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OZET

Bu calismada yetiskin bireylerde baglanma stilleri, bilissel esneklik ve 6z yeterlilik

arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Arastirma grubu Istanbul, Hatay, Adana, izmir ve Konya illerinde yasayan, yas araligi
18-65 aras1 olan 146°s1 kadin 72’si erkek olmak tlizere toplam 222 goniillii katilimei
olusturmaktadir. Veriler ‘Sosyodemografik Bilgi Formu, ‘Eriskin Baglanma Bigimleri
Olgegi’, ‘Bilissel Esneklik Olgegi’ ve ‘Genel Oz Yeterlilik Olgegi ¢ araciligiyla
degerlendirilmistir. Calismada iliskisel tarama modeli ve verilerin analizinde;
Bagimsiz Orneklem t- Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson Korelasyon Katsayisi ile

incelenmistir. Analiz degerlendirmelerinde p deger .05 olarak alinmistir.

Yapilan analizler sonucunda; baglanma stilleri cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir. Bilissel esnekligin kendini kontrol etme alt dlgegi ve 6z yeterlilik
cinsiyete gore anlamli farklilik gostermektedir. Erkek katilimcilarin kendini kontrol
etme ve Oz yeterlilik diizeyleri kadinlara kiyasla daha yiiksektir. Katilimcilarin
baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerinin yasa ve egitim
diizeyine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir. Arastirma kapsaminda yer alan
katilimcilarin giivenli baglanma diizeyleri medeni durumlarina goére farklilik
gostermektedir. Evli olan katilimcilarin gilivenli baglanma diizeyleri bekar olan
katilimcilara kiyasla daha yiiksektir. Korelasyon analizi sonucunda, katilimcilarin
kendini kontrol etme diizeyleri ile giivenli baglanma ve alternatifler iiretme diizeyleri
arasinda pozitif iliski; kagingan baglanma ve kaygili baglanma diizeyleri arasinda
negatif iligki vardir. biligsel esneklik diizeyleri ile alternatifler iiretme ve kendini
kontrol etme diizeyleri arasinda pozitif iliski vardir. Oz yeterlilik diizeyleri ile giivenli
baglanma, alternatifler iiretme, kendini kontrol etme ve biligsel esneklik diizeyleri

arasinda pozitif iligki vardir.

Anahtar Kelimeler: Baglanma Stilleri, Bilissel Esneklik, Oz Yeterlilik



SUMMARY

The aim of this study is to examine the relationship between attachment styles,

cognitive flexibility and self-efficacy in adults.

The research group consists of a total of 222 volunteer participants, 146 women and
72 men, aged between 18-65 living in the provinces of Istanbul, Hatay, Adana, Izmir
and Konya. The data were evaluated using the 'Sociodemographic Information Form’,
the 'Adult Attachment Styles Scale’, the 'Cognitive Flexibility Scale' and the 'General
Self-Efficacy Scale'. In the study, the relational scanning model and the analysis of the
data; Independent Sample t-Test, One-Way Analysis of Variance (ANOVA) test was
used. The relationships between the variables were examined with the Pearson
Correlation Coefficient. In the analysis evaluations, the p value was taken as .05.

As a result of the analyzes made; Attachment styles do not differ according to gender.
Self-control subscale of cognitive flexibility and self-efficacy differ significantly by
gender. Self-control and self-efficacy levels of male participants are higher than female
participants. Attachment styles, cognitive flexibility and self-efficacy levels of the
participants do not show a significant difference according to age and education level.
The secure attachment levels of the participants within the scope of the research differ
according to their marital status. The secure attachment levels of the married
participants were higher than the single participants. As a result of the correlation
analysis, there was a positive relationship between the participants' self-control levels
and their levels of secure attachment and generating alternatives; There is a negative
relationship between avoidant attachment and anxious attachment levels. There is a
positive relationship between cognitive flexibility levels and the levels of generating
alternatives and self-control. There is a positive relationship between levels of self-
efficacy and secure attachment, generating alternatives, self-control and cognitive

flexibility.

Keywords: Attachment Styles, Cognitive Flexibility, Self-Efficacy



ICINDEKILER

OZET ... i
SUMMARY ettt i
ICINDEKILER .......ocooioiiiiieeeeeeee ettt iii
KISALTMALAR oottt ettt sttt v
TABLOLAR LISTESI.......coooiiiiiiiiiceeeseseeesesns i Vi
SEKILLER LISTESI.......coooiiiiieeeeeeee e vii
EKLER LISTESI ..ottt viii
ONSOZ......ooiie e ix
GIRIS ..ottt ettt 1
BIRINCI BOLUM
ARASTIRMA YONTEMLERI
1.1. Arastirmanin Problemi...........ccccoiiviiiiiiiii i 3
1.2, ATaStirmManin ATNACT ........eveiuereriieeiieeesieeesireeesiteessiseeasseeesssreesssseessneeessneeasneeas 3
1.3. Arastirmanin HipoteZIeTi..........ccvviiiiiiiiiiiiiiii i 3
1.4. Arastirmanin ONeMl............ccovevivreeriririeisisisieeeesesessssssseses s s ssesssesesssssssssssesssssns 3
1.5, SAYIHIAL ...t e 4
1.6, SINITIIIKIAL ©oiviiiiiiiie ettt snee s 4
IKINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE iLE ILGILI LITERATUR
2.1, Baglanma.......cccvoiiiiie s 5)
2.1.1 Baglanma Kavrami...........ccociiiiiiiiiiiiiie e 5
2.1.2. Baglanma ile Ilgili Kuramsal Yaklagimlar............c.cccocovveuereriiricrerenennnnne, 6
2.1.2.1. Bowlby’mn Baglanma Kurami ...........cccocoeiiiiiiiiiieneceee 6
2.1.2.2 Mary Ainsworth ve Uglii Baglanma Modeli...........cccoceverririrrierernnens 7
2.1.2.3 Hazan ve Shaver’in Yetiskin Uglii Baglanma Modeli......................... 8
2.1.2.4 Main ve Yetiskin Baglanma Modeli ...........cccoooiniiieniiiece 8
2.1.2.5 Bartholomew ve Dortlii Baglanma Modeli..........ccoooviiiiiiiiiiienene, 9
2.1.3 Yetiskin Baglanma StHEri ... 10
2.1.3.1 Giivenli Baglanma Stili........cccccoeiiiiiiiiiii e 10
2.1.3.2 Saplantili Baglanma Stili .........ccoovvviiiiiiiiii 11
2.1.3.3 Kayitsiz Baglanma Stili..........cccocoviiiiiiiiiie e 11
2.1.3.4 Korkulu Baglanma Stili...........ccccooiiiiiiniiii e 11
2.1.4 Tgsel Calisan MOEIIET.............ccovevevevieieeeieeeieieeeeeiceeee et 11
2.2, Biligsel ESNEKIIK........uiiiiiiiiiiiiiie s 12
2.2.1 Biligsel Esneklik Kavrami........ccccoccieiiiiiiiiiiiiiiiieeeiee e 12



2.2.2 Bilissel Esnekligi Agiklayan Kuramlar...........ccccovoveiiiiiiiieiniie i 14

2.2.2.1 Bilissel Esneklikte Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Yaklasim................ 14
2.2.2.2 Bilissel Esneklikte Bilissel Davraniser Yaklagim ........cocoocveeiiennnnen. 15
2.2.2.3 Bilissel Esneklikte Sosyal Biligsel Yaklagim..........ccocovvvveiiiiiiiinnnne, 16

2.3, OZ YEtErTIlIK.....vvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 16
2.3.1 Oz Yeterlilik KaVIami.........coocevevevceeeieieeieceeieieeseseseeeesesesseeie e seseneseenns 16
2.3.2 Oz Yeterlilik Inancinin KaynakIar ............ccococvvvvvevieniinenieeieeseenenennns 17
2.3.3 Oz Yeterlilik Inancinin SeViyeleri ........cocovvvvvveveiverieieirieeeeeeeeeeeennas 19
2.3.4 Oz Yeterliligin Gelisimini Etkileyen SHregler ...........ccoovueverruerriererennns 19
2.3.5 Oz Yeterlilik ve Sosyal Bilissel KUram ............cocccocovvvrvevevinsnensnsesessnennns 20
2.4 T1gili ATaStIMALAL........cvovveiecvererieecee ettt 21
2.4.1 Baglanma ile 1gili Arastirmalar...........cc.ccoevvververieersicrerieeeresesee e 21
2.4.2 Bilissel esneklik ile T1gili Arastirmalar ..........cccccovevveeeieiiecerereeeeeeeenens 23
2.4.3 Oz Yeterlilik ile 11gili Aragtirmalar............ccocoevevvievecereerieieeeeee e 24

UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1 Arastirma MOdClL .....ccuueiiiiiiiie e 26
3.2 EVIen Ve OINEKICI .........cvveveviveceeeeesee e e s enensese et en s en s, 27
3.3 Veri Toplama ATaClart ...c...oicveiiiiiiiiie i 27
3.3.1. Demografik Bilgi FOMMU........c.ccoiiieiiiicceece e 27
3.3.2. Eriskin Baglanma Bigimleri Olgegi (EBBO).......ccccoviveveviiiiicriiereine, 27
3.3.3. Bilissel Esneklik Olge@i (BEO) ......c.oovuiveveieiiieieieicecee e, 28
3.3.4 Genel Oz Yeterlilik Olgegi (GOO) .....ovviveveveiieeeeeecee e, 28
3.4. Verilerin Toplanmast Ve ANAlIZI.........ccoeriviiiiiiiiiienieee e 29

DORDUNCU BOLUM

BULGULAR
TARTISMA, SONUC VE ONERILER ...........cccoovoiiviiiiiieeeceeeee e 37
KAYNAKCA ......oooiiiiieieeeeeeeee et sesae s sttt s s s s naanensnes 46
ERLER .ottt sttt 53



SPSS
EBBO
GOO
BEO

KISALTMALAR

- Statistical Package For The Social Science
: Eriskin Baglanma Bigimleri Olgegi

: Genel Ozyeterlilik Olcegi

: Bilissel Esneklik Olcegi



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri ...............ccooovviinieninnn... 30
Tablo 2. Baglanma Stilleri, Bilissel Esneklik Ve Oz Yeterlilik Olgeklerinin Giivenirlik

Analiz SONUGIATT ... ... e 31

Tablo 3. Katilimcilarin Baglanma Stilleri, Bilissel Esneklik

Diizeyleri Puanlar1 Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglart .................... 31

Tablo 4. Katilmcilarin Baglanma Stilleri, Biligsel Esneklik

Diizeylerinin Incelenmesi ................ooiuviiiiiiiiii e 32

Tablo 5. Katilimcilarin Baglanma Stilleri, Biligsel Esneklik

Diizeylerinin Cinsiyete Gore Incelenmesi .................cccoeeiueeiiiiineeinn... 33

Tablo 6. Katilmcilarin Baglanma Stilleri, Biligsel Esneklik

Diizeylerinin Yasa Gore Incelenmesi .................ccooouieiiuiiiiiiiiieiinniin.. 34

Tablo 7. Katiimcilarin Baglanma Stilleri, Biligsel Esneklik

Diizeylerinin Egitim Diizeyine Gore Incelenmesi ........................cccovveii. 35

Tablo 8. Katimcilarin Baglanma Stilleri, Biligssel Esneklik

Diizeylerinin Medeni Duruma Gére Incelenmesi ...................c.coeeeviiin... 36

Vi



SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Baglanma Sistemi (Bowlby, 1969) ... 6
Sekil 2. Yetigskin Baglanma Modeli ( Bartholomew ve Horowitz, 1991: 227) ...9
Sekil 3. Bilissel Esneklik Kavrami ( Dennes ve Vander Wal, 2010) .............. 13
Sekil 4. Akilct Duygusal Davranis¢t Yaklasim (Ellis, 1975)...................... 14

Sekil 5. Oz Yeterlilik Inancinin Kaynaklar1 (Elizabeth, Richard, Gloria, Carolyn ve
SUZELEE 2004 ) .ottt 18

eKil 6. Onerilen Model ... ...vere e e 26
S

vii



EKLER LISTESI

EK-1: Eriskin Baglanma Bigimi Olgegi
EK-2: Bilissel Esneklik Olgegi

EK-3: Genel Oz yeterlilik Olgegi
EK-4: Bilgilendirilmig Onam Formu
EK-5: Kisisel Bilgi Formu

viii



ONSOZ
Bu tezin hazirlanmasinda bana destek olan, bilgi ve tecriibelerini benimle paylasan
sevgili tez damigsmanim Dr. Ogr. Uyesi Aman Sado ELEMO’ya tesekkiirii bir borg
bilirim. Lisans ve Yiiksek Lisans egitim hayatim boyunca bana bilgi ve deneyimlerini

aktaran tiim hocalarima tesekkiir ederim.

Hem hayatim boyunca hem de tez yazma siirecimde her tiirlii desteklerini benden
esirgemeyen ve her konuda yanimda olan kiymetli babam Ahmet MAZI’ ya , annem
Leyla MAZI’ ya, abilerim Siileyman, Muhammet ve Abdurrahman MAZI’ ya ve

kardesim Mustafa MAZI’ ya sonsuz tesekkiirlerimi iletiyorum.
Lisans egitimim sirasinda tanistigim, bilgi ve tecriibesini biiylik bir ictenlik ve
incelikle aktaran, meslek hayatimin basinda bana giivenen ve destegini esirgemeyen

sevgili hocam Stimeyye ARSLAN’a ¢ok tesekkiir ederim.

Beni destekleyen, yanimda olan tiim sevdiklerime sonsuz tesekkiir ederim.

Kevser MAZI



GIRIS

Baglanma stilleri bireylerin gelisimini ve kisiligini belirleyen 6nemli bir etkendir. Yasamin
ilerleyen donemlerinde kurulacak olan iligkiler, bebeklik doneminde bakim veren ile kurulmusg
olan ilk iliski tecriibesine baglidir. Bundan yola ¢ikarak, iligkileri nasil etkiledigi baglanma
kuramu ile birlikte ele alinmistir. Baglanma kuramina gore, dogumun ilk yillarinda kurulan
iligkilerim deneyimi, hayatin ileriki yillarinda kurulacak olan iligkilerin Kkalitesini
belirlemektedir. Ayn1 zamanda yetigkin donemindeki diisiince duygu ve davraniglarinda

belirleyici oldugu vurgulanmaktadir (Bowlby, 2012).

Bowlby (1973)’e gore baglanma, kisinin énemli gordiigii bireylere karsi olusturdugu hayat
boyu siiren insan davranisi biitiinleyici giiclii duygusal baglardir. ‘i¢sel ¢alisan modeller’ olarak
adlandirdig1 kuraminda ¢ocugun kendisine yonelik algisi ve baskalarina iliskin bilisleri, bakim
vereninin tepkileri ile agiklanmaktadir. Cocugun ihtiya¢ duydugunda bakim verenini yaninda
gormesi, gereken destegi alabilmesi, bakicisinin ulagilabilir, giivenilebilir ve destekleyici
olduguna dair inanglarinin olugsmasini saglar. Bakim veren ¢ocugun ihtiyaclarina kayitsiz
kaldiginda ise baglanma figiiriinii reddedici ve giivensiz olarak algilar. Kendisine yonelik
inanglar1 ise sevilemez ve degersiz olarak ortaya cikar. icsel calisan modeller ¢cocukluktan
ergenlige kadar siirekli pekisir. Ergenligin sonuna dogru daha siirekli ve degisime kars1 kati

hale gelir.

Bilissel esneklik Bireyler zorlu yasam olaylariyla karsilastiklarinda esnek olmayan diistince
yapistyla tepki verdiklerinde psikolojik yonden etkilenmektedirler (Eskin, 2011). Bundan yola
cikarak, eger kisi yasadigi olaylar karsisinda esnek olabilir ve birgcok alternatif ¢oziim
iiretebilirse, hayatin getirecegi stres ve olasi zorlu durumlara karsi saglamlig artabilir.

Erken donemde olusmaya bagslayan baglanma stilleri kisinin yetiskinlik donemindeki diisiince,
duygu, davrams ve kendine yonelik algismin temellerini olusturmaktadir. Ozetle kisinin
psikolojik, sosyal ve davranigsal durumunu olumlu veya olumsuz bir sekilde etkiledigi
goriilmektedir. Bu sebeple, bu arastirmada baglanma stillerinin bilissel esneklik ve 6z yeterlilik
kavramlar1 ile iligkisi {lizerinde durulmustur. Biligsel esneklik kisileraras1 bir kavram

oldugundan baglanma stillerini de etkileyebilmektedir.



Oz yeterlilik, kisinin herhangi bir performansi gostermek icin gerekli durumlar1 organize edip,
basarili bir sekilde yapma kapasitesine yonelik kendi algis1 anlamina gelmektedir (Bandura,
1986). Bireyin farkli durumlar karsisinda bas edebilmesi, basarabilmesi ve kendisine yonelik
olumlu yargilaridir. Kendisine inanci olmayan kisiler, bir¢ok firsatlar sunulsa dahi, kendilerini
yetersiz hissetmektedirler (Senemoglu, 1998). Martin ve Enderson’a (1998) gore, 6z yeterlilik
biligsel esnekligin bir pargast olmaktadir. Kisi bir durum karsisinda alternatif ¢6ziim liretebilse
de, beklenen davranis1 gerceklestirme konusunda kendisini yeterli hissetmesi ve yapacagina
olan inancinin tam olmas1 gerekmektedir. Ciinkii diisiik 6z yeterliligi olan insanlar
karsilastiklar olaylarda kaygilanarak strese girer ve gercekte durum oldugundan daha zor bir
hale gelir (Pajares, 2002). Baglanma stilleri, 6z yeterlilik inancini etkilemekte olup, bakim
vereni ile gilivenli bir iliski kuran bireylerin kendilerine yonelik algilar1 daha yiiksektir

(Demirtas, 2019).

Arastirmada bu bilgilerden yola ¢ikarak, yetiskin baglanma stillerinin biligsel esnekligi ve 6z
yeterliligi nasil ve ne yonde etkiledigi sorgulanmaktadir. Bu baglamda, bireylerin hangi
baglanma stillerine sahip olduklari, biligsel esnekligi ve 6z yeterlilik kavramlariyla iliskisinin

ne oldugu arastirilmaktadir.



BIRINCi BOLUM
ARASTIRMA YONTEMLERI

1.1. Arastirmanin Problemi
Yetiskin bireylerde baglanma bigimleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeyleri arasinda

iligki var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Aragtirmanin amact; yetiskin bireylerde baglanma stilleri, bilissel esneklik ve 6z yeterlilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemektir. Bununla birlikte demografik o6zelliklerin
(cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum) baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z
yeterlilik diizeyleri iizerindeki etkisinin arastirilmast da ¢alismanin alt amacidir. Bu amag
dogrultusunda ¢alismaya Tiirkiye’ nin ¢esitli illerinde yasayan 18-60 yas araligindaki kadin

ve erkek bireyler goniillii olarak dahil edilmistir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Yetiskinlerin baglanma stilleri ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir iliski vardir.
Yetigkinlerin baglanma stilleri ile 6z yeterlilik arasinda anlamli bir iligki vardir.
Biligsel esneklik ile 6z yeterlilik arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

Erigkin baglanma bigimleri cinsiyete gore anlaml farklilik gostermektedir.

Oz yeterlilik diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermektedir.

Biligsek esneklik cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermektedir.

Yetiskin baglanma stilleri ve egitim diizeyi arasinda pozitif bir iliski vardir.

Bilissel esneklik ve egitim diizeyi arasinda pozitif bir iliski vardir.

© © N o g bk~ w0 DR

Oz yeterlilik ve egitim diizeyi arasinda pozitif bir iliski vardir.
10. Yetigkin baglanma stilleri medeni duruma goére anlamli farklilik géstermemektedir.
11. Bilissel esneklik medeni duruma gore anlamli farklilik géstermemektedir.

12. Oz yeterlilik medeni duruma gore anlamli farklilik gdstermemektedir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Bireylerin tiim iligkilerini ve kisiligini etkileyen en énemli faktorlerden biri de baglanma
stilleridir. Bebeklik doneminde, bakim verenlerle kurulan ilk iliski deneyimlerinin yasamin
ileriki donemlerinde diger kisilerle ve yasamla kurulacak iliskileri nasil etkiledigi baglanma

kuramu ile ele alinmigtir. Bebeklik doneminde giiven duygusunu yasayan ve giiven duygusunun



zihinsel temsilini olusturan bebekler yetiskinlikte kendileriyle, ¢evreyle ve hayat ile olumlu
iligkiler kurarlar.

Giivenli baglanan bireyler, ihtiya¢ duydugu zamanlar bakim vereninden yanit alabildiginde
ve bag kurabildiginde zorlu durumlarla kars1 karsiya kaldiginda, bas edebilme ve iistesinden
gelme yoniinde olumlu inanglara sahip olmaktadir. Zor durumlar1 kontrol etme, alternatifleri
diisiinme ve ¢ozlim iiretme becerisi agisindan esnek diisiinebilmektedirler. Kendisine yonelik
degerli ve yeterli hissetme konusunda pozitif diistinmektedirler.

Sonug olarak, baglanma kuramina gére yasamin ilk yillarinda bakim veren ile kurulan
giivenli bag, bireyin yetiskinlikte zorlu yagam olaylar1 karsisinda bilissel olarak esnek olmasini,
bas edebilecegine yonelik yeterlilik inanglarinin olugsmasini ve olayr organize etme ve
degerlendirmeye olan inanglarini etkilemektedir. Bu baglamda, dogumdan sonra olusamayan
giivenli bag sonucunda bireyin yetiskinlik hayatini olumsuz etkilemektedir. Yapilanan

calismanin bu konularla ilgili farkindalik saglayacagi diistiniilmektedir.

1.5. Sayiltilar

Arastirma ile ilgili sayiltilar sunlardir:

e Ornekleme alinan bireyler evreni yeterince temsil edebilecek durumdadir.

e Arastirmada goriislerine basvurulan katilimcilarin Slgege verdikleri yanitlar,
bireylerin gergek goriislerini yansitmaktadir.

e Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin, kisilerin ilgili 6zelliklerini

Olcebilecek nitelikte ve yeterlilikte 6lgme araclari oldugu varsayilmaisti.

1.6. Smrhhiklar

Aragtirma ile ilgili sinirliliklar sunlardir:

e Arastirma veri toplama aract olarak kullanilan anket formuyla sinirhidir.

e Arastirmada kullanilan 6lcekler, dl¢tiigii nitelikle sinirhidir.

e Arastirmada elde edilen veriler 222 kisi ile sinirlidir.

e Arastirmanin literatiir boliimi kitaplar, yerli ve yabanci yayinlar ve makaleler ile

internet ortamindan alinan verilerle sinirlidir.



IKINCi BOLUM
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2.1. Baglanma

Baglanma hayata tutunabilmek i¢in gereklidir. Bu nedenle, yasamin ilk yillarinda ebeveyn veya
bakim verenle kurulan bu bag, yetiskinlikte sevgiliye, ese baglanma olarak sekil bulur. Bu

boliimde baglanmayla ilgili genel bilgilere yer verilecektir.

2.1.1 Baglanma Kavram

Sosyal bir varlik olan insan, hayat1 boyunca diger insanlarla iletisim ve etkilesim halindedir.
Insanlar, kurduklari iliskiden dolayr mutluluk veya mutsuzluk hisseder. Birgok kisi, kurduklar:
iligkileri meslek, kariyer, maddi varliklardan daha degerli bulurlar (Burger, 2006: 221).
Asirlardir var olan insanlar arasindaki temel iliski, Bowlby’nin arastirmalarinin kaynagi ve

baglanma kuraminin temelini olusturmustur.

Bowlby (1973)’e gore kisinin 6nemli gérdigii kisilere kars1 olusturdugu hayat boyu siiren insan
davranigini kapsayict yogun duygusal baglardir. Baglanma, bebek ile bakim veren arasinda
kurulur ve bilingdis1 olarak islemlenir. Beynin sag boliimii araciligiyla i¢sellestirilerek, bebegin
yetiskinlikteki zihinsel, duygusal ve sosyal becerilerinin temellerini olusturan davranigsal,
duygusal ve ruhsal bir olgudur (Masterson, 2013). Baglanma i¢ ige ge¢mis bir¢ok davranisi

icermektedir; ilgi, sevgi, sefkat, kesif, bakim, toplumsallik ve cinsel iliski bunlardan biridir.

Baglanmanin saglikli gelismesini saglayan tic dnemli durum vardir. Bunlar; bireyin kendisini
giivende hissettigi kisiler ile olma istegi, diger insanlarla giiven temelli iligski kurma istegi ve

bireyin toplumda var olabilmesi i¢in insanlarla is birligi i¢inde olabilmesidir (Sigirci, 2010).

Baglanma ve bagimlilik kavrami birbiriyle sik¢a karsilastirilir. Bagimlilik, Cocugun
gereksinimleri i¢in bir baskasina dayanmas: iken, baglanma yakinlik kurmak i¢in yapilan
eylemlerin tamamidir. Bagimlilik durumunda biiylimeye devam ederken yer yer
bagimsizlagabilen ¢ocuk, biiylidiik¢e birine bagli kalmak zorunda hissedebilmektedir (Siimer

ve Glingor, 1999).

Harlow (1958), c¢alismalarinda insan olmayan primatlarin baglanma davranislarini

gozlemlemistir. Calismada yavru maymunlar demir gubuga tirmanip karnini doyurduktan sonra



kumas kapli yere donmektedir. Burada sadece beslenme degil rahatin da 6nemli oldugu
goriilmistiir. Diger bir deneyde, maymunlar isitilmig demiri se¢meleri sicakligin 6nemli
oldugunu ortaya koymustur. Buradan sonugla, hem fiziksel hem de rahatlik ve konfor gibi
ihtiyaclarin da 6nemli oldugu belirlenmistir. Harlow ¢alismalarinda, bakim vereninden uzakta
biliyliyen rhesus maymunlarini gozlemlediginde sosyal yetersizlik, ice kapaniklik, cinsel
donukluk gibi belirtiler oldugunu fark etmistir. Harlow’a gore yasam boyu kurulacak olan

iliskilerdeki giiven duygusunun temeli, anne ¢ocuk iliskisine baglhdir.

2.1.2. Baglanma ile ilgili Kuramsal Yaklasimlar

2.1.2.1. Bowlby’in Baglanma Kurami

Tiiziin ve Sayar (2006)’1n aktardigina gore Bowlby (1969) kuraminin temeli, bakim verenin
veya annenin bebege hem dis diinyay1 kesfedebilecegi bir ortam saglamak hem de gerekli
yerlerde kendini emniyette hissedecegi, geri bildirimler verecegi giivenli bir ortam saglamaktir.
Bu durum anne ve ¢ocuk arasinda bir bag olusturur. Olusan bu bagin giivenli olmasi saglikli
psikolojik gelisimin temelini olusturur. Giivenli bagin sekteye ugramasi, yanlis gelismis olmasi

ileriki yasantida kisilik bozukluklarina ve zihinsel problemlere sebep olmaktadir.

Ruhsal olarak bebegin saglikli bir sekilde gelisebilmesi i¢in annesiyle sicak, yakin ve devamli

olan tatmin ve zevk alacag bir iliski gerekmektedir (Bowlby, 1969).

Yakinlhk
Baglanma
Sistemi
v N
Guvenli Guvenli
liman siginak

Sekil 1. Baglanma Sistemi

(Bowlby, 1969)



Bowlby (1969) ‘e gore baglanma bebek icin yasamsal bir durumdur. Ozellikle insan hayati igin

baglanmanin ii¢ temel 6zelligini siralamistir

¢ Diinyay1 kesfederken geri doniilebilecek bir liman olma
e Fiziksel ihtiyaclar1 kargilama

e Yasama dair giivenlik duygusu gelistirme (Sekil 1.)

Bunlarin bir veya birkaginda olusacak eksiklik bireyin ileriki iliskilerini, benlik algisim1 ve

ruhsal sagligini etkilemektedir.

2.1.2.2 Mary Ainsworth ve Uclii Baglanma Modeli

Ainsworth ¢alismasinda “’annesel duyarlilik’ kavramini gelistirmistir. Bebek- bakim veren
baglanma siirecinde annesel duyarlilik rollerini tanimlamistir (Bretherton, 1992; Morsiinbiil ve

Tiimen, 2008).

Ainsworth’e gore baglanma kavrami annenin hassasiyeti ile yakindan iligkilidir. Daha az hassas
annelerin bebekleri giivensiz baglanma egiliminde olmaktadirlar. Bundan yola ¢ikarak duyarlt

bir annenin neler yapmasi gerektigini su sekilde siralanmustir:

e (Cocuktan gelen sinyalleri dikkatlice ve zamaninda algilar.

e Sinyalleri dogru anlamlandirir. Aciktig1 i¢in mi yoksa acidan mi1 agladiginin ayrimini
yapar.

e Sinyallere uygun bir bigimde davranir.

e (Cocugun sinyallerine, onun tolere edebilecegi vakitte yanit verir.

Ainsworth ve arkadaglar1 (1978), arastirmalari sonucu bebek ve anne baglanmasini ii¢

kategoriye ayirmistir.

Giivenli Baglanma: Bebekler anneleri yanindayken serbest ve rahat bir sekilde alanin digina
cikarlar, annesi uzaklastiginda ise bulundugu yerin farkinda olup farkli biri odaya girdiginde
kaygilanmamiglardir. Bakim veren geri dondiigiinde ise strese girse bile durumun {istesinden

gelmistir. Gliven duyma ve rahatlik arayisinda bakim veren yine yanindadir (Bowlby, 2012).



Kaygil/Kararsiz Baglanma: Anne ¢ocugun ihtiyaclarini ara sira karsiladiginda, ¢cocugun
isteklerine duyarsiz oldugunda kaygili baglanma ortaya ¢ikar. Cocuk anneye karst hem yakin
olmak ister hem de kizgindir. Arastirmada kaygili baglanan bebeklerin, anneleri odada
oldugunda etrafi kesfetmeye yonelmedikleri ve yabanci biri ile kaldiklarinda endiselendikleri
gbzlenmistir. Annesi yokken mutsuz hissetseler dahi geldiklerinde onu karsilamamislardir

(Bowlby, 2012).

Kacingan Baglanma: Bebekler anneleri yanindayken, anneleri yokmus gibi davranmis ve
odada yabancilar ve oyuncaklarla ilgilenmistir. Duygularini anneleri ile paylasma, anne odadan
cikip geldiginde anneyle ilgilenme gbzlenmemistir. Oyunca devam ederek, anneyi gérmezden

gelmislerdir (Hortagsu, 2012).

2.1.2.3 Hazan ve Shaver in Yetiskin Uclii Baglanma Modeli

Hazan ve arkadaslar1 (1987), Ainsworth’un ti¢lii baglanma modelinin yetigkin hayatindaki
karsiligint arastirmistir. Arastirma sonucuna gore, ¢cocuklarda oldugu gibi yetigkinler i¢inde
giivenli, kaygili/kararsiz, kaygili/kaginan baglanma seklinde ii¢c boyut baglanma modeli
tanimlamistir (Calisir, 2009).

Giivenli baglanan yetigkinler; kendine giivenen, ¢evresiyle yakin iligkiler kurabilen ve sosyal

iliskilere agik bireylerdir.

Kaygili/kararsiz baglanan yetiskinler; kendilerine ve g¢evreye giivensiz, reddedilmekten ve

terkedilmekten korkar.

Kac¢ingan baglanan yetiskinler ise, sosyal ortamlarda stres olan, yakin iligskilerden uzak duran

ve kendini ortaya koymaktan rahatsiz olmaktadirlar (Hazan & Shaver, 1987).

Uclii baglanma modeli, bebeklik baglanmasinin yetiskinlikteki baglanmayi etkiledigini

savunan bir ¢alismadir (Hazan & Shaver, 1987).

2.1.2.4 Main ve Yetigkin Baglanma Modeli

Main’in aile i¢i iliskileri aragtirdigi bu modelde, bebekler yabanci ortamda gbézlemlenirken,
ailelerinin de kendi baglanma stilleri incelenmistir. Bununla beraber, ailelerin kendi bakim

verenleri ile baglanmalari, baglanmaya yonelik hatiralar1 ve su anki aile iligkilerine yonelik



baglanma siiflandirilmasi yapilmistir. Arastirma sonucunda {i¢ baglanma stili olusturulmustur.

Bunlar; giivenli, saplantili ve kayitsiz baglanma (Waters, 2004; act. Firat).

Giivenli baglanan bireyler, olumlu ve tutarli olarak algilamistir. Saplantili baglanan bireyler,
aileleri ile yasadiklar1 problemlerin zihinlerinde hala yer ettigini ve ¢oziimleyemedigini
belirtmistir. Kayitsiz baglanan bireyler ise, kendi aileleri ile olan yasantilarin1 animsamakta
zorlanmakla birlikte, ailelerini olumsuz ve tutarsiz olarak algilamiglardir (Waters, 2004; act.

Firat).

2.1.2.5 Bartholomew ve Dortlii Baglanma Modeli

Bartholomew ve arkadaslari (1991), baglanma kavraminin erken dénem tanimindan yola
¢ikarak, kendiligine ve digerlerine yonelik iki tiir i¢sel ¢calisan modeli bir araya getirerek dort
kategori modeli adi altinda yetiskin baglanma stillerini arastirmistir (Terzi, Cihangir ve
Cankaya, 2009).

Batholomew ve Horowitz (1991), olusturdugu tablonun birinci boyutunda romantik partnerleri
tarafindan terkedilmekten korkanlar ve korkmayanlar, ikinci boyutunda ise yakinlik ve
bagimlilik boyutunda igsel olarak hissettiklerini degerlendirmistir. Bu iki boyut bir araya
geldiginde ise dort sinifli bir baglanma tablosu olusur (Sekil 2.).

DIGERLERI MODELI BENLIK MODELI

Olumlu Olumsuz

Olumlu GUVENLI SAPLANTILI

Yakin iligki kurma konusunda ~ Yakin iliskilerde takintili

rahat
Olumsuz KAYITSIZ KORKULU
Yakin iligkilere kars1 kaginan, Yakin iligkilerden korkan,
bagimsizlik istegi sosyal acidan kagigan

Sekil 2. Yetiskin Baglanma Modeli

(Bartholomew ve Horowitz, 1991)



Yetiskin baglanma modeline gore, dort tiir baglanma stili vardir. Bunlar; gilivenli, saplantili,

kayitsiz ve korkulu baglanma.

Giivenli baglanma stiline sahip kisilerin, kendilerine ve digerlerine yonelik algilari olumludur.
Kendilerini degerli, giivenilir, sevilmeye layik olarak goriirler. Insanlarla yakin iliskiler kurma
konusunda basarili olmakla birlikte 6zerkligini korurlar (Bartholomew ve Horrowitz, 1991,

Bartholomew ve Shaver, 1998).

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireylerin, kendisine yonelik algis1 olumlu iken bagkalarina
yonelik algis1 olumsuzdur. Kendilerini degerli ve sevilebilir olarak goriirler. Ancak
digerleriyle yakin olma korkusu yasadiklarindan dolay1 iliskisi dnemsizlestirerek giiclii ve

bagimsiz olmaya galisir (Bartholomew ve Horrowitz, 1991: Bartholomew ve Shaver, 1998).

Saplantili baglanma stiline sahip bireylerin, kendilerine yonelik algis1 olumsuz ancak
digerlerine yonelik algis1 olumludur. Kendilerini degersiz ve sevilemez olarak algiladiklar
icin, digerlerinin onayini kazanarak degerli hissetmek isterler. Bu durum iliskilerle agir1

mesgul olmalarina ve terkedilme korkusu yasamalarina sebep olur ( Levine ve Heller, 2018).

Korkulu baglanma stiline sahip bireyler hem kendilerini hem de digerlerini olumsuz olarak
algilamaktadir. Kendini degersiz ve sevilemez olarak gérmekle birlikte bagkalarinin da
giivensiz olduguna dair inanglar1 nedeniyle yakinlik ve terk edilme kaygis1 yasarlar

(Bartholomew ve Horrowitz, 1991; Bartholomew ve Shaver, 1998).

2.1.3 Yetiskin Baglanma Stilleri

2.1.3.1 Giivenli Baglanma Stili

Giivenli baglanma stiline sahip kisiler, kendilerini degerli, sevilebilir olarak gorerek
kendilerine yonelik algilarinda olumlu bir bakis acisina sahiptirler. Ayn1 zamanda bireyin,
digerlerine yonelik algis1 da giivenilir ve destekleyici olarak algilanmaktadir. Kisiler arasi
iliskilerde kendilerine ve karsisindakilere giivenerek yakinlik kurmak isterler. Zorlu yagam
olaylar karsisinda yakinlarindan yardim istemekte ¢ekinmezler ve kendilerini agmak isterler
(Aksu, 2011).
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2.1.3.2 Saplantili Baglanma Stili

Saplantili baglanma bigimine sahip kisiler, kendilerini degersiz ve sevilemez biri olarak goriir.
Bu durum iliskilerde terkedilmekten korkmalarina neden olur. Bireyin digerlerine yonelik algisi
ise olumludur. Bu nedenle devamli kendilerini kanitlamak isterler. Kisilerarast iligkilerinden

beklentilerine bakildiginda gergekgi beklentilere sahip degildirler (Bozkurt, 2014).

2.1.3.3 Kayitsiz Baglanma Stili

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler, hem kendilerine baglanilmasindan hem de birisine
baglanmaktan kaginma egilimindedirler (Stimer, 2006). Cevresindeki insanlara ihtiya¢ duyma
gercegini ve iligki ihtiyacim1 yok saymaktadirlar. Bireysel yasam onlar icin ¢ok Onemlidir

(Siimer ve Giingor, 1999).

2.1.3.4 Korkulu Baglanma Stili

Korkulu baglanma stiline sahip bireyler, kendilerini degersiz olarak goriirler. Ayn1 zamanda
digerlerini giiven duyulmayan kisiler olarak goriirler. Bagkalarina kars1 glivenilmez tutumda
olmalar1 sebebiyle yakin iliskilerden uzak durmak isterler. Iletisim kurma ihtiyact duymalarina
ragmen ¢evreden onay bekleyen tutumlari nedeniyle saglikli beraberlikler kurmakta zorlanirlar

(Bozkurt, 2014).

2.1.4 i¢sel Calisan Modeller

Icsel calisan modeller, bireyin erken doénemde bakim vereniyle olan deneyimlerini
icsellestirmesi anlamina gelmektedir. Bu model ile birlikte, bireyin hayata dair beklentileri,
kisilerarasi iliskilerde ne sekilde iletisim kuracagi zihnine kodlanmaktadir. Erken ¢ocukluk
deneyimlerinin 6ziimsenmesiyle birlikte, bireyin davraniglar1 diizenlenmektedir (Yazicioglu,
2011). Diger bir deyisle zihnin bir bilgiyi disardan alip onu sembolik bir yolla zihninin iginde

temsil etmesine dayanan igsel calisan modeller olarak adlandirilmistir (Bowlby, 1973).

Insanin yasaminda kurdugu ilk iliski olan bakim vereniyle kurdugu iliskidir. Eger bebek
kendisini glivende ve sevilmeye layik hissetmisse ve ihtiyaglar1 yerinde ve zamaninda
karsilanmigsa bebek kendisini degerli hissederek kendisine ve diinyaya yonelik inanci da
olumlu olacaktir. Bu giivenli baglanma oldugunda, birey kendisine ve diinyaya yonelik zihinsel

modeller olusturacaktir. I¢sel ¢alisan modeller veya zihinsel temsiller olarak adlandirilan bu
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modeller, iki yapida incelenmektedir. Baglanma figiirlimiiziin kim oldugunu, nerde ve nasil
davranig gosterecegine yonelik beklentiler, digerleri hakkindaki igsel ¢alisma modelleri
tanimlamaktadir. Diger bir yap1 ise, bireyin baglanma figiirii tarafindan kabul goriip
gormeyecegine yonelik beklentileri tanimlayan kendilige yonelik igsel ¢alisan modellerdir

(Zerenoglu, 2011).

Icsel calisan modeller Bowlby’in kuraminin temelini olusturmaktadir. Bakim verenin
davraniglariyla ilgili olan kuram, ¢ocugun kendisine ve dis diinyaya yonelik diisiincelerini
icermektedir. Bebeklikten ergenlik donemine kadar siirekli kendini yineleyen bu diisilinceler,
ergenligin sonunda sabit ve direncli hale gelirler. Yetigskinlik doneminde ise kisilerarasi

iligkilerde kullanirlar (Bowlby, 1973).

2.2. Bilissel Esneklik

2.2.1 Bilissel Esneklik Kavramm

Biligsel esneklik, bireyin herhangi bir duruma karsi tutumunu ya da diisiincelerini alternatif
aciklamalarla degistirme becerisi olarak tanimlanabilir. Biligsel esnekligi yiiksek olarak
bireyler hayattaki degisimlere kolay ve dogal bakarken, bilissel esnekligi diisiik olan bireyler
degisimleri zor olarak algilamaktadir (Cox, 1980). Stevens (2009)’a gore bilissel esneklik
bireyin farkli sorunlara bir¢ok yonden bakabilme kapasitesi, diislincelerini durumdan duruma
kolaylikla degistirebilme yetenegi ve belirli durumlara uyum saglayabilme becerisi olarak

tanimlamaktadir.

Biligsel esneklik ii¢ temel 6§eden olugsmaktadir. Bunlar; kisinin farkli segenekleri gorebilmesi,
esnek olmaya ve degisen kosullara adapte olma istegi ve 6z yeterlilik inancina sahip olmasidir
(Anderson, 1998).
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Zor
durumlarda
¢6zUm
Uretebilme

Bilissel
Esneklik

Zor durumlari

Alternatifleri ko.ntr.oll
- . edilebilir
distnebilme
olarak

algilama

Sekil 3. Biligsel Esneklik Kavrami

(Dennes ve Vander Wal, 2010)

Biligsel esneklik kisinin farkli ¢evre kosullarina kars1 diisiincelerini degistirebilme becerisidir.
Dennis ve Vander Wal (2010)’a gore bilissel esneklik ii¢ ana basligi kapsamaktadir. Bunlar;
zor durumlart kontrol edilebilir olarak algilama yetenegi, hayatta basimiza gelen olaylar
karsisinda alternatiflerin olabilecegini algilama yetenegi ve zorlayict durumlarda ¢oziim

iiretebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir.

Biligsel esnekligin ilk tanimlarindan biri 6yledir: "Yeni kurallar 1g181inda bir gérevden digerine
gecebilme, coklu gorevleri yerine getirebilme, bu siirecte davraniglarini degistirebilme gibi
stirecleri icermektedir. Bilissel esneklige en uygun ornek ise problem ¢6zebilme veya yeni bir
bilgi-beceri olusturabilmedir" (Lonescu, 2012). Kisinin kendisine giiven hissi igerisinde
karsilagtigi durumlara gore uygun alternatif eylemler iiretebilme becerisi biligsel esneklik

diizeyini belirlemektedir (Martin ve Rubin, 1995).

Biligsel esnekligin tanimina ndropsikolojik acidan yorumlayacak olursak, bir madde, diisiince
veya durumu alternatif acilardan gérebilme ve odaklanabilme olarak agiklanmaktadir. Biligsel

esneklik, dogru olmayan1 gorebilme ve bundan ders c¢ikarma, alternatifler iiretebilme,
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odaklanabilme ve seceneklerden iginden en uygun ¢Oziimii uygulayabilmektir (Anderson,
2002).

Scott (1962)’a gore, bilissel esneklik diizeyi diisiik olan bireyler, zorlu durumlar karsisinda
secenek iiretemeyerek, zihinlerine ilk geleni yapma egilimindedirler. ihtiya¢ duyduklari anda
zihinlerini serbestce diizenlemeyerek ve diisiincelerine kati bir sekilde bagli kalmalar1 anlamina
gelmektedir. Lhermite (1983)’e gore de bilissel esneklik diizeyi diisiik olan bireyler dikkatlerini
birden fazla konuya veremediklerinden dolay1r kati bir diisiince sistemine sahiptirler.
Dikkatlerini tek bir nokta iizerine verme egilimleri nedeniyle, icinde olduklar1 zorlayici
durumlar fark edemeyerek uygun tepki gosterememektedirler. Esnek olamamak, 0 durumun
gerekliliklerini yerine getirememek, devam ettirmek, diisiincelere diizenleyememek ve zihnin

algiladiklarini alternatiflerle degistirememek anlamina gelmektedir.

2.2.2 Bilissel Esnekligi Ac¢iklayan Kuramlar

2.2.2.1 Bilissel Esneklikte Akilct Duygusal Davranis¢i Yaklagim
Ellis (1974), bilimsel yonteme, akil ve mantiga, davranis ve duygular1 diizenlemek igin
diisiincelere vurgu yapan akilet duygusal davranis¢t yaklasimi 6ne slirmiistiir. Bireylerin

hayatin1 etkileyen diisiince, duygu ve davranis dongiisiinden bahsetmistir. Karsilikli olarak

birbirilerinden etkilenen bu yapilar bireyin yasayisini etkilemektedir.

Duygu ve

Davranis

Sekil 4. Akilcit Duygusal Davranis¢1 Yaklagim

(Ellis, 1975)
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Kurama gore, bir problem ya da olay sonrasinda bireyin zihninden gecen inang, yasadigi
duyguyu ve sergiledigi eylemleri etkilemektedir. Eger kisi, bir olay veya durum karsisinda
akilct olmayan bir diisiinceye sahipse, duygusu ve davranisi da diisiinceye uygun sekilde
olacaktir. Eger yasadigi olay veya durum karsisinda akilci inanglara sahip ise, hissedecegi

duygu yonetilebilir olacak ve davranislarini daha iyi kontrol altina alabilecektir (Ellis, 1975).

Buna dayanarak Ellis, bilissel esneklik kavramina, diger arastirmacilardan daha c¢ok
bahsetmekte ve kuramini bu kavrama dayandirmaktadir. Psikolojik sagligin temelinin

diistincelerde ve inanglarda esneklik oldugu goriisiinii savunmaktadir (Ellis, 1975).

Diistincelerinde esneklik gosteremeyen bireyler kati bir tutuma sahiptir. Kisinin psikolojik iyi
olusunu sarsan ve uyum siirecini sekteye ugratan sabit diisiinceler kat1 tutumumun sonucunda
olusmaktadir. Bu kat1 diistinceler sugluluk, caresizlik, utang, kaygi ve depresif hissetme gibi
ruh sagligimi etkileyen duygulanimlara neden olmaktadir. Kati diisiincelerin ardinda ise
felaketlestirme, tolerans esiginin diislik olmasi ve degerini diisiirme rasyonel olmayan inanglar

arasindadir (Ellis, 1975).

2.2.2.2 Bilissel Esneklikte Bilissel Davranis¢i Yaklasim

Biligsel davranigci yaklasim temelde; olaylar1 algilama seklimizin duygularimiz: etkiledigi ve
ortaya koydugumuz davranislarin belirleyici oldugu varsayimina dayanmaktadir. Bizler dis
diinyay1 oldugu gibi degil, diislince sistemimize gore algilariz. Yasanan bir olay veya durum
karsisinda diislince sistemimiz ne kadar ¢ok carpitma yaparsa, duygusal tepkilerimiz ve

davraniglarimizda o denli uygunsuz olacaktir (Tiirk¢apar, 2018).

Akiler duygusal davranis¢t yaklasim ile benzer olmakla birlikte, dnem verdigi noktalar

konusunda farkliliklara sahiptir.

Beck (1963), diislincelerin davranis tutumuna etkisini arastirdigi ¢alismalarinda, terapide esas
konunun diisiinceleri incelemek ve davranigsal tutumlarin degismesi oldugunu savunmaktadir.
Bireyin diislince yapisina otomatik diisiince ve sema olarak 2 baslik altinda incelemektedir.
Sema; biitiin biligsel siirecimizi yoneten, cocuklukta deneyimlerden olusan, hayat boyu tekrar
eden diistince kaliplardir. Esnek olmayan semalar psikolojik sagligi olumsuz etkilemektedir. (

Young, J ve Klosko, J.).
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Biligsel esneklik, herhangi bir olay veya durumu farkli agilardan ele alabilme ve bireyin buna
uyum saglayabilme becerisini ifade etmektedir. Konunun diger bir kavramini olan biligsel
carpitmalar, olumsuz otomatik diislinceler anlamina gelmektedir. Farkinda olamayacagimiz
kadar hizli bir sekilde zihinden gecen, kati ve diislinceyle uygun olmayan duygusal ve

davranigsal tepkilere sebebiyet veren diislincelerdir ( Bochner ve Kelly, 1974).

2.2.2.3 Bilissel Esneklikte Sosyal Bilissel Yaklasim

Sosyal biligssel kurama gore, bireyin kisilik yapisi ve davranmislar1 sosyo-kiiltiirel olarak
cevresiyle etkilesim i¢inde geliserek diisiince ve duygularin birbiriyle etkilesimi sonucu olusur.

Kisilik, bireyin diisiince, inang ve degerlerini iceren bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Bandura,
1986).

Sosyal ortamlarda kaygi yasayan bireyler, sosyal etkinliklerde olmaktan uzak durmakta ve
arkadas bagliligina 6nem vermemektedir. Bilissel esneklik kavraminin da iligkilerde bireyin

nasil diisiindiigiinii anlamlandirmada etkili oldugu goriilmektedir (Bilgin, 2009).

Bilgin (2009), sadece davranissal siireclerin degil, bilissel ve davranigsal siireclerin birlikte
insan davranigini olusturdugunu savunmaktadir. Bu bakis agis1 diisiince, inan¢ ve duygulara
odaklanmay1 saglamis ve biligsel esneklik kavraminin da mercek altina alinmasina katki

saglamustir.

2.3. Oz yeterlilik

2.3.1 Oz Yeterlilik Kavram

Oz yeterlilik kavrami ilk olarak Albert Bandura tarafindan 1977 yilinda gelistirilmeye baglanip
‘Sosyal Ogrenme Kurami’ kapsaminda incelenmistir. Bandura’nin 6z yeterlilik ile ilgili
caligmalari yilandan korku duyan insanlart inceleyerek baslamistir. Yilan fobisi olan insanlar,
davraniglarinin ne olacagmi bilmelerine ragmen, endise duyma sebeplerini ve 1sirilma

yoniindeki olumsuz diisiincelerinin 6z yeterlilik inancini nasil etkiledigini arastirmigtir

(Bandura, 1977).

Insanlar, hayat icerisinde kendisini etkileyebilecek olaylar karsisinda yonetin sahibi olmak
isteyerek kontrol altma almak istemistir. insanlar yasamlarini degistirebilecek durumlara
miidahale edebildikge gelecege dair daha yeterli hissedecektir. Dolayisiyla bireyin amaci,

ongoriilebilir durumlar karsisinda daha yeterli, glivende ve umutlu hissederek olumsuz
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duygulardan kaginmaktir. Ozetle; Bandura (1999), bireyin yasayabilecegi durumlara miidahale

edebilmesi i¢in gerekli eyleme karar verebilme becerisini 6z yeterlilik olarak tanimlamistir.

Oz yeterlilik, kisinin bir eylemi baslatip siirdiirebilmesi i¢in sahip olmasi gereken kapasitesine
olan algisidir. Bireyin bir performansi yerine getirebilecegine dair kendine olan inanc1 ve basina
gelecek olaylara bag edebilecegine olan inanci ne kadar yiiksek ise, 6z yeterlilik seviyesi de o

kadar yiiksektir (Uyaniker, 2014).

Kotaman (2008)’a gore 6z yeterlilik yeni bir seyler 0grenme ve bunlar1 yasamda
uygulayabilmek i¢in 6nemli bir kavramdir. Oz yeterlilik, bireyin diisiince, duygu ve davranis
kaliplarini; i¢sel motivasyon, amag, basari, miicadele edebilme giicii, kayiplara ve basarisizliga

verecegi yanitlari etkileyen bir isleve sahiptir.

Oz yeterlilik diizeyi yiiksek olan bireyler, zorlayici olaylar karsisinda miicadeleci bir durus
ve kararl tavirda iken, 6z yeterlilik diizeyi diisiik olan bireyler daha kolay pes etmekte ve

islerini yarim birakmaktadir (Temiz, 2009).

2.3.2 Oz Yeterlilik inancinin Kaynaklar

Bandura (1994)’ ya gore, 0z yeterlilik inanc1 dort temel kaynaktan beslenmektedir. Bunlar;
geemis basart ve basarisizliklar, ¢evrenizdekilerin  tecriibelerinden  faydalanma,
cevrenizdekilerden gelen mesajlar, psikolojik ve fiziksel durumlar Elizabeth, Richard, Gloria,
Carolyn ve Suzette 2004).
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Sekil 5. Oz Yeterlilik inancinin Kaynaklar
(Elizabeth, Richard, Gloria, Carolyn ve Suzette, 2004)

Onceki Deneyimler: Oz yeterlilik duygusunu etkileyen en énemli kaynaktir. Gegmis
deneyimlerin basarisi bireyin 0z yeterlilik inancini arttirmaktadir. Basarisizlik ise 6z
yeterlilik inancini diisiirmektedir. Yeterince olan 6z yeterlilik hissi emek vererek
istesinden gelinmis tecriibelerin sonucudur. Yasanan zorluk ve miicadeleler sonucunda
elde edilen basari, emegin devam ettirebilmesini 6gretmektedir. (Bandura, 1982).
Model Alma: Birey, hayatinda 6rnek aldigi birini gézlemleyerek ve hayatina gegirerek
6z yeterlilik inancini yiikseltebilir. Oz yeterlilik duygusu gézlemleyerek yiikseldigi gibi,
diisiirebilir. Kisi eger baskasinin tiim c¢abalarina ragmen basarisiz olduguna sahit
olmussa 6z yeterlilik inancini etkileyebilir (Brown ve Inouye, 1978).

Sosyal ikna: Bir davranisin devam edilebilir olmast i¢in sdzel olarak ikna edilen bireyin
davranisin siirdiirme durumunu arttirmaktadir. Gliven duyulan veya kendisine inanilan
kisiler tarafindan yapilan gergekg¢i sdzle yorumlar bireyi motive ederek 6z yeterlilik
hissini giiclendirmektedir. Bu durumda amag kisinin yeteneklerini arttirmaktan ziyade
bireyin kendinde var olan giive inanmasini saglamaktir (Cinar, 2018). Bireyin kendi
yetersizligi ortaya ¢iktiginda veya kendisiyle ilgili siipheye diistiiglinde sosyal ikna giicii

azalmaktadir. Bir ¢abanin sonucunda olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi gergekdist
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O6vmelerin sonucudur. Yani sosyal ikna yoluyla 6z yeterlilik inancinin diigmesi zor bir
durumdur ( Schunk, 1989).

4- Psikolojik ve Fizyolojik Durumlar: Bireyin kendi isine olan hisleri ve fiziksel
Ozellikleri, saglik durumu 6z yeterlilik inancin1 etkilemektedir. Ciinkii insanlarin bir isi
yaparken olan duygu ve deneyimlerine bakarak 06z yeterlilik inancini
degerlendirmektedir. Olumlu ruh hali 6z yeterlilik inancin1 arttirirken, olumsuz ruh hali
azaltmaktadir. Bir durumun nasil algilandig1 da 6z yeterlilik inanci i¢in énemlidir. Oz
yeterlilik inanci yiikse bir sekilde bir ise baslayan kisi, kendinde isin devami igin
motivasyon bulacaktir. Isin yapilmasi ve siirdiiriilmesi igin gereken psikolojik

saglamlik, 6z yeterliligin yiiksek olduguna isarettir (Bandura, 1995).

2.3.3 Oz Yeterlilik inancinin Seviyeleri

Bandura (1997)’ya gore 6z yeterlilik inanc1 belirli bir goreve, duruma ve kisilik 6zelligi
olarak da genellenebilir. Dolayisiyla 6z yeterlilik inancini {i¢ seviyede aciklamaktadir. Bunlar;

goreve Ozel, alana 6zel ve genellenebilir 6z yeterliliktir.

1- Goreve Ozel Oz Yeterlilik: Oz yeterlilik inancim kisilik 6zelligi olarak
degerlendirilmek yerine belli bir gérev veya duruma yonelik inceler.

2- Alana Ozel Oz Yeterlilik: Bireyin sosyal, akademik veya is yasami gibi belirli bir
alana 6zel yeterliligini igerir. Ayn1 zamanda, bireyin belirli bir grup veya toplum
icindeki roliine ait sorumlulugundaki 6z yeterliligini kapsamaktadir (Isik, 2001).

3- Genel Oz Yeterlilik: Bireyin farkli ortamlardaki, farkli durumlardaki 6z yeterliligi
anlamina gelmektedir (Bandura, 1995).

2.3.4 Oz Yeterliligin Gelisimini Etkileyen Siirecler
Oz yeterlilik inancinin gelisimini engelleyen dért ana madde vardir. Bunlar; bilissel siirec,

motivasyon siireci, se¢im siireci ve duygusal siirectir ( Bandura, 1994).

1- Bilissel Siirec: Bireyin karsilastigt bir durum karsisindaki davranisimi belirleyeni
durumla ilgili diisiincesidir. Bu diislinceler de 6z yeterlilik algisin1 etkilemektedir

(Bandura, 1995).

Eylemlerimizin ¢ogu bir diisiince ile baslar ve zihinde senaryolar kurularak son seklini
alir. Yiiksek 6z yeterlilige sahip bireyler kendilerini o isi basarmis olarak hayal ederken,

kendilerine yonelik kusku duyanlar ise basarisiz olarak hayal etme egilimindelerdir. Bu

19



durumda, diislincenin temel islevi, olaylarin Ongdriillmesi ve eylemleri bu yonde
gerceklestirerek hayatina etki etmesidir. Clinkii yeterli 6z yeterlilik hissine sahip olan
kisiler, zorluk karsisinda belirgin bir sorun yasamazken, diisiik 6z yeterlilik algisina
sahip olanlar diisiincelerinde, isteklerinde ve performanslarinda negatif yonde gelisme

gostermektedir ( Wood ve Bandura, 1989).

2- Motivasyon Siireci: Oz yeterlilik duygusu motivasyonun ortaya ¢ikmasinda dnemli bir
aractir. Bireyin ne yapabilecegine ve inanglarina yon vermesini saglayan sey
motivasyon olarak tanimlanmaktadir. Koyulan hedefler ve hedeflere giderken alacagi
tatmin duygusu motivasyonuna yon vermektedir. Dolayisiyla, kisinin cabast ve
zorluklar karsisinda olacak olan 6z yeterlilik inanci, motivasyon diizeyine baglidir.
Yiiksek 0z yeterlilik duygusuna sahip olan birey, zorluk karsisinda ¢aba gostererek,

sabirla hareket ederek basariya ulagacaktir (Bandura, 1995).

3- Secim Siireci: Kisinin 6z yeterlilik inanci, se¢imlerini etkilemektedir. Se¢imler insanin
elindedir ve bu sekilde yasamina yon vermektedir. Cevrenin bir {iriinii olan insanin, 6z
yeterlilik inanci i¢cinde oldugu ¢evreyi, yasamina etkisi, kararlar1 yani kiginin segimlerini
etkilemektedir. Yiiksek 6z yeterlilik inancina sahip olan birey, hedeflerini daha zorlu
secer ve yerine getirmek icin kararli bir durus sergiler. Dolayisiyla bireyin gelecege

yonelik tercih ve gelisimi kiginin hayatina yon verir (Bandura, 1995).

4- Duygusal Siiregler: Oz yeterlilik diizeyi, kisinin yasam olaylar1 sonucundaki duygusal
tepkilerini etkilemektedir. Ornegin; 6z yeterliliginin bilincinde olan kisi, olas bir zorluk
veya stres karsisinda olay1 gergekei degerlendirerek ¢coziim arayisina girerken, daha az
yeterli hisseden kisi, olaylar1 gergekci degerlendiremez ve stres yasar (Altiparmak,

2018).

2.3.5 Oz Yeterlilik ve Sosyal Bilissel Kuram

Bandura (1973)’nin 6ne siirdiigli sosyal biligsel kurama gore 6z yeterlilik bireyin kendi
kendisini yOnetebilmesi ve diizenleyebilmesi i¢in 6nemli bir kavramdir. Zorlu bir goérev
karsisinda bireyin istekliliginin devami i¢in ve yapabileceginin en iyisini yapabilmek i¢in

gereklidir. Belli durumlara uygun eylemleri gergeklestirmede ve bireyin kendisini diizenleme
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etkili olan 6z yeterlilik inanci, kisinin ne dislindiigiinii ve nasil hissettigini, nelerden

giidiilendigini ve eylemlerini belirlemektedir (Bandura, 1982).

Sosyal biligsel kuram, bireyin i¢inde bulundugu ¢evrenin davranislarini inceleyerek 6grenme
gerceklestigini savunan bir kuramdir. Bu kuramin temel noktasi ise 6z yeterliliktir. Oz
yeterlilik, kisinin belli bir durum veya gorevi yerine getirebilecegine veya getiremeyecegine
olan inancidir. Bu inancin olugsmasinda hem ge¢mis deneyimler hem de sosyal ¢evrenin tepkisi
ve soylemleri etkili olmaktadir. Oz yeterlilik, baglanma stilleri ve bilissel esneklik ile iliskili

oldugu diisiiniilerek kuramsal agiklamasi yapilmaktadir.

2.4 llgili Arastirmalar

Bu boliimde, arastirmanin bagimli degiskeni olan baglanma stilleri ile ilgili yurtdisinda ve
yurticinde yapilan arastirmalar; bagimsiz degiskenler olan bilissel esneklik ve 6z yeterlilik

degiskenlerinin birlikte incelendigi arastirmalar hakkinda bilgiler sunulmustur.

2.4.1 Baglanma ile Ilgili Arastirmalar

Baglanma ile ilgili Kurtlar (2020), tarafindan romantik iliskilerde baglanmanin yetiskin
baglanma stilleri ve yetiskin ayrilma anksiyetesi ile iligkisini inceledigi calismasinda 336 kisiye
Oleek uygulamistir. Arastirma sonucunda, baglanma stilleri ile bagislamaya isteklilik ve
yetiskin ayrilma anksiyetesi arasindaki pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Baglanma
stilleri ile cinsiyet ve yas arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Egitim diizeyi agisindan
bakildiginda ise ilkokul mezunlarinin kaygi, ortaokul mezunlarinin kaginma puani
digerlerinden daha yiiksektir. Medeni durum agisindan incelendiginde, iliskisi olmayan
bekarlarin kaygi puani digerlerinden anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur. Anne-baba
birliktelik durumu degiskenine gore incelendiginde ise, annesi vefat etmis olanlarin kaygi,

kaginma ve baglanma stilleri genel boyut puan1 digerlerinden yiiksektir.

Karakaya (2020), iiniversite 6grencilerinde yetiskin baglanma stilleri, psikolojik iyi olus ve
hayat1 anlamlandirma arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda 360 katilimer ile ¢aligmustir.
Aragtirma sonucuna gore, baglanma stilleri ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Katilimeilarin - baglanma  stillerinden kaginmaci baglanma ile hayati
anlamlandirma diizeyi arasinda anlamli bir iligki saptanirken, kaygili baglanma ile hayati

anlamlandirma diizeyi arasinda anlaml1 bir iligski goriilmemistir.
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Yelorgii (2021), cocukluk ¢agi travmalarinin, yetiskin baglanma stillerinin ve psikolojik iyi
olusun cinsel doyum tizerindeki etkisini inceledigi ¢aligmasinda 18-50 yas araliginda 327
katilimciya 6lgek uygulamistir. Arastirma sonucunda, kadinlarda; giivenli baglanma, kayitsiz
baglanma, duygusal ihmal, obsesif kompulsif ve Kisiler arasi duyarlilik degiskenlerinin,
erkeklerde ise; giivenli baglanma, fiziksel ihmal, duygusal ihmal ve cinsel taciz degiskenlerinin
cinsel doyumun anlamli yordayicilart oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte, cinsiyete gore;
kadinlarin siklik, GRISS toplam, korkulu baglanma, kayitsiz baglanma, anksiyete, depresyon,
obsesif kompulsif ve paranoid diisiince puan ortalamalari, erkeklerin ise; fiziksel ihmal,
duygusal ihmal, asir1 koruma-Kontrol puan ortalamalari anlamli olarak daha yiiksek

bulunmustur.

Diger bir arastirmada Kart (2002), yetiskin baglanma stillerinin bazi bilissel siireclerle
baglantisini1 inceledigi ¢alismasinda saglik personelleriyle g¢alismistir. Arastirma sonucunda
saplantili ve korkulu baglanma stiline sahip bireylerin is doyumlarinin, stres diizeylerinin, is

yonelimlerinin digerlerine gore farkli oldugu bulunmustur.

Bayramkaya (2009), sosyal fobi belirtileri, yetiskin baglanma stilleri ve kigileraras: iligki
bicimlerini inceledigi ¢aligmasinda 634 kisi ile ¢aligmistir. Aragtirma sonucunda, yetiskin
baglanma bi¢cimi boyutlar1 olan kag¢ingan ve kaygili alt boyutlar ile kisileraras: iliski
bicimlerinden olan besleyici ve zehirleyici alt boyutlar arasinda anlamli iligki bulunmustur.
Sosyal fobisi yiiksek olan kisiler olmayanlara gore kaygi ve kaginma alt boyutundan anlamli
olarak daha yiiksek puanlar almiglardir. Ayrica, yakin iligkilerde kaygi ve kacinma, kisiler arasi
iliskilerde zehirleyici big¢imin sosyal fobi belirtilerini yordama giici oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Toksoz ve Kolburan (2018), evli bireylerde baglanma stilleri be biligsel esnekligin evlilik
doyumu {iizerindeki etkisini inceledigi calismada 140 evli katilime1 ile ¢alismistir. Arastirma
sonucuna gore, giivenli baglanma stili ile iliski doyumu arasinda pozitif yonde iliski
bulunmaktadir. iliski doyumu ise bireylerin olumlu bilissel degerlendirmelerinden
etkilenmektedir. Cinsiyet degiskenine gore bakildiginda, erkelerin bilissel esneklik
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica bilissel

esnekligin aile ortaminda iyi olma durumuna etkisi belirlenmistir.
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2.4.2 Bilissel esneklik ile Ilgili Arastirmalar

Bilissel esneklik ile ilgili Dag ve Glilim (2014), tarafindan yetiskin baglanma stilleri ve
psikopatoloji belirtileri arasindaki iliskide biligsel esnekligin araci rolii arastirilmistir.
Arastirmada 661 kadin ve 331 erkek olmak iizere toplam 992 kisiye 6lgekler uygulanmstir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore, erkekler ve kadinlarda kaygili baglanma ile
depresyon, obsesif kompulsif bozukluk (OKB) i¢in kismi, sosyal kaygi iliskisinde ise tam aract
rol oynamistir. Bilissel esnekligin kontrol alt boyutunun, kadin katilimcilarin depresyon ve
sosyal kaygi diizeyleri ile kaginmaci baglanma stilleri arasindaki iliskide kismi aracilik ettigi

gorilmistiir.

Dennis ve Wal (2010), tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) Sapmaz ve
Dogan (2013) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Arastirmada 389 kadin ve 162 erkek
olmak iizere toplam 551 iiniversite dgrencisine dlgek uygulanmustir. Olgegin “alternatifler’ ve
‘kontrol’ olmak tizere iki alt dlcegi vardir. Bilissel esneklik dlgeginin Slgeginin giivenirlik
katsayist .90 ‘alternatifler’ alt boyutu i¢in .90 ve ‘kontrol’ alt boyutu i¢in .84 olarak
bulunmustur. Test tekrar giivenirlik kat sayis1 6l¢egin tamami igin .75, “alternatifler’ alt boyutu

icin .78 ve ‘kontrol’ alt boyutu i¢in ise .73 olarak saptanmistir.

Bilissel esneklikle ilgili yapilan bir diger arastirmada Altunkol (2011), tarafindan iiniversite
ogrencilerinde biligsek esneklik ile algiladiklari stres diizeyi arasindaki iliskide cinsiyet, yas ve
sosyo-demografik degiskenler aragtirilmistir. Aragtirmada 484 katilimciya 6l¢ek uygulanmastir.
Aragtirma sonucuna gore, Universite O6grencilerinin algiladiklar1 stres diizeyi ile biligsel
esneklikleri arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde ise, erkek O&grencilerin bilissel esneklik diizeyi kiz
ogrencilerden daha yliksek bulunmustur. Kiz 6grencilerin de algilanan stres diizeyi erkek
ogrencilerden daha yiiksek bulunmustur. Sosyoekonomik diizey olarak bakildiginda ise biligsel
esneklikle aralarinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Ogrencilerin yas1 ve bilissel esneklik

diizeyleri arasinda ise pozitifi yonde ve anlamli bir iliski bulunmustur.

Lacin (2015), tiniversite 68rencilerinde 6z yeterlilik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinde biligsel
esnekligi yordama diizeyini incelendigi c¢alismasina 549 O6grenci katilmistir. Arastirma
sonucuna gore bilissel esneklik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermedigi
bulunmustur. Biligsel esnekligin yordanan degisken olarak alindigi coklu regresyon analizi

sonucunda, genel 6z yeterlilik ile stresle bas etme tarzlarinin alt boyutu olan kendine giivenli
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yaklasim, sosyal destek arama, boyun egici yaklasimin birlikte biligsel esnekligi anlamli

diizeyde yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Yurtdisinda yapilan arastirmalar incelendiginde ise Shimogori (2013) Japonlarda iki
kiiltiirliligiin biligsel esneklik ve 6z yeterlilik iizerine etkisini arastirdigi ¢alismada, 18-65 yas
aras1 iki kiiltiirlii Japon ve Ingilizlere dlgek uygulamistir. Arastirma sonucuna gore, bilissel
esneklik ve 6z yeterlilik ile iki kiiltiirliiliikk arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu
sonucuna ulasilmistir. Amerika’da uzun yillar yasayan bireylerin bilissel esneklik ve oz
yeterlilik diizeyi, burada daha az yasayanlara gore yiiksek bulunmustur. Iki kiiltiirliiliigii

algilama ile biligsel esneklik ve 6z yeterlilik arasinda iliski oldugu saptanmaistir.

2.4.3 Oz Yeterlilik ile Tlgili Arastirmalar

Genel 6z yeterlilik ile ilgili yapilan bir calismada Ozkan (2020), {iniversite dgrencilerinde
yilmazlik ve genel 6z yeterlilik diizeylerinin kariyer stresini yordayiciligini incelemistir.
Arastirmaya 432 {iniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma sonuglarina gore {iniversite
ogrencilerinin kariyer stresi ile genel 6z yeterlilikleri ve yilmazliklar1 arasinda negatif yonde
anlaml1 bir iliski bulunmustur. Ogrencilerin yilmazliklar1 ve genel 6z yeterlilikleri arttikca,
Kariyer streslerinin azaldigi goriilmektedir. Ayrica yilmazligin genel 6z yeterlilik ve kariyer
stresi arasinda kismi araci bir degisken oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin kariyer stresi
diizeylerinde cinsiyete, sinif diizeyine, is tecriibesi olup olmadigina goére istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Ciner (2019), akademisyenlerin stres kaynaklari ve genel 6z yeterlilik inanglar1 arasindaki
iliskiyi inceledigi ¢alismasina 250 kisi katilmistir. Arastirma sonuglarina gore, stres kaynaklari
alt boyutu olan ‘genel ¢evre ortaminin olustugu stres kaynaklar1’ alt boyutunun 6z yeterlilik
dlgegi iizerinde anlamli bir etkisi bulunmustur. Oz yeterliligin alt boyutlarindan olan ‘baglama’
alt boyutu ile stres kaynaklar1 alt boyutlarindan iglevsel ¢evreyi olusturan ve genel c¢evreyi

olusturan stres kaynaklar1 arasinda anlamli negatif yonlii bir iliski saptanmuastir.

Kaplan (2021), ergenlerde sosyal medya kullanimi ile uyku kalitesi ve 6z yeterlilik arasindaki
iliskiyi inceledigi ¢caligma sonucunda, sosyal medya bagimliligi ile 6z yeterlilik arasinda negatif
bir iliski oldugu sonucuna vardi. Sosyo-demografik verilere gore erkeklerin 6z yeterlilik

diizeyleri, kizlarin 6z yeterlilik diizeyinden daha yiiksek oldugu sonucuna varmaistir.
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Aksu (2020), yetiskin bireylerde problemlerle basa ¢ikma tutumlart ve 6z yeterliliklerinin
psikolojik iyi olus diizeyleri ile aralarindaki iliskiyi inceledigi calismasinda 20-45 yas aras1 84’1
kadin ve 90’1 erkek olmak flizere toplam 174 katilimci ile calisma yapmustir. Arastirma
sonucunda, 0z yeterlilik psikolojik 1iyi olus iizerinde anlamli bir yordayicisi oldugu

bulunmustur.

Diger bir calismada Ilgaz (2011), ilkogretim 6grencilerinde dersi 6z diizenleme, 6grenme
stratejileri ve 6z yeterlilik ve 6zerklik algisini inceledigi ¢alismada 1286 katilimci ile arastirma
gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda kiz d6grencilerin erkek 6grencilere gore tiim alt

Olceklerde 6z yeterlilik inancinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

Yurtdisinda yapilan bir arastirma incelediginde ise White (2014), lise 6grencilerinin akademik
motivasyona, akademik 6z yeterlilige ve yonetici islevlere etkisini incelemistir. 86 katilimer ile
yirilittigli  ¢alisma sonucunda, ogrencilerin yiiriitiici islevler sayesinde 0z yeterlilik

diizeylerinin arttig1 gézlemlenmistir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM
Arastirmanin bu boliimiinde aragtirmanin modeli, evren ve 6rneklem grubu, veri toplama
araglar1, demografik bilgi formu, Eriskin Baglanma Bi¢imi Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve
Genel Oz Yeterlilik Olgegi yer almaktadir.

3.1 Arastirma Modeli

Arastirma “Iliskisel Tarama Modeli’nde yapilan bir arastirmadir. Arastirmada iki veya daha
fazla ol¢timii karsilastirmak icin ve bir dizi 6lgtimii oldugu gibi betimlemek i¢in kullanilmistir.
Iki degiskenin veya niteligin ne dereceye kadar iliskili olacagimi belirlemek amaciyla uygulanan
arastirma modelidir (Gerring, Zimbardo, 2012: 29; Morris, 2002: 701). Arastirmada baglanma

stilleri, biligsel esneklik ve genel 6z yeterlilik arasindaki iligki incelenmistir.

Baglanma Genel Oz
Stilleri Yeterlilik

Bilissel
Esneklik

Sekil 6. Onerilen Model
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3.2 Evren ve Orneklem

Arastirma 6rneklemine Istanbul, Izmir, Konya, Hatay, Kastamonu illerinde yasayan 18-65
yas arasinda kadin, erkek olmak tizere toplam 222 goniillii birey katilmistir. Katilimer grubuna
kartopu ornekleme yontemi ile ulasilmistir. Aragtirmadaki katilimcilara sosyal medya
platformlar1 araciligiyla (Instagram, whatsapp ve mail) ulasilmis, ¢alismaya katilmay1 kabul

eden bireylere online anket baglantis1 gonderilmistir.

3.3 Veri Toplama Araglar

Calismada veri toplama araglar1 olarak: sosyo-demografik bilgileri belirlemek amaciyla
‘Demografik Bilgi Formu’, yetiskin baglanma stillerini belirlemek amaciyla ‘Erigskin Baglanma
Bicimi Olgegi (Kesebir, Dereboy ve Kokgii, 2012), bilissel esneklik diizeyleri belirlemek
amaciyla ‘Biligsel Esneklik Olgegi’ (Giilim ve Dag, 2012), ve 6z yeterlilik diizeylerini
belirlemek amaciyla ‘Genel Oz Yeterlilik Olgegi’ (Aypay, 2010) kullanilmustir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu
Arastirmaya gontillii katilan bireylerden; cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve medeni durum gibi
sosyo-demografik bilgiler alinmistir.
3.3.2. Eriskin Baglanma Bicimleri Ol¢egi (EBBO)

Arastirmada kullanilan 6l¢ek 18 maddeden, 3 alt boyuttan olusmaktadir. 7 madde kagingan
baglanma, 6 madde kaygili-kararsiz baglanma ve 5 madde giivenli baglanma stillerinden

olusmak tizere 3 boyut altinda toplanmaktadir.

Olgegin 3., 4., 7., 13, 14., ve 16. maddeleri giivenli baglanmayn, 8., 9., 10., 11., 12, 18.,
maddeleri kaygili-kararsiz baglanmayi, 1.,2.,5., 6., 15., ve 17. maddeleri kacingan baglanmay1

temsil etmektedir.

Erigkin baglanma bi¢imi 0l¢egi, Hazan ve Shaver (1987) tarafindan yetiskin baglanma
stillerini dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi, gegerlik ve

giivenirlik ¢aligmalar1 Kesebir, Dereboy ve Kokgii (2012) tarafindan yapilmastir.

Olgegin cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayilar: alt boyutlara gore kaygili-kararsiz baglanma
0,85, kacingan baglanma 0,82 ve giivenli baglanma 0,72 olarak bulunmustur.
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3.3.3. Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Arastirmada kullanilan 6l¢ek 20 maddeden, 2 alt boyuttan olusmaktadir. 6 madde kontrol alt

Olgegi, 14 madde alternatifler alt 6lgeginden olusmaktadir.

Olgegin 2.,7.,9., 11.,15. Ve 17. Maddeleri kontrol alt 6lgegini, 1., 3., 4., 5., 6., 8., 10., 12.,
13., 14., 16., 18., 19., ve 20. Maddeler alternatif alt 6l¢cegini temsil etmektedir. 2, 4, 7,9, 11 ve
17. Maddeler tersine puanlanan maddeleri temsil etmektedir. Olgek 5°li likert tipinde bir
Olcektir. ‘Hi¢ Uygun Degil’ (1), ‘Uygun Degil’ (2), ‘Biraz Uygun’ (3), ‘Uygun’ (4), ‘Tamamen
Uygun’ (5) seklinde puanlanmaktadir.

Bilisgsel esneklik 6lgegi, Dennis ve Wal tarafindan bireylerin zorlayict durumlarda uygun,
alternatif ve dengeli diislinceleri iiretebilme becerilerini degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik galismalar1 Giiliim ve Dag

(1975) tarafindan gergeklestirilmistir.

Olgegin i¢ tutarlilk katsayist 0.90 olarak bulunmustur. Iki alt &lgegi bulunan testin
alternatifler alt 6lcegi i¢ tutarlilik katsayisi 0.89, kontrol alt 6lgeginin i¢ tutarlilik katsayisi ise

0.85 olarak bulunmustur.

Puanlarin ytiksekligi bilissel esneklik diizeylerinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.
Biligsel esnekligi yliksek kisilerin ozellikleri, olaylara farkli agilardan bakabilen, depresif
diizeyi diisiik ve iyimserligi yiiksek, benlik saygis1 yiiksek ve kendi basina karar alabilen olarak

siralanmaktadir.

3.3.4 Genel Oz Yeterlilik Ol¢egi (GOO)

Arastirmada kullanilan 6lcek 10 maddeden ve dortlii likert (tamamen yanlis:1 tamamen

dogru:4) tipinden olugmaktadir.

Bilissel esneklik 6lcegi, Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkceye uyarlanmasi, gecerlilik ve gilivenirlilik caligmalart Apay ( 2010), tarafindan
gergeklestirilmistir.

Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar1 .79 ve .63 olarak bulunmustur. Toplamda hesaplanan Alfa
katsayis1 .83 olarak tespit edilmistir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayist (r=.80,
p<.001)’dir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Gergeklestirilen bu g¢alismada nicel arastirma yontemi kullanilarak veriler toplanmistir.
Arastirmaya katilan gonillii bireylere internet {izerinden online olarak anket formu

ulastirilmastir.

222 katilimcinin yanitlarini analiz etmek i¢in IMB SPSS 22.0 (Statistical Package fort he Social
Sciences) programi kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilimina uyup uymadigin ¢arpiklik
ve basiklik katsayilari ile test edilmistir. Normal dagilima uyan degiskenler ortalama ve standart
sapma degerleri ile verilmistir. iki grup arasindaki farklarin analizinde ‘Bagimsiz Orneklem t-
Testi’ , 3 ve daha fazla grup arasindaki farklar i¢in ‘Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)’
testi kullanilmigtir. Degiskenler arasindaki iligkiler ‘Pearson Korelasyon Katsayist’ ile

incelenmistir. Anlamhlik diizeyi 0,05 alinmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Aragtirmanin bu kisminda arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen verilere uygulanan
istatistik analiz sonuglar1 yer almaktadir. Oncelikle arastirmada yer alan katilimcilin
demografik bilgilerine yonelik analizleri sonrasinda ise aragtirmanin temel sorulart ile ilgili

bulgular sunulacaktir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore dagilimlar1 incelendiginde
katilimcilarin %66,4’1 kadin (n=220), %32,7’si (n=220) erkek olmak {izere 220 katilimc1 yer
almaktadir. Katilimcilarin yas degiskenine gore dagilimi incelendiginde %12,3°# (n=27) 20 yas
ve altinda, %37,3’1i (n=82) 21-30 yas araliginda, %15,9’u (n=35) 31-40 yas araliginda, %21,8’1
(n=48) 41-50 yas araliginda, %11,4’ii (n=25) 51-60 yas araligindadir. Katilimeilarin egitim
durumu degiskenine gore dagilimi incelendiginde %17,7°si (n=39) ilkokul, %4,5’1 (n=10)
ortaokul, %12,3’1 (n=27) lise, %45,5’1 (n=100) tniversite, %20’si (n=27) yiiksek lisans ve
lizeri egitim diizeyine sahiptir. Katilimcilarin medeni durum degiskenine goére dagilimi

incelendiginde ise %59,5’1 (n=131) evli, %40’1 (n=88) bekardir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

N %
L Kadin 146 66,4
Cinsiyet
Erkek 72 32,7
20 yas ve alt1 27 12,3
21-30 yas 82 37,3
Yas 31-40 yas 35 15,9
41-50 yas 48 21,8
51-60 yas 25 11,4
Tlkokul 39 17,7
Ortaokul 10 45
Lise 27 12,3
Egitim Diizeyi .
Universite 100 455
Yiksek Lisans ve
44 20,0
usti
Medeni Durum Evli 131 59,5
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Bekar 88 40,0

Tablo 2. Baglanma stilleri, bilissel esneklik ve 6z yeterlilik Glgeklerinin gilivenirlik analiz

sonugclari
Cra

Gtlivenli Baglanma 0,965
Kagingan Baglanma 0,984
Kaygili Baglanma 0,956
Alternatifler Uretme 0,902
Kendini Kontrol Etme 0,884
Bilissel Esneklik Olgegi 0,925
Oz Yeterlilik Olgegi 0,879

Giivenilirlik katsayisi; 0,60a < 0,80 ise 6lgek giivenilir, 0,800 < 1,00 ise 6l¢ek yliksek derecede
giivenilir bir dlcektir. Elde edilen Cra Katsayilart kullanilan 6lgeklerin oldukga giivenilir

oldugunu gostermektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeyleri puanlari

arasindaki korelasyon analizi sonuglari

Kendini  Bilissel Oz
Giivenli Kagingan Kaygili  Alternatifler Kontrol Esneklik Yeterlilik
Baglanma Baglanma Baglanma  Uretme Etme Olgegi Olgegi

Giivenli - . .
-,358 -,024 ,068 ,134 117 ,139
Baglanma
Kagingan . .
,255 ,016 -,237 -,113 -,056
Baglanma
Kaygil
Ve -,098 -3507  -,257 ,025
Baglanma
Alternatifler - - -
359 872 ,649

Uretme
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Kendini
Kontrol 769" 497

Etme

Kk

Bilissel
Esneklik ,705

*x

Olgegi

Oz
Yeterlilik
Olgegi

*p<0,05, **p<0,01 diizeyinde anlamlilik. Pearson Korelasyon Analizi

Arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin kendini kontrol etme diizeyleri ile gilivenli
baglanma ve alternatifler iretme diizeyleri arasinda pozitif iliski; kagingan baglanma ve kaygili
baglanma diizeyleri arasinda negatif iligki vardir. Katilimcilarin kendini kontrol etme diizeyleri
arttik¢a giivenli baglanma ve alternatifler liretme diizeyleri artmakta; kagingan baglanma ve

kaygili baglanma diizeyleri ise azalmaktadir.

Katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri ile alternatifler iliretme ve kendini kontrol etme
diizeyleri arasinda pozitif iliski vardir. Katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri arttikca

alternatifler iiretme ve kendini kontrol etme diizeyleri de artmaktadir.

Katilimcilarin 6z yeterlilik diizeyleri ile giivenli baglanma, alternatifler tiretme, kendini kontrol
etme ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda pozitif iliski vardir. Katilimcilarin 6z yeterlilik
diizeyleri arttik¢a giivenli baglanma, alternatifler liretme, kendini kontrol etme ve biligsel

esneklik diizeyleri de artmaktadir.

Tablo 4. Katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerinin

incelenmesi

N X SS Min Maks
Giivenli Baglanma 220 3,33 1,44 0 6
Kagingan Baglanma 220 3,27 1,51 0 6
Kaygili Baglanma 219 2,20 1,80 0 6
Alternatifler Uretme 220 48,21 6,61 16 60
Kendini Kontrol Etme 220 22,15 5,06 9 31
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Bilissel Esneklik Olgegi 220 70,36 9,65 25 90
Oz Yeterlilik Olgegi 217 30,04 6,47 10 40

Aragtirma kapsaminda yer alan katilimcilarin giivenli baglanma diizeyleri 3,33+1,44, kacingan
baglanma diizeyleri 3,27+1,51, kaygili baglanma diizeyleri 2,20+1,80, alternatifler {iretme
diizeyleri 48,21+6,61, kendini kontrol etme diizeyleri 22,15+5,06, biligsel esneklik diizeyleri
70,36+9,65, 6z yeterlilik diizeyleri 30,04+6,47 dir.

Tablo 5. Katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerinin

cinsiyete gore incelenmesi

Cinsiyet N X SS t p degeri
Giivenli Baglanma Iéflf;k‘ 17426 3%’527 igg 1,700 0,092
Kagingan Baglanma Iéﬁ?; rkl 17426 ;f’? igg 0,594 0,553
Kaygili Baglanma Iéﬁ?; Ikl 17425 ;:ié 1:28 0,048 0,962
Alternatifler Uretme Iéflf;k‘ 17426 j;?é 28615 089 0,369
Kendini Kontrol Etme Iéfl?é Ikl 17426 gég? 45122 -3,112 0,002
Bilissel Esneklik Olcegi Iéflf;kl 17426 762%39 g% 2233 0027
Oz Yeterlilik Olgegi Iéﬁf:kl 17414 gig 22421 2,997 0,001

p<0,05, Bagimsiz Orneklem t-Testi

Aragtirma kapsaminda yer alan katilimcilarin kendini kontrol etme, bilissel esneklik ve 6z
yeterlilik diizeyleri cinsiyetlerine gore farklilik gostermektedir. (p<0,05) Erkek katilimcilarin
kendini kontrol etme, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeyleri kadinlara kiyasla daha

yiiksektir. Diger 6l¢ek puanlari ise cinsiyete gore farklilik gostermemektedir.
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Tablo 6. Katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerinin yasa

gore incelenmesi

Yas N X SS F p degeri
20 yas ve alt1 27 3,04 1,32
21-30 yas 82 3,16 14
Gtivenli Baglanma 31-40 yas 35 3,17 1,44 2,776 0,058
41-50 yas 48 3,56 1,46
51-60 yas 25 4,08 1,44
20 yas ve alt1 27 3,48 1,34
21-30 yas 82 3,18 1,57
Kagingan Baglanma 31-40 yas 35 3,29 1,25 1,069 0,373
41-50 yas 48 3,5 1,65
51-60 yas 25 2,8 1,61
20 yas ve alt1 27 3,04 1,83
21-30 yas 82 2,05 1,8
Kaygili Baglanma 31-40 yas 35 2,37 1,96 1,956 0,102
41-50 yas 48 2,08 1,84
51-60 yas 25 1,88 1,27
20 yas ve alt1 27 50,26 6,01
21-30 yas 82 47,28 7,72
Alternatifler Uretme 31-40 yas 35 49,8 5,41 1,710 0,149
41-50 yas 48 47,52 6
51-60 yas 25 48,2 5,42
20 yas ve alt1 27 20,67 4,77
21-30 yas 82 21,98 5,57
Kendini Kontrol Etme  31-40 yas 35 22,14 5,23 1,442 0,221
41-50 yas 48 22,19 4,67
51-60 yas 25 24 3,84
20 yas ve alt1 27 70,93 8,94
21-30 yas 82 69,26 11,21
Bilissel Esneklik Olcegi 31-40 yas 35 71,94 8,96 0,803 0,524
41-50 yas 48 69,71 8,1
51-60 yas 25 72,2 8,63
20 yas ve alt1 27 29,52 6,76
21-30 yas 82 28,86 6,75
Oz Yeterlilik Olgegi 31-40 yas 35 31,26 6,15 1,580 0,181
41-50 yas 48 30,57 6,28
51-60 yas 25 31,8 5,56

p<0,05, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z

yeterlilik diizeyleri yaslarina gore farklilik gostermemektedir. (p>0,05)
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Tablo 7. Katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerinin egitim

diizeyine gore incelenmesi

Egitim Diizeyi N X SS F p degeri
Tlkokul 39 341 1,14
Ortaokul 10 2,3 1,25
Giivenli Baglanma  Lise 27 3,22 1,55 2,563 0,059
Universite 100 3,24 1,56
Yiiksek Lisans ve usti 44 3,77 1,22
[lkokul 39 3,67 1,56
Ortaokul 10 3,6 1,65
Kag¢ingan Baglanma Lise 27 3,44 1,15 1,344 0,255
Universite 100 3,13 1,47
Yiksek Lisans ve tisti = 44 3,05 1,68
[lkokul 39 249 1,68
Ortaokul 10 2,56 1,74
Kaygili Baglanma Lise 27 2,41 1,89 1,352 0,252
Universite 100 2,22 1,87
Yiiksek Lisans ve usti 44 1,68 1,64
[lkokul 39 47,44 5,94
Ortaokul 10 42,3 10,26
Alternatifler Uretme Lise 27 48,89 6,69 2,475 0,145
Universite 100 48,71 6,49
Yiksek Lisans ve tistt = 44 48,7 5,95
[lkokul 39 20,15 5,12
Kendini Kontrol O_rtaokul 10 19,3 4,08
Etme I:lsg . 27 21,89 4,89 3,358 0,111
Universite 100 23,01 492
Yiksek Lisans ve usti 44 22,77 5,08
[lkokul 39 67,59 8,81
. ) Ortaokul 10 61,6 13,81
Olongy T Lise 27 7078 989 3689 0,165
Universite 100 71,72 9,63
Yiiksek Lisans ve tisti 44 71,48 7,96
[lkokul 39 29,46 7,17
Ortaokul 10 25,3 7,85
Oz Yeterlilik Olgegi Lise 27 29,19 6,55 2,114 0,568
Universite 100 30,99 6,34

Yiiksek Lisans ve tistit 44 30,02 5,25
p<0,05, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Aragtirma kapsaminda yer alan katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z

yeterlilik diizeyleri egitim diizeylerine gore farklilik gostermemektedir. (p>0,05)
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Tablo 8. Katilimcilarin baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerinin

medeni duruma gore incelenmesi

Medeni Durum N X SS t p degeri
Giivenli Baglanma E‘é:(iar 18381 gg; 11,;143 2999 0,003
Kagingan Baglanma E\éLiar 18381 g:}é 1%569 -1,149 0,252
Kaygili Baglanma E\éLiar 18381 2517 i:gg -1,822 0,071
Alternatifler Uretme E\é:;ar 18381 j;:gg 2:% -1,421 0,157
Kendini Kontrol Etme E\el::ar 18381 2212”;9 gi; 0,748 0,455
Bilissel Esneklik Olcegi E‘E’Liar 18381 770%18 10é08 0582 0561
Oz Yeterlilik Olgegi EZLIar 18381 28:82 2:23 0,077 0,939

p<0,05, Bagimsiz Orneklem t-Testi

Arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin giivenli baglanma diizeyleri medeni durumlarina
gore farklilik gostermektedir. (p<0,05) Evli olan katilimcilarin glivenli baglanma diizeyleri

bekar olan katilimcilara kiyasla daha yiiksektir.

36



TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calisma yetiskin bireylerde baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemektedir. Literatlirdeki benzer ¢alismalar incelendiginde dogrudan bu
konuda yapilan bir aragtirmanin hali hazirda mevcut olmadig1 saptanmistir. Dolayisiyla bu
arastirma, elde ettigi sonuglar ile literatiirde yer alan bir boslugu doldurmaktadir. Bu amag
dogrultusunda baglanma stilleri; giivenli, kacingan, kaygili baglanma, bilissel esneklik ve alt
Olcekleri olan alternatif iiretme ve kendini kontrol etme diizeyleri ve 6z yeterlilik arasindaki
iligki ayr1 ayri incelenmistir. Bu arastirmanin ilerde benzer konularda calisma yiirlitmek

isteyecek aragtirmacilara yol gosterecegi diisiiniilmektedir.

Tartisma

Calismanin bu boliimiinde aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda elde edilen bulgular, alanda

yapilan ilgili diger arastirmalar 1s181nda tartisilmistir.

Yetiskin Bireylerin Baglanma Stilleri ile Bilissel Esneklik Diizeyleri Arasinda Anlamh Bir
Mliski Vardir Hipotezine iliskin Tartisma

Bulgular kisminda yer verildigi gibi yetiskin bireylerin baglanma stillerinden olan giivenli
baglanma ile biligsel esnekligin alt boyutlarindan olan kendini kontrol etme ve alternatif tiretme
alt boyutu arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Bagka bir deyisle bireylerin glivenli baglanma

diizeyi arttikca, bilissel agidan daha esnek olmaktadirlar.

Literatiir incelendiginde, bu ¢alismanin bulgusuyla tutarli olarak bireylerin biligsel esnekligin,
baglanma stillerini etkiledigi sonucuna ulasmistir (Tekin, 2019). Baglanma stilleri ve biligsel
esneklik ile ilgili yapilan diger arastirmalara bakildiginda, yetiskinlerde baglanma stilleri ve
biligsel esnekligi inceleyen Yazgan (2019), baglanma stilleri ile bilissel esneklik arasinda
anlaml pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Yetiskin baglanma stilleri ile
psikopatoloji belirtileri arasindaki iligkide biligsel esnekligin araci roliinii inceleyen Dag ve
Giiliim (2013), arastirmasinda baglanma bicimlerinin bilissel esneklik ile iliskisindeki roliiniin
onemli oldugu sonucuna varmistir. Kaygili baglanma ile biligsel esneklik kontrol boyutunun

tam ve kismi araci rol listlendigini bulmustur.
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Arastirmanin bulgular1 ele alindiginda baglanma stilleri ve bilissel esneklik ile ilgili sonuglar

literatlirdeki ¢caligsmalar ile uygun oldugu sdylenebilir.

Yetiskin Bireylerin Baglanma Stilleri ile Oz Yeterlilik Diizeyi Arasinda Anlamh Bir iliski
Vardir Hipotezine iliskin Tartisma

Yetiskin bireylerde baglanma stilleri ve genel 0z yeterlilik diizeyi arasindaki iliski
incelendiginde, bulgularda belirtildigi gibi bireylerin 6z yeterlilik diizeyi ile giivenli baglanma
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Diger bir deyisle, katilimcilarin 6z yeterlilik diizeyi

arttikca giivenli baglanma diizeyi de artmaktadir.

Literatiir incelendiginde, Uzun (2021), baglanma stilleri, iliski bagimlilig1 ve sosyal medya
bagimlilig arasindaki iliskide 6z yeterliligim araci roliinii inceledigi ¢alisma sonucunda, genel
0z yeterlilik diizeyi ile giivenli baglanma alt boyutu arasinda pozitif yonde bir iligki bulmustur.
Baglanmanin diger alt boyutlarindan olan korkulu ve saplantili baglanma arasinda ise negatif
yonde anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulagsmistir. Yani giivenli baglanma gerceklestiren
bireylerin 6z yeterlilik hissi yiiksek iken, korkulu ve saplantili baglanma gerceklestiren
bireylerin 6z yeterlilik hissi azalmaktadir. Diger bir arastirmada, Demirtas (2019), baglanma ve
0z yeterlilik arasindaki iliskide umudun araci roliinii inceledigi ¢alismasinda, giivenli baglanma

ile 6z yeterlilik diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulmaktadir.

Arastirmanin bulgularn ele alindiginda baglanma stilleri ile 6z yeterlilik ile ilgili sonuglar

literatiirdeki ¢alismalar ile uygun oldugu sdylenebilir.

Yetiskin Bireylerde Bilissel Esneklik ve Oz Yeterlilik Diizeyi Arasinda Anlamh Bir iliski

Vardir Hipotezine Iliskin Tartisma

Yetiskin bireylerde bilissel esneklik ve 6z yeterlilik diizeyi arasindaki iliski incelendiginde,
katilimcilarin biligsel esneklik toplam puani ve alt boyutlar ile 6z yeterlilik diizeyi arasinda
pozitif iligki bulunmustur. Diger bir anlamda, katilimcilarin 6z yeterlilik diizeyleri arttik¢a

bilissel esneklik diizeyleri de artmaktadir.

Literatiir incelendiginde Lagin (2015), liniversite 6grencilerinde stresle bas etme stratejilerinde
0z yeterlilik ve biligsel esnekligi yordayip yordamadigini inceledigi calismasinda, bilissel
esneklik ile 6z yeterlilik arasindaki iligkinin olumlu oldugu bulunmustur. Bireylerin 6z

yeterlilik diizeyi arttik¢a biligsel esneklik diizeylerinin artacagi sonucuna ulasilmistir. Martin

38



ve Anderson (1998), calisma sonucunda biligsel esneklik ve 6z yeterlilik kavraminin birbirleri
ile iliskili oldugu sonucuna varmislardir. Biligsel esneklik, kisinin farkli durumlarda esnek
olabilecegine dair istekli olmasi ve kendine giivenebilmesi anlamina gelmektedir. Martin ve
Anderson (2001), kisinin sadece esnek olabilmesini degil, esnek oldugu zamanlarda yeterlilik
duygusunu yasamasi gerektigini vurgulamistir. Bu agiklamaya benzer bir diger arasgtirmada
Bandura (1989), kisinin igerisinde oldugu ana en uyum saglayan segenegi sectiginin farkinda
olmasi ile birlikte bireyin istedigi sonucu elde edebilmesi i¢in yeterlilik inancina sahip olmasi

gerektigini belirtmistir.

Arastirma bulgular ele alindiginda, biligsel esneklik ile 6z yeterlilik arasinda iliski ile ilgili

sonuclarin literatiirdeki calismalar ile uygun oldugu sdylenebilir.

Yetiskin Baglanma Bicimleri Cinsiyete Gore Anlamh Farkhhk Gostermektedir

Hipotezine Iliskin Tartisma

Bulgular kisminda agiklandigi gibi, yetiskin baglanma stillerinin cinsiyete gore istatistiksel

acidan anlaml bir farklilik géstermedigi bulunmustur.

Literatiir incelendiginde tliniversite 6grencilerinde yeme tutumlari, ebeveyn baglanma tarzlar

ve yeme bozuklugu arasindaki iliskiyi inceleyen

Aragtirma bulgular1 ele alindiginda, arastirma sonuglari literatiirdeki caligmalar1 ortaya

koydugu bulgularin tutarli oldugu sdylenebilir.

Yetiskin Bireylerin Oz Yeterlilik Diizeyleri Cinsiyete Gore Anlamh Farkhhk
Gostermektedir Hipotezine iliskin Tartisma

Arastirma bulgularina gore, yetiskin bireylerde 6z yeterlilik diizeyinin cinsiyete gore
istatistiksel agidan farklilik gosterdigi bulunmustur. Erkek katilimcilarin 6z yeterlilik diizeyleri

kadinlara gore daha yiiksek olarak saptanmistir.

Literatiir incelendiginde Yesilnacar (2020), yetiskinlerde obsesif inaniglarin yasam doyumu,
mutluluk ve 6z yeterlilik lizerindeki etkisini inceledigi calisma sonucunda, 6z yeterlilik
diizeyinin cinsiyete gore anlamli farkliliklar gosterdigi sonucuna ulagmistir. Arastirmaya gore,

kadinlarin 6z yeterlilik diizeyleri, erkeklerin 6z yeterlilik diizeylerinden anlamli derecede daha
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yiiksektir. Diger bir arastirmada, Dural (2018) 6z yeterliligin cinsiyete gére anlamli bir farklilik
gostermedigini bulmustur.
Aragtirma bulgular ele alindiginda, arastirma ve literatiir arasindaki farkliliklarin katilimeilarin

sosyodemografik 6zellikleri sebebiyle oldugu diisliniilmiistiir.

Yetiskin Bireylerin Bilissel Esneklik Diizeyleri Cinsiyete Gore Anlamh Farkhhk
Gostermektedir Hipotezine iliskin Tartisma

Aragtirma bulgularina gore yetiskin bireylerde biligsel esneklik diizeyi cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. Erkek katilimcilarin biligsel esneklik alt boyutlarindan olan kendini kontrol
etme boyutu kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek olarak bulunmustur. Alternatif tiretme alt

boyutu ise cinsiyete gore farklilasmamaktadir.

Literatiir incelendiginde Ar (2021), romantik iliskilerde ¢atismanin erken donem uyumsuz
semalar ve biligsel esneklik ile iliskisini inceledigi ¢alismasinda, kadinlarin erkeklere gore
biligsel acidan esneklik diizeyinin daha diisiik oldugu sonuncuna ulasmistir. Mevcut
arastirmaya paralel olarak, Yelpaze ve Yakar (2019), arastirmasinda, kadinlarin biligsel
esnekliklerinin erkeklerin biligsel esneklik diizeylerinden daha diisiik oldugunu bulmustur.
Diger bir ¢alismada Usluca(2021), bilissel esneklik diizeylerinin kadin ve erkeklere gore

farklilik gosteremedigi sonucuna ulagmustir.

Aragtirma bulgular ele alindiginda, bilissel esnekligin cinsiyete gore farklilik gdstermesi

hipotezi literatiirle tutarsiz sonuglar gosterdigi gibi tutarli sonugla da karsilagilmaktadir.

Yetiskin Bireylerde Baglanma Stilleri Ve Egitim Diizeyi Arasinda Pozitif Bir Iliski Vardir
Hipotezine iliskin Tartisma
Aragtirma bulgularina gore yetiskin bireylerde baglanma stilleri, egitim diizeylerine gore

farklilik gostermemektedir.

Literatlir incelendiginde, yetiskin baglanma bigimleri ile kisilik bozukluklari semptom
diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen (Ok, 2021), ¢alismasinda baglanma stillerinin alt
boyutlarindan olan kaygi ve kaginma alt boyutlar1 egitim durumuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gdzlenmemistir. Diger bir ¢alismada ise Sezen (2019), baglanma stilleri alt

boyutlarinin egitim durumuna gore farklilastigi sonucuna ulagsmaktadir. Sezen (2019)’ a gore,
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egitim seviyesi lisans olan bireylerin, kaygili ve kaginmaci baglanma diizeyleri yiiksek lisans

seviyesindeki bireylere gore daha ytiksektir.

Aragtirma bulgular1 ele alindiginda ¢alismay1 destekleyen sonug oldugu gibi desteklemeyen

sonu¢ da mevcuttur. Ileride yapilacak ¢alismalarda bu géz oniinde bulundurulmalidir.

Yetiskin Bireylerde Bilissel Esneklik Ve Egitim Diizeyi Arasinda Pozitif Bir liski Vardir
Hipotezine Iliskin Tartisma
Arastirma bulgularina gore yetiskin bireylerin biligsel esneklik diizeyi egitim diizeyine gore

farklilagsmamaktadir.

Literatlirdeki caligmalar incelendiginde, Usluca (2021), yetiskinlerde erken donem uyum
bozucu semalar, biligsel esneklik ve bilissel duygu diizenleme arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasi sonucunda, katilimcilardan egitim seviyesi yiiksek olanlarin, bilissel olarak daha

esnek oldugu sonucuna ulagmistir.

Arastirma bulgular ele alindiginda, mevcut arastirma literatiir ile farklilik gostermektedir.

Yetiskin Bireylerde Genel Oz Yeterlilik Ve Egitim Diizeyi Arasinda Pozitif Bir Iliski
Vardir Hipotezine Iliskin Tartisma
Aragtirma bulgularina gore yetiskin bireylerin genel 6z yeterlilik diizeyi, egitim diizeyine gore

farklilik gostermemektedir.

Literatlirdeki ¢alismalar incelendiginde Uzun (2021), baglanma stilleri, iliski bagimlilig1 ve
sosyal medya bagimlilig arasindaki iligkide 6z yeterliligin araci roliinii inceledigi ¢aligmasinda,
baglanma stillerinin 6z yeterlilik diizeylerine gore farklilagsmadig1 sonucuna varmigstir. Bir diger
caligmada Uyaniker (2014), yonetici hemsirelerin genel 6z yeterlilik inanc1 ile zaman yonetimi
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligma sonucunda, degiskenin egitim diizeyine gore anlamli bir

farklilik olusturmadigin1 bulmustur.

Aragtirma bulgular ele alindiginda, literatiirdeki c¢alismalar ile mevcut sonucglar paralellik

gostermektedir.
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Yetiskin Bireylerde Baglanma Stilleri Medeni Duruma Gore Farkhilik Gostermektedir
Hipotezine Iliskin Tartisma

Bulgularda goriildiigii tizere, yetiskin bireylerin baglanma stillerinden olan giivenli baglanma
medeni duruma gore farklilik géstermektedir. Evli olan bireyler, bekar olan bireylere gore daha

fazla giivenli baglanma igerisindedir.

Literatiirdeki arastirmalara bakildiginda, (Ok, 2021), calismasinda baglanma stillerinin medeni
duruma farklilastigi sonucuna ulasmistir. Arastirma sonucunda bekar bireylerin kaygi ve
kaginma alt boyutu puanlarina gore evli bireylerden yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu,

evli bireylerin giivenli bir iligki 6riintiisti oldugu seklinde yorumlanabilir.

Arastirma bulgular1 ele alindiginda, literatiirdeki c¢alismalarla tutarli oldugu sonucuna

vartlmaktadir.

Yetiskin Bireylerde Bilissel Esneklik Diizeyi Medeni Duruma Gore Farkhhk
Gostermektedir Hipotezine iliskin Tartisma
Arastirma bulgularina gore yetiskin bireylerin biligsel esneklik diizeyi medeni duruma goére

farklilagsmamaktadir.

Literatiir incelendiginde Ar (2021), calismasinda bilissel esnekligin medeni duruma gore

farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirma bulgular ele alindiginda, ¢alismanin literatiirdeki arastirma sonuclari ile tutarh

oldugu goriilmektedir.

Yetiskin Bireylerde Genel Oz Yeterlilik Medeni Duruma Gére Farkhlasmaktadir
Hipotezine Iliskin Tartisma
Arastirma bulgularinda goriildiigii iizere, yetiskin bireylerde genel 6z yeterlilik diizeyi medeni

duruma gore farklilik géstermemektedir.

Literatiirdeki aragtirmalara bakildiginda, Yesilnacar (2020), calismasinin sonucunda bireylerin

0z yeterlilik diizeyi medeni duruma gére anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.
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Arastirma bulgular1 ele alindiginda, literatlirdeki ¢alismalarla tutarli oldugu oldugu

goriilmektedir.

Sonuc¢
Yetiskin Bireylerde Baglanma Stillerine iliskin Yorumlar

Arastirma analizlerinde dncelikle, yetigkin bireylerin baglanma stilleri ve buna ait alt boyutlar
cesitli demografik degiskenlere gore incelenmistir. Yapilan incelemelerde ele alinan ilk
degisken cinsiyet olmustur. Elde edilen bulgular yorumlandiginda, yetiskin bireylerin baglanma
stillerine ait toplam puan ile kaygili, kacingan ve giivenli baglanma alt boyutlarinda cinsiyete

dayal1 anlaml1 bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagmistir.

118-65 yas aras1 katilimcilarla yapilan c¢alismada diger bir degisken olan yasa gore

incelendiginde ise, baglanma stilleri yasa gore farklilik gdstermemektedir.

Egitim diizeyi degiskeni agisindan incelendiginde, katilimcilarin baglanma stilleri puanlart ile

egitim diizeyi arasinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir.

Medeni durum degiskeni agisindan incelendiginde, katilimcilarin baglanma stilleri ile medeni
durumlar arasinda farklilik vardir. Evli olan katilimcilarin giivenli baglanma diizeyleri bekar

olan katilimecilara kiyasla daha yiiksektir.
Yetiskin Bireylerde Bilissel Esneklik Diizeyine iliskin Yorumlar

Arastirma siirecinde, yetigkin bireylerde biligsel esneklik diizeyi ve buna ait alt boyutlar ¢esitli
demografik degiskenlere gore incelenmistir. Yapilan incelemelerde ele alinan ilk degisken
cinsiyet olmustur. Elde edilen bulgular yorumlandiginda, yetigkin bireylerin bilissel esneklik
diizeylerine ait toplam puan ile kendini kontrol etme alt boyutu cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. Erkek katilimeilarin kendini kontrol etme ve biligsel esneklik diizeyleri
kadinlara kiyasla daha yiiksektir. Bir diger alt boyut olan alternatif {iretme puanlari ise cinsiyete

gore farklilik gostermemektedir.

Arastirmada bir diger degisken olan yasa gore bilissel esneklik diizeyi incelendiginde ise,

bilissel esneklik yasa gore farklilik géstermemektedir.
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Egitim diizeyi degiskeni agisindan incelendiginde, katilimcilarin biligsel esneklik puanlari ile

egitim diizeyi arasinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir.

Medeni durum degiskeni a¢isindan incelendiginde ise, katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri

ile medeni durum arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir.
Yetiskin Bireylerde Genel Oz Yeterlilik Diizeyine iliskin Yorumlar

Arastirma silirecinde, yetiskin bireylerde genel 6z yeterlilik diizeyi ve buna ait alt boyutlar gesitli
demografik degiskenlere gore incelenmistir. Yapilan incelemelerde ele alinan ilk degisken
cinsiyet olmustur. Elde edilen bulgular yorumlandiginda, yetiskin bireylerin 6z yeterlilik
diizeylerine ait toplam puan ile kendini kontrol etme alt boyutu cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. Erkek katilimcilarin kendini kontrol etme ve biligsel esneklik diizeyleri
kadinlara kiyasla daha yiiksektir. Bir diger alt boyut olan alternatif liretme puanlari ise cinsiyete

gore farklilik gdstermemektedir.

Arastirmada bir diger degisken olan yasa gore biligsel esneklik diizeyi incelendiginde ise,

biligsel esneklik yasa gore farklilik gdstermemektedir.

Egitim diizeyi degiskeni acisindan incelendiginde, katilimeilarin biligsel esneklik puanlari ile

egitim diizeyi arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir.

Medeni durum degiskeni agisindan incelendiginde ise, katilimeilarin bilissel esneklik diizeyleri

ile medeni durum arasinda anlamli bir farklilik goériilmemektedir.

Yetiskin Bireylerde Baglanma Stilleri, Biligsel Esneklik ve Genel Oz Yeterlilik

Diizeylerine fliskin Yorumlar

Bu arastirmanin temel amaci, yetiskin bireylerde baglanma stilleri, biligsel esneklik diizeyleri

ve genel 0z yeterlilik diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koyabilmektir.

Arastirma sonucunda, yetiskinlerin baglanma stillerinin alt boyutlarindan olan giivenli
baglanma diizeyi ile biligsel esnekligin alt boyutlarindan olan kendini kontrol etme ve alternatif
tiretme alt boyutu arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu kapsamda
katilimcilarin glivenli baglanma diizeyi ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda dogru oranti
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Katilimcilarin giivenli baglanma diizeyi arttik¢a, kendini

kontrol etme ve alternatif iiretme diizeyleri artmaktadir.
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Diger bir analiz sonucunda katilimcilarin yetiskin baglanma stillerinden olan kaygili ve
kacingan baglanma diizeyleri ile bilissel esnekligin alt boyutlarindan olan kendini kontrol etme
ve alternatif iiretme boyutlar arasinda negatif iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu kapsamda,
katilimcilarin kaygili ve kacingan baglanma diizeyleri ile bilissel esneklik arasinda ters oranti
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Katilimcilarin kaygili ve kacingan baglanma diizeyleri

arttik¢a, kendini kontrol etme diizeyleri ve alternatif liretme diizeyleri azalmaktadir.

Yetiskin bireylerde bilissel esneklik diizeyleri ile alternatif iiretme ve kendini kontrol etme
diizeyleri arasinda ise pozitif iliski vardir. Katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri arttikga,
alternatif liretme ve kendini kontrol etme diizeyleri artmaktadir. Bu kapsamda katilimcilarin
bilissel esneklik ile alternatif tiretme ve kendini kontrol etme diizeyleri arasinda dogru oranti

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Yetigkin bireylerde baglanma stilleri, 6z yeterlilik ve bilissel esneklik toplam puani ve alt
boyutlar arasindaki iliskinin incelendigi analiz sonucunda, katilimcilarin 6z yeterlilik diizeyleri
ile glivenli baglanma, alternatif liretme, kendini kontrol etme ve biligsel esneklik diizeyleri
arasinda pozitif iligki bulunmustur. Katilimeilarin 6z yeterlilik diizeyleri arttikca gilivenli

baglanma, alternatif tiretme, kendini kontrol etme ve bilissel esneklik diizeyleri artmaktadir.

Arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak giivenli baglanma, kacingan baglanma ve kaygili
baglanma ile biligsel esneklik ve 6z yeterlilik arasinda anlamli bir iliski olup olmadig:
incelenmistir. Yapilan analizler neticesinde, katilimcilarin gilivenli baglanma ile bilissel
esnekligin alt 6l¢ekleri olan alternatif liretme ve kendini kontrol etme diizeyleri arasinda pozitif
bir iliski bulunurken, kacingan ve kaygili baglanma ile kendini kontrol etme ve alternatif tiretme

diizeyleri arasinda negatif bir iligki gériilmektedir.
Oneriler

e Bu arastirma Tiirkiye’deki birkag sehir lizerinden katilan 222 goniillii kisi ile sinirhdir.
Daha gegerli ve giivenilir sonuglar elde etmek i¢in katilimct sayis1 arttirilabilir.

e Giivenli baglanmanin Onemine dair anne-babalara temelden bilgi verilebilir.
Yetigkinlere baglanma, bilissel esneklik ve 06z yeterlilik kavramlarina yonelik
seminerler uzman psikologlar tarafindan verilebilir.

e Bu calismanin 6rneklem grubu yetiskin bireylerle sinirlidir. Yapilan farkli caligsmalarda

ergen grubunu eklemek literatiire katki saglayacaktir.
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EKLER

EK-1: Eriskin Baglanma Bicimi Olcegi

Eriskin Baglanma Bi¢imi Olcegi (EBBO)

Asafiidaki ifadelerden size en yakin geleni Dogru (D) veya Yanhg (Y) olarak isaretleyin.

DOGRU

YANLIS

1. Kendimi rahat birakip bagka insanlara baglanmak zor gelir.

2. Ihtiyacin oldugunda baskalar asla orada olmaz.

3. Bagka birine rahatga baglanirim.

4

4. Ihtiyacim oldugunda bagkalarinin yanimda olacagni bilirim.

5. Ihtiyacim oldugunda bagkalannin yanimda olacagna her zaman
__glvenebilecegimden emin degilim.

6. Bagka bir insana timiyle giivenmek zor gelir.

7. Siklikla terk edilme kaygilan yagamam.

8. Siklikla birlikic oldugum kiginin beni gergekten sevmedigi endigesine i-apilinm.

9. Bagkalanmin benimic benim istedigim kadar yakinhik kurmadiklanni distingirim.

10. Siklikla birlikte oldugum kigiuin benimle kalmak istemeyecegi endigesi yaganm.

11. Bagka bir insanla tiimiiyle biitiinlesmek isterim.

12, Bagka bir insanla tiimilyle bir olma arzum insanlan benden uzaklagtinir.

13. Bagkalartyla yakin iligkiler kurmayi kolay bulurum.

14. Bagka birinin benimle gok yakin olma isteginden rahatsiz olmam.

15. Bagka birinin benimle ¢ok yakinlagmas) beni endiselendirir.

16. Bagka birini kendime yakinlagtirmak konusunda rahatimdir.

17. Siklikla birlikte oldugum kigi benimle benim kendimi rahat hissedebilecegimden
daha gok yakinlagmak ister.

18. Siklikla birlikte oldugum kisi ile onun kendini rahat hissettiginden daha yakin
olmak isterim.
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EK-2

: Bilissel Esneklik Olcegi

Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

=
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu gostermek icin liitfen §' §] &
ifadelerin solunda yer alan 6lgegi kullammiz. g El E E E
iz E =) E
ol 2| E
2 Z
1. | Durumlan "tartma” konusunda iyiyimdir. k2 34 5
2. | Zor durumlaria karsilagtigimda karar vermekte giighik gekerim. H213(4|
3. | Karar vermeden dnce gok sayida segenegi dikkate alirim. 12 3[4 5
4. | Zor durumlaria karsilastiginda kontrolimi kaybediyormusum gibi hissederim. | '| 2|3 |4 | 5
5. | Zor durumlara degisik agilardan bakmay: tercih ederim. B2rale| s
6 Bir davramgin nedenini anlamak igin dnce, elimdekinin diginda ek bilgi edinmeye | 1| 2 3|4 5
| galisinm,
Zor durumlarla kargilaghfimda 6yle strese girerim ki sorunu gdzecek bir yol 12
7. bulan : 3|4 5
8. | Olaylara bagkalarinin bakis agisindan bakmayi denerim. 112 3|4 5
9 Zor durumlarla bag etmek igin ¢ok sayida degisik segenegin olmasi beni sikintiya | 1] 2 304 5
" | sokar.
10. | Kendimi bagkalarinin yerine koymakta bagariliyimdir. 12 3|4 5
11. | Zor durumlarla kargilagtigimda ne yapacagim bilemem. 12 3|4 5
12. | Zor durumlara farkl agulardan bakmak dnemlidir. H2/3 4| 5
13 Zor durumiarda nasil davranacagima karar vermeden once birgok segenegi 12 31a 5
* | dikkate alinm.
14 | Durumtara farkl: bakug agilarindsn bakanm, W2.q: 4| 5
15. | Hayatta kargilastigzim zorluklarm dstesinden gelmeyi becerebilirim. e P
16 Bir davranigin nedenini diigiiniirken mevceut biitiin bilgileri ve gergekleri dikkate | 1|2 3|4 5
" | alinm.
17. | Zor durumlarda, gartlan degistirecek gilciimn olmadigin: hissederim. H2l314| s
18 Zor durumlarla karsilagtiimda once bir durup ¢éziim igin farkl yollar 1{2 3|4 5
__| digiinmeye gahigirim.
19. | Zor durumlaria karsilagtigimda birden gok ¢bziim yolu bulabilirim. 1219 g s
20. | Zor durumlara tepki vermeden dnce birgok segenegi dikkate alirnim. 112 3|4 5
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EK-3 : Genel Oz Yeterlilik Ol¢egi

Genel Oz Yeterlilik Ol¢egi (GOYO)

Degerli katihmet, bu 6lgek, bireylerin stresli yagantilarla baga gikabilme ve bunlara uyum saglayabilme becerilerine
yonelik algilanim belirlemek amaciyla geligtirilmigtir. Her bir ifadeye katilma derecenizi kendinize en uygun gelen
segenegin altindaki kutucugu isarctleyerck gosteriniz. Litfen higbir maddeyi yamtsiz birakmaymiz. Degerli katkilanz
igin tesekkiir ederim.
Tamamen | Biraz | Orta Tamamen
vanhy dogru | diizeyde | dogru
dogru

1 | Yeterince ¢aba harcarsam, zor sorunlari ¢ozmenin bir yolunu

daima bulabilirim.
2 | Bana kargt ¢ikildiginda, istedigimi elde etmemi saglayacak bir

yol ve yontem bulabilirim.
3 | Amaglanma bagh kalmak ve bunlar gergeklestirmek benim

igin kolaydir.
4 | Beklenmedik olaylarla etkili bir bigimde basa gikabilecegime

inaniyorum.
S | Yetencklerim sayesinde beklenmedik durumlarla nasil bag

edebilecegimi biliyorum.
6 | Gerekli gabay gosterirsem, birgok sorunu ¢ozebilirim.
7 | Bag etme glicime glivendigim igin zorluklarla karsilastigimda

sogukkanhligim koruyabilirim,
8 | Bir sorunla kargilagtifamda, genellikle birkag ¢oziim yolu

bulabilirim.
9 | Basim dertte oldugunda, genellikle bir gozim dilginebilirim.
10 | Oniime ¢ikan zorluk ne olursa olsun, iistesinden gelebilirim.
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EK 4: Bilgilendirilmis Onam Formu

Degerli katilimci;

Bu calisma Istanbul Gelisim Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi'nda
yiiriitiilen bitirme tezi kapsaminda Kevser Mazi tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Aman Sado Elemo
danismanliginda yapilmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci 18-60 yas araligindaki yetiskin bireylerin
baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik arasindaki iliskinin incelenmesidir. Elde
edilen veriler tez calismasma katki saglamasi acisindan 6nem tasimaktadir. Vereceginiz
bilgiler sadece bu ¢aligmada kullanilacaktir. Arastirmanin gecerliligi ve giivenirligi agisindan
size en uygun olani isaretlemeniz, hi¢gbir soruyu atlamamaniz ve vereceginiz yanitlarin
dogrulugu 6nemlidir. Bu ¢alisma goniilliiliik esasina dayalidir. Yanitlariniz gizli tutulacaktir ve
sadece arastirmaci tarafindan degerlendirilecektir. Sorulariniz ve ¢alisma hakkinda bilgi almak

icin Kevser Mazi ile iletisime gegebilirsiniz.

Katkilarimiz i¢in tesekkiirler.

Kevser MAZI
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EK 5: Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz : Erkek () Kadin ()
2. Yas...

3. Egitim diizeyiniz: ilkokul (), ortaokul (), lise (), liniversites (), yiikseklisans ve iistii (

)

4. Medeni durumunuz: evli (), bekar (), bosanmis (), esi vefat etmis ()
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