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VAJNA

Baglanma Kuramrina gore; cocuklukea bakm
verenlerimizle kurdugumuz iligki, yetiskinlikte
kendimizi ve bagkalarmi nasil algiladigimiz
belirleyen "Zihinsel Igsel Calisma Modellerini”
olugturur.

Yetigkinlikte partnerimizle nasil bag kurdugumuz,
duygularimizi nasil yonettigimiz ve catgmalara
verdigimiz tepkiler bu goriinmez modellerin birer

yan51m331d1r.
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Son ylllarda yapllan gall§malar, yeti§kin

baglanmasimi kau etiketler veya kategoriler yerine
iki esnek boyut (eksen) iizerinden inceler.
[ligkilerimizde verdigimiz tiim davramgsal tepkiler
ve kullandigmuiz duygu diizenleme mekanizmalari,
aslnda bu iki eksende nerede durdugumuzla
ilgilidir.

Simdi bu eksenlere yakmdan bakalm.

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI

ROPRGL =2 S
' TEKNIK UNIVERSITESI :
l PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK



@ktunpdruam pdr@ktun.edu.tr

Bu boyut, bireyin “Benlik Modeli” (kendini ne kadar
degerli, sevilebilir ve yeterli gordiigii) ile iligkilidir.

o Baglanma kaygis yiiksek bireyler, partnerinin
sevgisi ve siirekliligi konusunda yogun siiphe duyar;
reddedilme ve terk edilme korkusu belirgindir.

Stirekli onay ve bagllhk sinyalleri arama

egilimindedir.
o Baglanma kaygisi diigiik bireyler kendini degerli ve
giivende hisseder; partnerin gecici mesafe koymasin

tehdit veya terk edilme isareti olarak yorumlamaz.
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Baglanma kaygs1 yiiksek olan bireylerde:

e Partnerden gelecek en ufak bir reddedilme veya
mesafe sinyaline kar§1 asir hassas ve siirekli
tetikeedirler. Partnerin bir yiiz ifadesi veya ge¢
gelen bir mesaj, sistem tarafindan hemen bir
"tehdit” olarak algilanur.

e Yasanilan olumsuz duygular, acilar ve caresizlik
hissi bastirilmak yerine, sistem taratindan
biiyiitiilerek ve tiim siddetiyle yaganr.

o Zihinleri siirekli olarak iligkileriyle, partnerlerinin
ne yaptigiyla ve onu kaybedip
kaybetmeyecekleriyle mesguldiir. Kendi benlik
degerleri partnerlerinin o anki ilgisine gére

dalgalanlr.
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Bu boyut, bireyin “Oteki Modeli” (insanlar1 ne kadar
giivenﬂir gﬁrdﬁgii) ile ili§kilidir.

e Baglanma kacinmasi yiiksek bireyler duygusal
yakmligi tehdit edici bulur; baglanmakean ya da
kendilerine baglanilmasindan rahatsizhk duyar. Bu
nedenle duygusal mesafe ve agir1 bagmmsizlik egilimi

gosterebilirler.

e Baglanma kacinmasi diistik bireyler yakml]k
kurmaktan, duygularmi paylagsmakean ve derin
i]i§kiler geli§tirmekten rahatsizhk duymaz; yakmllgl
bir tehdit veya ozgiirliik kayb1 olarak gormezler.
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Baglanma kacinmast yiiksek olan bireyler:
 Dig diinyaya giivenmeyi bir risk olarak
gﬁrdﬁklerinden, her k0§u1da kendi kendilerine
yetmeleri gerektigine inanmlar ve kan bir

bagimsizlik kalkam 6rerler.
o Yasadiklart stresi, korkuyu veya tiziintiiyii biling

diizeyinde reddederler; zihin duyguyu bastirma ve
yok sayma egilimindedir ama beden stresi
fizyolojik olarak tagimaya devam eder.

o Kendilerini giiclii, kusursuz ve bagimsiz goriirken;

disaridaki insanlar giivenilmez, zayif veya sinirlar:
ihlal eden kigiler olarak kodlama egilimindeditler.
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temel egilim tanimlar:
| DUSUK KACINMA
(Yakinliga Aciklik Yiiksek)
g YT ( sapLanTiLl |
GUVENLI (KAYGILI)

O 2

2 9P

()

YUKSEK KAYGI

(Terk Edilme Korkusu Yiiksek)

~
§. e Yakinlik * Onay ihtiyaci
o 2 * Gliven * Terk edilme kaygisi
% 2 o Ozerklik » Bagimlilik
X = \ Y \. J
Y O < >
= o B a B
2 E REDDEDICI KORKULU
Qg (KACINGAN) (DAGINIK)
=
e :\ m ,‘I
e Bagimsizlik  Yakinlik arzusu
e Duygusal mesafe * Reddedilme korkusu
e Kendine yeterlilik » Iliskisel cekingenlik

- = S >

YUKSEK KACINMA
(Yakinliga Aciklik Diistik)

ROPRGL =2 S
' TEKNIK UNIVERSITESI :
l PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI



@ktunpdruam pdr@ktun.edu.tr

Baglanma stillerimiz degistirilemez birer kader veya
kisilik damgas1 degildir; farkindalikla, dogru partner
deneyimleriyle ve psikoterapi sﬁreciyle esnetilebilen,

"siivenli  baglanmaya" doniigtiiriilebilen  dinamik
siireclerdir.

Eger kendi baglanma egilimlerinizi merak eder ve
olemek isterseniz, hikayemizdeki anketi ¢ozerek
tarkindahga dogru bir adim atabilirsiniz!

- Baglanma stilinizi merak ediyorsantz...
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