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“Baglanma Teorisi Caligma Kitab1, baglanma teorisinin nasil uygulanabilecegi hakkinda daha
fazla bilgi edinmek isteyen bireylere ve ciftlere yardimei olacakur. Basit alistirmalar hizli bir
sekilde yapilabilir. Okuyuculara bir yandan bagkalariyla iliski kurmak icin tercih ettikleri
tarz hakkinda fikir verirken, diger yandan hangi kisisel gelisim yolunu segebileceklerini
belirlemelerine yardimer olacakur.”

- Stan Tatkin, PsyD, MFT, Biz Boyle Yapryoruz: Derinligin, Ger¢ek Baglantinin ve Ebedi
Sevginin Oldugu Bir Iliskiye Evet Demek kitabinin yazart

“Bu ¢aligma kitabi, kendimizin ve hayatimizdaki 6nemli kisilerin baglanma tarzini tanimak,
kendimizde ve iliskilerimizde giivenli bir yol bulmamiz i¢in i¢ten ve samimi bir davet sunuyor.
Net bir dille ve sefkatle yazilmis olan Baglanma Teorisi Calisma Kitabz, olumlu degisim i¢in
faydali bilgiler, iliskilendirilebilir 6rnekler ve birgok pratik alistirma iceriyor.”

- David Elliott, Ph.D., Attachment Disturbances in Adults: 7reatment for Comprehensive Repair
(Yetiskinlerde Baglanma Bozukluklari: Kapsamli Onarim Tedavisi) kitabinin ortak yazart

“Baglanma Teorisi Caligma Kitab: muhtesem! Baglanma teorisini kendi yasaminizda
kullanabilmeniz i¢in bilmeniz gereken her seyi derinlemesine inceliyor. Ayricahem yetiskinler
hem de gengler icin faydali bir dizi egzersiz sunuyor! Bu ¢alisma kitabiny, iliskileriyle ilgili
sorunlari olan herkese siddetle tavsiye ediyorum.”

- Cheryl Cohen Greene, DHS, An Intimate Life: Sex, Love, and My Journey as a Surrogate
Partner (Samimi Bir Yasam: Seks, Ask ve Vekil Bir Ortak Olarak Yolculugum) kitabinin yazari

“Baglanma Teorisi Calisma Kitabr, baglanma tarzlari ve bunun iligkilerini nasil etkiledigini
anlamak isteyen insanlar igin gordiigiim en iyi kaynak. lyi yazilmus, faydali ve eglenceli
egzersizler igeriyor. Herkese tavsiye ederim.”

- Tim Desmond, How to Stay Human in a F*cked Up World (Berbat Bir Diinyada Nasil
[nsan Kalinir) kitabinin yazari

“Baglanma Teorisi Calisma Kitabs, romantik olsun ya da olmasin, deger verilen her tiirden
onemli iliski i¢in oldukea gerekli bir kitap. Tiim iligkileri gelistirmek adina, i¢gériiler ve
eylemler i¢in pratik alisurmalar sunuyor.”

- Shalini Dayal, MFT



o

Bu kitabu, bilgeligi ve nesesiyle,
kesiflerle dolu bir¢ok yolculuga
ilham veren arkadasim Annie
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En yakin iligkilerinizden beklentiniz nedir ve bu beklentiniz kargilaniyor mu? Cogumuz
i¢in bu sorularin cevaplari ¢ok da net olmayabilir. Baglanma Teorisi ad1 verilen psikolojik
aragtirmalara dayanan bu caligma kitabi, bu sorulart yanitlamaniza yardimei olurken
en ¢ok deger verdiginiz insanlarla daha giivenli, kalicr iligkiler kurmaniza destek olmak
icin tasarlanmistir.

lliski konularinda giftlerle galisan bir danigsman olarak, baglanma teorisindeki
fikirlerin hayata gectigini gordiim ve bu kitaptaki yontemlerin insanlari iyilestirmek
ve onlar1 yakinlagtirmak i¢in sahip oldugu giicii ilk elden tecriibe ettim. Ancak bu kitap
sadece ciftler i¢in degil; ebeveyn, kardes veya yakin bir arkadagla olan herhangi 6nemli
bir iligkiyi daha iyi anlamak i¢in de alistirmalardan ve kisa testlerden yararlanabilirsiniz.
Burada sundugum tiim alistirmalar ve stratejiler, kanitlar ve deneyimlerle desteklenmis,
bir¢ok insan icin etkili olduklar belirlenmistir. Umuyorum ki, bu kitap tizerinde -tek
basiniza, sevdiginiz biriyle veya her iki sekilde- ¢alismay: bitirdiginizde kendinizi ve
deger verdiginiz insanlari daha iyi anlayacaksiniz. Burada 6greneceginiz ve sevdiklerinizle
paylasacaginiz yeni becerilerle daha saglikli, daha samimi ve daha giivenli iliskiler

kurabileceksiniz. Nihayetinde, hepimizin ortak arzusunun bu olduguna inantyorum.
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Baglanma
Tarziniz Nedir?

Iliskilerinizden Beklentiniz Nedir?

Bir yetiskin olarak, muhtemelen yillar boyunca diizinelerce onemli iliskiniz oldu. Sadece
romantik iligkilerinizi degil, ayni zamanda ebeveynleriniz, kardesleriniz, arkadaslariniz
ve akil hocalarinizi da kastediyorum. Bu 6nemli duygusal bagliliklardan kag tanesi
gercekten tatmin edici, giivenli ve kalici oldu? Belki de dilediginizden daha azi. Peki ya
size yakun iligkilerinizde giivenli ve kalict yakinlik saglayabilecek bir yontem oldugunu
soylesem? lliskilerinizde giivenligin garanti edildigini hissetseydiniz, diinyay: farkls
bir sekilde deneyimler miydiniz? Goriinen o ki, bir bireyin bagkalariyla iligkilerindeki
giivenlik duygusu -psikologlarin baglanma tarzi dedigi sey- bu iliskilerin basarili olup
olmamasinda belirleyici bir faktér. Baglanma teorisi alanindaki temel bilgilere dayanan
bu ¢alisma kitabi, hayatunizdaki en 6nemli insanlarla daha saglikls iliskiler kurmanin
yollarini 6grenmek amaciyla, kendinizin ve sevdiklerinizin baglanma tarzini kesfetmenize
yardimct olmak i¢in tasarlanmistir.

Son on yilda, 6zel muayenehanemde yiizlerce ciftle ¢alistim ve baglanma tarzi
sorunlari neredeyse her zaman su ya da bu bigimde ortaya ¢ikiyor. Bu giftlerin karsilagtig
zorluklar, lisansiistii okulda 6grendiklerimi hayata gegiriyor. Bu kitapta sunulan

yontemler ve 6gretiler, tiim bu deneyimlerin bir sonucudur. Alistirmalar, iligkilerinizde



sahip oldugunuz deneyimlere iliskin kendi kisisel anlayiginiza rehberlik etmek ve en
tatmin edici iligkilerdeki giivenlik hissini yasamaniza yardim etmek i¢in verilmistir.

Cogumuz gibiyseniz, 6nemli iliskilerinizdeki giizel anilariniz kadar bazi
pismanliklarinizi da hatirliyorsunuz demektir: Bunlar ya sizin yaptiginiz kotii seyler ya
da bagkalarinin beklentilerinize cevap vermedigi anlardir. Gegmisi degistiremezsiniz
ancak iyi haber su ki, ge¢misinizden bugiine tagidiginiz ve size yararli olmayan
kaliplari degistirebilirsiniz. Mitkemmel ebeveynlere veya kusursuz bir iliski ge¢cmisine
sahip olmak, kalict ve giivenli baglar kurmak i¢in bir 6nkosul degildir. Giivenlige ve
yakinliga giden yolun bagindaki tek sart, kendi davranis seklinizi diiriistce incelemeye
ve degisebileceginize inanmaya istekli olmanizdir. Iliskilerinizi gelistirmek icin ¢aba
gostermenin ise yaradigina dair birgok kanitimiz var. Aragtirmalar, yakin ve anlamli
iligkilere sahip olmanin daha iyi saglik, daha fazla dayaniklilik ve yasama dair daha
fazla mutlulukla baglantli oldugunu gosteriyor. Dolayisiyla, bu kitapta yapacaginiz
alisurmalari saglikli ve giivenli bir gelecege yatirim olarak diisiiniin.

[liskide siddet hakkinda bir not: Bu calisma kitaby, iliskiler hakkinda fikir
edinmek isteyen herkese faydali olabilir ancak iliskilerinizden herhangi
biri siddet iceriyorsa, bu kitabi tek basina bir ¢6ziim olarak 6nermiyorum.
Bazi siddet davranslari baglanma sorunlarindan kaynaklanabilse de,
genellikle biiyiik bir kismi 6zel yardim almayr gerekeirir. Liitfen bu
sorunlart bir danigman veya avukatla birlikte ele alin. Su anda siddet

iceren bir iliskiniz varsa, liitfen ihtiyaciniz olan destegi arayin, bulun.
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(D)

Sizin icin Onemli Olan Kim?

Hayatinizda sizin icin 6nemli olan iliskileri belirleyerek baglayalim. Bunlar, burada
yapacaginiz ¢alisma sonucunda en fazla etkiyi gormek ve en ¢ok giiclendirmek
istediginiz iligkilerdir.

Asagidaki tabloda . . .

1. Hayatinizdaki en 6nemli bes kisinin isimlerini yazin.

2. Iliskinin sizin igin ne kadar énemli oldugunu I'den 10’a kadar derecelendirin.
(10 = en 6nemli)

3. Iligkinizin hayatinizda ne kadar stresli oldugunu 1'den 10’a kadar derecelendirin.
(10 = en stresli)

4. Son olarak, gelistirmek i¢in en ¢ok calismak istediginiz iliski i¢in 'den baglayarak
listeyi siralayin.

Sizin i¢in ne ifade ediyor? Ne Ne Tyilestirme

Kiginin ismi Onu degerli birinsan  kadarénemli? kadarstreslié  6nceligi
yapan nedir? (1-10) (1-10) (1-5 rank)
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Bu insanlari goz 6niinde bulundurarak, iliskilerinizden gergek beklentilerinizi diisii-
niin. Hayatinizin sonunda, sizin i¢in 6nemli olan insanlara nasil davrandiginizla
hatrlanacaksiniz. Sevdiginiz tiim insanlarla ¢evrili oldugunuzu ve onlarla olan ilis-
kilerinizde beslediginiz olumlu nitelikleri yansittiklarini hayal edin. Ne demelerini
isterdiniz? Bu pozitif iliski degerlerini agagiya yazin -6rnegin, ‘diirtistlik’, ‘mizah’ ve
‘destekleyicilik’- ve ardindan bugiin bu niteliklerinizi ne kadar ifade ettiginize gore
I'den 5’e kadar kendinizi degerlendirin. (Burada 1 = biiyiik iyilestirme gerektirir ve

5 = cok memnun olarak belirlenir.)

Deger verdigim iliskilerimde gelistirmek istedigim ilk bes olumlu nitelik ve deger:

[ligkilerinizi derinlemesine incelemeden 6nce, insanlarin yakin iliskilerinde sahip
olabilecegi farkli baglanti veya baglilik tiirlerinin ne anlama gelebilecegini diisiinelim.
Belki baglanma tarzini daha 6nce duymussunuzdur ve belki de kendinizi kategorize
etmenize yardimci olan bir kendi kendine yardim anketi gérmiigsiiniizdiir. Bu baglanma

sekilleri psikolojik aragtirmalara dayanmaktadir. Gelin hizlica bunlari gozden gegirelim.
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Baglanma Teorisi Nedir?

Arasturmacilar John Bowlby ve Mary Ainsworth, yirminci yiizyilin ortalarinda
baglanma teorisinin 6ztinii gelistirmeye bagsladilar. Orijinal teorileri, bebeklerin
ipuclarini okumada ve ihtiyaglarina sicak, hassas ve zamaninda yanit vermede iyi olan
bir birincil bakiciyla yakin bir bag kurduklarinda, sosyal ve duygusal olarak daha iyi
gelistigini savunuyordu. Bowlby ve Ainsworth i¢in birincil bakici genellikle anneydi.
Bu tiir bir baga sahip bebekler, baskalarinin kendilerine giiven saglayabilecegine
inanarak, 6nemsendiklerini ve desteklendiklerini hissederek biiyiirler. Bu temel
onerme, altmis yili agkin bir siire, baglanma aragtirmasi tarafindan desteklenmis ve
sinirbilim, psikiyatri, travmatoloji ve pediatri uzmanlar: tarafindan desteklenmistir.
Bunun yani sira, aragtirmacilar, bebeklerin giinliik stresli durumlara nasil tepki
verdiklerini gozlemleyerek, bebeklerin ana bakicilariyla olan iliskilerinin kalitesini
kategorilere ayirabildiklerini fark ettiler. Arastirmacilar, bu tepkileri ti¢ farkls
kategoride gruplandirdi: Giivenli, giivensiz-endiseli ve giivensiz-ka¢inan.
Aragtirmacilar, stresli olduklarinda, giivenli baglanan bebeklerin sikintilarini goz-
lemlenebilir bir sekilde gosterdigini ancak tepkilerinin agiri olmadigini kaydetti. Bu
bebekler yardim isteme konusunda rahat gériiniiyorlardi. Bakicilariyla, siklikla, stresli
olaydan uzaklagmaya hazir ve sakin olmalariyla sonuglanan etkilesimler yastyorlard:.
Giivensiz-endigeli bebekler, ayni stresli olaylara daha fazla aglama ve sikint ile yanit
verme egilimindeydiler. Bakicilarini yanlarinda istiyor ama ayni zamanda bakicinin
yardim saglama girisimlerini de reddediyorlardi. Arastirmacilar, bu endiseli bebeklere
daha fazla emek harcansa bile sakinlesmelerine yardimei olunamadigini gozlemlediler.
Giivensiz-kaginan bebeklerin stresli durumlarda aglama olasiliklar1 daha diisiikeii
ve bakicilarindan yardim alma konusunda kayitsiz goriintiyorlardi. Egitimsiz bir
gdz icin bu bebekler iyi goriiniiyordu ancak aragtirmacilar daha sonra viicutlarinda
ortaya ¢ikan yiiksek stres hormonlarinin aslinda farkls bir hikdye anlattugini kesfet-

tiler: Stresten etkileniyor ancak bunu géstermiyorlardi.
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Bu bebeklerin, giivenli, endiseli ve kaginan iliskiler kuran yetiskinlere doniistiigiinii
ogrenmek sizi sagirtmayabilir. Tabii ki, yetiskin iligkileri ¢cok daha karmagiktir ancak
neredeyse her zaman suna indirgenir: Biriyle yakinlastigimizda ve ona bagli hile geldi-
gimizde, stresli anlarda gercek baglanma tarzimizi ortaya koyariz.

Baglanma tarzinizin tam olarak dogru bir degerlendirmesi bundan daha karmagiktr
ancak en yakin iligkilerinizi diisiiniirseniz, muhtemelen bunun hakkinda temel bir fikir
edinebilirsiniz. Romantik iligkilerinizi veya uzun siireli arkadagliklarda sahip oldugunuz
yakiniligkileri diistintin. Builiskiler sirasinda, muhtemelen gesitli stresorlerle kargilagtiniz.
Stresli zamanlarda, genellikle yardim ve destek icin iliski ortaklariniza giivenebileceginizi
diisiiniiyorsaniz, o zaman giivenli bir baglanma tarziniz var demektir. Ama diyelim
ki stresli bir durumla karsilagtiniz ve bu dogal giivenlik ve destek beklentisine sahip
degilsiniz. Belki de iligki ortaklarinizin size yardimei olacagindan emin degilsiniz ya da
ihtiyag duydugunuz sekilde yaninizda olacaklarina giivenebileceginizi hissetmiyorsunuz.
Endiseli veya kacinan, giivensiz bir tarz gelistirdiyseniz, diger kisinin sizi terk etmesinden
ya da bunaltmasindan korkmaniz daha olasidir. Ayrica kendinizi daha iyi hissettirecek
bir seyle mesgul olma olasiliginiz daha diisiiktiir. Insanlar genel olarak yakin iliskilerinde
gegerli olan karakteristik bir baglanma tarzina sahiptir, bu nedenle giivenli baglanan
insanlar cogunlukla iliskide olduklari partnerlerinin yanlarinda olacagin: diisiiniirler;
gilivensiz baglanma tarzlarindan herhangi birine sahip insanlarsa, iliski ge¢mislerine
bakabilir ve bir dizi tatmin edici olmayan iliski ve belki de tiziicii olaylar yasamis
olduklarini fark edebilirler.

Giivenli, endiseli ve kaginan baglanma tarzlarinin agiklamalarini okuduktan sonra
“Giivenli baglanma istiyorum!” diye diisiinebilirsiniz. Dogrusu béyle hissetmeniz igin
iyi bir sebep de var. Giivenli baglanma tarzina sahip insanlar, yakin olduklari insan-
larla daha fazla duygusal giivenlik hissetme egilimindedir, isbirligine daha hazirdir ve
catigmalara karsi daha direnglidir. Ancak bu insanlar bile, belirli kosullar altinda, daha
az uyumlu iligskiler kurma yollarina sapabilirler.

Bu noktaya kadar gelistirdiginiz egilimler ve baglanma tarziniz ne olursa olsun,
bu davranislar kaderiniz degil; ge¢cmisinizin geleceginizi belirlemesi gerekmiyor.
Su andan baglayarak, daha giiclii iligkiler kurabilirsiniz. Bu ¢aligma kitab: size yar-

dimct olacaktir.
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qiichi Ve kabey digkilevin lemeling alin!

Baglanma Teorisi, baskalariyla nasil bag kurdugumuzu
arastirir. Sevdiginiz insanlarla daha gucli, daha sagukl ve daha
ozgun iliskiler kurmanin bir yolunu ariyor fakat bulamiyorsaniz
Baglanma Teorisi Calisma Kitabi yardiminiza kosacaktir. Kendi
baglanma stilinizi anlamak ve esinizle, ailenizle veya yakin
arkadaslarinizla durustlagu, yakinlgi ve iletisimi gelistirmek
icin kitapta yer alan uygulanabilir egzersizleri kesfetmeye
baslayin!

Bu calisma kitabi sunlar sunmaktadir:

Baglanma Teorisi’nin temelleri: Kaygili, kacingan ve guvenli
baglanma stillerine kapsamli bir genel bakis ve hangilerinin
sizin icin gecerli oldugunu anlamaniza yardimci olacak
0z-degerlendirmeler.

lyilesme icin aktif stratejiler: Birinin nesini sevdiginizi listelemek
ve varsayimsal senaryolarin sizi nasil hissettirdigine dair sorulari
yanitlamak gibi egzersizlerle iliski becerilerinizi gelistirin.

Kendiniz ve baskalari icin uzman tavsiyeleri: Kendi baglanma
stilinizi kesfetmenize ve baskalarinin baglanma stilini tanimla-
maniza yardimci olan uzman tavsiyeleri ile iliskilerinizi
guclendirin.
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