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Romantik iliskilerde Duygusal Bagimlihg Kesfetmek

0z

Romantik iligkilerde duygusal bagimlilik, iliski memnuniyetini azaltan ve gii¢ dengesizliklerine yol
acan onemli bir psikolojik sorundur. Bu durum, genellikle giivensizlik, kaygi ve siirekli onay ihtiyact ile
iliskilidir. Makale, duygusal bagimliligin psikolojik temellerini, iliski dinamiklerine etkilerini ve bu sorunun
azaltilmasina yonelik terapétik stratejileri incelemektedir. Bowlby 'nin (1969) baglanma teorisi, duygusal
bagimliligin erken dénem bakim veren iligkilerinden kaynaklandigini ve ézellikle kaygili baglanma stiline
sahip bireylerde daha stk goriildiigiinii vurgular. Bilissel-davramis¢i terapi (BDT), baglanma temelli terapi
(BTT) ve duygu odakli terapi (DOT) gibi yaklasimlar, olumsuz bilissel kaliplart degistirme ve duygusal
ozerklik gelistirme acisindan ele alinmaktadir. Ayrica, farkindalik temelli miidahalelerin (FTM ler)
bireylerin duygusal diizenleme ve 6z farkindalik gelistirmesindeki rolii degerlendirilmektedir. Duygusal
bagimliligin iliski memnuniyeti ve iletisim tizerindeki olumsuz etkilerine dikkat ¢ceken ¢alisma, daha saghklh
iliskiler icin terapotik miidahalelerin onemini vurgulamaktadir. Gelecek arastirmalarin, bu yontemlerin
etkinligini ve farkl bireysel ihtiyaglara uygunlugunu incelemesi énerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Bagimlilik, Baglanma Teorisi, Bilissel-Davranis¢t Terapi, Duygu

Odakl Terapi, Mindfulness Temelli Miidahaleler
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Exploring Emotional Dependency in Romantic Relationships
Abstract
Emotional dependency in romantic relationships is a significant psychological issue that diminishes

relationship satisfaction and leads to power imbalances. It is typically associated with insecurity, anxiety,
and a persistent need for validation. This article examines the psychological foundations of emotional
dependency, its impact on relational dynamics, and therapeutic strategies aimed at mitigating its
effects.Bowlby’s (1969) attachment theory underscores that emotional dependency originates from early
caregiver relationships and is particularly prevalent among individuals with an anxious attachment style.
Cognitive-behavioral therapy (CBT), attachment-based therapy (ABT), and emotion-focused therapy (EFT)
are explored in terms of their efficacy in restructuring maladaptive cognitive patterns and fostering
emotional autonomy. Additionally, the role of mindfulness-based interventions (MBIs) in enhancing
emotional regulation and self-awareness is assessed.By highlighting the detrimental effects of emotional
dependency on relationship satisfaction and communication, this study underscores the necessity of
therapeutic interventions in promoting healthier relational dynamics. Future research should focus on
evaluating the effectiveness of these approaches and their adaptability to diverse individual needs.

Keywords: Emotional Dependency, Attachment Theory, Cognitive-Behavioral Therapy, Emotion-
Focused Therapy, Mindfulness-Based Interventions

Giris

Romantik iligkiler, insan deneyiminin énemli bir parcasidir ve duygusal, psikolojik ve sosyal
iy1 olusu sekillendirir. Ancak, gergek sevgi ile aliskanlik temelli baglanma arasindaki ayrim,
ozellikle duygusal bagimlilik baskin bir faktér haline geldiginde bulaniklasabilir. Duygusal
bagimlilik, bireylerin 6z deger, glivenlik veya kimlik i¢in partnerlerine bagimli hale gelmesini ifade
eder (Sternberg, 1986). Bu durum iligkilerde uyumsuz dinamiklere yol agabilir. Bu olgu, genellikle
giivensiz baglanma stilleri, biligsel carpitmalar ve diisiik benlik saygis1 gibi kisilik 6zellikleriyle i¢
ice gecer. Gergek sevgi, bliylimeyi, karsilikli saygiyr ve ozerkligi tesvik ederken, duygusal
bagimlilik kisisel gelisimi engelleyebilir ve sagliksiz iliski kaliplarini siirdiirebilir (Shaver &
Mikulincer, 2007).

1. iliskilerde Sevgi ve Ahskanhk

Sevgi, gesitli disiplinlerde kapsamli bir sekilde incelenmis bir kavramdir, ancak duygusal
aligkanlik ile Ortiismesi yeterince arastirilmamistir. Sevgi, genellikle bireylerin ve iliskilerin iyi
olusuna katkida bulunan sefkat, baglilik ve yakinlik gibi unsurlarla karsilik, aliskanlik temelli

baglanma, genellikle duygusal bagimliliktan kaynaklanir ve bireyler, gercek sevgi veya karsilikli
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biiylimeden ziyade yalnizlik veya terk edilme korkusuyla iliskiyi siirdiirme egilimindedir. Bu
bagimlilik, 6zellikle bir veya her iki partnerin giivensiz baglanma stilleri (kaygili veya kagingan
baglanma gibi) sergiledigi iliskilerde belirgindir (Hazan & Shaver, 1987).

Aragtirmalar, duygusal bagimliligin siklikla erken baglanma deneyimlerinden
kaynaklandigin1 ve karsilanmayan duygusal ihtiyaclarin veya tutarsiz bakim verme kaliplarinin
yetiskinlikte bagimliliga yatkinlik yarattigini gdstermektedir (Bowlby, 1988). Ornegin, kaygili
baglanma stiline sahip bireyler, partnerlerinden asir1 glivence ve onay ihtiyaci gelistirebilir ve bu
duygulan sevgiyle karigtirabilir. Benzer sekilde, kagingan baglanmaya sahip bireyler, duygusal
ihtiyaglarini bastirirken, duygusal rahatsizlik veya kirillganlik korkusuyla partnerlerine aligkanlikla
bagli kalabilir (Mikulincer & Shaver, 2007).

2. Romantik Iliskilerde Duygusal Bagimhhigm Rolii

Duygusal bagimlilik, iliski dinamiklerini 6nemli dlgiide etkiler ve kiskanglik, sahiplenme ve
terk edilme korkusu gibi uyumsuz davranislara yol agar. Bu davranislar, bagimli partnerin duygusal
istikrar i¢in digerine giderek daha fazla bagimli hale geldigi bir dongii yaratabilir ve bu durum
partnerin bu taleplerle bunalmis veya kisitlanmis hissetmesine neden olabilir. Zamanla, bu tiir
dinamikler giiveni, yakinlig1 ve iliski memnuniyetini agindirabilir. Ayrica, duygusal bagimlilik,
diisiik benlik saygisi, ¢ozlilmemis travmalar veya kisisel kimlik eksikligi gibi altta yatan sorunlari
gizleyebilir. Ornegin, diisiik benlik saygisina sahip bireyler, iliskiyi bir destek kaynag: yerine 6z
deger kaynagi olarak algilayabilir. Bu bagimlilik, bir partnerin bakim verme roliinii iistlendigi,
digerinin ise bagimli kaldigi bir dengesizlik yaratarak duygusal i¢ i¢e gegmislik dongiistinii
stirdiirebilir (Deci & Ryan, 2000).

3. Biligsel-Davramisci Perspektiften Sevgi ve Aliskanhik

Bilissel-davranigci1 bir perspektiften sevgi ve aliskanlik, iliskiyi siirdiiren temel diisiince
kaliplar1 ve davranislarla ayirt edilebilir. Gergek sevgi, nezaket eylemleri, paylasilan deneyimler
ve sefkat ifadeleri gibi olumlu pekistirme ile karakterize edilir ve bu durum partnerler arasindaki
bagi gii¢lendirir (Bandura, 1977). Buna karsilik, aliskanlik temelli baglanma genellikle yalnizlik,
reddedilme veya toplumsal yargi gibi olumsuz sonuglardan kaginma nedeniyle iliskiyi siirdiirme
davranigini icerir (Rusbult et al., 1986). Bilissel ¢arpitmalar da duygusal bagimlilikta 6nemli bir
rol oynar. Ornegin, partnerlerini ideallestirme egilimindeki bireyler, kirmiz1 bayraklar1 veya

sagliksiz davranislar1 gormezden gelebilir ve bagimliliklarini sevgi olarak rasyonalize edebilir
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(Beck, 1976). Benzer sekilde, olas1 ayriliklara yonelik felaketlestirme diistinceleri, iliskiyi her ne
pahasina olursa olsun siirdiirme duygusu yaratabilir ve bu durum aliskanlik kaliplarin1 daha da
pekistirebilir (Ellis, 1962).

4. Kisilik Ozelliklerinin Etkisi

Kisilik 6zellikleri, romantik iliskilerde sevgi ve aliskanlik arasindaki etkilesimde de 6nemli
bir rol oynar. Nevrotiklik, diisiik benlik saygis1 ve dis kontrol odagi gibi 6zellikler, duygusal
bagimhilik diizeylerinin artmasiyla iliskilidir. Ornegin, nevrotik bireyler artan duygusal tepki ve
terk edilme korkusu yasayabilir ve bu durum onlar1 bagimliliga daha yatkin hale getirebilir (Costa
& McCrae, 1992). Buna karsilik, giivenli baglanma ve yiiksek benlik saygisi gibi olumlu kisilik
ozellikleri, daha saglikli iliski dinamiklerine katkida bulunur. Bu o6zellikler, bireylerin iligkilere
eksiklikten ziyade bolluk duygusuyla katilmasini saglayarak karsilikli saygi, destek ve biiyiimeyi
tesvik eder (Bartholomew & Horowitz, 1991).

5. Duygusal Bagimhihig: Ele Almak: Terapotik Miidahaleler

Duygusal bagimlilig1 tanimak ve ele almak, daha saglikli iliskiler tesvik etmek icin esastir.
Biligsel-davranisg1 terapi (BDT), baglanma temelli terapi (BTT) ve farkindalik uygulamalar1 gibi
terapoOtik miidahaleler, bireylerin bagimliliga katkida bulunan temel faktorleri belirlemesine ve ele
almasma yardimci olabilir (Johnson, 2004). Ornegin, BDT teknikleri, bilissel yeniden
yapilandirma ve davranigsal aktivasyon gibi yontemlerle, bireylerin biligsel carpitmalari
sorgulamasina ve daha saglikli iligki kaliplart gelistirmesine yardimet olabilir (Beck, 1976).

Sonug olarak, sevgi ve aliskanlik arasindaki ayrim, duygusal, bilissel ve kisilik faktorlerinin

karmagik bir etkilesimidir. Duygusal bagimliligin dinamiklerini anlamak ve temel nedenlerini ele
almak, bireylerin aligkanlik temelli baglanmalardan kurtulmasin1 ve gergek sevgiye dayali, daha
tatmin edici iliskiler gelistirmesini saglayabilir.

6. Literatiir Taramasi

6.1. Teorik Cerceve

Romantik iligkilerde sevgi ve aliskanlik baginin ayrimi, ¢esitli teorik yaklasimlar lizerinden
analiz edilebilir. Baglanma teorisi, sosyal degisim teorisi ve biligsel-davranigsal perspektifler,
duygusal bagimliligin psikolojik, duygusal ve sosyal boyutlarina dair degerli bilgiler sunar. Bu
cergeveler araciligiyla duygusal bagliligi incelemek adina sevgi ve aliskanlik arasindaki temel
kavramlar1 ayirt edebilir ve romantik iliskilerde duygusal bagimliligi ele almak i¢in bir temel

olusturabiliriz.
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6. 2. Baglanma Teorisi: Duygusal Bagimlihigin Temeli

Bowlby (1969) tarafindan gelistirilen baglanma teorisi, erken donemdeki bakim veren-gcocuk
etkilesimlerinin, romantik iligkiler dahil olmak iizere yetiskinlikteki baglanma stillerini
sekillendirdigini one siirer. Bu baglanma stilleri giivenli, kaygili, kacingan ve dagmik bireylerin
yakinlik, bagimlilik ve duygusal diizenlemeye yaklasimlarini etkiler (Bartholomew & Horowitz,
1991). Giivenli baglanan bireyler, karsilikli saygi, giiven ve duygusal 6zerklik temelinde saglikli
iliskiler yasama egilimindedir. Buna karsilik, kaygili veya kagingan baglanma stillerine sahip
bireyler duygusal bagimliliga daha yatkindir. Kaygili baglanan bireyler genellikle asir1 derecede
glivence ve onay arayarak terk edilme korkusu yasar ve bagimliligi askla esdeger tutar (Mikulincer
& Shaver, 2007). Ote yandan, kagingan baglanan bireyler duygusal yakinliktan kaginsa da degisim
veya duygusal savunmasizlik korkusuyla aligkanlik geregi iliskiye baglh kalabilir (Fraley et al.,
2016). Arastirmalar, duygusal bagimliligin ¢6ziilmemis baglanma ile ilgili giivensizliklerin
yetiskinlikteki iliskilere yansimasiyla ortaya ¢iktigmi gostermektedir. Ornegin, Gillath et al.
(2016), kaygili baglanma stillerine sahip bireylerin kiskanglik ve sahiplenme gibi uyumsuz
bagimlilik davraniglar: sergileme olasiliklarinin daha yiliksek oldugunu bulmustur. Benzer sekilde,
kacingan baglanan bireyler, tam anlamiyla duygusal baglilik gostermeden aligkanlikla baglanma
davranis1 sergileyebilir. Baglanma temelli terapi, bu uyumsuz kaliplar1 degistirerek bireylerin
giivenli baglanma davranislart gelistirmesine yardimer olur. Terapistler, bireylerin baglanma
stillerinin iliskilerindeki etkisini fark etmelerine ve daha saglikli dinamikler olusturmalarina destek
saglar (Siegel, 2012).

6. 3. Sosyal Degisim Teorisi: Ask, Ahskanhk ve Iliski Maliyetleri

Sosyal degisim teorisi, ask ve aligkanlik ayrimin1 anlamak i¢in bir diger degerli bakis acis1
sunar. Bu teoriye gore, iliskiler, partnerler arasinda algilanan maliyet ve faydalara dayali olarak
stirdiiriiliir (Thibaut & Kelley, 1959). Duygusal bagimlilik, bir partnerin iliskiden bagimsiz olarak
erisemeyecegini diisiindiigli temel duygusal, sosyal veya psikolojik kaynaklar iliskiye atfetmesi
durumunda ortaya ¢ikabilir (Rusbult et al., 1986). Aliskanlik baglanmasi genellikle yalnizlik, mali
istikrarsizlik veya toplumsal yargilama gibi olumsuz sonuglardan kaginma gerekliligi algisi,
ayriligin faydalarini gélgede biraktiginda gelisir. Bu dinamikler, duygusal bagimliligin ytiksek
oldugu iliskilerde dzellikle yaygindir. Ornegin, Karney ve Bradbury (1995), bagimli iliskilerdeki
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bireylerin olumsuz deneyimleri rasyonalize ederek mevcut durumu siirdiirme egiliminde oldugunu
ve bu bagimlilig1 askla karistirabileceklerini 6ne stirmiistiir. Ayrica, sosyal degisim teorisinin bir
uzantist olan bagimlilik teorisi, iligkileri siirdiiren bagliligin roliine dikkat ¢eker. Gergek askin
giittiigii baghlik, karsilikli yatirim ve ortak hedefleri yansitirken, bagimliliktan kaynaklanan
baglilik genellikle kayip veya degisim korkusundan kaynaklanir (Van Lange et al., 1997). Bu
dinamiklerin farkina varmak, bireylerin iligkilerinin ardindaki motivasyonlar1 degerlendirmelerine
ve ask ile aligkanlik arasindaki ayrimi1 yapmalarina yardimer olabilir.

6.4. Bilissel-Davramigsal Perspektifler: Duygusal Bagimhilik ve Biligsel Carpitmalar

Biligsel-davranissal perspektiften, duygusal bagimlilik ve aliskanlik baglanmasi uyumsuz
diisiince kaliplar1 ve davranislara dayanir. Biligsel ¢arpitmalar idealizasyon, felaketlestirme ve
kisisellestirme gibi bagimliligi destekleyerek iliski hakkinda irrasyonel inanglarin pekigsmesine
katkida bulunur (Beck, 1976). Ornegin, partnerlerini idealize eden bireyler, olumsuz 6zellikleri
veya davraniglari gormezden gelebilir ve duygusal bagimliliklarini giivensizlik yerine aska
atfedebilirler. Benzer sekilde, olasi ayriliklarla ilgili felaketlestirme, aliskanlik baglanmasini
stirdiiren bir aciliyet duygusu yaratabilir (Ellis, 1962). Kisisellestirme, yani iligski sorunlarini kisisel
kusurlara baglama egilimi, bagimlilig1 daha da siddetlendirerek yetersizlik duygular1 ve reddedilme
korkusunu artirabilir (Leahy, 2001). Davranigsal kaliplar da bagimliligin siirdiiriilmesinde rol
oynar. Yalmzlik veya c¢atigmadan kagmmak gibi negatif pekistirme, bireylerin
memnuniyetsizliklerine ragmen bagimli iliskilerde kalmasini motive eder (Rusbult et al., 1986).
Buna karsilik, ortak etkinlikler ve sevgi ifadeleri gibi pozitif pekistirme, partnerler arasinda anlaml
baglar olusturarak gercek aski destekler (Skinner, 1953). Bilissel davranis¢i terapi (BDT), duygusal
bagimlilig1 ele almak i¢in etkili araclar sunar. Biligsel yeniden yapilandirma ve davranig
aktivasyonu gibi teknikler, bireylerin biligsel ¢arpitmalari sorgulamalarina ve daha saglikli iliski
kaliplar1 gelistirmelerine yardimci olur (Beck, 2011). BDT, bireylerin iliskilerinde 6zerklik ve
dayaniklilik gelistirmelerini saglayarak 6z farkindalik ve duygusal diizenleme becerilerini
destekler.

6.5. Kesisimsellik ve Sosyokiiltiirel Etkiler

Teorik ¢ergeveler, ayn1 zamanda duygusal bagimliligi sekillendiren sosyokiiltiirel faktorlerin
roliinii vurgular. Toplumsal cinsiyet normlari, kiiltiirel beklentiler ve sosyoekonomik faktorler,
bireylerin iligkilerini algilama ve yiiriitme bigimlerini etkiler. Ornegin, geleneksel toplumsal
cinsiyet rolleri genellikle kadinlara daha yiliksek bir duygusal yiik bindirerek onlar1 bagimliliga
daha duyarli hale getirir (Simon & Barrett, 2010). Kiiltiirel farkliliklar da baglanma stillerini ve
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iliski dinamiklerini etkiler. Ailevi ve sosyal ylikiimliliikleri vurgulayan kolektivist kiiltiirler,
bireysel 6zerklik yerine iligki istikrarin1 6nceliklendirerek aliskanlik baglanmasini tesvik edebilir
(Triandis, 1995). Buna karsilik, bireyci kiiltiirler, bireysel gelisim ve bagimsizliga deger vererek
iligkilerin agk temelinde kurulmasini tesvik edebilir.

Bu sosyokiiltiirel etkilerin anlagilmasi, kiiltiirel agidan duyarli terapdtik yaklasimlarin
gelistirilmesi i¢in 6nemlidir. Terapistler, danisanlarin toplumsal normlarin ve beklentilerin iligki
dinamiklerini nasil sekillendirdigini kesfetmelerine yardimci olabilir, boylece iliskileri hakkinda
bilingli kararlar alabilmelerini saglar.

6.6. Teorik Cercevelerin Entegrasyonu

Baglanma teorisi, sosyal degisim teorisi ve biligsel-davranigsal perspektiflerin entegrasyonu,
ask ve aliskanlik ayrimina dair kapsamli bir anlayis sunar. Bu cerceveler, bireysel psikolojik
faktorlerden kisilerarasi dinamiklere ve sosyokiiltiirel etkilere kadar uzanan duygusal bagimliligin
cok yonlii dogasmi ortaya koyar. Ornegin, baglanma teorisi bagimlilik kaliplarinin nasil
sekillendigini agiklarken, sosyal degisim teorisi iligkileri siirdiiren maliyet-fayda dinamiklerini
aydinlatir. Biligsel-davranigsal perspektifler ise bagimliligi ele almak igin pratik araglar sunarak
bireylerin uyumsuz diisiince kaliplarini ve davraniglarint sorgulamalarina olanak tanir. Birlikte ele
alindiginda, bu cergeveler, romantik iliskilerde duygusal bagimlilig1 anlamak ve ele almak icin
biitiinciil bir yaklasim saglar.

Baglanma teorisi, sosyal degisim teorisi ve bilissel-davranigsal perspektifler gibi teorik
cerceveler, romantik iligkilerde ask ve aliskanlik ayrimina iligskin degerli bilgiler sunar. Duygusal
bagimliligin psikolojik, duygusal ve sosyal boyutlarini anlamak, bireylerin gercek aska dayali daha
saglikli iliski dinamikleri gelistirmelerine olanak tanir. Bu gergeveler ayrica terapdtik miidahaleler
icin bir temel saglayarak bireylerin bagimliliga katkida bulunan temel faktorleri ele almalarini ve
iligkilerinde 6zerklik ve dayaniklilik gelistirmelerini miimkiin kilar.

7. Yontem

Romantik iligkilerde duygusal bagimlilig1 incelemek icin kullanilan yontem, kapsamli bir
nitel yaklagimi gerektirmektedir. Bu boliim, duygusal bagimlilig arastirmak i¢in gereken aragtirma
tasarimini, veri toplama stratejilerini, analiz tekniklerini ve etik hususlar1 agiklamaktadir. Nitel
yontemlerin kullanimi, olgunun derinlemesine anlasilmasim1 saglar ve karmasik, 06znel

deneyimlerin kesfine olanak tanir (Creswell, 2014).
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7.1. Arastirma Tasarimm

Bu ¢aligsma, romantik iligkilerde duygusal bagimlilig1 incelemek amaciyla nitel bir aragtirma
tasarimi benimsemektedir. Nitel bir yaklagim, bireylerin zengin ve niiansli deneyimlerini
yakalamada ve duygusal bagimlilikla ilgili temel temalar1 ve kavramlar1 ortaya koymada 6zellikle
avantajlidir (Creswell & Plano Clark, 2017). Bu c¢alismada o6zellikle kesifsel bir yaklasim
benimsenmis olup, literatiir taramasi yoluyla duygusal bagimlilikla ilgili mevcut teoriler, bulgular
ve perspektifler derinlemesine incelenmistir.

Bu inceleme, literatiir taramasi, duygusal bagimliligi incelemek igin sevgi ve aliskanlikla
baglanma gibi temalar {izerine yapilmis 6nceki arastirmalarin kapsamli bir analizini icermektedir.
Literatiir, duygusal bagimlilikla ilgili kavramsal ¢erceveleri, mevcut teorileri ve empirik bulgular
bir araya getirerek sevgi ve aliskanlik arasindaki farklari anlamaya yonelik derinlemesine bir
inceleme sunmaktadir.

7.2. Veri Toplama

Bu ¢aligmanin veri toplama siireci, yalnizca mevcut literatiire dayalidir. Sevgi, aligkanlikla
baglanma ve duygusal bagimlilik iizerine yapilmis Onceki ¢alismalar incelenmis ve analiz
edilmistir. Literatiir taramasi, cesitli akademik dergiler, kitaplar ve giivenilir veri tabanlarindan
(6rn. JSTOR, Google Scholar, Wos) elde edilen makaleler ve kitaplar araciligiyla
gerceklestirilmistir. Secilen literatiir, sevgi ve aligkanlik arasindaki teorik farklar, duygusal
bagimlilik dinamikleri ve iliskilerdeki aliskanlikla baglanma ile ilgili bulgulara odaklanmaktadir.

7.3.Veri Analizi

Bu arastirmada veri analizi i¢in tematik analiz yontemi kullanilmistir. Bu yaklasim,
literatiirde yer alan temel temalar ve alt temalar tizerinde yogunlasarak, duygusal bagimliligi sevgi
ve aliskanhik arasindaki iligkilerle ilgili ortak kavramsal ¢ergeveleri ve teorik anlayislari
tanimlamay1 amaglamaktadir (Braun & Clarke, 2006). Literatlirdeki anahtar temalar, duygusal
bagimliligin tetikleyicileri, aligkanlikla baglanmanin davranissal kaliplar1 ve sevgi ile aligkanlik
arasindaki kavramsal ayrimlar gibi konular1 icermektedir. Bulgularin gecerliligini ve
giivenilirligini saglamak i¢in literatiirden elde edilen veriler, siirekli karsilastirma yontemiyle
analiz edilmistir. Bu yontem, literatiirdeki ¢esitli goriigleri karsilastirarak ortak temalar ve teoriler
arasindaki farkliliklar1 ve benzerlikleri netlestirmeyi amaglamaktadir (Glaser & Strauss, 1967).

7.4. Etik Hususlar
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Calismanin etik hususlari, dogrudan katilimcilarla ilgili olmadig1 i¢in daha ¢ok literatiiriin
etik standartlarina dayanmaktadir. Literatiir taramas1 sirasinda kullanilan kaynaklar daha 6nceden
arastirmanin veri toplama teknigi boliimii agiklamasinda da belirtigi gibi akademik etik kurallara
uygun sekilde secilmis ve yalnizca giivenilir ve saygin yayimlardan alinmistir.

7.5. Giiclii Yonler ve Simirlamalar

Nitel tasarim, literatiir taramasina dayali olarak derinlemesine bir anlayis saglar ve sevgi ile
aligkanlik arasindaki iliskiyi duygusal bagimliligi anlamak adina daha net bir sekilde
kavrayabilmemizi miimkiin kilar. Ancak, bu calismanin yalnizca mevcut literatiire dayanmast,
aragtirmanin genel gegerliligi acisindan sinirlamalar getirebilir. Literatiir taramasinin yalnizca
mevcut bilgilerle sinirlt olmasi ve katilimcr verisi toplanamamasi, bulgularin baz1 durumlar i¢in
genellenebilirligini kisitlayabilir.

8. Duygusal Bagimhihga Katki Saglayan Faktorler

Duygusal bagimlilik, bireylerin duygusal destek ve onay i¢in asir1 derecede partnerlerine
bagimli olduklar1 bir durumdur ve psikolojik olarak iliskiyi sekillendiren ve sosyo-kiiltiirel
faktorlerin karmasik bir etkilesimiyle sekillenir. Bu boliim, baglanma teorisi, 6zgiiven dinamikleri,
iligki kaliplar1 ve toplumsal etkilerden yararlanarak duygusal bagimliliga katki saglayan ana
faktorleri incelemektedir. Bu faktorlerin anlagilmasi, duygusal bagimliligin saglikli karsilikli
bagimliliktan ayirt edilmesi i¢in 6nemlidir (Hazan & Shaver, 1987; Feeney & Noller, 1996).

8.1.Baglanma Tarzlar1 ve Duygusal Bagimhilik

Baglanma teorisi, iliskilerde duygusal bagimliligi anlamak icin temel bir ¢erceve
sunmaktadir. Bowlby’ye (1988) gore, erken baglanma deneyimleri, bireylerin duygularini nasil
diizenledigini ve yakin baglar kurdugunu 6nemli olgiide etkiler. Giivensiz baglanma stilleri,
ozellikle kaygili-bagl baglanma, duygusal bagimlilikla giiclii bir sekilde iligkilidir.

Kaygili-bagli bireyler siklikla terk edilme korkusu yasar ve partnerlerinden asir1 giivence
talep eder, bu da bagimlilik ve iligki istikrarsizligir dongiisiine katki saglar (Mikulincer & Shaver,
2007). Bu bireyler, baglanma sisteminin asir1 aktivasyonunu sergileyerek, iliski tehditlerine kars1
artan duyarhlik ve siirekli duygusal yakinlik ihtiyaci gdsterir (Shaver et al., 2005). Ornegin, Fraley
ve Shaver (2000), kaygili-bagli bireylerin duygusal diizenleme i¢in partnerlerine daha fazla
basvurma egiliminde olduklarini ve bunun iliskiyi zorlayan bagimhilik kaliplar1 olusturdugunu

bulmuslardir. Tersine, duygusal yakinliga dnem vermeyen kag¢inmaci baglanma tarzina sahip
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bireyler, belirgin bagimlilik davraniglar1 sergileme egiliminde degildir. Ancak, duygusal olarak
katilimda bulunmaktan kaginmalari, kaygili-bagh partnerlerinin bagimliligini siddetlendirebilir ve
sagliksiz iliski dinamiklerini siirdiirebilir (Collins & Feeney, 2004).

8.2. Ozgiiven ve Duygusal Bagimlihik

Diisiik 6zgliven, duygusal bagimliliga katki saglayan bir diger onemli faktordiir. Diisiik
Ozgiivene sahip bireyler genellikle yetersizlik duygulariyla miicadele eder ve kendi degerlerini
artirmak i¢in partnerlerinden onay talep eder (Murray et al., 2000). Bu dis onay bagimlilig1,
iliskinin giic dengesizligine yol acgar, ¢linkii bagimli partner duygusal denge icin partnerinin
onayina asir1 bagimli hale gelir (Knee et al., 2002). Murray et al. (1996)’daki arastirmasi, diisiik
Ozglivene sahip bireylerin iliskilerini kirillgan ve belirsiz olarak algilama egiliminde olduklarini, bu
durumun bagimliliklarin1 daha da artirdigini gostermektedir. Bu bireyler siklikla, catisma ya da
reddedilme korkusu nedeniyle kendi ihtiya¢ ve arzularini bastirarak kendilerini susturur (Jack &
Dill, 1992). Bu tiir davranislar sadece 6zerkliklerini zayiflatmakla kalmaz, ayn1 zamanda zamanla
iligki tatminini de erozyona ugratir.

8.3. Bilissel Bozukluklar ve Terk Edilme Korkusu

Bilissel bozukluklar, felaketlestirme diisiincesi ve kisisellestirme gibi, duygusal bagimlilikta
onemli bir rol oynamaktadir. Bagimli bireyler, kiiciik iliski sorunlarini yaklasan terk edilmenin
isaretleri olarak yorumlama egilimindedir ve bu durum artan kaygi ve yapiskanlikla sonuglanir
(Beck, 2011). Bu terk edilme korkusu, derinlemesine yerlesmis glivensizliklerden ve ¢oziilememis
baglanma yaralarindan kaynaklanir ve bu da partnerlerinden giivence almay: artirir (Rholes &
Simpson, 2004). Ayrica, bagimli partnerin terk edilme korkusu, yakinlik saglamak ve ayrilmay1
onlemek amaciyla kontrol edici ya da manipiilatif davraniglara yol acgabilir. Bu davranislar,
glivensizlikten kaynaklansa da iligki tizerindeki ek baskiyr artirarak bagimlilik dongiisiinii
pekistirebilir (Carnelley et al., 1994).

8.4. 1lliski Dinamikleri ve Gii¢ Dengesizlikleri

Bir iliskinin dinamikleri de duygusal bagimliliga katki saglayabilir. Bir partnerin baskin bir
rol istlenip digerinin itaatkdr ya da bagimli bir pozisyon benimsemesiyle gii¢ dengesizlikleri,
duygusal bagimlilikla karakterize edilen iligkilerde siklikla ortaya ¢ikar (Dijkstra & Barelds, 2008).
Bagimli partnerler, partnerlerinin ihtiyag ve tercihlerine kendi ihtiyaglarinin pahasina oncelik
verebilirler ve bu da bireysellik ve 6zerklik kaybina yol acar. Zamanla bu dinamik, ¢aresizlik
duygusu yaratir ve bagimli partnerin, duygusal ve karar verme destegi i¢in dominant partnerine

olan bagimliligini pekistirir (Winnicott, 1965). Ayrica, tutarsiz olarak sunulan sefkat ve onay gibi,
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aralikli pekistirme iligkisi kaliplari, bagimhiligi artirabilir. Bu tiir kaliplar, bagimlilikta
gozlemlenenlere benzer sekilde, artan duygusal yatirim ve onaylama arzusu dongiisiinii yaratir
(Baumeister & Leary, 1995).

8.5. Sosyo-Kiiltiirel Etkiler

Sosyo-kiiltiirel faktorler, geleneksel cinsiyet rolleri ve iliski beklentilerini pekistirerek
duygusal bagimlilig1 sekillendirir. Birgok kiiltiirde, kadinlar iligkileri ve bakim vermeyi 6n planda
tutmaya tesvik edilir, bu da onlarin duygusal bagimliliga daha duyarli hale gelmelerine yol acabilir
(Eagly & Wood, 2012). Bu beklentiler, kadinlarin iliski uyumunu saglamak ugruna
ozerkliklerinden 6diin vermeleri gibi esitsiz iliski dinamiklerini stirdiiriir. Ayrica, “ruh esleri” ve
“sonsuz mutlu sonlar” gibi romantik askin toplumsal idealleri, ger¢ekci olmayan beklentiler ve
bagimlilik davranislar1 yaratabilir. Medya, idealize edilmis iligkileri betimleyerek, bireylerin
romantik partnerlerini mutluluk ve tatminin tek kaynag olarak gérmelerine yol agabilir (Hirsch &
Wardlow, 1999).

8.6. Psikolojik ve Norobiyolojik Faktorler

Depresyon ve anksiyete gibi psikolojik faktorler, duygusal bagimlilikla yakindan iliskilidir.
Depresyondaki bireyler, genellikle giivenceye ihtiya¢ duyduklari ve yalnizlik korkusu yasadiklari
icin artan bagimlilik sergilerler (Coyne, 1976). Benzer sekilde, anksiyete, iligki giivensizliklerini
artirarak asir1 yapiskanlik ve terk edilme korkusu yaratir (Cassidy & Shaver, 2016). Norobiyolojik
acidan, oksitosin (genellikle “baglanma hormonu” olarak adlandirilir) rolii goz ardi edilemez.
Oksitosin baglanma ve giiveni tesvik etse de bagimli bireylerde asir1 aktivasyon, partnerlerine olan
baghliklarim artirarak bagimlilik kaliplarini pekistirebilir (Feldman, 2012).

8.7. Cocukluk Deneyimleri ve Aile Dinamikleri

Erken ¢ocukluk deneyimleri ve aile dinamikleri, yetiskinlikteki duygusal bagimlilig1 6nemli
olgiide etkiler. Istikrarsiz bakim ya da ihmal gibi ortamlar iginde biiyiiyen bireyler, romantik
iliskilerinde bagimlilik davranislar1 gelistirme egilimindedirler (Bowlby, 1988). Asir1 korumaci
ebeveynlik deneyimi yasayan ¢ocuklar, 6zerklikle miicadele edebilir, duygusal destek ve karar
verme icin digsal figiirlere bagimli hale gelebilirler. Bu asir1 bagimlilik, yetiskinlige tasinarak
romantik iligkilerde duygusal bagimlilik olarak kendini gdsterebilir (Soenens et al., 2007).

Ez climle, romantik iliskilerde duygusal bagimlilik, psikolojik, iligskisel ve sosyokiiltiirel

faktorlerin karmasik bir etkilesimi sonucu ortaya ¢ikar. Giivensiz baglanma stilleri, diisiik benlik
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saygisi, biligsel carpitmalar, giic dengesizlikleri, toplumsal normlar ve ¢ocukluk deneyimleri,
bagimlilik davranislarinin gelisimine ve siirekliligine katkida bulunur. Bu faktorlerin taninmasi ve
ele alinmasi, saglikli iligki dinamiklerini tesvik etmek ve bireylerin 6zerklik ile duygusal direng
kazanmalarin1 saglamak i¢in ¢ok Onemlidir. Gelecekteki arastirmalar, duygusal bagimlilig
hafifletmeye yonelik miidahaleleri ve ayn1 zamanda iliskilerde karsilikli bagimlilig1 ve karsilikli
saygiy1 tesvik etmeyi hedeflemelidir.

9. Duygusal Bagimhligin iliski Dinamikleri Uzerindeki Etkileri: Duygusal Baghhgin

Sonug¢larim Kesfetmek

Duygusal bagimlilik, genellikle baglanma davranislar1 ve ¢ocukluk deneyimlerine dayansa
da romantik iligki dinamikleri tizerinde derin ve ¢ok yonlii etkiler yaratmaktadir. Bu boliim,
duygusal bagimliligin iligki tatminini, iletisim kaliplar1 ve gii¢ yapilarimi nasil etkiledigini
inceleyecektir. Ayrica, bagimliligin bireyler ve iligkileri ilizerindeki uzun vadeli sonuglarini
vurgulayarak, duygusal bagimlilik baglaminda iligki zorluklarini daha derin bir sekilde anlamaya
katki saglayacaktir.

9.1. Tliski Tatmini Uzerindeki Etki

Duygusal bagimlilik, genellikle iligki tatmini iizerinde derin bir etkiye sahip olup, zamanla
bu tatmini azaltabilir. Bagimli bireyler, duygusal diizenlemeyi partnerlerinden yogun bir sekilde
talep ederler ve bu durum iliskide dengesizlik duygular1 yaratabilir (Murray et al., 2000). Bir
partner, digerinin duygusal ihtiyaglarindan bunaldiginda, kizginlik birikerek tatminsizlik ve
iliskiden ¢ekilme ile sonuglanabilir (Knee et al., 2002). Rusbult, Martz ve Agnew (1998) tarafindan
yapilan arastirmalar, bagimlilikla karakterize edilen iligkilerin genellikle dengesiz giic
dinamiklerine sahip oldugunu, bagimli partnerin duygusal olarak sagliksiz bir sekilde asir1 yatirim
yaptigin1 gostermektedir. Bu gilic dengesizligi, her iki partnerin de iliski tatminini azaltabilir.
Bagiml bireyler, terk edilme korkusuyla iligkilerde hapsolmus hissedebilirken, bagimli olmayan
partner duygusal taleplerin baskisiyla bunalmis hissedebilir (Dijkstra & Barelds, 2008). Sonug
olarak, duygusal yatirnmin dengesizligi tatmini disiirlir ve partnerler duygusal tiikenmislik,
cekilme veya kizginlik yasayabilir. Ayrica, yiiksek duygusal bagimliliga sahip bireyler genellikle
asirt bir glivence ve onay ihtiyaci ifade ederler, bu da diger partner tarafindan kontrol edici
davranislar olarak algilanabilir (Shaver & Hazan, 1987). Bu durum, partnerin kendi duygularini
veya ihtiyaglarin1 6zgiirce ifade etme yetenegini olumsuz yonde etkileyebilir, bu da duygusal

bogulma ve geri ¢ekilme duygularina yol agabilir.
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9.2. Tletisim Kahplari ve Catisma Dinamikleri

Duygusal bagimlilik, iligski i¢cindeki iletisim kaliplarin1 da onemli 6l¢iide etkiler. Bagimli
bireyler, iligki tehditlerine karst daha duyarli olurlar ve genellikle belirsiz veya notr davranislar
terk edilme veya reddedilme belirtileri olarak yorumlarlar (Mikulincer & Shaver, 2007). Bu asir1
duyarhilik, asir1 iletisim kurmaya veya duygusal dogrulama elde etmeye yonelik pasif-agresif
davranislara yol acgabilir. Ornegin, kaygili bireyler, partnerlerini bunaltacak sekilde asir1 mesaj
atma, arama veya siirekli giivence talep etme gibi davranislar sergileyebilirler (Fraley & Shaver,
2000). Diger taraftan, duygusal bagimliliga sahip bireylerin partnerleri, iligskinin taleplerinden
uzaklagmak i¢in kaginan veya kiigimseyen iletisim tarzlar1 sergileyebilirler (Feeney & Noller,
1996). Bu tiir bir geri ¢ekilme, bagimli partnerde giivensizlik duygularini daha da artirabilir, bu da
catigmalarin artmasina ve iliski tatminsizligine yol acabilir. Zamanla, bu olumsuz iletisim kaliplari,
yanlig anlamalar ve duygusal geri ¢ekilme dongiilerine yol agarak iligkiyi zayiflatabilir (Collins &
Feeney, 2004).

Duygusal bagimlilikla karakterize edilen iliskilerde catismalar genellikle karsilanmayan
duygusal ihtiyaglar veya terk edilme korkusu etrafinda sekillenir. Bagimli bireyler, algilanan
kiigimsemelere karsi kaygidan ofkeye kadar degisen yiliksek duygusal tepkilerle reaksiyon
gosterirler, bu da ¢atigmalarin tirmanmasina neden olabilir. Bu tiir kaliplar, ¢iftin saglikli catisma
¢oziimii ve duygusal ifade becerilerini engelleyerek, saglikli bir iliski siirdiirme yeteneklerini
zorlagtirabilir (Gottman & Silver, 1999).

9.3. Giic Dengesizlikleri ve Kontrol

Duygusal bagimliligin dinamikleri, genellikle 6nemli gii¢c dengesizlikleriyle isaretlenir. Bir
partnerin duygusal olarak bagimli oldugu bir iligkide, diger partner istemeden baskin veya kontrol
edici bir rol istlenebilir (Winnicott, 1965). Bagimli bireyler, duygusal dengeyi korumak i¢in kendi
ithtiyag ve arzularindan fedakarlik yaparak partnerlerinin tercihlerine uyum saglamaya calisabilirler
(Dijkstra & Barelds, 2008). Bu iliskisel dinamik, bagimli olmayan partnerin karar verme
stireclerinde gii¢ ve kontrol kazanmasiyla, sagliksiz bagimlilik kaliplarini pekistirebilir.

Asir1 durumlarda, duygusal bagimlilik manipiilasyon veya zorlamaya yol acgabilir, burada
bagimli birey sucluluk veya duygusal baski kullanarak iligkiyi slirdiirmeye ve terk edilme

korkusunu engellemeye calisabilir. Bu davranis, siirekli duygusal dogrulama ihtiyaci tarafindan

433



Akademik Tarih ve Diisiince Dergisi Cilt:12 / Sayr:1
Deniz / 421-442 Subat 2025

bilerek veya bilmeyerek yonlendirilebilir, bu da kontrol ve duygusal manipiilasyonun sagliksiz bir
dongiisiinii yaratir (Carnelley et al., 1994). Zamanla, bu dengesizlik, bir partnerin duygusal olarak
tikenmis hale gelmesine, digerinin ise bagimlilik ve terk edilme korkusu dongiisiinde sikisip
kalmasina yol acabilir (Rholes & Simpson, 2004). Ayrica, bagimli partnerin siirekli yakinlik ve
giivence ihtiyaci, kendi kisisel gelisim ve 6zerkliklerini engelleyebilir. Collins ve Feeney (2004)
tarafindan yapilan arastirmalar, boyle gii¢ dengesizliklerinin genellikle bagimli partnerin bagimsiz
islevsellik kapasitesini azalttigini, bu da diisiik benlik saygisina ve artan savunmasizlik duygusuna
yol acgtigin1 géstermektedir.

9.4. Her iki Partner icin Uzun Vadeli Sonuclar

Duygusal bagimliligin uzun vadeli etkileri, sadece mevcut iligki dinamigiyle sinirli kalmaz.
Bagimli bireyler i¢in, partnerlerine duygusal dogrulama i¢in siirekli bagimli olmak, benlik
saygisint ve Ozerkligi zayiflatabilir. Kendilerini bagka bir kisinin ellerine birakarak benlik
degerlerini yerlestirdiklerinde, giivenli bir kimlik gelistirmekte zorlanabilirler, bu da uzun vadeli
tatminsizlik ve iliski istikrarsizligina yol acabilir (Murray et al., 1996). Zamanla, bu bireyler, iliski
sagliksiz veya duygusal olarak tiikenmis olsa bile partnerlerinden ayrilmayi hayal edemez hale
gelebilirler.

Bagimsiz olmayan partner i¢in, duygusal bagimliliga uzun siire maruz kalmak tiikenmislik
ve duygusal yorulmaya yol acabilir. Siirekli olarak bagimli bireyin duygusal ihtiyaglarim
karsilamak zorunda kalan partner, duygusal olarak tatminsiz ve kizgin hissedebilir (Shaver et al.,
2005). Bu duygusal yiikler, iliskinin zarar gérmesine yol agabilir, bu da diger partnerin duygusal
bagimliligin1 daha da artirarak iliskiyi bozan bir dongii olusturabilir (Feeney & Noller, 1996).
Ayrica, Hazan ve Shaver (1987) tarafindan yapilan arastirmalar, bagimli bir partnerin duygusal
taleplerinin, bir bireyin gilivenli baglanmalar kurma ve gelecekteki iliskilerde giiven olusturma
yetenegini etkileyebilecegini 6ne slirmektedir. Duygusal tiikenmislik ve iliski istikrarsizliginin
travmasi, bireyin saglikli baglar gelistirmesini engelleyen ¢6ziilmemis duygusal izler birakabilir
(Shaver et al., 2005).

9.5. Miidahaleler ve Iliski Onarmm

Duygusal bagimlilik, iligki dinamikleri tizerinde 6nemli zorluklar yaratabilse de miidahale ve
onarimi miimkiindiir. Duygusal bagimliligin belirtilerini tanimak, 6rnegin siirekli giivence talebi,
duygusal tiikenmislik veya gilic dengesizlikleri, iyilesmenin ilk adimidir (Mikulincer & Shaver,

2007). Cift terapisi ve bireysel danigsmanlik, her iki partnerin endiselerini ifade edebilecegi,
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baglanma ge¢cmislerini kesfedecegi ve saglikli duygusal diizenleme stratejileri gelistirebilecegi
giivenli bir alan saglayabilir.

Benlik saygisini artirmak ve duygusal bagimsizlik gelistirmek, bagimli partner i¢in temel
hedeflerdir. Murray et al. (2000) tarafindan belirtildigi gibi, partnerlerin iliskiden bagimsiz olarak
benlik degerini gelistirmeleri tesvik edilerek, bagimlilik davranislart azaltilabilir. Ayrica, agik
iletisim ve karsilikli sayginin tesvik edilmesi, gii¢ dengesizliklerini onarmaya ve iliski tatminini
artirmaya yardimci olabilir (Gottman & Silver, 1999). Ciftler ayrica, duygusal asir1 tepki
dongiilerini tetiklemeyen catisma ¢ozme stratejileri 6grenerek fayda saglayabilirler.

Anlagilacag: iizere duygusal bagimliligin iliski dinamikleri tlizerindeki etkisi genistir;
tatmin, iletisim, giic yapilar1 ve iliskinin uzun vadeli saghig1 tizerinde etkili olur. Duygusal
bagimlilik, her iki partneri de tiikkenmis hale getiren catisma, kizginlik ve duygusal tiikkenmislik
dongiileri yaratan dengesizliklere yol acabilir. Duygusal bagimliliga katkida bulunan faktorlerin ve
iligki dinamikleri tizerindeki sonuglarinin anlagilmasi, daha saglikli ve esitlikei iligkiler gelistirmek
icin ¢ok dnemlidir. Bu sorunlar, iletisim, terapi ve 6z farkindalik yoluyla ele alinarak, ciftler daha
giivenli ve dengeli baglar kurmak icin ¢aligabilirler.

10. Terapatik Miidahaleler: Romantik iliskilerde Duygusal Bagimhhg Ele Almak

Romantik iligkilerdeki duygusal bagimlilik, genellikle dengesiz gii¢ dinamiklerine, azalan
tatmine ve iletisim zorluklarina yol agarak bireyler ve partnerleri i¢in 6nemli zorluklar olusturur.
Bu sorunlar1 ele almak, saglikli iligki dinamiklerini tesvik etmek ve bireylerin duygusal
ozerkliklerini yeniden kazanmalarina yardime1 olmak icin etkili terapotik miidahaleler 6nemlidir.
Bu boliimde, duygusal bagimlilig1 hafifletmeye yonelik etkili terapotik yaklasimlar ve miidahaleler
ele alinacak, ozellikle baglanma temelli terapi, biligsel-davranigsal teknikler ve duygu odakli terapi
tizerinde durulacaktir.

10.1. Baglanma Temelli Terapi (BTT)

Baglanma teorisi, Bowlby (1969) tarafindan ortaya atilmis olup, erken c¢ocukluk
deneyimlerinin bireylerin romantik iliskilerdeki beklentilerini ve davranislarini sekillendirdigini
one siirer. Duygusal bagimlilig1 olan bireyler genellikle baglanma giivensizlikleri gosterir, bu da
asir1 giivence arama, terk edilme korkusu ve iliski tehditlerine kars1 artmis duyarlilik gibi kaygil

baglanma davraniglar1 olarak kendini gosterir (Mikulincer & Shaver, 2007). Baglanma temelli
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terapi (BTT), bu baglanma desenlerini anlamak ve yeniden sekillendirmek suretiyle duygusal
bagimlilig1 hafifletmeyi amagclar.

BTT’nin temel bilesenlerinden biri, bireylerin gilivenli baglanmalar gelistirmelerine
yardimer olmaktir; bu, giiven, duygusal diizenleme ve o6zerklik ile karakterizedir. Terapide,
bireylere erken baglanma ge¢mislerini kesfetmeleri ve bu deneyimlerin mevcut iliskilerini nasil
etkiledigini anlamalar1 tesvik edilir (Shaver & Hazan, 1987). Baglanma desenlerinin farkina
vararak, bireyler bagimlilik dongiisiinii kirmak ve daha saglikli, giivenli iliski dinamikleri kurmak
icin ¢aligabilirler. Johnson (2004) tarafindan yapilan aragtirmalar, BT T nin iligki tatminini 6nemli
olgiide iyilestirebilecegini ve partnerler arasinda duygusal uyum saglayarak giivenli bir duygusal
bag olusturarak duygusal bagimlilig1 azalttigin1 6nermektedir. Ayrica terapistler, her iki partnerle
birlikte giivenli baglanma davranislarini tesvik ederler; 6rnegin, duygusal agiklik ve birbirlerinin
ihtiyacglarina duyarli olma. Bu, bagimli partnerin iliskide gliven duygusunu daha fazla giivence
arayisina veya dogrulama ihtiyacina gerek duymadan hissetmesine yardimci olabilir. Karsilikli
partner ise duygusal destek saglama konusunda asir1 yorgun veya duygusal olarak tliikenmis
hissetmeden bunu 6grenebilir.

10.2. Bilissel-Davramssal Terapi (BDT)

Biligsel-davranigsal terapi (BDT), duygusal bagimlilig1 ele almak i¢in baska bir etkili
terapotik miidahaledir. BDT, duygusal bagimliliga katkida bulunan olumsuz diisiince desenlerini
ve davraniglar1 tanimlamaya ve sorgulamaya odaklanir (Beck, 2011). Duygusal bagimlilik
baglaminda, bireylerin genellikle kendileri, degerleri ve siirekli dogrulama olmadan
sevilebilecekleri konusunda olumsuz inanclar1 vardir. Bu inanglar, bagimliligin bir dongiistinii
olusturabilir; burada bireyler asir1 glivence aramak suretiyle duygusal gerilim yaratirlar.

BDT, bireylerin bu bilissel carpitmalar1 yeniden sekillendirmelerine ve iliskilerinde daha
gercekei ve dengeli bir bakis agis1 gelistirmelerine yardimer olmayr amaglar. Ornegin, bir birey,
partneri siirekli duygusal onay saglamadigl siirece sevilemeyecegi inancini sorgulamayi
ogrenebilir. Biligsel yeniden yapilandirma yoluyla, bireyler kaygi ve gilivensizlik yaratan
diislinceleri tanimayi ve bunlar1 daha saglikli, uyumlu diisiinme sekilleriyle degistirmeyi
ogrenebilirler (Burns, 1980).

Bilissel yeniden yapilandirmanin yani sira, BDT ayni zamanda bireylerin duygusal 6z-
diizenleme becerilerini gelistirmelerine yardimci olacak davranissal stratejileri de igerir. Bu
stratejiler, mindfulness uygulamalari, gevseme teknikleri ve bireylerin rahatsiz edici duygulari

zararli davraniglara (6rnegin, partnerlerine yapismak veya stirekli giivence aramak) bagvurmadan
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tolere etmelerini tesvik eden maruz kalma egzersizlerini igerebilir. Dimeff et al. (2005) yaptigi
arastirmalar, BDT nin kaygiy1 ve duygusal bagimliligi azaltmada etkili oldugunu, duygusal
diizenleme ve bilissel esneklik sagladigini desteklemektedir. BDT, ozellikle cift terapisi ile
birlestiginde etkili olabilir, ¢linkii her iki partner de bireysel diisiince desenlerinin iligki
dinamiklerine nasil katki sagladigini anlamada fayda gorebilir. Bu siiregle, her iki birey de daha
dengeli ve duygusal olarak destekleyici bir iliski kurmak i¢in birlikte calisabilir.

10.3. Duygu Odakh Terapi (DOT)

Duygu odakli terapi (DOT), iliskilerde duygularin roliine odaklanan biitiinsel bir yaklagimdir.
Johnson (2004) tarafindan gelistirilen DOT, bireylerin ve ¢iftlerin duygularini anlamalarina ve
diizenlemelerine yardimci olmayi, iliskilerde duygusal giivenlik ve samimiyet gelistirmeyi
amaglar. DOT, duygusal bagimliligi olan bireyler icin ozellikle etkilidir, cilinkii bagimlilik
davraniglarinin siklikla arkasinda yatan yogun duygulari iglemelerine ve yonetmelerine yardimet
olur. DOT’ta, bireyler ve ciftler terapist ile birlikte duygusal savunmasizliklari ve karsilanmamaig
duygusal ihtiyaglar1 tanimlarlar. Terapist, birey veya c¢ift ile birlikte, bagimliliga yol acan derin
duygusal deneyimleri (6rnegin, terk edilme korkusu veya diisiik benlik saygis1) kesfeder. Johnson
ve Greenberg (1985) tarafindan yapilan arastirmalar, DOT un iliski tatminini iyilestirdigini ve asir
giivence arayisina basvurmadan duygusal bag kurmayi tesvik ettigini bulmustur. DOT sayesinde
duygusal bagimliligi olan bireyler, partnerlerinden asir1 derecede duygusal diizenleme talep
etmeden duygusal ihtiyag¢larini daha saglikli yollarla ifade etmeyi 6grenebilirler.

10.4. Benlik Saygis1 Gelistirme ve Giiclendirme

Terapistler, duygusal bagimlilikla miicadele eden bireylerde benlik saygisini artirmanin ve
duygusal Ozerkligi tesvik etmenin Onemini de vurgularlar. Diisiik benlik saygisi, duygusal
bagimliligin anahtar faktorlerinden biri olarak kabul edilir; ¢linkii kendini gii¢lii bir sekilde degerli
hissetmeyen bireyler, dogrulama ve duygusal diizenleme icin partnerlerine daha fazla bagimli hale
gelirler (Murray et al.,, 2000). Benlik saygist gelistirmeye odaklanan terapdtik miidahaleler,
bireylerin daha gilivenli ve olumlu bir benlik algis1 gelistirmelerine yardimci olmay1 amaglar ve bu
da digsal dogrulamaya olan bagimliliklarini azaltir. Benlik saygisini gelistirme teknikleri, olumsuz
0zdeger inanglarini tanimlama ve sorgulama, 6z sefkat uygulamalari ve bagimsizlik ile 6zerklik
tesvik eden kisisel hedefler belirleme gibi yontemleri igerebilir (Neff, 2003). Bireylerin kendi

degerlerini ve kapasitelerini fark etmeleri tesvik edilerek, terapistler onlara bagkalarinin onayina
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dayanmayan bir 6zerklik duygusu gelistirmelerinde yardimci olurlar. Bireyler benlik saygisini
artirdik¢a, bagimlilik davranislarina daha az egilim gosterirler ve daha saglikli, dengeli iligkiler
kurma egiliminde olurlar.

Sonug¢

Sonug olarak, romantik iliskilere duygusal bagimliligin etkisi, iliski dinamiklerini, bireysel
refahi ve iligki tatminini derinden etkileyen karmasik bir meseledir. Bu inceleme, baglanma stilleri,
erken deneyimler ve biligsel desenler dahil olmak iizere duygusal bagimliliga katkida bulunan
cesitli faktorleri ele almis, ayrica iligki tatmini, iletisim desenleri ve gli¢ dinamikleri tizerindeki
onemli etkileri incelemistir. Baglanma temelli terapi, biligsel-davranigsal terapi, duygu odakli
terapi, benlik saygisi gelistirme ve mindfulness tabanli miidahaleler gibi terapdtik miidahaleler,
duygusal bagimliligi ele almak i¢in etkili yaklasimlar sunmaktadir. Bu miidahaleler, duygusal
ozerklik, glivenli baglanma ve daha saglikli iliski dinamiklerini tesvik etmeyi amaglar, nihayetinde
duygusal refah ve iliski istikrarini arttirir.

Bu arastirma boyunca gosterildigi gibi, duygusal bagimlilik anlasilamaz ya da asilmaz bir
engel degildir. Dogru terapdtik destekle, bireyler bagimlilik davraniglarini azaltmak ve daha
dengeli, tatmin edici iligskiler kurmak icin gerekli beceri ve Oz-farkindaligi gelistirebilirler.
Gelecekteki aragtirmalar, bu miidahalelerin etkinligini kesfetmeye devam etmeli ve duygusal
bagimlilik yasayan bireylerin benzersiz ihtiyaglarini daha iyi karsilayacak terapotik teknikleri
gelistirmelidir. Biitiinsel ve entegre bir tedavi yaklasimini benimseyerek, bireyler duygusal
ozerkliklerini yeniden kazanabilir ve daha saglikli, giivenli iliskiler gelistirebilirler. Nihayetinde,
duygusal bagimlilig1 ele almak kisisel biliylime, 6z-farkindalik ve karsilikli saygi gerektiren bir
stirectir, bu da bireylerin daha giiclii ve diren¢li duygusal baglar kurmasina olanak tanir.

Etik Beyan
Bu arastirma makalesi, literatiir taramasi yontemiyle hazirlandigindan, herhangi bir insan veya
hayvan katilimina gerek duyulmamistir. Bu nedenle, ¢calisma i¢in etik kurul izni alinmasina ihtiyag
yoktur.

Cikar Catismasi: Makale tek yazarlidir. Yazarin beyan edecegi hichir ¢ikar
catismast/iliskisi mevcut degildir.

Yazar Katki Orani: Yazar katki orani %100 diir.
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