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AFFEDICILiK EGILIMiINi ARTTIRMAYA YONELIK PSiKO-
EGITIiM PROGRAMININ BELIiRSiZLiGE TAHAMMULSUZLUK,
PSIKOLOJIK iYI OLUS, SUREKLI KAYGI VE OFKE UZERINDEKI
ETKISININ INCELENMESI

Cardak, Mehmet
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dals,
Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dal1
Danigsman: Dog¢ Dr. Mustafa KOC
Kasim, 2012, Sayfa Sayisi: xvii (6n kisim) + 149 (tez) + 57 (ekler)

Bu aragtirmanin amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan affedicilik egilimini
arttirmaya yonelik psiko-egitim programinin, {iniversite 0grencilerinin belirsizlige
tahammiilstizliik, psikolojik iy1 olus, 6fke kontrolii, siirekli kaygi lizerindeki etkisini
incelemektir. Arastirma, deney ve kontrol gruplu 6n-test, son-test ve izleme modeline

dayal1 deneysel bir ¢alismadir.

Aragtirma, Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesinde Ogrenim goren, yapilan
degerlendirmeler sonucu affedicilik egilimleri, belirsizlige tahammiilsiizliikleri,
psikolojik 1y1 olus ve 6fke kontrolii diizeyleri diisiik; siirekli kaygi diizeyleri yiiksek

olan 6grencilerin katilimiyla gerceklestirilmistir.

Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesinde dgrenim goren birinci smmiftan 6 ikinci
siiftan 6 liclincli siniftan 8 ve dordiincti siniftan 10 kisi olmak iizere toplam 30
Ogrenci belirlenmistir. Tesadiifii olarak grup ikiye boliinmiistiir. Hangi grubun deney

hangi grubun kontrol grubu olacagina tesadiifii olarak karar verilmistir.

Ogrenciler fakiiltedeki dokuz ayr1 boliimden segilmistir. Sosyal Bilgiler Egitimi,
Okul Oncesi Egitimi, Fen Bilgisi Egitimi, Smmf Ogretmenligi, Zihin Engelliler
Egitimi, Tiirkce Egitimi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi, Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik ve lkdgretim Matematik Egitimi Programlarinda 6grenim

gormektedir.
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Dort bagimli degiskenden hepsi, kendini degerlendirme olgekleri ile Slgiilmiistiir
(Heartland ~ Affedicilik Olgegi, Psikolojik 1Iyi Olus Olgegi, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi, Siirekli Kaygi Olgegi ve Ofke Kontrol Olgegi). Bu bes
Olcek deney ve kontrol grubuna oOn test olarak verilmistir. Deney grubuna,
arastirmact tarafindan gelistirilen 10 oturumluk affedicilik egilimini arttirmaya
yonelik psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise higbir c¢alisma
yapilmamistir. Son test, deney grubunun uygulamasi bittikten sonra verilmistir.
Izleme 6l¢iimii dort dlgek igin de deneysel uygulamanin bitiminden ii¢ ay sonra
alimmigtir. Uygulanan deneysel islemin sonunda elde edilen bulgular “Cok
Degiskenli Varyans Analizi” yontemiyle incelenmis ve dort bagimli degiskenin
bileskesi bakimindan deney ve kontrol gruplar1 arasinda Olgiimler boyunca
istatistiksel olarak deney grubu lehine bir gelisme gozlenmistir. Bagimli
degiskenlerin ayr1 ayri incelenmesi sonucunda gruplar arasinda sadece anlamli bir
farklilik oldugu goriilmiistiir. Sonuglar affedicilik egiliminin artmasinin, belirsizlige
tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, 6tke kontrolii ve siirekli kayg iizerindeki etkisi

ile ilgili literatiir g6z 6niinde bulundurularak yorumlanmaistir.

Anahtar Kelimeler: Affetme, Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Psikolojik Iyi Olus,
Siirekli Kaygi, Ofke kontrolii
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF THE PSYCHO-EDUCATION

CURRICULUM TO ENHANCE THE TENDENCY OF FORGIVENESS

ON INTOLERANCE TO UNCERTAINTY, PSYCHOLOGICAL WELL-
BEING, PERSISTENT ANXIETY AND ANGER

Cardak, Mehmet

Doctoral Dissertation, The Department of Educational Sciences, The Subfield of

Psychological Services in Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa KOC
November, Nu. of pages : xvii (pre text) + 149 (main body) + 57 (appendices)

The aim of this research is to examine the effect of psycho-educational program
prepared by the researcher to increase the tendency of forgiveness on the intolerance
of uncertainty, psychological well-being, anger control and permanent anxiety.
Reseach is an experimental study based on pre-test, final test and monitoring

measurement with experimental and control group.

Research was carried out with participation of students studying at the University of
Sakarya, Faculty of Education with low levels of tendency of forgiveness,
intolerance of uncertainty, psychological well-being, anger control and high levels of

permanent anxiety.

6 students in first grade,6 students in second grade,8 students in third grade and 10
students in fourth grade, a total of 30 students, studying at the University of Sakarya,
Faculty of Education were determined. They were randomly divided into two groups.

Which group would be the experimental or control group was decided randomly.

Students were selected from nine separate divisions. Students study in divisions of
Social Sciences Education, Pre-school Education, Science Education, Primary

Education, Education of Mentally Retarded, Turkish Language Education, Computer



Education and Instructional Technology, Psychological Counseling and Guidance

and Elementary Math Education.

All of the four dependent variables were measured with self-assessment scales
(Heartland Forgiveness Scale, Psychological Well Being Scale, Intolerance of
Uncertainty Scale, Permanent Anxiety Scale, and Anger Control Scale). These five

scales were given to the experimental and control groups as a pre-test.

The experimental group was implemented 10 sessions psycho-education program
developed by researcher to increase the tendency of forgiveness. There hasn’t been
any study to the control group. The final test was given after the application of the
experimental group. Monitoring measurement was taken for these four scales three
months after the end of the experimental application. The findings obtained at the
end of the experimental procedure were examined with the method of” Multivariate
Analysis of Variance Double” and it was observed statistically significant
improvement in favor of experimental group during the measurements between
experimental and control groups in terms of the combination of the four dependent
variables. Upon review of dependent variables separately, only meaningful
difference was observed between the groups. Results have been interpreted by taking
into consideration the literature concerning the effect of increasing tendency of
forgiveness on intolerance of uncertainty, psychological well-being, anger control

and permanent anxiety.

Key Words: Forgiveness, Intolerance of Uncertainty, Psychological Well Being,

Permanent Anxiety, Anger Control
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde; yapilan arastirmanin problemine, belirlenen problem ciimlesine uygun
olusturulan arastirmanin amacina, arastirmanin icerigine uygun olarak belirlenmis
denencelere, arastirmanin dnemine, arastirmanin siirliliklarina ve varsayimlaria ve
son olarak arastirmada yer alan temel kavramlara ilisgkin tanimlamalara ve

kisaltmalara yer verilmistir.

*Affetmek ve unutmak, iyi insanlarin intikamidir ( F. Von Schiller).

**Affetmenin ne oldugunu yalniz cesurlar bilir, korkaklarin tabiatinda af diye
bir sey yoktur ( Laurence Sterne).
Insan var oldugu ilk andan beri gevresindeki kisiler ve nesnelerle iliski icerisinde
olma egilimi gostermektedir. Kisinin gerek maddi anlamda yasamini devam ettirme
kaygisi, gerekse sosyal manada ihtiyaclarini giderme diirtiisii kisiler arasi etkilesimin
Oonemini arttirmaktadir. Sullivan'a gore kisilik (ben), kisiler arasi iligkilerde ortaya
¢ikan dinamik bir siire¢ olup, tlim amaci kaygidan kurtulmaktir. Kaygiyr doguran sey
ise, baskalarmin o6zellikle de bireyin yakin iliskide bulundugu kisilerin onu
onaylamamasidir (Adasal, 1977; Yanbasti, 1990). Bu baglamda Sullivan kaygi
sonucu olusmus ii¢ ayr1 ‘Ben’den soz eder. Buna gore ‘Iyi ben’ (anne ile iyi iliskiler
sonucu olusan, bireyin kendine karst olumlu duygular gelistirdigi benlik), ‘K&6tii ben’
(annenin iyi karsilamadigi yasantilar sonucunda olusan, kaygi doguran, bireyin
kendisine karsi olumsuz duygular gelistirdigi benlik), ‘Ben ve Ben Olmayan’

(annenin hig hos karsilamadig1 yasantilar sonucu olusan benlik)'dir (Yanbasti, 1990).

Dogumdan ergenlige kadar olan donemi 7 evrede inceleyen Sullivan, Freud'dan

sonra kisilik gelisimini evreler halinde inceleyen tek kisidir. Bu evreler:
1. Evre- Dilden Yararlanma (Bebeklik )

Konusmanin kazanilmasma kadar sliren bu evrede bebek, ihtiyaclar giderildigi
oranda haz duyar. Giderek ayr1 bir beden oldugunu fark eder, boylece ihtiyaclarini

1



anneden bagimsiz karsilama girisimleri baslatir. Bu noktada anne ile olan iligkilerin
niteligi ¢ok onemlidir. Ciinkii bu donemde bebegin zihninde ¢ok ¢esitli anne imgeleri
olusur. Ayrica bebek prototaksik diistinceden, parataksik diisiinceye geger (Adasal,
1977; Koknel, 1997; Yanbasti, 1990).

2. Evre- Insanlarla Beraber Yasama (Ilk Cocukluk)

Akranlar ve yetigkinlerle kismi iligkilerin ortaya c¢iktigi bu evrede, sozli dil
kullanilmaya ve oyun arkadaglarina ihtiya¢ duyulmaya baslamistir. Bu evrede olusan
cinsel benlik, yetiskinlerin model alinmasiyla gerceklesir. Ozellikle bu evrede
gerceklesen gevre etkilesimleri ¢ocugun kisilik olusumunu biiyiik oranda etkiler

(Adasal, 1977; Koknel, 1997; Yanbasti, 1990).
3. Evre- Hemcinsleriyle Yakin Iliskiler Kurma (ikinci Cocukluk)

Akrant olan hemcinsleriyle iliski kurma davranislarinin ortaya ¢iktigi bu evre,
ilkokul yillarin1  kapsamakta ve c¢ocuk oOzellikle sosyallesmeyi bu evrede

kazanmaktadir (Adasal, 1977; Koknel, 1997; Yanbasti, 1990).
4. Evre- Kars1 Cinsle Yakin Iliskiler Kurma (On ergenlik)

Gergek cinsel belirtilerin ve karsi cinsle iligkilerin ortaya ¢iktigi bu evrede, cinsel
tercihlerin belirlendigi ve karsi cinse yogun duygular hissedildigi goriiliir. Kisi,
akranlariyla yakin iliski kurmak icin giiclii bir gereksinim hisseder. Genis arkadas
gruplart olsa da grup icinde daha yakin c¢iftler kolayca fark edilir. Bu 0zel
arkadashgin, onemli psikolojik islevleri vardir. Ornegin ¢ocuk, karsisindaki insanin
gereksinimlerine duyarli olmayr Ogrenir. Ayrica bu arkadashk, cocugun kendi
degerini buldugu bir iligkidir; bu iliski i¢inde c¢ocuk, kendini kabul edilmis ve
sevilmis hisseder. Boylesi ozel iliskiler gelistiremeyen g¢ocuklar, ac1 bir yalnzlik
duygusu yasayabilirler. Bu evrede yakin arkadaslik kuramayanlar, daha sonra yakin

iliski kurmakta zorlanirlar (Burger, 2006).
5. Evre- Amacli Davraniglar (Erken Ergenlik)

Ergenlik belirtilerinin bagladigi donemdir. Ergen, fiziksel degisikliklerle birlikte
cinsel ¢ekicilik olgusunu da kesfeder. Bu evrede pek ¢ok ergenin kendine duydugu
giiven sarsilir. Ozgiiven ve kisinin kendine verdigi deger, cogu zaman cinsel ¢ekicilik

ve basariyla oOlgiilmeye baslar. Kendini cinsel (goriiniis!) agidan c¢ekici ve etkin



bulmayanlar, bu konuda yasitlarinin gerisinde kaldiklarim1 diisiinenlerde 6zgiiven
sarsilir. Bu donemde anne-baba tutumlar1 da bir ¢atima kaynagidir (Burger, 2006).
Bir bagka kisiyle sevgi iliskilerin baslatilmasina dek siiren bu evrede, gorev ve
sorumluluk duygularinin yogun oldugu ve benligin tutarli bir nitelik kazandigi

goriiliir.
6. Geg-Ergenlik Evresi

Ergenlik yillarinin sonudur. Temel sorun uzun siireli bir iliski (OSS!) iginde tatmin
edici cinsel etkinlik yasamamaktir. Bu evre aymi zamanda, is bulmak ve maddi
sorunlarla ugrasmak gibi yetiskin konularina gegisi de icerir. insanlar bu evrede,
daha onceki donemlerde kullanmis olduklari kaygi giderme yontemlerinin bedellerini
odemeye baslarlar. Ornegin “segici dikkatsizlik” yontemini fazla kullanmis olan
kisilerin “kendilik kisilestirmeleri” bozuk olacak ve sonugta sec¢imleri isabetsiz

olacaktir (Burger, 2006).
7. Evre-Olgun Yasayis (Yetiskinlik)

Onceki evrelerden basariyla gecen kisi, gercek anlamda bir kisilik kazanmis olarak

yasamini siirdiiriir (Adasal, 1977; Koknel, 1997; Yanbasti, 1990).

Sullivan'a gore, kaygi olusumunun nedenlerinin basinda, kisinin yetismesinde etkili
olan kisiler gelir. Bu iligkiler, ¢ocugun ebeveyni, O6gretmenleri, bakicilar1 ve

yasitlarini igerir.

Asint kaygi, cocugun yakin g¢evresinde kaygili insanlarin varlifiyla gelisir. Bulasici
bir nitelik gosteren kaygi, anneden c¢ocuga empati yoluyla bulagir. Cocugun
cevresinde bulunan kotii, yikict kisiler ile reddedici, kiiciik disiiriicii tutumlar
cocukta kaygi ve gilivensizlik duygularmi gelistirir. Sullivan’a gore, yetiskinlerin
alayci, kiiclik diisiliriicii tutum ve davraniglar1 6zellikle ergenlik doneminde daha

yikici etkiler yapar (Gegtan, 2003).

Kayginin ikincil sonuglarini sdyle ifade edebilir; kayginin yogunlugu oraninda

davraniglar aksar, algilama ve dikkat bozukluklar1 ortaya ¢ikar.

Benlik sistemini olusturan savunma tepkileri iki genel bi¢imde ortaya ¢ikar (Gegtan,

1986):



1. Kisi, yasamakta oldugu anksiyete yaratan kosullardan kacar ya da bu durumlari

kendisinden uzak tutar.

2. Cevresinden ya da i¢ diinyasindan kaynaklanan ve anksiyete yaratan durumlari
algilamamaya c¢alisir. Ortamdan fiziki olarak uzaklagsmak, konusurken konuyu
degistirmek Ornek olarak verilebilir. Kagmanin olanaksiz oldugu durumlarda ise

karsidakini ikna etme, yumusatma, farkli gériinme egilimi vardir.

Birey mutlu bir hayat siirmek i¢in ¢evresindeki bireylerle etkilesim icerisine girer.
Bu manada bireyler yasamalarin1 devam ettirmek ve belirli temel gereksinimlerini
gidermek icin diger kisiler ile iliskiler kurmaktadir. Bireyin yakin, devamli ve doyum
saglayict iligkiler kurabilmesi ve kurdugu bu iliskileri belirli bir donem devam
ettirebilmesi yetigkin bir birey olmanin gereklerinden sayilmaktadir. Bu baglamda
incelendiginde kisiler arasi iligskiler ve bu iliskilerin boyutlar1 bir bireyin kisilik
gelisiminde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bireyler gilidiisel olarak bagkalar ile iliski
icerisinde kalma egilimindedirler ve bu kisiler arasindaki iliskinin kalitesi psikolojik
gelisimi eksiksiz tamamlamada 6nemlidir (Blatt ve Blass, 1996). Bireylerin diger
insanlarla iliskide bulunma egilimi beraberinde kisiler arasi iliskilerde, bireylerin bir
arada kalma giidiisliniin yan1 sira incitici olaylar ve durumlarla karsilasmalar1 da s6z

konusu olabilmektedir (Fincham, 2001).

Kisiler arasi iligkiler incelendiginde dncelikle baglanma kavrami ortaya ¢ikmaktadir.
Baglanma, insanlarin kendileri i¢in 6nemli gordiikleri birilerine kars1 gelistirdikleri
giiclii duygusal baglardir ve baglanma besikten mezara kadar devam eden, yasam
boyu bir stiregtir (Bowlby, 1980). Baglanma kavramina genel olarak bakildiginda,
baglanma iliskisine de en belirgin baglanma sekli erken yaslarda birincil
bakicilarken, yetiskinlik donemi yakin iligkilerde sevgili ya da ese baglanma bigimi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan aragtirmalarda ¢ikan sonuglara bakildiginda
baglanma kavrammi Bowlby’in olusturdugu baglanma kuramina dayandigi
goriilmektedir. Baglanma ile ilgili arastirmalarda kuramsal ¢ergevede genellikle bu
kuram ve bu kuramin yordayicilarindan bahsedilmektedir (Bowlby, 1973/1980;
Hazan ve Shaver, 1987).

Baglanma kavramina yorum yapan bir diger kuramda psikodinamik kuramdir.

Baglanma kavrami bu agidan ele alindiginda ilk yaslarda baglanma sekli ile kurulan



baglanma iliskisi hayat boyu kurulacak yakin iligkilerin temelini olusturur (Bowly,
1973). Bowly’ a gore; duygusal bag kurma gereksinimi ve baglanma egilimi yeni
doganlarin yasamlarmmi siirdiirebilmeleri i¢in gereklidir. Arastirmaciya gore
baglanma gelisimsel acgidan islevsel bir sistemi ifade eder. Yani baglanma yeni dogan
korunmasiz bir bireyin ona bakan kisi ya da kisilere fiziksel yakinlig1 giiglii tutarak
hem ¢ocuklarin ¢evreden gelebilecek tehlikelerden korunmasina yardim eder hem de
onlara ¢evreyi kesfetmeleri icin gerekli alt yapilar1 saglar. Bu yoniiyle de baglanma
kavrami islevsel bir hal almis olur. Bebeklikte baglanmanin genel geger {i¢
islevinden bahsedilebilir. Ilki ozellikle bebegin g¢evresinden bir tehdit durumu
hissettiginde baglanma kisisine yakin olmak istemesi, ikinci bebegin tehdit
durumunda baglandig: kisi ile olan yakinlig1 giivenli bir siginak olarak hissetmesi ve
son olarak lgiinciisii ise bebek cevreyi kesfetmeye basladiginda baglandigi yakin

kisiye glivenle geri doniilebilecek bir yer olarak gormesidir (Bowly, 1973).

Yasam var oldugundan beri insanlar kendilerinin neyi mutlu ettigini ve insanlarin
temel olarak mutluluklarinin neye dayandigini hep sorgulamislardir. Bu yilizden
mutluluk kavrami insanlarm her zaman ilgi odag1 olmustur. Insan var oldugu giinden
beri mutlulugun kaynagmi aramistir. Bundan dolayr mutluluk kavrami {izerinde

farkli tanimlamalarda bulunulmustur.

Giiniimiizde mutluluk hali farkli kavramlarla agiklanmaya calisilmistir. Bunlardan
biri de iyi olus kavramudir. Iyi olus kavraminin yaninda 6znel iyi olus, yasam
doyumu, yasam kalitesi ve iyilik hali gibi kavramlarin mutluluk kavramlar1 yerine
kullanildig1 goriilmektedir. Bu kavramlarin tamaminin anlamlari aynt olmamasina
ragmen aralarinda biiylik oranda iligki bulunmaktadir. Ciinkii bu kavramlarin hepsi
bireyin olumlu islevde bulunmasim1 ve mutlulugunu saglayan kosullarla ilgilidir
(Dost, 2005).

Iyilik hali genel olarak bir yasam yolu olarak ifade edilmektedir. Genel anlamda iyi
olma hali o6zellikle normal diizeyde saglikli olmaya; beden, akil ve ruhun
biitiinlestigi, bireysel amag¢ olarak dogru tavri benimsemis olma durumunu
benimsemis ve daha dolu bir yasam gecirme hedefi olan, sosyal, kisisel, ¢evresel
olarak tiim alanlarda islevsel olan bir yasami ifade etmektedir (Myers, Sweneey,
Witmer, 2003). Bireyin saghgi ve iyilik hali ile siirdiirmekte oldugu yasam tarzi
birbiri ile yakindan iliskilidir. lyilik hali hareketi, saghig1 giiclendiren etkenleri
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belirlemeyi ve bireylerin yasama bigimlerinde bu yonde degisiklikler yapmay1
amaglamaktadir. Bireylerin siirdiirdiikleri yasam bigimleri onlarin kaderi degildir
(Dogan, 2006).

Diener (2006); 6znel iyi olusu insanlarin kendi yasamlarini degerlendirmesi olarak
betimlemistir. Oznel iyi olus ile ilgili kavramlarin biri de, iyilik halidir. Genel
anlamda iyilik hali “bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal boyutlarda islerliginin
gelistirilmesinin amacglandigr bir yasam bi¢imi” olarak tanimlanmaktadir (Dogan,
2006). Genel olarak 6znel iyi olus kavrami; insanlarin yasamlarini genel bir yargiya,
yasam alanina veya igerisinde bulundugu anin duygusal hislerinin neler olduguna
dayanarak degerlendirmeler yapmasidir. Yani 0Oznel iyi olus kavrami kisinin
yasamindaki ¢esitli degerlendirmelerin farkli tiirlerini icerisinde barindiran semsiye

bir kavram olarak da ifade edilebilir (Diener, 2006).

Oznel iyi olus alani kisa, anlik durumlarla degil, bireylerin uzun dénem icerisinde
bulunduklar1 ruh hallerine odaklanmigtir. Bireyler yasam igerisinde yeni olaylar
karsisinda ruhsal durumlarinda inis ¢ikiglar yasamlarina ragmen bu konuda caligsan
arastirmacilar genel olarak kisilerin daha genis zaman dilimi icerisindeki genel ruh
halleri ile ilgilenmislerdir. Genel olarak 6znel iyi olus hali anlik mutluluk ile genel
iyl olma hali ayni sonuglar1 vermez. Bu nedenle 6znel iyi olus arastirmalar1 kisa
stireli duygularin yerine uzun siireli iyilik hali duygulanimina dayanir (Diener, Suh

ve Oishi,1997).

Oznel iyi olus halini etkileyen bir¢ok etmenden sdz edilebilir. Bu etmenler genellikle
insanlarin igerisinde bulunduklari duygu halleridir. Duygular ruh durumumuzun
nasil oldugunu bildiren haberciler olarak ifade edilmektedir (Navaro,1999). Temel
duygular farkli arastirmacilar tarafindan farkli alanlarda kategorize edilmistir. Ama
cogunlugun ortak paydada bulustugu genel gecer yedi duygu iizerinde
yogunlagilabilir. Bunlar; mutluluk, hayret, korku, iiziintii, 6fke, tiksinme ve kiiciik
gormedir (Dokmen, 1994).

Duygular genel olarak olumlu duygu ve olumsuz duygu olarak iki genel baslik
altinda toplanabilir. Bireylerin sahip oldugu olumsuz duygu halleri bazen psikolojik
bir rahatsizligin kaynagi olarak goriilebilir. Oysa normal olumsuz duygular, aynen
olumlu duygular gibi hayatin bir pargasi olarak degerlendirilmelidir. Yani fiziksel bir

ac1 veya agrida oldugu gibi bizi fark etmemiz gereken potansiyel bir sorun oldugu
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konusunda uyarici konumunda bulunabilirler (Beck, 2001).

Yapilan arastirmalar incelendiginde yasam doyumu ve mutluluk kavramlari baslig
altinda 6znel ve psikolojik iyi olma kavramlar1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu kavramlar
birbirlerine benzeseler bile ayn1 anlamlar1 icermemektedirler. Oznel iyi olus genelde
mutluluk, rahatlama ve problemim goreli olarak yoklugu anlamina gelirken;
psikolojik iyi olus, meydan okuma, ¢aba harcama, kisisel gelisim ve biiylime i¢in
ugrasma olarak tanimlanmaktadir (Waterman, 1993). Bir baska deyisle 6znel iyi olus
bir sonug, psikolojik iyi olus ise bu sonuca ulastiran bir siireci ifade etmektedir.
Bilinen pek cok teori, diirlist ve sicak kisiler arasi iligkilerin éneminden s6z eder.
Sevebilme ve bunun dogurdugu diger beceriler zihin sagliginin O6nemli
bilesenlerinden kabul edilir. Yetiskinler ile ilgili gelisimsel teorilerde digerleriyle
sicak ve yakin iligkilere ve digerleriyle iiretken bi¢cimde rehberlik ve yonlendirmenin
oneminden s6z eder. Bu nedenle, digerleriyle pozitif iliskiler psikolojik iyi olus
kavrami icinde &nemi tekrarlanan bir kavramdir (Ryff, 1989). Ozellikle yakin
iligkilerde, bireyler kendilerini daha kolay incinebilir bir hale getirirler ve bu iki tiir
durumla sonuglanabilmektedir. Birincisi, iliskideki yakinlhiga isaret ettigi i¢in, kiginin
1yl olma haline hizmet etmesi iken ikincisi bireyin yakin iliskide oldugu kisinin
hatalarindan dolay1 incinmesinin ka¢iilmaz olmasidir. Bu da bireyin kendini yakin
iligkisinde daha kolay incinebilir kilmasindan kaynaklanmaktadir. Boyle bir incinme
sonrasinda birey kizginlik, glicenme ve hayal kirikligi gibi bazi olumsuz duygular
deneyimlemekte ve kacinma ya da O¢ alma gibi baz1 tipik davranislar
sergilemektedir. Ancak bireyin baskalariyla iliskili olma durumunu devam ettirme
yoniinde bir gilidiisii s6z konusudur ve bu tiir olumsuz duygularin iistesinden
gelmesinde ve iligkisini devam ettirmesinde bagislamanin 6nemli bir rolii vardir
(McCullough ve digerleri, 1998; Fincham, 2001).

Bireylerin yasam doyumlarinin yiiksek olmasi, mutluluklarinin siiregen hale
gelebilmesi i¢in yasamlarindaki iliskilerin normal diizeyde sorunsuz olmasina
baglanabilir. Bireyler arasi iligskilerde normal yasamda bir¢ok sorun olabilir. Kisiler
bazi durumlarda haksizliga ugramis olabilirler. Bu durum da bireylerin yasam
doyumlari ve iyi olus durumlarimi olumsuz yonde etkileyebilir. Incinen birey inciten
bireye kirilmis ve bundan dolay1 o kisiye 6tkelenmis olabilir. Bu olumsuz duygular

incinen kisinin psikolojik iyi olma hali durumunu olumsuz yonde etkiler. Incinen kisi



eger kendini inciten kisiye karsi bir baglanma durumu igerisinde ise bu siire¢ daha
zor gecebilir. Clinkii bireyler baglanma duygusu hissettigi kisi ile iyi iliskiler kurma
giidiisii igerisindedir. Bu ihtiyag¢ giderilmezse bireylerde bir gerginlik ve 6fke durumu
ortaya ¢ikar. Bu ylizden affedicilik kavrami boyle durumlarda iyilestirici bir etkiye
sahip bir hal alir. Affetme kavrami psikolojide ge¢misten giiniimiize birgok
aragtirmacinin dikkatini ¢ekmis ve birgok aragtirmacinin ilham kaynagi olmustur.
Affetme kavrami pozitif bir bilim olan psikolojiden 6nce felsefe ve din kavramlar ile
aciklanmaya calisilmistir. Bundan dolay: ilk olarak affetme kavraminin ge¢misten

giinlimiize tarihsel bir siire¢ igerisinde din ve felsefe kapsaminda irdelemek gerekir.

Felsefi anlamda affedicilik ilkesi erdemlilik kavramiyla esdeger tutulmustur. Kisinin
erdemli olarak kabul edilmesi icin kendisine kars1 sug isleyen bireyleri affetme orani
ile es tutulmustur. Yiizyillar boyu toplumlar affetme kavramini olumlu kisilik
oranlariyla eslestirmislerdir. Incitilen kisinin sucluyu affetmesi merhamet ve vicdan
kavramlartyla ortiigtiiriilmektedir. Merhametli insan karsisindaki bireyi bagislarken
kin ve intikam duygularini iginde barindirmaz. Bu yoniiyle affetme, felsefe igerisinde

ahlakla baglantili olarak ele alinmaktadir (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Gorildigi gibi felsefi anlamda affetme bir zorunluluktan 6te kisinin kendi tercihine
birakilmis bir durumdur. Kisi kendini inciten veya magdur eden bireyi isterse affeder
isterse affetmez. Ama affederse olumlu iliskilerin baglamasina yol agacagindan ve
bireyin hem kendinde hem de sug¢lu da olumlu psikolojik iliskiler yaratacagindan

ahlaki olarak yiiksek degere sahip olacagi kanisina varilmistir.

Affetme, c¢ok boyutlu psikolojik bir yap1 olarak birgok diizey igerisinde
tanimlanmistir. Affetme diizeyleri, kisisel affetme (kendini affetme), kisilerarasi
affetme (digerini bagislama), ortak (communal) affetme (bir toplulukta etnik
gruplarin birbirini affetmesi), ulus igindeki topluluklar1 affetme (bir tilkede farkl
topluluklarin birbirini affetmesi) ve uluslararasi affetme (farkli uluslarin birbirini

affetmesi) olarak verilmektedir (Hepp-Dax, 1996).

Affetme kavrami kisiler arasi iligkiler kapsaminda sosyal psikoloji disiplini i¢inde
birgok arastirmaya konu olmustur. Fakat yapilan caligmalar iliski boyutuyla sinirh
kalmis, affetme kavramini olusturan dinamiklere ¢ok az yer verilmistir. Pozitif

psikolojinin  gelisimiyle birlikte affedicilik kavrami da daha derinlemesine



incelenmis olup; affedicilifi yordayan ve affedicilikle iliskili yeni c¢aligmalar

yapilmistir ve hala yapilmaktadir.

Psikodinamik yaklasimda (Pingleton, 1989), affetmenin, kisinin dogruluk, adalet gibi
kavramlarinin zedelenmesiyle birlikte basladig1 ifade edilmektedir. Incinme, benligin
gorkemli narsisistik yOnlerine zarar vermektedir. Bununla birlikte, kisi, insani
degerlerini vurgulayan bir farkindaliga sahip olmaktadir. Bu farkindalik, kisinin
gercekte herkes gibi incinebilir oldugunu, baskalarinin sevgi ve saygisina ihtiyaci

oldugunu, bazi durumlarin kontroliinde yetersiz oldugunu kabul etmesine yardimei

olmaktadir (Akt. Bowman, 2003).

Psikodinamik yaklasima gore bagislayicilik 6ftkeden, saldirganliktan vazgecip yerine
merhamet ve iyilikseverlik duygularini koyma cabalaridir. Psikodinamik yaklasimi
benimseyen arastirmacilara gore ise affediciligin altinda yatan en gizil gii¢ sevme ve
farkinda olunmayan baglilik ilkesidir. Bu bakis agisi, zarar verene karsi daha olumlu

ve hatta sevgi dolu duygulari igermektedir (Scobie ve Scobie, 1998).

Yapilan bazi arastirmalarda da baglanim ile affetme arasinda nedensel bir iligkiye
isaret edilmektedir (Finkel, Rusbult, Kumashiro ve Hannon, 2002; Karremans ve
Van Lange, 2004). Karramens ve Van Lange (2004), {iniversite &grencilerinde,
affetmenin iliski sonrasi tepkileri yordayip yordamadigina bakmislardir. Affetme
diizeyinin, iliskide isbirligi yapmayi, uyma ve fedakarlik yapma istegini, zarar

verenin baglanma diizeyinden bagimsiz olarak yordadigini bulmugslardir.

Affetme siirecinin 6ncesinde bir su¢ olgusu vardir. Bir davranisin su¢ olusturmasi
icin magdur olan bireyde hem fiziksel olarak hem de psikolojik olarak bir incinme ve
zarar verme durumunun olmasi gereklidir. Kisi bu olaylar karsisinda incinmis
oldugunun farkina vardiktan sonra affetme kavrami ortaya ¢ikabilir. Bazi durumlarda
sug¢ olgusu varken bile incinen birey bunun farkinda olmazsa affetme gibi bir uyum
slirecine girilmesi miimkiin olmamaktadir. Affetme siireci aslinda uyum veya iliskiyi
devam ettirme olarak algilanmaktadir. Affetme siirecinin 6ncesinde bir su¢ kavrami
varken affetme silirecinin sonrasinda bir uyum siireci olusur. Karsilikli affetme
durumlarinda en ¢ok goriilen durum uyum durumudur, bu goriisii destekleyen
aciklama ise sOyledir: Affetme uyumsuzlugu bir nevi gideren bir durum olarak ifade

edilmektedir.



Affetmenin bir miidahale yontemi olarak kullanildig1 siire¢ modellerinin son otuz
yildir artmasi affetme kavraminin daha iyi anlagilmasini saglamistir (Enright, Eastin,
Golden, Sarinopoulos ve Freedman, 1992). Danisanlar zaman zaman aralarindaki
uyum problemini ¢6zmek amaciyla danisana basvurduklarinda, danisman bu
problemi ¢ézmek icin zaman zaman affetme terapilerini kullanir. Ciinkli affetme
kavrami karsiliklt sevme, iyi niyet gostergesi olarak kabul edilir. Bu iyi niyetin
ortaya ¢ikmasi bireyler arasindaki uyum problemlerinin halledilmesini kolaylastirilir.
Iliskilerde temeli teskil eden sorun bu modele gore incinme veya sug¢ kavramiyla ele
almir. Ortada bir su¢ vardir ve bu durum iliskiyi olumsuz etkiler. Bu durumun
ortadan kaldirilmast icin affedicilik kavraminin olusturulmas: gereklidir. Sugun

diizeyi ne olursa olsun sonucunda bir affetme durumu olmalidir.

Affetme kavraminda arastirmalar genel olarak incinen kisinin suglu kisiyi affetmesi
lizerine yogunlagmistir. Cilinkii bireyler arasi affetmelerde suglu kisinin asil olarak
incinen kisi tarafindan bagislanmayi beklemesi 6ngoriilmiistiir. Bunun disinda suglu
kisi magdur kisiden ayr1 olarak kendi kendini affetme egilimi gosterebiliyor mu? Bu
da cevaplanmasi gereken Onemli bir sorudur. Affetme kavrami, siire¢ modelleri
incelendiginde bu sorunun cevabi net bir sekilde cevap bulacaktir. Stire¢ modellerine
yonelik terapi siirecinde kisinin baskasini affetmesi icin ilk adim olarak kendini
affetmesi saglanmaktadir (Worthington ve Diblasio, 1990). Boylelikle suglu kisiyi
anlamak daha kolay olacaktir. Eger bu saglanmazsa suglu kisiye karsi sahte affetme
(pseudo-forgiveness) olusacaktir (Worthington ve Wade, 1999). Affetme hakkindaki
cogu kuramsal agiklamalar ve yapilan c¢alismalar bagislanan kisiden cok bagislayan
kisiye odaklanmistir (Bassett, Bassett, Lloyd ve Johnson, 2006). Bagislayan kisiye
odaklanmanin en onemli sebeplerinden biri, bagislayan kisinin ig¢sel ve bilissel
yapilarin1 incelemek ve degistirmek; suglu kisinin sugunu veya hatasini
degistirmekten daha mantikli ve kolay bir is olmasindan kaynaklanabilir. Bagka bir
deyisle su¢u ve hatayr engellemek daha ¢ok hukuksal bir siire¢ iken affetmek

kavrami psikolojik bir siirectir.

Stirec modellerinde affetmeye asama asama yaklasilmis ve terapi siirecinde
affetmeyle iligkili faktorler kontrol altina alinmaya calisiimistir. Belirsizlige

tahammiilsiizliik kavraminin bu faktorlerden biri oldugu diistiniilmektedir.

Belirsizlik kavrami bir olayin ve herhangi bir davraniginin sonucunun ne olacagini
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bilmeme olarak tanimlanir. Belirsizlik kavrami insan psikolojisi {izerinde olumsuz
etkiler birakan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Belirsizlik kavrami genel
olarak devaminda endise kaygi ve korku kavramini beraberinde getirir. Ciinkii insan
olarak adlandirilan canli varlik geleceginden emin olmak ve yarinini garanti altina
almak ister. Bundan dolay1 kisinin yasantisinda belirsizlik varsa bu durum iyi olus
tizerinde olumsuz etkiler yaratir. Bu etkiler literatlir incelendiginde genellikle
tahammiilslizlik kavrami ile tanimlanir. Belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami
boylelikle psikoloji biliminde yerini almis olur. Ve belirsizlige tahammiilsiizliik,
belirsiz olay ve durumlara karsi duygusal, biligssel ve davranigsal olumsuz tepki

verme yatkinligi olarak tanimlanir (Buhr ve Dugas, 2002).

Belirsizlige tahammiilsiizlik ve kontrol algisi da ayri ayr1 kaygi ile iliskili
kavramlardir. Diisiik kontrol algisinin, kaygiyla (Weems ve Silverman, 2006) ve
olaylarin nedenleriyle ilgili belirsizlik inanglariyla iliskili oldugu bilinmektedir
(Edwards ve Weary,1998). Belirsizlige tahammiilsiizliik kavrami psikoloji biliminde
asilinda endise kavraminin alt bileseni olarak kabul edilmektedir Patolojik endisenin
ve yaygin kaygi bozuklugunun altinda yatan dort temel biligsel siireg: Belirsizlige
tahammiilsiizliik, endise ile ilgili olumlu inanglar, problem ¢6zmede yetersizlik ve
biligsel kaginma olarak goriiliir (Dugas ve Koerner, 2005). Bu yiizden belirsizlige
tahammiilstizliik kavrami endise kavramindan farkli olmasina ragmen birbirlerinden

ayr1 degerlendirilemezler.

Belirsizlik durumu farkli sebeplerden dolayr ortaya ¢ikmis olabilir. Kisi gelecekte
olacak bir olaydan emin olmayabilir, kisi gelecekle olusacak bir olayin sonuglarinin
olumlu mu olumsuz mu etki yaratacagini bilmeyebilir bu durumlar belirsizlik
kavramin1 dogurur. Bir baska deyisle birey gelecegiyle ilgili kayg: verici karigik bir
olayin sonuglarina odaklanmigken bu belirsizlikten dolayr ne yapacagma karar
veremeyebilir. Tim bu degiskenler belirsizlik kavrami igerisinde degerlendirilir.
Kisinin bu durum karsisinda sinirlenmesi, korkmasi, heyecan duymasi, kaygilanmasi
ve endiselenmesi insan psikolojisin belirsizlik karsisinda yasadigi c¢ikmazlardan

kaynaklanmaktadir.
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o Belirsizlik,
e Ofke ifade tarzi,
o Siirekli kaygi,

e Psikolojik iyi olus kavramlarinin insanin psiko-sosyal yasam icin ne kadar

onemli oldugunu ve birbirlerini ne kadar etkilediklerini ortaya koymaktadir.

Belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami birgok tanimlama almis olmasma ragmen
belirsizlik kavraminin taniminda genel kani; gelecek ile ilgili tahmin edilemeyen bir
durumda kiside olusan rahatsizlik olarak degerlendirilmistir. Gelecekle ilgili belirsiz
bir durumun tehdit olarak algilanmasi kaygi bozukluklari aragtirmalarinda sikca
arastirilir, clinkii kaygi bozukluklarinda gelecekle ilgili olumsuzluk beklentisi vardir
(Grenier, Barette, Ladouceur, 2005 ) ve bu durum belirsizligin kiside olusturdugu

bosluk ve stresten kaynaklanmaktadir.

Affetme kavramu iligkilerimizde ve kisiligimizde énemli bir yere sahiptir. Bu yiizden
affedicilik kavramiyla iliskili yapilar tespit edilirse sosyal psikoloji ve pozitif
psikoloji alan yazinina 6nemli bir katki saglanacagi disiiniilmektedir. Yapilan bu
calismada affedicilik kavrami ile iliskili veya affedicilik kavramini yordadigi
diisiiniilen belirsizlige tahammiilstizliik, psikolojik 1y1 olus, siirekli kaygi ve siirekli

ofke kavramlan birlikte incelenecektir.

Buna ek olarak incinmeden otiirii kisiler arasi iligkilerde hasara ugrayan veya ugrama
thtimalindeki kisilere yonelik affedicilik egitim programi gelistirilmis; bdylelikle
kisilerin daha saglikli psikolojik yap1 ile daha saglam kisiler aras1 iliskiler 6zellikle

yakin iligkiler gelistirmesi adina oneriler gelistirilmistir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin belirsizlige tahammiilsiizliik,

psikolojik iyi olus, siirekli kaygi ve 6fke lizerinde nasil bir etkisi vardir?
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1.2. ALT PROBLEMLER

1. Affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin affedicilik iizerinde etkisi var

midir?

2. Affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin belirsizlige tahammiilsiizliik

uzerinde etkisi var midir?

3. Affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin psikolojik iyi olus iizerinde etkisi

var midir?

4. Affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin siirekli kaygi iizerinde etkisi var

midir?

5. Affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin siirekli 6fke iizerinde etkisi var

midir?

1.3 ARASTIRMANIN DENENCELERI

Arastirmada, yukarida ifade edilen amag¢ cercevesinde, asagida belirtilen arastirma

denenceleri test edilecektir.

Ana Denence: Arastirmact tarafindan hazirlananan psiko-egitim programi,

affedicilik egilimini arttirmada etkilidir.

Denence 1: Affedicilik, bireyin belirsiziligi daha olumlu degerlendirmesine neden

olan bir faktordiir.

Denence 2: Affedicilik, bireyin psikolojik iyi olus i¢in daha ¢ok ¢aba sarf etmesine

neden olmaktadir.

Denence 3: Affedicilik yonelimli psiko-egitim programini siirekli kaygi diizeyini

azaltmada etkilidir.

Denence 4: Affedicilik yonelimli psiko-egitim programini siirekli 6fke diizeyini

azaltmada etkilidir.
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1.3 ARASTIRMANIN ONEMi

Affedicilik egiliminin diisiik oldugu toplumlarda sosyal yasamin gerektirdigi
dinamiklerin olugmasi ya ¢ok zordur ya da miimkiin degildir. Sosyal yasam birlikte
caligmayui, i birligini, paylagsmayi, sorumluluk almay1 ve iletisimi gerektirmektedir.
Bu dinamiklerin olusmasinda etkin olan faktorlerden biri de “affedicilik” egilimidir.
Bu baglamda affedicilik egilimini hem yordayan faktorlerin belirlenmesi hem de bu
egilimi artirabilecek bir psiko-egitim programinin hazirlanmasi ve bu programin test

edilmesi bu yoniiyle orijinaldir.

Bireyler yasamlar1 boyunca i¢inde bulunduklari an ve gelecek hakkinda diisiinme ve
plan yapma egilimi icerisindedirler. Aile, okul gibi bireylerden olusan kurumlar da
icinde bulunduklar1 durumdan yola ¢ikarak gelecekleri hakkinda planlamalar yapmak
ithtiyact ve istegi icerisindedirler. Ancak planlama yapabilmek i¢in su anda i¢inde
bulundugu durumun agik¢a bilinmesi gerekmektedir. Bireyler var olan durum
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklarinda ortaya ¢ikan belirsizlik durumu bir
rahatsizlik durumuna sebep olmaktadir. Caligma bu yonleri ile dikkate alindiginda

giinceldir.

Bireyin i¢inde bulundugu belirsizlik durumu kiside caresizlik ve kaygiya neden
olmaktadir. Belirsizligin uzun siire devam etmesi durumunda kiside siirekli kaygi
durumu ortaya c¢ikmaktadir. Bireylerin siirekli kaygi i¢inde olduklar1 durumlarda

yasamlarini “normal” sekilde siirdiiremedikleri bilinmektedir.

Stirekli kaygi durumunda bulunan bireylerde “anormal” olarak adlandirilan
davraniglarin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Anormal olarak adlandirilan davraniglar
icerisinde bliylik bir yer tutan “6fke” durumunun kontrol edilmesi nispeten daha
zordur. Bireyde Ofkeye neden olan durumlarin ortadan kaldirilmasi ve her seye
ragmen Ofke durumu igerisinde bulunan bireyler i¢in 6tke kontrolii becerilerinin

kazandirilmasi birey ve ¢evresindekiler agisindan biiyiik onem arz etmektedir.

Toplum igerisinde yasayan ve sosyal bir varlik olan insanin birey olarak kendi i¢cinde
ve toplum igerisinde kendisini nasil hissettigi, bireyin psikolojik iyi halinin olusmasi

ve devam etmesi i¢in biliyiilk 6nem tasimaktadir. Affedicilik gibi sosyal bir duygu,
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simdiki ve gelecek zamana iligkin duygulari, kaygi durumu, 6fke kontrolii gibi
bireysel duygular agisindan iyi durumda olan bir birey psikolojik olarak iyi durumda
olacaktir. Iyi durumdaki bireylerden olusan iyi toplumlarin olusmasi ve varligini

devam ettirebilmesi i¢in bireyle ilgili bu durumlarin 6nemi yadsinamaz.

Bireylerin ve toplumlarin kendilerini “k&tii” olarak adlandirdiklart durum igerisinde
gordiikleri son yillarda bu konularda yapilacak bir ¢alisma birey ve toplum sagligi
icin ayr1 bir 6nem tagimaktadir. Bireylere yonelik programlarin, onlarmm en ¢ok
ihtiyagc  duyduklari zamanlarda sunuldugunda en fazla katkiy1 yaptigi

diisiiniildiiglinde, yapilacak olan bu ¢alismanin ¢ok islevsel olacag: diistiniilmektedir.

1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma gruplarinda yer alan katilmcilar, Sakarya Universitesi Egitim
Fakiiltesi birinci, ikKinci ve ti¢lincii sinif 6grencileri arasindan segildiginden elde
edilen bulgularin genellenebilirligi benzer kosullara sahip tliniversite 6grencileri

ile simirhdir.

2. Deney grubuna uygulanan affedicilik psiko-egitim programi on oturum ile

sinirhdir.

3. lIzleme calismalari, son Olgiimden sonra bir ay arayla alman &lgiimlerle

sinirlanmastir.

1.5 TANIMLAR

Affetme: Smedes (1984) bir zarara sebep olan kimsenin cezalandirilmadan

bagislanmasi olarak tanimlamaktadir.

Psiko-egitim: Psiko-egitim programlart da tipki psikoterapi yontemleri gibi ruhsal
sikintilar1 gidermek ve ila¢c tedavisini desteklemek veya koruyucu tedavinin
etkinligini arttirmak i¢in tedavinin bir pargasi olarak uygulanir.

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Belirsiz durumlar tehlike kaynagi olarak algilama
yanlilig1 olarak tanimlanmaktadir (Budner,1962).
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Psikolojik Iyi Olus: Kisinin yasam amaglarini, potansiyelinin farkinda olup
olmadigini, diger insanlarla iliskisinin kalitesini icermektedir. Daha agik bir
anlatimla, kisinin kendini olumlu algilamasini, smirliliklarinin farkinda oldugunda
bile kendinden memnun olmasimi, digerleriyle giivenli ve sicak iliskiler
gelistirmesini, kisisel ihtiyag ve isteklerini karsilayacak sekilde cevreyi
sekillendirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yasam amacinin ve
anlaminin olmasini, kapasitesinin farkinda olmasin1 ve bu kapasitesini gelistirmeye

calismasini yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryft, 2002).

Siirekli Kaygi: Oz degerlerinin tehdit edildigini zannetmesi ya da i¢inde bulundugu
durumlar stresli olarak yorumlamasi sonucu bireyin hissettigi duyguya siirekli kaygi

denir (Spielberger, 1966, Akt. Oner ve Compte, 1998).

Ofke: Spicelberger ve arkadaslar1 6fkeyi, basit bir sinirlilik veya kizginlik halinden,
yogun hiddet durumuna kadar degisen dereceli bir duygusal durum olarak
tanmimlamaktadir (Balkaya and Sahin, 2003). Ofkenin siddeti ve yogunlugu kisiden
kisiye degismektedir. Kisinin psikolojik durumu siddetin yogunlugunu belirleyen
onemli bir etkendir. Ofke kavraminin genel tanimlarindan ve 6zelliklerinden yola

cikarak 6fkeyi Durumluluk Ofke ve Siirekli Ofke olarak ikiye ayirabiliriz.

1. Durumluk Ofke: Amaca yonelmis davramsin engellenmesi veya haksizlik
algilamasi karsisinda sinirlilik, kizginlik, gerginlik, hiddet gibi kisiye 6zgii siibjektif

duyumsamalarin yasandigi yansitan bir duygu durumudur (Ozer, 1994).

2. Siirekli 6fke: Durumluk 6fkenin genelde hangi siklikla yasandigini yansitan bir

kavramdir (Ozer, 1994).

1.6 SIMGELER ve KISALTMALAR

HAOQ: Heartland Affetme Olgegi

PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

BTO: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi
SKDO: Siirekli Kaygi Diizeyi Olcegi
SOOITO: Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi
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BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi
ARASTIRMALAR

2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

Bu boliimde arastirmanin kuramsal gergevesi kapsaminda ilk olarak affedicilik,
belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, siirekli kaygi ve 6fke kavramlariyla
ilgili kuramsal cergeve olusturulmus. Ardindan da ¢alisma konusu ile ilgili yapilan

aragtirmalara yer verilmistir.

2.1.1 Affetme
Affetme kavrami antik ¢aglardan beri tedavi ve insan iligkilerini tamir i¢in temel

faktorlerden birisi olarak ele alina gelmistir (Hargrave ve Sells 1997).

Kavrama dolayli bi¢imde deginen calismalarin varligindan s6z etmek miimkiin olsa
da dogrudan affedicilik {izerine yapilan calismalarin yeterli boyutlarda olmadig
diistiniilmektedir (DiBlasio ve Proctor 1993).

Affediciligi;  Hargrave ve Sells (1997); hatali olan birine karsi 6fkenin
sonlandirilmasi, DiBlasio ve Proctor (1993); iliskilerin ve duygusal yaralanmalarin
tedavi edilmesi, Smedes (1984); ise bir zarara sebep olan kimsenin
cezalandirilmadan affedilmesi olarak tanimlamaktadir. Piderman'a (2010) gore ise
affedicilik kinin ve acinin uzaklastirilmasi, kizginlik ve intikam diislincelerinden

uzaklagsmaya karar verilmesidir.

Affetme kavrami pozitif bir bilim olan psikolojiden 6nce felsefe ile agiklanmaya
calisilmistir. Bu anlamda bir¢ok arastirmaci tarihsel siire¢ igerisinde psikolojinin
felsefi koklerine ulasmaya calismistir. Felsefi anlamda affedicilik ilkesi erdemlilik

kavramiyla esdeger tutulmustur. Kisinin erdemli olarak kabul edilmesi igin
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kendisine karsi sug isleyen bireyleri affetme orani ile es tutulmustur. Yiizyillar boyu
toplumlar affetme kavramini olumlu kisilik oranlarryla eslestirmislerdir. Incitilen
kisinin su¢luyu affetmesi merhamet ve vicdan kavramlariyla ortiistiiriilmektedir.
Merhametli insan karsisindaki bireyi bagislarken kin ve intikam duygularini iginde
barindirmaz. Bu yoOniiyle affetme, felsefede, ahlakla baglantili olarak ele

alinmaktadir (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Goruldiaga gibi felsefi anlamda affetme bir zorunluluktan 6te kisinin kendi tercihine
birakilmig bir durumdur. Kisi kendini inciten veya magdur eden bireyi isterse affeder
isterse affetmez. Ama affederse olumlu iligkilerin baslamasina yol agacagindan ve
bireyin hem kendinde hem de suglu da olumlu psikolojik iliskiler yaratacagindan
ahlaki olarak yiiksek degere sahip olacagi kanisina varilmistir. Affetme, ¢ok boyutlu
psikolojik bir yap1 olarak birgok diizey igerisinde tanimlanmistir. Affetme diizeyleri;
kisisel affetme (kendini affetme), kisileraras1 affetme (digerini affetme), ortak
(communal) affetme (bir toplulukta etnik gruplarin birbirini affetmesi), ulus igindeki
topluluklar1 affetme (bir {ilkede farkli topluluklarin birbirini affetmesi) ve
uluslararasi affetme (farkli uluslarin birbirini affetmesi) olarak verilmektedir (Hepp-
Dax, 1996).

Psiko-dinamik yaklagimda, affetmenin, kisinin dogruluk, adalet gibi kavramlarinin
zedelenmesiyle birlikte basladii ifade edilmektedir. Incinme, benligin gorkemli
narsistik yonlerine zarar vermektedir. Bununla birlikte, kisi, insani degerlerini
vurgulayan bir farkindaliga sahip olmaktadir. Bu farkindalik, kisinin gergekte herkes
gibi incinebilir oldugunu, bagkalarinin sevgi ve saygisina ihtiyaci oldugunu, bazi
durumlarin  kontroliinde yetersiz oldugunu kabul etmesine yardimci olmaktadir
(Pingleton, 1989, akt., Bowman, 2003). Psikodinamik yaklasima gore affedicilik
Ofkeden, saldirganliktan vazgegip yerine merhamet ve iyilikseverlik duygularini
koyma c¢abalaridir. Psikodinamik yaklasimi benimseyen arastirmacilara gore ise
affediciligin altinda yatan en gizil giic sevme ve farkinda olunmayan baglilik
ilkesidir. Bu bakis agisi, zarar verene karsi daha olumlu ve hatta sevgi dolu duygular
icermektedir (Scobie ve Scobie, 1998). Aslinda psikodinamik yaklagimda yer alan
affedicilik kavrami bebeklik donemlerine kadar dayanmaktadir. Bebeklik doneminde
cocugun anne ile kurdugu ilk dnceleri cinsel manada iligkinin dogurdugu baglanma

kavrami temeline dayanmaktadir.
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Birey bebeklik doneminde anne ile emme diirtiisiiniin bulundugu bir baglanma
stirecine girmektedir. Daha sonralar1 ise bu baglanma ve diirtiisel faydacilik sevgi ve
baglanmay1 dogurmaktadir. Bireyin sevgi ile baglandigi bireyi affetmesi daha kolay
olmaktadir. Bu yaklagima gore genelde incitilen kisi ebeveyn olmaktadir. Cocuk
anne veya babasin1 ne kadar incitirse incitsin anne i¢giidiisel bir baglanma ile
cocugunu affeder. Cocuk incinen kisi oldugunda ise bebeklikten gelen baglanma
kavrami c¢ocukta bir sevgi ve baglilik duygusu dogurdugundan incinen ¢ocugun

anne-babasini affetmesi kolaylasacaktir.

Affetme kavramini agiklayan baska bir goriiste affetmenin, siiregc modeli olarak ele
alindig1 goriilmiistiir. Bu modele gore affetme kavrami kendi icerisinde bir siireg
olarak gelismektedir. Affetme kavrami olusmadan Once ve sonra belli bash
onciillerin olmas1 gerekmektedir. Affetme kavraminin olusabilmesi i¢in Oncelikle
ortada bir sugun ve haksizligin olmasi gerekmektedir. Ortada su¢ veya haksizlik
kavrami olmadig: siirece affetme kavramindan s6z etmek olasi degildir. Affetmenin
slire¢ modelinde deginilen su¢ kavrami aslinda 6nemli bir olguyu temsil etmektedir.
Ciinkii bireyler aras1 affetme s6z konusu oldugunda su¢ kavraminin simirlarinin
belirlenmesi gerekmektedir. Su¢ kavraminin sinirlart iyt ve net bir sekilde
belirlenmelidir ki hangi durumlarda su¢ islendigi kabul edilebilir olacagi anlasilsin.
Bu nedenle su¢ kavrami nedir, hangi durumlar sug teskil eder ve karsimizdaki kisiyi
magdur etmek icin yeterlidir gibi sorulara cevap aramak gerekir. Bunun i¢in sug

kavraminin tanimlamalarina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Thompson ve digerlerine gore (2005), bir davranisin su¢ olusturmasi i¢in magdur
olan bireyde hem fiziksel olarak hem de psikolojik olarak bir incinme ve zarar verme
durumunun olmasi gereklidir. Kisi bu olaylar karsisinda incinmis oldugunun farkina
vardiktan sonra affetme kavrami ortaya ¢ikabilir. Baz1 durumlarda sug olgusu varken
bile incinen birey bunun farkinda olmazsa affetme gibi bir uyum siirecine girilmesi
miimkiin olmamaktadir. Affetme silireci aslinda uyum veya iliskiyi devam ettirme
olarak algilanmaktadir. Affetme siirecinin Oncesinde bir su¢ kavrami varken
bagislanma silirecinin sonrasinda bir uyum siireci olusur. Karsilikli affetme
durumlarinda en cok goriilen durum uyum durumudur bu goriisii destekleyen
aciklama ise sOyledir; affetme uyumsuzlugu bir nevi gideren bir durum olarak ifade

edilmektedir. Affetmenin siire¢ modeli, psikolojik terapilerde de sik sik kullanilir.
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Affetmenin bir miidahale yontemi olarak kullanildig1 siire¢ modellerinin son otuz
yildir artmasi affetme kavraminin daha iyi anlasilmasini saglamigtir (Enright ve
digerleri, 1992). Danisanlar, zaman zaman aralarindaki uyum problemini ¢6zmek
amaciyla danismana bagvururlar. Danigman, kisiler arasi problemi ¢6zmek igin
zaman zaman affetme terapilerini kullanir. Cilinkii affetme kavrami karsilikli sevme,
iyl niyet gostergesi olarak kabul edilir. Bu iyi niyetin ortaya ¢ikmasi bireyler
arasindaki uyum problemlerinin halledilmesini kolaylastirilir. iliskilerde sorunu
olusturan temel bu modele gore incinme veya su¢ kavramiyla ele alinir. Ortada bir
su¢ vardir ve bu durum iligkiyi olumsuz etkiler. Bu durumun ortadan kaldirilmasi
icin affedicilik kavraminin olusturulmasi gereklidir. Sugun diizeyi ne olursa olsun

sonucunda bir affetme durumu olmalidir.

Hill (2001) bu durumu sdyle aciklar; Incinen ve inciten kisi kim olursa olsun ve
yasanan zarar ve zararin siddeti ne olursa olsun terapide izlenen affetme siireci
degismez. Buna karsin, siirecteki gergek farklilik, zararin siddetine gore siirecin
uzamasidir. Affetme, incinme veya zarar ¢ok biiyiik veya ¢ok derin olmadiginda ¢ok
daha kolay olmaktadir. Incinme c¢ok fazla oldugunda affetmek igin daha fazla
zamana, ¢abaya ve sabra ihtiya¢c duyulmaktadir (Hill, 2001). Bununla birlikte kisi
otke kontroliinde bulunamiyorsa terapide danisman affetmenin siire¢ modelindeki
affetme kavramini kullanarak o6fke duygusundan uzak kalmasma etki edebilir.
Danisman terapiye katilan kisiye kiigiik bir su¢ karsisinda oOfkesini kontrol
edebilmesi i¢in “affetme egzersizleri” adi verilen kavramla terapi siirecine devam
etmesini saglayarak saldirganlik duygusunun giderilmesine yardimeci olmaya

calismalidir.

Affetme siireg modeli, psikolojik terapilerde sorun ¢6zme odakli durumlarda
kullanilmaktadir. Literatiir incelendiginde affetmede siire¢ modelinin psikoterapide
kullanildiginda bu modelin belli basl evrelere ayrildigi goriiliir. Bu terapi siirecinin
ilk evresi “’Ortaya Cikarma Evresi” olarak adlandirilir. Bu evre kisinin incindigi ve
bundan dolay1 ofkelendigi durumu kendisinin fark edip ortaya c¢ikarmasiyla
baslamaktadir. Yani kisi bu durumda o6fkeye neden olan durumu fark etmis
durumdadir. Bu evre sorunun ¢6ziime kavusmasi i¢in ilk adim olarak kabul edilir ve
sorunun ¢Oziime kavusmasi i¢in 6nemli bir evredir. Ciinkii birinci evreyi ortaya

cikaran affetmenin ilk kosulu olarak kabul goriir. Bu evre “Ofkeyle yiizlesmek,
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ofkeyi beslememek, 6tkeden vazgegmek (Trainer, 1981)” olarak adlandirilabilir. Kiel
(1986), bu evreyi “Incinmis kisinin incitenle benligini kiyaslayabilecegi icgdriisii”

olarak nitelendirir.

Affetme siirec modelinde ikinci evreyi “Karar Evresi” olusturur. Karar verme
evresinde kisi sug, incinme ve affetme kavramlar ile ilgili olarak diisiiniir ve
bunlarin hangilerinin olumlu yonde gelismelere sebep olacagini diisiinmeye baslar.
Yani kisinin affetmeye karar vermesi i¢in gereken bir evre olan biligsel bir siireci
baslatmis olur. Incinen kisinin bu evreye gelmesi affetme siirecini tam anlamiyla
kararlastirdig1r anlamina gelmez. Birey affetme siirecine karar vermeyi ancak bundan
sonraki evrede kesinlestirebilir. Enright ve arkadaglart bu evreyi “Affetmenin bir
secenek oldugunu goz Oniine almada isteklilik” evresi olarak tanimlamislardir.
(Enright, Freedman ve Rique, 1998). Kisi bu evrede arastirmacilarin tanimlari da goz
ontine alindigin da inciten kisiyi gercekten bagislayip bagislayamayacagi kanisina

varmaya calisir.

Bu siirecin {igiincii evresi “Calisma Evresi”’dir. Bu evrede birey bir dnceki evre olan
biligsel bir siireci tamamlamis, kendini inciten bireyi affetmeye artik karar vermis
durumdadir. Ikinci evrede bilissel karar verme siireci kesinlesmis durumda iken bu
evrede genel olarak duygusal durumlar s6z konusudur. Kisi empati kavramiyla kars1
karsiya kalmis durumdadir ve sucu isleyen kisiye karsi bir yumusama egilimi
gdstermeye baslar. Incinen kisi kendisine kars1 yapilan haksizliktan dolayr duymus

oldugu ofke ve saldirganlik kavramini bir kenara birakmistir.

Droll ve arkadaslar1 calismalarinda bu evreyi s0yle tanimlamaktadirlar; sugluya karsi
empati ve merhamet duyma evresidir (Droll, 1984). Bu evrede incinen Kkisinin
karsidaki bireye olan duygu bagi ve iligki diizeyi affetme duygusu iizerinde etkilere
sahip olmaktadir. Yani kisi karsisindaki bireye olumlu duygu besliyor veya iligki
diizeyleri giiglii ise merhamet etme ve empati kurma olasili§i artmaktadir. Bu da

affetmeyi beraberinde getirmektedir.

Bu modelin dordiincli ve son evresini “Derinlestirme Evresi” olusturmaktadir.
Derinlestirme evresinde birey ge¢mis yasantisina doner ve kendisinin gegmiste
affetme kavramiyla ilgili yasadigi olaylart animsar. Bu durum kisinin kendisi inciten

bireyle ile empatik bagin olusmasinda en énemli basamak sayilir. Bu evreye gelmis
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birey kendisini inciten bireyi affetme karari almig durumdadir. Ama bu siirece kadar
bunun nasil olacagmi ve ofkesinin nasil giderecegini bilmemektedir. Yani kisi
kendisinin yasadigi psikolojik duruma olumsuz bir etki birakmadan affetme olgusuna
erismeye calisir. Kisi eski yasantilarinda kendisinin affetme kavramina hig¢ ihtiyaci
olup olmadigini diisiintir. Boyle bir durum yasadiysa yasadigi durumun onu nasil
etkiledigini hatirlamaya ve karsisindaki kisinin de yani evrelerden gegmekte

oldugunu kavramaya calisir.

Kisi ge¢miste kendisinin bagislanmaya ihtiyact oldugu durumlarda incittigi kisinin
kendisini bagisladiginda psikolojik halinin nasil iyilestigini animsar. Boylelikle
kisinin kendisini inciten bireyi affetme siireci kolaylastig1 gibi hizlanir. Affetme daha
iyi 6grenildik¢e yeni durumlara uyarlanmasi kolaylasacaktir. Yazarlarin, affetme ne
zaman gerceklesir sorusuna dair bir cevaplar1 yoktur ¢iinkii onlara gore bu herkese
gore degisebilen ve zaman alan bir siiregtir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Smedes’e
gore “Olumsuz duygunun azalmasi ve olumlu duygunun arttigini fark etme, eger bu
zarar verene karsi ortaya ¢ikarsa; i¢sel ve duygusal serbestligin farkinda olma” bu
evrede gerceklesmelidir (Smedes, 1984). Arastirmalar affetmeye iliskin siireg
modeliyle yapilan terapilerin kisilerin iizerinde etkili oldugu kanisim1 kanitlar

nitelikte sonuclar dogurmustur.

Affetme siirecinin kabuliinde yaklasimlarin birisi de affetme terapisidir. Affetme
terapisinde dikkati ¢eken durum, terapi goren bireylerin bazilarinin daha hizli ve
kolay affetme egilimi gostermeleridir. Ayni biligsel ve psikolojik terapileri
gormelerine ragmen bazi kisilerin affetme kavramina daha 1limli baktiklar
goriilmiistiir. Bu durumun birgok sebebi vardir. Kisinin eski yasantilari, kisilik
ozellikleri, suca kars1 baktiklari a¢i incinmeye karsi gosterdikleri duyarliliklar
bunlardan bazilar1 sayilabilir. Bu durumun en 6nemli sebeplerinden biri bazi kisilerin
affetmeme siirecinde ac1 ¢gekme duygusunu hissetmeleridir. Yani kisi kendini inciten
kisiyi ne kadar ¢abuk bagislarsa o kadar kolay bu acidan kurtulacagina inanir.
DiBlasio (2000), affetme literatiirlinde bu kavramin “acinin gitmesine izin verme’
olarak tanimlandigin1 ve bu silirecin zaman gerektirdigi konusunda fikir birligi

oldugunu vurgulamaktadir.

Affetme siirecinde baska bir modelde, Hargrave’nin Affetme Modeli olarak

bilinmektedir. Bu modelde genel olarak iizerinde durulan sey, aile ve affetme
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kavramlari olmustur. Hargrave bu siire¢ ig¢inde bu olguyu affetme ve aklama
kavramlartyla olusturmustur. Aklama ve affetme kavramlar1 aslinda birbirinden ayr1
ama bagimsiz kavramlar degillerdir. Yani aklama ve affetme kavramlar1 birbirinden
farkl1 ve ayr1 kavramlar olmasma karsin birbirleri ile iliskileri bulunan ortiik

kavramlardir (Hargrave, 1994).

Bu modelde affetme kavram aile igerisinde affetme konusuna odaklanmistir. Zarar
goren kisi zarar veren aile {liyesini onun igsel siiregleriyle anlamaya ¢alismaktadir.
Affetme, aile i¢inde zarar gorenin aradaki giiveni yeniden olusturmasi adina zarar
verene telafi i¢in firsat vermesi ve iliskinin nasil daha giivenilir olmasi gerektigi
hakkinda birlikte karar vermeleri sonucu olusmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Hargrave
ve Sells, affetmenin dort 6gesini (iggdgli, anlama, telafi, affetmenin agik eylemleri)
Olgmek i¢in tasarladiklar: bir 6lgekle bu modeli desteklemislerdir. Fakat kisinin nasil
veya niye bu farkli stratejilere karar verip sectigi heniliz net degildir (Gordon,

Baucom ve Snyder, 2000).

Affetme kavramimi aile ile iliskili irdeleyen baska bir arastirmaci ise
Worthington’dur. Worthinton’a gore (1998) affetme birey davranisindan ¢ok iliskisel
etkiletisimle ilgilidir. Bu arastirmaciya gore affetme kavraminin ortaya ¢ikmasini
beklemek i¢in dncelikle bir hak ihlali, su¢ kavrami veya incitme olgusunun olmasi
gerekmektedir. Sug¢ sadece fiziksel incitme degildir. Su¢ ayni zamanda sosyal ve
ahlaksal incitmeleri de igerisinde barindirir. Belirtilen bu incitmelerin yapilmasi
iliskilerde sorunlarin olugmasia sebep olmaktadir. Bu durum bagislanma ile
sonuclanmazsa evlilikte aileye olan bagin bozulmasina sebep vermektedir. Eger
magdur kisi affetme kavramina sicak bakmazsa ve affetmek yerine oluruna birakma
veya Ofke olgulari ile affetmekten kaginmaya calisirsa var olan sorunlar daha
¢oziilmez bir hal alir. Kaginmak yerine var olan sucun sinirlarini belirleyip, sugcun
boyutunu bilissel siireclerden gecirirse sorunu ¢ozme i¢in ilk adimi atmis olacaktir.
Kisi bununla birlikte aile i¢inde sugu isleyen bireyle empati kurup icerisinde
bulundugu psikolojik hali anlamaya caligip onu bu suca iten nedeni bulmak icin
ugragirsa aile de var olan iliskiye katki saglamis olur. Ciinkii bu basamaklardan

gecen bir kisi affetme kavramina yaklagmis sayilmaktadir.

Worthington’a gore affetmenin gerceklesebilmesi icin 3 temel bilesene ihtiyag
duyulur. Bunlar; algakgoniilliiliik, empati ve affetmenin ifadelendirilmesi olarak
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adlandirilir. Bu modelin tam ortasinda empati kavrami yer almaktadir ama incitilen
bireyde sadece empatinin olmasi affetmenin gergeklesebilmesi icin yeterli degildir.
Bu modelin 6ziinde empati vardir. Empati yoklugu veya empati islevinde bir gii¢liik,
narsizmin yolunu a¢gmaktadir. Narsizm, affetmeyi zorlastiran kisilik 6zelliklerinden
biridir. Affetmenin sosyal biligsel belirleyicileri ile ilgili modelde, empati ve affetme
arasinda iliski bulundugu vurgulanmistir ((McCullough, Worthington ve Rachal
1997; McCullough ve ark.,1998). Algakgoniilliilik ve affetmenin ifade edilmesi de
affetme olgusunun ortaya ¢ikmasi i¢in gerekli ve Onemli kavramlardir. Algak

goniillik affetme kavramiyla birlikte anilmaktadir.

Alcakgoniillii bireyler Narsizm duygusundan uzak kisiler olarak tanimlanirlar.
Narsizm affetme kavramina ket vuran bir kavram olarak belirlenmistir. Bundan
dolay1 algak goniillii bireylerin affetme egilimlerinin narsist ve benlik algis1 yiiksek
olan bireylere gore affetmeye daha egilimli olduklar1 goriilmektedir. Algakgoniillii
insanlar kendilerini inciten bireylere karsi daha 1limli olduklar1 gibi daha iyimser bir
tavirla yaklasirlar. Bu durum ayni zamanda incitilen bireyde 6fke ve saldirganlik
davraniglarinin minimum diizeyde goriilmesini saglar. Algcakgoniilliiliik, insanlarin
hata yapabildiklerini gosterir, inciten kisi de insandir ve incinen kisinin kendisi de
hata yapabilmektedir. ‘Bana ne yaptin’ demekten ¢ok ‘benim de incittigim kisiler
oldu’ demektir (Worthington ve Wade, 1999). incinen kisi, 6fke odakl tepki yerine
alcakgoniilliiliikle tepki verebilir.

Son basamak, affetmenin ifadelendirilmesidir. Incinen kisi, duygu boyutunda
bagisladigini hissedebilir ancak kisinin bagisladigini sdylemesi gibi affetmenin acgik
davranis haline gelmesi, bagislayan kisiye daha gercek¢i gelmekte ve affetme daha
giiclendirilmektedir (Worthington, 1998).

Affetme kavraminda arastirmalar genel olarak incinen kisinin suglu kisiyi affetmesi
lizerine yogunlagsmistir. Ciinkii bireyler arasi1 affetmelerde suglu kisinin asil olarak
incinen kisi tarafindan bagislanmay1 beklemesi ongoriilmiistiir. Bunun disinda suclu
kisi magdur kisiden ayr1 olarak kendi kendini affetme egilimi gosterebiliyor mu bu
da 6nemli bir soru olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Affetme hakkindaki ¢ogu kuramsal
aciklamalar ve yapilan c¢alismalar bagislanan kisiden c¢ok bagislayan kisiye

odaklanmistir (Bassett ve digerleri, 2006).
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Kendini affetme kavrami, kisinin zararla iligkili uyaricidan daha az kagindigi ve
kendinden 6¢ almasinin azaldig1 ve kisinin kendine iyi davranmaya basladig1 giidiisel
bir degisimdir (Hall ve Fincham, 2005). Kisinin kendisini affetme kavrami, suglu
kisinin hatasimnin farkina varip hatasim1 kabullenmesi, bu kabullenmenin ardindan
kendine 6fkelenmek yerine kendine kizginligindan vazgegerek kendini affetmesi ve

sefkat duymasi olarak tanimlanabilir.

Empati, kendini affetmede engelleyici olabilirken, kisileraras1 affetmede
kolaylastirict etki yaratmaktadir. Intikam, kendini affetmede kisinin kendine
yonelikken, kisilerarasi affetmede zarar verene yoneliktir. Kisinin kendisini affetmesi
kavrami bazi durumlarda bagkasi tarafindan bagislanmaktan daha 6nemli bir durum
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ciinki iliskiler arasi affetmek zorunlu degildir.
Incitilen kisi suglu kisi 6ziir dilemesine ragmen karsisindaki kisiyi affetmek zorunda
degildir. Incitilen kisi, bu durumdan belirli bir siire i¢in psikolojik bir rahatsizlik
hissedebilir ama zaman igerisinde bu durumun etkisinden belirli sekillerde
kurtulabilir. Ama kisinin bir incitme hadisesinden sonra kendini affetmemesi kisi
acisindan daha biiyilk sorunlara yol acabilir. Bu durum kisiler arasi

bagislanamamaktan daha olumsuz psikolojik sorunlar dogurabilir. (Bugay, 2010)

Affetme tanimlamalarina Enright ve Coyle’iin (1988) ortaya attig1 su agiklamaya
katilmaktadir: ‘‘Gergek bir affetme hak etmedigi bir aciya maruz kalmaktan dolayi
ac1 ¢eken kimsenin sugluyu cezalandirma hakki ya da intikam hakkindan vazgecerek,
intikam ofke gibi duygular yerine sucluya merhamet etmesidir.”” (Eodoum ve
Daphne, 2004). Bir kisinin kendisini haksiz yere inciten kisi ve olayla savasini bir
tarafa birakarak, inciten kisiye yonelik kizginlik, bu kisiyi yargilama ve o kisiye aym
sekilde davranma haklarindan vazgegmeye yonelik istekliligi ve ayni zamanda bu
kisiye yonelik merhamet, comertlik ve sevgi gibi hak etmedigi duygular1 hissetmeye
calisma siireci affetmedir. Bu incinen kisinin inciten kisiye sundugu kabule iliskin
kosulsuz bir hediyesidir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Affetme kavrami, psikoloji
literatiiriine son kirk yilda girmis ve genis bir arastirma alani olusturmustur (Finkel

ve digerleri, 2002; McCullough, 2000; McCullough ve digerleri. 1998).

Felsefe ve psikolojinin ilgi alanina giren affetme ise bir bireyin kendisini incitmis
baska bir bireyi affetmesi anlamina gelmektedir. Bu yoniiyle affetme, felsefede,

ahlakla baglantili olarak ele alinmaktadir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Kisilerarasi
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affetmeyi giidiisel bir sistem igerisinde ele alan McCulloughve digerleri (1997)
incitici (offence) davranisa maruz kalan kisinin inciten (offender) kisiye yonelik
gidilerindeki olumlu degisimden bahsetmektedirler. Arastirmacilara gore,
affetmenin altinda yatan temel giidiiler azalan 6¢ alma (revenge) ve azalan kaginma
(avoidance) ile artan iyilikseverlik (benevolence) ve sucu (transgression) igleyen
kisiye yonelik iyi niyettir. Affetmenin kendisi bir giidii olmamasina ragmen kisilerin
incitildiklerinde ortaya ¢ikan O¢ alma, bu kisiden ka¢inma ve bu kisiye yonelik

iyilikseverlik giidiilerindeki degisime dayanmaktadir (Ozgiin, 2010).

Bu genel ¢ercevede affetme kavrami temel olarak ii¢ ana baslik altinda toplanabilir.
Bunlardan birincisi kisinin kendisini affetmesi olarak belirlenirken, ikincisi ise
kisinin kendinin hakkini gasp ettigi kisiyi yani baskasini affetmesi, li¢iinciisii ise
durumu affetmesi olarak adlandirilabilir. Kisi yaptiklarindan dolay1 kendine zarar
verdiginde kendini bagislayabilecegi gibi, kisi haksiz yere kendisini lizen, hakkina
giren bagka kisiyi veya kisileri de bagislayabilir. Kendini affetme ve iligkiler
icerisinde baskasi tarafindan bagislanma olgusu farkli siirecleri icermekle birlikte
farkli durumlardan da etkilenmektedir. Kendini affetmede yapilan hata, davranis,
diisiince ve duygu boyutunda goriiliirken kisileraras1 affetmede sadece davranis
olarak goriilmektedir. Kendini affetmede, kisinin kendisi ve digerine yaptigi hata
bagislanirken, kisilerarasi affetmede suglu kisi bagislanmaktadir. Bu ayrim kendini
affetme (selfforgiveness) ve baskalarini affetme arasinda yapilan ayrimdir (Enright
ve Human Development Study Group (1996), kendini affetmeyi kisinin kendi
hatasini kabul ederek kendine karsi sefkat, comertlik ve sevgi beslemesiyle birlikte
kendisine kizmaktan vazge¢gmeye yonelik istekliligi olarak tanimlamislardir.
Bagkalarin1 bagislayan kisi incitici davranisga maruz kalan kisi iken kendini
bagislayan kisi kendisine ya da baskasina zarar vermis olan ve bundan dolay1 ortaya
cikan kendine yonelik kizgiliktan vazgecen kisidir (Hall ve Fincham, 2005).
McCullough ve arkadaslarmin (1997) kisileraras1 affetmeyi giidiisel bir sistem
cergevesinde kavramsallastirmasi gibi Hall ve Fincham da (2005) kendini affetmeyi
giidiisel bir sistem igerisinde ele almistir. Kisinin kendini affetmesi ve baskalarini
affetmesi arasinda belirttigimiz farklara ek olarak diger bir fark ise kendini affetmede
kisinin kendisiyle uzlagmasi gerekirken kisilerarasi affetmede kisinin inciten kisiyle

uzlagsmasi gerekmemektedir (Enright ve Human Development Study Group, 1996).
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2.1.1.1 Affetme Kavramum Etkileyen Baz1 Kisilik Ozellikleri

Affetme kiside psikolojik acidan bir rahatlama yaratir. Kisinin mutlu olmasina,
psikolojik acidan iyi olma haline etki ve yardim eder. Affetmede bazi kisilik olgular
on planda yer almaktadir. Nitekim bu kisilik 6zelliklerine gore bazi insanlar
bagislayict olabiliyorken bazi insanlar bagislayic1 olamamaktadirlar. Bireylerin
bazisinin ¢ok asir1 bagislayict olmasinin yaninda bu durumun tam tersi olan intikam
alma arzunun bazi bireylerde sik goriilmesinin sebebi de bu kisilik 6zelliklerinin

kisiden kisiye farklilik gostermesidir (Bugay, 2011).

Narsizm kavrami affetme kavramiyla genellikle i¢ ige degerlendirilmis bir kisilik
ozelligidir. Affetme ile ilgili yapilan arastirmalarda siklikla ele alman kisilik
Ozelliklerinden biri kendine hayran olma, kendi ustiinliigiine inanma ve kisilerarasi
iligkilerde fayda saglamadir (Raskin ve Terry, 1988). Narsist bireylerin kendilerini
hicbir zaman haksiz veya suclu gérmemeleri ve her olay icin karsilarindaki bireylerin
haksiz kendilerinin ise hakli oldugunu savunmalar1 affedicilik 6zeliklerinin olmasini

engellemektedir.

Brown (2004), arastirmasinda affetme egilimi ile intikam alma egiliminin iliskili
fakat birbirinden farkli oldugunu incelemistir. Affetmeye yiiksek egilim gosteren
bireylerin intikamci olmadigini ve affetmeye diisiik egilim gdsterenlerin ise intikamci
olabilecegini ve bu kisilerin narsizm derecelerinin degisebilecegini diistinmiistiir.
Affetmeye yiiksek yatkinligi olan bireyler arasinda narsizmi intikamla iliskisiz
bulmustur. Affetme diizeyi diisiik olan bireylerde narsizm, intikamci olan ve
olmayanlar arasinda farklilik gostermistir. Daha fazla intikam arayan bireyler,
affetmede dusiik egilimli ve narsizmi yliksek kisilerdir ve cinsiyet farkliligi

bulunmamustir (Taysi, 2007).

Exline, Baumeister, Bushman, Campbell ve Finkel (2004) arastirmasi, narsizmin
affetme egiliminin olumsuz yonde ve giiglii bir yordayicisi olduguna isaret
etmektedir. Ayrica narsizmi yiiksek olan bireylerin narsizmi diisiik olan bireylere
gore eslerini daha az ve daha zor bagisladiklar1 goriilmiistiir. Excile ve arkadaslarinin
yaptig1 bu caligmada cinsiyet faktoriinde affetme egilimine etki etmistir. Ciinki
erkeklerinin narsistlik diizeyleri kadinlara gére daha yiiksek ¢cikmistir. Strelan (2007),
Ogrencileri baz olarak yaptig1 aragtirmasinda narsist bireylerin ¢ogunlukla kendilerini
daha ¢ok bagislarken baskalarini daha az affetme egiliminde olduklarini géstermistir.
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Eaton, Struthers ve Santelli (2006), arastirmalarinda bazi kisilerin neden diger
insanlara gore affedici olduklarina cevap aramiglardir. Narsizmle affedicilik arasinda
bu tiir bir iliskinin var oldugunu ancak bu iliskinin zayif bir iliski oldugunu ortaya

koymuslardir.

Kisilik ozelligi diizeyinde affetme ile iligkisi incelenen diger bir degisken ise
dindarliktir (religiousness). McCullough ve Worthington (1999), dindarlik ile
affetmeyi bir arada ele alan ¢alismalari incelediklerinde dindar bireylerin digerlerine
gore affetmeye daha ¢ok deger verdikleri ve daha fazla affetme egiliminde olduklar
yoniinde bulgulart 6zetlemektedirler. Ayrica McCullough, Bellah, Kilpatrick ve
Johnson (2001) yaptigi baska bir calismada bazi insanlarin affetme duygusunun
aksine intikam duygularin daha yiiksek oldugundan bahsetmislerdir. Yapilan bu
calismada ayrica intikam duygusu yiiksek olan kisilerin karsisindaki bireyi affetmek
yerine ona da ¢ok zarar verme egilimde oldugunu belirtmislerdir. Buna ek olarak
intikam duyusu taniyan bireylerin narsizim ile olumlu ancak uzlagsma ile olumsuz

ozellikler gosterdigi bulunmustur.

Maltby ve Day yaptigi calismalarda affetme smirlarinin kisinin kendini savunma
bicimiyle anlamli bir iligkide olabilecegini diisiinmiislerdir. Calismalarinda, affetme
egilimiyle nevrotik savunma bi¢imi (yapma bozma, sahte 6zgecilik, ideallestirme,
karsit tepki gelistirme) kullanimi arasinda olumsuz bir iliski bulmuslardir. Yani
yapilan bu arastirma savunma bic¢imleri olaylar karsisinda ¢ok asir1 kendini gosteren
bireylerin affetme yatkinliklar1 azalmigtir. Norotik savunma stili ile affetmenin
iliskisine bakilan bir bagka ¢aligmada, norotik savunma stiline sahip olan bireylerin
daha az affetme egilimi gosterdigine isaret edilmektedir (Maltby ve Day, 2004).
Sastre, Vinsonneau, Chabrol ve Mullet (2005), arastirmalarinda affetmede isteksizlik
ve intikam almanin kisilik bozuklugu ile giiclii iliskisini ilizerinde yogunlagmis ve
kisilik bozukluguna sahip olan bireylerin affetme duygular ile iligkileri yiiksek

bulunmustur.

Yapilan arastirmalarda affetme kavramiyla iliskisi arastirilan bir diger olgu da sosyal
iletisim ve yalnizlik kavramlari olmustur. Karremans, Lange ve Holand 2005 yilinda
yaptig1 bir ¢alismada bu konu iizerinde yogunlasmislardir. Affetme yetisine sahip
olmayan bireylerin sosyal ¢evreleriyle aralarinda bazi iliskilerin olabilecegini

diistinmiislerdir. Bunun i¢in yaptiklar1 c¢aligmalarda affetme egilimleri yiliksek
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olmayan kisilerin yalnizlik ¢ektiginden bahsedilmektedir. Buna karsin Day ve
Maltby yaptig1 calismalarda sosyal anlamda giiclii bireylerin affedicilik 6zelligine
sahip oldugunu diisiinerek bu baglamda bir arastirma yapmislardir. Ama arastirmanin
sonucu durumun bdyle olmadigini ortaya koymustur. Arastirmanin sonucuna gore
affetme egilimin sosyal iliskiler ile iliski bulunmamistir. Buna karsin yapilan bu
calismada affetme davranigini gosteren bireylerin mutluluklari arasinda anlamli

diizeyde iliskiler goriilmistiir (Day ve Maltby, 2005).

Giidiisel bir sistem temelinde ele alinan affetme, bir kisilik 6zelligi (trait) veya genel
bir egilim (tendency) olarak da arastirilmaktadir (McCullough, Hoyt ve Rachal,
2000). Bu yatkinlik ya da genel egilim belirli bir zarar veya belirli iligkilerin 6tesine
geemektedir ki bu agidan affetmede rol oynayan bireysel farkliliklar tizerinde siklikla
durulmustur. Kisilik 6zellikleri baglaminda, Bes Faktor kisilik modeli ve affetme
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar yiiriitilmistir (Maltby ve digerleri, 2008).
Bu aragtirmalarda siklikla karsilasilan sonuglardan biri  yumusak baslilik
(agreeableness) kisilik 6zelligine daha az, norotisizme ise yiiksek diizeyde sahip olan
bireylerin affetmeye daha az egilim gosterdikleridir (McCullough ve Hoyt, 2002;
Brose, Rye, Lutz-Zois, Ross, 2005; Koutsos, Wertheim, Kornblum, 2008).

Yapilan bu arastirmalar gosteriyor ki bazi kisilik 6zellikleri affetme kavramiyla
yakin iligkiler gostermektedir. Narsizm, psikolojik sorunlar, nevrotik savunma
ozellikleri ve bireyde var olan paronoid sorunlar affetme kavramiyla yakin anlamda
iliskilidir. Narsizm ve savunma durumlar yiiksek olan bireylerin genel anlamda
kisilik olarak affedicilik kavramina uzak oldugu belirlenmistir. Affedicilik
kavraminin beraberinde psikolojik anlamda bir rahatlama yasadiklar1 ve bdylelikle
mutluluk oranlar yiiksek bulunmustur. Bu durum kisinin iyi olma haline olumlu

katkilar saglamistir.

2.1.1.2 Affetmeyi Kolaylastiran Bazi Faktorler
Kisilerin birbirlerini affetme siireclerine bakildiginda bazi kavramlarin bu siireci
etkiledigi ortaya konmustur. Kisiler arasi catismalarda bazi durumsal siireclerin

affetme siirecine etki ettigi tizerinde durulmustur. Baz1 durumsal, sosyal ve iliskisel
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faktorlerin zarar verici iligki olaylarina nasil tepki verildigini etkilerler (Worthington

ve Wade, 1999).

Literatiir incelendiginde affetme ile iligkisi olan ve affetmeyi kolaylastiran bazi
faktorler suglunun Oziir dilemesi, kurbanin sugluyla empati kurmasi, iliskiye

baglanma ve zararin siddetidir.

1-Oziir Dileme:

Kisilerarasi ¢atigsmalarin ¢oziime ulagmasinda rol oynayan o6ziir (apology) (Darby ve
Schlenker, 1982; Ohbuchi, Kameda ve Agerie, 1989; Weiner, Graham, Peter, ve
Zmuidinas 1991; Hodgins, Liebeskind ve Schwartz, 1996) affetme baglaminda da ecle
alinmistir (McCullough ve digerleri, 1997). Suglunun incittigi kisiden 6ziir dilemesi
affetme siirecini kolaylastiran ve ayn1 zamanda bu siireci hizlandiran bir etken olarak

kabul edilmistir.

Incinen kisi inciten kisinin 6ziir diledigi durumlarda daha az saldirganlik gosterme
egilimindedir (Ohbucki ve digerleri, 1989; Scobie ve Scobie, 1998). Oziir, bireyin
hatasinin farkina vararak isledigi sugtan ve karsisindaki bireyi incitmekten pigsman
olundugunun bir gdstergesi veya bir isareti sayilmaktadir. Oziir dileyen kisi yaptigi
hatay1 telafi etmek ve bagislanmak icin karsisindaki bireyden oziir diler. Ciinkii
bagislanma duygusu bireyde bir rahatlama yaratir. Oziir duygusu sugu isleyen kisi
acisindan bir rahatlama olusturdugu gibi islenen, hatadan zarar gdéren ve incinen
birey icin de suglu bireye karst olumlu duygular gelistirmesine yardimei olan bir
kavramdir. Oziir dileyen kisi 6ziir diledikten sonra bu davranisi bir daha bireye kars1
sergilememeye dikkat etmelidir. Ciinkii bu bagislanmak i¢in ve 6zriin asil amacina
ulagmasi i¢in gerekli bir durumdur. Yapilan arastirmalarda bagislanma ve 6zriin bu
durumda birbirleri ile iliskisi bulunmaktadir. Ayrica yapilan arastirmalar oziir
dilemenin incinen kisinin saldirganligini yiiksek oranda azalttigin1 ortaya koymustur.
Ohbuchi ve digerleri, (1989) tarafindan yapilan bir ¢alisma bu durumu net olarak
gbzler Oniine sermistir. Calismada {niversite 6grencileri lizerinde bir arastirma
yapilmustir. Bir grup Ogrencinin arkadaslarmi incitecek davranislarda bulunmasi
saglanmis ve daha sonra da yaptiklar1 i¢in arkadaslarindan 6ziir dilemesi

saglanmistir. Zarara ugratilan grubun bireyleri 6ziir karsisinda siddetli bir kizginlik
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ve saldirganlik gostermemislerdir. Bu arastirmada arastirilan bir diger faktdrde 6ziir
dilemede sugun orani ve boyutu dikkate alinmistir. Asir1 biiyiik suglar basit suclara

gore daha fazla tepkiyle karsilanmistir.

McCullough ve arkadaslar1 (1997) yaptig1 arastirmada Ozrii affetmenin ortaya
¢ikmasinda etkili bir faktor olarak ele almistir. McCullough ve arkadaslarina gore
(1998), affetme incinen kisinin empati kurma yetisi ile alakalidir. Yani kisinin
bagislanma siirecinde sucglunun 6ziir dilemesinin yaninda karsisindaki bireyin kisiyi
bagislayabilmesi i¢in empati kurabilmesi 6n sart olarak kabul edilmistir. Fiziksel ve
psikolojik agidan bagislanmanin saldirganinin kurban tarafindan bagislanmasina etki
eden sosyal yakinlik, oziir, zarar verme niyeti, sonuglarin ortadan kalkmasi ve
bagkalarinin tutumunun affetme tizerindeki etkileri de incelenmistir. Gauche ve
Mullet, (2005) calismalarinda ortaya ¢ikan bu durumu katilimeilardan fiziksel ve
psikolojik siddet agisindan agiklamalarini istemislerdir. Yapilan bu ¢alismada ortaya
cikan bir diger sonug ise psikolojik saldirganligin fiziksel saldirganliga gore daha
iliml1 karsilanmas1 ve psikolojik saldir1 karsisinda incinen tarafin bagiglanmasi 6ziir
kosuluyla daha kolay affedilmistir. Ayrica Gauche ve Mullet bu caligmalar
sonucunda kisinin sucluyu affetmesinde bir diger belirleyici etkenin sosyal yakinlik

durumu oldugunu ortaya koymuslardir.

2. Empati:

Affetme ve affedicilik kavramin etkileyen en 6nemli kavramlardan biri de empatidir.
Empati genel olarak kisinin kendisini baskasimnin yerine koyarak igerisinde
bulundugu fiziksel ve psikolojik durumu anlayip onun hissettiklerini anlama olarak
tanimlanabilir. Empati, kisinin kendini digerinin yerine koyarak onun bilissel ve
duyussal olarak ne yasadigini ve ne hissettigini anlama becerisi olarak tanimlanmigtir
(Worthington ve Wade, 1999). Empati, Rogers’in 70’li yillarda elde etmis oldugu
tanima gore; bir bireyin kendisini baska bir bireyin yerine koyarak O’nun duygu ve
diisiincelerini hissederek, tiim bunlar dile getirmesidir. Empatinin tamamen otomatik
olarak algilanmamas1 gerekmektedir. Empati kavrami hem zihinsel hem de duygusal

baglarla iliskisi olan aslinda kompleks bir kavramdir. Empati karsilikli olarak,
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digerinin duygu durumuna acik olmaya hazir olup ve kisiler arasindaki yakin,

samimi, i¢ten baglarla iligkilendirilebilmektedir.

Empati kavrami kendi igerisinde bazi bilesenleri igeren bir semsiye kavram olarak da
ifade edilebilir. Empati sevecenlik, merhamet ve sempati gibi duygular ile i¢ i¢edir
(Batson ve Shaw, 1991). Empatinin genel hatlariyla igerigini olusturan bu kavramlar,
affedicilik kavram icerisinde ele alindiginda affedicilige etkisinin gili¢li oldugu
goriiliir. Ozellikle merhamet, magdurun sugluyu baglamasinda énemli bir etkendir.
Empatik davranis, egoistlikten uzaklagilma anlamina geldigi i¢in bencil giidiileri
icinde barindirmaz. Bencil duygular eslere ne kadar az verirse, esler o kadar
birbirlerine empatik duygularini aktarirlar. Olaylar karsisinda esin goriis acgistyla
bakabilme evlilik uyumunu arttirir. Herhangi bir sorun Kkarsisinda empatinin

benimsenmesiyle birlikte affetme devreye girer.

McCullough ve arkadaslarina gore (1997), empati diger arastirmalarda oldugu gibi
affetmenin en etkili belirleyicisidir. Yani affetmenin en etkili ve 6nemli belirleyicisi
ona gore empatidir. Haksizliga ugrayan yani magdur olan kisi suglu olan kisi ile ne

kadar empati yaparsa affetme diizeyi o derece artacaktir.

Worthington (1998), bireyler arasi affedicilik olarak agikladigi modelinde affedicilik
kavramina etki eden kavramlar igerisinde yer alan empatiyi modelinin 6nemli
degiskeni olarak belirlemis ve diger degiskenleri de empati kavrami gercevesi
icerisinde degerlendirmeye almistir. Bu baglamda Worthington’a gére (1998), en
onemli ve etkili kavram empati olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tsang ve Standford’un
(2006), yaptig1 arastirmada kadinlar ve erkekler arasinda affetme ve bagislanma
kavrami incelenmistir. Haksizliga ugrayan kadinlar ve bu kadinlarin beraber
yasadiklar1 ve onlara siddet uygulan erkekler arasindaki affetme kavrami
incelenmistir. Aragtirmanin sonucuna gore ise empati ile affetme kavrami ile yliksek

diizeyde iliskili bulunmustur.

Enright ve arkadaglart (1992) da, affetmeyi aciklayan bir siireg modeli
olusturmusglardir. Bu modelde affetme kavramini etkileyen kavramlardan biri empati
olarak belirlenmistir. Kisinin ge¢mis yasantisi, gegirdigi cocukluk donemi ve
yasadig1 cevre kisiyi anlamada farkli degiskenler olarak belirlenmistir ve sonug

olarak empati kavrami affetmeyi kolaylastiran bir etken olarak belirlenmistir. Ciinkii
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karsisindaki anlamaya ¢alisan, onun igerisinde bulundugu hali anlayan kisi i¢in
kendisine karsi haksizlik eden kisiyi affetmek daha kolaydir. Ozellikle affetme
terapilerinde empatiyi olusturabilmek i¢in suglu kisi hakkinda zarar gérenin daha

fazla bilgi sahibi olmasi1 saglanmaktadir (Hill, 2001).

3. Iliskiye Baglanma:

Affetme kavramina etki ettigi diisiiniilen bir diger faktor iliskiye baglanmadir.
Rusbult, Verette, Whitney, Slovik, ve Lipkus (1991), ciftler arasinda yaptiklari
caligmalarda birbirine bagli olan ve birbirine bagli olmayan ¢ifter arasindaki uyum
diizeylerini incelemiglerdir ve yapilan ¢alismalarda birbirine bagli olan ¢iftlerin
birbirine bagli olmayan c¢iftlere gére uyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu kanisina
varilmigtir. Literatiirde, iliski uyumu veya kalitesi ile affetme arasinda bir iliski bulan

arastirmalar hizla artmaktadir (Fincham, 2000; Thompson ve digerleri, 2005).

Bowlby (1977), baglanmay1 “genellikle daha giiclii ve olgun olarak algilanan
farklilasmis ve tercih edilen diger bazi bireylerle gelistirilen bag” olarak; baglanma
davranigini ise “bir baglanma figiiriiyle yakinlig1 saglayan ve bunu siirdiiren her tiirlii
davranig sekli” olarak tanimlamistir (Paterson ve Moran, 1988). Baglanma teorisine
gore insan varliklarinin Oziinde, digerleri ile baglanmalar1 arastirmaya ve
sekillendirmeye programlanirlar. Digerleriyle iliskilerin sekillenmesine, bu siddetli
istegin, bazen bakim alan roliinde ve bazen bakim veren olarak baglanmaya yol

actig1 belirtilmistir (Bowlby, 1988).

Bowlby’in (1988), yapmis oldugu diger bir arastirmada anne ile ¢ocuk arasindaki
baglanma kavram iizerinde yogunlagsmistir. Arastirmaciya gore en saglam baglanma
bag1 anne bebek baglanmasi olarak nitelenmistir. Anne ve bebek arasinda var olan bu
baglanma bebek ve bakan arasindaki duygusal baga baglanmistir. Bowlby,
bebeklikteki “kontrol sistemi” bakim veren-¢ocuk iliskisine uygun olmakla birlikte,
gelisimin ilerlemesiyle daha 1yi kontrol ve kendini diizenleme icin 6zerkligin cocuga
gore degistigini diislinmiistiir. Biligsel bir sekilde bu iligskilerde beklenenlere gore
cocugun ortaya cikan kapasitesi, hem bu ilerlemenin degismesine hem bunun
Ozelliginin izledigi yolun degismesine yardima izin vermistir (Bowlby, 1988; Lopez,
1995).
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Hazan ve Shaver (1987) ilk kez yakin iligkilere dair inanglar temelinde yetiskin
baglanmasini arastirmiglardir. Arastirmacilar, yetiskinlikte yakin iligkileri anlamak
icin Onerdikleri modelde yetiskin iliskilerinde sadece erken ¢ocukluk yasantilarinin
etkili olmadigini, romantik askin kendisinin de bir baglanma siireci oldugunu
belirtmislerdir. Hazan ve Shaver (1987) ¢alismalarinda, Ainsworth, Blehar, Waters
ve Wall (1978) giivenli, kagman ve kaygili/kararsiz olarak seklindeki siniflamasini
kullanmislardir. Bu baglanma stillerini yetiskin baglanmasma uyarlayarak
cocukluktaki baglanma davramisinin 6zelliklerini yakin iligkilerde baglanma
davraniglarinin 6zellikleriyle paralel hale getiren paragraflarla 6l¢lim yapmislardir.
Arastirmacilar, bu ili¢ paragraftan hangisinin katilimcilar1 daha iyi betimledigini
sormuslardir. Sonug olarak, giivenli stil olarak tanimlananlarin yakin iliskilerde daha
mutlu, bagkalarini da glivenilir ve destekleyici olarak algiladiklari; kaginan stile sahip
olanlarin iligkilerinde uzak ve soguk, tek baslarina kalmayr yegleyen ozelliklere
sahip olduklarini; kaygili/kararsiz stile sahip olanlarin ise; iliskilerine takintili,
kendileriyle ilgili kusku duyan ve baskalarinin kendileriyle iliski kurmak

istemediklerini diisiinen kisiler olduklar1 belirtilmistir.

Rusbult ve Buunk’a (1993) gore, 6zellikle yakin iligkilerde bir iligkiyi siirdiirme
istegi baglanma kavramiyla iligkili olarak incelemistir. Boylelikle iliskiyi siirdiirme
istegini doguran ve arttiran baglanma kavrami affetmeyi de beraberinde
getirmektedir. Iliskiye bagli olan bireyler islenen bir sugun sonucunda tehlikeye giren
iligkiyi siirdiirme egilimi gostermektedirler. Yakin iliskilerde bu tiir bir baglanim ile
affetme arasinda ne tiir bir iliski olduguna yonelik arastirmalar yiriitiilmiistiir.
Bunlardan biri, iliskiye baglanim ve iliski doyumunun daha yiiksek oldugu bireylerde

affetmenin daha fazla goriildiigiine isaret etmektedir.

Zarar Oncesi iligkisel yakinlik, 6zilir empati-affetme nedensel sirasini kolaylastiran bir
baglam olarak ortaya ¢ikmaktadir. Onlara gore bagli ve kaliteli iligkilerde eslerin
daha fazla bagislanmasi iki mekanizmaya dayanmaktadir. ilki, yakin iliskilerde zarar
veren taraf daha fazla 6ziir diler olarak goriilmektedir. ikincisi, iliskideki esler yakin,
veya bagli ise kurbanlar affetmek igin zarar verenlere daha fazla empati
gelistirmektedir. (McCullough ve digerleri, 1998). Daha fazla yakinlik i¢inde olan
esler, zarar veren esin kendilerinden daha fazla Oziir diledigini sdylemislerdir.

Suclunun esine karsi yaptigi simdiye kadar ki en biiylik zarara ve en son zarara
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iliskin affetme diizeyleri baglanma ve iliski doyumu ile iligkili bulunmustur. Zarar1
¢ok sik diisinme (rumination) ve empati, affetme ile iliskilidir. Esine daha fazla
duygusal empati gosterenler ve zarar1 daha az diislinenler ve daha iyimser olanlar
daha fazla affedici ve iliskilerinde daha mutlu goriilmistiir (Paleari, Regalia ve
Fincham, 2005).

Ote yandan, baglanma calismalarinin bir kismi da affetme ile baglanma arasindaki
iliski kapsaminda ¢alisiimis ve affetme ile baglanma stilleri arasinda baglant1 oldugu
bulunmustur (Webb, Call, Chickering, Colburn ve Heisler, 2006). Bu arastirmacilar,
affetmenin tiim alt boyutlar1 i¢in giivenli baglananlarin giivensiz baglananlara gore
daha yiiksek puanlar aldiklarini bulmuslardir. Buna ek olarak, Webb ve arkadaslar1
(2006), giivensiz baglanma stilleri arasinda affetme agisindan anlamli bir fark

bulamamislardir.

Baglanma ile ilgili yazili kaynaklara gore, baglanma figiirii birey i¢in destek
kaynagidir. Baglanma iliskisi gliven ve sicaklik icerir. Baglanma figiirii genellikle
yeri doldurulamayacak biridir. Bu kriterler goz Oniinde alindiginda evlilikler,
romantik iliskiler, bircok arkadas ve kardes iliskisi baglanma iliskisi sayilabilir

(Colin, 1996).

Tsang, McCullough ve Fincham (2006) bir ¢alismalarinda affetme ve baglanma
kavramlar1 arasindaki iligkiyi irdelemislerdir. Bu ¢alismalarinda asil olarak
inceledikleri durum ise bagislanmanin m1 baglanmayr dogurdugu ve ya tam aksi
baglanmanin mi bagislanmay1 beraberinde getirdigi sorusuna cevap aranmustir.
Bagislanma ve baglanma arasinda yapilan bu c¢alismada suctan dolay1 zarar gérmiis
iliskilerde yakinlik, baglanma ve bagislanma kavramiyla ilgili incelemeler
yapimistir. Bu durumda 6¢ alma isteginin azaldigi bunun yerine iyilikseverlik
duygusunun arttig1 goriilmiistiir. Bu durum da beraberinde bagislanma kavramini

getirmistir.

Affetme terapi siirecine bir¢ok kisi, es veya aile c¢esitli problemler nedeniyle
katilmaktadir (Hill, 2001). Gériiliiyor ki es veya aile olan bireyler affetme kavramina
daha cok ihtiya¢ duymaktadirlar. Ciinkii esler arasinda ya da aile igerisinde anne
baba veya iki kardes arasinin da iliskiye bagimlilik durumu diger kisiler arasinda

olan baglanma siireci ile degerlendirirlerse aile i¢i baglamanin daha yliksek diizeyde
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oldugu goriiliir. Bu durumda aile bireyleri arasinda islenen bir su¢ sonrasinda
affetme ve bagislanma siirecinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yapilan bazi
arastirmalarda da baglanim ile affetme arasinda nedensel bir iliskiye isaret
edilmektedir (Finkel ve digerleri, 2002; Karremans ve Van Lange, 2004). Karramens
ve Van Lange (2004), liniversite 0grencilerinde, affetmenin iligki sonrasi tepkileri
yordayip yordamadigina bakmislardir. Affetme diizeyinin, iliskide isbirligi yapmayz,
uyma ve fedakarlik yapma istegini, zarar verenin baglanma diizeyinden bagimsiz

olarak yordadigini bulmuslardir.

Yetigkin bir birey olmanin gelisimsel gorevlerinden biri, yakin, siiregen ve doyum
verici iligkiler kurabilme ve bu iliskileri devam ettirebilme becerisine sahip olmaktir.
Bu acidan kisilik gelisiminde kisilerarast iliskilerin 6nemli bir rolii vardir. Bireyler
baskalar1 ile iliski icerisinde kalmaya (relatedness) giidiiliidiirler ve bu kisilerarasi
iligkiselligin kalitesi psikolojik gelisimi tanimlamada onemlidir (Blatt ve Blass,
1996). Diger taraftan kisilerarasi iliskilerde, bireylerin bir arada kalma giidiisiiniin
yant sira, incitici olaylar ve durumlarla karsilasmalar1 da s6z konusudur (Fincham,
2000). Bu da bireyin kendini yakin iligskisinde daha kolay incinebilir kilmasindan
kaynaklanmaktadir. Boyle bir incinme sonrasinda birey kizginlik, giicenme, hayal
kirikligr gibi bazi olumsuz duygular ve kagimma ya da 6¢ alma gibi baz1 tipik
davraniglar sergilemektedir. Ancak bireyin bagkalariyla iliskili olma durumunu
devam ettirme yoniinde bir giidiisii s6z konusudur ve bu tiir olumsuz duygularin
iistesinden gelmesinde ve iliskisini devam ettirmesinde affetmenin 6nemli bir rolii

vardir (McCullough ve digerleri, 1998).

Johnson ve Rusbult (1989), iliskilerine yiiksek diizeyde bagli olan eslerin alternatif
iligkiler karsisinda bu duruma nasil tepki verdikleri incelemislerdir. Bu arastirmanin
sonucuna gore iliskilerini bitiren yani iliskilerinde baglanma egilimi olmayan
kisilerin farkli iligkilere olumlu bakabildikleri ancak iliskileri devam eden ve
iliskilerine bagli olan kisilerin farkli iliski kurmaya olumlu bakmadiklar
goriilmiistiir. Bu durumda baglanma kavraminin iliskiye yon verdigi gergegi ortaya
cikmistir. Arastirmacilarin baglanmayla ilgili arastirmalarinda, daha az bagl ciftlerle
kiyaslandiginda yiiksek baglilik gésteren bireylerin eslerinin ihanetlerini daha fazla

bagisladiklar goriilmektedir.
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Karremans, Van Lange, Ouwerkerk ve Kluwer (2003), yaptiklar1 ¢alismalarda
affetmeyi etkileyen kavramlarin yaninda affetme davranisindan sonra ortaya ¢ikan
olgular1 incelemislerdir. Yapilan bu c¢alismada affetmenin psikolojik iyi olma
kavramiyla iliskisine dikkat g¢ekilmistir. Arastirmada affetmenin psikolojik iyilik
halini meydana getirdiginden bahsedilmistir. Bu arastirmadaki psikolojik iyi olma
haline etki eden etmen ise baglanma kavrami ile agiklanmistir. Bu durum ise eger
giiclii baglanma varsa genel olarak affetmede beraberinde gelmektedir olgusunu
kanitlamaktadir. Bu baglanma affetme getirdiginde psikolojik iyi olma hali artmastir.
Buna karsin giiclii bir iliskide baglanma olmasina karsin eger affetme kavrami yoksa
bu durumda psikolojik iyi olma haline olumsuz etki yaratmaktadir sonucu ortaya

cikmaktadir.

4. Zararin boyutu

Kisileraras1 catigsmalarda, baz1 faktorler affetmenin ortaya c¢ikmasinda rol
oynamaktadir. Arastirmalarda ortaya ¢ikan bir diger degisken ise zararin veya sugun
siddeti olarak adlandirilmaktadir. Affetme kavramina etki eden degiskenlerden
empati kurma, var olan iligkiye baglilik gosterme ve 6ziir dileme faktorleri affetmeyi
kolaylagtiran ve durumu olumluya ¢eviren faktorlerken bu béliimde ele alinan zararin
ya da sucun siddeti affetme kavramini olumsuz etkilemistir yani bir affedicilik
kavraminda empati, 6ziir ve baglanma arttikca bagislanma daha kolay olurken

zararin siddeti arttik¢a affetme daha zor bir duruma gelmektedir.

Boon ve Sulsky (1997) yaptiklar1 aragtirmada, sucun siddeti ile affetme arasinda bir
iliski oldugunu, belirtmislerdir. Sucun siddeti arttikca magdur kisiye yonelik
sorumluluk yiiklemelerinin arttigini, affetmenin ise azaldigim1 bulmuslardir. Sonug
olarak nedensellik, bir olayr neyin veya kimin meydana getirdigidir. Bununla
beraber, sorumluluk yiiklemesi, olumlu veya olumsuz bir olay i¢in kimin veya neyin
sorumlu oldugudur (Hamilton, 1978). Sucun siddeti arttik¢a affetmenin azaldigina
isaret eden arastirmalar bu durumu desteklemektedirler. Yiklemenin temel
boyutlarmin ilk tartismalarinda, nedensel yiiklemelerin, odak, istikrarlilik ve kontrol
boyutlarindan bahsedilmis niyet faktoriinlin ise bir nedene ait bir 6zellik olmadig

ancak olaya neden olan kisinin bir 6zelligi oldugu vurgulanmistir. Son ¢aligmalarda,
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evlilikte yapilan yiiklemelere nedensel yiiklemelerin yaninda sorumluluk
yiiklemelerinin de dahil oldugu vurgulanmig ve niyetin, sorumluluk yiiklemelerinde
temel faktér oldugu belirtilmistir (Bradbury ve Fincham, 1990). Kisilerarast ve
evlilik iliskilerinde affetmenin iliskileri onarma, zenginlestirme, kisisel olarak
olgunlasmaya yardimci olma potansiyeli oldugu goriilmektedir. Literatiirde,
kisileraras1 affetmenin belirleyicilerinden biri olarak gosterilen yiiklemelerin, affetme
ile iligkisini gosteren ¢alismalar vardir (6rn., Boon ve Sulsky, 1997; McCullough,
Fincham ve Tsang, 2003; Fincham, 2000). Sugun siddeti arttik¢ca affetmenin
azaldigina isaret eden arastirmalar ile birlikte kisinin kurban m1 yoksa inciten kigi mi
olduguna bagl olarak, sucun siddetinin algisina yonelik bazi benlige hizmet eden

yanliliklar gortilmektedir (Kearns ve Fincham, 2005).

Yapilan arastirmalarin bazilarinda da sugu isleyen bireylerin sucun aslinda ¢ok
biiyiik olmadigint magdur veya psikolojik olarak incinen kisinin durumu farkli
algiladigin1 veya 6fkesinden dolay1 sucu abarttigina dikkat cekmistir. Zechmeister ve
Romeo (2002) calismalarinda bu aciklamalari destekleyen nitelikte sonuclara
ulasmigladir. Calismada suglu kisilerin ¢ogu, kendi suclarinin gercekte dnemsiz
oldugunu ve kurbanin 6fkeli tepkisini hak etmediklerini belirtmislerdir. Younger,
Piferi, Jobe ve Lawler, (2004) ¢alismasinda buna benzer sonuglar ortaya ¢ikmustir.
Genel olarak sugu isleyen sugun biiyiikligiini kabul etmemislerdir. Magdur kisi ise
sucun siddetini abartma, inciten veya suclu kisi ise bu siddeti daha az olarak algilama
egilimindedirler. Bununla birlikte, iligskilerinden daha fazla doyum saglayan
kurbanlar daha az benlige hizmet eden yanliliklar gostermekte ve sucun siddetini
daha az algilama egilimi Kurban ve suglu hikayelerinde, zararin siddetinin aym
olmasina ragmen, kurbanlar zararin siddetini abartma yoniinde, suclularda zararin
siddetini azaltma yoniinde egilim gostermiglerdir. Gozlenen farklar, zararin
siddetinden cok i¢inde bulunduklar1 rollerdeki egilimden kaynaklanmaktadir. Yakin
ve mutlu iligki i¢cinde olan kurbanlar, mutsuzlara gore eslerinin olumsuz davranisina
daha az suglayic1 ve daha iyimser yaklagmistir. Bu da affetme i¢in uygun ortami

saglamaktadir (Kearns ve Fincham, 2005).

Goriildiigi lizere sucun siddetini belirlemek aslinda zor durumdur. Nesnel bir
gerceklige sahip olmayan sugun siddeti kavrami 6znel bir 6zellik tasimaktadir.

Kisiye gore farkliliklar gostermektedir. Yani suglu kisi olay1 hafife alirken incinmis
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kisi bu durumu tam tersi bir sekilde algilama egilimi gostermektedir. Bu durum
kisiler aras1 bir anlasmazliga yol agacagi gibi kisilerin birbiri ile empati kurmasini da
zorlastiracaktir. Bu durum ise bireyler arasinda affetmeyi olumsuz olarak
etkilemektedir. Sucu isleyen kisinin sugu kabullenmeme durumu aslinda o6ziir
kavramindan uzaklagmasi anlamina gelmektedir. Sucunu kabul etmeyen kisi bunun
icin bir 6ziir dileme ¢abasina da girmez. Yani karsisindaki kisiyi inciten kisi yaptigini
kabullenmediginden ve siddetinin fazla olduguna inanmadigindan dolay1r bir
pismanlik ifadesi olan 6ziir kavramindan uzak duracaktir. Kisinin 6zlir kavramindan
uzak durmasi incitilen kisinin saldirganlik egilimin artmasina ve 6fkesinin artmasina

yol agacak bdylece affetme kavramindan gittikge uzaklasilacaktir.

Fincham, Hall ve Beach (2005), arastirmalarinda su¢un siddet kavrami tizerinde
durmuslardir. Iliskisi bulunan dgrencilerinden, magdur olan taraftan (kiz veya erkek)
zarar gordiikleri ve psikolojik olarak incitildiklerine inandiklar1 bir olay hakkinda
konusmalar1 istemistir. Bu ¢alismada incitilen kisinin hangi oranda siddete maruz
kaldiklarinda affetme egilimlerinin daha yiiksek olacagi konusunda diisiinceleri
alimmistir. Bu konunun iki farkli olgu etrafinda toplanildigi goriilmiistiir. Bu
olgulardan biri incitilen kisinin zarar hakkinda yaptigi bireysel yiiklemelerdir.
Incinen kisi verilen =zara hakkinda olumsuz vyiiklemeler yapma egilimi
gostermektedir. Yani kisi incinen veya magdur olan kisi verilen zarin bliyiik ve
kendisi i¢in 6nemli oldugunu diisiinmektedir. Bu durumda kisinin suglu kisiye
Otkesini artmasina sebep oldugundan affetmeyi zorlastirmaktadir. Diger bir olgu ise
reddedilme duyarliligs ile adlandirilmustir. Incinen magdur kisi reddedilmeyi bir zarar
olarak gormektedir. Yani bu bireyler her zaman iligkilerini kaybetme korkusu
yasarlar. Bu durum baglanma kavramiyla da ilgili oldugundan bagislanmay1

kolaylagtirmaktadir.

Kachadourian, Fincham, Davila, ve Brook (2005), eslerine kararsiz tutum besleyen
kisilerin, eslerinin suglarini daha az bagislayacagini ¢iinkii esleri tarafindan zararin
olumsuzlugunun kararsiz tutumu arttiracagini diistinmiislerdir. Eslerle yaptiklar
calismada, ese karsi kararsiz tutumlar arttikca affetmenin azaldigini ancak bu
durumun zarar goren esin zarar olaymi ¢ok sik diisiinmesiyle birlikte goriildiiglini
bulmuglardir. Ese kars1 kararsiz tutum, olaymn sik diisiiniilmedigi durumlarda

goriilmemistir. Boon ve Sulsky (1997), iiniversite 0grencilerinin flort iliskilerinde
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ortaya c¢ikabilecek varsayimsal zarar durumlar i{izerinde yaptiklari ¢alismalarinda,
zararin siddetinin artmasinin sucglamada artist ve affetme isteginde azalmayi

yordadigini gostermislerdir.

2.1.2 Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlik kavrami bir olayin ve herhangi bir davranisinin sonucunun ne olacagini
bilmeme olarak tanimlanir. Belirsizlik insan psikolojisi iizerinde olumsuz etkiler
birakabilen bir kavram olarak tanimlanmaktadir. Belirsizlik kavrami genel olarak
devaminda endise kaygi ve korku kavramini beraberinde getirir. Clinkii insan olarak
adlandirilan canli varlik geleceginden emin olmak ve yarinimi garanti altina almak
ister. Bundan dolay1 kisinin yasantisinda belirsizlik varsa bu durum iyi olus tizerinde
olumsuz etkiler yaratir. Bu etkiler literatiir incelendiginde genellikle tahammiilsiizliik
kavrami ile tanmimlanir. Belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami boylelikle psikoloji
biliminde yerini almis olur. Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsiz olay ve durumlara
kars1 duygusal, biligsel ve davranigsal olumsuz tepki verme yatkinligi olarak

tamimlanir (Buhr ve Dugas, 2002).

Belirsizlige tahammiilsiizlik ve kontrol algist da ayr1 ayn kaygi ile iligkili
kavramlardir. Disiik kontrol algisinin kaygi ile (Weems ve Silverman, 2006) ve
olaylarin nedenleriyle ilgili belirsizlik inanglart ile iligkili oldugu bilinmektedir
(Edwards ve Weary,1998). Belirsizlige tahammiilsiizliik kavrami psikoloji biliminde

aslinda endise kavraminin alt bileseni olarak kabul edilmektedir.

Patolojik endisenin ve yaygin kaygi bozuklugunun altinda yatan dort temel bilissel

stire¢: (Dugas ve Koerner, 2005)

e Belirsizlige tahammiilsiizlik,
e Endise ile ilgili olumlu inanglar,
e Problem ¢ozmede yetersizlik,

¢ Biligsel kaginma olarak goriiliir.

Dugas ve Koerner’in (2005) yaptiklart bu asamalara gore belirsizlige
tahammiilsiizliik kavrami endise kavramindan farkli olmasina ragmen birbirlerinden

ayr1 degerlendirilemezler. Belirsizlik durumu farkli sebeplerden dolay ortaya ¢ikmis
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olabilir. Kisi gelecekte olacak bir olaydan emin olmayabilir, kisi gelecekle olusacak
bir olaym sonuglarinin olumlu mu olumsuz mu etki yaratacagini bilmeyebilir bu
durumlar belirsizligi kavramini ortaya c¢ikarmaktadir. Veya birey gelecegiyle ilgili
kayg1 verici karisik bir olayin sonuglarina odaklanmisken bu belirsizlikten dolay1 ne
yapacagina karar veremeyebilir. Tim bu degiskenler belirsizlik kavarami igerisinde
degerlendirilir. Kisinin bu durum karsisinda sinirlenmesi, korkmasi, heyecan
duymasi, kaygilanmasi ve endiselenmesi insan psikolojisin belirsizlik karsisinda

yasadig1 ¢ikmazlardan kaynaklanmaktadir.

Belirsizlik iic nedenle ortaya c¢ikabilir. Birincisi, ipucu olmayan yeni bir durum
olabilir; ikincisi, birgok ipucunun barindig: karigik bir durum olabilir; ii¢linciisii ise
farkli ipuclarinin farkli bilgiler 6nerdigi c¢eliskili bir durum olabilir. Yani, belirsiz
durum, yeni, karmagik ya da celiskili, ¢oziilemez bir durum olabilir. Tehdit olarak
algilanan bir durumda verilen tepkiler iki grup altinda toplanirsa biri boyun egme,
digeri ise inkar seklinde ortaya c¢ikar. Boyun egmede kisi gercekligi
degistiremeyecegine inanarak kabul eder. inkar da ise gerceklik algilayan kisiye gore
degistirilir. Eger bu iki yaklasim yeni, karmasik ya da c¢oziilemez bir belirsiz
durumda ortaya ¢ikiyorsa kisinin belirsizlige tahammiilsiiz oldugu disiintilebilir

(Budner, 1962).

Belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami bir¢ok tanimlama almis olmasina ragmen
belirsizlik kavraminin taniminda genel kani; gelecek ile ilgili tahmin edilemeyen bir
durumda kiside olusan rahatsizlik olarak degerlendirilmistir. Gelecekle ilgili belirsiz
bir durumun tehdit olarak algilanmasi kaygi bozukluklar1 arastirmalarinda sikca
arastirilir, ¢linkii kaygi bozukluklarinda gelecekle ilgili olumsuzluk beklentisi vardir
(Grenier ve digerleri, 2005). Ve bu durum belirsizligin kiside olusturdugu bosluk ve

stresten kaynaklanmaktadir.

[k belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi (IUS) 27 maddeden olusan belirsiz durumlara
verilen duygusal, davranigsal tepkileri Olgen bir 6l¢ek olup, Freeston, Rheaume,
Letarte, Dugas, Ladouceur (1994) tarafindan orijinal dili Fransizca olarak
gelistirilmistir. Orijinal dili Fransizca olan belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi Buhr
ve Dugas (2002) arastirmacilar tarafindan Ingilizceye cevrilmis ve uyarlanmustir.
Uyarlanan bu 06lgek yapilan arastirmalarda kullanilmistir. Arastirma sonuglarina

gore; belirsizlige tahammiilsiizliigii yliksek olan kisilerin belirsiz bilgiyi tehdit edici
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yorumlama ile ilgili biligsel yanhliklarimin oldugu bilinmektedir. Belirsizlige
tahammiilstizlik durumunu etkileyen bir¢cok faktdr bulunmaktadir. Bunlar genel
kisilik 6zellikleri acisindan ele alindiginda miikemmeliyetci kisilik, endiseli kisilik,
garantici kisilik ve kontrollii olmayi1 seven kisiliklere sahip olan bireylerin bu durumu
daha ¢ok yasadig1 goriilmiistiir. Mitkemmeliyetci kisilikler hayatlarinda herhangi bir
yanligin varliga tahammiil gosteremeyen bireyler olarak tanimlanan kisiliklerdir. Bu
kisilige sahip bireyler 6zel hayatlarinda, okul yagamlarinda, is hayatlarin da ve sosyal
iliskilerinde kusursuzluga ¢ok onem verirler. Bu durum gelecekle ilgili plan ve
olaylarda da kendini gosterir. Miikkemmeliyet¢i kisilikler bugiinlerin kusursuz ve
yanligsiz olmasini arzuladiklari gibi ayni istekleri gelecek icin de arzularlar. Ve eger
bu konuda bir siiphe duyarlarsa gelecekle ilgili siirekli bir kaygi ve endise duymaya
baslarlar. Bu sebeplerden dolay1 kusursuz bir gelecek plani yapmaya g¢alisan bu
kisiliklerin  hayatlarinda  belirsizlik ~ kavraminin ~ yer almamasi  gerekir.
Mikemmeliyetci kisilikler belirsizlige tahammiilstizliigli bu ylizden psikolojik
manada ¢ok yiiksek diizeyde hissederler (Dugas, Marchand ve Ladouceur, 2005).

Budner (1962), on altt maddeden olusan belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi ile
belirsizlige tahammiilsiizliigii, belirsizligin yeni, karigsik ve ¢éziimlenemez ti¢ farkl
boyutunda degerlendirmistir. Budner tarafindan olusturulan 6l¢egin daha sonra
belirsizlige tahammiilsiizliik ile iliskili 6lgekler arasinda en ¢ok kullanilan olgek

oldugu bilinmektedir (Grenier ve digerleri, 2005).

Endise duymaya egilimli bireyler kiiciik bir belirsizlik karsisinda endise duymaya
baglarlar. Gelecek i¢in endise etmelerinin en biiyiik sebebi ise belirsizlik kavraminin
dogurdugu bir sonug olarak ortaya ¢ikmaktadir. Endise, gelecekteki olasi olumsuz
durumlarla ilgili kontrol edilemeyen diisiinceyi ve onu takip edebilen kaygiy1 igerir,
bu tanimlamaya gore endise kayginin biligsel bir bileseni gibi ele alinmaktaysa da
endise ve kayginin tamamen farkli kavramlar oldugu da diistiniilmektedir (MacLeod,

Williams ve Bekarian, 1991).

Eksi’ye (2006) gore kaygi; gelecekte olmasi muhtemel olaylar ya da bazi
belirsizlikler hakkinda genel bir huzursuzluk ve endise halidir. Amerikan Psikoloji
Birligi (APA, 2007) tarafindan yapilan tanima gore kaygi, gerilim, endise duygulari
ve kan basincinda artis gibi fiziksel degisikliklerle kendini gosteren bir duygudur.
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Kaygida kisi gerilimin nedenini tanimlamakta giicliik ceker. Saf seklinde kaygi
yaygin, nesnesiz, rahatsiz edici ve siireklidir. Ag¢ik olarak nedeni belirlenemez ve
kontrol edilemez. Baslangici ve bitisi belirgin degildir ve yaygindir. Endiseden farkli
olarak, acil bir yanittan ¢ok, tiim uyaranlara kars1 artmis dikkatin hakim oldugu bir

durumdur (Develi, 2006).

Kaygi ile korku arasinda ayirim yapmak ¢ok giictiir. Endise ve kaygi arasindaki iliski
cok karmasiktir. Kaygi siklikla endiseyi izler. Kaygi da, endise de i¢ ve dis
nedenlerle olusabilir. Her ikisinde de artmis uyarilma durumu ve buna uygun
fizyolojik belirtiler vardir. Bunlar siklikla kalp carpintisi, titreme, terleme, gogiis
agris1 gibi belirtilerdir. Kaygida kendinden gegme duygusu daha sik goriiliir (Develi,
2006). Fakat endise anlik olup kendinden ge¢gme duygusu goriilmez. Baska bir
deyisle kaygi gibi asir1 fizyolojik tepkiler olusmaz. Eger olusmus ise kaygi olusmus
demektir.

Bunlara ek olarak siirekli kaygi, objektif kriterlere gére nétr olan durumlarin birey
tarafindan tehlikeli ve Ozilinii tehdit edici olarak algilanmasi sonucu olusan
hosnutsuzluk ve mutsuzluk duygusudur. Bu tiir kayg: seviyesi yliksek olan bireylerin
kolaylikla incindikleri ve karamsarliga biirtindiikleri goriiliir. Bu bireyler durumluk
kaygiyr da digerlerinden daha sik ve yogun yasarlar (Oner ve Compte, 1998).
Affetmenin felsefik agiklamasi incelendiginde, affetmenin olmasi igin bir inciten bir
incitilen kisinin olmasi gerekmektedir. Yani kaygi seviyesi yiiksek insanlarin
incinilebilirlik diizeyleri yiiksek ise affedicilik kavrami ile kaygi kavrami arasinda
dogrudan veya dolayl bir iligskinin olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu ¢alismada bu
iliskinin olup olmayacagi incelenmis ve affedicilik kavramina farkli bir bakis

getirmeye calisilmistir.

Belirsizlik korkusunun kaygidan ¢ok endigse ve depresyon iizerinde daha ¢ok etkili
oldugu, daha ¢ok belirsizlik korkusunun daha siddetli endise ve depresyona neden
oldugu bulunmustur. Endigenin kaygiy1 etkiledigi ancak tersi yonde bir iliskinin
olmadigi, endise ve kayginin farkli yapilar oldugu anlagilmistir. Endise alaninda
yapilan c¢aligmalar sonucunda endisenin etiyolojisi ile iligkili farkli degiskenler
bulunmaktadir. Iste bu degiskenlerden biri olan belirsizlige tahammiilsiizliigiin,
endisenin gelisimi ve devami agisindan temel bir rol oynadigr bilinmektedir (Dugas,

Freeston ve Ladouceur, 1997).
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Belirsizligin meydana getirdigi bircok psikolojik durumun en belirgin ve iliskisi en
yilksek sonucu endise olarak belirlenmistir. Yapilan arastirmalar belirsizlige
tahammiilsiizliik ile endise iliskisinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Belirsizlige
tahammiilsiizliigiin milkemmeliyetgilik ve algilanan kontrol gibi biligsel siiregler ile
karsilastirildiginda endise ile iligkisinin daha anlamli oldugu gozlenmistir. Diger
biligsel degiskenler kontrol edildiginde belirsizlige tahammiilsiizliik ile endise
arasindaki iliskinin anlamli  oldugu bulunmustur. Bu bulgu belirsizlige
tahammiilslizliigiin endisenin kavramsallastirilmasinda onemli bir rolii oldugunu
gostermistir (Buhr ve Dugas, 2006). Dugas ve arkadaglarinin 2004 yilinda iiniversite
Ogrencileri ile yaptigi bir ¢aligmanin sonuglarinda belirsizlige tahammiilsiizliigiin,
endise ve depresyon ile iliskisi incelenmistir endise depresyonla karsilastirildiginda
belirsizlige tahammiilsiiz kavramimin depresyondan c¢ok endise ile ilgili oldugu
kanisina varilmistir. Endise, islevsel olmayan tutumlar ile karsilastirildiginda
belirsizlige tahammiilsiizliik ile daha c¢ok iligkilidir. Bu bulgular, belirsizlige
tahammiilsiizliiglin patolojik olmayan endigsenin ayirt edici bir biligsel siireci
olabilecegini ortaya koyar (Dugas, Schwartz, Francis, 2004). Yapilan klinik
caligmalarda yaygin kaygi bozuklugunun tedavisinde, endise seviyesindeki
degisimlerden Once belirsizlige tahammiilsiizlik seviyesindeki degisimlerin
gozlendigi bilinmektedir (Dugas ve Ladouceur, 2000). Ayrica, belirsizlige
tahammiilsiizliik seviyelerinin degisimlendigi arastirmalarda da bu iligkiden
bahsedilmektedir. Yapilan bir c¢alismada bilgisayarla kumar makinesinin
simiilasyonundan faydalanilarak bir grupta belirsizlige tahammiilsiizliik artirilmis,
diger bir grupta ise azaltilmigtir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin artirildigi grupta,
azaltilan gruba gore daha yiiksek seviyede endise ortaya ¢ikmistir (Ladouceur,
Gosselin ve Dugas, 2000). Bununla birlikte, yas, kaygi, depresyon ve endise ile
karsilastirildiginda belirsizlige tahammiilsiizligiin, belirsiz bilginin tehlikeli olarak
algilanmasimna daha c¢ok etki ettigi gozlenmistir. Bu bulgular g6z Oniinde
bulunduruldugunda, belirsizlige tahammiilsiizligiin, bilgi isleme yanlilig1 ile
iligskisinin endisenin etiyolojisindeki yerini agiklayabildigi anlagilmaktadir (Dugas ve
digerleri, 2005).

Yapilan bir bagka calismada belirsizlige tahammiilsiizliik, problem yonelimi ve

endise arasindaki iliski incelenmis; belirsizlige tahammiilsiizliik, problem ydnelimi
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ve endise arasinda yiiksek diizeyde iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Problem
yonelimi ve belirsizlige tahammiilsiizlik kavraminin birbirlerinden ayri1 olarak
endiseye etki ettikleri gozlenmistir bu duruma ek olarak problem yonelimi ve
belirsizlige tahammiilsiizliigiin birbirleriyle iliskili olabildikleri ve iliski igerisinde
endise iizerinde daha baskin bir etki ortaya c¢ikardigi kanisina varilmistir. Zayif
duygusal problem yoneliminin belirsizlige tahammiilsiizliie bagli olarak endiseye
neden olabilecegi ya da belirsizlige tahammiilsiizliiglin zayif duygusal sorun
yonelimine neden olarak, kisiyi daha ¢ok endiselendirecegi diisiiniilmektedir (Dugas

ve digerleri, 1997).

Belirsizlige tahammiilsiizlik ile endisenin, obsesif kompulsif belirtilerin ve panik
duyumlarin iliskisi klinik olmayan oOrneklemde incelenmistir (Dugas, Gosselin,
Ladouceur, 2001). Obsesif kompulsif belirtiler psikoloji alanindan da bir¢ok
kavramla birlikte anildigi gibi endise kavramiyla da anilmaktadir. Obsesif ve
kompulsif belirtiler baz1 aragtirmalarda endiseye kaynagi olarak belirlenmisledir.
Yapilan bir arastirmada endise iizerinde obsesifliin mi yoksa belirsizlige
tahammiilsiizlik kavraminin m1 daha fazla etki ettigi incelenmeye calisiimistir.
Sonuglar belirsizlige tahammiilsiizliiglin endise {izerinde en belirleyici faktor
oldugunu gostermektedir. Obsesif kompulsif belirtiler, endise ve panik duyumlar
karsilastirilmis ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin endise ile daha fazla iliskili oldugu
gozlenmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin endiselenmeye yatkinlik ile yiiksek,
obsesif kompulsif belirtiler ile orta seviyede ve panik duyumlar ile zayif diizeyde

iligkili oldugu anlagilmistir (Dugas ve digerleri, 2001).

Belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami bazi aragtirmalarda obsesif veya kaygi
bozuklugu kavramiyla sik sik beraber incelenmistir. Ciinkii belirsizlige
tahammiilsiizliigiin dogurdugu sonuglar arasinda stirekli kaygi kavrami genel olarak
yer almaktadir. Psikolojik terapilerde ve tedavi siire¢lerinde bu iki kavram beraber
kullanilmistir. Kaygi bozukluklarinin bilissel modeli ¢ercevesinde kaygiya duyarlilik,
patolojik endise ve belirsizlige tahammiilsiizliiglin hangi bozukluklara 6zgii oldugu
arastirilmistir. Bu {i¢ bilissel yap1 farkli kaygi bozukluklarinda farkli sekillerde
gozlenmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliiglin yaygin kaygi bozuklugu ve obsesif
kompulsif bozukluga 6zgiil oldugu belirtilmistir (Starcevic ve Berle, 2006 ). Obsesif

kompulsif hastalar, diger kaygi bozukluklar1 ve kontrol grubundan abartili zarar
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gorme, abartil risk ve kontrol ile ilgili inanglari, sorumluluk ve belirsizlige

tahammiilsiizliik ile ilgili inanglari ile ayrilirlar (Steketee, Frost ve Cohen, 1998).

Bilissel terapide, belirsizlige tahammiilsiizliik, yaygin kaygi bozuklugunun bilissel
bir bileseni olup, tedavi sonrasinda belirsizlige tahammiilsiizliigiin endise ile paralel
olarak azaldigi gozlenmistir (Ladouceur ve digerleri, 2000). Yaygin kaygi
bozuklugunun biligsel davraniggr yontem ile tedavisinde, kisilerin sorunu
¢Ozlimleyebilecegi durumlarla ve c¢oziimleyemeyecegi durumlarla ilgili iki tip
endiseyi ayirt edebilmeleri ve hastalarin belirsizlige daha fazla tahammiil
edebilmeleri amaglanmistir. Sonugta belirsizlige tahammiiliin artmasinin, olumlu
tedavi sonucu ile iligkili oldugu bulunmustur (Dugas ve Ladouceur, 2000). Bir baska
calismada, Amerikan ordusundaki askerlerde belirsizlige tahammiilsiizliik ve kontrol
odagi arasindaki iliski incelenmistir (Collins, 1974). Bu arastirmaya gore belirsizlige
tahammiilstizliigiin  Collins’in  Olcegindeki dis kontrol odagi ile ilgili faktor
(diinyanin zor ve politik olarak tepki gdsterilemeyen bir yer olmasi) ile iliskili oldugu
anlagilmistir (Duffy, Schiflett ve Downey, 1977). Belirsizlige tahammiilsiizlik v
endisenin iliskisinin incelendigi bir arastirmada, (Buhr ve Dugas, 2006) belirsizlige
tahammiilsiizliiglin endise ve kontrol algisi arasindaki iliskiyi etkileyen bir degisken

oldugu belirtilmistir.

2.1.3 Psikolojik Iyi Olma

Yasam var oldugundan insanlar kendilerinin neyin mutlu ettigini ve insanlarin temel
olarak mutluluklarinin neye dayandigimi hep sorgulamislardir. Mutluluk kavrami
insanlarin her zaman ilgi odag1 olmustur. insan var oldugu giinden beri mutlulugun
kaynagini aramistir. Bundan dolayr mutluluk kavrami farkli tanimlarda yer almistir.
Sokrates’e gore; erdemli olmak, mutlu olmak demektir. Mutluluk; insanin kendi
dogasin1 kendi potansiyelini gerceklestirmesindendir ve biitiin insanlar dogalar
geregi mutlu olmak isterler. Mutluluk biitiin insani istek ve arzularin nihai amaci ve
insanin varolugsunun en yiiksek hedefidir (Yildiz, 2002). Epikuros’a gore ahlak,
mutlulugun 6ziinii, mutluluga gotiirecek yollar1 6gretir. Ona gore yegane iyi, mutlak
deger hazdir. Haz biitiin eylemlerin amaci olmalidir. Platon’a gore; en yiiksek iyi
“mutluluktur”. Mutlulugu elde etmenin tek yolu erdemdir. Aristo’da ise, mutluluk
biitiin eylem ve gabalarimizin en yiiksek amacidir (Akt. Ozgen, 1997). Bu baglamda
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mutluluk terimi, yasamin amag¢ ve degerinin insan ruhunda oldugunu gosterir (Ttirer,

1992).

Tim bu tanimlarla birlikte psikoloji bilimi de bireyin mutlulugu ve iyi olus kavrami
tizerinde odaklanmistir. Gegmisinin biiyiilk boliimiinde psikoloji kendisini insan
aklinin hastaliklariyla iligkilendirmistir: anksiyete, depresyon, nevroz, obsesyonlar,
paranoya, deliizyonlar. Doktorlarin amaci, hastalart olumsuzdan (negatiften), hastalik

durumundan tarafsiz (n6tr) normal duruma getirmek olmustur (Wallis, 2005).

Psikoloji tizerine yillardir devam eden arastirmalar, bireylerin, iyi ruh hallerinden
cok, yasadiklar1 dengesizlikler tiizerinde—depresyon, korku vb. yogunlagmustir.
Deneylerin olumlu taraflar1 {izerinde durulmamis, insanoglunun iyi olma hali,
arastirmalarda genellikle ihmal edilmistir. Psikoloji bilimi, tamamiyla problemli
olana, anormale ve siradan olanlara odaklanmigtir. Pensilvanya Universitesi’nde
tyimserlik ile ilgili yaptig1 calismalarla meshur olan psikolog Martin Seligman’la ilk
kivileimlarii veren ve “pozitif psikoloji” adiyla anilan, mutluluk, huzur ve pozitif
insan davranislari iizerine, yeni ve her giin biraz daha gelisen bilimsel bir hareket
baslatmistir. Pozitif psikoloji icinde, insanligin iyi tarafina dair olan konularda
bilimin bakisin1 insan pozitivizminin smir ¢itasim  yiikseltmek suretiyle

genislemesine hizmet edecektir (Goleman, 2003).

Olumlu psikolojinin hedefi, psikolojinin bir bilim dali olarak yalnizca bozukluklar
diizeltmekle ilgilenmeyip olumlu niteliklerin yapilandirilmasina yonelmesini de
saglamaktir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji alani, 6znel
yasantt degerleriyle ilgilidir. Bunlar: iyi olus, memnuniyet, ge¢misten doyum,
gelecek i¢cin umutlu olma, akis ve simdiki mutluluktur. Bireysel diizeyde, pozitif
psikoloji sevme ve galigsma kapasitesi, cesaret, kisiler arasi iligkiler, estetik duyarlilik
sebat, affetme, 6zgiinliik, ileri gortisliilik, maneviyat, yetenek ve bilgelik gibi olumlu
bireysel 6zelliklerle ilgilidir. Grup diizeyinde ise, medeni degerler ve bireyleri daha
1yl vatandas yapmaya gotiiren oOzelliklerle ilgilidir ki, bu o6zellikler sorumluluk

ozgecilik, nezaket, 1limlilik, hosgorii ve is ahlakidir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000).

Giliniimiizde 1iyi olusla ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda, iyi olus genel

kavrammin yaninda 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus, yasam doyumu, yasam
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kalitesi, iyilik hali (wellness) ve olumlu duygulanim gibi ¢esitli kavramlarin yer
aldig1 gortilmektedir. Bu kavramlarin anlamlari birbiriyle tamamen ayni olmamakla
birlikte biiylik oranda iliskilidirler; ¢iinkii bu kavramlarin hepsi bireyin olumlu
islevde bulunmasini ve mutlulugu saglayan kosullarla ilgilidir (Dost, 2005).
Giliniimiizde bireyin iyi olusu i¢in, hastalik yoklugunun gerekli ama yeterli olmayan
bir dl¢iit olusturdugu anlagilmaya baglamistir. Psikoloji yillardir ihmal ettigi iyi olus
konusuna ilgi gostermeye baslamis ve konuyla ilgili arastirmalar artmistir (Dost,
2005). Duygular insanlarin, psikolojik durumlarini degerlendirmelerinin vazgegilmez
Ogeleridir. Duygular ruhumuzun nasil oldugunu bildiren habercilerdir. Benligimizin,
ruhumuzun nasil ve ne durumda oldugunu anlayabilmek i¢in duygularimiza kulak

verebiliriz (Navaro, 2000).

Iyilik hali bir yasam yoludur. Ozellikle, ideal diizeyde saglikli olmaya ve iyilik
haline yonelmis, beden, akil ve ruhun biitlinlestigi, bireysel olarak amag dolu tavri ve
daha dolu yasam gecirme hedefi olan, sosyal, kisisel, ¢cevresel olarak tiim alanlarda
islevsel olan bir yasam anlamindadir (Myers, Sweneey ve Witmer, 2003). Bireyin
sagligl ve iyilik hali ile siirdiirmekte oldugu yasam tarzi birbiri ile yakindan
iliskilidir. Iyilik hali hareketi, saghig giiclendiren faktorleri saptamayi ve bireylerin
yasama bi¢imlerinde bu yonde degisiklikler yapmay:r amaclamaktadir. Bireylerin

stirdiirdiikleri yasam bigimleri onlarin kaderi degildir (Dogan, 2006)

Pozitif psikoloji literatiirii iyi olugsla ilgili iki temel bakis agis1 oldugunu kabul
etmektedir. Bunlardan birisi eudaimonic, digeri ise hedonic kavramlaridir (Keyes ve
digerleri, 2002; Ryan ve Deci, 2001). Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus sirasiyla,
bu farkli paradigmalarin bilimsel olarak kavramlastirilmas: ile ortaya c¢ikmistir.
Oznel iyi olus hedonic bakis agisina, psikolojik iyi olus ise eudaimonic bakis agisina

karsilik gelmektedir.

Oznel iyi olus genelde mutluluk, rahatlama ve problemlerin goreli olarak yoklugu
anlamina gelirken, psikolojik 1yi olusu meydan okuma, ¢aba harcama, kisisel gelisim
ve biiylime ic¢in ugragma olarak tanimlanmaktadir (Waterman, 1993). Gelisim
gruplari, psiko-egitsel programlar, kariyer gelisim ¢alisma gruplar1 gibi gelisimsel ve
Onleyici miidahalelerde belirli yasam alanlarinda etkililigi arttiran becerileri
hedeflenmektedir (Lent, 2004). Yani psikolojik i1yi olus kisinin kendini mutlu

hissedebilmesi icin kendini gelistirmek adina yaptigi kavramlarin olugmasii ifade
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etmektedir. Bu baglamda psikolojik iyi olus bireye aci versede gerektiginde
erteleyebilmeli, yapabilmeli savasabilmelidir. Oznel iyi olus ise zevk igin ac1 veren

seyleri erteleme ya da aci1 veren seylerden vazgegme seklinde tanimlanabilir.

Psikolojik 1yl olus kuramina gore, bireyin psikolojik olarak saglikli olmasi,
yasaminin bazi alanlardaki olumlu islevselligine baglanmaktadir. Bireyin digerleriyle
olumlu iliskilerinin, yasadigi ¢evreye hakimiyetinin, kendini ve gegmisini kabuliiniin,
yasaminin amacinin ve anlaminin, kisisel gelisiminin ve kendi kararlarini kendisinin
verebilme giiciiniin olmasi gerekmektedir (Ozen, 2005). Bu yiizden psikolojik iyi
olus, mutluluk ve gelisme arasinda potansiyel gerginlikte elde edilmektedir (Ryff ve

Singer, 1998).

Psikolojik iyi-olug, hem kuramsal hem de uygulamali olarak kisilik ve gelisim
kuramlarinda ¢ok dnemli bir yer tutmaktadir. Danismanlarin danisanlarin amaglarina
ulagsmalarina yardimci olacak klinik ¢alismalara bir rehber olarak hizmet eden
psikolojik iyi-olus, psikolojik danisma ile ilgili ama¢ ve hedefler konusunda bilgi
vermektedir (Christopher, 1999). Oznel iyi olus kavrami genel anlamiyla kisinin
yasamdan haz almasi yani mutlulugu ifade ediliyorken psikolojik mutluluk, kisinin
kendini gelistirmesi ve yasamm bu anlamda karsisina c¢ikardigi engelleri
belirtmektedir. Psikolojik 1yi olusa kapsamli olarak bakmak, kisinin yasam
amaglarindan iligkilerine, potansiyelinin farkinda olup olmadigina; diger insanlarla
iligkisinin kalitesinden, yagamiyla ilgili ne hissettigine kadar genis bir yelpazeyi
icermektedir (Ryff ve Keyes,1995).

2.1.3.1 Ryff’in Psikolojik iyi Olus Kuram

Ryff’in psikolojik 1iyi olus kurami temelini gelisimsel psikoloji ve klinik
psikolojideki kavramlardan almaktadir. Psikolojik iyi olug kuramina gore, bireyin
psikolojik olarak saglikli olmasi, yasaminin bazi alanlardaki olumlu islevselligine
baglanmaktadir. Bireyin digerleriyle olumlu iligkilerinin, yasadigr c¢evreye
hakimiyetinin, kendini ve ge¢misini kabuliiniin, yasaminin amacinin ve anlaminin,
kisisel gelisiminin ve kendi kararlarin1 kendisinin verebilme giicliniin olmasi

gerekmektedir (Ozen, 2005).
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2.1.3.2 Kendini kabul

Iyi olus igin belirgin yineleyen 6lgiit kisinin kendini kabul duygusudur. Bu, kendini
gerceklestirme, optimum islevde bulunma ve olgunluk gibi zihin sagligimin
merkezinde bir 6zellik olarak tanimlanir. Yasam boyu gelisim teorileri de kisinin
kendini ve geg¢misini kabuliinliin 6nemi tizerinde durmaktadir. Bu nedenle olumlu

psikolojik islevin temel o6zelligi kisinin kendine yonelik olumlu tutumlarin

belirmesidir (Ryff, 1989).

2.1.3.3 Digerleriyle Olumlu iliskiler

Bilinen pek ¢ok teori, diiriist ve sicak kisilerarasi iligkilerin 6neminden bahseder.
Sevebilme yetenegi zihin sagliginin 6nemli bilesenlerinden biri olarak kabul edilir.
Yetiskinlerle ilgili gelisimsel teoriler de digerleriyle yakin ve sicak birliktelikler ve
digerleriyle iiretken bicimde rehberlik ve yonlendirmenin 6neminden bahseder. Bu
nedenle, digerleriyle pozitif iligskiler psikolojik iyi olus kavrami i¢inde Onemi

tekrarlanan bir kavramdir (Ryff, 1989).

2.1.3.4 Otonomi

Otonomi; kararlarin1 kendi verme, bireysellesme, kendini gergeklestirme gibi
kavramlar1 icermektedir. Kendi kararlarint kendi verme (self determination),
bagimsizlik ve kendi i¢cinde davranislarini diizenleme gibi kavramlar otonomi i¢in
onemli kavramlardir. Kendini ger¢eklestirme; bagimsiz davranisg gostermek ve sosyal
baskiya direnme olarak tanimlanabilir. Tam olarak islevde bulunan insan da igsel
degerlendirme yapabilen ki bunu digerlerinden onay almak i¢in yapmayan, fakat
degerlendirmelerini kendi kisisel standartlarina gore yapabilen kisidir. Bireysellesme
kurallarin olusturulmasini gerektirir, kisi uzun siire toplu korkulara, inanglara ve
kural yiginlarina tutunamaz. Otonomi, bireyin davramiglarmi igsel giliclere gore
diizenledigini, kendini yine kendi standartlarina gore degerlendirdigini, sosyal

baskiya kars1 koyabildigini gostermektedir (Ryff, 1989).
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2.1.3.5 Cevresel Hakimiyet

Kisilerin bireysel yetenekleri ile fiziksel kosullari i¢in uygun ¢evre yaratmalari ya da
segmeleri zihin saghiginin gostergelerindendir. Olgunluk, kisinin kendisi disinda
cevredeki anlamli aktivitelere katilmasini gerektirir. Yasam boyu gelisim karisik
cevreyi kontrol edebilmek ve yonlendirebilmeyi de gerektirir. Cevre hakimiyeti olan

kisi, cevresini zihinsel ve fiziksel aktivitelerle degistirmeyi basarabilir; zorlu yasam

sartlarin1 kontrol edebilir (Ryff, 1989).

2.1.3.6 Yasamin amaci

Kiside var olan yasamin anlami ve amaci duygusu da ruh sagligi taniminin iginde yer
alir. Olgunluktan bahsederken ayrica yasamin anlaminin agik olarak idrak edilmesi,
serbestlik duygusu ve amacliliktan s6z edilir. Yasam boyu gelisim teorilerine gore;
gelecekte yasam hedefleri ve amaglarindaki degisikliklerin ¢esitliligi {iretken ve
yaratict olmak, duygusal biitlinlesmeyi saglamak onemlidir. Boylece; hedeflerdeki
olumlu gelisim, hedefler, niyet ve yonlendirme duyumunun hepsi yasamin anlami

duygusunun olusumunu saglar (Ryft,1989).

2.1.3.7 Kisisel Gelisim

En 1yi diizeyde psikolojik islevde bulunmak sadece oncelikli 6zellikleri basarmakla
saglanmaz. Ayrica kisinin potansiyelleri dogrultusunda gelisimine ve biiylimesine
devam etmesi gereklidir. Klinik acidan kisisel gelisimin merkezinde kendini
gerceklestirme ihtiyaci ve potansiyellerini fark etme vardir. Deneyimlere agik olma,
tam olarak islevde bulunan kisinin anahtar 6zelligidir. Devamli ve uygun gelisim, her
tiirlii problemin ¢6ziildiigli sabit bir durumdan daha iyidir. Yasam boyu gelisim
teorileri, acikga devamli gelisim ve farkli donemlerinde gorevler ya da meydan

okumalarla kars1 karsiya gelmelerini kabul eder (Ryff, 1989).

2.1.4 Siirekli Kayg:
Kaygi, insanin var olusundaki en temel duygulardan biridir. Kaygi kavrami genelde

korku ile karigtirilir. Giinliik yasamda kaygi ile korku c¢ogu kez aynmi anlamda
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kullanilir. Bu iki duyguyu da tehdit ve tehlike karsisinda gosterilen tepki olarak
tanimlanir. Ancak kaygi ve korku arasinda farkliliklar vardir. Korkuyu ortaya ¢ikaran
etmen daha belirginken, kaygiyr yaratan etmen gizli ve daha Ozeldir. Korkuda
insanin tepki gosterdigi tehlikeyi daha net isimlendirirken, kaygida ise bu
isimlendirme net bir sekilde yapilamaz. Kaygi tehlike durumunun olasiligindan ve
beklentisinden dogar. Kaygi igerik bekleyen bir bosluk gibidir. Bu igerik
bulundugunda, yani belirli bir nesne karasiz kaygiy1 ele gecirdiginde kaygi korkuya
doniistir (Mannoni, 1995). Kaygi kokenini bireyin ¢ocukluk yasamindan alir, Bu
yasantilar ¢ocugun anne babasi ve Ogretmenleri gibi yetiskinlerin yani sira,
yasitlartyla olan iligkilerini de kapsar. Cocugun cevresindeki insanlarin kaygili

olmast durumunda ¢ocuk da kaygili olabilir (Gengtan, 2000).

Ancak tiim bireyler ayn1 siddette ve nitelikte kaygi duygusuna sahip degildir.
Kaygimin niteliksel olarak durumluk ve siirekli kaygi olarak ikiye ayrilmaktadir.
Siirekli kaygi, dogrudan ¢evreden gelen tehlikelerden bagimsiz olarak igten gelen,
kisinin 6z degerlerinin tehdit edildigini diisiinmesi ve i¢cinde bulundugu durumu
stresli olarak algilamasi sonucu ortaya ¢ikan kaygi olarak tanimlanir. Siirekli kaygi
diizeyi yiiksek olan kisilerin daha ¢abuk karamsarliga diisen ve daha kolay incinen
kisiler oldugu goriliir. Psikolojik destek almak i¢in bagvuran hastalarin
cogunlugunun siirekli kaygmin belirtilerinden sikayet¢i oldugu belirtilmektedir.
Durumluk kaygi, bireyin i¢cinde bulundugu stresli durum karsisinda hissettigi, siirekli
kaygiya gore daha stibjektif bir kaygidir. Stres yaratan durumda durumluk kaygisinin
seviyesinde yiikselme, stresli durum ortadan kalkinca da diisme goriliir. Siirekli
kaygi diizeyi yiiksek olan kisiler, durumluk kaygiy1, diger kisilere gore daha sik ve
yogun olarak yasarlar (Oner ve LeCompte, 1998).

Kaygi duygusunun olusumunun en temel nedenin bireyin diisiincelerinde,
inanislarinda ve degerlendirme tarzlarinda yattigi bilinmektedir. Bu noktada 6nemli
olan kayginin temelinde yatan diisiince ve inanis aligkanliklarmi kirmaya ya da
O0grenme yasantilari ile degistirmeye ve yerine daha gercekei diisiince aligkanliklarini

koyabilme yetenegini gelistirmeyi 6grenebilmektir (Sahin, 2006).

Baumeister ve Tice’e (1990) gore; kayginin birinci nedeni toplumsal diglanmadir. Bu
arastirmacilara gore; biitiin insanlarin bir gruba ait olmak ve iliski kurmak i¢in gii¢lii
bir gereksinim duydugunu One siirmiistiir. Sonu¢ olarak toplumsal gruplardan
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dislandigimizda ya da reddedildigimizde biiyiikk bir stres yasariz. Rogers’a gore;
kendimizle ilgili sahip oldugumuz bilgilerle tutarli olmayan bir bilgiyle
karsilastigimizda, kaygi yasamaya baslariz. Eger bu bilgi kendilik kavramimiz1 ¢ok
tehdit ediyorsa, kaygiyla basa ¢ikmak zorlasir. Iste bu noktada Rogers’in kurami
biraz Freudcu bir hal almaya baglar. Rogers kendilik kavramlariyla tutarsiz bilgi
edinen insanlarin, bu bilgiyi biling diizeylerinin altinda tuttugunu belirtir. Rogers bu
siirece alg1 degil de bilingalt1 alg1 adin1 vermistir. Eger bilgi ¢cok tehdit edici degilse,
biling diizeyinde kalir. Ancak bilgi, kendilik kavramiyla ¢elisirse, o zaman kaygi
yaratir. Kaygiyla basa ¢ikmak i¢in insanlar, bu bilginin bilince ulasmasini
engellemek amaciyla savunma mekanizmalari kullanirlar. Kendilik kavrami ve
gerceklik arasindaki uyumsuzluk ¢ok biiyiiyilip de artik savunma siireglerinin yeterli
bir sekilde calisamadigr durumlarda kisi, Rogers’in diizensizlik adimi verdigi bir
durum yasar. Diizensizlik durumunda, tutarsiz bilgilere kars1t koruma sistemi ¢oker.

Ortaya ¢ikan sonug asir1 kaygidir (Burger, 2006 akt; Eksi, 2006).

2.1.4.1 Sigmund Freud’a gore kaygi

Freud’un konuya (1925-1926) dair ilk teorisine gére anksiyete, represyonun bir
sonucu olarak ortaya cikmaktadir. Hastalarin fobik ya da obsesis davraniglar
engellendiginde yogun bir anksiyetenin gorildiigiinii fark eden Freud, bdylece
semptomun kayginin yerini aldig1 fikrini savunmustur. Siirekli ve tatmin olmamig
cinsel eksitasyon durumu iginde bulunan hastalarin da yogun anksiyetelerine dikkati
ceken Freud, anksiyete ya da anksiyete ile esdegerde olan diger bazi siireclerin
semptom sekline doniiserek libidonun yerine gectigi fikrini ortaya atmustir.
Anksiyete ile ilgili ikinci teorisinde Freud, bu sefer goriis degistirerek represyona
neden olanin anksiyete oldugunu ileri siirmekte ve aslinda var olan anksiyetenin
represyona neden oldugunu kabul etmektedir. Bu kez, anksiyetinin ger¢ek odak
noktas1 egodur. Ego, tehlikeyi algilar ve bu algilama anksiyete yaratir. Bunun
sonucunda ego, varligini tehlikeye sokabilecek tiim arzu ve uyaricilarini represyona
ugratir. Freud’a gore, anksiyeteye yatkinlik dogustan vardir ve filojenetik olarak
kalitimsaldir. Freud’a gore, insanin ilk anksiyete yasantis1 dogum esnasinda olur.
Sakin, korunmus bir siginaktan bilinmeyen uyarimlarin diinyasina ¢ikis ve fizyolojik
gereksinmelerin otomatik olarak karsilanmadigi yeni bir ortama gecis bebekte ilk
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anksiyete duygusunu yaratir. Annenin yoklugunun algilanmasi, organizmanin
yasaminda ilk tehdit anlamini tagiyan, primer, anksiyeteyi olusturur. Bu anksiyete

gelecekteki tiim anksiyete reaksiyonlarinin temeli olabilir (Gengtan, 2000).

2.1.4.2 Karen Horney’e gore kaygi

Psikoanaliz tarihinde, Freud’un biyolojik yapiya verdigi 6neme karst tepki olarak
yeni bir goriis ortaya ¢ikmistir. Amerikan kiiltiiriiniin esas alindig1 okullarda yetisen
ve Yeni Fruudcular olarak taninan ve bu ekoliin dnciileri Karen Horney, Erich
Fromm, Haryy Stack Sullivan’dir. Ferdin i¢inden geldigi sosyo-kiiltiirel ortama
agirlik vererek insanlar arasi iliskide biyolojik ihtiyaclardan ¢ok, sahsiyetin psiko-
sosyal ve kiiltiirel belirleyicilerine 6nem veren Yeni Freudcularin Ortodoks Freudcu
goriisten ayrilmalarindaki agirlik noktasi, psikopotalojide bu sosyo-kiiltiirel
faktorlere Oonem vermelerinden kaynaklanmaktadir. Egonun sahsiyetin merkezi
oldugu goriisiinde birlesen Yeni Freudcular, ayrica tedavi yoniinden de Freud’un
uzun analitik seanslar1 yerine, daha kisa tedavi yontemlerini ileri stirmiislerdir. Ayni
ekolden K. Horney, diismanca hisler ile anksiyete arasinda iligkinin {izerinde 6nemle
durur. Horney’e gore “norotik anksiyete, degisik tiirdeki diismanca hislerden
kaynaklanir.” Yine Horney’e gore, bu kez anksiyete, diigmanca hislerin ortaya
cikmasina neden olur. Bu diismanca hisler ve uyaricilar, anksiyeteli kisilerde yeni
anksiyeteler olusturur. Horney, emniyet duygularin1i zedeleyerek, tehlikeye
diistirecek bir psisik uyarici veya arzunun ifadesinin, anksiyete yarattigini kabul eder.
Bu uyaric1 ya da arzular, sadece sevilen bir kisi tarafindan terk edilme gibi dis gevre
etkisi degil, aym zamanda ifade edildiklerinde emniyet duygularini tehlikeye
diisiirecek bir psisik uyarici ve arzu da olabilir. Horney, “bazi cinsel veya diismanca
hisleri iceren egilimlerin ifadesi, kisinin insan olarak var olusu gerekli kosullar
tehdit ediyorsa, o zaman anksiyete olusur.” der. Horney, insanin 6liim veya doga
kuvvetleri karsisinda duydugu anksiyeteyi normal anksiyete olarak tanimlar. Temel
anksiyete (basic anxiety), Horney’in norotik savunmalarin olugmasia yol agan
anksiyete i¢in kullandig1 bir kavramdir. Horney’e gore bu anlamda anksiyete iki
goriis agisindan temel olarak nitelendirilebilir. Birinci goriis, anksiyetenin nevrozun
temeli olusu, ikinci goriis ise anksiyetenin ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki bozuk
iligkilerden kaynaklamasidir (Gegtan, 2003).
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Horney, anksiyetenin, i¢glidiisel diirtiilerimizin varligina kars1 gelistirilen korkudan
cok, baski altinda tutulan diirtiilerimize karsi duyulan korku sonucu olustuguna inanir

(Gegtan, 2012).

Horney, ¢ocukluk yillarinin anksiyetelerinin sonraki anksiyeteler zincirine bir temel
olusturdugunu kabul etmekle birlikte, anksiyetenin, tiimiiyle cocukluk yillarina ait bir

tepki oldugu goriisiinde degildir (Gegtan, 2003).

2.1.4.3 Harry Stack Sullivan’ gore kaygi

Sigmund Freud’’un Ogrencisi olan Harry Stack Sullivan, c¢ocuklarn sosyal
iligkilerinin kisilik gelisimi agisindan 6nemini vurgulamistir. Sullivan, bir ¢ocugun
gelisen kisiliginin, anne —babasiyla baglayan, ayni zamanda yasitlarinin derin etkisini

iceren kisiler arast iligkilerin toplamina esit oldugunu belirtmistir (Gegtan, 2012).

Sullivan, anksiyeteyi, ferdin digerleri karsisindaki basarisizliginin ifadesi olarak ele
alir. Bu basarisizlik duygusu insani ¢aresiz birakir, ¢evreden koparir. Sullivan’a gore,
kendimizi baskasinin goziiyle goriir, baskalarinin bizi algiladigini sandigimiz sekilde
algilariz. Iste bu durum anksiyeteye yol acar. Sullivan, korku ile anksiyeteyi kesin
olarak ayirir ve sdyle der: “Korku, orta siddetten, dehset olarak tanimlayabilecegimiz
en asir1 sekline kadar, insan hayatinin, insan organizmasinin, biyolojik biitiinligii ve
varligim siirdiirebilmesi tehlikeye girecek gibi oldugunda, ortaya ¢ikan gerginligin
hissedilen yoniidiir. Anksiyete ise, ferdi caresiz birakan, cevreden koparan bir

duygudur” (Yoriikoglu, 2007).

2.1.5 Siirekli Ofke

Sosyal Psikoloji bilimine bakildiginda 6fke kavrami duygu ve heyecanlar bashigi
altinda incelenmektedir. Bu yoniiyle 6fke kavrami ¢ok boyutlu bir kavram olarak
ortaya c¢ikmaktadir. Cok boyutlu bir kavram olan 6fke, aragtirmacilar tarafindan
farkli sekillerde tanimlanmistir. Ofke, engellenme, saldiriya ugrama, tehdit edilme,
yoksun birakilma, kisitlanma, vb. durumlarda hissedilen ve genellikle neden olan
seye veya kisiye yonelik, saldirgan davranislarla sonuglanabilen oldukc¢a yogun,

negatif bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2000).

55



Yasamlar1 siliresince bireylerin kargilanmasi gereken gereksinimleri ve istekleri
vardir. Bireyler ihmale gelmeyen duygusal sorunlar yasayabilirler, haksizliga
ugradiklarim1  diigiinebilirler ve incinebilirler. Bireyin hakki olan1 alamadigi,
incindigi, gereksinimlerinin ya da isteklerinin dogru sekilde karsilanmadigi, islerin
yolunda gitmedigi ve yasantisinda 6nemli bir duygusal sorunu ihmal ettigimiz zaman
yasanan duygu ofkedir. Bu haliyle 6fke giicli bir duygu ve onemli bir isarettir
(Lerner, 1999). Ofke dogurdugu sonuglar arasindan degerlendirilecek olursa duygu
tiirlerinin igerisinde en fazla etki birakan ve sonu¢ meydana getiren tiirdiir. Amaca
yonelmis bir hareketin eyleme doniismesinin engellenmesi bireyde 6fke duygusunu

aci18a c¢ikaran bir bagka etmendir.

Ofke, tehlikeli durumlara hazirlayict ve koruyucu dogal ve evrensel bir duygudur
(Aydin, 2005). Vecchio ve O’leary’e gore, (2004) 6tke olumsuz davranisa maruz
kalindig1 hissedildiginde ortaya ¢ikan, yogunlugu ve siirekliligi agisindan degisiklik
gosteren, duygusal anlamda artig1 beraberinde getiren negatif bir duygu durumu
olarak tanimlamiglardir. Bireyin hakki olan1 alamadig1 ya da 6nem verdigi bir insan
beklentileri dogrultusunda davranmadiginda yasanan duygudur (Gegtan, 1999).
Ruhbilim Soézligii'nde o6fke, benligi zedeleyici bir tutum karsisinda duyulan
saldirganlik tepkisi olarak tanimlanmaktadir. Ruhbilim terimi olarak, kizginlig1 ve

incinmeden dogan sert davranislara itilmeyi dile getirir (Okman, 1999).

Ofke, Biagio tarafindan gergek veya var sanilan bir engellenme, tehdit veya haksizlik
karsisinda olusan bilislerle ilgili ve kisiyi rahatsiz edici uyaricilar1 ortadan
kaldirmaya yonelten, giiclii bir duygu olarak tanimlanir. Torestad (1990) ise 6fkenin
planlanarak ortaya ¢ikan bir durum olmadigini, ¢ogunlukla, engellenme, haksizliga
ugrama, elestirilme, kiiglimsenme gibi durumlarda olustugunu belirtmektedir
(Balkaya ve Sahin, 2003). Ofke bu yoniiyle beraberinde saldirganligr getirir. Ofke ile
saldirganlik kavramlari birbirleriyle ¢ok fazla karistirilir. Zaman zaman birbirlerinin
yerine kullanilan bu kavramlar aslinda farkli tanimlar1 kapsar. Saldirganlik kavrami
aslinda 6fkenin dogurdugu bir sonuctur. Bir baska deyisle saldirganlik 6fkenin
bireyin hem kendini hem de baskasina zarar verecek sekilde disa vurulmasidir. Ofke
kisinin planlayarak hissettigi bir duygu degildir. Diger tiim duygular gibi 6fke

duygusu da giindelik hayatta olaylar aniden olusan olaylar karsisinda kisinin
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hissettigi bir duygudur. Ofke kavrami kisinin i¢sel benliginde siiregenlesmemisse ve

siklikla yasadig1 bir hal almamigsa anlik tepkilerden olusur.

Spielberger ve arkadaslar1 6fkeyi, basit bir sinirlilik veya kizginlik halinden, yogun
hiddet durumuna kadar degisen dereceli bir duygusal durum olarak tanimlamaktadir.
Ofkenin siddeti ve yogunlugu kisiden kisiye degismektedir. Kisinin psikolojik

durumu siddetin yogunlugunu belirleyen 6nemli bir etkendir.

Novaca, oOfkeyi, bilissel- davranigsal model c¢ergcevesinde agiklamaktadir.
Aragtirmaciya gore 6fke, bilissel olarak ofke diye etiketlenen ve diismanlik icerikli
bilislerin eslik ettigi, yogun bir fizyolojik uyarilma durumudur (Balkaya ve Sahin,
2003). Ofke bu manada kisinin biligsel olarak yasadig1 siireglerin fizyolojik olarak
aciga ¢ikartlma hali olarak da tamimlanabilir. Ofke kiside ilk olarak fizyolojik

belirtiler sayesinde saptanabilir. Kisinin yiiz gerginligi 6fkenin en agik belirtisidir.

Averill’e gore 6fke, kisa siireli ve sikca yasanan, insanlar arasi etkilesimler nedeniyle
olusan siddetli bir duygusal yasantidir, siklikla beklentilerin ve arzularin yikilmasi
veya engellenmesiyle olusur. Sonrasinda olusan kisisel etkisi olumsuzdur. Kemper,
1993; Frijda (1986 ) 6fkeyi insanin sahip oldugu ve yasaminda mutlaka yasayacagi
temel duygulardan biri olarak gérmiislerdir. Bazi insanlar 6fke duygusuna daha yakin
olabilirler. Bu eyleme neden olan bireysel farkliliklar bilinmemekle birlikte bununla
ilgili faktorlerin neden olabilecegi hakkinda da ¢ok az bilgimiz vardir (Okman,
1999). Ofke kavrami tiim insanlarin yasadig1 evrensel bir kavram olmasina karsin
kiside yarattigi etki ve dogurdugu sonuclar acisindan farklhiliklar gosterir. Bu
durumun farkli sebepleri vardir. Bilinen en oOnemli sebebi kisinin hassasiyet
durumudur. Duygusal anlamda hassas olan bireyler 6fkelerini genel olarak yogun

yasarlar.

Ozer (1994), olaymn bireyi &fkelendirmedigini, bireyin kendi kendine, inanclari
dogrultusunda, dnceki deneyimlerle baglanti kurarak 6fkelendigini soyler (Olmus,
2001). Biaggio 6fkeyi, ger¢ek veya var sanilan bir engellenme, tehdit veya haksizlik
karsisinda olusan bilislerle ilgili ve kisiyi rahatsiz edici uyaricilar1 ortadan
kaldirmaya yonelten, giicli bir duygu (Biaggio, 1989) olarak tanimlar. Canli
organizmanin varligini tehdit eden durumlara gosterdigi dogal bir tepki, cok hafif bir

rahatsizliktan yogun bir 6fke ve hiddete kadar degisen yogunlukta yasanan bir
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duygudur (Sahin, 1997). Ofke, basit bir sinirlilik veya kizginlik halinden, yogun
hiddet durumuna kadar degisen dereceli bir duygusal durumdur (Robins ve Novaco,
1999). Ofke engellenme ve korku gibi hos olmayan durumlarda ortaya gikan
duygulanim ve cosku durumlarindan biridir (Koknel, 1997).

Yukarida bahsedilen tanimlardan yola ¢ikarak 6fke kavraminin ortak o6zelliklerini

asagidaki gibi ifade edilebilir:

o Ofkelenmek igsel bir yasant1 ve bir duygu durumudur. Belirli bir engel elestiri
veya saldir karsisinda spontan olarak yasanir. Ofke planli olarak ortaya
¢ikmaz, kendiliginden ifade edilir.

e Ofke evrensel bir duygudur. Gerekli kosullar olustugunda herkes ofke
duygusunu yasayabilir.

e Ofke ifadesinin ve bu duygu karsisinda verilen tepkilerin farkli olmasi
nedeniyle, kisiyi daha fazla elestiriye ve saldiriya agik hale getirir.

e Ofkeli davramslarimiz ~ &grenilmis  davramiglardir. Bu  davramslar
cevremizden ve ailemizden Ogreniriz. Bu nedenle 6fkenin ifadesi, kisiden
kisiye farklilik gosterir.

e Ofke ifadesi 6grenilen bir 6zellik tasir. Bu nedenle olumsuz ifade 6geleri
tasiyan ofke ifade bicimlerinin yerine, daha uygun ve yeni ifade bi¢imleri

Ogrenilebilir (Hankins ve Hankins, 1988; Balkaya, 2001).

Yani 6fke duygusu planlanan bir duygu degildir. Tepkisel bir duygudur. Ofke
duygusunu her birey yasayabilir. Ofke duygusu koruyuculuk ve savunuculuk
duygusunu attirabilir. Ofke duygusu genel olarak engellenmislik durumunda ortaya
cikar. Ve genel olarak bastirilmaya calisilir ama o6tke duygusu ani olarak
bastirlmamalidir. Ofke duygusun bastirilmas1 dfke duygusun yasanmadig1 anlamina
gelmez. Kisi ofkeyi igsel olarak yasayabilir. Bu durum kiside biriken duygularin

ileriki donemlerde 6fke patlamalarina donilismesine sebep olabilir.

Ofke kavrammin genel tamimlarindan ve &zelliklerinden yola ¢ikarak o6fkeyi

Durumluk Ofke ve Siirekli Ofke olarak ikiye ayirmak miimkiindiir.

e 1-Durumluk 6fke: Amaca yonelmis davranisin engellenmesi veya haksizlik
algilamasi karsisinda sinirlilik, kizginlik, gerginlik, hiddet gibi kisiye 6zgii

stibjektif duyumsamalarin yagandigini yansitan bir duygu durumudur.
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e 2-Siirekli 6fke: Durumluk 6fkenin genelde hangi siklikla yasandigini yansitan

bir kavramdir(Ozer, 1994).

Ofke kisilerde olumlu ve olumsuz bazi etkiler olusturabilir. Ofke kimi zaman kisa
stireli, orta siddette ve hatta kisiye faydali; kimi zaman ise, ¢cok siddetli, yogun,
stirekli ve tahrip edici olabilmektedir. Bu duygunun agik bir sekilde, dogrudan ifade
edilmesinin yikici bir 6zelligi oldugu disiliniildiigiinden, 6fke pek cok Kkiiltiirde
olumsuz bir sekilde degerlendirilmektedir. Bu sekilde ifade edilen 6tke duygusunun,
kisiyi, sozel ve fiziksel saldirilara agik bir hale getirebildigi, aile i¢inde ve kisilerarasi
iligkiler aras1 diger iligskilerde catismalara neden olabildigi ileri siiriiliirken, kisinin
benlik saygisinin, énemli Ol¢lide diismesiyle de sonuclanabildigi belirtilmektedir.
Bastirilmis 6fkenin ise, yiiksek tansiyon, koroner arter hastaligi ve kanser gibi pek
cok fiziksel rahatsizliklarla da iliskili oldugu ileri stirilmektedir. Bazi yayinlarda da,
ifade edilen oOfkenin yukaridakilere benzer fizyolojik sonuglar1 olacagina

deginilmektedir (Balkaya ve Sahin, 2003).

Sonug olarak 6fke her insanin hayati boyunca mutlaka yasadigi evrensel ve genel
gecer bir duygu tiirtidiir. Kisinin yasantis1 boyunca farkli sebeplerden dolay1 yasadig
psikolojik bir olgudur. Kisinin giinliik hayatta 6fkelenmesine bir¢ok sebep etki eder.
Bu duygulanim psikolojik olarak normal karsilanir. Ofkenin olusmasina sebep olan
etkenin siireenligi bu kavramin anlik veya siirekli olmasim etkiler. Ofkenin siklik
durumu siirekli 6fke kavrammnin olusmasina neden olur. Ofke halinin sik araliklarla
goriilmesi ve uzun bir zamana yayilmasi siirekli 6fke durumunun yasandiginin
gostergesidir. Ofke hali kiside bazi etkiler olusturur. Bu etkiler genel manada
olumsuz olmasinin yaninda bazen olumlu sonuglar da dogurabilir. Kiside eger siirekli
bir 6ftke hali varsa kisi bu duygunun olumsuz etkilerinden siyrilabilmek igin
muhakkak psikolojik bir yardim almahidir. Alinan yardimlar 6fkenin olumlu
etkilerini de arttirabilir. Bu durum kisinin 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus

kavramlarina da etki eder.
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2.2 ARASTIRMADA ELE ALINAN DEGISKENLERLE iLGIiLi YAPILAN
ARASTIRMALAR

2.2.1 Affetme ile ilgili arastirmalar

Taysi (2007) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci evli kadinlarin ve evli erkeklerin
evlilik uyumlarinin, nedensellik ve sorumluluk yiiklemelerinin evlilikteki affetmeyi
ne diizeyde yordadigini incelemektir. Veriler, (80 kadin ve 80 erkek) Tirk evli
ciftten anketler yoluyla “Evlilikte Uyum Olgegi’’, “iliskilerde Yiikleme Olgegi’’ ve
“Suga iligkin Kisileraras1 Motivasyonlar Olgegi’’ toplanmistir. Arastirma sonuglarina
gore, evli ciftler, Suca iliskin Kisileraras1 Motivasyonlar Olgegi toplam puani,
lliskilerde Yiikleme Olgegi toplam puani ve alt boyutlar1 ile Evlilikte Uyum Olgegi
toplam puani agisindan benzer bulunmustur, ancak evli kadinlar, evli erkeklere gore
esin verdigi zarar1 daha fazla incitici bulurken, affetme, yiikleme ve evlilik uyumu
yoniinden cinsiyetler arasinda bir farklilik goriilmemistir. Ciftlerde affetme {izerinde,
evlilik uyumunun ve yiiklemelerin yordayici etkisi bulunmustur. Evli kadinlar ve evli
erkeklerde, affetme, nedensellik yiiklemelerine gore sorumluluk yiiklemeleri
tarafindan daha iyi yordanmistir. Evli kadinlarda ve evli erkeklerde, evlilik
uyumunun da affetmeyi yordadigi gorilmiistiir. Evli kadinlar ve evli erkeklerde
affetmeyi yordayan degiskenler farklilasmaktadir. Evli kadinlarda affetmeyi en iyi
yordayan sorumluluk yiiklemeleridir. Evli erkeklerde ise affetmeyi evlilik uyumu ve
sorumluluk yiiklemelerinin yordadigi goriilmektedir. Bu bulgulara ek olarak, zararin

siddeti arttik¢a affetmenin zorlagtigi bulunmustur.

Alpay (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada ile bir takim psikolojik degiskenlerin
iligkisi incelenmistir. Bu degiskenler, baglanma, benlik saygisi, empati, romantik
kiskanglik ve empati ile evli ¢iftlerin eslerine incinme dereceleridir. Calismada, evli
bireylerde, evliliklerine iliskin doyumlari, benlik saygisi diizeyleri, baglanma,
romantik kiskanglik, empatik egilimleri, incinme diizeyleri agisindan cinsiyet temelli
farkliliklarin olup olmadigi arastirilmistir. Arastirmanin diger amaci, evli bireylerde
ele alinan arastirma degiskenlerinin affetmeyi yordama giiciiniin incelenmesidir.
Arastirmanin sonucunda, incinme derecesi, evlilik doyumlart ve empati diizeyi
acisindan evli bireylerde cinsiyet temelli farklilik bulunmustur. Calismada, evli

kadinlarin incinme diizeylerinin, evli erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Mliski doyumu agisindan evli erkeklerin evli kadinlara gore iliskilerinden daha gok
doyum aldigimi ifade ettikleri goriilmistiir. Kadinlarla erkekler arasinda sahip olunan
empati acisindan farklililk bulunmustur. Evli kadinlarin empati diizeyinin evli
erkeklerden daha yiiksek oldugu bulgusu edinilmistir. Diger degiskenlerde cinsiyet
temelli anlamli farkliliklar bulunmamistir. Arastirmanin sonucunda, affetmenin en
iyi yordayicilarinin 2. tiir kiskanglik tetikleyicilerinin, empatinin, incinme derecesi ve
benlik saygisinin oldugu goriilmistiir. Bu degiskenler arasinda sadece incinme
algisinin affetmeyi olumlu olarak yordamaktadir. Diger degiskenler evli bireylerde

affetmeyi anlaml olarak yordamamaktadir.

McCullough ve arkadaslar1 (1997) ile McCullough ve arkadaslarin (1998)
yaptiklar1 arastirmada narsizm, affetmeyi zorlastiran kisilik 6zelliklerinden biridir.
Affetmenin sosyal biligsel belirleyicileri ile ilgili modelde, empati ve affetme

arasinda iliski bulundugu vurgulanmistir.

Ysseldyk, Matheson ve Anisman (2007) yaptiklart “Ruminasyon: affedicilik, kincilik
ve psikolokik saglik arasinda bir kopri” isimli bir caligmaya gore; regresyon
analizleri, yiiksek affedicilik ve diisiik kinciligin biiylik psikolojik saglikla iligkili
oldugunu ortaya c¢ikardi. Ayrica affedicilik (kindar olmayan) ve psikolojik saglik
arasindaki iligkiler kismen yliksek affedicilerin azaltilmis egilimleri tarafindan
aracilik etmistir. Bu bulgular, affedicilik ve kinin alakali olmasina ragmen, onlarin

psikolojik saglik tizerindeki etkileri farkli ruminatif egilimleri yansitmaktadir.

Brown (2004), arastirmasinda affetme egilimi ile intikam arama egiliminin iliskili
fakat birbirinden farkli oldugunu incelemistir. Affetmeye yiiksek egilim gosteren
bireylerin intikamci olmadigini ve affetmeye diisiik egilim gdsterenlerin ise intikamci
olabilecegini ve bu kisilerin narsizmlerinin derecelerinin  degisebilecegini
diistinmiistiir. Affetmeye yliksek yatkinlig1 olan bireyler arasinda narsizmi intikamla
iliskisiz bulmustur. Affetme diizeyi diisiik olan bireylerde, narsizm, intikamci olan ve
olmayanlar arasinda farklilik gostermistir. Daha fazla intikam arayan bireyler,
affetmede disiik egilimli ve narsizmi yiliksek kisilerdir ve cinsiyet farklilig

bulunmamustir.

Neto’nun 2007 yilinda yaptigi “Affedicilik, kisilik ve minnettarlik” baglikli

caligmanin bulgularima goére: minnettarligin ruhsal affedicilik caligmalarindaki
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kisiliklerin 6tesinde varyansin énemli bir kismini olusturdugu belirlemeyi aramustir.
Sonuglar, kisiligin kismen gec¢imlik ve ndrotizmin kalic1 kizginlik ve affetmeye genel
egilimlerle iliskili oldugunu dogruladi. Ayrica, kullanilan ¢oklu regresyon modelleri
sonuglar1, minnettarlik affetmeye genel egilimlerin varyanslarinin 6nemli bir miktari

ile agiklandigini gdstermistir.

Exline ve arkadaslarinin (2004) arastirmasi narsizmin, affetme egiliminin olumsuz
yonde ve giiclii bir yordayicisi olduguna isaret etmektedir. Ayrica narsizmi yiiksek
olan bireylerin narsizmi diisiik olan bireylere gore eslerini daha az ve daha zor
bagisladiklar1 goriilmiistiir. Excile ve arkadaglarinin yaptigi bu ¢alismada cinsiyet
faktoriinde affetme egilimine etki etmistir. Ciinkii erkeklerinin narsistlik diizeyleri

kadinlara gore daha yliksek ¢ikmistir.

Brown, Barnes ve Campbell 2007 yilinda yaptiklar1 iki ¢alismada; dini asiri
tutuculuk (RF) ve ruhsal affediciligin; affetme yanlisi tutum ve digerlerini affetmeye
egilim; yonleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Birinci caligmada, dini asiri
tutuculugun affetme yanlis1 tutumlarla 6nemli derecede iligkili oldugu sonucuna
ulasilmustir. ikinci ¢alismada; kavramsal olarak asir1 dindarh@in dlgiisii ve yapisi
acisindan ortaya ¢ikan ihtiyacglarin siddet ile iliskili bir biligsel stil ve kategorik
diistinme agsindan ele alinmistir. Asirt tutucu (dindarlik ) ve affedicilik arasinda

anlamli bir iliski bulunmustur.

Strelan (2007) Ogrencileri baz olarak yaptig1 arastirmasinda narsist bireylerin
cogunlukla kendilerini daha ¢ok bagislarken baskalarini daha az affetme egiliminde

olduklarini gostermistir.

Stanton ve Finkel’in yaptiklar1 arasgtirmanin bagligi, “Savunmaya geg¢mek icin
tilkendiginde: Affediciligin tesvik edilmesi” dir. Bu calismanin amaci; 6zdenetim
tikenmesi olumsuz sonuglarin genis araligmma sahip olmasina ragmen, son
zamanlarda yapilan ¢aligmalar belirli kosullar altinda sosyal sonuglarin saglayacagini
saptamaktadir. Mevcut deneyler romantik suclarin affediciliginde su¢ siddeti ve
tilkkenme arasinda etkilesimini incelenmistir. Onceki arastirmalarla tutarli olarak,
sonuglar tilkenmis bireylerde suglarin affediciligin az oldugu ortaya ¢ikarmistir. Bu
bulgular tiikenme siirecindeki iligkiler agisindan yararli iliski siireclerinde tesvik

edilebilecegini tanimlamaktadir (Stanton ve Finkel, 2012).
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Cardi, Milich, Harris ve Kearns’m 2007 yilinda yiiriittiikleri “Oz sayg1 magduriyet
hikayesi olan bayanlarin affedicilik diizeyleri” isimli ¢alismalarinin sonuglarina gore;
pozitif ve negatif magduriyet hikayesine sahip olan 79 bayan arastirmanin
orneklemini olusturmaktadir. Arastirmaya katilan bayanlar; affedicilik talimatlarinm
uyguladiklarinda, kendileri hakkinda daha ¢ok negatif duygulardan uzaklasip,
rahatlama durumuna ge¢mektedirler. Arastirmaya katilan bayanlar, affedicilik
egitimine katilan bayanlar daha ¢ok negatif duygulara sahiptir. Fakat suglulara kars1
daha pozitif duygulara sahiptir. Bayanlarin tepkileri (yanitlari) 6z saygilar1 tarafindan

kontrol edilmektedir (Cardi ve digerleri, 2007).

Orth, Berking, Walker, Meier ve Znoj ‘un (2007) yaptiklari, kisiler arasi ihlaller
sonrasinda affedicilik ve psikolojik uyum arasindaki iligkiyi inceleyen boylamsal
calismada; affedicilik kisilerarasi kaginma ve intikam motivasyonu 6lgen Olgme
araclari ile son zamanlarda degerlendirilmektedir. Orth ve digerlerinin (2007) yapmis
oldugu arastirmada, 347 bireyin 6 hafta boyunca uygulanan Olgme araglari ile
affedicilik ile kisiler aras1 ka¢inma, intikam motivasyon diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Yapilan analiz sonuglarinda affedicilik ve bireyin igsel diinyasindaki
degisiklikler ile pozitif iliskinin oldugunu ortaya ¢ikmistir.. Sonuglar uyumun
affetmeyi  kolaylastirdigin1  desteklemektedir,  fakat  affetmenin  uyumu

kolaylagtirmadigini ortaya koymaktadir.

Christensen, Padilla-Walker, Busby, Hardy ve Day’in 2011 yilinda yapmis oldugu
calismada, anne ve babanin ergenlik donemindeki cocuklar1 ile olan iligkilerinin
affedicilik diizeyi ele alinmaktadir. Anne, baba ve ¢ocuklarin agik u¢lu sorular ve
gozlem ile verieler toplanmustir. Yapisal esitlik modellemesi yol analizi kullanarak,
anne-cocuk iligki diizeyi ve ergenlerin kendi sosya-biligsel yeterlilikleri agisindan

affedicilik arasinda iliski bulunmaktadir.

Affedicilik, psikolojik tepki ve saglik gibi degiskenlerde “Ofkenin rolii” adl
calismada (Lawler-Row, Karremans, Scott, Edlis-Matityahou ve Edwards, 2008);
Bireyin 6fke diizeyindeki azalis affedicilik diizeyine olumlu etkisi olup olmadig:
arastirma konusunu olusturmaktadir. Arastirma sonucunda; siirekli affediciliginin
ortalama sistolojik kan basinci ve hiz basing carpiminda (iiretiminde) Onemli
oldugunu ortaya ¢ikmaktadir. Affedicilik durumunda ortalama kalp atis hiz1 ile

iligkilendirilmistir. Siirekli affetme belirgin olarak az ilag ve az alkol kullanimu,
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diisiik kan basinci ve hiz basing iiretimi ile ilgilidir; durumsal affetme belirgin olarak
diisiik kalp atis hiz1 ve daha az fiziksel semptomlarla anlamli derecede
iliskilendirilmistir. Bu bulgular affetme-saglik baglantis1 ile ilgili 6nemli teorik
cikarimlara sahiptir, ayrica elde edilen bulgular; affetmenin yararlarinin 6fke

dagiliminin 6tesinde genisledigini desteklemektedir (Lawler-Row ve digerleri, 2008).

Eaton ve digerlerinin (2006) arastirmalarinda bazi kisilerin neden diger insanlara
gore affedici olduklarina cevap aramislardir. Narsizmle affedicilik arasinda bu tiir bir
iliskinin var oldugunu ancak bu iligkinin zayif bir iliski oldugunu ortaya

koymuslardir.

Eaton ve digerlerinin 2006 yilinda yaptiklar1 ortak ¢alismanin bashigi: “Ruhsal ve
durumsal affedicilik: 6z sayginin rolii, yapi ihtiyaglari ve narsizim”dir. Bu
calismanin amaci bazi1 bireylerin affediciliginin digerlerinden yiiksek olmasinin
nedenini anlamada kisilik korelasyonlarinin ego savunuculugu ve affedicilik
korelasyonlarinin ego savunuculugu ve affedicilik arasindaki iliskileri iceren
durumlarm ikisinde de ortaya koymaktir. Ozellikle affedicilik ve 6z saygi arasindaki
pozitif iliski ve affedicilik, yapisal ihtiyacglar ve narsizm arasindaki iligkiler tahmin
edilmistir. Katilimcilara 6zsaygi skalasi, kisi yap1 ihtiyaglari, narsizm skalasi ve
affetme egilim dl¢edi uygulanmistir. Durum affedicilikleri, “Sinirlilikle Ilgili Kisiler
Aras1 Motivasyon Olgegi’ ile 6lgiilmiistiir. Uygulanan skalanm degerlendirilmesi
sonucunda hipotez genel olarak desteklenmistir. Ozsaygisi yiiksek olan katilimeilarin
affedicilik diizeyleri de yiiksek c¢ikarken, narsisit kisilik oOzellikleri gosteren
bireylerin affedicilik diizeylerinin diisiikk oldugu kanisina varilmistir. Bulgular genel

olarak hipotez iceriklerini desteklemektedir (Eaton ve digerleri, 2006).

Affetme duygusunun aksine intikam duygularin daha yiiksek oldugundan
bahsetmislerdir. Yapilan bu ¢alismada ayrica intikam duygusu yiiksek olan kisilerin
karsisindaki bireyi affetmek yerine ona da ¢ok zarar verme egilimde oldugunu
belirtmislerdir. Buna ek olarak intikam duyusu taniyan bireylerin narsizim ile olumlu

ancak uzlagma ile olumsuz 6zellikler gosterdigi bulunmustur

Maltby, Macaskill ve Day 2011 yilinda, “Kendini ve baskalarin1 affetme
basarisizligi: Affetme, kisilik, sosyal cazibe ve genel saglik arasindaki iliskisi” isimli

caligmlarinda (Maltby, Macaskill ve Day, 2001); kendini affetme, baskalarinm
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affetme ve kisilik ve genel saglik Onlemler arasindaki iliskiyi incelemektir.
Baskalarini affetme basarisizligi; erkekler arasinda sosyal ige doniikliik ve bayanlar
arasinda sosyal patoloji agisindan yansimaktadir. Ayrica, baskalarin1 affetme
basarisizligina erkekler ve bayanlar arasinda yiiksek depresyon skorlar1 eslik
etmektedir. Bulgular affetme kavraminin bireysel ve toplumsal psikopatoloji ile

iliskili olabilecegini desteklemektedir (Maltby ve digerleri, 2001).

Walker ve Gorsuch (2002), dini ve kamu tiiniversitelerinde Ogrencilerde, ruhsal
affedicilik-baskalarin1 affetme, baskalarinin affedilmesinin kabul edilmesi, kendini
affetme, ve Tanri’nin affediciliginin kabul edilmesinin faktorlerinin iliskisi
incelenmistir. Sonuglar, kisilik, duygusal istikrara karsi belirli ndrotizm, ruhsal
affediciligin bir¢ok yonii ile korelasyonlar1 ve ruhsal affediciligi anlamada kisilik
faktorleri desteklerinin agisindan anlamli bir sekilde dogrulanmistir (Walker ve
Gorsuch, 2002).

Paleari ve digerlerinin yaptiklari arastirmalarinda zarart ¢ok sik disiinme
(rumination) ve empati, affetme ile iligkilidir. Esine daha fazla duygusal empati
gosterenler ve zarar1 daha az diigiinenler ve daha iyimser olanlar daha fazla affedici

ve iligkilerinde daha mutlu goriilmiistiir (Paleari ve digerleri, 2005).

Sastre ve digerleri (2005) yapmis oldugu calismasinda; (a) Kalict kizginlik, kine
genel egilim ve paranoid kisilik stili arasindaki pozitif korelasyon ve (b) affetmeye
genel egilim, ve paranoid kisilik stili arasindaki negatif korelasyon hipotezleri
desteklenmistir. Bu sonuglar affetmenin hem ndrotizm yapi ¢ergevesi altinda bireysel
kisilik ozellikleri ve hosnutluk yap1 ¢ergevesi altinda bireysel kisilik 6zellikleri ile
iliskili oldugu onceki calismalarda goriildiigii gibi uyumludur. Iligkilerin kuvveti
katilimeilarin cinsiyetine bagl olarak degisiklik gostermektedir. iliski baglhlig
acidan kadmlarin kendi aralarindaki baglilik erkeklere gore daha zayiftir (Sastre ve
digerleri, 2005)

Lawler-Row ve Piferi 2006 yilinda “Affedici karakter: Hayatin daha giizel
yaganmasinin tanimlanmasi” isimli ¢alismada, ruhsal affedicilik, potansiyel
arabuluculuk faktorler ve saglik degiskenleri arasindaki iliskiler ele alinmigtir. 425
yetigskinde, yaslar1 50-95 olanlar, 60 yasindan biiyiik ve sik sik kilise hizmetlerine

katilmig bayanlarda affetme 6zelligi yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Affedicilik
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Oznel iyi olma, depresyon ve stress ile iligkili bulunmustur. Affetme basarili
yaglanmanin 6 boyutu ve saglikli davranig, sosyal destek ve manevi iyi olma ile
affedicilik iligkilendirilmistir. Calismada ele aliman tiim bagimsiz degiskenler
affedicilik tlizerinde rol oynadigimi goOstermistir. Literatiirde daha ¢ok azaltilmis
negatif etkilere(affect) affediciligin iligkisi tizerine yogunlasirken, mevcut ¢aligmada
affediciligin; varolusgu 1yi olma, kisiler arasindaki iligkiler ve kisisel gelisim
tizerindeki deneysel ¢alismalar ile iligkisi ele alinmaktadir (Lawler-Row ve Piferi,
2006).

Karremans ve arkadaslar1 (2003), yaptiklar1 caligmalarda affetmeyi etkileyen
kavramlarin  yaninda affetme davramisindan sonra ortaya ¢ikan olgular
incelemislerdir. Yapilan bu caligmada affetmenin psikolojik iyi olma kavramiyla
iliskisine dikkat ¢ekilmistir. Arastirmada affetmenin psikolojik iyilik halini meydana
getirdiginden bahsedilmistir. Bu arastirmadaki psikolojik iyi olma haline etki eden
etmen ise baglanma kavrami ile agiklanmigtir. Bu durum ise eger giiglii baglanma
varsa genel olarak affetmede beraberinde gelmektedir olgusunu kanitlamaktadir. Bu
baglanma affetme getirdiginde psikolojik iyi olma hali artmistir. Buna karsin giicli
bir iligkide baglanma olmasina karsin eger affetme kavrami yoksa bu durumda

psikolojik 1yi olma haline olumsuz etki yaratmaktadir sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

275 tniversite 0grencisi iizerinde gerceklestirilen Brose ve digerleri (2005) yapmus
oldugu calismada; bagkalarini affetme ve kisiligin bes faktdor modeli arasindaki
iliskiyi incelemistir. Biitlin affedicilik 6lgtimleri; nevrotizm ile negatif; hosnut olma
ile pozitif korelasyon elde edilmistir. Disa doniikliik bir affetme Onlemi olmasi
acisindan affedicilik ile pozitif iliski bulunmustur. Affetme 6nlemlerinin hig biri acik
goriislii olma veya vicdani bir olgu ile ilgili degildir. Fakat vicdani bir olgu ¢oklu
regresyon denklemleri dahil oldugunda baskilama etkisi ve negatif olarak korele
edilmis bir durum ve ruhsal affetme tedbirini gostermektedir. Bes faktor etkilerinin
birka¢ yonii belirgin olarak beklenilen yonde affedicilik ile iliskilwndirilmistir (Brose
ve digerleri, 2005).

Hebl ve Enright’ i (1993), yaslar biiyiik ve geg¢miste incitilmis olan kadinlarla
yapilmigtir  lizerinde arastirma yapmuslardir. Deney ve kontrol gruplar
olusturulmustur. Deney grubuna affetme terapisi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise

hicbir degisken uygulanmamistir. Yapilan aragtirma sonucunda bagimli degiskenin
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uygulandig1 grubun affetme diizeylerinde artiglar goriilmiistiir. Bu grup eskisinden
daha fazla affetme egilimi gostermislerdir. Affetme terapi siirecine tabi tutulan
bireylerin 6fke ve saldirganlik duygularindan arindiklarini gostermistir. Yapilan
arastirmalarda ortaya c¢ikan diger bir boyut ise bu terapiye tabi tutulan bireylerin
terapi gormeyen bireylere gore daha bagislayict olduklart daha rahat empati
kurabildikleri ve tiim bunlarin yaninda daha iyi bir benlik saygisina sahip oldugunu

gostermistir.

Barber, Maltby ve Macaskill’in yapmis oldugu c¢alismada; 6fke dolu anilara sahip
olma, birini affetme acisindan olduk¢a &nemlidir. intikam duygular1 sahip olma ise
diger bir bireyi affetme agisinda olduk¢a Onemlidir. Mevcut bulgular kendini ve
baskalarni affetmede rol oynayan bilissel siireclerin derin sekilde incelenmesi ve
6fke modeli olarak biligsel yonlerinin 6nemini desteklemektedir. Kizgin anilar ve
intikam diigtinceleri: Affetme ve kizgin olma hali arasindaki iligski olduk¢a dnemlidir

(Barber, Maltby ve Macaskill, 2005).

2.2.2 Belirsizlige tahammiilsiizliik ile ilgili arastirmalar

Sart’nin (2007) yaptig1 arastirmada, siirekli kayginin yordayicilari olarak belirsizlige
tahammiilsilizliigiin, endise ile ilgili olumlu inanclarin, olumsuz degerlendirmelerin
ve kontrol odaginin incelenmistir. Bu amagla oOncelikle, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgeginin, Endise ile Ilgili Olumlu Inanglar Olgeginin ve
Endisenin Sonuglar1 Olgeginin Tiirkce’ye uyarlamasi, gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilmistir. Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinin yapildigi 6n g¢alisma
orneklemi Hacettepe Universitesi’nin ¢esitli boliimlerinde okuyan 204 {iniversite
ogrencisinden, ana caligma Orneklemi ise ayni {niversiteden 237 Ogrenciden
olusmaktadir. On calisma ve ana ¢alisma &rneklemindeki grencilere Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO), Endise ile ilgili Olumlu Inanglar Olgegi (EOIO),
Endisenin Sonuglar1 Olgegi (ESO), Siirekli Kayg1 Olcegi ve Kontrol Odag1 Olgegi
uygulanmustir. Yapilan analizlerde BTO, EOIO ve ESO’nin tiim ve alt dlcek olarak
i¢ tutarliliklarinin tatmin edici diizeyde oldugu goriilmiistiir. BTO’ne uygulanan
faktor analizinde dort faktor elde edilmistir: ‘belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir’,
‘belirsizlik ile ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri’, ‘gelecegi bilmemek rahatsiz
edicidir’ ve ‘belirsizlik eyleme gecmemi engeller’. EOIO’ne uygulanan faktor
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analizinde ise ‘endiselenmek problem ¢6zmeye yardimci olur ve motivasyon
kaynagidir’, ‘endiselenmek tehlikeli ve olumsuz sonuglar1 engeller’, ‘endiselenmek
olumsuz duygulara kars1 korur’ seklinde adlandirilan ii¢ faktore ulasiimistir. ESO’nin
‘endise ile ilgili olumsuz degerlendirmeler’ ve ‘endise ile ilgili olumlu
degerlendirmeler’ seklinde iki faktoriiniin oldugu goriilmiistiir. Yapilan regresyon
analizlerine gore belirsizlige tahammiilsiizliigiin, stirekli kayginin en giicli
yordayicisi oldugu, ayrica, endise ile ilgili olumsuz degerlendirmelerin, kisisel
kontrol duygusu eksikliginin, belirsizlik ile ilgili yapilan olumsuz benlik
degerlendirmelerinin, endisenin problem ¢6zme ve motivasyon kaynagi oldugu
inancinin siirekli kayginin yordayicilari oldugu sdylenebilir. Bunun yaninda kaygi
seviyesi yiikseldikce endise ile ilgili olumlu inanglarin ve olumsuz
degerlendirmelerin anlamli olarak artarak farklilastigi goriilmiistiir. Ayrica siirekli
kaygimin cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmadigi ancak kadinlarin endise ile
ilgili daha yiiksek olumsuz degerlendirmeleri varken, erkeklerin endise ile ilgili daha
yiiksek olumlu inanglar1 oldugu bulunmustur. Kadinlar belirsizligi daha ¢ok stres

verici ve iizlicii olarak degerlendirmektedir.

Sar1 ve Dag (2009) tarafindan yapilan arastirmada, bireylerin belirsizlige
tahammiilstizliiklerini, endise ile ilgili olumlu inanglarini, endise ile olumlu ve
olumsuz degerlendirmelerini Glgen ti¢ farkli Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi ve
normallerden olusan bir Orneklemde psikometrik o6zelliklerinin arastirilmasi
amaglanmigtir.  Arastrmanmn  Orneklemi  Hacettepe  Universitesi’nin  gesitli
boliimlerinde 6grenim goren 441 6grenciden olugsmustur. Veri toplamak amaciyla
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO), Endise ile Ilgili Olumlu Inanglar Olgegi
(EOIO), Endisenin Sonuglar1 Olgegi (ESO) ve Siirekli Kaygi Envanteri (SKE)
kullanilmistir. Analiz sonuglarinda BTO, EOIO ve ESO’nin tiim ve alt dlgek olarak
i¢ tutarliklarmin tatmin edici diizeyde oldugu gériilmiistiir. BTO’ne uygulanan faktor
analizinde dort faktor elde edilmistir: ‘belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir’,
‘belirsizlik ile ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri’, ‘gelecegi bilmemek rahatsiz
edicidir’ ve ‘belirsizlik eyleme gegmeyi engeller’. EOIO’ne uygulanan faktor
analizinde ‘endiselenmek problem ¢6zmeye yardimci olur ve motivasyon
kaynagidir’, ‘endiselenmek tehlikeli ve olumsuz sonuglart engeller’, ‘endiselenmek

olumsuz duygulara kars1 korur’ seklinde adlandirilan ii¢ faktore ulasilmistir. ESO nin
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‘endise ile ilgili olumsuz degerlendirmeler’ ve ‘endise ile ilgili olumlu
degerlendirmeler’ seklinde iki faktoriiniin oldugu goriilmiistir. BTO, EOIO ve
ESO’nin Tiirk kiiltiiriinde normallerden olusan &rneklemlerde kullanilabilecek

gecerli ve giivenilir 6l¢ekler oldugu sonucuna ulasilmstir.

Dugas ve digerleri (1997) tarafindan yapilan bir arastirmada, belirsizlige
tahammiilstizlik ile problem yoneliminin her ikisinin de endisenin giicli
yordayicilar1 oldugu gozlenmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygusal problem
yoneliminin hem ayr1 ayr1 hem de birlikte endisenin yordanmasina katkida
bulunduklar1 ve birbirleriyle de anlamli olarak iliskili olduklar1 anlagilmistir. Bu
bulgulara dayanarak iki olasiliktan soz edilmistir. Zayif duygusal problem
yoneliminin belirsizlige tahammiilsiizliige bagl olarak endiseye neden olabilecegi ya
da belirsizlige tahammiilsiizliiglin zayif duygusal sorun yonelimine neden olarak,

kisiyi daha ¢ok endiselendirecegi diistintilmektedir.

Dugas ve digerleri (2004) tarafindan tiniversite 6rneklemi ile yapilan bir ¢alismada
belirsizlige tahammiilsiizliigiin, endise, depresyon ve islevsel olmayan tutumlar ile
iliskisi incelenmis ve depresyon ile Kkarsilastirildiginda, endisenin belirsizlige
tahammiilsiizliik ile daha ¢ok iligkili oldugu anlagilmistir. Endise, islevsel olmayan
tutumlar ile karsilastirildiginda belirsizlige tahammiilsiizliik ile daha ¢ok iligkilidir.
Bu bulgular, belirsizlige tahammiilsiizliigiin patolojik olmayan endisenin ayirt edici

bir bilissel siireci olabilecegini ortaya koyar

Sica ve arkadaslarinin (2004) yaptigi bir arastirmada da disiinceleri kontrol etme,
miitkemmeliyetgilik ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin obsesif kompulsif bozukluk ile

iligkili oldugu bulunmustur.

Dugas ve arkadaslarinin (2005) yapmis oldugu baska bir aragtirmada yaygin kaygi
bozuklugunun biligsel modelinde, belirsizlige tahammiilsiizliik, endise ile ilgili
olumlu inanclar, zayif sorun yonelimi ve bilissel kacinma gibi degiskenler, yaygin
kaygt bozuklugunun belirti ve tan1 6zgilliigii acisindan incelenmistir. Yapilan bir
arastirmada, yaygin kaygi bozuklugu, agorafobi ve komorbid panik bozuklugu tanisi
alan hastalar karsilastirilmistir. Arastirmanin sonucunda; panik bozukluk grubu ile
karsilastirildiginda, yaygin kaygi bozuklugu grubunda belirsizlige tahammiilsiizliigiin
daha yiiksek oldugu anlasilmistir. Genel olarak tiim gruplarda dort biligsel degisken
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olan belirsizlige tahammiilsiizliik, endise ile ilgili olumlu inanglar, problem ¢6zmede
yetersizlik ve biligsel kaginmanin endise ile anlamli olarak iliskili oldugu, panik

bozukluk semptomlari ile anlamli olarak iligkili olmadigi bulunmustur.

Buhr ve Dugas’in (2006) arastirmasinda ise belirsizlige tahammiilsiizligiin
mitkemmeliyetcilik ve algilanan kontrol gibi biligsel siiregler ile karsilagtirildiginda
endise ile iligkisinin daha anlamli oldugu gozlenmistir. Diger biligsel degiskenler
kontrol edildiginde belirsizlige tahammiilsiizliik ile endise arasindaki iliskinin
anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu belirsizlige tahammiilsiizliiglin endisenin

kavramsallastiriimasinda 6nemli bir rolii oldugunu gostermistir.

2.2.3 Psikolojik Iyi Olus ile Tlgili Arastirmalar

Ozen ve Giilagt1 (2009) 6gretmen adaylarmin psikolojik iyi olus diizeylerinin bazi
degiskenler acisindan inceledikleri arastirmanin ¢alisma grubu 2006-2007 6gretim
yilinda Erzincan Universitesi Egitim Fakiiltesinin Sinif Ogretmenligi Ana Bilim
Dalinda 6grenim goren 555 Ogrenciden olusmustur. Veri toplama araglari:
Arastirmanin degiskenlerinden olan psikolojik iyi olusu 6lgmek i¢in Ryff ve Keyes,
(1995) tarafindan gelistirilmis olan “Psikolojik Iyi Olus 6lcegi” kullanilmistir.
Tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi Cenkseven (2004) tarafindan yapilmistir. Ogretmen
adaylarna ait kisisel bilgileri elde etmek i¢in arastirmacilar tarafindan gelistirilen
“Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore, yas, maas durumu,

yasanilan yer psikolojik iyi olusu etkilemektedir.

Yesiltepe (2011) in arastirmasinda evlilik uyumlarinin psikolojik iyi olus ve bazi
degiskenler acisindan incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma, Mersin ilinde ilk ve orta
dereceli okullarda gorev yapan 343 evli 6gretmenle gergeklestirilmistir. Bireylerin
evlilik uyumlarina iliskin veriler “Evlilik Uyum Olgegi’’ (Locke ve Wallace, 1959),
ile ‘psikolojik iyi olus diizeylerine iliskin veriler “Psikolojik Iyi Olus Olgekleri’’
(Ryff, 1989) ile, kisisel bilgileri ise arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi
Formu’ ile toplanmistir. Verilerin analizinde, Mann-Whitney U testi, tek yonlii
varyans analizi ve ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore,
Ogretmenlerin cinsiyetlerine ve yaglarina gore evlilik uyumlarinda anlamli bir fark

bulunmazken, bireylerin evlilik bigimi, ¢cocuk sayisi, ¢ocuk bakimi ve kidemlerine
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gore evlilik uyumlarinin anlamli diizeyde farklilastigi bulunmustur. Ayrica, yapilan
coklu regresyon analizi sonuglarma gore, evli Ogretmenlerin psikolojik iyi olus
puanlarindan 6zellikle otonomi, kendini kabul ve bireysel gelisim alt boyutlarinin,

evlilik uyumunun anlamli yordayicilar1 oldugu bulunmustur.

Wood, Rhodes ve Whelan (1989), iyi olusla ilgili yapilmis 93 calismanin meta
analizini yapmiglardir. Sonug olarak kadinlarin erkeklere oranla mutluluk ve yasam
doyumu seviyelerinin daha yiiksek oldugu ancak olumlu duygu durumu agisindan bu

farkliligin anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Swinyard, Kau ve Phua (2001) tarafindan gergeklestirilen iyi olug ve materyalizm ile
ilgili kiiltiirler aras1 karsilastirmali bir arastirmada, Amerika ve Singapur 6rneklem
olarak alinmig, materyalisttik yonelim ile yasam doyumu arasinda iki kiiltiirde de
anlamli negatif iligski ortaya ¢cikmistir. Bu bulgular gelir diizeyi ya da refah ile 6znel

iyi olus arasinda zayif bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.

Diener ve digerleri (1997), 40 farkli milletten, yaslar1 20 ile 80 yas arasinda degisen
10 yas araligindan 60,000 yetiskin ile yaptiklar1 bir ¢alismada genc gruptan yash
gruba dogru gidildikce Oznel iyi olusta anlamli bir artis goriildiiglint, yasam
doyumunun nispeten sabit oldugunu ancak bir¢ok toplumda yasla birlikte arttigini,
olumlu duygularda yasla birlikte diisme goriilmekle birlikte, olumsuz duygularda da
ayn1 sekilde diisme oldugunu belirtmislerdir (Izawa, 2004; Yavuz, 2006).

Ho, Cheung ve Cheung (2009), Hong-Kong’da yasayan 1807 ergenle yaptiklari
caligmalarinda yasamin anlami, iyimserlik ve iyi oluslar1 arasinda ki iligkileri
incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore yasam doyumu ve iyimserlik arasinda

pozitif yonde iliski saptanmis, psikolojik problemler ile negatif iliski saptanmistir

2.2.4 Siirekli Kayg ile ilgili Arastirmalar
Kaya (2001) Izmir’de lise ogrencileri iizerinde yaptig1 bir ¢alismada diisiik
sosyoekonomik diizeye sahip 6grencilerin siirekli kaygi puanlar1 diger 6grencilere

oranla daha yiiksek bulunmustur.

Yurtbay (1986), iki 6zel lisede 6grenim goren yaslar1 15- 18 arasinda olan toplam

200 6grenciye siirekli kaygi 6lgegi uygulamistir. Basarisiz olan 6grencilerin, basarili
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Ogrencilere kiyasla siirekli kaygi diizeylerinin ¢ok daha yliksek oldugu bunun
yaninda basarisiz olan kiz 6grencilerin, basarisiz olan erkek Ogrencilere gore daha
fazla yiiksek kaygiya sahip olduklari sonucuna varilmistir. Bunun yaninda basarisiz
Ogrencilerin annelerinin basarili 6grencilerin annelerine kiyasla daha fazla koruyucu
tutum sergilediklerini bulmustur. Basarili ve basarisiz 6grencilerin siirekli kaygi

diizeyleri ile aile tutumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Abact (1986), 203 dniversite Ogrencisinin algiladiklar1 ebeveyn tutumlarinin
cocuklarin kaygi seviyesine etki diizeyini aragtirmistir. Otoriter ve ilgisiz anne baba
tutumu ile siirekli kaygi arasinda olumlu bir iliski, demokratik anne baba tutumu ile

stirekli kaygi arasinda olumsuz bir iligki bulunmustur.

Kaygi ve basar1 arasindaki iliskiyi saptamak icin Bozak’in (1982) 0&grenciler
lizerinde yaptig1 calismada basarili 6grencilerin kaygi puan ortalamalar1 daha diisiik

bulunmustur.

Kilig (1994), Yurt-kur Malatya yurtlarinda kalan kiz ve erkek dgrenciler lizerinde
yaptig1 calismasinda, yurtlarda kalan iiniversite 6grencilerinin durumluk siirekli
kaygi diizeylerini etkileyen yurt yasamina iligkin etmenleri incelemistir.
Aragtirmanin sonucunda kiz 6grencilerin siirekli kaygi puan ortalamasi daha yiiksek
bulunmus ve yurtlarda kalan {iniversite ogrencilerinin durumluk kaygi puan

ortalamasinin siirekli kaygi puan ortalamasina gore yiiksek oldugu saptanmistir.

Bagka bir calismada, Anadolu lisesine hazirlanmak amaciyla dershaneye giden 73
ogrenci lizerinde anne baba tutumlarmin simava girecek olan g¢ocuklarin kaygi
diizeylerine etkisini arastirmistir. Annenin seven, cezalandiran ve asirt istekli tutumu
puanlart ile siirekli kaygi puanlart arasinda herhangi bir iligkinin olmadig1 sonucuna
varilmistir. Anne ve babanin 6grenim diizeyi ¢ocuklarin durumluk kaygi ve siirekli
kaygi diizeylerini etkilememistir. Ayrica cinsiyet ile durumluk kaygi puanlari
arasindaki iliskinin 6nemli oldugu, cinsiyet ile siirekli kaygi puanlar1 arasindaki
iliskinin ise 6nemsiz oldugu bulunmustur (Kii¢iikturan, 1987). Ana baba meslegi ile
ilgili olarak Varol (1990) bir arastirma yapmistir. Baba meslegi ¢iftci, is¢i, esnaf olan
ogrencilerin kaygi diizeylerinin, babasi memur, subay ve serbest meslek olanlara

gore ylksek oldugunu belirlemistir. Ayrica anne mesleklerine gore de, annesinin
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meslegi ev hanimi, isci, esnaf olan Ggrencilerin kaygi diizeylerinin anne meslegi

serbest meslek olanlara gore daha yiliksek oldugunu belirlemistir.

Basal (1997), genel ve resmi lise O6grencisi toplam 158 6grencinin durumluk ve
siirekli kaygi ve kendine saygi diizeylerini incelemistir. Calisma sonucunda, her iki
gruba ait 6grencilerin siirekli ve durumluk kaygi puana ortalamalarmin yiiksek

oldugu saptanmustir.

Akkaya (1999) {iniversite 0grencilerinde kaygiin nedenlerini belirlemek amaciyla
bir arastirma yapmustir. Ogrencilerin kaygi diizeyleri arasinda arkadas iliskileri,
barmilan yer, okuldaki basar1 diizeyi gibi degiskenler acisindan onemli diizeyde
farklilik bulmustur. Bunun yaninda, cinsiyet, okuduklar1 fakiilte, boliim, ailedeki
cocuk sayisi, anne baba tutumu ve istedikleri meslekler gibi degiskenler acisindan da

Onemli bir fark bulamamuistir.

Cakmak ve Hevedanli (2004), yapmis olduklar1 arastirmada, biyoloji 6gretmen
adaylarinin sitirekli kaygi diizeylerinin segilen ¢esitli degiskenlere gore degisip
degismedigini incelemislerdir. Arastirmanin Orneklemini 141 biyoloji 6gretmen
aday1r olusturmaktadir. Arasgtirmanin bulgularina bakildiginda; cinsiyetlere gore,
O0gretmen adaylarinin kaygi diizeylerinde anlamli bir fark yoktur. Smif diizeylerine
gore bakildiginda ise, birinci sinif 6grencilerinin kaygilarmin, iki ve tligiincii siniflara

gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Akgiin, Génen ve Aydm (2007), yaptiklar1 arastirmada ik gretim Fen ve Matematik
Ogretmenligi  dgrencilerinin  kayg1  diizeylerini  ¢esitli degiskenlere  gore
incelemislerdir. Arastirma Fen ve Matematik Ogretmenligi boliimiinde 6grenim
goren 164 Ogrenci ile ylriitiilmiistiir. Arastirmanin sonuglarina gore, Fen ile
Matematik Ogretmenligi branslarindaki dgrencilerin siirekli kaygi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark yoktur. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore siirekli kaygi diizeylerinin
farklilagsmis, her iki bransta da kiz 6grencilerin kaygi diizeylerinin, erkek 6grencilere
gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Jarvik (1979) tarafindan yapilan yas ile kaygi
arasindaki iliskiyi agiklayan bir ¢alismada yashlar arasinda yiiksek kaygi duymanin
olagan olmadig1 sonucu elde edilmistir. Arastirmacinin bu konudaki yorumu, ileri
yastakilerin giinlik yasanti ile ilgili saglik, para, es yitirilmesi, yalniz yasama ve

Olim gibi sorunlarla ve korkularla yasadiklari, dolayisiyla ¢ok stresli yasantilar
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gecirdikleri igin kaygiy1 denetleyebilecek yollar gelistirerek, onlarla bas etmeyi

ogrenmis olabilecekleri dogrultusundadir.

Kimes ve Troth (1974), siirekli kaygi ile mesleki kararsizlik arasinda bir iliski
saptamiglardir.  Yapilan calismada Dogu Texas Devlet Universitesinin tiim
boliimlerinden toplam 829 Ggrenci yer almistir. Bir meslek i¢in karar verememis
ogrencilerin, belirgin bir meslegi se¢mis olan 6grencilere gore daha kaygili olduklar
bulunmustur. Bu c¢alismanin sonucuna gore siirekli kaygi ile mesleki kararlilik

negatif yonlii bir iligki bulunmustur.

McCABE, Antony, Summerfeldt, Liss ve Swinson (2003) kayg1 ve cinsiyet {lizerine
tiniversite 6grencilerinde yaptigi bir ¢alismada kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden

daha kaygili olduklar1 bulunmugtur.

Kiz ve erkek Ogrenciler arasindaki kaygiyr baska bir agidan inceleyen Galli ve
Giovanna’nin (1987) {iniversite 6grencileri iizerinde yaptig: siirekli kaygt ve denetim
odag1 iliskisinin arastirilldigi bir ¢alismada, kiz ve erkek Ogrencilerin igten
denetimlilik puanlar1 ile kaygi puanlari arasinda olumsuz bir iliskinin oldugu

sonucuna varilmistir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan baska bir calismada Dornfeld (1987) renk
tercihi ve kaygi arasindaki iliskiyi anlamayi planlamistir. Aragtirmanin sonucunda
kayg diizeyi yiiksek olan 6grencilerin koyu, soguk renkleri tercih ettikleri ve parlak
renkleri reddettikleri bulunmustur. Orta veya diisiik diizeyde kaygili olanlar ise agik,

sicak ve parlak renkleri segme egilimi gostermislerdir.

Mc Gowan (1977), 66 erkek 60 kiz lise 6grencisi ile deneysel bir ¢alisma yapmustir.
Kontrol grubundaki deneklere kaygi mesleki olgunluk diizeylerine iligkin testler ve
SDS verilmistir. Arastirmanin sonucunda mesleki kararin1 vermis olan ve
olmayanlarin kaygi ve mesleki olgunluk diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Evlilik ve kaygi arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla Dertsine’nin (1987) yaptig: bir
caligmada evli, iyi egitim gormis, ileri yasta olanlarin daha az siirekli kaygi

yasadiklar1 sonucu elde edilmistir.
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Larson ve arkadaslar1 (1994), ergenlerin mesleki karar verme siirecinde yasadiklar
psikolojik problemleri, cinsiyet farkliliklar1 agisindan incelemislerdir. Ozellikle
kaygi, yasam hedeflerininim farkinda olma, isi sansa birakma ve ikincil kazanglar
elde etme degiskenleri agisindan cinsiyet farkliliklarinin kaygi diizeylerine etkileri
incelenmistir. Dort farkli tniversitede egitim goren 454 erkek, 552 kiz &grenci
arastirmanin c¢aligma oOrneklemini olusturmustur. Arastirmanin bulgularina gore;
mesleki karma sirasinda yasanan kaygi cinsiyetler arasi farkliliga rastlanmamustir.
Kiz 6grencilerin yasam hedeflerinin farkinda olma ve giice 6ncelik verilirken, erkek
Ogrencilerin bu kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu ve sadece kazang temin
etmeye yonelik meslek tercihlerinde olduklar1 belirtilmistir (Larson ve Digerleri,

1994).

Singh ve Singh (1986)’in yaptig1 bir arastirmada su bulgular elde edilmistir; kaygi
kent kdkenli {iniversite 0grencilerinin performanslarini ytikseltirken, zeka da kdy

kokenli 6grencilerin performanslarini yiikseltmekte oldugu sonucuna varilmistir.

2.2.5 Siirekli ofke ile ilgili arastirmalar

Kisag (1997), tniversite Ogrencilerinin siirekli 6fke ve Ofke ifade diizeylerini
Ogrencilerin yasamlarinin ¢ogunu gecirdikleri yerlesim merkezi tiirlerine gore
incelemistir. Orneklem 712 6grenciden olusmustur. Arastirmada bagimli degisken
olan 6grencilerin 6fke diizeylerini 6lgmek igin, veri toplama araci olarak Tiirk¢e’ye
uyarlanmas1 Ozer (1994) tarafindan yapilan Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Olgegi
kullanilmistir. Elde edilen bulgular, yaptigi calismada 6grencilerin yasamlarinin
cogunu gegirdikleri yerlesim merkezleri ile siirekli 6fke ve 6fkeyi ice tutma diizeyleri
arasinda, 6grencilerin ailelerinin toplam aylik geliri ile 6fkeyi disa vurma diizeyleri
arasinda, Ogrencilerin ana-baba egitim diizeyi ile ofkeyi disa vurma diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Arastirmanin sonucunda siirekli
otke diizeyi en yiiksek olan grubun kdylerde yasayanlar ve ofkelerini en fazla iginde
tutanlarin ise kiiglik kentlerde yasayanlar oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayni
aragtirmada, 0grencilerin cinsiyetleri ile dfkelerini kontrol etmeleri arasinda anlaml
bir iliski oldugu ve erkeklerin ofkelerini daha fazla kontrol ettikleri sonucuna

ulasilmstir.
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Okman (1999), 15 ve 16 yaslarinda 428 ergenle yaptig1 c¢alismada, kendilik
imgesinin siirekli 6fke ve ofke ifade tarzlari {izerinde etkili bir degisken oldugunu
bulmustur. Aragtirmanin sonucuna gore olumlu kendilik imgesine sahip ergenlerin,
giinliik yasantilardan siirekli 6fke duygusu yasama egiliminde olmadiklari, 6fke
davraniginda 6ftkeyi ice yoneltme, disa vurma veya bastirma yolunu segmedikleri ve

ofkelerini kontrol altinda tutabildikleri sonucuna varilmistir.

Olmus (2001), ergenlerin aile i¢i psikolojik oriintiilere gore siirekli 6fke ve 6fke ifade
tarzlarini incelemis ve bunlarin farklilastigini ortaya koymustur. Bu ¢alismada liseli
ergenlerin, siirekli 6fke diizey ve Ofke ifade tarzlarinin, aile i¢i Oriintiilere gore
farklilastigt sonucuna varimistir. Orta 6gretim hazirlik, lise bir ve lise ikinci
siniflarda 6grenim goren 15, 16 ve 17 yaslarinda toplam 419 6grenci ¢aligsmaya dahil
edilmistir. Bulgulara gore sicak bir aile ortamimi ve aileden destek gordiigiini
algilayan ergenlerin ofkelerini saglikli bir sekilde ifade edebildikleri, uygun bir
sekilde kontrol edebildikleri sunucuna varilmistir. Aile ortamlarini denetleyici ve
kontrol edici bulan ergenlerin ise 6tke duygusuna daha fazla kapildiklari, duygularin
rahatlikla ifade edemedikleri, bu duyguyu kontrol etme gereksinimi duyduklar1 ve
ofkelerini daha ¢ok kendilerine yonelttikleri goriilmiistlir. Buna gore aile ortaminda
birlik ve beraberligin yogun olarak yasandigi, aile ortamini destek ve etkilesimli
olarak algilayan ergenlerin, daha az 6fkeye kapildiklarini, duygularini daha saglikli
bir sekilde ifade edebildiklerinden 6fkelerini bastirip i¢e yoneltmedikleri ve disariya
kars1 da saldirgan ve 6fkeli davranmadiklari, 6fkelerini uygun bir bicimde kontrol
ederek, dengeli yasadiklari sonucuna varilmistir. Aile ortamlarmi denetleyici ve
kontrol edici bulan ergenlerin ise, yasadiklar1 baski ve denetim ortami igerisinde
duygularini rahatlikla ifade edemediklerinden, yasadiklari 6fke duygusunu kontrol
etme gereksinimi duyduklart ve Ofkelerini daha ¢ok kendilerine yonelttikleri
gorilmistiir. Cinsiyetlerine gore ise ergenlerin 6fke ifade tarzlarinin farklilagsmadig

gorilmistir.

Cenkseven (2003), tarafindan yapilan deneysel calismada bilissel davranigsal
yaklasim temel alinarak hazirlanan 6fke yonetimi becerileri programinin ergenler
lizerindeki etkisini incelemek amaclanmistir. Ofke diizeyi yiiksek olan ergenler
tizerinde yapilan arastirmanin deney ve kontrol gruplar1 13’er kisiden olusmaktadir.

Ergenlerin 6fke ve saldirganlik diizeylerini belirlemek icin “Siirekli Ofke-Ofke Ifade
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Tarzi Olgegi” ve “Saldirganlik Envanteri” 6n 6l¢iim, son Olciim ve izleme
Ol¢iimiinde kullanilmistir. Arastirma sonucunda deney ve kontrol gruplarimin 6n
Olctim ve son Ol¢iim -ice yonelik 6tke disinda- siirekli 6fke, disa yonelik otke, 6fke
kontrol ve saldirganlik puanlari arasinda deney grubu Ilehine anlamli farklar
belirlenmistir. Deney grubuna dort ay sonra uygulanan izleme 6l¢iimii sonucunda son

6l¢iim ve izleme 6l¢limii puanlar arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmustir.

Sarigam ve Ilbay’m (2011)’de yapmis oldugu bir ¢alismada aile i¢i siddete tanik
olmus liseli kiz 6grencilerin stirekli 6tke diizeyleri incelenmistir. Aragtirma ¢alisma
grubunda siddete tanik olan (14) ve olmayan (114) liseli kiz 6grenciye ‘Siirekli Ofke
ve Ofke ifade Tarzlar1 Olgegi’ uygulanmistir. Arastirma bulgularma gore, aile igi
siddete tanik olan kiz 6grencilerin siddete tanik olmayanlara oranla siirekli 6fke
diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu sonuca gore, aile i¢i siddetin

cocuklarin siirekli 6fke diizeyini etkiledikleri soylenebilir.

Kellner ve Tutin (1995), yaptiklari ¢calismada gelisimsel ve duygusal bozuklugu olan
lise 6grencileriyle okul temelli 6fke yonetimi programinin etkililigini incelemislerdir.
Bu calismada kullanilan 6fke yonetimi programi Novaco’nun (1995) biligsel
davranigc1 yaklasimli  6fke yoOnetimi programindan temel alimmistir. Grup
pekistirmesi, rol oynama, beceri gelistirme ve gevseme egzersizlerinin kullanildigi
programda saldirgan davranig1 yonetme amaciyla Ogrenciler 6fkenin fizyolojisi,
tetikleyicileri ve sonuclarmi 6grenmisler ve Ofkeyi yOnetme becerilerini
edinmiglerdir. Calismanin bu popiilasyonda yararli degisikliklere neden oldugu

anlasilmistir.

Milovchevich, Howells, Drew ve Day (2001), Avustralya’da 203 kadin, 158 erkek
toplam 368 kisi ile yaptiklart arastirmada cinsiyet ve cinsiyet rolleri ile ofke
yasantilar1 arasindaki iligkileri incelemislerdir. Arastirma Sonucunda, kadinlarla
erkekler arasinda siirekli 6fke diizeyi, 6fkenin ifade edilis tarzlari, 6tke denetimi,
durumsal ve genel o6fke diizeyleri agisindan anlamli farkliliklar bulunmamustir.
Ancak, cinsiyet rollerine gore farkliliklar g6zlenmistir. Erkeksi rolleri agir basanlarin
stirekli ofkelerinin ve disa yonelik ofkelerinin yiiksek, 6fke kontrollerinin diisiik
oldugu bulunurken, kadinsi rolleri agir basanlarin siirekli 6fkeleri ve ice yonelik

ofkeleri diisiik, 6fke kontrolleri yliksek bulunmustur.
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Stevens, De Bourdeaudhuij ve Van Oost (2002) yaptiklari ¢alismada, okulda 6fke
davraniglar1 sergileyen, ergenlerin aile iliskileri ele alindiginda bu ergenlerin
ailelerini daha az yakin algiladiklar1 ve ailelerinde 6fke ifadelerini daha sik
kullandiklar1 goriilmiistiir. Ayrica bu ergenlerin ailelerinde, babanin anneden fazla
giice sahip oldugu ve ergenlerin anne babalar1 arasinda biiyiik bir giic dengesizligi
algiladiklar1 goriilmistiir. Ergenlerin kardeslerini de kendilerinden daha giiclii olarak

algilamalar dikkat ¢ekici diger bir bulgu olmustur.
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BOLUM I11
YONTEM

Bu boliimde arastirma grubunu olusturan deneklerin se¢imi, deney ve kontrol

gruplarimin olusturulmasi, aragtirma deseni, arastirmada kullanilan veri toplama

araglari, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler, deney grubuna

uygulanan programin amaci ve igerigi ile kontrol grubuna uygulanan deneysel islem

hakkinda bilgi verilmistir.

3.1 ARASTIRMA DESENI

Bu ¢alismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan affedicilik psiko-egitim programinin

belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, siirekli kaygi ve ofke lizerindeki

etkisini belirlemek amaciyla “On test- son test kontrol gruplu karisik desen

kullanilmistir.

Psiko-Egitim:

Didaktik ve 6gretim lizerinde durur.

Planlanmis ve yapilandirilmis aktiviteler kullanilir.
Amaglar genellikle lider tarafindan tanimlanar.
Lider kolaylastiric1 6gretmen olarak davranir.
Onlemeye odaklidur.

Kendini agma beklenir fakat zorunlu degildir.
Gizlilik ve giiven oncelikli konular degildir.

Seanslar bir saatle siirlandirilabilir.
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Damisma —Grup Terapisi:

e Deneyimler ve duygular iizerinde durur.

e Daha az planlanmis ve yapilandirilmis aktiviteler kullanilir.
e Amaglar grup iiyeleri tarafindan tanimlanir.

e Lider rehberlik eder, miidahale eder ve korur.

e Oz farkindalik ve iyilestirme iizerine odaklanir.

e Kendini agma beklenir.

¢ Gizlilik ve giiven kritik temel elementlerdir.

e Genellikle birden ¢ok seansi igerir.

Karigik desenlerde, bagimli degisken iizerinde etkisi incelenen en az iki degisken
(faktor) vardir. Bunlardan biri (satir faktorii) yansiz gruplarin olusturuldugu farkl
deneysel islem kosullarin1 (deney, kontrol), digeri ise (siitliin faktorii) deneklerin
farkli zamanlardaki tekrarli dl¢timlerini (On-test, son-test ol¢limii) tanimlar. Karigik
desenlere split-plot faktoryel desenler (split-plot factorial designs) de denilmektedir
(Biiytikoztiirk, 2009).

Karigik dl¢iimleri igeren bu arastirmada, bagimsiz deneysel islem kosullar1 (deney-
kontrol grubu) ve zamana bagh tekrarli Olglimleri (On-test, son-test, izleme)
gostermek tizere 2X3’ liik karisik desen (split plot) kullanilmistir. Arastirmada farkl
zamanlarda yapilan tekrarli Ol¢iimler (6n test, son test, izleme testi) belirsizlige
tahammiilstizliik siirekli 6fke ve psikolojik iyi olus puan ortalamalarina gore ayr1 ayri

degerlendirilmistir. Arastirma deseni Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Arastirma Deseni

Olciimler
On-test islem Son-test izleme
Gruplar
AO AO AO
D BTO Affedicilik Psiko-Egiti BTO BTO
eney PiOO ediclliK PsIKo-Egitim PIOO PIOO
Grubu ) Programi (10 oturum) B .
SKDO SKDO SKDO
SOOITO SOOITO SOOITO
AO AO AO
K | BTO BTO BTO
ontro PO PiOO  PIOO
Grubu ” ) )
SKDO SKDO SKDO
SOOITO SOOITO SOOITO

AO: Affedicilik Olgegi

BTO: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi
PiOO: Psikolojik Tyi Olus Olgegi

SKDO: Siirekli Kayg1 Diizeyi Olgegi
SOOITO: Ofke ifade Tarzlar1 Olgegi

Tablo 1’de goriilen arastirma deseni dogrultusunda, c¢alismanin baslangicinda
(oturumlardan 1 hafta once), deney, kontrol gruplarinda yer alacak tiim deneklere,
“Affedicilik Olgegi (AOQ)” , “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi (BTO)”,
“Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO)” , “Siirekli Kaygi Diizeyi Olgegi (SKDO)” ve
“Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Olgegi (SOOITO)” 6n test olarak uygulanmustir.
Deneklere islem 6ncesi 6l¢limiin yapilmasinin ardindan, gruplar arasinda anlamli bir
fark olup olmadigi test edilerek uygulama asamasma gecilmistir. Uygulama
asamasinda deney grubuna, 10 hafta boyunca 10 oturumdan olusan affedicilik psiko-
egitim programi uygulanmistir. Deney ve kontrol grubuna yapilan tiim oturumlar bir
hafta arayla uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarindaki uygulamalar ayni hafta
icinde sonlanmig ve son oturumun tamamlanmasindan bir hafta sonra, tiim gruplara
(deney, kontrol) “Affedicilik Olcegi (AO)” , “Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi
(BTO)” , “Psikolojik lyi Olus Olgegi (PIOO)” , “Siirekli Kayg1 Diizeyi Olgegi
(SKDO)” ve “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi (SOOITO)” son test olarak
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uygulanmistir. “Affedicilik Psiko-Egitim Programinin” etkisinin zaman etkisinden
bagimsiz, yani uzun siireli (kalic1) olup olmadigmi test etmek icin son-test
uygulamasmin 1 ay araliklarla 3 defa tiim gruplara (AO), (BTO), (PI00), (SKDO)
ve (SOOITO) uygulanarak izleme (follow up) 6l¢iimii gergeklestirilmistir.

3.2 ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmanin deneklerini 200112012 egitim &gretim yilinda Sakarya Universitesi
Egitim Fakiiltesi, Sosyal Bilgiler Egitimi (SBE), Fen Bilgisi Egitimi (FBE), Siif
Ogretmenligi Egitimi (SNE), Okul Oncesi Egitimi (OOE), Bilgisayar Ogretimi ve
Teknolojileri Egitimi (BOTE), Tiirkce Egitimi (TRE) ve Ilkdgretim Matematik
Egitimi (IME) lisans programlarinda 6grenimlerini siirdiiren 15 kiz 15 erkek olmak

tizere toplam 30 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmada deney ve kontrol olmak iizere iki farkli grup bulunmaktadir. Deneklerin
gruplara gore dagilimi incelendiginde deney grubunda 8 kiz 7 erkek olmak tizere 15,
kontrol grubunda 7 kiz 8 erkek olmak iizere 15 6grenci yer almaktadir. Uygulama
secmeli seminer dersi kapsaminda degerlendirilecegi diisiiniildiiglinde denek kaybi

yasanmamigtir.

3.2.1 Gruplarin Olusturulma Siireci

Eckhardt ve Ermann’a gore bir dntest-sontest kontrol gruplu desenin gereklerinden
bir tanesi, desenin bir denek havuzuna sahip olmasi ve bu havuzdan secilen
deneklerin yansiz (tesadiifi) atama ile iki gruba ayrilmasidir (akt., Biyiikoztiirk,
2009). Bu nedenle arastirmada yer alan deneklerin belirlenmesi i¢in oncelikle denek
havuzu olusturulmustur. Bu amagla arastirma grubunu olusturma asamasinda
oncelikle 2011-2012 egitim-6gretim yil1 giiz yariyilinda Sakarya Universitesi Egitim
Fakiiltesi’nin farkli anabilim dallarinda 6grenimlerini siirdiiren toplam 912 6grenciye
demografik bilgilerin bulundugu bilgi formu, “Affedicilik Olgegi (AO)”
“Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO)” , “Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PI00O)”
, “Siirekli Kaygi Diizeyi Olgegi (SKDO)” ve “Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz
Olgegi  (SOOITO)” (arastirmanin  denek havuzunu olusturmak amaciyla)
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arastirmacmin kendisi tarafindan uygulanmistir. Arastirmanin denek havuzunu
olusturmak amaciyla (AO), (BTO), (PI00), (SKDO) ve (SOOITO) uygulanan tiim

Ogrencilerin programlara dagilimi Tablo 3°de goriilmektedir.

~Tablo 2. Aragtirmanin Denek Havuzunu Olusturmak Amaciyla (AO), (BTO),
(PIOO), (SKDO) ve (SOOITO) Uygulanan Tiim Ogrencilerin Programlara Dagilim1

[kégretim, Tiirkge, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri, Ozel Egitim ve Egitim Bilimleri Boliimii’ne Bagh
Programlar

SBE OOE FBE SNE ZEE TRE BOTE PDR IME
N % N % N % N % N % N % N % N % N %

58 63 14 15, 38 42 144 15 38 42 16 17, 11 129 94 10, 11 12,
5 2 6 8 3 9 8 3 7 8

Toplam N Toplam %
912 100

Tablo 2’de goriildiigii {izere arastirmanin denek havuzunu olusturmak amaciyla
uygulanan (AO), (BTO), (PI0O), (SKDO) ve (SOOITO) sonuglarina gore;
ogrencilerin % 6.35’i Sosyal Bilgiler Egitimi, %15.6’s1 Okul Oncesi Egitimi, %
4.2°si, Fen Bilgisi Egitimi, %15.8’i Siif Ogretmenligi Egitimi, %4.2’si Zihin
Engelliler Egitimi, % 17.9’u Tiirkce Egitimi, %12.9’u Bilgisayar ve Ogretim
Teknolojileri Egitimi, % 10.3’ii Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik ve %12.8si

[Ikdgretim Matematik Egitimi Programlarinda 6grenim gormektedir.

Daha sonra denek havuzunun olusturulmas: amaciyla Affedicilik Olgegi, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Siirekli Kayg:1 Diizeyi, Siirekli
Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi'nden her bir dgrencinin almis oldugu puanlar
hesaplanmistir. Buna gore AO’den alinan en diisiik puan 18, en yiiksek puan ise 126,
BTO’nden alinan en diisiik puan 27, en yiiksek puan ise 135, PIOO nden alman en
diisiik puan 84, en yiiksek puan ise 504, SKDO’nden alinan en diisiik puan 20 en
yiiksek alinan puan 80, SOOITO’nden alinan en diisiik puan 34, en yiiksek puan ise
136 olarak tespit edilmistir. (AO), (BTO), (PI00), (SKDO) ve (SOOITO)’ nin
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uygulanmasindan elde edilen verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
SPSS.17 paket programi ile hesaplanmistir. Buna gore affedicilik (AO) &lgeginden
alinan puanlarin ortalamasi ( =41.86) ve standart sapmasi ise (s=21.71), belirsizlige
tahammiilsiizliik (BTO) &lgeginden alinan puanlarin ortalamasi ( =41.86) ve standart
sapmas1 ise (s=21.71), psikolojik iyi olus (PIOO) &lgeginden alman puanlarin
ortalamast ( =41.86) ve standart sapmasi ise (s=21.71), Siirekli kaygi diizeyi
(SKDO) &lceginden alman puanlarin ortalamasi ( =41.86) ve standart sapmasi ise
(s=21.71), siirekli 6tke (SOOITO) 6lgeginden alinan puanlarin ortalamasi ( =41.86)
ve standart sapmasi ise (s=21.71) ve olarak tespit edilmistir. Ortalamalar ve standart
sapmalar hesaplandiktan sonra, (AO), (BTO), (PI00), (SKDO) ve (SOOITO) nden
standart sapmas1 ortalamanin 1 ve {lizeri olan 6grenciler belirlenmistir. Buna gore
affedicilik puan1 64 ve {lizerinde olan 185 6grenci affedicilik olarak kabul edilmis ve

arastirmanin denek havuzu bu 6grencilerden olugsmustur.

Denek havuzunun olusturulmasinin ardindan deneklerin yansiz atama yoluyla
belirlenmesine 6zen gosterilmistir. Ogrenciler tesadiifi olarak deney ve kontrol
gruplarina atanmistir. Tesadiifi atama yapilirken 103 6grencinin anket numaralar
alinarak, her biri kii¢iik kagitlara yazilmis ve burusturularak bir torbaya konmustur.
Sonra Ogrencilerin numaralarinin bulundugu kagitlar torbadan kurayla teker teker
cekilerek iki grubun listesi olusturulmustur. Daha sonra bu iki grup yine kura
yontemi ile tesadiifi olarak deney ve kontrol grubu olarak atanmistir. Gruplarin
olusturulmas1 asamasinda (AO), (BTO), (PIOO), (SKDO) ve (SOOITO) puanlar

kullanilmistir.

Deney ve kontrol gruplarma tesadiifi olarak atanmis olan &grenciler ile 1 ay sonra
aragtirmact tarafindan tek tek gorlisme yapilarak calisma hakkinda genel bilgi
verilmis ve dgrencilerin ¢alismaya katilmaya goniillii olup olmadiklart sorulmustur.
Ogrencilere kura c¢ekimi sonucunda goriismeye cagirildiklarn belirtilmistir. Bu
asamada 1 ay beklenilmesinin nedeni, 0Ogrencilerin affedicilik, belirsizlige
tahammiilstizliik, stirekli 6fke ve psikolojik iyi olus diizeylerinde farklilagsma olup

olmadiginin goriilmek istenmesidir.

Deneysel caligmalarda arastirma sonuglarmi ve bu sonucglarin genellenebilirligini
etkileyebilecek onemli bir karistiric1 degisken olarak goriilen “Hawthorne etkisi” bu

arastirmada da kontrol altinda tutulmaya calisilmistir. Hawthorne etkisi; calismada
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yer alan deneklerin, bir deney i¢inde olmalarini bilmeleri ve arastirmacinin
kendilerinden olumlu yonde davranis degisikligi bekledigini varsayarak olumlu
davranig gostermeye egilimli olmalar1 olarak tanimlanabilir (Hovardaoglu, 2000).
Hawthorne etkisini kontrol etmek ve azaltmak igin kontrol grubuna plasebo etkinlik
uygulamasi onerilmektedir (Coolican, 1990). Bu nedenle bu aragtirmada Hawthorne
etkisini kontrol etmek i¢in deney grubuna denk olabilecek bir kontrol grubu
kullanilmas: diistiniilmiis ve bu grup igin arastirmada etkisi incelenen affedicilik

etkinlikleri disinda etkinlikler planlanmustir.

Buna ek olarak bir denegin hangi grupta oldugunu bilmesi de ¢aligma protokoliine
uyumu etkileyebilmektedir. Ornegin aktif ¢alisma grubunda yer alacagim diisiinen
bir denegin daha sonrasinda aslinda bu grupta degil de plasebo grubunda yer aldigin
O0grenmesi calismay1 terk etmesine ya da olgiimlerde kendisini farkli yansitmasina
yol agabilir (Ata ve Urman, 2008). Bu nedenle gerek deney gerekse kontrol grubunda

yer alan deneklere hangi grupta yer aldiklar1 sdylenmemistir.

Bununla birlikte gruplar olusturulurken alinan 6l¢iim sonuclar1 1 ay Oncesine ait
olduklarindan 6n test puanlart olarak kullanilmamistir. Buradaki temel amag
ogrencilerin affedicilik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve psikolojik 1y1 olus
diizeylerinin 1 ay oOncesindeki Olgiimlerde oldugu {izere diisiik, stirekli 6fke
diizeylerinin yiiksek oldugunun goriilmek istenmesidir. Bu nedenle, calismaya
katilmaya goniillii olan deneklerin grupla ¢aligma saatlerini belirlemek {izere deney
ve kontrol grubunda yer alan tiim iiyelere birbirinden bagimsiz olmak iizere bir
toplanma giinii verilmistir. Ardindan belirlenmis olan giin ve saatlerde tim grup
iiyelerine Affedicilik Olgegi (AO), Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO),
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Olgegi (SOOITO) ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi
(PIOO) 6n-test olarak uygulanmis ve gruplar arasinda anlamli bir fark olup olmadig1
test edilmistir. On-test sonucunda deney ve kontrol grubunda yer alan iiyelerden
higbirinin AOQ, BTO, SOOITO, PiOO’nden alinan puanlarin daha dncekilerle ¢ok
benzer oldugu ve gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiis ve bir hafta

sonra belirlenmis olan gruplarla deneysel isleme baglanmistir.

Tesadiifi yontemle yapilan atama sonucunda her grupta 15 denegin bulunmasi
saglanmaya c¢alisilmistir. Bu durumda deney grubunda 15, kontrol grubunda ise 15
Ogrencinin Ol¢iimleri ile veriler analiz edilmistir. Her bir grupta bulunan ve
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oturumlar1 tamamlayan deneklerin bolim ve cinsiyete gore sayisal dagilimi Tablo

3’de verilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Deneklerin Boliim, Sinif ve Cinsiyete Gore
Sayisal Dagilimlar

PDRE OOE FBE SNE TRE IME BOTE TOPLAM

Cinsiye¢t K E K E K E K E K E K E K E K E

Gruplar TOPLAM
Deney 3 3 1 11 1 1 1 1 1 1 8 7 15
Kontrol 3 3 1 1 1 1 1 2 1 1 7 8 15

Tablo 3 incelendiginde deney grubunda 8 kiz 7 erkek yer alirken, kontrol grubunda
ise 7 kiz 8 erkegin yer aldig1 goriilmektedir. Gruplar olusturulurken gruplarda yer
alan deneklerin cinsiyet dagilimlart esit olmakla beraber, gruplardaki denek yitimi

sonrasindaki dagilimin esit olmadig1 gortilmektedir.

3.3 VERIi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada katilimcilarin demografik ozelliklerini (yas, cinsiyet, bolim ve sinif)
belirleyebilmek amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu;
affedicilik diizeylerini belirleyebilmek amaciyla Heartland Affedicilik Olgegi
(HAO); belirsizlige tahamiilsiizlik diizeylerini belirleme igin Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO), psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek igin
Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PI0O), siirekli kayg: diizeyleri icin Siirekli Kayg1 Diizey
Olgegi ve dfke diizeylerini belirlemek igin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Olgegi
(SOOITO) kullanilmustir.
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3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Bu form, arastirma kapsaminda yer alan deneklerin temel demografik 6zelliklerini
saptayabilmek amaciyla arastirmacinin kendisi tarafindan hazirlanmistir. 6 sorudan
olusan formla aragtirmaya katilan deneklerin cinsiyeti, yasi, Ogrenim gordigi

boliimi, siifi ve 6gretim tiirii belirlenmeye ¢aligilmistir.

3.3.2 Heartland Affedicilik Olcegi (HAO)

Arastirmada iiniversite 6grencilerinin kendilerini affetme diizeyini 6l¢gmek amaciyla,
Thompson ve ark. (2005) tarafindan gelistirilen 7°1i Likert tipi 18 maddelik
Heartland Affetme 6lcegi kullamlmustir. Olgegin kendini, baskalarini ve durumu
affetmek olmak iizere ii¢ alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin gecerlik ve giivenirligi
icin yapilan ¢alismalar sonucunda, test tekrar test katsayisi kendini affetme alt dlcegi
icin .83, baskasini affetme icin .72, durumu affetme alt boyutu i¢in .73 ve toplam
puan i¢in .77 olarak hesaplanmigtir. Cronbach a katsayilari da sirasiyla .75, .78, .79
ve toplam puan i¢in .86 olarak rapor edilmistir.

Ayrica Olgegin olgiit baglantili gecerligini hesaplamak icin kullanilan dlgeklerle
arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Buna gore affetme ruminasyon,
diismanlik ve 6¢ alma ile negatif iliskili bulunmustur (Thompson ve ark., 2005).
Heartland Affetme Olgegi’nin Tiirkiye icin ¢eviri ve uyarlama calismasi bu ¢alisma
kapsaminda bir pilot uygulama ile yapilmistir. Bu uygulamaya ODTU’den segilmis
ve esas calismaya dahil edilmeyen 376 (196 kiz, 180 erkek) 6grenci katilmistir.
Olgegin Tiirkgce formunun giivenirligi i¢in Cronbach o katsayisi hesaplanmis ve
kendini affetme alt 6lgegi icin .64, baskalarini affetme alt 6lgegi i¢in .79 ve durumu
affetmek alt dlgegi icin .76 bulunmustur. Olgegin toplam puani icin Cronbach o
degeri .81 olarak hesaplanmistir. Ayrica dlgegin orijinal 3 faktorlii yapisimin Tiirk
orneklemi i¢in uygunlugu test etmek amaciyla Aciklayict ve Dogrulayici Faktor
Analizi yapilmistir ve uyum degerleri yeterli diizeyde bulunmustur. Bu arastirmada
Heartland Affetme Olgegi’nin kendi affetme alt dlgegi kullanilmis ve Cronbach a

katsayis1 .71 bulunmustur.
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3.3.3 Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (BTO)

Bu 6lgegin orijinal formu ilk olarak Freeston (1994) tarafindan belirsiz durumlara
verilen biligsel duygusal ve davranissal reaksiyonlar1 degerlendirmek igin
olusturulmustur. 27 maddelik o6lgek Freeston (1994) tarafindan belirsizlige
tahammiilsiizlik, kaygi, endise ve depresyon arasindaki iliskiyi incelemek igin
kullanilmistir. Olgek puanlarina uygulanan faktdr analizi sonucunda su faktorlere
ulagilmistir: belirsizligin kabul edilmezligi ve kaginilmasi gerektigi ile ilgili inanglar,
belirsizligin insan1 olumsuz etkileyecegi ile ilgili inanglar, belirsizligin strese neden
28 olacag: ve harekete gecmeyi engelleyecegi ile ilgili inanglar. Olgegin i¢ tutarlilig
91, test-tekrar test giivenirliligi ise .78 olarak bulunmustur. Bu o0l¢egin klinik
olmayan orneklemde yiiksek ve diisiik endise seviyesi olan kisileri ayirt edebildigi,
bu nedenle &lgiit gegerliliginin tatmin edici oldugu vurgulanmaktadir (akt., Buhr ve
Dugas, 2002).Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi Buhr ve Dugas (2002) tarafindan
Ingilizce ’ye uyarlanmustir. Ingilizce versiyonunun ig tutarlihiginin .94, test-tekrar test
giivenirliliginin .74 oldugu bulunmustur. Bu 6l¢ek dort faktorden olusmaktadir: (1)
Belirsizlik {iziicii ve stres vericidir, (2) belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller, (3)
belirsiz olaylar olumsuzdur ve kacinilmasi gerekir, (4) belirsizlik adil degildir. Bu
Olcek 1ile yaygin anksiyete bozuklugu olan kisiler diger bozukluklardan
ayristirilabilmistir.

Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasinda &ncelikle bir devlet {iniversitesinin farkli
boliimlerine Ingilizce egitimi veren bir dgretim gorevlisi ve arastirmacimin kendisi
tarafindan iki ayr g¢eviri yapilmistir. Daha sonra bu iki ¢eviri aragtirmaci tarafindan
karsilagtiritlmis ve tek bir form olusturulmustur. Bu form, klinik psikoloji alaninda
uzman 3 dgretim elemani tarafindan dlgeklerin psikometrik uygunlugu, kiiltiire, dile
ve Olgmek istedigi psikolojik boyuta uygunlugu agisindan degerlendirilmistir. Bu
degerlendirmeler 1siginda gerekli diizeltmeler yapilmistir. ‘Belirsizlik saglam bir
fikre sahip olmami engelliyor’, ‘Belirsizlik yasami katlanilmaz hale getiriyor’,
‘Belirsizlik istedigim sekilde bir yasam siirmemi engelliyor’ Olgegin bazi
maddelerine ornektir. Yapilan 6n calismadaki analizlerde 6lcegin ic tutarliligi .93
olarak bulunmustur. Bu sonug, 6l¢egin orijinal formuyla ilgili yapilan ¢aligmalarda

elde edilen sonuglara benzemektedir.
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3.3.4 Psikolojik Iyi Olus Olcegi (PIOO)

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Ryff (1989) tarafindan bireyin psikolojik iyi olus halini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Yazarin pozitif psikolojik fonksiyonda
bulunma ve normal kisilik gelisimi ile ilgili kuramsal tartismalardan kaynaklanan
alternatif ve ¢oklu psikolojik iyi-olus modeline dayanmaktadir. Model psikolojik iyi
olusa biitiinlestirici bir tanimlama getirmektedir.

Ryff'in gelistirmis oldugu bu ¢ok boyutlu 6l¢me araci, psikolojik iyi olus kavraminin
felsefi temeli ile yakindan iliskili olup, bu felsefi temeli iyi temsil ettigi igin (Lent,
2004) tercih edilmistir. Olgegin tercih edilmesi ile ilgili diger bir neden ise dlgegin
gecerlilik ve giivenirlige iligkin degerlerin yiiksek olmasidir (Christopher, 1999;
Hemenover, 2003).

Ozerklik, ¢evresel kontrol, kisisel gelisim, diger insanlarla olumlu iligkiler, yasam
amaglart ve kendini kabul boyutlarini 6lgmek icin olusturulan psikolojik iyi olus
Olceginin her biri 14 maddeden olusan alt1 tane faktorii bulunmaktadir.

Her bir faktor icin i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach Alfa) hesaplanmistir; kendini
kabul .93; digerleriyle olumlu iliskiler .91; Ozerklik .86; cevresel hakimiyet .90;
yasam amact .90; kisisel gelisim .87 bulunmustur. Her birinin Ol¢iit bagimh
gecerligini belirlemek i¢in 20 maddelik aile formu ile korelasyonuna bakilmistir.
Aile formu ve 14 maddelik formu arasindaki korelasyon .97 ve .98 arasinda
siralanmugtir. Alti haftanin tizerinde test tekrar test giivenirlik katsayisi alt1 faktor i¢in
.81'den .88'e kadar siralanmaktadir.

Olgegin Tiirkge'ye uyarlama calismasi Cenkseven (2004) tarafindan yapilmistir.
Giivenirlik calismalar1 475 {niversite O0grencisi tizerinde gerceklestirilmistir. 84
maddenin Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nden elde edilen toplam puan ile
korelasyonlarinin .25 ile .57 arasinda degistigi goriilmektedir. Her bir maddenin
icinde bulundugu faktoériin toplam puaniyla korelasyonlarma bakildiginda,
degerlerin, digerleriyle olumlu iliskiler i¢in .42 -.70, 6zerklik i¢in .38 -.60, cevresel
hakimiyet i¢in .32 -.63, bireysel gelisim i¢in .38 -.61, yasam amaci i¢in .30 -.58 ve
kendini kabul icin ise .37 -.63 arasinda degistigi belirlenmistir. Olcegin i¢ tutarlik
katsayilar1 (Cronbach Alpca) digerleriyle olumlu iligkilerin .83, otonominin .78,
cevresel hakimiyetin .77, bireysel gelisim .74, yasam amacinin .76, kendini kabuliin

ise .79 olarak bulunmustur. Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nin toplam i¢ tutarlik katsayisi
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ise .93 olarak belirlenmistir. Test-tekrar test glivenirligi i¢cin korelasyon katsayilari,
digerleriyle olumlu iligkiler i¢in .74, otonomi i¢in .77, ¢evresel hakimiyet i¢in .77,
bireysel gelisim i¢in .74, yasam amaci i¢in .75 ve kendini kabul i¢in ise .76 oldugu
bulunmustur. Ayrica toplam puan i¢in test-tekrar test korelasyon katsayisinin .84
oldugu belirlenmistir.

Olgiit bagintili gecerlik calismalarinda Psikolojik Iyi Olus Olgegiin Korelasyonlarr;
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (1968) ile -.62, Yasam Yonelimi Olgegi (Scheier
ve Carver, 1985) ile .48, Zung Depresyon Olgegi (Zung, 1965) ile -.72, Yasam
Doyumu Olgegi (Diener, Larson, Levine ve Emmons, 1985) ile .60, Pozitif ve
Negatif Duygu Olgegi (Watson, Clark, ve Tellegen, 1988) pozitif duygu boyutuyla
.52, Negatif Duygu boyutuyla -.52 ve Rotter i¢-Dis Kontrol Odagi Olgegi (Rotter,
1966) ile -.39 bulunmustur. Korelasyonlarin hepsi .01 diizeyinde anlamli

bulunmustur.

3.3.5 Siirekli Kayg: Diizeyi Ol¢egi (SKDO)

Spielberger’in iki Faktorli Kaygi Kurami’na dayanan durumluk-siirekli kaygi
envanteri Spielberg, Gorsuch ve Luschene (1970) tarafindan durumluk ve siirekli
kaygi seviyelerini ayr1 ayri saptamak i¢in gelistirilmistir. Durumluk- Siirekli Kaygi
Olgegi kisa ifadelerden olusan bir 6z degerlendirme (self evaluation) anketidir.
Durumluk —Siirekli Kaygi Envanteri toplam 40 maddeden olusan iki ayri olgegi
igerir. Durumluk Kaygi Olgegi bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendini
nasil hissettigini betimlemesini; i¢inde bulundugu duruma iliskin duygularin dikkate
alarak cevaplamasim gerektirir. Siirekli Kayg1 Olgegi ise bireyin genellikle nasil
hissettigini betimlemesini gerektirir. Yirmiser maddelik bu iki 6lgek iki ayr1 form
olarak kullanilmaktadir. Siirekli kaygi maddelerinde duygu ya da davranislar siklik
derecesine gore (1) Hemen higbir zaman (2)bazen (3) ¢ok zaman (4) hemen her
zaman seklinde isaretlenir.

Siirekli Kaygi Olgegi 6z degerlendirme yontemi ve kagit-kalem teknigiyle
cevaplandirildigindan bireysel olarak ya da grup halinde uygulanabilir. Olgek
yonergelerini ve maddelerini orta egitim seviyesindeki herkes anlayabilir ve
cevaplandirabilir.

Olgekte iki tir ifade vardir. Bunlar (1) dogrudan (direct) ve (2) tersine
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donmiis(reverse) ifadelerdir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmiis
ifadeler ise olumlu duygular: dile getirir. Siirekli Kayg1 Olgegi’nde yedi tane tersine
donmiis ifade vardir bunlar 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19 maddelerdir.

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’nin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Oner ve Compte
tarafindan 1974-1977 yillarinda gergeklestirilmistir. Tiirkgelestirilmis ol¢egin ic-
tutarhigt (madde homojenligi) ve giivenirligi Kuder Richardson 20, Madde
Giivenirligi (Item Remainder) korelasyonlar1 ve test-tekrar test teknigiyle
saptanmistir.

Kuder-Richardson (Alpha) Giivenirligi: Kuder-Richardson 20 formiiliiniin
genellestirilmis bir formu olan alpha korelasyonlari (alpha coefficients) ile saptanan
giivenirlik katsayilarr Siirekli Kaygi Olgegi icin .83 ile .87 arasinda bulunmustur.
Ingilizce formda bu giivenirlik katsayilari .86 ile .92 arasindadir. Bu verilerden
Tiirk¢e Olcegin yiikksek madde homojenligi ve i¢ tutarliligi oldugu gorilmiistiir.
Siirekli Kayg1 Olgegi Tiirkge formunun madde korelasyonlar1 .34 ile .72 arasinda
degismektedir ve Ingilizce formdan elde edilen katsayilardan daha yiiksektir. Bu
durum Tiirkgelestirilmis maddelerin giivenilir olduguna isaret etmektedir.
Test-Tekrar Test Giivenirligi: Hacettepe ve Ortadogu Teknik Universiteleri ile Kara
Harp Okulunda, 6lgek bes ayr1 6grenci grubuna 10, 15, 30, 120 ve 365 giin arayla
normal sinif kosullarinda iki kez uygulanmistir. Sonuglar, Siirekli Kaygi Olgeginin
test-tekrar test giivenirlik katsayilarinin .71 ile .86 arasinda degistigini gostermistir.
Sonug olarak Tiirkgelestirilen 6lcegin madde homojenligi, yiiksek i¢ tutarliligi ve
zamana kars1t giivenirligi oldugu goriilmiistiir. Yap1 gecerligine iligkin analizler
sonucunda bulgular beklentiler paralelinde olmus; yani stres halinde elde edilen
yikksek durumluk kaygi puanlari, stres ortadan kalktiktan sonra (sinavdan,
ameliyattan, tedaviden sonra) onemli seviyede diisme gostermis; ayni degiskenlik
stirekli kaygi puanlarinda gériilmemistir. Boylece, ileri siiriilen hipotez desteklenerek
Olceklerin kuramsal yap1 gecerligi saptanmustir.

On giin ile bir y1l arasinda degisen zaman araliklari ile yapilan ¢oklu uygulamalarda,
Le Compte ve Oner (1976), durumluk kaygi puanlarindaki yiikselme ve diismeleri
tutarli olarak saptamis; ancak ayni kisilerin siirekli kaygi puanlarinda onemli

degismeler gormemistir.
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3.3.6 Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi (SOOITO)

Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz Olgegi, Charles D. Spielberger ve arkadaslari
tarafindan1980 ile 1983 yillar1 arasinda yapilan ¢alismalar sonucu, iki asamada,
gelistirilmistir. ilk asamada yirmi maddelik Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi
olusturulmus, dortlii Likert teknigi ile degerlendirilen yirmi maddenin on tanesi
Durumluk Ofkeyi, on tanesi de Siirekli Ofke’yi &lgmeye yonelik olarak
hazirlanmustir. Olgegin gelistirilmesindeki ikinci asamada ise; 6fkenin ifade tarzinin
da onemli oldugu goz oniline alinarak, “bastirilmig, disa vurulmus ve kontrol altina
alinmig” 6fke ifadelerini 6lgmeyi amaglayan yirmi dort maddelik bir 6lgek daha ilave
etmislerdir (Unverzagt ve Schill, 1989; Ozer, 1994; Savasir ve Sahin, 1997).

Ofke Tarz Olgegi’ni olusturan alt boyuttan biri, hissedilen 6fkenin bastirilarak icte
tutulmas1 sikligini (Ofke-Disa), bir digeri de dfkenin mantia biiriinme, bastirma,
inkar gibi savunmalarla kontrol edilme sikhigini (Ofke-Kontrol) 6lgmektedir
(Spielberger, 1988; Ozer, 1994).

Yapr gegerligi: Olgegin Tiirkce formunun uygulamasi ile elde edilen verilerle,
Ingilizce formunun uygulamasindan elde edilen veriler, Varimax teknigi ile ii¢
faktorlii analize tabi tutularak, alt testlerin faktdr yapisi incelenmigstir. Sirastyla
puanlarin varyans katkilar1 6.11% ile 1. Faktor, 2.61% ile II. Faktor ve 1.71% ile II1.
Faktor olarak belirlenmistir.

I. Faktor, sekiz madde ile en net ve kuvvetli sekilde “kontrol altina alinmis 6fke”
boyutu olmus, 6zgiin uygulama sonuglarindaki gibi saptanmustir.

II. Faktér, yine Ingilizce uygulama sonuglarinda oldugu gibi, Tiirk¢e uygulamalarla
elde edilen sonuglarda da, sekiz maddelik “disa vurulmus 6fke” boyutu olarak
cikmustir.

III. Faktor ise, diger faktorlere gore daha az belirgin sekilde goriinen sekiz madde ile
“bastirilmis 6fke” boyutunu olusturmustur.

Yap1 gecerligini smayan bir diger ¢alismada, arastirmaya katilan denek
gruplariarasindaki farklilik tek yonlii varyans analizi ile arastirilmis; tiim alt testlerde
goriilen farkliliklar .001 diizeyinde anlamli bulunmustur (Oner, 1996; Savasir ve
Sahin, 1997). Olgiit bagimli gegerlik: Norotik hastalara, {iniversite dgrencilerine ve
yonetici gruplarina uygulanan Siirekli Kaygi, Depresif Sifatlar Listesi ve Novaco

Ofke Envanteri sonuglar1 ile o6lgegin sonuglart karsilastirilmis, elde edilen
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korelasyonlarin r=.01 ile r=.001 diizeyinde anlamli oldugu bulunmustur.

Ayrica Siirekli Ofke ve Disa vurulmus 6fke alt boyutu arasinda beklendigi yonde ters
ve yiiksek korelasyon saptanmustir (Oner, 1996; Savasir ve Sahin, 1997). Kuder
Ricardson giivenilirligi: Tim grup verileri lizerinden elde edilen Cronbach Alfa
degerleri her alt test i¢in ayr1 ayr1 hesaplanmigtir. Bulunan alfa degeri “siirekli 6tke”
boyutu i¢in .79 ; “bastirilmis 6fke” boyutu i¢in .62 ; “disa vurulmus 6fke” boyutu
i¢in .78 ; “kontrol altina alinmis dfke” boyutu i¢in .84’diir (Oner, 1996; Savasir ve
Sahin, 1997). Olgek 34 maddeden olusmaktadir. Maddeler 6fkenin yoklugundan
degil, varligindan hareket ederek 6l¢iim yapar. Biitiin maddeler diizdiir. Likert tipi bir
Olcektir. Kisi, her maddeyi okuduktan sonra yanitint “Hemen Hicbir Zaman”,
“Bazen”, “Cogu Zaman”, “Hemen Her Zaman” segeneklerinden birini isaretleyerek
belirtir. Tepkilerin verilmesinde kullanilan 6l¢ek araliklarina ise su puanlar verilir:
“Hemen Hicbir Zaman” (1); “Bazen” (2), “Cogu Zaman” (3), “Hemen Her Zaman”
(4) (Kisag, 1997). Olgegin ilk on maddesi, Siirekli Ofke alt boyutunun maddeleridir.
Ofke Tarz’inOfke-igte alt boyutunu 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 no’lu maddeler;
Ofke-Disa alt boyutunu 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 33 no’lu maddeler, Ofke-Kontrol
alt boyutunu ise 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30, 34 no’lu maddeler olmak {izere; toplam
yirmi dort madde, olusturmaktadir (Savasir ve Sahin, 1997).

Olgegin Siirekli Ofke alt boyutunda, kisinin kendisini nasil hissettigini; Ofke Tarz alt
boyutunda ise, genelde ne siklikla sozii edilen sekilde davrandigini denekten
belirtmesi istenmektedir. Olgegin 6fke tarz alt boyutuna ait maddeler rasgele bir
dagilima gore siralanmistir. Yine bu boliimde, “Otkelendigimde ya da kizdigimda”
ortak tiimcesi her ii¢ maddede bir tekrarlanmaktadir (Ozer, 1994).

Olgekteki toplam puan her bir maddede elde edilen &lgek aralik puanlarmin
toplanmastyla elde edilir. Yiiksek puanlar, yiiksek diizeyde, 6fkeyi isaret etmektedir.
Siirekli Ofke’den alman yiiksek puanlar, 6fke diizeyinin, yiiksek oldugunu; Ofke
Icte’nin yiiksek puanlari, dfkenin bastirilmis oldugunu; Ofke Disa alt boyutunun
yiiksek puanlari, dfkenin kolayca ifade edilebiliyor oldugunu; Ofke Kontrol’iin
yiiksek puanlari ise, 6fkenin kontrol edilebildigini gdstermektedir (Spielberger, 1988;
Ozer, 1994; Savasir ve Sahin, 1997). Olcegin Tiirkce“ye uyarlanmas1 Ozer (1994)
tarafindan yapilmis olup cronbach alfa degerleri "6fke kontrolii" boyutu igin .84;
"6tke diga vurumu" boyutu icin .78 ve "0fke ice vurumu" boyutu i¢in .62 olarak

bulunmustur. Bu o6l¢ek Tiirkiye’deki c¢alismalarda da kullanilmistir (Tiirkgapar,
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Giiriz, Ozel, Isik, Donbak-Orsel, 2004, Yéndem ve Bigak, 2008; Erkek, Ozgﬁr,
Babacan, 2006; Sacar, 2007).

3.4 DENEY VE KONTROL GRUPLARINA UYGULANAN iSLEMLER

3.4.1 Deney Grubuna Uygulanan islemler

Bu c¢alismada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklasik 2-3 saat siiren ve
10 oturumdan olusan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
oturumlart gergeklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde organize
edilmis ve oturumlardan biri hari¢ tiim oturumlar planlandig1 gibi bir hafta arayla
uygulanmistir.  On haftalik oturumlarin tiimi arastirmacinin liderliginde Sakarya
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik Odasi’nda
gerceklestirilmistir. Son oturumda ayrica tanimadik insanlar karsisinda gercek
yagamda maruz kalma alistirmalarimi yapabilmek amaciyla Egitim Fakiiltesi’nin
konferans salonundan da yararlanilmistir.

Deney grubuna uygulanan affedicilik grupla psikolojik danisma uygulamasinin
ayrintili raporlar1 ve her bir oturumun nasil ele alindigi kapsamli olarak ekler

kisminda sunulmustur.

3.4.2 Kontrol Grubuna Uygulanan islemler

Bu calismada, ii¢ amag¢ dogrultusunda bir kontrol grubu olusturulmus ve grupta yer
alan Ogrencilerle affedicilik temelli olmayan plasebo niteliginde uygulamalar
yapilmustir. Arastirmada plasebo niteligindeki uygulamalara yer verilmesinin birinci
amaci, bireylerin sadece bir grup igerisinde yer almalarinin affedicilik, belirsizlige
tahammiilstizliik, stirekli 6fke ve psikolojik iyi olus diizeyleri lizerinde etkili olup
olmadig1 belirlemektir. Ikinci amaci; “deney grubunda olmasi beklenen degisimlerin
affedicilik odakli grupla psikolojik danigma uygulamasindan kaynaklanip
kaynaklanmadigin1 ortaya koymaktir. Ugiincii amaci ise; arastirmanin her bir bagimli
degiskeni i¢in miidahale dncesi, sonrasi ve bir aylik (li¢ kez) izleme siireci iginde her
iki grupta meydana gelen degisimleri karsilastirarak deney grubuna uygulanan

miidahalenin etkisine iliskin daha detayli inceleme yapabilmektir. Ozetle bu
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calismada karsilastirma yapmak, miidahale etkisini kontrol etmek ve Hawthorne
etkisini ortadan kaldirmak amaciyla bir kontrol grubu olusturulmus ve bu grupta yer
alan Ogrencilerle affedicilik odakli olmayan plasebo niteliginde uygulamalar
yapilmistir. Bu uygulamalarin igerigi ve silireci oturumlar baslamadan Once
arastirmaci tarafindan belirlenmekle birlikte icerik ilk oturumda grup lyelerinden
gelen istekler dogrultusunda sekillenmistir. Bagka bir ifadeyle kontrol grubu ile
yiriitilen etkinlikler grup liderinin ve {iyelerin istekleri dogrultusunda
gergeklestirilmistir.

Kontrol grubunda yer alan 6grencilere her birimizin olumlu ve olumsuz 6zellikler
tagidig1 aciklanmig ve psikolojik danigsma uygulamalari ile olumlu &zelliklerimizi
pekistirmenin (zamani etkili kullanma, 6fkeyle basa ¢ikma, kendini agma, vb.), bizi
olumsuz etkileyen 6zelliklerimizi (6rnegin, otke, gilivensizlik, vb.) ise azaltmanin
amaglandigi belirtilmistir.

Ayrica grupla psikolojik danmisma yasantilariyla {yelerin benzer sikintilar
yasadiklarin1 gorebilecekleri ve bdylelikle kendilerini yalniz hissettikleri durumlar
icin yalmiz olmadiklarin1 anlayarak birbirlerinden gii¢ alabilecekleri, dayanisma
empati gibi duygular1 gelistirebilecekleri de tiyelere agiklanmustir.

Kontrol grubunda ytiriitiilen etkinlikler deney grubu ile ayn1 hafta i¢inde baslatilmig
ve aymi hafta icinde sonlandirilmistir. Bu grupta yer alan Ogrencilerin deney
grubundaki dgrencilerle uygulama igerigi disinda benzer sartlarda bulunmalarina ve
birbirine denk gelecek siirede grupla danisma yasantisina maruz kalmalarina 6zen
gosterilmistir. Bu amaglara kontrol grubunda yiiriitiilen oturumlar deney grubunda
oldugu tizere 9 oturum olacak sekilde yapilandirilmis ve oturumlarin siiresi 2-3 saat
arasinda planlanarak bu sekilde yiiriitiilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan tiiyelerle
yiiriitiilen etkinliklerde, yine deney grubunda oldugu iizere, grupla danisma odasinda
gerceklestirilmistir. Bununla birlikte iiyelerin deney grubunda yer alan iiyelerle
etkilesime girmelerini engellemek amaciyla oturumlarin ayni gilin iginde
yapilmamasina 6zen gosterilmistir. Ayrica kontrol grubu ile yliriitiilen etkinlikler
oncesinde deney grubu ile yliriitiilen etkinliklere iliskin herhangi bir materyalin
tiyelerin gorebilecekleri ya da ulasabilecekleri bir yerde bulunmamasi konusunda da

Ozellikle hassas davranilmistir.
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3.5 VERILERIN ANALIiZi

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagina karar verebilmek
amaciyla Oncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin affedicilik,
belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, stirekli kaygi diizeyi ve siirekli 6fke
ve Ofke ifade tarz oOlgeklerinin Ontest uygulamalarindan elde ettikleri degerlerin;
parametrik testlerin temel varsayimlarini karsilayip karsilayamadiklari incelenmistir.
Parametrik testlerin kullanabilmesi i¢in, varyanslarin homojen olmasi ve verilerin
normal dagilima uymasi gerekmektedir (Erglin, 1995). Bu sartlarin saglanip
saglanmadigin1 belirlemek amaciyla, Oncelikle iki grupta bulunan bireylerin,
affedicilik, belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, siirekli kayg: ve stirekli
Ofke degiskenleri acisindan ayni evreni temsil edip etmediklerini saptamak icin

varyanslarin homojenligi incelenmistir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan sartlardan bir digeri, bagiml
degiskene iligkin Ol¢im sonuglarinin normal dagilim sergilemesidir. Elde edilen
verilerin normal dagilim egrisine uygunlugunun test edilmesi amaciyla yapilan
Kolmogorov-Smirnov testi degerlerine gore dagilimin normal oldugu saptanmistir.
Ayrica deney ve kontrol gruplarinin, her iki 6lgege iliskin 6n-test 6l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin, carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) diizeyleri

incelenmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin; affedicilik, belirsizlige
tahammiilsiizliik, psikolojik 1yi olus, siirekli kaygt diizeyi ve siirekli 6tke ve ofke
ifade tarz on-test Olclimlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik testlerinden
elde edilen tiim bu sonuclar birlikte ele alinarak, aragtirmada parametrik testlerin
kullanilabilecegine karar verilmistir. Bu arastirmada, bagimsiz degisken olan
affedicilik psiko-egitim programi uygulamali grupla psikolojik danigmanin, bagimli
degiskenler olan belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, stirekli kaygi ve
siirekli 6fke iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirmada deney
ve kontrol gruplar1 olmak iizere iki grup bulunmaktadir. Olgiimler agisindan ise

gruplarin kendi i¢inde, denekler arasi ve denekler i¢i dl¢iimleri s6z konusudur.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu boéliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda 6ne siiriilen denenceleri test etmek
lizere yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Bu aragtirmanin temel amaci, affedicilik psiko-egitim programinin
belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, stirekli kaygi ve 6fke iizerindeki

etkisini incelemektir.

4.1 AFFEDICILIiK EGILIMINE iLiSKiN BULGULAR

Aragtirmaya katilan kisilerin belirsizlige tahammiilsiizliik, siirekli kaygi, otke ve
psikolojik iyi olus boyutlarindan almis olduklari puanlarin dogrusal (lineer)
bileskesinin gruba ve Olclimlere bagli olarak degisim gosterip gostermedigini
belirleyebilmek amaciyla, katilimcilarin yukarida sayilan degiskenlere iliskin
puanlar lizerinde ¢ifte ¢ok degiskenli varyans analizi (Doubly Multivariate Analysis
— DMA) uygulanmistir. Desene iliskin ¢ok degiskenli F (Multivariate F) olarak

adlandirilan degerin anlamli olup olmadig1 sinanarak, bulgular Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Affetme Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigi'ne Gore

ANOVA Sonuglari
Etki Wilks’ Lambda F sd p n*
Grup 0.192 85.276 4 0.000 0.808
Denemeler 0.287 17549 8 0.000 0.464
Grup x Denemeler 0.283 17.794 8 0.000 0.468
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Tablo 4’de denekler aras1 boliimiinde gosterilen gruba ait degerler, dlgiimler arasi
farklar g6z Oniinde bulundurulmadan, sadece deney ve kontrol gruplarmin
arastirmada ilgilenilen 4 bagimli degiskenin bileskesi bakimindan bir fark yansitip
yansitmadigini bildirmektedir. Tablonun yorumlanmasinda sosyal bilimlerde siklikla
kullanilan Wilks’ Lambda (L) degerleri dikkate alinmistir. Buna gore, Ol¢limlerarasi
farklar g6z Oniinde bulundurulmadiginda, katilimcilarin sadece deney ve kontrol
grubu olarak atanmasi ve deneysel islemin uygulanmasi, gruplar arasinda 4 bagimh
degiskenin bilesimi bakimindan fark yaratmaktadir ( p< 0.05; A=.0.192). Benzer
sekilde, katilimcilar gruptan bagimsiz olarak, tiimii dikkate alinip sadece Ol¢timler
aras1 fark bakimindan karsilastirildiginda da, tiim katilimcilarin 4 bagimli degiskenin
bileskesine ait on-test, son-test ve izleme puanlar1 ortalamalarinin birbirinden farkl

oldugu goriilmiistiir ( p< 0.05; A=.287).

Deneysel islemin etkisini gOérmemizi saglayan, Olglimler arasi ve grup
degiskenlerinin etkilesimi, 4 bagimli degiskenin bileskesi bakimindan dl¢iimler arasi

degisimin gruplar arasinda farkli olup olmadigini gostermektedir.

Tabloda goriildiigii lizere, bu etkilesim anlamhdir (p<.05; A=.283). Bu bulguya
dayanarak, deneysel islemin 4 degiskenin bileskesi bakimindan bir biitiin olarak
gruplarin birbirinden farklilagsmasina yol agtifi soylenebilir. S6z konusu dort
degiskenin bileskesinin gruplar arasinda ve 6l¢iimler boyunca goriilen varyansin %
47 deneysel islemce aciklanabilmektedir (n2= .468 ). Deneysel islemin Ol¢iimler
arast degisime bagl olarak, gruplar arasinda farklilasmaya yol actig1 belirlenmistir.
DMA sonuglar1 genel farklilagmanin hangi bagimli degiskenlerdeki farklilagmadan
kaynaklandigin1 gosterememektedir. Bu genel farklilasmaya hangi degiskenlerin
anlaml katki sagladigini belirlemek i¢in her bir degiskene iliskin varyans analizleri
ile analize devam edilmistir. Genel bileskede yer alan ol¢eklerin ortalamalarina

iliskin varyans analizi sonuglar1 asagida sirasiyla incelenmistir.
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin HAO Heartland Affetme Olcegi On-test,
Son-test ve izleme Testi Puanlarima Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

Gruplar N X Ss
Affetme On test 15 37,73 1,814
Deney Affetme son test 15 28,69 3,981
Affetme izleme test 15 28,33 4,633
Affetme On test 15 37,53 1,277
Kontrol  Affetme son test 15 37,36 1,275
Affetme izleme test 15 36,98 1,445

Deney grubundaki bireylerin 6ntest HAO puan ortalamalari X =37,73, standart

sapma degeri Ss= 1,81, sontest HAO puan ortalamalar1 X =28,69, standart sapma

degeri Ss= 3,99, izleme testi HAO puan ortalamalari X =28,33, standart sapma

degeri Ss=4,63 olarak bulunmustur. Kontrol grubundaki bireylerin éntest HAO puan

ortalamalart X =37,53, standart sapma degeri Ss= 1,28, sontest HAO puan

ortalamalar1 X =37,56, standart sapma degeri Ss= 1,28, izleme testi HAO puan

ortalamalart X =36,98, standart sapma degeri Ss= 1,45 olarak bulunmustur. Tablo 5
olarak isimlendirilen affetme degiskeni i¢cin bulunan agiklayici istatistik tablolari
incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim 6l¢timlerin ortalamalarinin
birbirinden farkli oldugu goézlenmistir. Her iki grup icinde 6n test ortalamasi diger
ortalamalardan daha biiyliktiir. Ayni1 zamanda Ol¢limlerinin hepsinin deney ve
kontrol gruplarinca farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu farklilik deney ve kontrol
grubu On testleri arasinda kiiclikken son test ve izleme testi ortalamalar1 arasindaki

fark daha fazladir.

Bazi F degerlerine ait olan serbestlik derecelerinin tam sayr olamamasinin sebebi

karsilagtirilan gruplarin varyansinin homojen olmamasindan ya da Olc¢limlerin
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varyanslarinin tekrarli dlglimler i¢in varyans analizinin varsayimlarindan birisi olan
kiiresellik (sphericity) varsayiminin karsilanamamis olmasindan kaynaklanmaktadir.
Bu amagla varyanslarin homojen olmadig yada Mauchly’nin kiiresellik varsayiminin
karsilanamadig1 kosullar i¢in oOnerilen Greenhouse-Geisser hesaplanmasina dayali

serbestlik dereceleri kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell, 1996)

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin HAO Heartland Affetme Olgegi Ontest,
Sontest ve izleme Testi Puanlarma iliskin Tekrarli Olciimler ANOVA Sonuclari

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F Sig. p
Gruplar 731,975 1 731,975 45,936 ,000 ,621
Gruplar i¢i 446,168 28 15,935
Olgiimler 461,751 2 230,875 65,619 ,000 ,701
Olgiimler * Gruplar 392,106 2 196,053 55,722 ,000 ,666

Olgiimleraras1 x Gruplarici 197,032 56 3,518

Toplam 2229,032 89,000

Tablo 6’de goriildiigii tizere yapilan analiz sonucunda, dlglimlerden bagimsiz olarak,
sadece gruplar dikkate alindiginda, affedicilik puan ortalamalarinda bir farklilik
oldugu goriilmiistiir (p< 0.05). Grup degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Ol¢lim
siras1t goz Oniinde bulunduruldugunda, tiim katilimcilarin -6l¢timlerin degisimine
bagl olarak affedicilik puanlarmin da degistigi saptanmistir (p< 0.05). affedicilik
puaninda goriilen degisimin %70’1 Ol¢limler tarafindan agiklanabilmektedir
(m2=.701). Deneysel islemin etkisinin goriilebilecegi ve etkilesim olarak da
adlandirilan grup ve 6l¢iim etkilesimi, affedicilik ortalamalarinin 6l¢iimler degistikce
deney ve kontrol gruplarinda farklilastigini gostermektedir (p< 0.05). Gruplar
arasinda Ol¢limler boyunca affedicilik goriilen degisimin %67 deneysel islem

tarafindan agiklanabilmektedir (n2=.666). Ortalamalar arasinda gézlenmekte olan bu

farklarin kaynagimi bulmak ig¢in deney ve kontrol gruplarinin Ontest, sontest ve
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izleme testi affedicilik puanlar1 ortalamalari, tekrarli 6l¢iimler icin Tukey Testi ile

karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin HAO Heartland Affetme Olgegi Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferonni
Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonugclari

Deney Kontrol

Ontest Sontest  izleme Ontest Sontest izleme

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark Fark Fark Fark Fark Fark
(1-J) (1-J) (1-) (1-) (1-) (1-J)
On
Test 9,04* 9,4* 0,2000

Son ,356
Deney Test -8,67*

izleme -8,64*

On 178 556
Test

Son ,378
Kontrol Test

izleme

(*:p<0,05 i¢in anlaml fark vardir)

Yapilan ikili karsilagtirmalara gore

1. Deney grubu i¢in; On test ile son test arasinda, on test ile izleme testi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark wvardir. son test ile izleme testi arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

2. Kontrol grubunda ise higbir ikili karsilastirmada istatistiksel olarak fark

bulunamamastir.
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3. Deney ve kontrol gruplarin karsilastirmasinda ise son test ve izleme testleri

arasinda istatistiksel olarak fark bulunmus 6n testler arasinda ise istatistiksel olarak

fark bulunamamastir.
39
37 - —i —m

> \\
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\ =—4—deney
31

== kontrol
29 \F

27
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Affetme on test Affetme son test Affetme izleme test

Sekil 1. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
HAO Affetme Puan Ortalamalart

Elde edilen tim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 1) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, affedicilik psiko-egitim programina katilmanin deney grubunda
yer alan bireylerin HAO affetme diizeylerinde bir azalmaya yol agtifi ve bu
azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan gegen li¢ aylik izleme siireci
igerisinde silirdliigii ve kontrol grubundaki bireylerin affetme diizeylerindeki
azalmadan anlaml diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Bu durumda “Affedicilik
psiko-egitim programi, affedicilik egilimini arttirmada etkilidir” seklinde ifade edilen

arastirmanin ana denencesinin desteklendigi sdylenebilir.
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4.2 BELIRSIZLiGE TAHAMMULSUZLUGE ILiSKiN BULGULAR

Tablo 8 olarak isimlendirilen belirsizlige tahammiilsiizlik degiskeni i¢in bulunan
aciklayict istatistik tablolar1 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan

tiim 6l¢limlerin ortalamalariin birbirinden farkli oldugu gozlenmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Belisizlige Tahammiilsiizlitk Olgegi (BTO)
On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Gruplar N X Ss
On Test 15 4,07 0,496

Deney Son Test 15 3,21 0,724
izleme Test 15 3,09 0,621
On Test 15 4,03 0,304

Kontrol Son Test 15 4,07 0,389
izleme Test 15 4,05 0,384

Deney grubundaki bireylerin éntest BTO puan ortalamalart X =4,07, standart sapma
degeri Ss= 0,50, sontest BTO puan ortalamalar1 X =3,21 standart sapma degeri Ss=

0,72, izleme testi BTO puan ortalamalari X =3,09, standart sapma degeri Ss= 0,62
olarak bulunmustur. Kontrol grubundaki bireylerin dntest BTO puan ortalamalari
X =4,03, standart sapma degeri Ss= 0,30, sontest BTO puan ortalamalari X =4,07
standart sapma degeri Ss= 0,39, izleme testi BTO puan ortalamalar X =4,05,
standart sapma degeri Ss= 0,38 olarak bulunmustur. Deney ve kontrol gruplarindaki
bireylerin BTO 6ntest, sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda farklilik

olup olmadigimi belirlemek amaciyla tekrarli dl¢timler ANOVA sonuglar1 Tablo 9’
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da verilmistir.

Tablo 9 incelendiginde oOlgiimlerden bagimsiz olarak, sadece gruplar dikkate
alindiginda, belirsizlige tahammiilsiizliik puan ortalamalarinda bir farklilik oldugu
gorilmistiir (p< 0.05).

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarmin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO)
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA

Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F Sig. p
Gruplar 7,943 1 7,943 11569 ,002 ,292
Gruplar i¢i 19,224 28 ,687

Olgiimler 4,148 1,538 2,697 47,905 ,000 ,631
Olgiimler * gruplar 4536 1,538 2,949 52,388 ,000 ,652
Olciimlerarasi * Gruplarigi 2,425 43,065 ,056

Toplam 38,276 75,141

Grup degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Ol¢clim sirast géz Oniinde
bulunduruldugunda, tiim katilimcilarin Olglimlerin - degisimine bagli olarak
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlarinin da degistigi saptanmistir (p< 0.05).
belirsizlige tahammiilsizliik puaninda goriilen degisimin %63’ 6l¢limler tarafindan
aciklanabilmektedir (n2=.631). Deneysel islemin etkisinin goriilebilecegi ve
etkilesim olarak da adlandirilan grup ve Ol¢iim etkilesimi, belirsizlige
tahammiilsiizliik ortalamalarmin ol¢limler degistikce deney ve kontrol gruplarinda
farklilastigimi  gdstermektedir (p< 0.05). Gruplar arasinda Olclimler boyunca
belirsizlige tahammiilsiizliik goriilen degisimin %65 deneysel islem tarafindan
aciklanabilmektedir (n2=.652). Ortalamalar arasinda gézlenmekte olan bu farklarin
kaynagini bulmak igin deney ve kontrol gruplarinin Ontest, sontest ve izleme testi

affedicilik puanlar1 ortalamalari, tekrarli Slgiimler icin Tukey Testi ile karsilastirilmis

ve elde edilen sonuglar Tablo 10°da verilmistir.
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarmin BTO Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin ikili Karsilastirma
(Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonuclar:

Deney Kontrol
Ontest  Sontest  izleme Ontest Sontest  lizleme
Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark Fark Fark Fark Fark Fark
(1-9) (1-J) (1-3) (1-3) (1-d) (1-3)
On Test 0,865* 0,986* 0,0380
Son 0,121*
Deney Test -0,8581*
izleme -0,9624*
On Test -,031 -,014
Son ,017

Kontrol  Test

izleme

(*:p<0,05 i¢in anlaml fark vardir.)

Yapilan ikili karsilastirmalara gore

1. Deney grubu i¢in; On test ile son test arasinda, on test ile izleme testi arasinda ve

Son test ile izleme testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

2. Kontrol grubunda ise higbir ikili karsilastirmada istatistiksel olarak fark

bulunamamastir.

3. Deney ve kontrol gruplarinin karsilastirmasinda ise son test ve izleme testleri

arasinda istatistiksel olarak fark bulunmus On testler arasinda ise istatistiksel olarak

fark bulunamamustir.
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Sekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklart BTO Belirsizlige Tahammiilsiizliik Puan Ortalamalari

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 2 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlarmmin deneysel islem sonrasinda bir disiis
gosterdigi, ancak kontrol grubundaki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizlik
puanlarinin ¢ok fazla degismedigi goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasmin ardindan gecen 3 aylik zaman diliminde deney grubu icin
belirsizlige tahammiilsiizlik puanlarindaki diisiisiin devam ettigi goriiliirken, buna
karsilik ayn1 durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigr goriilmektedir. Sekil
2’de analizler sonucunda elde edilen bulgularin grafiksel olarak gdsterimi
degerlendirilmistir. Sonug olarak Sekil 2°de goriilen degerlerin, arastirma sonucunda

elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir gosterim sundugu gortilmiistiir.

Elde edilen tiim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 2) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, affedicilik psiko-egitim programina katilmanin deney grubunda
yer alan bireylerin BTO belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinde bir azalmaya yol
actig1 ve bu azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan gegen ti¢ aylik izleme
stireci igerisinde siirdiigi ve kontrol grubundaki bireylerin belirsizlige
tahammiilsiizlik  diizeylerindeki azalmadan anlamli diizeyde farklilastig:
goriilmektedir. Bu durumda “Affedicilik, bireyin belirsiziligi daha olumlu

degerlendirmesine neden olan bir faktordiir.” seklinde ifade edilen arastirmanin
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birinci denencesinin desteklendigi soylenebilir.

4.3 PSIKOLOJIK 1YI OLUSA ILISKIN BULGULAR

Tablo 11 olarak isimlendirilen psikolojik iyi olus degiskeni i¢in bulunan agiklayici
istatistik tablolar1 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim

Ol¢iimlerin ortalamalarinin birbirinden farkli oldugu gozlenmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarinin Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PI00) On-test,
Son-test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Gruplar N X Ss
On test 15 54,00 3,189
Deney Son test 15 66,79 5,290
Izleme test 15 62,96 4,426
On test 15 54,10 2,852
Kontrol Son test 15 53,53 2,861
izleme test 15 53,60 3,917

Deney grubundaki bireylerin Ontest PIOO puan ortalamalari X =54,00, standart

sapma degeri Ss= 3,17, sontest PIOO puan ortalamalar1 X =66,79 standart sapma

degeri Ss= 5,29, izleme testi PIOO puan ortalamalar1 X =62,96, standart sapma

degeri Ss= 4,43 olarak bulunmustur. Kontrol grubundaki bireylerin 6ntest PIOO

puan ortalamalari X =54,10, standart sapma degeri Ss= 2,85, sontest PIOO puan

ortalamalar1 X =53,53 standart sapma degeri Ss= 2,86, izleme testi PIOO puan
ortalamalar1 X =53,60, standart sapma degeri Ss= 3,92 olarak bulunmustur. PIOO
ile yapilan ol¢iimlerin hepsinin deney ve kontrol gruplarinca farklilik gosterdigi

bulunmustur. Bu farklilik deney ve kontrol grubu on test puan ortalamalarinin

107



birbirine yakin bulunmustur. PIO sontest ve izleme puan ortalamalari arasindaki
farkin arttig1 goriilmiistiir. Bu farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan

tekrarli 6l¢iimler ANOVA analizi sonuglar1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarinin Psikolojik Iyi Olus Olgegi(PIOO) Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F Sig. p
Gruplar 1266,875 1 1266,875 31,117 ,000 ,526
Gruplar i¢i 1139,975 28 40,713

Olgiimler 587,667 2 293,834 147,342 ,000 ,840
Olgiimler * gruplar 707,471 2 353,735 177,380 ,000 ,864
(")lg:iimleraras1* Gruplarigi 111,677 56 1,994

Toplam 3813,665 89,000

Tablo 12°de gorildigi tizere yapilan analiz sonucunda, Ol¢iimlerden bagimsiz
olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, psikolojik iyi olus puan ortalamalarinda
bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p< 0.05). Grup degiskeninden bagimsiz olarak,
sadece Ol¢iim siras1 gbz oniinde bulunduruldugunda, tiim katilimeilarin dlglimlerin
degisimine bagli olarak psikolojik iyi olus puanlarinin da degistigi saptanmistir (p<
0.05). psikolojik 1yi olus puaninda goriilen degisimin %84’ Ol¢limler tarafindan
aciklanabilmektedir (n2=.840). Deneysel islemin etkisinin goriilebilecegi ve
etkilesim olarak da adlandirilan grup ve oOl¢iim etkilesimi, psikolojik iyi olus
ortalamalarinin Olgiimler degistikge deney ve kontrol gruplarinda farklilastigim
gostermektedir (p< 0.05). Gruplar arasinda Sl¢iimler boyunca PIO goriilen degisimin
%86 deneysel islem tarafindan agiklanabilmektedir (n2=.864). Ortalamalar arasinda
gozlenmekte olan bu farklarin kaynagini bulmak i¢in deney ve kontrol gruplarinin

Ontest, sontest ve izleme testi affedicilik puanlar1 ortalamalari, tekrarli 6l¢timler igin

Tukey Testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 13’de verilmistir.

108



Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarinin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Olgegi (PI00O)
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalarina iliskin Ikili Karsilastirma
(Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonuclar:

Deney Kontrol

Ontest Sontest  lizleme Ontest Sontest  lizleme

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark Fark Fark Fark Fark Fark

(1-9) (1-J) (1) (1-9) (1-9) (1-)
Oll * *
Test -12,789 -8,986 -0,1000
Son

* *
Test 3,833 13,2556

Deney

izleme 9,3556*

On .
Test 0,567 ,500

Son
Kontrol Test -,067

izleme

(*:p<0,05 i¢in anlaml fark vardir.)

Yapilan ikili karsilagtirmalara gore;

1. Deney grubu i¢in; On test ile son test arasinda, On test ile izleme testi arasinda ve

son test ile izleme testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

2. Kontrol grubunda ise 6n test ile son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
varken 0On test ile izleme testi arasinda ve son test ile izleme testi arasinda istatistiksel

olarak fark bulunamamustir.

3. Deney ve kontrol gruplariin karsilastirmasinda ise son test ve izleme testleri
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmus On testler arasinda ise istatistiksel olarak

fark bulunamamustir.
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Sekil 3. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 PIOO Psikolojik Iyi Olus Puan Ortalamalari

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 3 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin
psikolojik 1yi olus puanlarmin deneysel islem sonrasinda artis gosterdigi, ancak
kontrol grubundaki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizlik puanlarinin ¢ok fazla
degismedigi goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan
gecen 3 aylik zaman diliminde deney grubu icin psikolojik 1yi olus puanlarindaki
artisin devam ettigi goriiliirken, buna karsilik ayn1 durumun kontrol grubu i¢in s6z
konusu olmadigi goriilmektedir. Sekil 3’de analizler sonucunda elde edilen
bulgularin grafiksel olarak gosterimi degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak Sekil 3’de
gorlilen degerlerin, arastirma sonucunda elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir

gosterim sundugu gorilmiistiir.

Elde edilen tim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 3) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, affedicilik psiko-egitim programina katilmanin deney grubunda
yer alan bireylerin psikolojik iyi olus puanlarinda bir artisa yol a¢tigi ve bu artisin
oturumlarin tamamlanmasinin ardindan gegen {i¢ aylik izleme siireci igerisinde diisiis
gosterdigi ve kontrol grubundaki bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinden anlaml
diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Bu durumda “Affedicilik, bireyin psikolojik iyi
olus i¢cin daha ¢ok caba sarf etmesine neden olmaktadir.” seklinde ifade edilen
arastirmanin ikinci denencesinin desteklendigi sdylenebilir.
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4.4 SUREKLI KAYGIYA ILISKIN BULGULAR

Tablo 14 olarak isimlendirilen agiklayici istatistik tablolar1 incelendiginde deney ve
kontrol gruplarinda yer alan tiim 6lglimlerin ortalamalarinin birbirinden farkli oldugu

gozlenmistir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplarinin Siirekli Kaygi Olgegi (SKDO) On-test, Son-
test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Gruplar N X Ss
On Test 15 51,20 2,484
Deney Son Test 15 37,67 3,559
izleme Test 15 36,27 3,535
On Test 15 51,40 2,558
Kontrol Son Test 15 50,40 2,293
izleme Test 15 50,53 2,800

Deney grubundaki bireylerin 6ntest SKDO puan ortalamalari X =51,20, standart

sapma degeri Ss= 2,48, sontest SKDO puan ortalamalart X =37,67 standart sapma
degeri Ss= 3,56, izleme testi SKDO puan ortalamalari X =36,27, standart sapma
degeri Ss= 3,54 olarak bulunmustur. Kontrol grubundaki bireylerin dntest SKDO
puan ortalamalar1 X =51,20, standart sapma degeri Ss= 2,56, sontest SKDO puan
ortalamalar1 X =50,40 standart sapma degeri Ss= 2,29, izleme testi SKDO puan
ortalamalar1 X =50,53, standart sapma degeri Ss= 2,80 olarak bulunmustur. Deney

ve kontrol gruplarmin SKDO 6ntest puan ortalamalari sontest ve izleme testi puan

ortalamalarindan daha biiyiiktiir. Ayn1 zamanda SKDO ile yapilan 6lgiimlerin

111



hepsinin deney ve kontrol gruplarinca farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu farklilik
deney ve kontrol grubu on testleri arasinda kiiclikken son test ve izleme testi
ortalamalar1 arasindaki fark daha fazladir. Deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin
SKDO ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla tekrarli dl¢limler ANOVA sonuglar1 Tablo 15° de

verilmigtir.

Tablo 15 incelendiginde oOlgiimlerden bagimsiz olarak, sadece gruplar dikkate
alindiginda, siirekli kaygi puan ortalamalarinda bir farklilik oldugu gorilmiistiir (p<

0.05).

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarmin Siirekli Kaygi Olgegi (SKDO) Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Puanlaria Iliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F Sig. p
Gruplar 1849,600 1 1849,600 124,786 ,000 ,817
Gruplar igi 415,022 28 14,822

Olgiimler 1156,156 1,496 773,013 108,422 ,000 ,795
Olgiimler * gruplar 893,267 1,496 597,243 83,769 ,000 ,749
Olciimlerarasi * Gruplarigi 298,578 41,878 7,130

Toplam 4612,622 73,869

Grup degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Olglim sirast goz Onilinde
bulunduruldugunda, tiim katilimcilarin Slgiimlerin degisimine bagh olarak siirekli
kaygi puanlarinin da degistigi saptanmistir (p< 0.05). Siirekli kaygi puaninda goriilen
degisimin %80°1 Olclimler tarafindan aciklanabilmektedir (n2=.795). Deneysel
islemin etkisinin goriilebilecegi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve 6l¢iim
etkilesimi, siirekli kaygi ortalamalarinin Ol¢limler degistikce deney ve kontrol
gruplarinda farklhilastigini gostermektedir (p< 0.05). Gruplar arasinda OSlgiimler

boyunca siirekli kaygi goriilen degisimin %75 deneysel islem tarafindan
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aciklanabilmektedir (n2=.749). Ortalamalar arasinda gozlenmekte olan bu farklarin
kaynagini bulmak i¢in deney ve kontrol gruplarinin Ontest, sontest ve izleme testi
affedicilik puanlar1 ortalamalari, tekrarli Slgiimler icin Tukey Testi ile karsilastirilmis

ve elde edilen sonuglar Tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarmin SKDO Siirekli Kayg1 Olcegi Olgegi Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalarima Iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferonni
Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonuclar:

Deney Kontrol

Ontest Sontest lizleme Ontest Sontest  lizleme

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark Fark Fark Fark Fark Fark
(1-J) (1-J) (1-J) (1-J) (1-J) (1-J)
On . .
Test 12,53 14,93 -0,2000
Son

Deney et

1,40* -12,733*

izleme -14,267*

On

1,000 867
Test

Son

Kontrol Test

-,133

izleme

(*:p<0,05 i¢in anlamli fark vardir.)

Yapilan ikili karsilastirmalara gore

1. Deney grubu i¢in; On test ile son test arasinda, On test ile izleme testi arasinda ve

Son test ile izleme testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

2. Kontrol grubunda ise higbir ikili karsilastirmada istatistiksel olarak fark

bulunamamastir.
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3. Deney ve kontrol gruplarinin karsilastirmasinda ise son test ve izleme testleri
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmus 6n testler arasinda ise istatistiksel olarak

fark bulunamamastir.
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Sekil 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 SKDO Siirekli Kaygi Puan Ortalamalar

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 4 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin
stirekli kaygi puanlarmin deneysel islem sonrasinda bir diisiis gosterdigi, ancak
kontrol grubundaki bireylerin siirekli kaygi puanlarmin g¢ok fazla degismedigi
gorilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gegen 3 aylik
zaman diliminde deney grubu igin SKDO puanlarindaki diisiisiin devam ettigi
goriiliirken, buna karsilik ayni durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigi
goriilmektedir. Sekil 4’de analizler sonucunda elde edilen bulgularin grafiksel olarak
gosterimi degerlendirilmistir. Sonug olarak Sekil 4’de goriilen degerlerin, arastirma
sonucunda elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir gosterim sundugu

gorilmiistiir.

Elde edilen tim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 4) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, affedicilik psiko-egitim programina katilmanin deney grubunda
yer alan bireylerin SKDO siirekli kaygi diizeylerinde bir azalmaya yol actig1 ve bu

azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan gegen li¢ aylik izleme siireci
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icerisinde siirdiigii ve kontrol grubundaki bireylerin siirekli kaygi diizeylerindeki
azalmadan anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Bu durumda “Affedicilik
psiko-egitim programi siirekli kaygi diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade

edilen aragtirmanin ii¢iincli denencesinin desteklendigi sdylenebilir.

4.5 SUREKLI OFKEYE ILISKiN BULGULAR

Tablo 17 olarak isimlendirilen 6fke degiskeni icin bulunan aciklayict istatistik
tablolart incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim dlgiimlerin

ortalamalarinin birbirinden farkli oldugu gozlenmistir.

Tqblo 17. Deney ve Kontrol Gruplariin Stirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi
(SOOITO) On-test, Son-test ve izleme Testi Puanlarma Iliskin Aritmetik Ortalama
ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar N X Ss
On Test 15 14,47 1,233

Deney Son Test 15 17,18 1,278
Izleme Test 15 17,47 1,402
On Test 15 1511 1,301

Kontrol Son Test 15 14,58 1,377
Izleme Test 15 14,07 1,176

Deney grubundaki bireylerin 6ntest SOOITO puan ortalamalart X =14,47, standart

sapma degeri Ss= 1,23, sontest SOOITO puan ortalamalar1 X =17,18 standart sapma

degeri Ss= 1,28, izleme testi SOOITO puan ortalamalar1 X =17,47, standart sapma
degeri Ss= 1,40 olarak bulunmustur. Kontrol grubundaki bireylerin dntest SOOITO

puan ortalamalar1 X =15,11, standart sapma degeri Ss= 1,30, sontest SOOITO puan
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ortalamalar1 X =14,58 standart sapma degeri Ss= 1,38, izleme testi SOOITO puan

ortalamalar1 X =14,07, standart sapma degeri Ss= 1,18 olarak bulunmustur. Deney
ve kontrol gruplarinin SOOITO 6ntest puan ortalamalar1 sontest ve izleme testi puan
ortalamalarindan daha kiigiiktiir. Ayn1 zamanda SOOITO ile yapilan 6Slgiimlerin
hepsinin deney ve kontrol gruplarinca farklilik gosterdigi bulunmusturDeney ve
kontrol gruplarindaki bireylerin SOOITO &ntest, sontest ve izleme testi puan
ortalamalar1 arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla tekrarli dlgiimler

ANOVA sonuglar1 Tablo 18’ de verilmistir.

Tablo 18 incelendiginde Olgiimlerden bagimsiz olarak, sadece gruplar dikkate

alindiginda, 6fke puan ortalamalarinda bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p< 0.05).

TabIO 18. Deney ve Kontrol Gruplarimin Stirekli 0ﬂ<e;0ﬂ<e Ifade Tarz Olgegi
(SOOITO) Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Tekrarli Olgtimler

ANOVA Sonuglari
Varyansin Kaynagi KT sd KO F Sig. p
Gruplar 71,705 1 71,705 18,717 ,000 ,401
Gruplar igi 107,269 28 3,831
Olgiimler 21,541 2 10,770 17,729 ,000 ,388
Olgiimler * gruplar 68,810 2 34,405 56,634 ,000 ,669
Olciimlerarasi * Gruplarigi 34,020 56 ,607
Toplam 303,344 89,000

Grup degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Ol¢lim sirast géz Oniinde
bulunduruldugunda, tiim katilimcilarin olgtimlerin degisimine bagli olarak ofke
puanlarinin da degistigi saptanmustir (p< 0.05). 6fke puaninda goriilen degisimin
%39’u olciimler tarafindan agiklanabilmektedir (n2=.388). Deneysel islemin
etkisinin gortilebilecegi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve 6l¢iim etkilesimi,

Ofke ortalamalarinin 6l¢iimler degistikce deney ve kontrol gruplarinda farklilagtigini
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gostermektedir (p< 0.05). Gruplar arasinda 6l¢iimler boyunca 6fke goriilen degisimin
%67 deneysel islem tarafindan aciklanabilmektedir (n2=.669). Ortalamalar arasinda
gozlenmekte olan bu farklarin kaynagin1 bulmak i¢in deney ve kontrol gruplarinin
Ontest, sontest ve izleme testi affedicilik puanlar1 ortalamalari, tekrarli 6l¢timler igin

Tukey Testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarinin Siirekli Kaygi Olgegi Olgegi (SOOITO)
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin Ikili Karsilastirma
(Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglar1

Bonferonni Testi Sonuclar:

Deney Kontrol

Ontest Sontest izleme Ontest  Sontest izleme

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark Fark Fark Fark Fark Fark
(1-9) (1-9) (1-J) (1-9) (1-J) (1-J)
On -2,711* -3,00* -0,6444
Test
Son

- *
Test ,289 2,6000

Deney

izleme 3,4000*

(")Il * *
Test 0,533 1,044

Son
Kontrol Test 511

izleme

(*:p<0,05 i¢in anlaml: fark vardir.)

Yapilan ikili karsilagtirmalara gore;

1. Deney grubu igin; 6n test ile son test arasinda, On test ile izleme testi arasinda
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istatistiksel olarak anlamli fark vardir. Ancak son test ile izleme testi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

2. Kontrol grubu i¢in 6n test ile son test arasinda, on test ile izleme testi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir. Ancak son test ile izleme testi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

3. Deney ve kontrol gruplarinin karsilastirmasinda ise son test ve izleme testleri
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmus On testler arasinda ise istatistiksel olarak

fark bulunamamastir.
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Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklart SOOITO Siirekli Ofke Puan Ortalamalart

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 5 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin
O0fke puanlarmin deneysel islem sonrasinda artig gosterdigi, ancak kontrol
grubundaki bireylerin SOOITO puanlarinin ¢ok fazla degismedigi goriilmektedir.
Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gecen 3 aylik zaman diliminde
deney grubu icin SOOITO puanlarindaki artisin devam ettigi goriiliirken, buna
karsilik ayn1 durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadig1 goriilmektedir. Sekil
5’de analizler sonucunda elde edilen bulgularin grafiksel olarak gdsterimi

degerlendirilmistir. Sonug olarak Sekil 5’de goriilen degerlerin, arastirma sonucunda
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elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir gosterim sundugu gortilmiistiir.

Elde edilen tim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 5) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, Affedicilik psiko-egitim programina katilmanin deney
grubunda yer alan bireylerin SOOITO siirekli 6fke puanlarinda bir artisa yol agtig1 ve
bu artisin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan gecen ii¢ aylik izleme siireci
icerisinde slirdligli ve kontrol grubundaki bireylerin siirekli ofke diizeylerinden
anlaml diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Bu durumda “Affedicilik psiko-egitim
programi siirekli 6fke diizeyini azaltmada etkilidir.” seklinde ifade edilen

aragtirmanin dordiincli denencesinin desteklendigi sOylenebilir.
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirmanin amaci, affedicilik egilimlerini artirmaya yonelik olarak arastirmaci
tarafindan hazirlanmis olan psiko-egitim programinin, bireylerin affediciliklerine,
belirsizlige tahammiilsiizliiklerine, psikolojik iyi oluslarina, 6fke kontrollerine ve
siirekli kaygi diizeylerine olan etkisini incelemektir. Bu amaca yonelik olarak
belirlenen bes denence test edilmistir. Asagida bu denencilerle ilgili sonuglar

tartisilmastir.

5.1. AFFEDICILiK EGILiM DUZEYLERINE iLiSKiN BULGULARIN
TARTISILMASI

Affedicilik egilimini artirmaya yoOnelik hazirlanan Psiko-egitim Programini
uygulamasinin, bireylerin affedicilik egilimleri iizerindeki etkisi incelenmistir.
Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programina
katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore affedicilik egilim puanlarinda
anlaml diizeyde bir artis oldugu ve bu artisin uygulamanin tamamlanmasindan 3 ay
sonra yapilan izleme Ol¢iimlerinde de kendini gosterdigi belirlenmistir. Bu sonug,
“Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programi

affedicilik egilimlerini artirir” denencesini dogrulamaktadir.

Dogru affedicilik, baskasi i¢in yapilan bir sey degildir. Dogru affedicilik oncelikle
bireyin kendini affedebilmesidir. Affediciligin manevi amaci bireyin kendini 1yi
hissetmesidir. Affedicilik sevginin giic kaynagidir. Kendini affedebilen insan
kendiyle barisiktir, kendini oldugu gibi kabullenir ve kendini sever. Affedicilik

egilimini artirmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programin bu anlayis
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tizerine dizayn edilmis ve uygulanmistir. Bu programin sonunda bireylerde gozlenen
ve affedicilik davranisinin dinamikleri olan empati kendini kabul hataya kars1 esnek
olma herkesin ve hatta kendisinin bile hata yapabilecegine iliskin faktorlerdir
denilebilir. 10 oturumluk grup siireci sadece magdur gozii ile degil aym1 zamanda
suclu gozii ile de siirdiirilmiistiir. Hem magdur hem de suglu gozii ile ilerleyen
stirecte empatik anlayis gelismistir. Magdur olan yani kendisine haksizlik yapilan
kisi bu yasantiya neden olabilecek neler yaptigini bir baska deyisle bu hataya maruz
kalacak kendisinden kaynaklanabilecek faktorleri sorgulayacak var olan yoniinii
gorebilmeyi bdylece de kendini kabul diizeyini artirmistir. Bu durum onun hataya
kars1 esnek olmasini saglamasinin yaninda suclunun kendisinden oziir dileme
davranisina bir deger atfetmesine ve 6zrii kabul etmesine katki saglamaktadir. Biitiin

bu siiregler bireyin affetme egilimini artirmaya katki saglanmistir denilebilir.

5.2. BELIRSIZLIGE TAHAMMULSUZLUK DUZEYINE ILiSKIN
BULGULARIN TARTISILMASI

Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim  programi
uygulamasinin, liniversite Ogrencilerinin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerine
etkisi incelenmistir. Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-
egitim programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore belirsizlige
tahammiilsiizlik puanlarinda anlamli diizeyde bir fark oldugu ve bu artisin
uygulamanin tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilan izleme 6l¢iimlerinde de kendini
gosterdigi belirlenmistir. Bu sonug, “Affedicilik egilimini artirmaya yonelik
hazirlanmis olan psiko-egitim programini belirsizlige tahammiilstizliigii azaltir”

denencesini dogrulamaktadir.

Affedicilik  egiliminin  diisik olmasi, belirsiz  bilginin olumsuz olarak
yorumlanmasina neden olabilecek bir faktordiir. Belirsizlige tahammiilsiizligi
yiiksek olan bireylerin belirsiz bilgiyi tehdit edici olarak algilama ve yorumlama ile
ilgili biligsel bir yapida olduklari bulunmustur (Dugas ve digerleri, 2005). Belirsiz
bilginin olumsuz degerlendirilmesi belirsizlige olan tahammiilii de olumsuz

etkileyebilecektir. Bir¢ok bitirilmemis isler ve bunlara iliskin yasanan pismanliklar
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bireyin simdiki durumunu ve gelecekle ilgili algilamalarin1 olumsuz etkileyen bir
siirecin esas kaynagini olusturmaktadir. Affetmek bireyin ge¢misin tuzagindan
kurtarir. Clinkii affedebilmek kabullenmeyi ve boylece bitmemis islerin bitirilmesini
baglatan siirecin esas kaynagidir denilebilir. Affedicilik egilimini artirmaya yonelik
hazirlanmis olan psiko-egitim programina katilan bireyler gelecekte olabilecekleri
yerde nasil bir birey olacaklarim1 ge¢cmise bakarak degil simdi ve burada olarak
degerlendirebilmeyi basarmislardir.

Affedicilik egiliminin artmasi sonucunda birey ge¢misten etkilenmese bile gecmisin
nasil bir birey olabilecegini engellemesine izin vermemektedir. Bu anlayis, ge¢misi
kabullenmesi, simdiyi anlamasi ve gelecegi planlamayr gerektirmektedir. Ciinkii
insan caresizligin kendisini belirsizligin c¢aresizligine tercih eder. Affedicilik
egilimini artirmay1 amaglayan Psiko-egitim programini sonucunda birey baskasinin
neler yapabileceginden daha c¢ok kendisinin neler yapabilecegine iliskin bir
farkindalik kazanmistir denilebilir. Bu farkindalik bireye, seceneklerin neler
oldugunu fark ettirmesinin yaninda her bir se¢cimin muhtemel sonuglarinida dnceden
tahmin edebilmesini saglamistir. Biitiin bu farkindaliklar bireyin belirsizlige karsi

tahammiilsilizliigiinii azaltmistir denilebilir.

5.3. PSIKOLOJIK YT OLUSA iLISKIN BULGULARIN TARTISILMASI

Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programinin
bireylerin “psikolojik iyi-oluslarma” etkisi incelenmistir. Affedicilik egilimini
artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programma katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara goére psikolojik iyi olus puanlarinda 6nemli bir farklilik
gbzlenmis ve bu durum uygulamanin tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilan izleme
Olclimlerinde de gozlemlenmistir. Bu sonug, “Affedicilik egilimini artirmaya yonelik
hazirlanan psiko-egitim programi psikolojik iyi olus iizerinde etkilidir” denencesini

dogrulamaktadir.

Psikolojik iyi olus, kisinin yasam amaglarindan iliskilerine, potansiyelinin farkinda
olup olmadigina; diger insanlarla iligkisinin kalitesinden, yasamiyla ilgili ne

hissettigine kadar genis yelpazeyi igermektedir (Akt: Kuzucu, 2006; Ryff ve
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Keyes,1995). Bir baska deyisle psikolojik iyi olus bireyin i¢inde bulundugu durumda
kendine ve bagkasina uygun davraniglari sergileyebilmesidir. Bu da ne zaman neyi
affetmesi gerektigini bilmesine bagli bir siirectir. Ne zaman neyi affetmesini
bilmesinden 6nce de affetme egiliminin yiiksek olmasi gerekmektedir. Bu baglamda
program bireyin affedicilik siirecinde ulagsmasi gereken en temel noktaya ulagmasi
icin baslangi¢c noktasini olusturmaktadir. Bu silirecin sonucunda mutlu, huzurlu ve
yasam doyumunun yiiksek olmasi hedeflenmemistir. Hedeflenen bireyin mutlu
huzurlu ve yasamdan doyum saglanmasina yonelik var olan potansiyeli aktif hale

getirmektir.

Ryff (1989) iyi olusun yasam doyumu ve duygu temelli degerlendirmesinin pozitif
islev gdrme bakis agisin1 ihmal ettigini ileri siirmektedir. Yasam gelisimi, akil sagligi
ve klinik bakis agisindan yararlanarak olusturdugu biitlinlestirici iyi olus
tanimlamasi, iyi olusun sadece mutlulugu elde etmekten ziyade kisinin gercek
potansiyelini gerceklestirme c¢abasi olarak kavramlastirmaktadir (Ryff ve Keyes,
1995). Bu bakis acisinda mutluluk temel mesaj degildir. Daha ziyade iyi yasanan bir
yasamin sonucudur. Bu iyi yasam O&zerlik, kisisel gelisim, kendini kabul, yasam
amaclari, cevresel kontrol ve digerleriyle pozitif iliskileri yansitmaktadir (Akt:
Kuzucu, 2006; Ryff ve Singer, 1989).

Mutluluk, huzur ve yasamdan doyum saglama bir sonug ise psikolojik iyi olus bireyi
bu sonuca ulagtiran temel faktorlerin basinda gelmektedir. Bu arastirmanin

sonucunda ortaya ¢ikar. Neden sonug iligkiler agagidaki sekil ile ifade edilebilir:

Affedicilik Psikolojik iyi olus Mutlu huzurlu yagsam

A 4

A 4

Sekil 6 Affedicilik, psikolojik iyi olus ve sonuglari

Sekil incelediginde bireyin huzurlu mutlu yagamdan doyum saglayabilmesi i¢in

psikolojik 1yi olus, psikolojik iyi olus i¢cinde affedicilik egilimine ihtiya¢ vardir.
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5.4. OFKE KONTROL DUZEYINE ILISKIN BULGULARIN
TARTISILMASI

Affedicilik egilimini artirmaya yoOnelik hazirlanan psiko-egitim programi
uygulamasi, bireylerin 6tke kontrol diizeylerine olan etkisi incelenmistir. Affedicilik
egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara gore oOfke kontrol puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunmustur ve bu durum uygulamanin tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilan
izleme test sonuglarinda da gozlenmistir. Bu sonug, “Affedicilik egilimini artirmaya
yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programinin 6fke kontrolii tizerinde etkilidir”

denencesini test etmektedir.

Affedicilik egilimini arttirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programi 6fke
kontrolii tizerinde etkili olmasma iliskin nedenler sunlar olabilir. Birincisi,
Affedicilik egilimi artan bireylerde var olan ve bir anlamda otomatiklesmis
diisiincelerin yerine daha islevsel ve olumlu diisiincelerin yerlesmesi, ikincisi, bu
olumlu diisiincelere paralel olarak yasanan olumlu duygularin ortaya ¢ikmasi ve
iclinciisii, bireyin bu yeni biligsel yap1 cercevesinde 6grenilen yeni davranislar ve bu
davraniglarin kendisi ve diger insanlar tizerindeki etkisini grup uygulamalar1 boyunca

test etmesi seklinde sdylenebilir.

Birey affedicilik egilimini, daha dnce karsilastigi ve 6fke duygusu ile tepki verdigi
durumlarla bas etmek i¢in kullanabilecegi bir yontem olarak gormek yerine,
affedicilik egilimi sayesinde 6fke yaratan durumlara ne kendisine ne da baskasina
zarar vermeden tepki verebilecegi bir ¢cok yolun olabilecegini fark etmistir. Yani
birey tehdit diye algiladigi durumlara daha 6nce otomatiklesmis tepkileri vermeden
kendine biraz daha zaman vermeyi basarmistir denilebilir. Bu program sayesinde

birey kendine iligkin hissettigi 6fke duygusu ile de bas edebilmeyi bagarmstir.

Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan “Psiko-egitim Programi” na
katilan bireyler, 6fkelenmenin normal insan duygusu oldugunu 6nemli olanlarin bu
duyguyu hem kendisine hem de baskalarina zaman vermeden disa vurmanin
oldugunu fark etmislerdir. Affedicilik egilimi arttikga bireyler kendilerini

otkelendiren durumlarda anlik tepkiler verme yerine alternatif tepkileri degistirmeye
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ve uygulamaya baglamiglardir. Bu siire¢ yani 6fke kontrolii affedicilik egilimi ile
baglamis ortaya c¢ikan sonu¢ bireyin affedicilik egilimini artiran sarmala

dontismistiir. Bu siire¢ asagidaki gibi ifade edilebilir:

Ofke kontrolii Affetme

A 4

A 4

Alternatif tepki <« Ofkelenme

Sekil 7 Affedicilik Egilimi ve Ofke Kontrolii Siirecine Iliskin Sarmal

5.5. SUREKLi KAYGI DUZEYINE ILISKIN BULGULARIN TARTISILMASI

Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programi
uygulamasi, bireylerin siirekli kaygi diizeylerine olan etkisini incelenmistir.
Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programina katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara gore siirekli kaygi puanlarinda anlamli bir
farklilik bulunmustur ve bu durum uygulamanin tamamlanmasindan 3 ay sonra
yapilan izleme test sonuglarinda da gézlenmistir. Bu sonug, “Affedicilik egilimini
artirmaya yonelik hazirlanmig olan psiko-egitim programinin siirekli kayi tizerinde

etkilidir” denencesini dogrulamaktadir.

Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-egitim programinin siirekli
kayg: iizerinde etkili olmasmin nedeni, anksiyete ve korku gibi unsura sahip
olmasindandir denilebilir. Aralarindaki fark: Korkunun biligsel unsuru spesifik bir
tehlikenin beklentisinde olmak iken anksiyetenin biligsel unsuru ise daha yaygin bir
tehlikenin beklentisi i¢inde olmaktir. Fobide, tipik bir diisiince sudur: ‘Koépek beni
1sirabilir’. Genellesmis anksiyete bozuklugunda, buna zit olarak, tipik bir diisiince ise
sudur: ‘Cocugumun basia kotli bir sey gelebilir’. Anksiyetenin somatik unsuru

korkununkiyle aynmidir: acil reaksiyon Ogeleri. Anksiyetenin duygusal ogeleri de
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korkununkiyle benzerdir: korku, dehset, endise. Son olarak, anksiyetenin davranissal
unsurlar1 da korkununkiyle aynidir: kagis veya doviisme. Sikinti igindeki bireyin
kagmasi veya kaginmasi gereken ya da karsilik vermesi gereken obje daha az
spesifiktir ve bazen de bi¢imsizdir. Dolayisiyla korku gercege veya gergek tehlikenin
abartilmasina dayanir ama anksiyete daha belirsiz bir tehlikeye dayanmaktadir
(Diener ve Seligman, 2002, 2004). Bu baglamda affedicilik, bireyin bulundugu yerin
farkinda olmasma, amacmi farkinda olmasma ve davranislarinin muhtemel
sonuglarmin farkinda olmasina katki saglayan bir faktor oldugu icin belirsizlige karsi
(Psikolojik Iyi Olus denencesi) daha islevsel tepki verebilmesini saglamaktadir. Bu
da siirekli anksiyete diizeyini yani her an bir sey olacakmis gibi diisiinmeyi ortadan

kaldirabilmektedir.

Stirekli anksiyete bozuklugunu kontrol etme ¢alismalarinda iki tiir tedavi test
edilmistir: anti-anksiyete ilaglar ve bilissel-davranissal teknikler. ilag verileri
tutarliydi: anti-anksiyete ilaglar kullanildiklari siirece anksiyete semptomlarini agik
sekilde azaltmaktadir.(McLeod, Hoehn-Saric, Zimmerli, de Souza ve Oliver,1990;
Hunt ve Singh,1991). Ancak, ilaglar birakildiginda bozuklugun tekrar geri gelmesi ve
ilaglarin bagimlilik etkisinin olmasi anti-anksiyete ilaclarini ideal tedavi olmaktan

uzaklastirmaktadir.

Siirekli anksiyete bozukluguna sahip hastalarda yine farkli biligsel ve davranigsal
teknikler de denenmistir ve bununla ilgili {i¢ tane ¢ok iyi yapilmis ve iyi sonuglar
elde edilmis ¢alisma vardir. Birinde, elli yedi Siirekli anksiyete bozuklugun olan
hasta rastgele olarak ya bilissel-davranigsal terapiye, ya sadece davranigsal terapiye
ya da kontrol grubuna (wait-list control) yonlendirilmistir. Tedavi dort ila on iki
seans siirmiis ve sonrasinda on sekiz siiresince takip devam etmistir. En iyi sonucu
bilissel-davranissal tedavi vermistir (Butler,Fennell,Robson ve Gelder,1991). ikinci
caligmada, 101 Siirekli anksiyete bozuklugu olan hasta arasinda bilissel-davranigsal
tedavi ile bir anti-anksiyete ilac1 (diazepam) karsilastirilmistir. Alt1 aylik takip stireci
bilissel-davranigsal tedavinin istlinligiini gozler oniine sermistir
(Power,Simpson,Swanson,ve Wallace,1990). Uciincii ¢alisma sonucunda ise hem
biligsel-davranissal tedavinin hem de rahatlamanin nondirective terapiye listiinliigiinii
(betimlemenin en etkin igerik olduguna vurgu yaparak) ortaya koymustur (Borkovec

ve Costell0,1993).
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Sonu¢ olarak, anti-anksiyete ilaclar kullanildiklar1 siirece Siirekli anksiyete
bozuklugun icin bir rahatlama saglarken affedicilik egilimini artirmaya yonelik
olarak planlanan biligsel-davranigsal teknikler ¢cok daha uzun vadeli kazanimlar

sagliyor goziikmektedir.

5.4 ONERILER

1. Affedicilik egilimini artirmaya yonelik hazirlanan psiko-e8itim programi
programa katilan bireylerin programa katilmadan oOnceki affedicilik, belirsizlige
tahammiilstizliik, psikolojik iyi olus, 6fke kontrolii ve siirekli kaygi durumlarinda bir

degisime neden olmustur. Bu baglamda

a. Affedicilik egilim arttirilarak bireylerin 6fke duygularini hem kendilerine

hem de baskasina zarar vermeyecek sekilde disa vurmalari saglanabilir.

b. Affedicilik egilimleri artirilarak bireylerin belirsizlige karsi inkar ve boyun

egme davranislart ortadan kaldirilabilir.

c. Affedicilik egilimleri artirilarak bireylerin psikolojik iyi olus i¢in gereken

cabay1 ertelemeden ve vazgegmeden vermesi saglanabilir.

2. Affedicilik egilimi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye aracilik edecek en

islevsel degisken ya da degiskenlerin neler oldugu arastirilabilir.

3. Affedicilik egilimli psiko-egitim programini aragtirmada ele aliman degigkenler

disindaki faktorler tizerinde de etkili olup olmayacag test edilebilir.

4. Bu calisma on oturumla sinirlandirilmis olan affedicilik yonelimli psiko-egitim
programinin affetme egilimi, belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, siirekli
kaygi ve ofke lizerindeki etkisinin incelenmesi ek olarak genisletilmis bir icerikle
hazirlanan programin etkililigine iliskin sonuglar bu calismadan elde edilen

sonuglarla karsilagtirilabilir.

5. Bu c¢alismada elde edilen bulgular affetme egilimi, belirsizlige tahammiilsiizliik,
psikolojik 1iyi olus, siirekli kaygi ve ofke kontrol iizerinde etkili oldugunu

gostermistir. Bu nedenle belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, siirekli
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kayg1 ve 6fke kontrol ve affetme egilimi diisiik oldugu diisiiniilen 6grencilerle ilgili

etkinliklerinin planlanmasi ve uygulanmasi i¢in kullanilabilir.

6. Bu aragtirmada affedicilik yonelimli psiko-e8itim programinin affetme egilimi,
belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik iyi olus, siirekli kaygi ve Ofke iizerindeki
etkisinin incelenmesi uzun siireli etkisi 3 aylik izlemelerle incelenmeye calisilmistir.
Bu nedenle yapilacak benzeri ¢alismalarda deneysel miidahalenin tamamlanmasinin
ardindan 6 ve 12 ay arayla birden fazla izleme Olglimiiniin yapilmasi1 durumunda
deneysel islemin bagimli degiskenler {lizerindeki etkisi ve kaliciligi daha belirgin

olarak ortaya konulabilir.

Yeni Yapilacak Arastirmalara iliskin Oneriler

1. Bu arastirma Tiirkiye’de Affedicilik egilimli psiko-egitim programu ile ilgili ilk
calismadir. Bu nedenle hazirlanan programin yeni yapilacak arastirmalarda da
kullanilmas1 ve etkililiginin yeniden sorgulanarak elde edilen bulgularin kararliginin

test edilmesi Onerilebilir.

2. Bu aragtirmada etkinligi sianan psiko-egitim programinin temel amact bireylerin
affetme egilimini arttirmaya yardimci olmaktir. Yapilacak benzeri arastirmalarda

programin diger degiskenler lizerindeki etkisi inceleyen arastirmalar yapilabilir.

3. Psikolojik danigmanlar iniversite Ogrencilerinde affetme egiliminin etkisi

smanmis bu programin kitap haline doniistiiriilerek yayginlastirilabilir.

4. Bu arastirmada affedicilik yonelimli psiko-egitim programinin affetme egilimi,
belirsizlige tahammiilsiizliik, psikolojik 1yi olus, siirekli kaygi ve 6fke ilizerindeki
etkisi incelenirken alternatif bir yaklasimla karsilagtirma yapilmamistir. Yapilacak
yeni arastirmalarda hazirlanan programin alternatifi karsilastirilarak — etkisi

incelenebilir.

5. Affetme egilimini arttirmaya yonelik hazirlanmis bu egitim programinin diisiince,

duygu, ve davranislar1 da igine alan yeni programlar gelistirilebilir.

6. Arastirmada affetmeyi etkileyen bazi degiskenler (empati vb.) arastirmaya
katilmamistir. Affetmeyi etkiledigi diisliniilen baska degiskenlerin de arastirma

icinde affetmeyi yordayan degiskenlere bakilabilir.
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Alanda Calisan Uzmanlar Icin Oneriler

1. Psikolojik danigsmanlar, bu arastirma kapsaminda affetme egilimini arttirmaya

yonelik hazirlanmig psiko-egitim programindan yararlanabilirler.

2. Bu arastirmada clde edilen sonuglar ve izlemeler 10 haftalik oturumlarda olusan
affetme egilimi oturumlar sonlandirildiktan sonra da Ogrencilerde gézlemlenen
affetme egiliminin devam ettigini gostermektedir. Bu nedenle ozellikle lise ve

tiniversite 6grencilerinde yiiriitiilecek grup rehberligi ¢alismalarinda yararlanilabilir.

3. Gelecek arastirmalar, bu caligmada gelistirilen programin farkli Ornekler
tizerindeki etkisini inceleyerek farkli gruplar iizerinde ne kadar etkili oldugunu ve

nasil ¢alistigin1 affetme egilimini arttirmaya yonelik baska programlar hazirlanabilir.

4. Psikolojik danigmanlar bu arasgtirmada gelistirilen ‘Affetme egilimini arttirmaya
yonelik Psiko-Egitim programinin’® temel felsefesi ve siirecini baska programlari

gelistirmede yararlanabilirler.

5. Psikolojik danigmanlar 6fke kontrolii, anksiyete, belirsizlige tahammiilsiizliik ve

psikolojik iyi olug durumlarinda bu programi kismen yada tamamen kullanabilirler.
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EK-1 Deney Grubu Oturumlari ve Oturumlarda Kullanilan Formlar

OTURUM-1
Yapilandirma
GIRIS
HEDEF:  Tamsmak, programdan beklentileri, amag¢ belirlemek ve affedicilik
hakkinda bilgi sahibi olmak
HEDEF DAVRANISLAR
Uyeler;

- Birbirleriyle tanisirlar.
- Gruba katilma beklentileri ve amaclarini ifade ederler.
- Program hakkinda bilgi sahibi olurlar.

- Affedicilikle ilgili kendilerini tanimlarlar ve farkliliklarini agiklarlar.
KULLANILAN ARACLAR:Kagit, Kalem
SURE: 90 dakika
UYGULAMA:

1. Tamisma
Grup tyelerinin birbirleri ile etkilesim halinde olabilmeleri i¢in tanismalart

saglanir ve her grup iiyesi kisaca kendinden bahseder.

2. Gruba katilma beklenti ve amaglari ifade etme
Oturumun amact grup oturumlarina baslamadan Onceden hazirlik
asamasindayken iiyelere agiklanmalidir. Bu amaglarin her grup iiyesi
tarafindan paylasilip paylasilmadigmi gormek bakimindan iiyelerle tekrar

konusulur. Her {iye gruba katilma amacimi, gruptan beklentilerini, gruptaki
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yasantilar sonunda nelerin degismesini istedigini grupla paylasir. Her bir grup

tiyesinin belirttigi amaglarin programa uygunluguna dikkat edilir.

3. Oturum hakkinda bilgi sahibi olma

Oturumun amaci, 6zellikleri ve kurallar1 hakkinda genel tanici bilgi verilir.

Kurallarla ilgili olarak eklemek istedikleri grup kurallarinin olup olmadigi

tizerinde durulur. Eklenmesi istenen kurallar ortak mutabakatla belirlenir.

4. Duygular1 tammmlama ve farkhhklarmm aciklama

Grup tlyelerine Affedicilikle ilgili agagidaki sorular sorularak affediciligin

tanimini yapmalar1 istenir. Asagidaki sorularla etkinlik yapilandirilir.

Affediciligi nasil tanimlarsiniz?

Affediciligin kaynagi nedir?

Affediciligin boyutlar1 nelerdir?

Affediciligin kisiye kazang ve kayiplari nelerdir?

Hangi durumlarda affedicilik artar veya azalir?
Affediciligin saglik, din ve toplum agisindan 6nemi nedir?
Affediciligi arttirmak i¢in neler yapilmalidir?

Affediciligi az olan kisilerin 6zellikleri nelerdir ve hangi davranig
bozukluklar1 affediciligi zedeler?

Affediciligin yasam siiresi tizerindeki etkisi nelerdir?
Affediciligin yasan i¢in 6nemi ve islevi nedir?
Affediciligin ruh saglig i¢in 6nemi ve islevi nedir?
Affediciligin psikolojik iyi olus i¢in dnemi ve islevi nedir?

Affediciligin 6fke kontrolii i¢in 6nemi ve iglevi nedir?

Bu sorular ¢ercevesinde her liye affedicilik hakkindaki diisiincelerini belirtir

ve her birey diislincelerini grup iiyeleri ile paylasir. Herkes duygu tanimlarini sdyler

ve birlikte ortak bir affedicilik tanim1 yapilir.

Oturumun Amaci

e Oturum lideri tarafindan bireylerin affedicilik egilimlerini belirleme ve

affedicilik egilimlerini arttirarak farkindalik kazandirmak,
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e Affedicilik hakkinda bilgi sahibi olmak ,
e Affediciligin 6nemine vurgu yapmak,
e Affedicilik egilimini arttirmaya katki saglayacak diislince, duygu ve davranig

arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak ,

Oturumun Ozellikleri

e Oturum etkilesim ve egitim iceriklidir. Hem duygusal paylagimlarin hem de
bilgilendirmeni oldugu bir oturumdur. Bu ¢er¢cevede programi bir psiko-
egitim programi oldugu sdylenebilir.

e Oturum hazirlanirken duygusal farkindalik ve duygular ifade etme ile ilgili
yayinlardan yararlanilmistir.

e Oturum grup lyelerinin karsilikli paylasimlariyla gergeklestirilir.

e Oturum grup iyelerinin kendilerini gelistirme acisindan harekete gegiren,
etkin kalitima 6zendiren, grup calismasini benimseyen iiyelerin kendilerini
taniy1p gelisimlerini gdzlemesine firsat veren bir yapidadir.

e Oturumda yer alan etkinlikler ve paylasimlar problem ¢dzmeden c¢ok

gelistirici ve onleyici niteliktedir.
Oturumun Kurallari

e Diizenlenen grup oturumlarmin belirlenen tarih ve siirede eksiksiz
tamamlanmasina 6zen gosterilecektir.

e Uygulamalara katilma konusunda bazi katilimecilardan isteksizlik olabilir.

e Gruptaki tiim iiyeler goniilliiliik ilkesi goz ardi edilmeden katilim i¢in tegvik
edilecektir.

e Grup lideri ve iiyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecek,
iiyeler zorunlu haller disinda tiim oturumlara katilacaktir.

e Grup ityeleri uygulamalara aktif katilmali ve duygularmi paylagma
konusunda ¢aba gosterecektir.

e Uyeler bagkalar1 hakkinda degil, kendileri ile ilgili konusmaya dikkat
edecekleridir.

e Paylasimlar sirasinda konusan liye soziinii bitirene kadar dinlenecektir.
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e Grup iiyelerinin paylasimlart sirasinda entelektiiel konusmalardan
kaginilmalidir.

e Grup oturumlar siiresince cep telefonlar1 kapali tutulacaktir.

OTURUM 2

Duygular1 Fark Etme ve ifade Etme

HEDEF: Bireyin duygularin1 duygularini fark etme ve ifade etmeye yonelik kelime

dagarcigini gelistirmek.
HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

Duygularin fark edilmesi ve tanimlanmasi

Duygularini ifade etmek i¢in kullandiklarini kelimeleri tanimlar.
Yeni kelimeleri hangi durumda kullanabileceklerini tartisirlar.
Duygularii ifade ederler.

Ortak duygular tanimlarlar.

YV V V V V V¥V

Kendi duygu listelerini olustururlar.
KULLANILAN ARACLAR:

1. Kagit, Kalem
2. Duygu Ifade Eden Kelimeler Yazalim Formu (Fom-1)
3. Duygulariniz1 Nasil Ifade Edersiniz Formu (Fom-2)

SURE: 90 dakika
UYGULAMA:

Ilk olarak gegen oturumun kisaca dzeti yapilir. Daha sonra iiyelerden affedicilikle
ilgili duygular1 tanimlamalar1 istenir. Uyelere duygularmni tanimlamada kullanilan
kelimeleri yazmalar1 igin Form-1 dagitilir. Uyelerden bildikleri biitiin duygulari
sayarak bir liste yapmalari istenir. Duygu kelimelerini Form-1’e yazmalar1 i¢in bes
dakika zaman taninir. Zaman bitince herkes yazdigi duygu kelimelerini paylasir.

Paylasilan bu duygulardan ortak bir duygu listesi olusturulur. Diger bir ifade ile
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tiyelerin katilimiyla bir duygu listesi olusturulur. Yapilan fikir alis verisi sonucunda

36 tane ortak duygu bulunur.

Kizginhk Merhamet Pismanhk Kararsizhk
Bikkinhk Mutluluk Heyecan Hiir olmak
Saskinhk Ofke Korku Tiikenmislik
Sok Uziintii Aci cekmek Kirilmak
Umutluluk Caresizlik Karamsarhk Huzursuzluk
Istekli olmak Hayranhk Nefret Umursamazhk
Kin Kiskan¢hk Hazmetmemek Endise

Sevgi Ozlem Hoslanmak Tedirginlik
Dislanmak Rahatsizhk Kayg: Kararsizhk

Tablo-1) Duygu Kelime Listesi

Uyelerin duygu listesini incelemeleri istenir. Once dagitilan bu duygu

listesinde biri birine benzeyen duygu kelimeleri, sonra yeni 6grenilen duygu

kelimeleri lizerinde tartisilir.

Duygu kelime listesi olusturulurken elde ettigimiz kazanimlar:

e Farkli duygularin yazilmasi 6nem kazandi.

e Soylenen kelimelerin duygu olup olmadig: tartisildi.

e Ortak kabul goren duygular ortaya ¢ikti.

Duygu kelime listesi olusturulduktan sonra asagidaki sorularla ilgili tiim

grup lyeleri sirastyla duygularini ifade etmede paylasimda bulunur. Paylagimlarin

ben diliyle yapilmasina ve duygularin paylasilmasina dikkat edilir. Grup iiyelerinin
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hangi durumlarda duygularini nasil ifade ettiklerini belirlemek amaciyla Form-2

dagitilir. Uyelerin formu doldurmalart i¢in on dakika siire taninir. Siire bitiminde

iiyelerle duygularin nasil ifade edildigine dair paylasimlarda bulunulur.

Asagidaki tabloda Form-2’de bulunan sorular ve bunlara verilen cevaplar

bulunmaktadir:

Nelere sevinirsiniz?

Bireyin hosuna giden davranislar1 gergeklestirmesi

Nelere iiziiliirsiiniiz?

Sevilen kisilerin kaybedilmesi, yanlis anlasilma, aciz

kalma, hayal kiriklig

Nelere ofkelenirsiniz?

Yalan sdylenmesi

Nelere hayranhk

duyarsimiz?

Begenilen ve o6rnek alina kisiler

Nelerden gurur

duyarsmiz?

Bir seyleri kazaninca veya basarinca, baskalarinin

basarisina

Nelerden utanirsimiz?

Yanlis bir sey yapildiginda

Neleri kiskanirsimiz?

Bizden basarili ve iyi olanlar1

Nelere kaygilanirsin?

Belirsizlik durumlarina

Tablo-2) Duygular: ifade Etme Listesi

Grup tiyelerine yukaridaki sorular yoneltildiginde iiyelerin duygularini ifade etme

sekline su 6rnek ciimleler gosterilebilir.
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Nelere sevinirsiniz? ( Sonunda istedigim boliimii kazandim. Bu isi de
basardim..)

Nelere tiziiliirsiintiz? ( Cok sevdigim kopegimi kaybettim. Allah kahretsin!)
Nelere 6fkelenirsiniz? ( Bana yine yalan soyledi! Bunu senden
beklemiyordum!?)

Nelere hayranlik duyarsiniz? ( Keske onun gibi olabilsem! Cok iyi giyiniyor,
ona imreniyorum)

Nelerden gurur duyarsiniz? ( Tiirk doktorlariin tam yiiz naklini
gerceklestirmesi hepimizin gogsiinii kabartti.)

Nelerden utanirsiniz? ( O kelimenin agzimdan ¢ikmasi yiiziimii kizartti.)
Neleri kiskanirsiniz? ( benden ¢ok daha iyi top oynuyor. Dersleri
benimkinden daha iyi.)

Nelere kaygilanirsin? ( istedigim yere atanabilecek miyim? Acaba

tyilesebilecek mi?)
Duyguyu ifade etme listesi hazirlarken elde ettigimiz kazanimlar:

Kisilere, olaylara, olgulara ve durumlara ait duygular1 ortaya koyarken

ifadelerimiz farkl olsa da duygular aynidir.
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OTURUM -3
Diisiince, Duygu ve Davranis

HEDEF: Diisiincelerin duygular1 nasil sekillendirdigi, diisiincelerin davranislar i¢in

nasil yakit olduguna ve nasil davraniga doniistiigiine iliskin farkindalik kazandirmak.
HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Diistlinceleri duygulardan ayirt ederler.

2. Diistincelerin duygulari nasil sekillendirdigine iligkin bilgi sahibi olurlar.

3. Diisiince ve duygunun affedicilik davranislarini nasil etkiledigine iliskin

farkindalik kazanir.
4. Diisiinceleri kontrol etmenin ne anlamam geldigini bilirler.
KULLANILAN ARACLAR:

e Kalem,

e Diigiince, Duygu ve DavranigTanitim Formu (Form-3)

SURE: 90 dakika

UYGULAMA

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup lideri nceki oturumdan bu yana
yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadig: sorar ve bu konuda
paylasim yapilir. Sonra 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki

uygulamalarla ilgili bilgi verilir.
Daha sonra liyelere sirasiyla asagidaki sorular sorulur:

e Bireylerin davranislarini duygular mi yoksa diisiinceler mi etkiler?
e Diisiincelerine yon verebilen bireyler davranislarina da yon verebilir mi?
e Affedicilik davraniglarimizi nasil etkiler?

e Diisiince, duygu ve davraniglarimiz giinliik hayatimiza nasil yansitiyoruz?
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Lider, gruba “Giinliik hayatta duygu, diisiince ve davraniglarinizi nasil ifade edersiniz

ve neler etkilidir?” sorusunu sorar ve sonra tiyelerden diisiincelerini aktarir.

Lider : Glinliik hayatta duygu, diigsiince ve davraniglarinizi nasil ifade edersiniz ve

neler etkilidir?
Danisan A: Duygu ve diislincelerimi agikca ifade ederim. Pek ¢aba sarf etmem.

Lider: Giinliik hayatta duygu, diislince ve davraniglarinizi nasil ifade edersiniz neler

etkilidir?

Danisan B: sosyal nedenlerden dolay1 ya da ¢evresel etkenlerden dolay: ifade

etmekte giicliik cekerim.
Lider: Yasen?

Danisan C: sakin davranmaya ¢alisirim. Ayrica ortamdan uzaklastigimda oluyor.

Duygularimi ifade ederim.
Lider: Sen?

Danisan D: Ortam da etkilidir bence. Arkadaglarima ve aile me kars1 daha farkl

davranirim.
Lider: Sen nasil ifade edersin?

Danisan E:diisiince ve duygularimizi ifade ederken i¢inde bulundugumuz ortam ve
durum etkilidir. Ayrica kisilik ozellikleri, yasadigimiz gevre, olayim biiyiikliik
derecesi, inang ve saglikta etkilidir. Ayrica kisi engellendigi zamanda duygu ve

diisiinceleri farkl olabilir. Durumdan duruma degisiklik gdsterebilir.

Sonug olarak diisiince duygu ve davraniglarimiz ifade ederken bazilarimizin sakin,
sabirl1 ve rahat hareket ettigini bazilarimizin ise kizgin, sinirli, kaygili ve 6fkeli bir
sekilde hareket ettigini gérmekteyiz. Diisiince duygu ve davraniglarimizi etkileyen

kosullara baktigimizda bunlari:

e Icinde bulundugumuz ortam, durum ve kosullar
o Kisilik 6zellikleri
e Olaylarin biiyiikliik derecesi
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e Karsimizdaki insanin tepkisine gore

e Inang ve saglik

o Kiiltiirel degerler

e Engellenme

e O anki psikolojik durumumuz

e Olay oncesi hakkinda bilgi sahibi olma

e Karsimizdaki kisinin anlayigh olup olmamasi veya tavirlari, tislubu

e Kisiye ve duruma atfettigimiz degerler etkili olmaktadir.

Duygu ve diisiincelerimizi ifade ederken bizi olumsuz etkileyen durumlar bizleri

daha ¢ok etkilemektedir. Olumlu duygular1 géz ardi ediyoruz.
1. Diisiince ve Duyguyu ayirt etme

Uyelerin duygu ve diisiinceleri arasinda ayrim yapabilmelerini kolaylastirmak igin

asagidaki alistirma yapilir.
Diisiincelerim, duygularim

Tiim tiyeler giin i¢inde yasadiklar1 bir olay1 6nce sadece diisiinceleriyle sonra
duygulariyla ifade eder. Her iiye gruba 6nce sadece diisiincelerini anlatir. Gruba
getirilen diisiinceler ve duygular {iyelerin ger¢ek diisiinceleri ve duygular1 olmalidir.
Uyeler olaya iligkin “simdi ve burada” yasadiklar1 diisiincelerini, arkasindan
duygularini ifade ederler. Tiim paylagimlar sirasinda diger {iyeler etkili bir sekilde
dinler. Paylasimda bulunan tiyeler diistince ve duygu ifadelerini karistirdiginda lider

geribildirim verir.
2. Diisiince ve duygu arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olma

Uyelerin diisiincelerin duygularin ortaya ¢ikmasindaki roliinii gdrmeleri i¢in

asagidaki alistirmalar yapilir.
Diisiince duygu iliskisi (Birinci Etkinlik)
Asagidaki metin okunur.

Pantolonunuzu kisaltmak i¢in terziye veriyor, iki giin sonra da geri alip eve gelir

gelmez nasil oldugunu deniyorsunuz. Sizin istediginizden uzun oldugunu fark
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edince, pantolonu terziye geri gotiiriiyorsunuz. Terziye, bir iletisim sorunu
yasadiginizi sdyleyerek tekrar nasil yapilmasini istediginizi tarif ediyorsunuz. Terzi
pantolonunuzu bu sefer istediginiz sekilde yapiyor. Ayrica emek harcadigini ve
iletisim sorununun iki tarafli oldugunu belirtip ikinci tamirin iicretinin yarisini

O0demenizi Oneriyor.

Asagidaki sorular sorularak grup tartigsmasi baslatilir:

* Ne hissedersiniz?

* Herkes ayni durum karsisinda ayn1 duygulari hissetti mi?
* Farkli duygular yasaniyorsa bunun sebebi ne olabilir?

“Neler hissedersiniz?”’ sorusuna danisanlardan farkli cevaplar alinmistir. Genel
olarak danisanlar Gfke, stres, zaman ve para kaybindan kaynaklanan 6fkelenme hali
gibi duygu durumlari yasadiklarini ifade etmiglerdir. Herkesin beklentisi farkli
oldugu i¢in farkli tepkiler verilmistir. Ayrica olaylara gore de kisinin hissettikleri
farklilik gostermektedir. Farkli duygular yasaniyorsa bunun sebebi olarak ta
karsimizdaki kisinin tavirlari, islubu ve bize geri bildirimleri etkili olmaktadir.
Kisilerin aldig1 tepkiler diisiincelerini degistirmekte, diistincelerin degisimi de
duygularin degisimine neden olmaktadir. Yani diisiincelerimiz; duygu ve
davraniglarimiz yonlendirmektedir. Herkes ayn1 anda ayni olaya ayni tepkiyi

veremeyebilir.
Diisiince duygu iliskisi (Ikinci Etkinlik)

Bu caligma i¢in liyelere Diisiince, Duygu ve DavranmisTanitim Modeli Formu

dagitilir.

Formun A bdliimiine ,iiyelerden yasadiklar birkag olay/durum yazmalari istenir.
Daha sonra formun B kismina yasadiklar1 olaylara iliskin diisiinceleri/inanglari
yazmalari istenir. Ardinda formun C kismina her bir olaylara/durumlara iligskin
duygularin1 yazmalar istenir. Amag liyelerin duygu ve diislince arasindaki iliskiyi
gormelerini saglamaktir. Daha sonra asagidaki sorular sorularak grup tartigmasi

baglatilir.
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* Duygulariniz durumdan duruma degisti mi? Degistiyse duygularinizi degistiren

nedir?

 Daha 6nce bir duygu yasayip sonrasinda duyguyu yaratan olayla ilgili yeni bilgiler
edindiginizde bu duygunun degistigi yasantilariniz oldu mu? Bunlar1 bizimle paylasir
misiniz? Tartismanin sonunda iiyelere duygu diisiince davranis iliskisi hakkinda bilgi

verilir.
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OTURUM 4

HEDEF 1: Grup liyelerinin affediciligi engelleyen otomatik diisiincelerini
sorgulamalarina ve affedicilik egilimini artirabilecek alternatif diistinceler

iiretmelerine ilgi ve 6zen gostermek
HEDEF 2: Bireyin 6z yikimini engellemek

ALT HEDEFLER:

o Affedicilik egilimini etkileyen, olumsuz otomatik diisiinceleri destekleyen

kanitlarin sorgulanmasi.
e Bu diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini 6l¢giilmesi

e Yarar-zarar analizi ile sahip olunan diisiincenin ve o diislinceye olan inancin

affedicilik egilimi lizerindeki etkisinin analiz edilmesi

KULLANILAN ARACLAR:

1. Diisiince, inang ve duygulari degerlendirme formu (form-4)

2. Otomatik diisiinceleri inceleme ve alternatif diisiince olusturma formu (form-

5)
3. Tepegoz
4. Tahta ve tahta kalemi
SURE: 90 dakika

Uygulama Siirecinde Yapilacak Etkinlikler

e Mevcut duygu durumunun disa vurulmasi
e Bir Onceki oturumda verilen ev ddevlerine iliskin paylagimlar.

e Grup tiyelerine, otomatik diislincelere olan inangla yasanan duygu arasindaki
iliski hakkinda bilgi verilmesi ve diisiinceye olan inancin ve duygunun

derecesini belirlemeye yonelik ¢aligmalar yapilmasi

e Bu durumun affedicilik stireci ile iligkilendirilerek yeniden ele alinmasi.

163



Affediciligi engelleyen otomatik diislinceleri sorgulamaya yonelik kanit
inceleme tekniginin grup TUyelerin yasantilar1 iizerinden agiklanmasi ve
otomatik diislinceleri destekleyen ve bu diislincelere karsi olan kanitlarin

sorgulanmast

Grup tyelerinin bir duruma iligskin olarak kendilerinin affedicilik egilimleri
ile baskalar1 i¢in yaptiklar1 degerlendirmelerin  karsilastirilmasi  ve

karsilastirmanin grup iiyeleri ile paylagima.

Grup lyelerinin paylasimlart iizerinden, yarar-zarar analizi teknigi
kullanilarak olumsuz affedicilik ile ilgili olarak belirlenen otomatik

diisiincelerin avantajlart ve dezavantajlarinin ele alinarak karsilastirilmasi.

Otomatik diislinceleri inceleme ve alternatif diisiince olusturma formu
(form15) tizerinden otomatik diisiincelerin sorgulanarak, alternatif diisiinceler

gelistirme alistirmalarinin yapilmasi

Oturumun oOzetlenmesi ve grup iyelerinin oturumla ilgili duygu ve

diistincelerinin ele alinmasi

Ev 6devinin verilerek nasil yapilacaginin agiklanmasi

UYGULAMA:

Ik olarak gegen oturumun kisaca dzeti yapilir. Bireyin duygu ve diisiincelerine yon

vermeye calismast ve 6z yikiminmi engellemek i¢in hangi yontemlerin kullanilmasi

gerektigi hakkinda grup iiyeleriyle konusulur. Daha sona bu hafta neler yapilacag:

hakkinda grup iiyelerine:

Bireyin duygu ve diigiincelerine nasil yon vermesi gerektigi,

Aftediciligi etkileyen etmenlerin neler oldugu,

Affediciligin hem bize hem de kasimizdaki kisilere yarar ve zararlarinin neler
oldugu,

Aftedicilik egilimini nasil arttirabilecegimiz,

Otomatik diisiinceleri arttirmak i¢in neler yapabilecegimiz,

hakkinda bilgiler verilir.
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Kisilerin kafalarinda kaliplagsmis ifadeler vardir. Bunlara otomatik diislinceler de
diyebiliriz. Bu diisiinceler kisilerin duygu ve diisiincelerini ne yonde etkilemektedir.
Ilk olarak bu diisiincelere iliskin grup iiyelerine “Affedicilik Egilimine Iliskin
Diisiince, Inan¢ ve Duygular1 Degerlendirme Formu” verilir. iiyelerden bu formu
doldurmalart i¢in on dakika siire verilir. siire sonunda teker teker grup iiyelerinden
kendilerini ofkelendiren ve tahammiil sinirlarin1 zorlayan durumlari, bu duruma
yonelik otomatik diisiincelerini, bu diisiinceye olan inancinin yiizdelik degerinin ve

yasanilan duygunun yiizdelik degerlerinden bahsedilmesi istenir.

Danigan A: Beni en ¢ok giivendigim bir insanin bana yalan sdylemesi sinirlarimi
zorlar ve ¢ok 6fkelenirdim. Bu duruma olan iliskin diisiincen %50, duygularim ise

%75 dir.
Lider: Siz olsaydiniz ne hissederdiniz?

Danisan B: Bende kizginlik hissi olusurdu. Bu duruma iligkin duygularim

diisiincelerimden daha fazla olurdu.

Danisan C: Ben kendimi degersiz hissederdim. Diisiincem diger arkadaslarimla

benzer olurdu. Duygularimdan daha emin olurdum ve daha agir basardi.

Daha sonra grup iiyelerinden ellerinde bulunan formun arka yiiziinii ¢evirip formun
yarisina kazang, diger yarisina da zarar yazmalar1 istenir. Buradaki amag
Affediciligin hem bize hem de kasimizdaki kisilere yarar ve zararlarinin neler
oldugunu grup iiyelerine benimsetmektir. Uyeler kendilerine verilen siire sonunda bu

konuya iligkin diistincelerini belirtir.
Lider: Sizin bu durumdaki kazang ve kayiplariniz neler olabilir?

Danisan D: Zarar olarak stres yasarim. Kazang olarak ta bu tiir durumlarda

kisiligimden 6diin vermem.
Lider: Ya Siz?

Danisan E: Bende kaygi durumu yasarim. Bu tiir durumlarda insanlara nasil

davranmam gerektigini 6grenirim.

Danmigan G: Rahatsizlik duyarim. Bende bana yapilan bu tiir olumsuzluklar

baskalarina yapmamay1 6grenirim.
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Danigan H: Ben de rahatsizlik hissederim. Fakat sabirli olurum bazen. Ayrica bu tiir

olaylar da kendi adima bir sonug ¢ikaririm.

Sonug olarak kisilerin yasamiz olduklar1 olumsuz bir olayda affedicilige iliskin

kazang ve kayiplarina baktigimizda:
Kayiplarimiz;

e Saglik acgisindan sorunlar,
e Stres, kaygi, lizlintii ve 6fke durumlari,

e Psikolojik agidan rahatsizlik yasayabiliriz.
Kazanclarimz;

e Sabirli olmayi

e Olaylart olumlu karsilamay1

e Bize yapilmasini istemedigimiz durumlar1 veya olaylar1 baskalarina
yapmamay1

e Kendi adimiza yagsadigimiz olaylardan olumlu sonuglar ¢ikarmayi

e Kisiligimizden 6diin vermemeyi

e Bu tiir olaylar karsisinda insanlara nasil davranmamiz gerektigini 6greniriz.
Daha sonra lider oturumun 6zetini yapar. Sonug olarak;

v' Kargilagtigimiz olumsuz bir olay karsisinda yasadigimiz otomatik diistinceler
aynidir. Fakat yasanilan duygunun siddeti kisiden kisiye degismektedir.
Ayrica yasadigimiz duygunun siddeti bireyin kisilik 6zelliklerine, kiiltiirel
etkenlere ve kisiye atfettigimiz degere gore de degisiklik gostermektedir.

v’ Kargilagigimiz olumsuz bir olay karsisinda kayiplarimiz; fizyolojik ve
psikolojik rahatsizliklardir. Kazanglarimiz ise: yasadigimiz olaylar karsisinda

yasantilar yoluyla daha kalict olan olumlu 6grenmelerimizdir.

Lider ozeti yaptiktan sonra grup iiyelerine “Affedicilik ile iligili ~Otomatik
Diisiinceleri Inceleme ve Alternatif Diisiince Olusturma Formu” dagitarak ev

Odevinin nasil yapilacagi hakkinda bilgi verir. Ardindan oturum son bulur.
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DORDUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 4 : Affedicilik Egilimine iliskin Diisiince, Inan¢ ve Duygular:

Degerlendirme Formu

Bireyi
ofkelendiren ve
tahammiil
sinirlarini
zorlayan bir

durum

Olumsuz
Otomatik

Diisiince

Diisiinceye Olan
Inanc (%0-%100)

Yasanilan Duygu
(%0-%100)

Diisiinceye Olan Inanci Derecelendirme Anahtar

!

|

}

0
Hig
inanmiyorum

25
Cok az
inaniyorum

50
inaniyorum 75 100
Fazlasiyla Tamamiyla
inaniyorum inantyorum

Yasanilan Duygunun Derecelendirme Anahtari

Hig

25
Biraz

50

Orta Dizeyde

75
siddetli

100
Cok Siddetli
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OTURUM 5

Amac¢ 1: Grup dlyelerinin affedicilik egilimlerini kontrol edebilme diizeyleri

hakkinda farkindalik kazandirmak.
Hedefler:

e Genel hatlaniyla affedicilik egilimi hakkinda (olumlu-olumsuz affedicilik
egilimi) hakkinda bilgi sahibi olma

e Affediciligin muhtemel sonuglarinin tartisilmas,

o Affedicilik egilimi yiiksek bir bireyle affedicilik egilimi diisiik bir bireyin

diisiince, duygu ve davranislart acisindan karsilastirilarak;
o Psikolojik iyi olug
o Siirekli Anksiyete
o Belirsizlige tahammiilsiizliik ve
o Ofke kontrolii ile iliskilendirilerek tartisilmasi

Amag 2: Grup tiyelerinin affedicilik egilimlerini artirma siirecine dahil olmalar1 igin
affedicilikle 1lgili stratejiler hakkinda bilgi sahibi olmalarina ve bu stratejileri

kullanmalarina yardimer olmak

Hedefler:

o Affedilmesi gereken durumlarla iliskili oldugu disiiniilen durumlar
tanimlama, bu durumlara iliskin standartlar1 ortaya koyma ve bu siirecin

sonuglaria iligkin farkindalik.

e Affedicilik egiliminin standartlarin1 belirlemenin fayda ve sakincalarini

listeleme

o Affedicilik egilimi diisiik bireylerdeki yiiksek standartlar ve olumsuz etkileri
hakkinda farkindalik kazanma ve yiiksek-kat1 standartlar1 kabul edilebilir
uygun formlarla degistirme: uygun standartlar belirleme ve bunlarin

muhtemel sonuglarini tartigma.
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Hatalara kars1 tolerans gelistirme siirecinin bilissel, duyussal ve davranigsal

beceri boyutlarinin tartisilmasi

Affedicilik egilimi disiik olan bir bireyin yliksek standartlarin
karsilanamadigi durumlarda, kendilerine ve digerlerine iligkin yapmis

olduklar1 degerlendirmelerin incelemesi

Affedicilik baglaminda kusursuzlugu ve miikemmelligi sorgulamasi ve bu

durumun;

o Psikolojik iy1 olug

o Siirekli Anksiyete

o Belirsizlige tahammiilsiizliik ve

o Ofke kontrolii ile iliskilendirilerek tartisilmasi
Affediciligin altinda yatan korkularla yiizlesme

Affedicilik egilimini engelleyen otomatik diisiinceleri ve diisiince hatalarini

ortaya ¢ikarma.

Aftedicilik egilimini olumsuz etkileyen otomatik diislinceleri ve diislince

hatalarini sorgulama  ve  bunlarin  yerine  islevsel  diisiince
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e lerle degistirilmesi.

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

e Duygu durumunun gézden gegirilmesi
e Ev ddevlerinin gozden gegirilmesi

e Grup tlyeleriyle affediciligin ne oldugunun tartisilmasi. Olumlu ve olumsuz
affedicilik ve performans {izerindeki etkileri hakkinda {iyelerine bilgi

verilmesi.

e Grup iiyeleriyle birlikte affedicilik egilimleri ile ilgili diislince tarzlari ve
ofkelenmeye iliskin goriilen biligsel ¢arpitmalarin incelenerek, aralarindaki

benzerliklerin ve farkliliklarin tartisilmasi.

e Grup tyelerine affedicilik egilimi yiiksek affedicilik egilimi diisiik bireylerde

var olan diisiince, duygu ve davranislar hakkinda bilgi verilmesi

e QGrup iiyelerinin yasantilarinda affetme davranigimi gosterecegi durumlarin
neler olacagmin belirlenmesi ve bu durumlara iligkin smirlarin  yani

standartlarin belirlenmesi

e Grup lyelerinin affedicilik egilimine sahip olmak i¢in belirlemis olduklari

yiiksek standartlarin avantaj ve dezavantajlarinin belirlenmesi ve tartigilmasi

e Yiiksek-kati standartlarin yerine kabul edilebilir nitelikte diisiik standartlar
belirlemenin 6nemi hakkinda iiyelere bilgi verilmesi. Uyelerle birilikte
yiiksek standartlar1 uygun standartlarla degistirme alistirmalar1 yapilarak,

olas1 sonuglarinin tartisilmasi

o Grup tyeleriyle, yiiksek standartlarin karsilanamadigi durumlarda, o6fke
kontrolii, psikolojik iyi olus, belirsizlige tahammiil ve siirekli anksiyetelerinin

incelenmesi.

e Grup liyeleriyle hatali olarak gordiikleri is ya da kisilerin kusurlarin1 bulmaya
yonelik caligmalar yapilarak bunlara yonelik affedicilik egiliminin

uygulanmasi ve sonuglarinin paylasilmasi
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Grup tyeleriyle, affedici  olunmak istenilen durumlarin altinda yatan
otomatik diisiince ve bilissel ¢arpitmalarin bulunmasina yonelik alistirmalar

yapilmast

Grup iiyelerine affedicilik egilimini engelleyen otomatik diislincelerin ve

diistince hatalarinin nasil sorgulanacagi hakkinda bilgi verilmesi

Grup tiyelerine affedicilik egilimini engelleyen otomatik diisiincelere karsi
islevsel diisiince iiretmenin oneminin agiklanmasi. Orneklendirilen islevsel

diisiincelerin grup iiyeleriyle birlikte tartisiimasi
Grup iiyeleri tarafindan oturumun 6zetlenmesi
Uyelerin kendilerinde gordiikleri bir kusuru grup igerisinde paylasmalari

Ev 0devinin verilerek oturumun sonlandirilmasi

Kullanilan Araclar:

1.

2.

3.

4.

Affedilmesi Gereken Durumlarla iliskili Oldugu Diisiiniilen Durumlar
Tanimlama, Bu Durumlara iliskin Standartlar1 Ortaya Koyma Ve Bu Siirecin

Sonuglarina fliskin Farkindalik Kazandirma Formu (Form-6)

Affedicilik egiliminin standartlarin1 belirlemenin fayda ve sakincalarim

listeleme formu (Form-7)

David Burns’iin “iy1 hissetmek” kitabinda yer alan “vasat olma cesaretini

gosterin: mitkemmeliyet¢iligi yenmenin yollar1” baslikli boliim metni
Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA

Ilk olarak onceki hafta verilen ddeve iliskin iiyelerden goriisler alindi. gegen

oturumdan bu zamana kadar neler yapildig: iizerinde duruldu. genel bir 6zet yapildi.

ardindan lider bu oturumdaki hedeflerden bahsettikten sonra “Affedilmesi Gereken

Durumlarla Iligkili Oldugu Diisiiniilen Durumlar1 Tanimlama, Bu Durumlara Iligkin

Standartlar1 Ortaya Koyma Ve Bu Siirecin Sonuglarina iliskin Farkindalik
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Kazandirma Formu (Form-6)” dagitarak form hakkinda bilgi verdi. daha sonra

tiyelerin bu formu doldurmalar1 i¢in on dakika siire verildi.

Lider grup iiyelerinden birinden duruma iliskin goriiglerini bizimle paylagmasini

ister.

Danisan A: Ofkelenmeme ve bunun gibi durumlara neden olan olaylardan biri
yapilmasini istemedigim bir seyin uyardigim halde tekrar yapilmasi. Bu duruma
iliskin kisisel Olciitim 6nem verdigim birinin bunu yapmis olmasidir. Bu duruma

iligkin olusan durum ise kale alinmamazlik ve degersizlik olur.
Lider : Siz ayn1 durumu yagamis olsaydiniz?

Danisan B: Aslinda ben pek umursamam ama 6nem verdigim birin bu tlir davranis

sergilemesi beni degersiz hissettirir.
Lider: siz?

Danisan C: Beni de en c¢ok verilen soziin yapilmamasi etkiler. Bu da aynmi sekilde

onemsedigim biri tarafindan yapilmasi beni degersiz hissettirir.

Danisan D: bir kisinin hata yapip farkinda olup tekrar yapmamis gibi davranmasi
beni ¢ok etkiler. Bu duruma iliskin kisisel ol¢iitiim onu taniyor olmam ve bilingli

yapilmasi. Kendimi aldatilmis hissederim.

Danisan E: beni de Onyargili davranilmasi etkiler. Bu durumun tek bir 6zellige
bakilarak yapilmasi kisisel Olciittiir. Bu duruma iliskin durum ise kizginlik ve

degersizlik.
Danisan F: bende neden bdyle bir sey yaptigini diistiniiriim.

Lider: Verilen Orneklere baktigimizda affetme egilimimizin kisilere gore
degismedigini goriiyoruz. Buradan da anlasilacagl {iizere affetme egilimimiz
diisiiktlir. Davraniglarin altinda yatan nedenleri inceleyip hakli olarak yaptigini
goriirsek, kisiye iligkin duygularin degistigini goriiriiz. Farkli bir yaklasim ve bakis
acist  gelistirebilir miyiz? Kafamizdaki Olgiitleri  degistirirsek duygu ve

diisiincelerimizin de degistigini gorebiliriz. Affedince kisi kendini mi yoksa
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karsisindakini mi affediyor? kisilerin affedici tutumlarini nasil attirabiliriz? Kisi
affetti mi ne kadarimi affeder belli sinirlari var midir? Baslangigta ki smirlar

genisletebilir miyiz?

Danisan G: Bence kisi olaylara olumlu bakarsa bu ¢izgi daha da asilabilir. Ornegin,
kisiye yalan sOylenmis olsun. Kisi bir anda tepki verirse affetmesi miimkiin
olmayabilir. Fakat karsisindaki kiginin bunu neden yaptigini sorgular ve hakli bir

neden bulursa bu sinir genigleyebilir.
Danigsan H: Ben de katiliyorum. Eger kisi boyle davranirsa kendine giiveni de artar.

Danigan A: bence de kisi boylelikle olaylara daha pozitif yaklagabilir. Kendi

siirlarini asabilir.

Danigan B: ben katilmiyorum. Hizl riizgar dali kirar ve dal kirilmistir artik. Onu

tekrar tamir edemeyiz. etsek bile izi tekrar kalir.

Lider: Iste bizim burada yapmak istedigimiz de diger dallar1 kurtarmak ve saglam bir

gbovde olusturmak.

Sonu¢ olarak davramislarin altinda yatan nedenleri inceleyip kisinin bu neden
yaptigin1 diisiinerek hareket edersek kisiye iliskin affediciligimiz artar. Bu duruma
iliskin farkli bir bakis acis1 gelistiririz. Yani kafamizdaki olciitler degisirse duygu ve
diisiincelerimiz de degisir. Affedicilige iliskin sinirlara genis olursa kisi hem kendini

hem de karsisindaki kisiyi daha rahat affedebilir.

Daha sonra tiyelere “Affedicilik egiliminin standartlarini belirlemenin fayda ve
sakincalarini listeleme formu (Form-7)” dagitilarak iiyelerden goriislerini yazmalari
icin on dakika siire taninir. Siire sonrasinda lider liyelerden goriislerini bildirmelerini

ister.

Danisan A: Affediciligin bana olan yaralar1 kendi smirlar1 bilmem ve genisletme
imkanimin olmasidir. Kendimi psikolojik olarak rahat hissederim. Farkindalik

kazandirdigini diistinliyorum. Affediciligin zararlari oldugunu diisiinmiiyorum.

Lider: Sizin goriisleriniz nelerdir?
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Danisan B: Bana gore affedicilik kisinin benlik algis1 ve tutarliligini arttirir.  Zarar

ise kisi buna ¢ok fazla basvuruyorsa kendini kandiriyor olabilir.

Danigan C: kaygimi azaltir, sikintilar1 tistimden atarim. Zarar1 ise karsimdaki kisi

bunu kullaniyor olabilir.

Danigan D: Tahammiil sinirim genisler, mutlu olmami saglar. Zarar1 ise kisi kendini

sinirlamis olur.

Danisan E: olaylara kars1 sinirlarim genisler, sabirli olmasini 6grenirim. Pigsmanlik

duyabilirim.

Damgan F: Ozgiivenim artar, olaylara farkli agilardan bakabilmeyi dgrenirim. Zarari

ise kendimi kandirtyor gibi hissedebilirim.

Danisan G: Bence smirlarimiz genisletirsek o kadar mutlu olamam. Kendimizi

kandirmaktan baska bir sey yapmayiz.

Danigan H: Tepki diizeyimi belirlerim. Eger sinirlarimizi belirleyemezsek kisiliksiz

olabiliriz. Tutarsiz olabilir.
Affedicilik egiliminin yiiksek olmasi durumunda;

Kisi kendini mutlu hisseder.

Farkindalik kazanir.

Olaylar kars1 bakis agis1 degisir.

Siirlar gelisir ve genis cergevede bakmay1 6grenir.
Kendini degerli ve 6nemli hisseder.

Psikolojik acidan kendini rahat hisseder.

Kendini affeder.

Topluma yarali biri oldugunu hisseder.

Ozgiiveni artar.

LSRN N N N N N R NN

Kaygiyi azaltir.
Affedicilik egilimi diisiik olan bireyler;

v" Kisi kendini sug¢lu hissedebilir
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Enayi hissedebilir.

Kendini kandirtyor olabilir.

Karsisindaki kisi de vurdumduymaz olabilir.
Bahane uydurabilir.

Kisiliginden 6diin verdigini hissedebilir.
Kendini smirliyor olabilir.

Tutarsiz olabilir.
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Form: Affedilmesi Gereken Durumlarla fliskili Oldugu Diisiiniilen Durumlar

Tamimlama, Bu Durumlara Iliskin Standartlart Ortaya Koyma Ve Bu Siirecin

Sonuclarina Iliskin Farkindalik Kazandirma Formu

Affedilecek diizeyde
sizin 6fkelenmenize,
psikolojik iyi olusunuza,
belirsizlige
tahammiilsiizliige ve
anksiyete yasamaniza

neden olan durum

Duruma Iliskin Kisisel
Olgiitler

Bu siirecin sonucunda olusan

durum
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Form: Affedicilik Egiliminin Kisisel Olgiit belirlemenin fayda ve sakincalarmi

listeleme formu

Affedicilik Egiliminin Kisisel Olgiit Affedicilik Egiliminin Kisisel Olgiit

Belirlemenin Faydalar Belirlemenin Sakincalari
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OTURUM 6
AMAC 1

Grup tyelerinin affedicilik egilimlerini artirma siirecine dahil olmalar1 igin
affedicilikle ilgili stratejiler hakkinda bilgi sahibi olmalarina ve bu stratejileri

kullanmalarina yardimer olmak
Kisisel olarak affetme egilim siirecini arttirmak i¢in neler yapmaliy1z?

HEDEFLER:

o Affedilmesi gereken durumlarla iliskili oldugu diisiiniilen durumlar
tanimlama, bu durumlara iliskin standartlar1 ortaya koyma ve bu siirecin

sonugclarina iligskin farkindalik.

e Affedicilik egiliminin standartlarini belirlemenin fayda ve sakincalarini

listeleme

o Affedicilik egilimi diisiik bireylerdeki yiiksek standartlar ve olumsuz etkileri
hakkinda farkindalik kazanma ve yiiksek-kat1 standartlar1 kabul edilebilir
uygun formlarla degistirme: uygun standartlar belirleme ve bunlarin

muhtemel sonuglarini tartisma.

e Hatalara kargs1 tolerans gelistirme siirecinin bilissel, duyussal ve davranissal

beceri boyutlarinin tartigilmasi

o Affedicilik egilimi diisik olan bir bireyin yliksek standartlarin
karsilanamadigr durumlarda, kendilerine ve digerlerine iliskin yapmis

olduklar1 degerlendirmelerin incelemesi

e Affedicilik baglaminda kusursuzlugu ve miikemmelligi sorgulamast ve bu

durumun;
o Psikolojik iyi olug
o Stirekli Anksiyete
o Belirsizlige tahammiilsiizliik ve

o Ofke kontrolii ile iliskilendirilerek tartisilmasi
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e Affediciligin altinda yatan korkularla yiizlesme

e Affedicilik egilimini engelleyen otomatik diislinceleri ve diisiince hatalarin

ortaya ¢ikarma.

o Affedicilik egilimini olumsuz etkileyen otomatik diisiinceleri ve diisiince

hatalarini sorgulama ve bunlarin yerine islevsel diisiincelerle degistirilmesi
e Kendi sinirlarimizi kendimizin belirledigimize iliskin farkindalik

e Kisinin smirlarini kendisinin belirlemesi i¢in gayret sarf etmesine iligkin

farkindalik

e Ruh saglimizi bozmadan affedicilik sinirlarimizi nasil genisletecegimize

iliskin farkindalik

AMAC 2:

Ruh saglimizi bozmadan affedicilik sinirlarimizi nasil genistelebiliriz, bunun igin
hangi stratejileri kullaniyoruz ve neler yapabiliriz sorularina iligkin diisiinme,

farkindalik kazanma

UYGULAMA SURECINDE YAPILAN ETKINLIKLER

e Duygu durumunun gézden gegirilmesi

e Grup tlyeleriyle affediciligin ne oldugunun tartisilmasi. Olumlu ve olumsuz
affedicilik ve performans {izerindeki etkileri hakkinda {iyelerine bilgi

verilmesi.

e Grup iiyeleriyle birlikte affedicilik egilimleri ile ilgili diisiince tarzlari ve
otkelenmeye iligkin goriilen bilissel ¢arpitmalarin incelenerek, aralarindaki

benzerliklerin ve farkliliklarin tartisilmasi.

e Grup lyelerine affedicilik egilimi yiiksek affedicilik egilimi diisiik bireylerde

var olan diisiince, duygu ve davranislar hakkinda bilgi verilmesi

e Grup tyelerinin yasantilarinda affetme davranisini gosterecegi durumlarin
neler olacaginin belirlenmesi ve bu durumlara iligkin snirlarin  yani

standartlarin belirlenmesi
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Grup tiyelerinin affedicilik egilimine sahip olmak i¢in belirlemis olduklar1

yiiksek standartlarin avantaj ve dezavantajlarinin belirlenmesi ve tartisilmasi

Yiiksek-kat1 standartlarin yerine kabul edilebilir nitelikte diisiik standartlar
belirlemenin &nemi hakkinda iiyelere bilgi verilmesi. Uyelerle birilikte
yiikksek standartlart uygun standartlarla degistirme alistirmalar1 yapilarak,

olas1 sonu¢larinin tartisilmasi

Grup tyeleriyle, yiiksek standartlarin karsilanamadigi durumlarda, ofke
kontrolii, psikolojik 1yi olus, belirsizlige tahammiil ve siirekli anksiyetelerinin

incelenmesi.

Grup tyeleriyle hatal1 olarak gordiikleri is ya da kisilerin kusurlarini bulmaya
yonelik calismalar yapilarak bunlara yonelik affedicilik egiliminin

uygulanmasi ve sonuglarinin paylasilmasi

Grup {yeleriyle, affedici  olunmak istenilen durumlarin altinda yatan
otomatik diisiince ve biligsel ¢arpitmalarin bulunmasina yonelik alistirmalar

yapilmast

Grup iiyelerine affedicilik egilimini engelleyen otomatik diislincelerin ve

diistince hatalarinin nasil sorgulanacagi hakkinda bilgi verilmesi

Grup iiyelerine affedicilik egilimini engelleyen otomatik diisiincelere karsi
islevsel diisiince iiretmenin &neminin agiklanmasi. Orneklendirilen islevsel

diistincelerin grup liyeleriyle birlikte tartigilmasi
Grup iiyeleri tarafindan oturumun 6zetlenmesi

Uyelerin kendilerinde gordiikleri bir kusuru grup icersinde paylasmalari

KULLANILAN ARACLAR:

1.

Affedicilik Baglaminda Miikemmelligin ve Kusursuzlugu Sorgulama

Formu(Form 1)

Affedicilik ile Tlgili Beklentileri Inceleme Ve Uygun Standartlar Belirleme

Formu (Form 2)

180



3. Tahta ve tahta kalemi

Uyelerin dagitilan forma(l) iliskin cevaplari séyledir:
1. Uye:Kendi élciitlerine gore miikemmel olmanin 6lgiitii:
Gelisime ac¢ik olma ,siirekli 6grenme
(Bu olgiitiin agagidaki durumlarin yasanmasina iligkin olan sonuglar)
Psikolojik iyi olusu: Faydali olabilirim.

Belirsizlige tahammiilsiizliik: yetersizlik hissederim, geriye dogru gittigimi

distintirim.

Ofke kontrolii: kendime kizar bir seyler yapmam gerektigini diisiiniiriim.
Siirekli Anksiyete: 6zgiiven eksikligi yasarim.

2. Uye:Kendi olciitlerine gore miikemmel olmanin 6lgiitii:

Bana ve yaptiklarima saygi duyulmali

(Bu olgiitiin agagidaki durumlarin yasanmasina iligkin olan sonuglari)
Psikolojik iyi olusu: Rahatlama

Belirsizlige tahammiilsiizliik: Yetersizlik ve degersizlik

Ofke kontrolii:inkar

Siirekli Anksiyete: Kimseye saygi duyulmamali

3. Uye:Kendi ol¢iitlerine gore miikemmel olmanin 6lgiitii:
Giivendigim insanlar bana asla yalan sdylememeli

(Bu olgiitiin asagidaki durumlarin yasanmasina iliskin olan sonuglar)
Psikolojik iyi olusu: Giivende hissederim

Belirsizlige tahammiilsiizliik: Ofke

Ofke kontrolii: inkar

Siirekli Anksiyete: Bir daha kimseye giivenmeyecegim.

4. Uye:Kendi olciitlerine gore miikemmel olmanin 6lciitii:
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Sayg1 gosteriyorsam saygi beklerim

(Bu olgiitiin agagidaki durumlarin yasanmasina iligkin olan sonuglar)
Psikolojik Iyi Olusu: Degersizlik

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Ac¢iklama beklerim.

Ofke Kontrolii:Ofkemi disa vururum.

Siirekli Anksiyete: Ozgiiven problemi yasayabilirim.

Form 1 sonuclar1 ¢ikarimlarimiz sunlardir:

v Sinir koymaktaki amacimiz gergeklerle yiizlesmektir.

v’ Otomatik diisiinceler nedeniyle smirlar koymak zorunda kaliyoruz.
v'Siirlar koyarak, affedicilik diizeyimizi daraltip, 6lgiitler zorunda kaliyoruz.
v/ Tiim bunlardan arinirsak, siirlarimizi genisletebiliriz.

v Olciitler, aslinda bizim beklentilerimizdir.
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Form1l: Affedicilik Baglaminda Miikemmelligin ve Kusursuzlugu Sorgulama

Formu

Kendi 6l¢iitlerinize gore milkemmel ve kusursuz olmanin dlgiitlerini diisiiniin ve

asagidaki formu doldurun liitefn

Kendi olgiitlerinize
gbre milkemmel ve
kusursuz olmanin

Olciitlerini

Bu durumun Asagidaki Durumlarin yasanmasina olan

sonuclan
Psikolojik Belirsizlige Ofke Siirekli
Iyi Olus | Tahammiilsiizlik | Kontrolii | Anksiyete
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Uyelerin dagitilan forma(2) iliskin cevaplar soyledir:

1. Uye:
1.

Affedilecek diizeyde sizin 6fkelenmenize, psikolojik iyi olusunuza,
belirsizlige, tahammiilsiizliige ve anksiyete yasamaniza neden olan

durum:

Yapacagim islerde en iyisinin yapilmasini isterim.

2.

3
4.
5

2. Uye:

Duruma iliskin Kisisel dlgiitler: En iyisini yapmaya ¢alismak

. Duruma iliskin Kkisisel dl¢iitlerin yarari: Vicdanim rahat olur.

Duruma iligkin Kkisisel dl¢iitlerin sakincalari: Tembellige itebilir.

. Uygun olciitler: Herkes benim gibi diislinlip, milkkemmel olmasini

istemeyebilir. Mitkemmellik gorecelidir.

1.Affedilecek diizeyde sizin 6fkelenmenize, psikolojik iyi olusunuza,

belirsizlige, tahammiilsiizliige ve anksiyete yasamaniza neden olan durum:

Alanimda cok kisa siirede yeterli bilgiye sahip olmaliyim.

2.Duruma iliskin Kisisel olgiitler: Yeterlilik

3. Duruma iliskin Kisisel olgiitlerin yarari: Alan hakkinda ¢ok bilmek

akademik ve sosyal alanda bana fayda saglar.

4.Duruma iliskin Kkisisel olciitlerin sakincalari: Bilmedigimde sinirli

olabilirim.

5.Uygun olgiitler: Zamanla 6grenmeliyim.

Form 2 sonuclari ¢ikarimlarimiz sunlardir:

v

v
v
v

< S

Uygun 6lgiitler gelistirmenin bize faydasi

Standart belirleme

Psikolojik 1yi olus, 6tke kontrolii ve daha fazla kontrol edilebilir oldugu
Psikolojik iyi olus bakimindan kendimizi daha iyi hissettigimizin
farkinda olmak

Belirsiz durumlara iliskin kaygi diismesi ile ilgili farkindalik

Kisisel dlgiitlerdin bize sagladig1 yararlarin farkinda olmak

Kisisel olarak uygun 6l¢iitler bulmanin bize yarari
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Form 2: Affedicilik ile Ilgili Beklentileri inceleme Ve Uygun Standartlar Belirleme

Formu

Affedilecek Duruma Duruma Duruma Uygun
diizeyde sizin Iliskin Tliskin Iliskin Kisisel | Olciitler
ofkelenmenize, Kisisel Kisisel Olciitlerin

psikolojik iyi Olgiitler Olciitlerin sakincalari

olusunuza, yararlan

belirsizlige

tahammiilsiizliige

ve anksiyete
yasamaniza neden

olan durum

Psikolojik iyi olus

Belirsizlik

Siirekli Anksiyete

Ofke Kontrol
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OTURUM 7
AMAC:

Grup iiyelerinin affedicilik egilimlerinin; Psikolojik iyi olus, Siirekli Anksiyete,
Belirsizlige tahammiilsiizlik ve Ofke kontrolii iizerindeki etkisine iliskin
farkindaligini kendileri ile iligkili olarak ele almak.

HEDEFLER:

e Kendi affedicilik egiliminin psikolojik iyi olusa olan etkisinin incelenmesi.

e Kendi affedicilik egiliminin siirekli anksiyete yasamasina olan etkisinin
incelenmesi.

o Kendi affedicilik egiliminin belirsizlige olan tahammiile olan etkisinin
incelenmesi.

e Kendi affedicilik egiliminin 6fke kontrolii lizerine olan etkisinin incelenmesi.

e Psikolojik iyi olmay1 olumsuz etkileyen durumlari tanimlama ve bu durumlari

diger durumlardan ayiran 6zellikleri belirleme.

e Grup tyelerinin siirekli anksiyete yasamalarina neden olan durumlar

tanimlama ve bu durumlari diger durumlardan ayiran 6zellikleri belirleme.

e Grup tiyelerinin belirsizlige tahammiilsiizligi artiran durumlari tanimlama ve

bu durumlari diger durumlardan ayiran 6zellikleri belirleme.

e Grup iiyelerinin 6fke kontroliinii tehdit eden durumlari tanimlama ve bu

durumlari diger durumlardan ayiran 6zellikleri belirleme.
KULLANILAN ARACLAR:
1. Amagl hata yapma ve affedicilik egilimin ortaya koyma formu
2. Tahta ve tahta kalemi
UYGULAMA SURECINDE YAPILAN ETKINLIiKLER
e Duygu durumunun gézden gegirilmesi
e Ev ddevlerinin gozden gecirilmesi

e Grup iyelerinin, kisisel yasantilariyla affedicilik egilimleri arasindaki

iliskinin 6rneklerle ortay konmasi ve Diisiince, Duygu
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Davranis baglaminda ele alinmasi

Grup tlyelerinin affetme beklentisine eslik eden otomatik diisiinceleri ve

kosullu inanglarinin belirlenmesi.

Sokratik sorgulama teknigi ile grup liyelerinin affetmemenin yasanabilecegi
durumlarla ilgili felaket senaryolarinin belirlenerek, bu senaryolarin gercegi

ne oranda yansittigiin grup iiyeleriyle birlikte tartisilmasi

Grup iiyelerine gercek affetmenin ne olduguna iligskin tartismalarin yapilmasi
ve bunu arastirmada ele alinan; psikolojik iyi olus, siirekli anksiyete,

belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6fke kontrolii ile iliskilendirilmesi.

Bu tartisma ve iliskilendirme sonucunda affedicilik egilimine iligkin
operasyonel tanimlarin yapilmast ve bunun muhtemel sonuglarinin

tartisilmasi.

Her bir iiyenin affedicilik egilimi ve bu egilimin;
o Psikolojik iy1 olug
o Siirekli Anksiyete
o Belirsizlige tahammiilstizliik ve

o Ofke kontrolii ile iizerindeki etkisine iliskin 5’er dakikalik konusma

metinleri hazirlama ve bu metinlerin grupla paylasilmasi

Her bir {iyenin kendi oturum sonu sloganini olusturmasi ve bu sloganin

mantigini grupla paylasmasi

UYGULAMA:

[lk olarak birinci oturumundan bu yana kadar oturumlarin 6zeti yapildi. Grup lideri

elinde bulunan “Amagch hata yapma ve affedicilik egilimini ortaya koyma formunu”

grup uyelerinin nasil doldurmasi gerektigi hakkinda bilgi verdi. Daha sonra grup

iiyelerine

(13

Amagh hata yapma ve affedicilik egilimini ortaya koyma formu”

dagitildi. Daha sonra formu doldurmalart i¢in grup tiyelerine on dakika zaman

tanind1. Siire sonunda iiyelerden forma iliskin goriislerini sdylemeleri istenir.
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Danisan A: affedicilige iliskin yasadigim durum birisi hakkinda dedikodu yapmak.
Bu durumla karst karsiya kaldigimda durumla basa ¢ikmak i¢in empati kurarim.
Neden boyle bir durumun yasandigimi, nigin yapmak zorunda kaldigimi sorgularim
ve anlamaya c¢alisirrm. Bu durum bana gore etik degildir. Bu durumun bana sagladi
avantaj dedikodu yapinca eglenirim. Sakincasi ise kendime ve baskalarina zarar
verebilirim. Bu durum karsisinda aktif basa ¢ikma yolu olarak ta o ortamdan

uzaklasirim.

Danisan B: benim yasadigim durum baskalar1 hakkinda 6nyargili davranmaktir. Bu
durumla kars1 karsiya kaldigimda durumla basa ¢ikmak i¢in savunmaya gecerim ve
kendimi hakli gdstermeye calisirnm. Bu basa ¢ikma davranisim1 karsimdaki kisiyi
kaybetmemek i¢in kullanirim. Bana sagladig1 avantaj baska durumlarda da bu yolu
denerim. Zarar1 karsimdaki kisinin goziinden diiserim. Bu durum karsisinda aktif

basa ¢ikma yolu olarak ta durumun agiklamasini yaparim.

Danisan C : ben de bu duruma iliskin olarak yalan sdylerim. Bu durumla karsi
karstya kaldigimda durumla basa ¢ikmak ic¢in olumlu diisiinlirim. Bunu bir daha
yapmamak i¢in kullanirim. Bana sagladigi avantaj mutlu hissederim kendimi. Zarari
ise sikintili olurum. Bu durum karsisinda aktif basa ¢ikma yolu olarak ta bir daha

yapmama adina 6ziir dilerim.

Danisan D : affedicilige iliskin yasadigim durum birine verdigim sozii tutmamaktir.
Bu durumla kars1 karsiya kaldigimda durumla basa ¢ikmak igin dua ederim. Bunu bir
daha yapmamak icin kullanirim. Bana sagladigi avantaj bende kendimi mutlu
hissederim. Zarar1 ise kendimi tedirgin hissederim. Bu durum karsisinda aktif basa

¢ikma yolu olarak ta durumu kabul eder ve pisman oldugumu sdylerim.

Danisan E: bende bu duruma iligskin affedilmedigim bir davranis bilerek hata
yapmamdir. Bu durumla kars1 karsiya kaldigimda durumla basa ¢ikmak i¢in konuyu
kapatirnm ve bu durumdan kaginirim. Bu durumu kendi ¢ikarim ig¢in yapiyorum.
Bunu bana sagladigi avantaj kendimi rahatlamis hissederim. Sakincasi ise bu
durumun yasanmasindan sikint1 duyarim. Bu durum karsisinda aktif basa ¢ikma yolu

olarak ta hatami kabul eder olumlu seyler diigiintiriim.
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Danisanlarin affedicilige iliskin aktif basa ¢tkma yollarina baktigimizda genellikle

asagidaki davraniglar sergilediklerini gormekteyiz:

Ortamdan ka¢gma ve uzaklagsma

Bir daha yapmama

Durumu sartsiz kabullenme

Hatay1 kabullenme

Olumlu davraniglar yapma

Yeni ortam olusturma veya sosyal ortam gelistirme
Dua etme ya da af dileme

Agiklama yapma

Pigmanlik duyma

Oturumun sonuna dogru lider gelecek hafta ne yapilacagi hakkinda bilgi verir.
Ayrica gelecek hafta icin danisanlara affedicilige iliskin slogan bulmalarin1 ve David
Bruns’un “ Iyi Hissetmek” adl1 kitabinin onay bagimlilig1 adli metini okuyup analiz

etmeleri ev 6devi olarak verir.
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OTURUM 8
AMAC 1:

Grup lyelerinin affedilmesi gereken durumlarla kars1 karsiya gelmelerini saglayarak,

affedicilik egilimlerini gelistirmelerine yardimci olmak
HEDEFLER:
e Zihinde canlandirma yoluyla affedilmesi gereken durumlara iliskin
alistirmalar yapma ve sonuglarini sinamay1 6grenme

o Affedilmesi gereken durumu zihinde canlandirarak yasama ile gergek

yasamda yasama arasindaki benzerlikleri ortaya koyma

o Gergek yasamda affedilmesi gereken durumlara iligkin olarak grup lideri
tarafindan kendilerine sunulan rolleri grup igersinde canlandirarak

alistirmalar yapma ve sonuglarini tartigma

o Affedilmesi gereken durumlara gercek yasam kosullarinda maruz kalma
yasantilar1 i¢in hedefler olusturma ve bu hedefleri uygulama motivasyonu

kazanma

e Affedilmesi gereken durumlara maruz kalma denemelerinin sonuglarim

analiz etme

UYGULAMA SURECINDE YAPILAN ETKINLIKLER

e Duygu durumunun gozden gecirilmesi
e Ev ddevlerinin gozden gecirilmesi
-Grup tyeleriyle seans i¢i maruz kalma calismalarinin yapilmasi

-Grup lyelerine zihinde canlandirma yoluyla alistirmalar yapma hakkinda
bilgi verilmesi ve bu yolla oturum igerisinde alistirmalar yapilarak,

yasananlarin ve sonuglarinin tartigilmasi

- Grup tyeleriyle affedilmesi gereken durumu zihinde canlandirma ile

gercekte yasama arasindaki benzer noktalarin ele alinmasi.
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- Gergek yasamda Affedilmesi gereken durumlara iliskin grup lideri
tarafindan tliyelere verilen senaryolarin grup igerisinde rol oynama yoluyla
canlandirilarak alistirmalar yapilmasi ve gerek alistirma sirasinda gerekse

sonrasinda yasanilanlarin tartisilmasi

- Gergek yasamda yapilacak alistirma ¢alismalarinin neler olabileceginin grup

tiyeleriyle birlikte belirlenmesi ve nasil yapilacaginin incelenmesi.

- Grup iiyelerinin, gerek kisisel gerekse diger iiyelerin performans
deneyimlerine dair duygu diisiince ve gozlemleri dogrultusunda Affedilmesi
gereken durumlara maruz kalma denemelerinin incelerek sonuglarinin

tartisilmasi

- Affedilmesi gereken durumlara maruz kalma denemelerinden iist diizeyde
verim alabilmek i¢in kayit tutmanin 6neminin vurgulanmasi ve ileride
cikabilecek aksiliklere yonelik paylasimlarda bulunulmasi grup tiyeleri
tarafindan oturumun
e Ev ddevlerinin verilerek oturumun sonlandirilmasi
KULLANILAN ARACLAR:

1. Affedicilik Egiliminin Diizeyine Gore Yasanan Sikintimin Biligsel-

Duygusal ve Bedensel Belirtileri Belirleme Formu

191



OTURUM 9

AMAC 1:

Grup tiyelerinin affedilmesi gereken durumlarla kars1 karsiya gelmelerini

saglayarak, affedicilik egilimlerini gelistirmelerine yardimci olmak
HEDEFLER:

. Gergek yagamda affedilmesi gereken durumlara iliskin olarak grup lideri
tarafindan kendilerine sunulan rolleri grup igersinde canlandirarak alistirmalar yapma

ve sonuglarini tartisma

. Affedilmesi gereken durumlara gergek yasam kosullarinda maruz kalma

yasantilari i¢in hedefler olusturma ve bu hedefleri uygulama motivasyonu kazanma

. Affedilmesi gereken durumlara maruz kalma denemelerinin sonuglarini

analiz etme

UYGULAMA SURECINDE YAPILAN ETKINLIKLER

. Duygu durumunun gézden gegirilmesi
. Ev 6devlerinin gozden gecirilmesi
. Grup lyeleriyle seans i¢i maruz kalma ¢aligmalarinin yapilmasi

- Gergek yasamda Affedilmesi gereken durumlara iligkin grup lideri tarafindan
tiyelere verilen senaryolarin grup igerisinde rol oynama yoluyla canlandirilarak
alistirmalar yapilmasi ve gerek alistirma sirasinda gerekse sonrasinda yasanilanlarin

tartisilmasi

- Gergek yasamda yapilacak alistirma ¢aligmalarinin neler olabileceginin grup

tiyeleriyle birlikte belirlenmesi ve nasil yapilacaginin incelenmesi.

- Uyelerle grupla danisma odas1 disinda tanimadiklari izleyicilerin de bulundugu bir

ortamda performans sergilemeye dayali maruz kalma c¢aligmalarinin yapilmasi
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- Grup tiyelerinin, gerek kisisel gerekse diger liyelerin performans deneyimlerine dair
duygu diislince ve gézlemleri dogrultusunda Affedilmesi gereken durumlara maruz

kalma denemelerinin incelerek sonuglarinin tartisilmasi.

- Affedilmesi gereken durumlara maruz kalma denemelerinden iist diizeyde verim
alabilmek i¢in kayit tutmanin 6neminin vurgulanmasi ve ileride ¢ikabilecek

aksiliklere yonelik paylasimlarda bulunulmasi
. Grup tyeleri tarafindan oturumun

. Ev 6devlerinin verilerek oturumun sonlandirilmasi
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OTURUM 10

AMAC 1:

Grup tiyelerinin affedilmesi gereken durumlarla kars1 karsiya gelmelerini

saglayarak, affedicilik egilimlerini gelistirmelerine yardime1 olmak
HEDEFLER:

. Grup liyelerinin diginda tanimadiklari izleyicilerin de bulundugu bir ortamda,
hazirliksiz performanslar sergileyerek, Affedilmesi gereken duruma maruz kalma

alistirmalar1 yapma.

. Affedilmesi gereken durumlara maruz kalma denemelerinin sonuglarini

analiz etme .

UYGULAMA SURECINDE YAPILAN ETKINLIKLER

. Duygu durumunun gézden gegirilmesi.
. Ev 6devlerinin gozden gecirilmesi
. Grup iiyeleriyle seans i¢i maruz kalma caligsmalarinin yapilmasi.

- Grup lyelerinin, gerek kisisel gerekse diger iiyelerin performans deneyimlerine dair
duygu diisiince ve gozlemleri dogrultusunda Affedilmesi gerekendurumlara maruz

kalma denemelerinin incelerek sonuglarinin tartisilmasi

- Affedilmesi gerekendurumlara maruz kalma denemelerinden iist diizeyde verim
alabilmek i¢in kayit tutmanin 6neminin vurgulanmasi ve ileride ¢ikabilecek
aksiliklere yonelik paylagimlarda bulunulmasive grup iiyeleri tarafindan oturumun

sonlandirilmasi.
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Ek-2 Arastirmada Kullamlan Olcekler

BTO

Asagida hayatin belirsizliklerine insanlarin nasil tepki gosterdiklerini tanimlayan bir dizi ifade yer

almaktadir. Bu ifadelerin sizi ne derece dogru yansittigini, yanindaki rakamlardan size uygun olani

daire icine alarak belirtiniz.

1 2 3 4

5

Beni hig Beni kismen

tanimlamiyor tanimliyor

Beni tam olarak

tanimliyor

Belirsizlik, saglam bir fikre sahip olmami engelliyor

™| Beni hi¢ tanimlamiyor

“! Beni kismen tanimliyor

'l Beni tam olarak tanimliyor

Emin olamama, kiginin diizensiz oldugu anlamina gelir

Belirsizlik yasami katlanilmaz hale getiriyor.

Yagamda bir giivencenizin olmamasi adaletsiz bir durumdur.

Yarin ne olacagini bilemezsem zihnim rahat olmaz.

Belirsizlik beni rahatsiz, endiseli ya da stresli yapiyor.

Onceden kestirilemeyen olaylar beni alt iist ediyor.

Ihtiya¢ duydugum bilginin tiimiine sahip olmamak beni engelliyor.

O X N g~ WM

Belirsizlik istedigim sekilde bir yasam siirmemi engelliyor.

[EY
e

Beklenmeyen durumlardan kaginmak igin insan hep ileriye
bakmalidir.

11.

Cok iyi planlanmigken bile beklenmeyen ufacik bir durum her seyi
bozabilir.

12.

Harekete gegme zamani geldiginde belirsizlik elimi kolumu bagliyor.

13.

Belirsizlik i¢inde olmam, benim en iyi olmadigimi gdsterir.

14.

Emin olamadigim zaman, yapacaklarim konusunda ilerleyemiyorum.

15.

Emin olamadigim zaman ¢ok iyi is ¢ikartamiyorum.

16.

Benim aksime, diger insanlar ne yapacaklarindan emin goziikiiyorlar.

17.

Belirsizlik beni kirilgan, mutsuz ya da hiiziinlii kiliyor.

18.

Gelecegin benim i¢in neler getirecegini her zaman bilmek isterim.

19.

Beklenmedik olaylara katlanamiyorum

20.

En ufak bir siiphe bile harekete gegmemi engelliyor.

21.

Her seyi dnceden organize edebilmeliyim.

22.

Emin olamamam, giivensiz oldugum anlamina gelir.

23.

Bagkalarinin kendi geleceklerinden eminmis gibi goriinmeleri
adaletsizliktir.
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24.

Belirsizlik derin uyumami engelliyor.

25.

Biitiin belirsiz durumlardan uzaklagmaliyim.

26.

Hayattaki belirsizlikler beni strese sokuyor.

217.

Gelecegimle ilgili kararsiz olmaya katlanamiyorum.
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Boliim I

KIiSISEL BILGi FORMU

Adr:

Soyadi :

Boliim :

Simif :

Kardes sayisi:

Diinyaya Gelis Siras1 (Kendisinin):

ilk Cocuk [_] Ortanca Cocuk[ | Son Cocuk [ ]
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DURUMLUK SUREKLI OFKE OLCEGI

II. BOLUM

YONERGE:

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularimi anlatirken kullandiklar1 bir takim

ifadeler verilmistir Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi

diisiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi tanimlayani secerek

tizerine ( x ) isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin

tizerinde fazla zaman sarf etmeksizin, genel alarak nasil hissettiginizi gosteren cevabi

isaretleyin.
1. Cabuk parlarim
2. Kizgm mizaghyrmdir.
3. Ofkesi burnunda birisiyim
4. Bagkalarinm hatalar, yaptigim isi yavaslatinca kizarrm
5. Yaptigum iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi
sikar
6.  Ofkelenince kontroliimii kaybederim
7. Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim.
8.  Bagkalarmin 6niinde elestirilmek beni ¢ok
hiddetlendirir.
9. Engelledigimde i¢imden birilerine vurmak gelir.
10. Yaptigimda iyi bir is kotli degerlendirildiginde ¢ilgina

donerim

198

Hicg
10)
1()
1()
10)

10)
10)
10)

10)
10)

10)

Biraz
2()
2()
2()
2()

2()
2()
2()

2()
2()

2()

Oldukca
3()
3()
3()
3()

3()
3()
3()

3()
3()

3()

Tiimiiyle
40)
4()
4()
4()

4()
4()
4()

4()
4()

4()



III. BOLUM

YONERGE

Herkes zaman zaman kizginlik veya 6tke duyabilir ancak, kisilerin 6fke duygulariyla
ilgili tepkileri farklidir. Asagida; kisilerin 6fke ve kizginlik tepkilerini tanimlarken
kullandiklar1 ifadeleri goreceksiniz Her bir ifadeyi okuyun, 6fke ve kizginlik

duydugunuzda genelde ne yaptiginizi diisiinerek o ifadenin yaninda sizi en iyi

tamamlayan saymin lizerini (X) isaret i koyarak belirtin. Dogru veya yanlis cevap

yoktur. Herhangi bir ifadenin lizerinde fazla zaman sarf etmeyin.

11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
217.
28.
29.
30.
3L

32.
33.
34.

Hicg
Ofkemi Kontrol ederim
Kizginligimi gosteririm
Ofkemi i¢ime atarim
Bagkalarina kargi sabirliyimdir.
Somurtur ya da surat asarim
Insanlardan uzak dururum
Bagkalarima igneli sdzler sdylerim
Sogukkanliligimi korurum
Kapilar1 ¢garpmak gibi seyler yaparim
Icin icin kopiiriiriim ama gostermem
Davraniglarimi kontrol ederim
Bagkalaryla tartisirim
Igimde kimseye sdylemedigim kinler beslerim
Beni ¢ileden ¢ikaran her neyse saldiririm
Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim
Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm
Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir
Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim
Kotii seyler sdylerim
Hosgoriilii ve anlayisli olmaya g¢alisirim
Icimden insanlarin fark ettiginden daha fazla
sinirlenirim
Sinirlerime hakim olamam
Beni sinirlendirene, ne hissettigimi soylerim
Kizginlik duygularimi kontrol ederim
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Adr Bolim: Kardes Sayisi:
Soyadu : Simif Diinyaya gelis sirasi:

HEARTLAND AFFETME OLCEGI

Hayatimiz boyunca, kendi davraniglarimiz, baskalarinin davranislart  veya
kontroliimiiz digindaki durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu
olumsuz yasantilarin ardindan belli bir zaman gegtikten sonra, kendimiz, diger
insanlar veya yasanan durumlar hakkinda olumsuz duygu veya diisiincelerimiz
olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak nasil tepki verdiginizi diisiiniiniiz ve
asagida verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasil
tepki verdiginizi ifade eden sayiyr (asagidaki 7°li degerlendirme Olgegine gore)
yaziniz. Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanlis cevap yoktur. Liitfen yanitlarinizda

olabildigince diiriist ve samimi olunuz.

1 2 3 4 5 6 7
Beni Hig Beni Pek Beni Beni
Yansitmiyor Yansitmiyor Biraz Tamamen
Yansitiyor Yansitiyor

o sleri berbat ettisimde once kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi
rahatlatabilirim.

e Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin tutarim.

e Yaptigim kotii seylerden 6grendiklerim onlarla bas etmemde bana yardimci olur.

e Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim icin gercekten ¢ok zordur.

e Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayisli olurum.

e Hissettigim, diisiindiiglim, sodyledigim ya da yaptifim olumsuz seyler ig¢in
kendimi elestirmeyi durduramam.

e Yaptiginin yanhs oldugunu diisiindiigiim kisiyi cezalandirmayi stirdiirtiriim.

e Beni incitenlere kars1 zamanla daha anlayisli olurum.

e Beni incitenlere kars1 kat1 olmaya devam ederim.

e Bagkalar1 bana gegmiste zarar vermis de olsa, eninde sonunda onlar1 iyi insanlar
olarak gorebilirim.

e Bagkalar1 bana kotlii davranirsa, onlarin hakkinda koti diisiinmeye devam
ederim.

e Biri beni hayal kirikligina ugrattiginda, bu olayr eninde sonunda ge¢miste
birakabilirim.
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Kontrol edilemeyen nedenlerden dolayr isler ters gittiginde, onlar hakkinda
olumsuz diisiincelere takilip kalirim.

Hayatimdaki kotii durumlara zamanla daha anlayish olabilirim.

Hayatimdaki kontrol edilemeyen durumlar yiiziinden hayal kirikligina ugrarsam,
onlar hakkinda olumsuz diistinmeyi siirdiirtiriim.

Hayatimdaki kotii durumlarla eninde sonunda barisirim.

Kimsenin hatasi olmayan olumsuz durumlar1 kabullenmek benim ig¢in gercekten
¢ok zordur.

Kimsenin kontroliinde olmayan kotii durumlarla ilgili olumsuz diisiincelerimden,
eninde sonunda kurtulurum.
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SUREKLI KAYGI OLCEGI

ONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman
sarfetmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

c
v =
E S = —
o E = )
ss|s|S|es
SE|8|% |EB¢&
I=s || [T~
1 [Genellikle keyfim yerindedir (@) @1 | @
2 | Genellikle ¢gabuk yorulurum @ @1 Q) | @
3 | Genellikle kolay aglarim @ @1 Q) | @
4 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim @ @1 Q) | @
5 [ Cabuk karar veremedigim ig¢in firsatlar1 kagiririm 1) @1 Q) | @
6 |Kendimi dinlenmis hissediyorum (@) @103 | @
7 | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (1) @103 | @
8 | Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini Q) @1 QR | @
hissederim
9 | Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim Q) @1 QR | @
10 [Genellikle mutluyum @ @1 Q) | @
11 |Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim (1) @103 | @&
12 | Genellikle kendime giivenim yoktur (1) @103 | @&
13. | Genellikle kendimi emniyette hissederim (D) @13 [ @
14 | Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilagsmaktan kaginirim | (1) @13 [ @
15 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim Q) @103 | &
16. | Genellikle hayatimdan memnunum Q) @103 | &
17 | Olur olmaz diislinceler beni rahatsiz eder Q) @103 &
18 |Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hig Q) @103 | &
unutamam
19. | Akl1 basinda ve kararl bir insanim (@) @103 | @
20 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin | (1) @103 | @
ediyor
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PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI (PiO)

Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer
almaktadir. Liitfen dogru veya yanlis cevap olmadigini unutmayiniz.

Her bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu en . £

iyi sekilde gosteren numarayi isaretleyiniz. . g g g e | S
E|l2|5|E 25
§l 28| y|Z|E

. Zlalolol@]| S

1. Insanlarin ¢ogu beni sevgi dolu ve sefkatli biri olarak 11234 |5]|6

gorur.

2. Bazen etrafimdaki insanlara daha fazla benzemek i¢in 1123456

diisiince ve davranis tarzimi degistiririm.

3. Genellikle yasadigim durumlardan sorumlu oldugumu 1123456

hissederim.

4. Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmiyorum. 11234 |5]|6

5. Gegmiste yaptiklarimi ve gelecekte yapacaklarimi 112 (3]4|5|6

diisiindiigiimde kendimi iyi hissederim.

6. Yasamimi gozden gecirdigimde, yasamimdaki olaylarm | 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6

sonuglanis seklinden memnunluk duyarim.

7. Yakin arkadasliklar1 devam ettirmek benim igin zor ve 112|3(4|5]|6

basarisizlikla sonuglanan bir siirectir.

8. Bir ¢ok insanin goriislerinin tersi oldugu zaman bile 11234 |5]|6

gorlslerimi ifade etmekten korkmam.

9. Giinliik yasamin talepleri karsisinda genellikle kendimi 112 13[4|5|6

mutsuz hissederim.

10. Genellikle her gegen giin kendimle ilgili daha fazlasey |1 | 2 | 3 |4 | 5| 6

Ogrendigimi hissediyorum.

11. Iginde bulundugum giinii yasarim ve gelecegi ger¢ekten | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

distinmem.

12. Genellikle kendimi giivenli ve olumlu hissederim. 11234 |5]|6

13. Sorunlarimi paylasabilecegim az sayida yakin 1123456

arkadasim olmasindan dolay1 cogunlukla kendimi yalniz

hissederim.

14. Kararlarim genellikle baskalarinin kararlarindan 112(3[4|5]|6

etkilenmez.

15. Etrafimdaki insanlarla ve i¢inde bulundugum toplumla | 1 | 2 | 3 |4 | 5 | 6

cok uyumlu degilimdir.

16. Yeni seyleri denemekten hoslanan biriyim. 1123456

17. Gelecek bana hemen hemen her zaman problemler 11234516

getireceginden i¢inde yagsadigim ana odaklanmayi tercih
ederim.
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18. Tanidigim birgok kisinin yasamdan benim elde
ettigimden daha c¢ok sey elde ettigini hissederim.

19. Aile tiyeleri ya da arkadaslarla kisisel ve karsilikli
konusmalar yapmaktan hoslanirim.

20. Diger insanlarin benimle ilgili diisiinceleri hakkinda
endise duyarim.

21. Giinliik yasamimdaki sorumluluklarin ¢ogunun
istesinden gelmekte oldukc¢a basariliyimdir.

22. Yaptigim seylerde yeni yollart denemeyi istemem.
Yasamim bu sekilde gilizeldir.

23. Yasamimin yoniinii ve amacini belirledim. 24. Firsat
olursa kendimle ilgili degistirmeyi diisiindiiglim bir ¢cok sey
var.

25. Yakin arkadaslarim problemleri hakkinda benimle
konustuklarinda iyi bir dinleyici olmak benim i¢in
Oonemlidir.

26. Benim i¢in kendi mutlulugum bagkalarinin beni
onaylayip onaylamamasindan daha 6nemlidir.

27. Sik sik sorumluluklarimin altinda ezildigimi
hissederim.

28. Kendim ve yasam hakkindaki diisiincelerime meydan
okuyan yeni deneyimler yasamanin énemli oldugunu
diistiniirim.

29. Giinliik etkinliklerim bana sik sik dikkate degmez ve
Onemsiz gibi goriiniir.

30. Kisiligimin pek ¢ok yoniinden hoslanirim.

31. Konusmaya ihtiyacim oldugunda ¢evremde beni
dinlemek isteyecek ¢ok insan yoktur.

32. Giiglii fikirleri olan insanlardan etkilenmeye yatkinim.

33. Yasadigim durumdan mutsuz olsaydim, onu
degistirmek i¢in etkili 6nlemler alirdim.

34. Bir birey olarak yillardir gergekten ilerleme
kaydetmedigimi diisiiniiyorum.

35. Yasamda basarmaya calistigim seylerle ilgili olarak
akilc1 davranma yetisine sahip degilim.

36. Gegmiste bazi hatalar yaptim, ancak herseyin
olabilecek en iyi sekilde sonuglandigini diisliniiyorum.

37. Arkadashklarimdan ¢ok sey 6grendigimi diisiiniiyorum.

38. Insanlar bana yapmak istemedigim seyleri nadiren
yaptirabilirler.

39. Bireysel ve mali iglerimi yiirlitmede genellikle
basariliyimdir.

40. Bence insan her yasta olgunlagsmaya ve gelismeye
devam edebilir.

41. Eskiden kendim i¢in amaglar koyardim, fakat simdi bu
zaman kayb1 gibi goriiniiyor.

42. Bir ¢ok yonden yasamimdaki kazang¢larima iliskin
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hayal kiriklig1 hissediyorum.

43. Diger insanlarin ¢ogunun benden daha fazla arkadasi
oldugunu diisiiniiyorum.

44. Benim i¢in baskalariyla uyusmak ilkelerimle tek bagina
ayakta durmaktan daha 6nemlidir.

45. Hergiin yapmak zorunda oldugum seylere yetisememek
bende gerginlik yaratir.

46. Zamanla, beni daha gii¢lii ve yetenekli kilan bir yagam
anlayisina sahip oldum.

47. Gelecek i¢in planlar yapmaktan ve onlari
gerceklestirmeye ¢alismaktan hoslanirim.

48. Bir ¢ok acidan kim oldugumla ve siirdiirdiiglim yasamla
gurur duyarim.

49. Insanlar beni zamanini bagkalarryla paylasmada istekli,
verici bir kisi olarak tanimlarlar.

50. Genel fikirlere ters diigse bile kendi goriiglerime
giivenirim.

51. Yapilmast gerekenleri yapabilmek i¢in zamanimi
planlama konusunda basariliyimdir.

52. Zamanla bir birey olarak ¢ok gelistigimi diisliniiyorum.

53. Kendim i¢in yaptigim planlar gergeklestirmede
etkinimdir.

54. Bir ¢ok insanin yasam bi¢imine imrenirim.

55. Bagkalariyla ¢ok sicak ve giivenli iligkilerim olmada.

56. Tartismal1 konularla ilgili diisiincelerimi ifade etmek
benim i¢in glictiir.

57. Glnliik yasamim hareketlidir, fakat herseye yetismek
bana mutluluk verir.

58. Daha onceden alistigim tarzdan farkli olan ve
degismemi gerektiren yeni durumlarda bulunmaktan
hoslanmam.

59. Bazi insanlar yagamlar1 boyunca amagsiz gezinirler,
fakat ben onlardan biri degilim.

60. Kendime iligkin diislincelerim muhtemelen ¢cogu
insanin kendisi hakkinda hissettigi kadar olumlu degildir.

61. Arkadasliklar konusunda kendimi genellikle disardan
bakan birisiymis gibi hissederim.

62. Eger ailem veya arkadaslarim kararlarima katilmiyorsa
genellikle fikrimi degistiririm.

63. Glinliik yasam aktivitelerimi planlamay1 denedigim
zaman hiisrana ugrarim, ¢ilinkii yapmayi tasarladigim
seyleri asla tamamlayamam.

64. Benim i¢in yagsam devam eden bir 6grenme, degisme ve
biiylime stirecidir.

65. Bazen kendimi yasamda yapilabilecek her seyi yapmis
gibi hissederim.

66. Cogu sabah, yasam tarzim konusunda umutsuzluk
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duygusuyla uyanirim.

67. Arkadaslarima giivenebilecegimi biliyorum, onlar da
bana giivenebileceklerini bilirler.

68. Belirli bir bi¢imde diistinmemi veya davranmami
gerektirecek sosyal baskilara boyun egen biri degilim.

69. Ihtiyacim olan etkinlik ve iliskileri bulma ¢abalarimda
oldukg¢a basariliyimdir.

70. Yillar gectikce goriislerimin nasil degistigini ve
olgunlagtigini gérmekten hoslanirim.

71. Yasamdaki amaglarim benim i¢in hayal kiriklig
yaratmaktan ¢ok doyum kaynagi olmustur.

72. Gegmisim inis ¢ikislarla doludur, fakat genellikle
gecmisimi degistirmeyi istemem.

73. Baskalariyla konusurken onlara gercekten agilmakta
zorlanirim.

74. Yasamimda yaptigim se¢imlerin bagkalari tarafindan
nasil degerlendirildigini 6nemserim.

75. Yasamimi beni tatmin edecek bigimde diizenlemekte
zorlanirim.

76. Yasamimda biiylik gelismeler ya da degisiklikler
yapmay1 denemekten uzun zaman 6nce vazgegtim.

77. Yasamda neyi basardigimi diistinmeyi doyum verici
bulurum.

78. Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarim ile
karsilagtirdigimda kim oldugumla ilgili olarak kendimi iyi
hissederim.

79. Ben ve arkadaslarim sorunlarimizi birbirimizle
paylasiriz.

80. Kendimi bagkalarinin 6nem verdigi degerlerle degil,
kendi 6nem verdigim seylerle degerlendiririm.

81. Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi olusturabildim.

82. Bence “Yagsh bir kdpege yeni numaralar 6gretilemez”
0zdeyisi dogrudur.

83. Bir sonug degerlendirmesi yaptigimda, yasamimda ¢ok
fazla kazanglarim oldugundan emin degilim.

84. Herkesin zayif oldugu yonler vardir, fakat benim
payima daha fazlasi diigmiis gibi goriiniiyor.
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