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ON SOz

Ergenlik, cocukluktan yetigkinlige ge¢is asamasinda yasanilan hassas bir donem oldugu
ifade edilebilir. Birey bu donemde stresli ve zorlu yasam olaylari (e¢beveyn ve akran
catismasi, akademik =zorluklar) ile bas edebildiginde, biyolojik, bilissel ve sosyal
degisimlere uyum saglayabildiginde kendisini iyi hissedebilir. Ustesinden gelinemeyen
zorluklar ve degisimlere uyum saglayamama duygusal gerginlige neden olabilir. Bu
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doyumunu azaltabilir ve mutsuz olmalarina neden olabilir. Ergenlerin yasadiklari
problemlerle bas etmede kullandiklar stratejileri yasam doyumlarini arttirmada énemli bir
faktor olarak diisiiniilebilir. Onemli bir bas etme stratejisi olan affetme becerisi, yasam
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OZET

LiSE OGRENCILERINDE AFFETME BECERIiSi GELISTIRMEYE YONELIK
PSIKOEGITiM PROGRAMININ AFFETME VE YASAM DOYUMU
UZERINDEKI ETKIiSI

Kafiye ERTURK, Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Dog. Dr. Eyiip CELIK
Sakarya Universitesi, 2019

Bu arastirmada, affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin lise
Ogrencilerinin affetme ve yasam doyumu diizeyi iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir.  Arastirma 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Istanbul’da yapilmustir.
Arastirmaya deney grubunda 11 (8 kiz, 3 erkek), kontrol grubunda 11 (7 kiz, 4 erkek)

olmak iizere toplam 22 kisi denek olarak katilmistir.

Deneysel bir calisma olan bu arastirmanin bagimli degiskenleri Yasam Doyumu Olgegi ve
Heartland Affetme Olgegi puanlari, bagimsiz degiskenini ise affetme becerisi gelistirmeye
yonelik psikoegitim programidir. Aragtirmada affetme ile ilgili veriler “Heartland Affetme
Olgegi (HAO)” (Bugay ve Demir, 2010) ve yasam doyumu ile ilgili veriler “Yasam
Doyumu Olgegi (YDO)” (Yetim, 1991) ile toplanmustir. Bu arastirma, deneysel
modellerden ger¢ek deneme modeli tiirlerinden Ontest-sontest kontrol gruplu desen
kullanilarak gerceklestirilmistir. HAO’ den alinan puanlara gére olusturulan deney grubuna
aragtirmaci tarafindan 18 oturumluk “affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim

program1” uygulanirken kontrol grubuna yonelik herhangi bir islem yapilmamastir.

“Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi” uygulanmadan 6nce deney
ve kontrol grubunda bulunacak tiim katilimcilara Heartland Affetme Olgegi (HAO)
uygulanmistir. Programin uygulamasi tamamlandiktan sonra deney ve kontrol gruplarina
sontest, 3 ay sonra ise izleme testi uygulanmistir. Arastirmada uygulanan deneysel islemin
affetme ve yasam doyumu diizeyi iizerindeki etkililigine iliskin grupXdl¢iim ortak etkisi ve
grup ile 6l¢iim faktorlerinin temel etkileri karisik Olctimler igin iki faktorli ANOVA ile
test edilmeye caligilmigtir. Arastirma sonucunda “Affetme becerisi gelistirmeye yonelik
psikoegitim programi”nin lise Ogrencilerinin affetme ve yasam doyumu diizeyinin
arttirilmasinda anlamli diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin izleme Ol¢iimlerinde de

degismedigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgular ilgili alanyazin 1s1ginda tartisilarak

uygulayicilara ve arastirmacilara bazi 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, affetme, yasam doyumu, psikoegitim.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF PSYCHOEDUCATION PROGRAM TO IMPROVE
FORGIVENESS SKiLL ON FORGIVENESS AND LIFE SATISFACTION OF
HiGH SCHOOL STUDENTS

Kafiye ERTURK, Master Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Eyiip CELIK
Sakarya University, 2019

The aim of this study is to investigate the effect of psycho-education program on
forgiveness skill on forgiveness and life satisfaction of high school students. The study was
carried out in Istanbul in 2016-2017 academic years. The study involved 22 students. 11 in
experiment group (8 girls, 3 boys) and 11 in control group (7 girls, 4 boys).

This is an experimental study and its dependent variables are Life Satisfaction Scale and
Heartland Forgiveness Scale while its dependent variable is the psycho-education program
on forgiveness skill. In this study, data on forgiveness was collected with Heartland
Forgiveness Scale” (HFS) (Bugay ve Demir, 2010) and data on life satisfaction was
collected with “Life Satisfaction Scale” (LSS) (Yetim, 1991). This study was carried out
with pretest-posttest control group pattern, which is one of the experimental models.
Experiment group were subjected to on 18 session psycho-education program on
forgiveness based on responses to HFL while no action was performed for the control

group.

Before the application of the “psycho-education program to improve forgiveness skill*
program The Heartland Forgiveness Scale (HFS) was applied to all participants in the
experimental and control groups. After the completion of the program, the post-test was
applied to the test and control groups and three months later a follow-up test was applied
again. Common groupXmeasurement belonging to effectiveness over life satisfaction and
forgiveness which is applied on experimental process in research and it is tried to be tested
two factor ANOVA for themixed measurements of the basic effects of group and
measurement factors. At the end of the study it has been observed that “psycho-education
program to improve forgiveness skill’> program is significantly effective in rising the level
of life and forgiveness of high school students and this effect has also not changed in
monitoring measurements. Obtained data were discussed in the light of the literature and
some advices were given to the practitioners and researchers.

Keywords: Puberty, forgiveness, life satisfaction, psycho education.
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem durumu

Ergenlerin stresli ve zorlu yasam olaylari (ebeveyn ve akran ¢atigmasi, akademik zorluklar)
ile bas edebilmelerinin, biyolojik, bilissel ve sosyal degisimlere uyum saglayabilmelerinin
gelisimleri agisindan 6nemli oldugu distiniilebilir. Bu degisimlerin duygusal gerginlige
neden oldugu sdylenebilir. Bedel ve Ulubey (2015) ergenlerin 6zellikle aile ve gevresiyle
olan iliskilerinde yasadigi sorunlarin arttigini ifade etmektedir. Karsilastigi problemlerin
iistesinden gelmeyi basaramayan 6grencilerin yasam doyumlar1 bu durumdan olumsuz
etkilenmektedir (Deniz ve Yilmaz, 2004). Eryllmaz ve Yorulmaz (2006) ergenlerin mutlu
olmak icin baskalariyla olumlu iliskiler i¢inde olmayi, saygi ve sevgi gostermeyi, hazzi
aramay1, olumlu akademik deneyime sahip olmayi, romantik yakinlik i¢inde olmayi,
mutlulugu korumayi ve olumsuz duygular1 kontrol etmeyi kullandiklarini ifade etmektedir
(Akt. Eryillmaz ve Ogiilmiis, 2010). Bu baglamada, gocuk ve ergenler da dahil olmak {izere
biitiin insanlarin tiim c¢aba ve faaliyetlerinin nihai hedefi mutlu olmak ve yasamdan zevk

almak oldugu diisiiniilebilir.

Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecis asamasinda yasanilan kritik donemlerden biri
olarak ifade edilebilir. Ergenlerin bu ge¢is doneminde yasadiklar1 problemlerle bas etme
becerisine sahip olabilmeleri ve kullandiklar1 bas etme stratejileri mutluluga ulasmada
onemli unsur olarak diisiiniilebilir. Bu noktada insanin olumlu yoénleri ile ilgilenen Pozitif
Psikoloji bilimi karsimiza ¢ikmaktadir. Hefferon ve Bonivel (2014) Pozitif Psikoloji’nin
bireylerin sevgi, merhamet, hosgorii, umut, affetme, mutluluk, 6znel iyi olma gibi olumlu
ve giiclii oOzelliklerini, erdemlerini temel alarak gelismelerine katkida bulunmayi
amacladigini belirtmektedir. Pozitif Psikoloji insanlart daha saglikli ve mutlu hale
getirebilmenin yasam kalitelerini (yasam doyumlarini) yiikselterek ve sahip olduklari
yeteneklerini  gelistirerek miimkiin olabilecegini 6ne siirmektedir (Seligman ve

Csikszentmihalyi, 2000).

Alanyazinda mutluluk ve 6znel iyi olma kavramlari birbirlerinin yerine kullanilmaktadir
(Diener, 2000; Hefferon ve Bonivel, 2014). Buna gore, Civitgi (2014) yasam doyumunu
mutlulugun algisal boyutu, bireyin sahip oldugu yasam kalitesinin biligsel bir



degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir. Benzer sekilde Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin (1985) o6znel iyi olusun olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam
doyumu olmak iizere ii¢ bileseni oldugunu ve yasam doyumunu, se¢ilmis kriterlere bagl
olarak kisinin yasam kalitesinin genel bir degerlendirmesi olarak ifade etmektedir. Olumlu
duygularin sik, olumsuz duygularin az yaganmasi ve yasamdan yiiksek doyum alma 6znel
iyi olus (mutluluk) diizeyini arttirmaktadir (Hefferon ve Bonivel, 2014). Zihinsel bir
degerlendirme siireci olan yasam doyumu, bireyin i¢inde bulundugu kosullarin uygun
standart olarak diisiiniilen kosullarla kiyaslanmasi olarak tanimlanmaktadir (Diener ve
digerleri, 1985). Dolayisiyla kiyaslama siirecinde bireyin kendi yasamina iliskin olumlu

algist yasam doyumu diizeyini arttirmaktadir (Myers ve Diener, 1995).

Yasam doyumu belli bir alana (aile, arkadas, is, evlilik hayat1 vs.) iliskin doyumu degil,
yasamdaki biitiin alanlara iliskin doyumu ifade etmektedir (Dagli ve Baysal, 2016). Genel
yasam doyumunun igerigine bakildiginda, aile ve arkadas iliskilerinin yasam doyumunu
etkileyen psikolojik degiskenler oldugu belirtilmektedir (Bugay ve Demir, 2011b).
Ergenlerin aile, kardes ve akran iligkilerinde kendilerini inciten kisiye karsi hissettikleri
ofke, nefret, diismanlik gibi olumsuz duygularin yikici davraniglara (intikam, 6¢ alma) ve
iliski doyumlarinin azalmasina neden olacag diisiiniilebilir. Ergenlikte iliskilerin 6nemini
vurgulayan Yazgan-inang, Bilgin ve Kilig-Aticr’ya (2007) gore, toplumsal gelisimi
etkileyen saglikl aile, kardes ve arkadas iliskileri ergenler i¢in mutluluk kaynagi olmakta
ve bu durum duygusal gelisimlerini de desteklemektedir. Civit¢i (2014) aile ve akran
iliskilerinden memnun olan ergenlerin i¢inde bulunduklar1 dénemin problemleriyle bas
edebildiklerini belirtmektedir. Bu baglamda, lise cagindaki ergenlerin yasam doyumlarinin
arttirllmasinin, i¢cinde bulunduklar1 donemde ve gelecekte karsilasabilecekleri stresli ve
zorlu yasam olaylar1 ile bas edebilmelerini ve degisimlere uyum saglayabilmelerini

kolaylastiracag diistiniilebilir.

Tiirkiye Cumhuriyeti OSYM (Olgme, Se¢me ve Yerlestirme Merkezi) Baskanligi’nin 2018
Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS) Degerlendirme Raporu’nda 2018 yili Temel
Yetenek Testine (TYT) giren 2.260.273 adaydan 960.895 adayin 180 puan barajini
gecemedigi, 41 bin adaymn ise sifir puan aldigi belirtilmektedir. Ergenler liseden sonra
gelecekte yapmak istedikleri meslekle ilgili egitim almayr hedeflemektedir. Ancak
akademik yeterliligi Olgen bu sinavda basarimin diisiik olmasi ergenlerin istedikleri
boliimlere yerlesmelerine engel olmaktadir. Hedeflerine ulagsmalarinda énemli role sahip

okul basarisinin diisiik olmasi sinav performansini ve sonuglarini olumsuz etkileyebilir ve



bu durum ergenin mutsuz olmasina neden olabilir. Mutlu insanlarin hayat1 daha olumlu
algiladig1 ve bu iyimser bakis agisinin akademik basariy1 pozitif yonde etkiledigi ifade
edilmektedir (Aydin ve Tezer, 1991). Benzer sekilde Kiimbiil-Giiler ve Eme¢ (2006)
yaptiklar1 ¢alismada yasam doyumu yliksek bireylerin akademik basar1 diizeylerinin de
yilksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Sonug¢ olarak, ergenlerin yasam doyumu
diizeylerini arttirmanin akademik basarilarin1 olumlu etkileyecegi ve gelecek kaygilarini

azaltacagi diisiiniilebilir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) yaptig1 “Yasam Memnuniyeti Arastirmasi”nda yas
grubuna gore mutluluk diizeyi, 2003-2018 sonuglarina gore, 18-24 yas grubunun mutluluk
diizeyinin 2016 yilinda yiizde 65.1, 2017 yilinda yiizde 61.3 ve 2018 yilinda ylizde 55.4
oldugunu tespit etmistir. Bu sonuclara gére mutluluk diizeyinin son ii¢ yilda giderek
azaldig1 soylenebilir. Mutluluk diizeyi ile yasam doyumunun iligkili oldugu yapilan bazi
aragtirmalarda (Demir ve Murat, 2017; Peterson, Park ve Seligman, 2005) ortaya
konmustur. Bu arastirma sonuglarina gore, bireylerin mutlu olabilmesi igin yasam
doyumunun arttirilmasiin gerekli oldugu disiiniilebilir. Kimlik kazanimi igin de 6nemli
olan ergenlik doneminde hem 6znel (doneme 6zgii biyopsikososyal degisimler) hem de
okul ve aileden kaynakli i¢sel ve dissal catismalardan dolayr bireylerin yasam doyumu

diizeyleri affetme degiskenine bagl olarak degisebilir.

Enright ve Fitzgibbons (2000) affetmeyi, bireyin hataya iliskin 6fke, kizginlik, nefret,
hayal kirikl1g1, ve 6¢ alma gibi olumsuz tepkilerden goniillii ve farkinda olarak vazge¢mesi
ve bunlarin yerine sevgi, merhamet, empatik anlayis gibi olumlu tepkiler gelistirmesi
siireci olarak tanmimlamaktadir. Bu acidan bakildiginda, affetme olumsuz duygularin
zararini azaltmada etkili bir bas etme stratejisi olarak kullanilabilir. Ergenlerin ac1 veren
duygular saldirgan davraniglara doniistiirme egiliminde oldugu belirtilmektedir (Yazgan,
Bilgin ve Kilig-Atici, 2007). Bu gergevede, affetme bu duygularin siddetini ve yikici

sonuglarini azaltarak bireysel ve toplumsal huzuru saglayabilir.

Affetmenin sugluya karsi olan duygu, diisiince ve davranislarin yeniden uyumlandirilarak
magdur i¢in faydali ve incinme, hakaret, 6fke ve 6¢ alma gibi olumsuz tepkilerle basa
cikmada etkili bir yontem oldugu belirtilmektedir (Webb, Hirsch ve Visser, 2013).
Dolayisiyla affetmenin inciten yasantilarin neden oldugu aci veren duygularla bas etmede
onemli bir strateji oldugu diistiniilebilir. Yapilan arastirmalarda (Aricioglu, 2016; Aslan,
2016; Aslan ve Ercan, 2018; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011b; Datu, 2014;
Ezerce, 2016; Kaleta ve Mroz, 2018; Krause ve Ellison, 2003; Kiigiiker, 2016; Macaskill,
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2004; Oztorel, 2018; Thompson, Snyder, Hoffman, Scott, Rasmussen ve Billings, 2005;
Topbasoglu, 2016; Zhu, 2015) affetme egilimi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu
diizeyinin de yiiksek oldugu ortaya konmustur. Bu arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak,
ergenlerde yasam doyumu derecesini arttirmanin, daha sonraki yasantilarim1i da olumlu
algilamalarina neden olacagi ve ileride de basarili, uyumlu olabilmelerinde etkili olacag
belirtilmektedir (Civit¢i, 2014). Ayrica affetme, incitici olaymn olumsuz etkilerini en aza
indirmek i¢in bireyin bilissel, duygusal ve davranigsal potansiyelini en uygun bi¢imde
ortaya ¢ikarma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Colak ve Kog, 2016). Bu baglamda,
affetme becerisinin bireylerin duygu, diisiince ve davranislarinda olumlu yonde degisime
neden oldugu soOylenebilir. Fredrickson’un olumlu duygularin genisletme etkisinin test
edildigi calismasinda, olumlu duygularin zihni genisleterek alternatif diisiinme becerisini
gelistirdigi sonucuna ulasilmigtir (Hefferon ve Bonivel, 2014). Dolayisiyla alternatif
diistinme becerisinin ergenlerin i¢inde bulunduklari dénemin problemleriyle (bedensel ve
ruhsal degisim, olumsuz ebeveyn, arkadas ve yakin iliskiler, gelecek kaygisi, akademik

basarisizlik vs.) bas edebilmelerinde etkili olacagi diisiiniilebilir.

Alanyazinda lise 6grencilerinde affetme becerisi gelistirmeye yonelik bir grup ¢alismasinin
hem affetme hem de yasam doyumu {iizerindeki etkisini inceleyen deneysel ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu arastirmada, hazirlanan affetme becerisi gelistirmeye yonelik
psikoegitim programi, ergenlere incitiCi yasantilar kargisinda olumlu, alternatif, uygun ve
dengeli diisiinceler iiretebilme becerisi kazandirmayr hedeflemektedir. Wade ve
Worthington (2005) affetmenin hatali kisiye karsi gelistirilen olumsuz tepkilerle basa
cikmada etkili bir yontem oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle ergenlerde affetme
becerisinin gelistirilmesinin, kendilerini daha iyi hissetmelerinde 6nemli rolii oldugu
sOylenebilir. Bu pozitif degisimin yagam doyumu diizeylerini olumlu yonde etkileyecegi

varsayilabilir.

Sonug olarak ergenlerde yasam doyumunun arttirilmasi, inciten veya affedemedikleri
yasantilara iliskin olumsuz duygularin ve saldirgan (yikici davraniglar) davranislarin
azaltilmasinda 6nemli olabilir. Olumsuz aile, kardes ve arkadas iliskilerinde inciten kisiye
kars1 gelistirilen 6fke, kizginlik, nefret, 6¢ alma gibi duygularin yogunlugunun fazla olmasi
ve uzun siire yasanmasi hem fiziksel ve ruhsal sagligi hem de problem ¢dzme becerilerini
olumsuz etkileyebilir. Ergenlerin yasamlarindan memnun olmamalar1 gelecekteki
yasamlarini da olumsuz bakis agisiyla degerlendirmelerine ve mutsuz olmalarina neden

olabilir. Yasam doyumunun akademik basar1 ile iliskisi dikkate alindiginda, yasam



doyumu diisiik ergenler iiniversite sinavinda istedikleri basariyr elde edemediklerinde
gelecek kaygisint yogun bir sekilde yasayabilirler. Bu nedenle ergenlik doneminde yasam
doyumunun azalmasiyla ortaya c¢ikabilecek olumsuz sonuglardan dolayr miidahale
caligmalarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu arastirmada daaffetme becerisi gelistirmeye
yonelik psikoegitim programinin ergenlerin hem affetme hem de yasam doyumu

diizeylerine etkisi belirlenmeye ¢aligilmaktadir.

1.2. Arastirmanin amaci ve 6nemi

Ergenler yasadiklari olumsuz ve incitici yasantilarin duygusal ve davranigsal agidan
olumsuz sonuglarin1 hala yasiyor olabilirler. Bu nedenle bireyin kendisine karsi yapilan
hatalarin zararlarin1 azaltmada affetme becerisinin gelistirilmesine ihtiya¢ duyulabilir. Bu
arastirmada ergenlerde affetme becerisi gelistirilerek yasamlarinda daha fazla doyum elde
edebilmeleri amacglanmaktadir. Bdoylece bireyler var olan potansiyellerini affetme
egilimlerini arttirmada kullandiklarinda akademik, sosyal ve duygusal alanlarda olumlu
yonde gelismeler saglayacagi diisiiniilebilir. Ayrica ge¢misin kancalarindan kurtularak an’a
ve gelecege odaklanabilmeleri saglanabilir. Sapmaz ve Dogan (2012) iyimserligin yasam
doyumunu pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordadigini ortaya koyduklari arastirmada,
iyimser bakis a¢isina sahip insanlarin olumlu duygulari, olumsuz duygulardan daha fazla
hissettiklerini bunun sonucunda mutluluk diizeylerinin ylikseldigini belirtmektedir. Bu
cercevede bu arastirma uygulama alanlarinda kullanilabilecek ve ergenlerde iyimser bir
diistinme bi¢imini arttirarak onlarin yasamdan daha ¢ok doyum alabilen mutlu bireyler
olarak topluma kazandirilabilmesine olanak saglayacak affetme ve yasam doyumu
diizeyini arttirmaya yonelik bir psikoegitim programinin gelistirilmesi ve etkililiginin

sinanmast acisindan 6nemli oldugu diisiintilebilir.

Akran iligkilerinin ergenlerin gelisiminde ©nemli etkiye sahip oldugunu ifade eden
Huebner, Antaramian, Hills, Lewis ve Saha’ya (2010) gore akran iliskilerindeki incitici
olumsuz yasantilar yasam doyumu diizeyinin azalmasina ve disayonelim sorunlarinin
yasanmasina neden olmaktadir. Ergenlerin aile, arkadas ve yakin iligkilerini pozitif
algilamasinin yasam doyumunu etkiledigi diistiniildiigiinde, affetme egilimi artan bireyler
olumsuz yasantilara olumlu bakabildikleri ve duygusal olarak rahatladiklar1 i¢in yasam
doyumu artabilir. Bu baglamda, ergenlerde affetme becerisinin gelistirilmesi kisilerarasi

iliskilerden doyum elde etmeleri agisindan 6nemlidir.



Worthington ve Wade’e (1999) gore kisi gerceklesen hata karsisinda incindigini
diistindiigiinde ofke, kizginlik, hayal kirikligi, act ve intikam gibi olumsuz duygular
yasamaktadir (Akt. Bugay ve Demir, 2011a). Toplumsal acgidan kabul edilebilir hale
donistiirilemeyen bu olumsuz duygular bireyi O0¢ alma, savas, adaleti uygulama ve
hesaplagsma gibi yikici davranislara zorlamakta ve ergen sorunlu bir birey olmaktadir
(Yazgan-inang, Bilgin ve Kilig- Atici, 2007). Bu baglamda, calkantilarin ve gelgitlerin
yasandigr ergenlik doneminde olumsuz duygu, diisiince ve davraniglarla bas etmede
affetme onemli bir beceri olabilir. Bireylerin inciten yasantilarin neden oldugu olumsuz
tepkileri daha mantikli, diirtiisel ve saldirgan/yikici olmayan bir sekilde ifade edebilmeleri,
okul ortaminda ve diger yasam alanlarinda mutlu olabilmeleri amaciyla affetme becerisi

gelistirme programinin uygulanmasinin yararli olacag diisiintilebilir.

Davidson and Jurkovic (1993), baskalarimi incittiklerinde affedilme arayisi icerisinde
olmayan bireylerin, affedilme ve baskalarin1 da affetmelerinin diisiik bir ihtimal
olmasindan dolay1 c¢evreleriyle daha koti iligkilere sahip olma riski tasidiklarini
belirtmektedir(Akt. Macaskill, 2004). Diger taraftan affetme diizeyi yiliksek bireylerin,
daha sik olumlu duygu yasamaya ve baskalarindan daha fazla sosyal destek alip
stirdirmeye meyilli oldugu gorilmektedir (Zhu, 2015). Affetme egilimi fazla olan
bireylerin ¢evresinden (saglikli aile ve akran iliskileri) aldigi sosyal destegin iyi olma
hissini arttirdig1 belirtilmektedir (Worthington ve Scherer, 2004). Bu agidan bakildiginda,
affetme ile artan iyimser yaklasim ergenlerin iliskilerini daha olumlu algilamalarini ve
saglikli iligkilere sahip olmalarin1 saglayabilir. Ayrica sosyal c¢evrenin tutum ve
davraniglarina kars1t duyarl olan ergenlerin aldigi sosyal destegintoplumsal ve duygusal

gelisimleri agisindan 6nemli oldugu diisiintilebilir.

Ergenlerin bag etmeye calistig1 stresli ve zorlu yasam olaylarindan biri de akademik zorluk
olarak diigtiniilebilir. Yapilan arastirmalar (Giiler ve Emeg¢, 2006; Suldo ve Huebner,
2006) sonucunda yasam doyumu yiiksek olan bireylerin akademik basar1 diizeylerinin de
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda, gelecegin giivencesi olan lise
ogrencilerinin yagam doyumunun arttirilmasi akademik yasantilarinda olumlu deneyimler
elde edebilmelerini saglayabilir. Iyimser bir bakis acisinin gelistirilmesinde etkili olan
affetme beceri programi, ergenlerin yasam doyumunun artmasina bununla birlikte

akademik basarilarinin ylikseltilmesine katkida bulunabilir.

Duygu, diisiince ve davraniglarda olumlu yonde degisim saglayan affetme becerisinin,

yasam doyumunu ve mutluluk diizeyini arttirdig1 diisliniilebilir. Diener (2000) mutlu
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bireylerin yaratici, sabirli, iyimser, fizyolojik olarak saglikli, sosyal, giivenli, yardimsever,
olumsuz tepkileri daha az gosteren (diismanlik, benmerkezci vs.), kaygi diizeyi diisiik gibi
Ozelliklere sahip oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda, mutlu ergenin sahip olabilecegi
bu ozellikler gelisim gorevlerini basarili bir sekilde yerine getirebilmelerinde oldukga
onemlidir. Bu baglamda, bu ¢alisma vurgusu yapilan oOzelliklerin ergenlerde
gelistirilebilmesine katki saglayacak bir programin gelistirilmesi ve etkililiginin sinanmast

acisindan 6nemlidir

Ergenlerin iginde bulunduklari donemin degisikliklerine uyum saglayamamalar1i ve
degisimleri olumsuz algilamalari ruh sagligini1 bozabilir. Yapilan ¢alismalarda affetmenin
(Akin, Ozdevecioglu ve Unlii, 2012; Goztepe-Giimiis, 2015; Maltby, Macaskill ve Day,
2001; Sentepe, 2016) ve yasam doyumunun (Civit¢i ve Topbasoglu, 2015) ruh saghigini
olumlu etkiledigi ifade edilmektedir. Benzer sekilde Hallowell (2005) affetmenin fiziksel
ve ruhsal sagligi korudugunu belirtmektedir. Bu agidan bakildiginda, yapilan arastirmanin
okullarda ergenlerin ruh sagliginin korunmasina yonelik yapilacak miidahale ¢aligmalarina
katkida bulunmasi ve 6rnek bir uygulama olmasi agisindan 6nemli olabilir. Son olarak bu
calisma, affetme diizeyi arttikca yasam doyumu diizeyinin arttig1 sonucunu ortaya koyan
iliskisel arastirmalarla (Aslan, 2016; Aslan ve Ercan, 2018; Aricioglu, 2016; Ayten ve
Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011b; Ezerge, 2016; Kaleta ve Mroz, 2018; Kiigiiker,
2016; Macaskill, 2004; Oztorel, 2018; Topbasoglu, 2016; Zhu, 2015) birlikte, ergenlerde
affetme becerisi gelistirmeye yonelik programimn yasam doyumunu arttirmada etkili

oldugunu deneysel olarak ortaya koymasi agisindan oldukg¢a dnemlidir.

1.3. Problem ciimlesi

Bu arastirmada, affetme diizeyi diisiik ergenlere uygulanan affetme becerisi gelistirmeye
yonelik psikoegitim programinin ergenlerin affetme ve yasam doyumu diizeylerini
artirmada etkili olup olmadigmmin incelenmesi amaglanmigtir. Calismanin bagimli
degiskeni ergenlerin affetme ve yasam doyumu diizeyleri ve bagimsiz degiskeni ise

ergenlere uygulanan affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programidir.



1.4. Alt problemler

Bu arastirmanin genel amacina bagli olarak asagidaki sorulara yanit aranmaktadir.

Olgiimler aras1 degisime bakmaksizin deney ve kontrol gruplarmnin, tekrarli
Ol¢iimlerinden elde edilen affetme ve yasam doyumu puanlar arasinda anlamli fark
var midir?

Deneklerin hangi grupta (deney ve kontrol) olduguna bakilmaksizin (tek grup olarak)
tekrarli 6l¢iimleri arasinda anlamli fark var midir?

Deneklerin affetme ve yasam doyumu degiskenlerine iliskin tekrarli dl¢timlerinde
gbzlenen degisim, deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir sekilde farklilik

gostermekte midir?

1.5. Arastirmanin varsayimlari

Bu c¢alismanin kavramsallastirilmast ve uygulanmastyla iliskili temel varsayimlar asagida

belirtilmektedir:

Aragtirmaya katilan dgrencilerin uygulanan “Heartland Affetme Olgegi (HAO) ve
Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ni igtenlikle ve gercek durumlarmni yansitacak sekilde
cevaplandirdiklar1 varsayilmaktadir.

Arastirmaya katilanlarin siire¢ boyunca maruz kaldiklar1 etkenlerin ayn1 oldugu ve

farklilik olusturacak kadar 6nemli dlgiide etkilenme olmadig: varsayilmaktadir.

1.6. Smirhhiklar

Arastirmanin yapisinda bulunan veya arastirmaci tarafindan bu arastirma i¢in dngdriilen

baslica sinirliliklar asagida siralanmistir:

Arastirmada belirlenen affetme ve yasam doyumu degiskenleri Heartland Affetme
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi dl¢tiigii niteliklerle sinirlidir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilar, 11. Smif 6grencilerinden olustugu igin elde
edilen bulgularin genellenebilirligi benzer sartlara sahip lise 6grencileri ile sinirhdir.

Izleme calismasi, son dlgiimden ii¢ ay sonra yapilan dl¢iimlerle smirhidir.



1.7. Tamumlar

Affetme: Affetme, bir baskasinin yaptigi haksizlik karsisinda kirginliktan, sucglama ve
intikam hakkindan vazge¢me ve her ne kadar suglu affeden kisinin ahlaki erdemini hak
etmese de, ona kars1 hak edilmeyen diizeyde sefkat, biiyiiklikk ve hatta sevgi besleme,
sugluya iyilikle yaklasma olarak tanimlanmaktadir (Baskin ve Enright, 2004; Enright ve
Insan Gelisimi Calisma Grubu, 1996).

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, bireyin kendi yasamina iligkin sahip oldugu genel yargi
ve degerlendirmeler olarak tanimlanmaktadir (Pavot ve Diener, 1993). Dolayisiyla yasam
doyumu kisinin mevcut durumu kendisine ait kriterlerle degerlendirdigi, hayatinin bilingli

bir biligsel elestirisidir (Myers ve Diener, 1995).

1.8. Kisaltmalar
HAO: Heartland Affetme Olgegi

YDO: Yasam Doyumu Olgegi



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde, arastirmanin temel kavramlart olan affetme ve yasam doyumu kuramsal
olarak aciklanmis ve bu kavramlarla ilgili yurti¢cinde ve yurtdiginda yapilan arastirmalara

yer verilmistir.

2.1. Kuramsal ¢ergeve

Bu boliimde affetme ve yasam doyumu kavramlan ile ilgili kuramsal bilgilere yer

verilmistir.

2.1.1. Affetme

Psikoloji alaninda ilgi duyulan yaklagimlardan biri olan pozitif psikolojinin, diger
yaklagimlardan farkli olarak insanlarin olumlu ve giglii &zelliklerine odaklandig
sOylenebilir.  Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafindan ortaya koyulan pozitif
psikoloji, 6znel iyilik halini (mutluluk) ve bireylerin yagamlarini biligsel ve duyussal olarak
degerlendirmelerini incelemektedir (Akt. Diener, 2000). lyilik hali, mutluluk, kisisel giiclii
yanlar, akis, bilgelik, yaraticilik, hayal giicii gibi olumlu kavramlara odaklanan pozitif
psikoloji, olumlu diistinme ve duygulara odaklanmanin 6tesinde, bireyleri ve topluluklar
nelerin giigsiizlestirdigi yerine, nelerin gelistirdigi ile ilgilenmektedir (Hefferon ve
Bonivel, 2014). Bu noktada 6znel iyi olus kavrami ile iliskilendirilen ve pozitif
psikolojinin ilgi alanina giren affetme (Berry, Worthington, O’Connor, Parrott Il ve
Wade, 2005) kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Affetmenin zitt1 olan intikam alma ve kin
tutma olaym ya da sosyal ortamin dogasina bakilmaksizin bir hastalik olarak ifade
edilmektedir (Macaskill, 2004). Dolayisiyla affetmenin, bireylerin ve toplumun mutlulugu

acisindan 6nemli bir degisken oldugu diisiiniilebilir.

Alanyazinda affetme tartigmali bir kavramdir. Bireylerin ruhsal ve fizyolojik gelisimlerine
olumlu katkilar1 oldugu ifade edilmesine ragmen affetmenin tanimi konusunda ortak bir

bakis ag¢is1 olmadigi i¢in kavram yeterince agik degildir (Coklar ve Donmez, 2014; Taysi,
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2010). Wade ve Worthington (2005) affetmenin, danisanlar1 kotii davranigi hos gormeye,
kirict eylemleri gérmezden gelmeye ve act veren tecriibelere g6z yummaya itebilecek
sekilde anlasilmasinin daha fazla aciya sebep olabilecegini ve danisanlarin iyilesmesini
engelleyebilecegini belirtmektedir. Bu muhtemel yanlis anlamanin olumsuz sonuglari
nedeniyle affetme kavraminin agik¢a tanimlanmasinin énemli oldugunu ifade etmektedir.
Psikoloji alaninda ve klinik tanimlarda affetmenin igsel bir siire¢ (Enright ve Fitzgibbon,
2000) olduguna, felsefe ve din alaninda ise kisilerarasi1 (Lawler-row, Scott, Raines, Edlis-
matityahou ve Moore, 2007) yOniine vurgu yapilmaktadir Bu baglamda affetmenin,

psikolojik, felsefik ve din bilimsel ¢ikarimlari olan bir kavram oldugu sdylenebilir.

Affetme kisinin duygu, diisiince ve davranislarinda olumsuzdan olumluya dogru ilerleyen
icsel, kurban temelli, goniilliiliige dayanan ve ¢ok boyutlu asamali bir degisim siireci
olarak tanimlanmaktadir (Bugay ve Demir, 2011a; Webb ve digerleri, 2013). Wade ve
Worthington (2005) bu siireci, affedememenin sonucunda bireyin hissettigi aci, kizginlik
ve Otke gibi olumsuz duygularinin azalmasi ve olumlu duygularin (sevgi, sefkat veya en
basiti sempati ve merhamet) gelismesi olarak betimlemektedir. Affetme ile ilgili
tanimlarda vurgulanan biligsel, duygusal ve davranigsal degisimleri Worthington, Kurusu,
Collins, Berry, Ripley ve Baier (2000) affetme siirecindeki iki esas isleme
dayandirmaktadir. Birincisi, magdurun sugluya karsi olumsuz diisiince, duygu ve
davraniglarinin  azaltilmas1  ikincisi, olumlu diisiince, duygu ve davranislarin
gelistirilmesidir. Bu baglamda, bireyin yapilan hataya iligkin algisinin, affetme siirecinde

etkili ve tizerinde durulmasi gereken 6nemli bir unsur oldugu diisiiniilebilir.

Affetme yapilan haksizlik karsisinda kirginliktan, su¢lama ve intikam hakkindan vazgegme
ve suglu affeden kisinin ahlaki erdemini hak etmese de, ona kars1 hak edilmeyen diizeyde
sefkat, bliylikliik hatta sevgi besleme, sucluya iyilikle yaklagma olarak tanimlanmaktadir
(Baskin ve Enright, 2004; Enright ve Insan Gelisimi Calisma Grubu, 1996). Ancak
Davidson and Jurkovic (1993) baskalarin1 incittiklerinde affetme arayisi igerisinde
olmayan bireylerin, affedilme ve baskalarini da affetmelerinin diisiik bir ihtimal
olmasindan dolay1 ¢evreleriyle daha kotii iliskilere sahip olma riski tasidiklarini
belirtmektedirler. Diger taraftan affetme diizeyi yiiksek bireylerin, daha sik olumlu duygu
yasamaya ve bagkalarindan daha fazla sosyal destek alip siirdiirmeye meyilli olduklari
belirtilmektedir (Zhu, 2015). Bu nedenle affetme, incinen bireyin olumsuz yasantilarin
neden oldugu duygusal acilarinin hafiflemesi ve bdylece sosyal yabancilasmanin

istesinden gelerek hatali kisiye karsi iyl niyet gostermesi konusunda motive etmektedir
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(Madsen, Gygi, Hammond ve Plowman, 2009). Diger bir ifadeyle affetme, insanlari
kisilerarasi iligkiye zarar veren tepkileri engellemeye ve kendilerine kotii, hatali davranmis
birine karsi yapici bigimde davranmaya yonlendiren giidiisel bir doniisiim olarak
tamimlanmaktadir (McCullough, Worthington ve Rachal, 1997). Bu noktada affetme, kin
ve intikam disiincelerini bir kenara atarak sucluya karsi hissedilen negatif duygularin

pozitife gevrilmesi anlamina gelmektedir (Macaskill, 2004).

Colak ve Kog (2016) affetmeyi bireyin incitici olayin olumsuz etkilerini en aza indirmek
icin biligsel, duygusal ve davranigsal potansiyelini en uygun bi¢imde ortaya c¢ikarma
becerisi olarak tanimlamaktadir. Bu ¢ergevede, affetme olumsuz yasantilar karsisinda bir
durus ve bir secim olabilir. Birey affetme siirecinde islevsiz bas etme stratejilerini gézden
gecirirken bunlarin yerine etkili stratejiler gelistirebilir ve uygulayabilir. Bu nedenle
affetmenin, bireyin ve toplumun mutlulugunu arttirmada ve aci1 veren duygularin etkisini

azaltmada 6nemli bir beceri oldugu diisiiniilebilir.

Enright’in (1996) Affetme Siire¢ Modeli, affetme siirecinde duygu, diisiince ve davranisin
etkilesim halinde oldugu tizerinde durmaktadir. Affetme siirecinde bireyin g¢abasiyla
olumsuz duygu, diisiince ve davraniglarinda olumluya dogru bir degisim yasanmaktadir
(Bugay ve Demir, 2011a). Kaleta ve Mroz (2018) affetmenin olumlu duygular arttirmada
onemli bir strateji oldugunu belirtmektedir. Bu strateji, affetmemekle iligkili olumsuz
duygularin, olumlu duygulara doniismesini igermektedir (Worthington ve Scherer, 2004).
Bu baglamda, affetmenin duygu odakli bir bas etme stratejisi oldugu diisiiniilebilir. Bugay
ve Demir (2012) affetmeyi, bireyin hataya iliskin 6fke, kizginlik, nefret, hayal kirikligi, ve
0¢ alma gibi olumsuz tepkilerden goniillii ve farkinda olarak vazge¢cmesi ve bunlarin yerine
sevgi, merhamet, empatik anlayis ve comertlik gibi olumlu tepkiler gelistirmesi siireci
olarak tamimlamaktadir. Zhu’ya (2015) goére affetme siirecinde meydana gelen bu olumlu
duygusal doniisiimler bireyin sagligini ve Oznel iyi olusunu (mutlulugu) olumlu

etkilemektedir.

Worthington (1998) affetmenin incitici davranisla basladigimi ve bu incitmeyi bireyin
fiziki, ahlaki ya da psikolojik smirlarinin ¢ignenmesi olarak ifade etmektedir.
Arastirmacilar (Thoreseni Luskin ve Harris, 1998; Worthington ve Wade, 1999) bireyin
yapilan hata karsisinda incindigini disiindiigiinde 6fke, kizginlik, hayal kirikligi, ac1 ve
intikam gibi olumsuz duygular hissettigini belirtmektedir (Akt. Bugay ve Demir, 2011a).
Olumsuz duygular bireyi 6¢ alma, savas ve hesaplasma gibi olumsuz davranislara

zorlamaktadir. Bu noktada birey affettiginde, 6fke, kizginlik ve dargmligin esaretinden
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kurtulup bu davranislar1 gerceklestirmek i¢in kendini zorlamamakta ve Ozgiir

hissetmektedir (Hallowell, 2005).

Affetme egilimi olan bireylerin, daha fazla olumlu, daha az olumsuz diistinmeye ve
kendilerini inciten bireye kars1 daha fazla olumlu, daha az olumsuz sekilde davranmaya
meyilli olduklart belirtilmektedir (Bugay ve Demir, 2011a; Bugay ve Demir, 2012,
Katovsich, 2007). Benzer sekilde Capan ve Aricioglu (2014) affetmenin, bireyin kendisine
ve baskalarina karsi pozitif diisiinmesini, affetmemenin zarar veren duygularindan
uzaklagmasini sagladig1 ifade etmektedir. Bu baglamda, degisim ve gelisim siirecinde

incinen bireyin biligsel siireglerinin incelenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilebilir.

Biligsel yapida yer alan otomatik diisiinceler (olumsuz diislinceler) bireyin kendisi,
baskalar1 veya olaya iliskin olumsuz duygu ve davranislarinin temelinde yer alabilir.
Biligsel Terapinin onemli kavramlarindan biri olan otomatik diisiinceler (olumsuz
diistinceler), zihinsel siiregte daha ¢ok duygusal sikint1 anlarina eslik eden ortama, duruma
0zgl bilisler olarak tanimlanmaktadir (Tiirkgapar, 2015). Bu otomatik diisiinceler dogru ve
yararli olabilecegi gibi yanlis ve zararli da olabilmektedir. Yanlis ve zararli otomatik
diisincelerin  kaynagini, diisiince kapanlar1 olarak da ifade edilen bilissel hatalar
olusturmaktadir (Creed, Reisweber ve Beck, 2011/2014). Bugay ve Demir (2012)
Affetmeyi Gelistirme Grubu arastirmasinda affetmenin kalici olabilmesini saglamak
amactylakatilimcilarin olumsuz diisiincelerini fark etmelerine yonelik beceri kazandirildig
goriilmektedir. Bu baglamda, birey yapilan hataya iligkin olumsuz disiinceleriyle bas
edebildigindekendisine veya bagkalarina yonelik yikici olmayan duygu ve davranislar

sergileyebilir.

Baskin ve Enright’a (2004) gore affetme, bazi kavramlarla benzer 6zellikleri gosterse de
kesin bir ayrimi yapilmaktadir. Bu ayrim affetme kavramimim daha net anlagilmasini ve
affetme temelli terapi siirecinde bireye dogru ve islevsel miidahale edilmesini
saglamaktadir. Affetmenin, olumsuz yasam deneyimlerini gérmezden gelmekten, mazur
gormekten, unutmaktan ayr1 tutularak bu kavramlarla karistirllmamasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Enright ve Fritzgibbons, 2000). Kisi géz yumdugunda ya da mazur
gordiigiinde, haksizlik olmadigini fark etmektedir. Insanlar travmatik olaylari hatirlamaya
meyillidir ama affetme konusuna gelince, bu hatirlama, derinden hissedilen kizgmligi
barindirmaya devam etmemekte ve yeni sekillerde ortaya ¢ikmaktadir (Baskin ve Enright,

2004). Bu baglamda, affetmenin unutmak anlamina gelmedigi ancak affetmenin olumsuz
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yasantilarin neden oldugu ofke, nefret, kizginlik, sucluluk ve intikam gibi olumsuz

tepkilerin siddetini azalttig1 diisiiniilebilir.

Affetmenin uzlasma kavramindan da farkli oldugu soylenebilir. Uzlagma, iki insanin
karsilikli gliven ¢ergevesinde tekrar bir araya gelerek inciten kiside davranis degisikligi
gerektirmektedir (Enright ve Insan Gelisimi Calisma Grubu, 1996). Affetme ise kisinin
kirginligina son vermeyi ve haksizlik karsisinda iyilik sunmayr seg¢mesi olarak
tanimlanmaktadir. Uzlagsmada oldugu gibi giiven affetmenin bir pargasi fakat incinen kisi
bazen inciten kisiye glivenmeden de affetmektedir. Dolayisiyla kisi uzlasmadan da

affedebilmektedir (Baskin ve Enright, 2004).

Affetme konusunda yapilan arastirmalar (Akin, Ozdevecioglu ve Unli, 2012; Goztepe-
Gumiis, 2015; Macaskill, 2004; Maltby, Macaskill ve Day, 2001; Sentepe, 2016)
incelendiginde, affetmenin insanlarin ruhsal ve fiziksel sagligi acisindan faydalar
olduguna da dikkati ¢cekmektedir. Benzer sekilde affetmeye yatkinligin bireyin uzun
vadede fiziksel sagligini ve psikolojik iyilik halini olumsuz duygulanimin istesinden
gelerek destekledigi belirtilmektedir (Berry, Worthington, Parrott, O’Connor ve Wade,
2001). Affetmek, fiziksel ve ruhsal saglig1 diizenleyerek uzun yasama sansini artirmakta ve
yagsamin diizene girmesini saglamaktadir (Hallowell, 2005). Colak ve Ko¢ (2016)
affetmenin, bireyin duygusal yaralarini iyilestirmesi, hem kendisi hem de digerleri ile
iligkilerini tamir etmesi, fiziksel sagliginm1 korumasi, saglikli yakin iliskiler kurmasi ve
siddet zincirinin kirilmasi gibi 6nemli iglevlere sahip oldugunu belirtmektedir. Fiziksel
saglik acisindan, affetmemeyle birlikte ortaya c¢ikan suglama, 6tke ve diismanlik gibi
olumsuz tepkilerin, genel fiziksel sagligin daha kotii olmasi (Worthington ve Scherer,
2004), daha yiiksek oranda kalp hastaliklar1 ve yiiksek 6liim oranlariyla (Macaskill, 2004)
iligkili olduklar1 sonuglarina ulasilmistir. Bu baglamda, affetme egiliminin artmasi

psikosomatik belirtileri azaltabilir.

Fitzgibbons, Enright ve O’Brien (2004) affedici olmayan bireylerin daha yiiksek seviyede
ofke ve anksiyete belirtileri gdsterdigini belirtmektedir. Inciten yasantilara iliskin iginde
ofke ve darginlik barindiran bireylerin, kendini kaybetmeye ve siddete daha meyilli, alkol
ve madde kullanma olasiliginin yiiksek ve uzun siireli olumlu insan iligkileri kurma beceri
diizeyinin diisiik oldugu gortilmektedir (Hallowell, 2005). Fitzgibbons, Enright ve O’Brien,
(2004) affetmenin, bireye ac1 veren duygularin yaninda diismanca davraniglari ve takintili
(obsesif) diisiinceleri de azalttigin1 belirtmektedir. Macaskill (2004) affedememeden

kaynaklanan 6fke, suclama, diismanlik, 6¢ alma ve kin tutma gibi olumsuz duygularin
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saghiga zarar verdigini ve affeden bireylerin saglik ve yasamlarindan memnun olma
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Sonug olarak, affetmenin insanlarin

yasam doyumunu, psikolojik iyiliklerini arttirdig1 diistiniilebilir.

Affetme ilgili tanim ve agiklamalar incelendiginde, kavram {i¢ boyutta ele alinmaktadir.
Bunlar bireyin kendini affetmesi, bagkalarini affetmesi ve sorumlusu belli olmayan
durumlart affetmesi olarak ifade edilmektedir (Thompson ve digerleri, 2005). Birinci
boyutu bireyin hatalarina karst kendini affetmesidir. Kendini affetme, kisinin kendini
cezalandirmaktan (6rnegin; kendine karsi misilleme, kendine zarar verici davraniglar vb.)
kacindigi, 6fke ile alakali uyaricilardan uzak durdugu, kendine karst daha merhametli
davrandig1 bir durum olarak tanimlanmaktadir (Hall ve Fincham, 2005). ikinci boyutu
baskalarini affetme, merhamet, comertlik ve sevgi gibi olumlu duygulara tesvik edilerek,
bireyin haksiz sekilde davranan, inciten kisiye karst olumsuz duygu, diisiince ve
davraniglarindan bilerek ve isteyerek vazge¢mesi olarak tanimlanmaktadir (Enright, 1996).
Ucgiincii boyut durumu affetme ise, bireyin zarar gérerek magdur oldugu ve sorumlusu belli
olmayan durumu affetmesi olarak tanimlanmaktadir (Akin, Ozdevecioglu ve Unlii, 2012).
Thompson ve digerlerine (2005) gére durumu affetme, kendini ve baskalarini affetme ile
iliskili olmasma ragmen bunlardan farklilhk gostermektedir. Ornegin, bir hastalik
durumunda zarar goren kisi hastalifa neden olarak genetik faktorleri goriirse ailesinde
baskalarini suglayabilir, dolayisiyla burada durumu affetmeden ziyade bagkalarmi affetme
s06z konusu olacaktir. Kisi hastaligin nedenini kendisinin hatali davraniglar1 olarak goriirse
kendisini suglayabilir, burada da kendini affetme s6z konusu olacaktir. Kisaca, durumu
affetmenin kendini ve bagkalarin1 affetmeden farkini agiklayabilmek i¢in yasanilan olay
veya durumda etkilenen bireyin kimi, neyi sugladigina iliskin algisini dikkate almak dogru

bir yaklagim olarak goriilmektedir.

2.1.1.1. Affetme ile ilgili gelistirilen miidahale modelleri

Burada affetmeyi anlama ve gelistirme konusunda ortaya koyulan miidahale modellerinden
bahsedilmektedir. Wade ve Worthington’a (2005) gore Enright ve Worthington Grubu bu
modeller arasinda yer alan iki ana arastirma grubu olup, deneysel arastirmanin temeli
affetme miidahaleleri iizerine kurulmustur. Bu iki grup ile ilgili siire¢ modelleri asagida

acgiklanmaktadir.
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e Enright Modeli-Affetme Siire¢c Modeli

Enright ve calisma arkadaslari, affetmeyi desteklemek amaciyla ortaya koyduklar1 bir
miidahalenin ilk deneysel arastirmasini gerceklestirmislerdir. Miidahale stratejilerini,
biligsel, duygusal ve davranigsal unsurlar1 kapsayan 17 adimdan olusan affetme modeline
dayandirmaktadirlar (Enright ve Insan Gelisimi Calisma Grubu, 1996; Wade ve
Worthington, 2005). Bu modelde, incinen bir kisinin affetmeden 6nce gecebilecegi bir¢cok
muhtemel adim yer almaktadir. Daha sonra bu miidahale stratejileri 20 adim modeline

doniistiiriilmiistiir (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Baskin ve Enright’a (2004) gore, affetmenin asama modeli insanlarin affetmelerinde esas
modeldir. Cogu bireyin yasadigi bu 20 adim, bir gelisim dizisi olusturan dort asamada
sunulmaktadir. Bu asamalar kesfetme, karar, calisma ve derinlesme evrelerinden

olusmaktadir. Affetme siire¢ modelinin asamalar1 ve basamaklar1 Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1.

Baskalarin Affetme Siire¢ Modelinin Asamalar: ve Basamaklart

Kesfetme Asamasi

1. Psikolojik savunmalarm incelenmesi (Kiel, 1986)

2. Ofke ile yiizlesme; burada esas olan 6fkeyi saklamak degil,

serbest birakmaktir (Trainer, 1981)

3. Gerektiginde utancini kabullenme (Patton, 1985)
4. Kateksi bilinci (Droll, 1984)
5. Sugun biligsel tekrar1 bilinci (Droll, 1984)
6. Incinen tarafin kendisini inciten ile karsilastirma sezgisi (Kiel, 1986)

7. Kisinin aldig1 yara ile kalic1 ve olumsuz sekilde degisebilecegini

fark etmesi (Close, 1970)

8. Muhtemelen degismis bir “etme bulma diinyasi” goriisiiniin i¢
ytiziini anlama (Flanigan, 1987)

16



Karar Asamasi

9. Duygu degisimi, donilisiim, eski cesaret stratejilerinin artik ise
yaramadig1 yeni i¢ goriiler

10. Affetmeyi bir segenek olarak diisiinmeye istekli olma

11. Sugluyu affetmeye s6z verme

(North, 1987)

(Enright, 2001)

(Neblett, 1974)

Calisma Asamasi

12. Yanlis davranan kisiyi bir baglam igerisinde inceleyerek ve rol
tistlenerek yeni bir bakis acist olugturm

13. Sugluya kars1 empati duyma
14. Sucluya kars1 ortaya ¢ikan sefkat duygusu bili

15. Aciy1 kabullenme ve 6grenme

(Smith, 1981)

(Cunningham, 1985)
(Droll, 1984)

(Bergin, 1988)

Derinlesme Asamasi

16. Ac1 gekme ve affetme siirecinde kisinin kendisi ve bagkalari i¢in
anlam bulmast

17. Kisinin kendisinin de ge¢miste baskalarinin affina ihtiyag
duydugunu fark etmesi

18. Kisinin yalniz olmadigi i¢ goriisii (genellik, destek)

19. Incinme sayesinde insanin hayatinda yeni bir amag elde
edebilecegini fark etme

20. Inciten kisiye karsi azalan olumsuz duygulanim ve varsa artan
olumlu duygulanim bilinci; i¢sel ve duygusal salinim bilinci

(Frankl, 1959)

(Cunningham, 1985)

(Enright, 2001)

(Enright, 2001)

(Smedes, 1984

Kaynak: Baskin ve Enright (2004)

Her bir asamanin kendi igerisinde o&zel farkliliklar1 bulunmaktadir. Her bir asama

icerisinde, ¢cogu bireyin basindan gegen basamaklar yer almaktadir. Fakat her insan bu

stireglerden ayn1 sekilde ve ayni hizda gegmemektedir (Baskin ve Enright, 2004). Enright

ve ve Insan Gelisimi Calisma Grubu (1996) affetme siirecinde bazi insanlarin tiim

basamaklar1 adim adim izledigini, bazilarinin da basamaklarin bir kismini atlayarak

17



ilerledigini belirtmektedir. Bu dort asama gelisimsel bir siire¢ cercevesinde asagida

agiklanmaktadir.

Kesfetme asamasi. Kesfetme asamasi, kisinin haksizlik ve bunun sonucundaki incinmenin
kendi hayatin1 olumsuz yonde etkileyip etkilemedigi konusundaki farkindaligini ifade
etmektedir. Bu durum, olumsuz duygular nedeniyle acit veren bir siire¢ olsa da kisi
haksizlik nedeniyle kendisini kotii hissettiginin farkina varirsa, bu durum degismek,
affetmeyi diisinmek ve denemek igin cesaretlendirici olabilmektedir (Enright ve Kittle,
1999). Birey duygusal, zihinsel ve davranissal degisimin meydana gelebilecegi yasantilari

ile yiizlestikce bu siirecin devam edecegi belirtilmektedir (Wade ve Worthington, 2005).

Kesif asamasinda, bireyin psikolojik savunma mekanizmalar1 incelenerek yapilan hatanin
kendisi i¢in ne anlama geldigine ve dnemini bilmesine iliskin farkindalik gelistirilmektedir
(Bugay ve Demir, 2012; Wade ve Worthington, 2005). Birey yapilan hata ve haksizlik
karsisinda act ve adaletsizlik duygusu hissetmekte ve bu duygular 6fke, kizginlik, hayal
kirikhign ve intikam alma gibi olumsuz tepkilere neden olmaktadir (Enright ve Insan
Gelisimi Calisma Grubu, 1996; Ergiiner-Tekinalp ve Terzi, 2012). Dolayisiyla, bu
asamadabireyin kendisiyle empati kurarak ne hissettiginin/bu duygularin farkina

varmasinin énemli oldugu sdylenebilir.

Karar asamasi. Bu asamada, birey affetmenin ne ise yaradigin1 diger bir ifadeyle gercek
affetmenin ne oldugunu ve bunun fizyolojik ve psikolojik sagliga etkilerini anlamaya
calismaktadir (Enright ve Insan Gelisimi Calisma Grubu, 1996; Ergiiner-Tekinalp ve Terzi,
2012). Birey affetmenin ne olmadig1 konusunda da farkindalik kazanmaktadir. Ornegin,
affetmek ve unutmak kavramlari birbiri ile karistirilmakta ve affetmek unutmak anlamina
gelmemektedir. Yani affetmek gegmisteki olaylarin anisint yok edemese de klinik
belirtileri azaltabilmektedir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Sonug olarak, bu asama bireyin
yapilan hata ve haksizliklarin neden oldugu olumsuz duygularin zararini diislinerek
affetmeyi bir secenek olarak degerlendirdigi ve affetmeye séz verdigi bir karar verme
slireci olarak disiiniilebilir. Bireyin affetmeye karar verdiginde geregini yapmasinin
dolayisiyla inciten yasantiy1 tekrar tekrar getirmemesinin ve kararli bir sekilde bunu
korumasiin 6nemli oldugu sdylenebilir. Aksi halde, birey affetme soézii verdiginde siireci

tamamladigini diisiinebilir. Bu affetme siireci i¢in yeterli olmayabilir.

Calisma asamasi. Calisma evresi bireyin hata yapan kisiyi yeni bir bakis agisiyla yeniden

anlamaya caligmasin1 ve sugluya karsi olan Ofke, kizginlik, nefret, 6¢ alma ve hayal
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kirtklig1 gibi olumsuz duygularin yerine sevgi, merhamet ve empati gibi olumlu duygular
hissetmesini ifade etmektedir (Enright ve Insan Gelisimi Calisma Grubu, 1996; Ergiiner-
Tekinalp ve Terzi, 2012). Bu baglamda, hatali kisiyi anlamaya calisma, affetmemekle
iliskili 6fke, kizginlik, intikam duygularinin yikici giiciine engel oldugu ve hatali kisinin bu
noktaya gelmesinde nelerin etkili olabilecegi konusunda farkindaligi arttirdigi

diisiiniilebilir.

Bugay ve Demir’e (2012) gore affedemedigimiz yasantilara iliskin yanilgih
tutumlarimizin, olumsuz duygu ve davranislarimizin deg§ismesi ancak sistemli yeni
O0grenme siireciyle miimkiin olmaktadir. Bu nedenle calisma evresinde bireyin hatali
diisiinceleri ve savunma mekanizmalari lizerinde ¢aligilarak biligsel ve duyussal diizeyde
olumlu degisim yasamasi saglanmaktadir. Bu acidan bakildiginda, c¢aligma asamasi
affetmemeye iligskin islevsel olmayan diisiincelerle saglikli bas etme siireci olarak

distiniilebilir.

Derinlesme asamasi. Derinlesme evresinde kisi kazandigi yeni bakis acisiyla ofke,
kizginlik ve intikam gibi olumsuz duygulardan bilerek ve isteyerek vazgecmekte ve bir
tepki olarak kendisini veya baskasini affettigini beyan etmekte, bu yasantilardan kisisel
gelisimi i¢in yararl olabilecek yeni ve olumlu hedefler ve anlamlar ¢ikarmaktadir (Enright
ve Insan gelisimi Calisma Grubu, 1996). Sonug olarak, affetme ile 6fke, hayal kiriklig,
kizginlik ve act gibi duygular eskisi kadar agir gelmeyebilir. Hallowell’e (2005) gore
affetme, alistirma yaparak gelisen bir yetenektir. Bu baglamda, affetme becerisi gelisen
birey bir yol haritasinin veya regetesinin olmasi sayesinde inciten yasantilar hatirladiginda

veya benzer bir durumla karsilastiginda bununla bas edebilir.

e Worthington Modeli-Affetme Piramit Modeli

Affetmeyle ilgili uygulamaya yonelik ¢alismalara kuramsal zemin olusturan diger bir
model de Worthington’un Affetme Piramit Modelidir. Belirli bir incinme durumunda
affetmeyi gelistirmek i¢in bes adimin tanimlandigr bu modelde; her bir adim REACH
(ulagmak) kelimesinin harfleri ile baglamaktadir (Wade ve Worthington, 2005).

R: Recall the Hurt-Incinmeyi Hatirlamak
E: Empathy-Empati Kurmak

A: Altruistic Gift of Forgiveness-Ozgecil Affetme Hediyesini Sunmak
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C: Commit Yourself-Alenen Affetmek
H: Hold onto Forgiveness-Affetmeyi Siirdiirmek

Birinci adimda birey incindiginde, genellikle incinmeyi inkar ederek kendini korumaya
calismakta ancak kisinin iyilesmek i¢in incinmeyi miimkiin oldugu kadar tarafsiz sekilde
hatirlamas1 ve yanlig bir davranigin yapildigini kabul etmesi gerekmektedir (Worthington,
2001). Wade ve Worthington’a (2005) gore incinme ile iligkili diisiinceleri, duygular: ve
davraniglar1 tam olarak hatirlama cesareti ancak destekleyici ve elestirel olmayan bir
ortamda gerceklesmektedir. Tkinci adimda birey, yasanan kétii olay dncesinde ve esnasinda
sug¢lunun duygularin1 anlamaya ¢alisarak olaya onun agisindan bakmaktadir (Wade ve
Worthington, 2005; Worthington, 2001). Empati, bireye incinmeye sebep olan durumsal
faktorleri gormesine (Wade ve Worthington, 2005) ve tepkileri belirlemesine

(Worthington, 2001) yardimc1 olmaktadir.

Ugiincii basamakta birey kendisinin de baskalarini incittiginde affedildigi zamanlar1 ve
affedilmenin nasil bir his oldugunu hatirlamaktadir. Baskasi tarafindan affedilmenin
yarattig1 minnet duygusu, bireyin suglu kisiye affetme hediyesini sunmakta daha istekli
olmasimni saglamaktadir (Wade ve Worthington, 2005). Dordiincii asamada, magdur
sucluyu affetmeyi acikc¢a yerine getirmek amaciyla affettigini yalnizca yakin ve giivenilir
bir arkadasa ya da kendisine “aleni” sekilde s6zlii ya da yazili beyan etmektedir (Wade ve
Worthington, 2005). Bu sekilde affetmenin alenen yapilmasmin affetme kararindan
vazgeeme olasiligint azaltacagi belirtilmektedir (Worthington, 2001). Bu modelin son
basamaginda ise affetmeyi siirdiirmenin 6nemi vurgulanmakta ve bireye affetmenin tekrar
kizginlik, darginlik ve intikam gibi olumsuz tepkilere doniismesine neden olacak durum ve

diisiincelerden kaginmasi gerektigi 6gretilmektedir (Worthington, 2001).

2.1.2. Yasam doyumu

Insanlarin hayattaki tiim ¢abalarinin/faaliyetlerinin nihai hedefi mutlu bir yasama sahip
olmak ve bunu siirdiirmek oldugu sOylenebilir. Bu nedenle yasami olumlu bir bakis
acistyla algilamanin ve degerlendirmenin, {izerinde durulan ve siirekli arastirilan bir konu
oldugu disiiniilebilir. Bu g¢ergede 6zellikle son yillarda psikopatoloji odakli yaklagimlara
tepki olarak insanlarin zayif yonlerine degil gii¢lii yonlerine odaklanan “pozitif psikoloji”
ortaya ¢ikmistir (Seligmanve Csikszentmihalyi, 2000). Seligman ve Csikszentmihalyi’ye

(2000) gore psikolojinin bilimsel ve uygulamadaki amaci, normal insanlar1 daha giicli,
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daha iiretken hale getirmek, insanlarin yiiksek olan gercek potansiyellerini anlamalarini
saglamak ve nelerin insanlarin iyi olmasini sagladigini arastirmaktir. Bu amag
gergevesinde, pozitif psikoloji 6znel iyi olus, mutluluk, kisisel giiglii yonler, yaraticilik gibi
Ozelliklere odaklanarak insanlarin olumlu duygu ve diisiincelerini harekete geg¢irmeyi,
yasamdan daha ¢ok zevk almalarini hedeflemektedir (Hefferon ve Boniwell, 2011/2014).
Bu baglamda, bireylerin olumlu ve gii¢lii yonlerini daha fazla anlamanin ve gelistirmenin

mutluluk agisindan 6nemli oldugu diistiniilebilir.

Diener (2000) mutluluk ve 06znel iyi olus kavramlarinin genelde birbirinin yerine
kullanildigini belirtmektedir. Pozitif psikoloji alaninda, mutlulugun degerlendirmesi, 6znel
iyi olus kavraminin incelenmesi seklinde olmaktadir (Kangal, 2013). “lyi yasamim ne
oldugu” sorgulanirken yasam Kkalitesi kavramimin incelenmesi gerekmektedir. Yasam
kalitesi tanimlanirken baskalarini sevme, memnuniyet ve i¢ gorii gibi 6zellikler iizerinde
durulmaktadir. lyi bir yasam ile ilgili diger bir diisiince ise insanlar kendilerinin iyi
hayatlar yasadiklarini veya iyi bir yasama sahip olduklarimi diistinmek istemektedirler.
Yasam kalitesinin bu demokratik, 6znel tanimi her bir bireye yasaminin degerli olup
olmadigina karar verme hakki tanimaktadir. Iyi yasami tanimlamadaki bu yaklagim “6znel

Iyilik hali” veya “mutluluk™ olarak adlandirilmaktadir (Diener, 2000).

Alanyazinda yasam kalitesi ve yasam doyumunun benzer kavramlar oldugu ifade
edilebilir. Myers ve Diener (1995) yasam doyumunun, bireyin kendi yasam kalitesine
iligkin biligsel degerlendirmelerinden olustugunu belirtmektedir. Ayrica 6znel iyi olusun,
yasam kalitesini gosteren onemli bir unsur oldugu ve kaliteli bir yasam ve toplum igin

gerekli oldugu da vurgulanmaktadir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Pozitif psikolojinin bir ¢aligma alani olan mutluluk ya da 6znel iyi olma bireylerin
yasamlarini bilissel ve duygusal olarak nasil degerlendirdiklerini ifade etmektedir (Diener,
2000). Bireyin yasamina iliskin kendi degerlendirmelerine odaklanmasi 6znel iyi olmanin
bir 6zelligidir (Diener ve digerleri, 1985). Pozitif psikolojinin temel dayanaginin kisinin
olumlu diislince ve duygular1 68renmesi ve ger¢cek mutluluk i¢in ¢aba gostermesi oldugu
belirtilmektedir. Pozitif psikoloji, olumsuz duygularin 6nemini kabul etmekte ve onlar1 yok
saymamakta (Hefferon ve Boniwell, 2011) mutlulugun iiziintii, hiiziin, keder, korku, 6fke,
nefret gibi duygularin olmamasi anlamina gelmedigini (Tarhan, Gliimiisel ve Sayim, 2015)
de vurgulamaktadir. Bu baglamda, 6znel 1yi olma, yasam doyumu ve olumlu duygularin

cok olumsuz duygularin az olmast olarak tanimlanmaktadir (Hefferon ve Boniwell, 2011).
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Mutluluk kavrami ile ilgili yapilan tanimlar incelendiginde; Hills ve Argyle (2002)
mutlulugu (a) olumlu duygularin olumsuz duygulardan daha baskin olmasi ve (b) genel
anlamda yasamdan memnun olma durumu olarak tanimlamaktadir. Myers ve Diener’a
(1995) gore mutluluk veya 6znel iyilik hali, bireyin hayatina iliskin pozitif duygu ve
diistincelerin yogunlugunun fazla olmasidir. Bu baglamda, 6znel iyilik hali yasam doyumu

ve olumlu duygularin toplami olarak ifade edilebilir.

Diinyanin her yerinde, insanlar temel maddi gereksinimlerini fazlasiyla karsiladiginda,
Oznel iyilik halinin daha fazla degerli bir amag¢ olacagi tahmin edilmekte ve bu nedenle,
Oznel iyilik hali iyi bir yasam i¢in yeterli olmasa da, gittik¢e daha gerekli hale gelmektedir
(Diener, 2000). Bu nedenle 6znel iyilik hali kavramu ile ilgili arastirmalarda artis meydana
geldigi soylenebilir. Pozitif psikolojinin énemli kavramlarindan 6znel iyilik halinin ayirt
edilebilir {i¢ 6gesi bulunmaktadir. Bu {i¢ 68enin ilk ikisi olumlu duygulanim ve diisiik
diizeyde olumsuz duygulanim olarak adlandirilan duygusal yonii, sonuncusu ise yasam
doyumu olarak adlandirilan bilissel yonii ifade etmektedir (Diener ve digerleri, 1985;

Diener, 2000).

Pavot ve Diener’a (1993) gore yasam doyumu 6znel iyilik halinin duygusal bileseninden
ayr1 bir faktér olmasina ragmen insanlar yasamlarindaki istenmeyen unsurlari fark
ettiginde olumsuz duygusal tepkileri yok saymakta ve bu tepkiler genellikle anlik
etmenlere tepki olarak ortaya ¢iktig igin kisa siireli, yasam doyumu degerlendirmeleri ise
uzun siireli perspektifi yansitmaktadir. Duygusal tepkiler, biling dis1 gidiileri ve bedensel
durumlarin etkilerini yasam doyumu degerlendirmelerine oranla daha yiiksek olciide
yansitmaktadir. Sonu¢ olarak 6znel iyilik halinin biligsel (yasam doyumu) ve duygusal
yonii birbirinden farkli olmalarina ragmen tamamen bagimsiz da olmadiklar1 ve ayr1 ayr

degerlendirildiginde birbirleri i¢in biitiinleyici oldugu sdylenebilir.

Alanyazinda yasam doyumu ile ilgili ¢esitli tanim ve agiklamalar yapilmaktadir. Myers ve
Diener (1995) yasam doyumunu, bireyin yasamini nasil algiladigina iliskin yaptig1 bilissel
degerlendirmeler olarak tanimlamaktadir. Bireyin yasaminin tiim alanlarma iliskin
degerlendirmeleri kapsayan yasam doyumu, belli bir konuya (is, okul, aile ve arkadas
iligkileri, evlilik hayati vs.) iliskin doyumu degil, yasamdaki biitiin konulara iligkin
doyumu ifade etmektedir (Civitgi, 2014; Dagli ve Baysal, 2016). Bu ¢ergevede, bireyin
sadece arkadas ve aile iliskileri, is, okul ve evlilik hayatindan memnun olmasi, yasam

doyumunun yiiksek oldugu anlamina gelmeyebilir.
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Bireyin yasam doyum derecesine iligkin degerlendirmeleri, mevcut durum ile kendisi i¢in
sectikleri (disardan dayatilmamis) standartlarin karsilagtirmasinin bir sonucu oldugu ifade
edilmektedir (Diener ve digerleri, 1985). Bu karsilastirma sonucunda yasam doyumu
diizeyindeki artisin, kosullarin bu standartlar1 karsiladigi olgii ile orantili oldugu
belirtilmektedir (Pavot ve Diener, 1993). Shin ve Johnson’a (1978) gére yasam doyumu
bireylerin kendi yasam kalitelerini kendine 6zgii Olglitler temelinde degerlendirdikleri

elestirel bir siiregtir (Akt. Pavot ve Diener, 1993).

2.2. Tlgili aragtirmalar

Bu bélimde affetme ve yasam doyumu ile ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.2.1. Affetme ile ilgili arastirmalar

Mlgili alanyazin incelendiginde, affetme kavraminin son yillarda diger iilkelerde oldugu gibi
tilkemizde de bircok aragtirmaci tarafindan ilgi goren bir kavram oldugu goriilmektedir.
Ergenlerin ruhsal ve fiziksel sagligi agisindan 6nemli bir kavram olan affetmenin diger
psikolojik degiskenlerle iliskisini arastiran ¢aligmalar incelendiginde genel olarak affetme
ile 6znel 1yi olus (Allemand, Hill, Ghaemmaghami ve Martin, 2012; Asici, 2018; Balci-
Celik ve Oztiirk-Serter, 2017; Celik ve Serter, 2017; Dolunay-Cug, 2015; Gull ve Rana,
2013; Lawler-Row ve Piferi, 2006; Pareek ve Jain, 2012; Satici, 2016; Toussaint ve
Friedman, 2008; Yasar, 2015), empati (Alpay, 2009; Ascioglu-Onal, 2014; Bayar, 2015;
Ermumcu, 2014; Katovsich, 2007; McCullough, Worthington ve Rachal, 1997; Ulus,
2015), bilissel carpitmalar (Ascioglu-Onal, 2014; Civan, 2013; Giindiiz, 2014), ofke
(Aslan, 2016; Besim, 2017; Topbasoglu, 2016), ruminasyon (Ascioglu-Onal, 2014; Bugay
ve Demir, 2011b; McCullough, Bono ve Root, 2007; Oral, 2016; Ozgiir ve Eldelekoglu,
2017; Vatansever, 2016; Ysseldyk, Matheson ve Anisman, 2007), yasam doyumu (Aslan,
2016; Aslan ve Ercan, 2018; Aricioglu, 2016; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve Demir,
2011b; Datu, 2014; Ezerce, 2016; Kaleta ve Mroz, 2018; Krause ve Ellison, 2003;
Kiiciiker, 2016; Macaskill, 2004; Oztorel, 2018; Thompson ve digerleri, 2005; Topbasoglu,
2016; Zhu, 2015) ve ruh saghg (Akin, Ozdevecioglu ve Unlii, 2012; Goztepe- Giimiis,
2015; Maltby, Macaskill ve Day, 2001; Sentepe, 2016) arasindaki iliskilerin incelendigi
goriilmektedir. Alanyazinda affetme kavramu ile ilgili kiiltiirleraras1 karsilagtirmalarin

yapildig1 (Bugay ve Demir, 2013; Mameghani, 2017) arastirmalar da bulunmaktadir. Yurt
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icinde ve yurt disinda yapilan arastirmalar genel olarak incelendiginde affetme konusunda
yapilan deneysel calismalar da (Orn. Asici, 2018; Bugay ve Demir, 2012; Colak, 2014;
Eker, 2017; Enright, 1991; Hall ve Fincham, 2005; Ozgiir ve Eldeleklioglu, 2017)

goriilmektedir.

Tiirkiye’de affetme kavramu ile ilgili ilk bilimsel ¢alismay1 yapan Taysi (2007a), arastirma
bulgularinda iliski yiiklemelerinin ve iliski uyumunun bagislamay1 yordayict etkisi oldugu
sonucuna ulagsmistir. Arastirmada tiim ¢iftlerde ve evli kadinlarda yiiklemelerin, evli
erkeklerde ise iliski uyumunun bagislamay1 daha fazla yordadigin1 bulmustur. Tiim ¢iftler,
evli kadnlar ve evli erkeklerde yiiklemelerin alt boyutlarindan sorumluluk yiiklemeleri,

nedensellik yliklemelerine gore bagislamayi daha iyi yordadigi bulgusu elde edilmistir.

Affetme ile 6znel i1yi olus kavrami arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar ve sonuglar1 su
sekilde ifade edilebilir. Toussaint ve Friedman (2008) affetme ve minnetin, iyilik hali ile
baglantili olan pozitif psikolojik Ozellikler oldugunu ifade etmislerdir. Yaptiklari bu
calismada da affetme ve minnet duymanin, iyilik hali ile pozitif ve giiglii bir bigimde
iligskili oldugunu bulmuslardir. ~ Allemand, Hill, Ghaemmaghami ve Martin (2012)
yaptiklar1 aragtirmada 6znel 1yi olusun olumlu duygulanim ve yasam doyumu bilesenleri
ile affetme arasinda pozitif yonde, olumsuz duygulanim ile negatif yonde bir iligki
oldugunu bulmuslardir. Gull ve Rana (2013) arastirmalarinda affetme, 6znel iyi olus ve
yasam kalitesi arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma bulgularma gore, katilimeilar
inciten yasantilara karsi affedici tepkiler verdiklerinde, mutluluk gibi olumlu duygular
hissettikleri ve duygusal olarak rahatladiklar1 goriilmiistiir. Ayrica affedici tepkilerin 6znel
iyi olus diizeyini olumlu etkiledigi saptanmistir (Akt. Topbasoglu, 2016). Dolunay-Cug
(2015) kendini affetmenin, 6znel iyi olusun yordayicisi oldugu sonucuna ulagmistir. Yasar
(2015) tiniversite Ogrencileri lizerinde yaptig1 caligmada o6znel iyi olusun psikolojik
saglamlik ve affetme ile pozitif, olumsuz duygu ile negatif yonlii iliskili oldugunu
bulmustur. Satic1 (2016) yaptig1 arastirmada, affetmenin sosyal bagliligin kismi aracilik
rolii ile 6znel iyi olusu etkiledigi ve intikamin ise sosyal bagliligin tam aracilik etkisiyle

Oznel iyi olusu etkiledigi sonucuna ulagmistir.

Affetme ve empati degiskenleri arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin yapildigi da
goriilmektedir. Alpay (2009) tarafindan yapilan benlik saygisi, empatik egilim, romantik
kiskanclik, baglanma ve algilanan incinme diizeyi degiskenlerinin bagislama davraniginm
yordama giicliniin degerlendirdigi calismada, evli bireylerde, esin bir baskasi ile cinsel

birlikteligi olan 2. tiir kiskanglik tetikleyicilerinin, empatik egilim 6zelliginin, zarara iligkin
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algilanan incinme derecesinin ve sahip olunan benlik saygisi diizeyinin evlilerde bagislama
davranigini en iyi yordayan degiskenler oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica bu evli
bireylerde romantik kiskanglik tetikleyicisi olan 2. tiir kiskanglik tetikleyicisinin,
bagislamay1 en iyi yordayan degisken oldugu saptanmistir. Katovsich (2007) affetmenin
empati ve biligsel esneklikle iliskisini inceledigi ¢alismasinda, uzlagmaci bireylerin daha
fazla olumlu, daha az olumsuz diisiinmeye ve kendilerini inciten bireylere karsi daha fazla
olumlu, daha az olumsuz davranma egilimleri oldugu sonucuna ulasmistir. Ulus (2015)
uyguladig1 empati egitimi calismasinda, empati ve bagislama arasinda anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulasmistir. Egitimin katilimcilarin bagislama diizeyinde olumlu etkisi
oldugu bulunmustur. Bayar’in (2015) affetme ve empati arasindaki iligskiyi inceledigi
arastirmada, empatik bireylerin affetme diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasmistir. Yapilan bu arastirmalara bakilarak empatik egilimi yiliksek olan bireylerin

affetme egilimlerinin de yiiksek oldugu sonucuna ulasilabilir.

Civan (2013) tiniversite 6grencilerinin iliskilerle ilgili bilissel ¢arpitma toplam puanlart ile
baskalarin1 bagiglamalar1 arasinda diisiik diizeyde, negatif yonde ve anlamli bir iliski
oldugunu tespit etmistir. Bagkalarin1 bagislamanin cinsiyete gore farklilastigi ve kizlar
lehine anlamli sonuglarin oldugu bulunmustur. Diger taraftan, iliskilerle ilgili biligsel
carpitmalarin toplam puanlarinin cinsiyete gore farklilastigi ve erkekler lehine anlamli
sonuglar oldugu goriilmistiir. Gilindiiz’tin (2014) affetmeyi yordayan degiskenlerin
belirlenmesine yonelik yaptigi arastirmasinda, kendini ve bagkalarini affetme ile benlik
saygist arasinda anlamli bir iliski oldugunu bulmustur. Dini yonelimin, baskalarini
affetmeyi anlamli yonde yordadigi ancak kendini affetmeyi yordamadigi sonucuna
ulagmistir. Ayrica bu arastirmada bilissel carpitmalarin kendini affetmeyi anlamli yonde
yordarken bagkalarin1 affetmeyi yordamadig: ortaya konmustur. Bu ¢aligmalara bakilarak
kendini ve baskalarin1 affetme ile biligsel ¢arpitmalar arasinda negatif yonde bir iliski

oldugu sonucuna ulasilabilir.

Alanyazinda affetme ile 6fke arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalara da rastlanmaktadir.
Aslan (2016) tiniversite 0grencilerinin affetme davraniglari, yasam doyumlar1 ve siirekli
ofke diizeyleri arasindaki iliskileri inceledigi arastirmada, affetmenin tiim alt boyutlar
(kendini affetme, baskasini affetme, durumu affetme) ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonli anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymustur. Yasam doyumunun kendini ve
baskasini affetme alt boyutlar1 diisiik diizeyde, durumu affetme alt boyutuyla orta diizeyde

pozitif yonde iliskiler gosterdigi sonucuna ulasmistir. Ayrica affetme davranisi ile siirekli
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Ofke arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugunu bulmustur. Besim (2017) {iniversite
ogrencilerinin toplam affetme diizeyi ile siirekli 6fke arasinda orta diizeyde negatif bir
iliski oldugunu bulmustur. Siirekli 6fke ile baskalarini affetme alt boyutu arasinda en
giiclii, kendini affetme alt boyutu arasinda en diisiik iliskinin oldugunu ortaya koymustur.
Bu iki aragtirma sonuglara bakilarak affetme ile 6fke arasinda negatif yonde bir iliski

oldugu sonucuna ulasilabilir.

Affetme ile iliskisi incelenen diger bir kavram da ruminasyondur. Oral (2016) affetme
diizeylerinin 6z-anlayis, kisilerarasi ruminasyon ve kisilik 6zellikleri agisindan inceledigi
arastirmasinda 6z-anlayis ve kisilik 6zelliklerinden disadoniikliik degiskenlerinin kendini
affetme alt boyutunun yordayicilari oldugunu bulmustur. Ayrica 6z-anlayis, ruminasyon ile
kisilik ozelliklerinden disadoniikliik, yumusak baglilik ve sorumluluk degiskenlerinin
baskalarini affetme alt boyutunun yordayicilar1 oldugu sonucuna ulasilmistir. Ascioglu-
Onal (2014) iliskilerle ilgili bilissel carpitmalar, empati ve ruminasyon diizeyinin kendini
ve baskasini affetmeyi anlamli diizeyde yordayip yordamadigini incelemistir. Bulgulara
gore, baskalarmi affetme ile empatinin perspektif alma ve empatik ilgi alt boyutlari
arasinda olumlu, yakinliktan kaginmaya yonelik biligsel ¢arpitma ile olumsuz yonde bir
iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Ruminasyonun bagkalarin1 affetmeyi yordamada
anlamli bir katkisi olmadigi bulunmustur. Empati ve ruminasyonun kendini affetmeyi
anlamli yonde yordadigi, iliskilerle ilgili biligsel carpitmalarin yordamadigi sonucuna
ulagilmistir. Bu aragtirma sonuclarindan yola ¢ikarak ruminasyonun kendini affetme alt

boyutunun énemli bir yordayicisi oldugu ifade edilebilir.

Affetme ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalardan Krause ve
Ellison’un (2003) yaptiklar1 ¢aligmada affetme ile yagsam doyumu arasinda pozitif yonde
bir iligki oldugunu ortaya koymuslardir. Bu sonuca benzer sekilde, Thompson ve digerleri
(2005) yiiksek diizeyde affetme egiliminin diisiik depresyon diizeyini, diisiikk 6tkeyi ve
yagsamdan alinan yiiksek doyumu yordadigimi bulmuslardir. Bugay ve Demir (2011b)
affetme ve yasam doyumu arasindaki iliskide ruminasyon egiliminin araci roliini
incelemiglerdir. Elde edilen bulgulara gore, affetme ve yasam doyumu arasindaki iligskide
ruminasyon egiliminin dnemli bir degisken oldugunu ortaya koymuslardir. Ayrica kendini
ve bagkalarim1 affetme ve araci degisken olan ruminasyonun yasam doyumu ile iliskili
oldugunu bulmuslardir. Zhu (2015) yaptig1 arastirmada, affetmenin yasam doyumundaki
onemli roliinli analiz etmis ve sosyal destek ile duygulanim dengesinin bu iliskideki araci

roliinii incelemistir. Elde edilen bulgularda, affetmenin sosyal destek ve duygulanim
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dengesinin araci etkisi yoluyla yasam doyumu iizerinde dolayli bir etkiye sahip oldugu
sonucuna ulasilmistir. Datu (2014) yaptig1r arastirmada ergenlerde kendini ve durumu
affetme alt boyutlar1 ile yasam doyumu ve 6znel mutluluk diizeyleri arasinda pozitif bir
iliski oldugunu, baskasini affetme alt boyutu ile aralarinda bir iliski olmadigini tespit
etmistir. Ayrica kendini affetmenin 6znel iyi olusun ©nemli yordayicisi oldugunu

bulmustur.

Aricioglu (2016) yaptig1 arastirma sonucu, siikran degiskeninin, affetme ve yasam doyumu
arasindaki iliskide kismi aracilik etkisinin oldugunu bulmustur. Ayten ve Ferhan (2016)
yaptiklar1 arastirmada affetmenin yasam doyumunun anlamli yordayicist oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Kiigiiker (2016) yaptig1 arastirmada duygu diizenleme stratejileri ile yasam
doyumu arasindaki iliskide affetme, affetmeme ve bilissel esneklik degiskenlerinin kismen
araci rolii oldugu sonucunu bulmustur. Topbasoglu (2016) calismasinin sonunda, siirekli
Ofke ve yasam doyumu arasindaki iligkide toplam affetmenin diizenleyici bir rolii oldugunu
gormiistiir. Topbasoglu’nun arastirmasi sonucu siirekli 6fke diizeyi azaldik¢a yasam
doyumu diizeyinin arttig1 ve bu artisin toplam affetme diizeyi yiiksek olanlarda daha fazla
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica siirekli 6fke ve yasam doyumu arasindaki iligkide
kendini affetme alt boyutunun diizenleyici bir rolii bulunmadigini, bagkalarini affetme alt
boyutunun diizenleyici bir rolii oldugunu goézlemlemistir. Ezerce (2016) yaptigt
aragtirmada evli bireylerin esindeki sucu affetme diizeyi ile yasam doyumu diizeyi arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugunu dolayisiyla esini affeden bireylerin yasam doyumu
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu arastirma sonuglar1 genel olarak
degerlendirildiginde affetme ve yasam doyumu arasinda pozitif iliski oldugu, affetme

arttikca yasam doyumunun da arttig1 sonucuna ulasilabilir.

Alanyazinda affetme kavramu ile ilgili kiiltiirlerarasi karsilastirmalarin yapildigi ¢alismalar
da dikkati ¢ekmektedir. Bugay ve Mullet (2013) Tiirkiye’den 252, Fransa’dan 216
tniversite ~ Ogrencisinin  katilimiyla  kiiltiirlerarast ~ karsilagtirmalarin = yapildigi
arastirmalarindan elde edilen bulgulara gore, Tiirk katilimcilarin kosulsuz affetme ve
kosulsuz affetmeyi isteme diizeylerinin Fransiz katilimcilara gore daha diisiik oldugu
saptanmistir. Ayrica Tiirk katilimcilarin  kosullara iligkin - duyarliligmmin = Fransiz
katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Saeighi Mameghani (2017) tarafindan
yapilan arastirmada o6grencilerin mutluluk ve tolerans diizeylerinin cinsiyet, yas, medeni
durum ve 6grenim durumu degiskenlerine gore farklilagtigi ancak affediciligin anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmustir. Bir diger calismada Ozgiir ve Eldeleklioglu (2017)

27



Worthington’un REACH Affetme Modelinin, Tiirk kiiltiiriinde etkili olup olmadigini
sinamak ve buna gore hazirlanan grup ¢alismasinin affetme ve ruminasyon diizeylerine
etkisini incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore dgrencilerin Affedicilik Olgeginden ve
Ruminatif Diisinme Bigimleri Ol¢eginden aldiklar1 6n test- son test puanlar1 arasinda son
test lehine anlamli bir farklilik oldugunu saptamislardir. Deney ve kontrol grubu
Ogrencilerinin affetme son test puanlari arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugunu
bulmuslardir. Ayrica deney grubunun ruminasyon 6n test- son test puanlar1 arasinda da
anlaml diizeyde fark oldugu ortaya ¢ikmistir. Kiiltiirlerarasi karsilastirmalarin yapildigi bu
arastirmalara bakilarak affetmenin Tiirk kiiltiiriinde de 6nemli bir kavram oldugu sonucuna

ulasilabilir.

Yurt icinde ve yurt disinda yapilan arastirmalar genel olarak incelendiginde affetme
konusunda yapilan deneysel ¢alismalar da (Asici, 2018; Bugay ve Demir, 2012; Colak,
2014; Eker, 2017; Enright, 1991; Hall ve Fincham, 2005; Ozgiir ve Eldeleklioglu, 2017)
goriilmektedir. Bugay ve Demir (2012) Affetmeyi Gelistirme Grubunun affetme diizeyini
yiikseltip yiikseltmedigini inceleyen deneysel bir g¢aligma yapmuslardir. Universite
Ogrencilerinden olusturulan kendilerini ve bagkalarin1 affetme diizeyini gelistirmeye
yonelik hazirlanan grupla psikolojik danigsma programinin sonucunda, deney grubundaki
ogrencilerin bagkalarini ve genel affetme diizeylerinin pozitif yonde arttigini bulmuslardir.
Ayrica deney ve kontrol grubunun kendini affetme alt boyutu sonuglart arasinda anlamli
diizeyde farklilik oldugunu ancak durumu affetme alt boyutu sonuglar1 arasinda anlamli
diizeyde farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Benzer sekilde Asict (2018) yaptigi
deneysel calismada, Affetme Odakli Grup Rehberligi uygulamasina katilan 6grencilerin
affetme egilimlerinin uygulamaya katilmayan 6grencilere gore anlamli diizeyde arttigini
bulmustur. Bagka bir arastirmada ise Colak (2014) logoterapi yonelimli grupla psikolojik
danigma uygulamasinin affetme esnekligi kazandirmada etkililigini sinamig ve logoterapi
yonelimli grupla psikolojik danigsma uygulamasinin affetme esnekligi tanima, i¢sellestirme
ve toplam boyutlarini pozitif yonde arttirdigi sonucuna ulagmistir. Bu deneysel aragtirma
sonuglarina bakilarak affetme ile ilgili psikoegitim, grupla psikolojik danigma ve grup
rehberligi uygulamalarinin katilimcilarin genel affetme egilimlerini arttirdii sonucuna

ulasilabilir.

Bugay ve Demir (201la) yaptiklari ¢alismada hataya iliskin 6zelliklerin baskalarini
affetmeyi ne derece yordadigimi incelemislerdir. Universite &grencilerinin katildig

arastirma sonuglarina gore, bagkasini affetme siirecinde hataya iliskin 6zelliklerin énemli
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oldugu ve hataya iligkin Ozelliklerin baskasini affetme alt boyutunu anlamli bir sekilde
yordadigi tespit edilmistir. Ayrica affetme diizeyini, hataya iliskin 6zelliklerden birinci
sirada “hatadaki sorumluluk™, ikinci sirada “hatanin yol agtigi sonuglar” ve {iglincii sirada

“hatanin kimin tarafindan yapildig1r” anlamli yonde yordadigi sonucuna ulagmistir.

Affetmenin ruh saghg ile iliskisini arastiran c¢alismalar da dikkati ¢cekmektedir. Akin,
Ozdevecioglu ve Unlii (2012) yaptiklar1 ¢alismada &rgiitlerde intikam niyeti ve affedicilik
egiliminin ruh saghgi ile iliskisini ¢esitli demografik degiskenler acisindan incelemislerdir.
Aragtirma sonucunda genel affetme egilimin ruh saghigini olumlu etkiledigi ortaya
koymuslardir. Ancak affetme egiliminin baskalarini ve durumu affetme alt boyutlari ile ruh
saglig1 arasinda pozitif iliski varken kendini affetme alt boyutu ile ruh sagligi arasinda
negatif iliski oldugunu saptamiglardir. Ayrica kendini affetme ile baskalarini ve durumu
affetme arasinda olumlu yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Diger bir calisma da Sentepe
(2016) tarafindan yapilmistir. Affetme, ruh saghig ve dindarlik kavramlari arasindaki
iligkiyi inceleyen arastirma sonucunda affetme ve ruh sagligi arasinda pozitif yonde bir
iliski oldugunu bulmustur. Affetmenin ruh sagliginin énemli yordayicist oldugu 6zellikle

kendini affetme alt boyutunun en yiiksek diizeyde yordadigi sonucuna ulagmistir.

Alanyazinda ilgili arastirmalara bakildiginda affetme ile pozitif ve negatif yonde iliskili
olan kavramlar su sekilde 6zetlenebilir. Affetmenin 6znel 1yi olus (Asici, 2018; Allemand,
Hill, Ghaemmaghami ve Martin, 2012; Celik ve Serter, 2017; Dolunay-Cug, 2015; Gull ve
Rana, 2013; Lawler-Row ve Piferi, 2006; Pareek ve Jain, 2012; Satici, 2016; Toussaint ve
Friedman, 2008; Yasar, 2015), empati (Alpay, 2009; Ascioglu-Onal, 2014; Bayar, 2015;
Ermumcu, 2014; Katovsich, 2007; McCullough, Worthington ve Rachal, 1997; Ulus,
2015), yasam doyumu (Aslan, 2016; Aricioglu, 2016; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve
Demir, 2011b; Datu, 2014; Ezerce, 2016; Kaleta ve Mroz, 2018; Krause ve Ellison, 2003;
Kiiciiker, 2016; Macaskill, 2004; Oztérel, 2018; Thompson ve digerleri, 2005; Topbasoglu,
2016; Zhu, 2015) ve ruh saghg (Akin, Ozdevecioglu ve Unlii, 2012; Goztepe-Giimiis,
2015; Maltby, Macaskill and Day, 2001; Sentepe, 2016) ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur. Diger taraftan affetme ile bilissel carpitmalar (Ascioglu-Onal, 2014; Besim,
2017; Civan, 2013; Giindiiz, 2014), 6fke (Aslan, 2016, Topbasoglu, 2016), ruminasyon
(Ascioglu-Onal, 2014; McCollouh, Bono ve Root, 2007; Oral, 2016; Ozgiir ve
Eldelekoglu, 2017; Vatansever, 2016; Ysseldyk ve digerleri, 2007) ile negatif yonde iliskili
oldugu ortaya konulmustur. Alanyazinda affetme kavrami ile ilgili kiiltiirlerarast

karsilagtirmalarin yapildigir (Bugay ve Demir, 2013; Mameghani, 2017) arastirmalar da
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bulunmaktadir. Bunlarin yaninda affetme konusunda yapilan deneysel ¢aligmalarin (Adam-
Karduz, 2019; Asici, 2018; Bugay ve Demir, 2012; Colak, 2014; Eker, 2017; Enright,
1991; Hall ve Fincham, 2005; Ozgiir ve Eldeleklioglu, 2017) affetme egilimini arttirdig1
sonucuna ulasilmistir. Ayrica affetmenin hataya iliskin 6zellikler (Bugay ve Demir, 2011)

ile de iligkili oldugu ifade edilmektedir.

2.2.2. Yasam doyumu ile ilgili arastirmalar

Yasam doyumu bireyin ruhsal ve fiziksel sagligini etkileyen onemli faktorlerden biri
olarak diistiniilebilir. Yagam doyumu kavrami ile ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda
yasam doyumu ile affetme (Allemand, Hill, Ghaemmaghami ve Martin, 2012; Aricioglu,
2016; Aslan, 2016; Aslan ve Ercan, 2018; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011;
Datu, 2014; Ezerce, 2016; Kaleta ve Mroz, 2018; Krause ve Ellison, 2003; Kiiciiker, 2016;
Macaskill, 2004; Oztorel, 2018; Thompson ve digerleri, 2005; Topbasoglu, 2016; Zhu,
2015), iyimserlik (Kiimbiil-Giiler ve Emeg, 2006; Sapmaz ve Dogan, 2012; Siiriicti, 2016),
yalmzlik (Cegen, 2007; Ozkaya, 2017; Tuzgdl-Dost, 2007; Yilmaz ve Altinok, 2009)
arasindaki iliskilerin incelendigi goriilmektedir. Bunlarla birlikte alanyazinda yasam
doyumu kavrami ile mutluluk (Demir ve Murat, 2017; Peterson, Park ve Seligman, 2005),
stres (Balaban, 2015; Civite¢i, 2015) arasindaki iligski de arastirilmistir.

Allemand, Hill, Ghaemmaghami ve Martin (2012) affetme ve 6znel iyi olus arasindaki
iligskiyi inceledikleri calismada, affetme ile 6znel iyi olusun bilesenleri olumlu duygulanim,
yasam doyumu ve iyimserlik arasinda pozitif yonde, olumsuz duygulanim ve kotiimserlik
arasinda negatif yonde bir iliski bulmuslardir. Oztérel (2018) dgrencilerin yasam doyumu
ile genel affetme ve affetmenin kendini, durumu ve baskasini affetme alt boyutlar1 arasinda
anlaml iliskiler oldugunu saptamistir. Aslan ve Ercan (2018) {iniversite dgrencilerinin
affetme davranislari, yasam doyumlar1 ve siirekli 6fke diizeyleri arasindaki iliskiyi
inceledikleri arastirmada affetmenin kendini, durumu ve baskasini affetme alt boyutlarinin
yasam doyumu ile pozitif yonde, siirekli Ofke ile negatif yonde iliskili oldugunu
bulmuslardir.

Kimbiil-Giiler ve Eme¢ (2006) yaptiklart arastirmada {iniversite 6grencilerinde iyimserlik
yoneliminin yasam doyumu ve akademik basarilarini etkileme diizeyini incelemislerdir.

Yasam doyumu ile iyimserlik arasinda pozitif yonde bir iliski bulmuslardir. Ogrencilerin

yasam doyumu diizeyi arttikga akademik alanda not ortalamalarinin arttig1 saptanmigtir.
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Sapmaz ve Dogan (2012) iyimserligin mutluluk ve yasam doyumu iizerindeki yordayici
roliinii arastirdiklar1 c¢aligmada iyimserlik ile mutluluk ve yasam doyumu arasindaki
iliskinin pozitif yonli oldugunu bulmuslardir. Siiriicii (2016) yaptig1 arastirmada is
gorenlerin iyimserlik diizeyi arttikga yasam doyumu ve mutluluk diizeylerinin de arttig

sonucuna ulagmistir.

Alanyazinda yasam doyumu ile yalnizlik arasindaki iligskiyi inceleyen aragtirmalar da
bulunmaktadir. Dost (2007) tarafindan yapilan arastirmada, 6grencilerin yasam doyumu
diizeyleri cinsiyet, algilanan akademik basari, algilanan ekonomik durum, gelecekten
beklenti, dini inan¢ ve yalmizlik degiskenlerine gore anlamli bir sekilde farklilastig
goriilmistiir. Kiz 6grencilerin yagsam doyumu diizeyi erkek dgrencilerin yasam doyumu
diizeyinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yilmaz ve Altinok (2009) yalnizlik ve
yasam doyumu arasindaki negatif yonlii bir iliski bulmuslardir. Ozkaya (2017) da
aragtirmasinda Universite Ogrencilerinin yalmizlik diizeyi arttikga yasam doyumu
diizeylerinin distiigli bulgusuna ulagsmistir. Balaban (2015) 12-18 yas arasindaki
ergenlerde yaptig1 arastirmada yalnizlik, yasam doyumu ve stresle basa ¢ikma arasinda
iligki oldugunu ve bu kavramlarin birbirlerini etkiledigini ortaya koymustur. Yalnizlik
diizeyi ile yasam doyumu diizeyi arasinda negatif yonde bir iliski oldugu sonucuna
ulagmustir. Stresle basa c¢ikma alt Olgeklerinden kendine giivenli yaklasim ve iyimser
yaklasim ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu ortaya koymustur.
Yapilan bu arastirmadan yola ¢ikarak ergenlerde stresle basa ¢ikmada kullanilan saglikli

yaklasimlar yasamdan alinan doyumu olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilabilir.

Yasam doyumu ile iligkili olan bir diger kavram ise mutluluktur. Bununla ilgili
alanyazinda Demir ve Murat (2017) 6gretmen adaylarmin mutluluk, iyimserlik, yasam
anlami ve yasam doyumlarini inceledikleri arastirmada iyimserlik, yasam anlami ve yasam
doyumu degiskenlerinin mutlulugu yordadigr sonucunu elde etmislerdir. Ayrica yasam
doyumunun mutlulugun en gii¢lii yordayicist oldugunu bulmuslardir. Arastirma sonucuna
bakarak insanin yasamda nihai hedefi olan mutluluga ulasmada yasam doyumunu

arttirmanin 6nemli bir ydontem oldugu diisiiniilebilir.

Alanyazinda ilgili arastirmalara bakildiginda yasam doyumu ile pozitif ve negatif yonde
iliskili olan kavramlar su sekilde 6zetlenebilir. Yasam doyumunun, affetme (Allemand,
Hill, Ghaemmaghami ve Martin, 2012; Aricioglu, 2016; Aslan, 2016; Aslan ve Ercan,
2018; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011; Datu, 2014; Ezerge, 2016; Kaleta ve
Mroz, 2018; Krause ve Ellison, 2003; Kiiciiker, 2016; Macaskill, 2004; Oztorel, 2018;
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Thompson ve digerleri, 2005; Topbasoglu, 2016; Ysseldyk ve digerleri, 2007; Zhu, 2015),
iyimserlik (Kiimbiil-Giiler ve Emeg, 2006; Sapmaz ve Dogan, 2012; Siiriicii, 2016),
mutluluk (Demir ve Murat, 2017; Peterson, Park ve Seligman, 2005) ile pozitif yonde
iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica yasam doyumunun, yalmzlik (Cegen, 2007; Ozkaya,
2017; Tuzgol-Dost, 2007; Yilmaz ve Altinok, 2009; Yilmaz ve Aslan, 2013), stres
(Balaban, 2015; Civitci, 2015) ile negatif yonde iliskili oldugu ortaya konulmustur.

2.3. Alanyazi taramasinin sonucu

Ergenligin biyolojik ve psikolojik degisimin yasandigi Onemli bir donem oldugu
sOylenebilir. Bu fizyolojik ve ruhsal degisimler bir takim sorunlari beraberinde
getirmektedir. Yasanilan bu sorunlarin ergenlerin stres ve kaygi diizeyini arttirdigi ve genel
duygu durumunu olumsuz etkiledigi diisiiniilebilir. Olumsuz duygulanim bireyin yasamdan
zevk alamamasina Ve mutsuz olmasina neden olabilir. Bireyin sahip oldugu kosullardan
O0znel anlamda aldigi keyif (Diener ve digerleri, 1985) yasam doyumu diizeyini
belirlemektedir. Veenhoven (1996) bireyin hayatini genel anlamda degerlendirmesi olarak
tanimladig1 yasam doyumunun bir¢ok alanla ilgili oldugunu ifade etmektedir. Bu yasam
alanlarindan gevre, aile ve sosyal iliskilerin yasam doyumunun 6nemli bir bileseni oldugu

iler1 siirtilmektedir (Appleton ve Song, 2008; Akt: Dagl ve Baysal, 2016).

Alanyazinda olumlu sosyal iliskiler, aidiyet duygusu gelistirmek (Baykogak, 2002) ve
sosyal destegin olmasi1 (Civit¢i, 2014) yasam doyumunu etkileyen unsurlar olarak
belirtilmektedir Ergenlikte olumlu aile, akran ve g¢evre iligkisinin yasam doyumu tizerinde
onemli etkiye sahip oldugu diisiiniilebilir. Bu noktada ergenlerin iligkilerinde yasadigi
catisma, anlasmazlik veya incinmislikle saglikli bas edebilmelerinin mutluluk diizeylerini
olumlu etkileyecegi ongoriilebilir. Olumsuz duygu durumunun iistesinde gelerek bireyin
kendisini iyi hissetmesi konusunda gii¢lii yanlarmm farkina vararak bunlar
gelistirebilmesinin 6nemli bir yontem olabilecegi ifade edilebilir. Yapilan arastirmalarda
affetme egilimleri yiiksek olan bireylerin inciten olay veya hatali kisilere iliskin ofke,
kizginlik, hayal kirikligi, intikam gibi olumsuz duygularin iistesinden daha kolay
gelebildikleri ifade edilmektedir (Aslan, 2016; Besim, 2017; Bugay ve Demir, 2012;
Thompson ve digerleri, 2005; Topbasoglu, 2016). Alanyazin incelendiginde affetme ile
ilgili psikoegitim (Adam-Karduz, 2019), grupla psikolojik danigma (Bugay ve Demir,
2012; Colak, 2014; Eker, 2017) ve grup rehberligi (Asici, 2018) uygulamalariin bireylerin
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genel affetme diizeylerini arttirdigi goriilmiistiir. Dolayisiyla olumsuz yasantilarin neden
oldugu yikici, act veren duygu, diisiince ve davraniglarin {istesinden gelmede affetme

becerisi 6nemli bir bas etme stratejisi olarak goriilebilir.

Alanyazinda affetme ile ilgili yapilan iliskisel ve deneysel arastirmalar incelendiginde
affetme diizeyinin artmasinin yasam doyumunu, 6znel iyi olusu, mutlulugu arttirdig
goriilmektedir. Ayrica empatik egilimin genel affetmenin, ruminasyonun ise kendini
affetme alt boyutunun 6nemli yordayicilar1 oldugu ortaya konmustur. Diger taraftan genel
affetme ile 6fke, kendini ve bagskalarim1 affetme alt boyutlar1 ile biligsel carpitmalar
arasinda negatif yonde bir iliski oldugu saptanmistir. Bunlarin diginda affetmenin hataya
iligkin oOzellikler, depresyon, sosyal destek, duygulanim dengesi, siikran, dini yonelim,
yasam kalitesi, psikolojik saglamlik, olumsuz duygu, bilissel esneklik, romantik kiskanglik,
kisilik 6zellikleri, benlik saygisi, iliski uyumu, iliski yiiklemeleri, affetme esnekligi, stres
ve kayg ile iliskilerinin incelendigi arastirmalar da bulunmaktadir. Yurt i¢inde ve yurt
disinda yapilan arastirma bulgularima bakildiginda affetme ile iligkisi incelenen

kavramlarin sonuglarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Yurt icinde ve yurt disinda affetme kavrami ile ilgili yapilan arastirmalarda daha ¢ok
iligskisel desenin kullanildig1 goriilmektedir. Bunun yaninda deneysel ¢alismalarin ise sinirl
sayida oldugu dikkati c¢ekmektedir. Bu arastirmalarda affetme kavraminin bir¢ok
degiskenle iliskisi incelenmistir. Ancak affetme ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
inceleyen deneysel arastirmalara rastlanmamistir. Bunun yaninda iilkemizde de ergenlerde
(lise ogrencilerinde) yasam doyumu diizeyini arttirmak amaciyla affetme becerisi
gelistirmeye yonelik bir psikoegitim programinin uygulanmadigi da goriilmiistiir.
Alanyazin taramasinda affetme ve yasam doyumu kavramlar1 arasindaki iliskiyi inceleyen
aragtirmalarda bireylerin affetme egilimi arttikca yasam doyumu diizeylerinin de arttigi
saptanmistir. Bu baglamda ergenlerde affetme egilimini arttirmaya yonelik uygulanan ve
etkililigi smanan “Affetme Becerisi Gelistirmeye Yonelik Psikoegitim Programinin”

alanyazina yeni bir katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1. Arastirma modeli

Bu arastirma, deneysel modellerden ger¢ek deneme modeli tiirlerinden Ontest-sontest
kontrol gruplu desen kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu desende birinci faktor, bagimsiz
islem gruplarimi (deney-kontrol), ikinci faktor de bagimli degiskene iliskin ii¢ tekrarli
Olgtimleri (On test-son test-izleme testi) gostermektedir (Biyiikoztirk, Kilig-Cakmak,
Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2008). Deneysel bir ¢alisma olan bu arastirmanin bagimsiz
degiskeni affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi, bagimli degiskenleri

ise deneklerin affetme ve yasam doyumu diizeyleridir. Arastirmanin modeli Tablo 2’de

sunulmustur.

Tablo 2.

Arastirma Modeli

Gruplar On Test Islem Son Test Izleme
Deney HAO- Affetme becerisi gelistirmeye yonelik HAO-YDO HAO-
Grubu YDO psikoegitim programi YDO
Kontrol HAO- HAO-YDO HAO-
Grubu YDO YDO

Not: HAO: Heartland Affetme Olgegi YDO: Yasam Doyumu Olgegi

Tablo 2°de goriilecegi iizere ilk olarak deney ve kontrol gruplarina ontestlerde HAO ve
YDO uygulanmis, daha sonra deney grubuna affetme becerisi gelistirmeye yonelik
psikoegitim programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamustir.
Islem asamasindan 3 ay sonra her iki gruba da izleme o6l¢iimlerinde HAO ve YDO

uygulanmstir.
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3.2. Calisma grubu

Arastirmada affetme becerisi gelistirmeye yonelik psiko-egitim programinin deneysel
calisma ile sinamasi gergeklestirilmistir. Bu ¢alismanin katilimcilar1 11. sinifta okuyan 148
ogrenciye Heartland Affetme Olgegi ntest olarak uygulanarak belirlenmistir. Bu dlgekten
aritmetik ortalamanin altinda (x = 78.09, SS = 16.40) puan alan, segkisiz 6rnekleme
tiirlerinden olan basit seckisiz yontemle ve calismaya goniillii olarak katilmak isteyen
ogrenciler secilmistir. Calisma igin olusturulan gruplarda denek kaybi da gbéz Oniinde
bulundurularak 30 grenci belirlenmistir. Bu 30 &grenci ile on goriisme yapilmistir. On
goriismede oOncelikli olarak, g¢alismanin amaci ve igerigi hakkinda bilgi verilmistir.
Programin affetmeyi anlamayi, tanimay1 ve gelistirmeyi amagladigina, oturum sayisi ve
stiresi gibi 6zelliklerine ve grup yasantisina iliskin bilgiler paylasilmistir. Grup yasantisina
katilmak isteyen 6grencilerin iletisim bilgileri, beklentileri, siiregen hastaligi, ila¢ kullanma
durumu, okul rehberlik servisinden yardim alip almadigi ve hangi konularda destek aldig:
gibi konularda bilgiyi i¢eren 6n goriisme formu doldurulmustur. Grup uygulamasinin giin
ve saati katilimcilara uyacak bigimde belirlenmistir. Segkisiz yontemle tesadiifi olarak iki
grup olusturulmustur. Arastirmaya deney grubunda 11 (8 kiz, 3 erkek), kontrol grubunda
11 (7 kiz, 4 erkek) olmak iizere toplam 22 kisi denek olarak katilmistir. Katilimeilar 16-17
yaslar1 arasindadir. Deney ve kontrol grubuna alinan 6grencilerin demografik bilgilerine ve
deney 6ncesinde Heartland Affetme Olgeginden aldiklari puanlara iliskin bilgiler Tablo

3’te sunulmustur.

Tablo 3.

Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katilimcilarin Cinsiyete Ve Affetme Puanlarina Gére

Dagilimi
Grup Ogrenci Sirast Cinsiyet Affetme Puani
1 Kiz 46.00
2 Kiz 74.00
Deney Grubu 3 Erkek 69.00
4 Erkek 75.00
5 Erkek 71.00
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6 Kiz 77.00

7 Kiz 76.00
8 Kiz 63.00
9 Kiz 66.00
10 Kiz 62.00
11 Kiz 71.00
1 Kiz 39.00
2 Erkek 58.00
3 Kiz 75.00
4 Kiz 53.00
5 Erkek 62.00
Kontrol Grubu 6 Kiz 71.00
7 Erkek 77.00
8 Erkek 70.00
9 Kiz 68.00
10 Kiz 71.00
11 Kiz 70.00

Deney ve kontrol grubunu olusturan &grencilerin Heartland Affetme Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgeginden aldiklar1 dntest puanlar1 arasinda istatistiksel olarak énemli bir fark
olup olmadig1 Mann-Whitney U Testi ile belirlenmistir. Analize iligskin sonuglar Tablo 4’te

sunulmustur.
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Tablo 4.

Deney ve Kontrol Grubunun Affetme Olgegi ve Yasam Doyumu Olcegi Ontest Puanlarina

liskin Sonuclar:

Olgek Gruplar N X SS P

68.18  8.93 .082
6411 1192 .064

) Deney Grubu Ontest 11
Heartland Affetme Olgegi .
Kontrol Grubu Ontest 9

1445  3.80 .380
13.89 4.14 173

) Deney Grubu Ontest 11
Yasam Doyumu Olgegi .
Kontrol Grubu Ontest 9

Tablo 4’e gore deney ve kontrol grubunu olusturan égrencilerin Heartland Affetme Olgegi
ve Yasam Doyumu Olgegi’nden aldiklari &ntest puanlarmin benzer dagilima sahip oldugu

goriilmektedir.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programin hazirlanmasi, Ontest
uygulama, denek se¢imi, programin uygulanmasi, sontest ve izleme testi uygulanmasina ait

zaman planlamasi1 Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5.

Zaman Planlamast

Stirec Baslama tarihi Bitis tarihi
Programin Hazirlanmasi 05.12.2016 10.02.2017
Ontest Uygulama 13.02.2017 17.02.2017
Denek Se¢imi 27.03.2017 31.03.2017
Programin Uygulanmasi 04.04.2017 05.06.2017
Sontest Uygulama 05.06.2017 16.06.2017
[zleme Testi Uygulama 18.09.2017 22.09.2017

37



3.3. Veri toplama araglar

Arastirmada, affetme diizeylerini belirlemek i¢cin Thompson ve digerleri (2005) tarafindan
gelistirilen ve Bugay ve Demir (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismasi yapilan
“Heartland Affetme Olcegi”, yasam doyumu diizeylerini belirlemek amaciyla Diener ve
digerleri (1985) tarafindan gelistirilen Yetim (1991) ve Yetim (1993) tarafindan gegerlik
ve giivenirlik ¢alismasi yapilan “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada

kullanilan bu veri toplama araglariyla ilgili agiklamalar asagida sunulmustur.

3.3.1. Heartland Affetme Olcegi

Arastirmada, 6grencilerin affetme diizeyini belirlemek amaciyla Thompson ve digerleri
(2005) tarafindan gelistirilen ve Bugay ve Demir (2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Heartland Affetme Olegegi kullanilmustir. Olgek 7°1i Likert tipi puanlamali ve 18
maddeden olusmaktadir. Olgekteki ifadelerin puanlamasi “Beni hi¢ yansitmryor (1)” ile
“Beni tamamen yansitiyor (7)” arasinda degismektedir. Heartland Affetme Olgegi,
“Kendini Affetmek”, “Baskalarin1 Affetmek” ve “Durumu Affetmek™ olmak iizere 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt Slgeklerinden almabilecek puan 6 ile 42 arasinda,
dlgegin toplamindan alinabilecek puan ise 18 ile 126 arasinda degismektedir. Olcegin 2, 4,
6, 7, 9, 11, 13, 15 ve 17. maddeleri tersten puanlanmaktadir. Her bir alt boyuttan alinan
yiiksek puanlar o alandaki yiiksek affetme diizeyini yansitmaktadir. Olgek toplam bir

affetme puani da vermektedir.

3.3.1.1. Heartland Affetme Olcegi’nin gecerligi ve giivenirligi

Olgegin, Bugay ve Demir (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasinin yapildigi calismada,
Tiirkce formunun Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 kendini affetme alt 6lcegi i¢in .64,
baskalarin1 affetme alt Olgegi icin .79 ve durumu affetme alt 6l¢egi ig¢in .76 olarak
hesaplanmistir. Olgegin tiimii icin Cronbach alfa degeri ise .81 olarak bulunmustur. Ayrica
Olcegin orijinal ii¢ faktorli yapisinin Tiirk 6rneklemi i¢in uygunlugu test etmek amaciyla
Acimlayic1 ve Dogrulayici Faktor Analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucu 6lgegin 18
madde ve kendini affetme, baskalarini affetme ve durumu affetme olmak tizere 3 faktorden
olusan formu i¢in tamimlanan modelin, arastirma verisine GFI=.92, AGFI=.90,

RMSEA=.06 yeterli diizeyde uyum gosterdigi tespit edilmistir.
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3.3.2. Yasam Doyumu Ol¢egi

Arastirmada, yagsam doyumunu 6lgmek amaciyla Diener, Emmons, Larsen ve Griffin
(1985) tarafindan gelistirilen ve Yetim (1991) tarafindan Tirkgeye uyarlanan “Yasam
Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Olgek, toplam 5 maddeden ve 7°1i Likert tipi puanlanma
ozelligine sahip kendini degerlendirme oSlcegidir. Olgekteki ifadelerin puanlamasi “Hig
katilmiyorum (1)” ile “Tamamen katiliyorum (7)” arasinda degismektedir. Buna gore
denekler her bir maddeyi 1°den 7’ye kadar derecelendirmekte ve her bir maddeden alinan
puanlar 1-7, toplam puan ise 5-35 arasinda degismektedir. Olcek tek boyutludur. Olgekten

alian toplam puan arttik¢a yasam doyumu diizeyi de artmaktadir.

3.3.2.1. Yasam Doyumu Olgegi’nin gecerligi ve giivenirligi

Diener ve digerleri (1985), 6lgegin i¢ tutarlik katsayisini .87, test tekrar test korelasyonu
ise .82 olarak hesaplamislardir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlama ¢alismasim1 yapan Yetim
(1991) Kuder-Richardson 20 formuna gore Olgegin giivenirligi .78, split-half iki yarim
korelasyon giivenirligi .75 olarak hesaplamistir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlama ¢aligmasinda
elde edilen sonuglara gore Yetim (1991) ayiricig (yiiksek ve diisilk yasam doyumlular)
yiiksek olan yagam doyumu dlgeginin yagamdan alinan doyumu iyi dl¢tiigiinii, 6lgegin tiim
maddelerinin giivenilir oldugunu belirtmektedir. Yetim (1993) yaptig1 diger bir ¢alismada
Cronbach-alfa katsayisini .86 ve test tekrar test korelasyonu .73 bulmustur (Akt. Tuzg6l-
Dost, 2007).

3.3.3. On goriisme formu

Arastirma i¢in uygun olan tim adaylarla 6n goriisme yapilmistir. Bu 6n gorlisme aday
tiyelerin psikoegitim grubuna uygunluklarini degerlendirmek ve grup siirecine/dinamigine
olumsuz etkilerini engellemek amaciyla yapilmistir. On goriismede arastirmanin amaci,
psikoegitim programinin igeri8i, siire¢ ve programa katilan {iyelerin sorumluluklari
hakkinda bilgi verilmistir. Goniillii adaylarin siiregcten beklentileri, saglik durumu (sliregen
hastalik, ila¢ kullanim1 vs.) ve okul rehberlik servisinden destek alip almadigi, aldiysa
hangi konularda aldig1 hususunda bilgi alinmistir. Son asamada programa katilmasi uygun

goriilen adaylara “Veli izin formu” verilerek velilerinin onayini/iznini almalar1 istenmistir.
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3.3.4. Oturum Degerlendirme Formu (ODF)

Arastirmaya katilan iiyelere her bir oturumun sonunda “Oturum Degerlendirme Formu”
verilmistir. Bu form tiyelerin oturumda neler 6grendiklerini, kendileri ve digerlerine iliskin
farkindaliklarini, oturumdaki paylasimlarin kendilerine katkilarini tespit etmek amaciyla

kullantlmistir.

3.3.5. Grup Siirecine fliskin Kazanimlarin Degerlendirilmesi Formu

Programin sonlandirilmasi asamasinda {iyelere Psikoegitim programini genel olarak
degerlendirmeleri i¢in “Siirece Iliskin Kazanimlarin Degerlendirilmesi Formu” verilmistir.
Bu form, iiyelerin grup yasantilarina iliskin geribildirimlerini almak, grup siirecinde elde
edebildikleri kazanimlar1 tespit etmek ve programin etkililigini degerlendirmek amaciyla

kullanilmustir.

3.4. Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi

3.4.1. Programn gelistirilme siireci

Yapilan c¢alisma, affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin lise
ogrencilerinin affetme ve yasam doyumu diizeyleri tizerindeki etkisini arastirmay1
amaglamistir. Bu ¢alismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan 18 oturumluk bir
psikoegitim programi gelistirilmistir. Programin gelistirilmesi/hazirlanmasi siirecinde, daha
onceden yapilmis affetme gelisim modelleri ve affetme ile ilgili yapilmis grupla psikolojik
danmisma (Bugay ve Demir, 2012; Colak, 2014) caligmalar1 incelenmistir. Programin
icerigi, affetme ile ilgili kuramsal agiklamalar, aragtirmalar ve sonuglari cercevesinde
hazirlanmistir. Bu arastirma, affetmeyi gelistirmeye yonelik deneysel arastirmalardan biri
olan Enright ve Insan Gelisimi Calisma Grubu (1996) affetme siire¢ modeli temel alinarak
hazirlanmigtir. Affetme Siirec Modelinde, duygu, diisiince ve davraniglarin etkilesim
halinde olduguna dikkat ¢ekilmektedir (Bugay ve Demir, 2012). Bu baglamda affetme
psikoegitim programin oturumlar1 biligsel, duyussal ve davranigsal asamalardan
olusturulmustur. Biligsel davranis¢i kurama dayandirilan programda, Bugay ve Demir’in
(2012) kendini ve baskasini affetmeyi gelistirmeye yonelik grupla psikolojik danigsma

oturumlart incelenerek katilimcilarin inciten yasantiyr hatirlamaya, hataya iliskin duygu,
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diisiince ve davraniglarini fark etmeye (kendisi i¢in ne anlama geldigini fark etme),
arasindaki iligkiyi kavramaya, affetmeyi engelleyen biligsel hatalar1 (otomatik diisiinceler)

fark etmeye ve degistirmeye yonelik hedeflere yer verilmistir.

3.4.2. Programin genel tanitim

Arastirma, affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin lise
ogrencilerinin affetme ve yasam doyumu diizeylerindeki etkisini incelemeye yonelik 6n
test- son test kontrol gruplu deneysel bir calismadir. Bu amagla, Enright’in affetme
modelinin bu yas grubunda uygulanmasi, 6grencilerin gelisim diizeyleri, okulun fiziki
kosullar1 ve ders programi nedeniyle deney grubuna haftada iki kez yaklasik 40-45’er
dakikalik 18 oturumdan olusan program uygulanmistir. Bu baslik altinda oturumlarin
amacina ve oturumlarda yapilan etkinliklere iliskin 6zet bilgilere yer verilmistir. Programin

tam hali ise Ek-1"de verilmistir.

Grubun genel amaci, affetme becerisi gelistirerek yapilan hatay1 veya inciten yasantilari
tekrar tekrar diisiinmekten ve bunlarla ilgili duygusal yiikten kurtulmaktir. Bu genel amag
cergevesinde grup iiyelerine kazandirilacak yeterlik ve gostergeler belirlenmis ve grup

oturumlar1 planlanmigtir.
Yeterlik 1: Yapilan hatanin kendisi i¢in ne anlama geldigini sdyleyebilme.

e Yapilan hata sonucunda incinme ve haksizlia iligkin diislinceleri fark etme ve ifade
etme.
e Incinme ve haksizliga ugrama sonucunda &fke, kizginlik, nefret, intikam gibi olumsuz

duygular1 yasama ve ifade etme.
Yeterlik 2: Gergek affetmenin ne oldugunu ve ne ise yarayacagini anlayabilme.

e Hataya iliskin olumsuz duygularla bas edebilmede affetmeyi bir segenek olarak kabul
etme.

e Affetmenin sorumlulugunu alarak geregini yapma.

Yeterlik 3: Hataya iliskin olumsuz duygu, diisiince ve davraniglardan bilingli ve istekli bir

sekilde vazgecebilme.

e Hataya iliskin olumsuz otomatik diislincelerin yerine olumlu ve islevsel diisiinceler
koyma.
e  Farkli bir bakis agisiyla yeniden anlamaya calisma ve olumlu bir bakis acis1 gelistirme.
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Yeterlik 4. Algilanan hatanin yeniden yorumlanmasi ve anlamlandirilmasi ile olumlu

duygusal ve davranigsal tepkiler gelistirebilme.

o Ofke, kizginlik, nefret, hayal kiriklig1, ¢ alma gibi olumsuz duygularin yikici giiciine
kars1 sevgi, merhamet, hosgorii gibi olumlu tepkiler gelistirme.

e Bu olumsuz yasantilardan kisisel gelismi i¢in faydali olabilecek sonuclar ¢ikarma.

1. OTURUM

Bu oturumda grup iiyelerinin ve grup liderinin birbirileriyle tanismasi, grup kurallarinin
belirlenmesi, psiko-egitim programinin amaci, i¢erigi ve grup oturumlarinin nerede ve ne
zaman Yyapilacagl, ne kadar siirecegi konusunda grup iyelerinin bilgilendirilmesi
amaglanmistir. Grup {yelerinin ve liderin birbirleriyle tanismalart ve 1sinmalar1 igin
“Ismini ve Ug¢ Ozelligini Top ile Soyle”, iiyelerin rahatlamalar1 ve gruptan olumlu
duygularla ayrilmalarini saglamak amaciyla “Sesli Harf Degistirme” etkinligi yapilmuistir.
Grup kurallarmin belirlenmesi amacina iligkin “Grup kurallar1 ve So6zlesme” formu
imzalanmistir. Oturum sonunda iiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle
ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilari
konusunda geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu”

doldurulmustur.

2. OTURUM

Bu oturumda grup iiyelerinin, grup siirecine iliskin beklentilerini degerlendirmesi diger bir
ifadeyle kisisel amaclarin1 belirmeleri ve grupta giiven duygusunun gelistirilmesi
amaglanmistir. Uyelerin gruptan beklentilerinin neler olduguna, program bittiginde nelerin
degismesini istedigine iliskin “Amac¢ Belirleme” formu doldurulmustur. Grupta paylagimi
arttiracak, tliyelerin gruptan daha fazla yararlanabilmelerini saglayacak ve bdylece kisisel
gelisimlerine katkida bulunacak “grupta giiven duygusunun gelistirilmesi” amaciyla “Bir
Sirrmi Hayal Et” etkinligi yapilmustir. Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmalari ve
bir sonraki oturuma istekli gelmeleri amaciyla “Sandalye Kapmaca” etkinligi yapilmistir.
Oturum sonunda iiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark
ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda

geribildirim vermeleri amactyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.
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3. OTURUM

Bu oturumda grup iiyelerinin duygulari fark etmeleri ve bunlar1 ifade edebilmeleri
amaciyla “Duygunu Anlat” canlandirma etkinligi yapilmistir. Olusturulan gruplardan bir
temsilci icinde duygu kartlar1 bulunan renkli zarflardan bir tane ¢ekip yazili olan duygu o
grup tarafindan canlandirilmistir. Diger {iyeler de canlandirilan duyguyu tahmin etmistir.
Affetmeyen insanlarin duygu ve davraniglarini fark etmeleri ve bunlar arasindaki iligkiyi
anlamalar1 i¢in “Duygular1 Tanima” formu doldurulmustur. Oturum sonunda {iyelerin o
giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylagimlarda neleri fark
ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla

“Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

4. OTURUM

Bu oturumda tiyelerin grup siirecinde kendilerini daha enerjik ve eglenmis hissetmeleri
amaciyla “Aaaa.....Sssss...... adl1 1sinma etkinligi yapilmustir. Uyelerin inciten kisi ya da
durumlart affettiklerinde ve affedemediklerinde hissettikleri duygularini ve bu duygularin
neden oldugu bedensel tepkilerini ve davranislarimi fark etmelerini ve bunlar arasindaki
iligkiyi anlamalarin1 saglamak i¢in “Duygulart Tanima” formu doldurulmustur. Affetme
siirecini etkileyen “hataya iliskin Ozellikler” in nasil algilandigina iliskin farkindalik
kazanmalar1 amag¢lanmistir. Oturum sonunda iiyelerin o gilinkii oturumda neler 6grendigi,
kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylagimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine
katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu”

doldurulmustur.

5. OTURUM

Bu oturumda duygularin saglikli ve sagliksiz ifadelerini fark etmeleri amaciyla 3’er kisilik
gruplar olusturulmustur. Ayn1 zamanda grup iiyeleri arasinda etkilesimi ve paylasimi
arttirmak amaciyla kiigiik gruplar olusturulmustur. Gruplara affettigimizde ve
affedemedigimizde hissettigimiz duygularin yazili oldugu “Duygularin saglikli ve sagliksiz
ifadesi” formu verilmis ve formlar iiyeler tarafindan doldurulmustur. Oturum sonunda
tiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda
neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri

amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.
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6. OTURUM

Bu oturumda iiyeler inciten kisi ya da durumlar affettiklerinde ve affedemediklerinde
hissettikleri duygular1 ve kendilerini inciten, hala affedemedikleri yasantilarini
paylasmislardir. Oturum sonunda iiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle
ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilari
konusunda geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu”

doldurulmustur.

7. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin inciten kisi ya da durumlan affettiklerinde ve affedemediklerinde
hissettikleri duygularin saglikli ve sagliksiz ifadeleri ile ilgili paylasimda bulunmalar
saglanmistir. Ardindan 4. oturumda paylastiklar1 affedemedikleri kisi ya da duruma iliskin
olumsuz duygularin bedensel ve davranigsal olarak kendilerini nasil etkiledigini tekrar
gozden gecirerek bu duygulart saglikli m1 sagliksiz mi ifade ettiklerini degerlendirmeleri
ve buna iliskin fakindaliklarini arttirmak amaglanmistir. Oturum sonunda iiyelerin o giinkii
oturumda neler O6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark
ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla

“Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

8. OTURUM

Bu oturumun baslangicinda grup iiyelerinin hareketlenmesi ve rahatlamasi amaciyla
“Hareketimi Tekrar Et.” 1sinma etkinligi yapilmustir. Uyelerin inciten kisi ya da durumlart
affettiklerinde ve affedemediklerinde hissettikleri duygularin islevlerini fark etmeleri
amaglanmistir. Bu amagla gruplar olusturularak iiyeler “Duygularin Islevleri” formunu
doldurmuslardir. Kullanilan formda “Duygu”, “Bu duygu olmasayd: ne olurdu?”, “Bu
duyguyu asir1 yasarsak ne olur?” sorular1 sorularak iiyelerin duygularin koruyucu
ozelliklerini ve bunlart belirli diizeyde yasamanin Onemini fark etmeleri saglanmistir.
Oturum sonunda tiiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark
ettikleri, paylagimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda

geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.
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9. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin bir olay karsisinda farkli diisiince, duygu ve davranislar
sergileyebilecegini fark etmeleri amaciyla “Otobiis Duragi” adli hikaye okunmustur.
Ardindan yasanilan olay, duygu, diisiince, davranis ve fiziksel tepkileri ayirt edebilmeleri
amactyla “Bes Yolu Tanimak” formu kullanilmistir. Oturum sonunda iiyelerin o giinkii
oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark
ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla

“Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

10. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin affedemedigi yasantilarin1 diger bir ifade ile neye kirildiklarini fark
etmeleri amaglanmistir. Bu amaglaiiyelerinkendilerine ac1 veren olay, durum ve kisilerle
ilgili yasantilarin1 yazmalari/paylagmalar1 ve bu olay, durum ve kisileri ne kadar
affettiklerini derecelendirmeleri i¢in “Affetme Yogunlugu” formu kullanilmistir. Oturum
sonunda {lyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri,
paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim

vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu™ doldurulmustur.

11. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin affetme konusundaki genel algi/diisiinceleri hakkinda farkindalik
kazandirmak amaciyla su etkinlik: “Uyelerden ayaga kalkmalarini istenmis ve belirlenen
karsilikl iki noktadan birisi “insanlari affederim” digeri de “insanlart affetmem” olan bu
derecelendirmede iiyelerden kendilerini nerede gordiiklerini gostermeleri igin ¢izelgede
orada bulunmalari istenmistir.” yapilmustir. Etkinlikle ilgili olarak tiyelerin kendilerini
nerede gordiikleri ve neleri farkettikleri sorulariyla {liyelerden geribildirimler alinmigtir.
Oturum sonunda iiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark
ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda

geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.
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12. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin affedemedigi yasantilarina iliskin kendileri ile empati kurarak neler
hissettiklerini fark etmeleri amaglanmustir. Grup tiyeleri olumsuz yasantilarini zihinlerinde
canlandirarak neler hissettiklerini ve bu duygularin yogunlugunu “Duygular’formuna
yazmislardir. Uyeler duygu termometresini kullanarak inciten yasantisina iliskin
duygularin yogunlugunu 1-10 arasindaki derecelendirme cetvelinde gostermislerdir.
Oturum sonunda {iyelerin o glinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark
ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda

geribildirim vermeleri amactyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

13. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin affedemedigi yasantilarina iliskin olumsuz duygularini daha iyi
taniyabilmeleri ve bu duygularin yasantilarimi nasil etkiledigi, yasattigi giicliikler
konusunda farkindaliklarini arttirmak amaglanmistir. Bu amaglar ¢er¢evesinde metaforik
diistindiirme teknigi ile “Duygunun Objesi” etkinligi yapilmistir. Oturum sonunda iiyelerin
o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri
fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla

“Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

14. OTURUM

Bu oturumda {yelerin unutamadidi, kendilerine karsi hata yapildigimi ve haksizliga
ugradiklarin1  diisiindiikleri olumsuz yasantilarim1 neden affedemediklerine iligskin
farkindaliklarmi arttirmak amacglanmigtir. Bu amaca yonelik “Neden Affedemiyorum?”
formu kullanilmigtir. Oturum sonunda {yelerin o gilinkii oturumda neler 6grendigi,
kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine
katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu”

doldurulmustur.

15. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin gercek affetmenin ne oldugu, sinirlarin1 ve 6nemini fark etmeleri

(fiziksel ve ruh saglhigina katkilari) ve inciten ya da hatali kisiyi affetmeye karar vermeleri
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ve bunun sorumlulugunu almalar1 amaclanmistir. Gergek affetmenin ne oldugunu
konusunda farkindalik kazandirmak icin “Hayvanat Bahgesi” adli hikaye okunmustur.
Sorularla ve igerik tepkileriyle etkilesim saglanmis ve geribildirimler alinmistir. Uyelerin
affetme konusundaki kararlarin1 netlestirebilmeleri ve bunun sorumlulugu almalari
amactyla “Affetmenin Avantajlari ve Dezavantajlari Listesi” kullanilmistir. Uyelere
onceden hazirlanmis “Affetmenin Sorumlulugunu Alma Beyani-Affetmeye Karar Verme
Beyan1” verilmis, gozden gecirmeleri ve bir sonraki oturumda bununla ilgili goriisleri
alinmistir. Oturum sonunda tiyelerin o gilinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili
fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda

geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

16. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin inciten yasantilari ya da hatali kisiyi affetmelerini engelleyen biligsel
hatalar1 tanimalar1 ve affetme siirecini etkileyen “hataya iligkin ozellikler” in gdzden
gecirilmesi amaglanmistir. Oturum baslangicinda grubun motivasyonunu arttirmak igin
“Say1 Sayma” etkinligi yapilmistir. Oturumun amaci gercevesinde “Nick’in Hikayesi” adli
parca okunmus ve sorularla olumsuz ger¢ek¢i olmayan ve olumlu gergekei olan
diisiinceleri fark etmeleri, bu tarz disiincelerin duygu ve davraniglarina etkileri
degerlendirilmistir. Grupta etkilesimi ve paylagimi arttirmak tiyelerin affetmeyi engelleyen
biligsel hatalar1 daha iyi kavrayabilmeleri i¢in iliyelerden gruplar olusturulmustur, “Verilen
climlelerin ne tiir bir biligsel hata oldugunu bulma egzersizi” yapilmistir. Oturum sonunda
tiyelerin o giinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda
neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri

amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

17. OTURUM

Bu oturumda iiyelerin affedemedigi yasantilarinda, affetmelerine engel olan diislince
hatalarin1 (Biligsel Hatalar1) fark etmeleri ve inciten yasantilarina iliskin daha saglikli ve
islevsel diisiinme becerilerini gelistirmeleri amaglanmistir. Bununla birlikte hatali kisiye
iliskin beklentilerinin gerceke¢i olup olmadigini fark etmeleri, affetme siirecinde bireysel
sorumluluklarint gézden gecirerek telafi edici davranislar konusunda farkindaliklarini

arttirma ve cesaretlendirilmeleri, bundan sonraki yasantilarinda yeni olumlu hedefler
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olugturmalart hususunda caligmalar yapilmigtir. Oturum sonunda iiyelerin o giinkii
oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark
ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda geribildirim vermeleri amaciyla

“Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur.

18. OTURUM

Bu oturumda tyelerin affetme becerisi gelistirmeye yonelik program ¢ergevesinde
kazandiklar1 becerileri ve bu becerileri grup siirecinden sonra nasil kullanabileceklerini,
grup yasantisini ve kisisel amaglara ulagsma diizeyini degerlendirebilmeleri, grup siirecinde
bulunmaya iliskin duygu ve diislinceleri paylasmalari, gruptan olumlu duygularla
ayrilmalar1 ve iyelerin birbirleri hakkinda geribildirim vermeleri amaglanmistir. Bu
amaglara yonelik sorular sorulmus, kendilerini inciten kisileri affettiklerine dair “Affetme
Beyan1” yazdirtlmis, “Sevgi Bombardimani” etkinligi ve “Kapanis Konusmasi”
yapilmistir. Oturum sonunda iiyelerin o glinkii oturumda neler 6grendigi, kendileriyle ilgili
fark ettikleri, paylasimlarda neleri fark ettikleri ve bunlarin kendilerine katkilar1 konusunda
geribildirim vermeleri amaciyla “Oturum Degerlendirme Formu” doldurulmustur. Ayrica
affetme becerisi gelistirmeye yonelik grup silirecine iliskin elde edilen tecriibelerin-
kazanimlarin genel olarak degerlendirilmesi amaciyla “Siirece Iliskin Kazanimlarin

Degerlendirilmesi Formu” doldurulmustur.

3.4.3. Oturumlarin genel akis

e Uygulama siirecinde A4 kagit, renkli kagit-kalem, pastel boya, silgi, yaka karti, renkli
A4 ve zarflar gibi materyaller kullanilmistir.

e Oturumlara baslanmadan oOnce grup iyeleri kendilerini nasil hissettikleri, neler
yaptiklar1 ile ilgili paylasimda bulunmuslar ve bir dnceki oturumun 6zeti yapilarak
baslanmistir. Oturum Gzetleri ikinci oturumdan itibaren grup lyeleri tarafindan da
yapilmustir.

e Ozetin ardindan 1sinma oyunlar1 yapilarak {iiyelerin birbirine aligmasi ve gruba
1sinmalari, rahatlamalar1 ve enerji diizeylerinin artmasi amaglanmigtir.

e Lider tarafindan oturumun konusu ve amaci hakkinda kisa bir bilgilendirme

yapilmustir.
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e Lider tarafindan oturumda uygulanacak etkinliklere iliskin yonergeler anlagilir bir dille
ifade edilmis ve uygulama sirasinda grup iiyelerinin anlayamadigi noktalarda gerekli
aciklamalar yapilmistir.

e  Oturum sonrasinda yapilan etkinlikler degerlendirilmis ve 6zetlenmistir. Oturum sonu
ozetlemeleri grup iiyeleri tarafindan da yapilmustir. Uyelerden oturuma iliskin
farkindaliklarini, 6grendiklerini, duygu ve diisiincelerini paylagmalar1 istenmistir.
Daha sonra grup tyelerinin olumsuz duygularimi dagitmak ve bir sonraki oturuma
katilimi desteklemek amaciyla sonlandirma etkinlikleri yapilmis ve oturumlar

sonlandirilmistir.

3.4.4. Grup Kkurallar:

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin verimli olabilmesi, grup
tiyelerinin kendilerini rahat hissetmeleri ve siirecten etkili bir sekilde yararlanabilmeleri
icin uyulmasi gereken kurallar listesi hazirlanmig ve iiyelerden istedikleri diger kurallar da
eklenmis grup kurallar1 olusturulmustur. Grup iiyeleri olusturulan kurallara uyacaklarina
dair sozlesmeyi imzalamiglardir. Grup kurallar1 oturumlarin yapildigi yerde tiim tyeleri

gorebilecegi bir yere asilmistir. Grup kurallar1 Ek-2’de yer almaktadir.

3.5. Verilerin analizi

Deney siireci baglamadan dnce deney ve kontrol grubunu olusturan dgrencilerin Heartland
Affetme Olgegi’nden ve Yasam Doyumu Olgegi’nden aldiklar1 ntest puanlari arasinda
istatistiksel olarak 6nemli bir fark olup olmadigi Mann-Whitney U Testi ile belirlenmeye
calisilmistir. Deney sonrasinda ise veri analizi karisik dl¢timler i¢in iki faktorlii ANOVA
ile yapilmigtir. Biiyiikoztirk (2010) uygulanan deneysel islemin etkililigine iliskin
grupxdleiim ortak etkisini ve grup ile 6l¢iim faktorlerinin temel etkilerinin karisik 6lgtimler
icin iki faktorlii ANOVA ile test edilebilecegini belirtmektedir. Bu cergevede, arastirma
verileri dncelikle karisik dl¢limler i¢in iki faktdrli ANOVA analizi varsayimlari agisindan

incelenerek analizler gergeklestirilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programimn etkililigine iliskin

nicel bulgular

Bu boliimde aragtirmanin hipotezlerini sinamak icin yapilan nicel analizlerden elde edilen

sonuclar sunulmustur.

4.1.1. Affetmeye iliskin bulgular

Arastirmada uygulanan deneysel islemin affetme ve yasam doyumu diizeyi lizerindeki
etkililigine iligkin grupXol¢iim ortak etkisi ve grup ile 6l¢iim faktorlerinin temel etkileri
karigik olgtimler igin iki faktorliit ANOVA ile test edilmeye calisilmistir. Bu nedenle veri
seti Oncelikle karisik Olglimler i¢in iki faktorli ANOVA varsayimlari agisindan
incelenmistir. Bu ¢er¢evede, bagimli degiskenlere (affetme ve yasam doyumu) ait
puanlarin her bir alt grupta normal dagilima sahip olup olmadigi (Shapiro-Wilks),
gruplarin ayni1 zamanda elde edilen puanlarinin varyanslarinin (Levene testi) ve Ol¢lim
setlerinin 1kili kombinasyonlari i¢in gruplarin kovaryanslarinin esit olup olmadig1 (Box's
M), kiiresellik ve herhangi bir denek icin hesaplanan fark puaninin diger denekler igin
hesaplanan fark puanlarindan bagimsiz olup olmadigi (Mauchly’s Test of Sphericity)

incelenmistir.

Yapilan incelemeler sonucu affedicilige ait verilerin iki faktorlii ANOVA varsayimlarini

karsiladig1 sonucuna ulasilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 6 ve Tablo 7’de sunulmustur.
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Tablo 6.
Affetme Degiskenine Iliskin Shapiro-Wilks Normallik Testi Sonuglar:

< . - Shapiro-Wilks
Bagimli Degisken  Grup Olgiim istatistik d p
Ontest .854 9 .082
Deney Sontest .898 9 241
Izleme .966 9 .861
Affetme _
Ontest 844 9 .064
Kontrol ~ Sontest .965 9 .845
Izleme .984 9 .983

Tablo 6 incelendiginde, Shapiro-Wilks testi sonucuna gore bagimli degiskene (affetme) ait

puanlarin her bir alt grupta normal dagilima sahip oldugu goériilmektedir (p > .05).

Tablo 7.
Varyanslarin Homojenligine ve gruplarin kovaryanslarinin esit olup olmadigina Iliskin

Levene, Box's M Ve Kiireselllik Testi Sonuclart

Levene Box's M Kiireselllik Testi
Gruplar  Degisken .
F sdi sd p istatistik F Mauchly's
w
Ontest 1.121 1 18 .304
Deney
ve Sontest 3.379 1 18 083 13.840 1.877 .081 .692 .044
Kontrol ,
Izleme .003 1 18  .955

Tablo 7°de yer alan Levene testi sonucu (p > .05) gruplarin ayn1 zamanda elde edilen
puanlariin varyanslarinin esit oldugunu, Box's M testi sonucu (p > .05) dlgiim setlerinin
ikili kombinasyonlar1 i¢in gruplarin kovaryanslarinin esit oldugunu gdstermektedir. Bu
bulgular genel olarak degerlendirildiginde veri setinin iki faktorliit ANOVA varsayimlarimi
karsiladigr sonucuna ulasilabilir. Diger taraftan Tablo 2 incelendiginde, Mauchly testi
sonucu (p < .05) incelendiginde iki faktorlii ANOVA varsayimlarindan kiiresellik

varsayiminin karsilanmadigi goriilmektedir. Tabachnick ve Fidell (2013) kiiresellik
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varsayiminin ihlali durumunda alternatif olarak varsayimin ihlaline kars1 diizeltme yapan
Greenhouse-Geisser diizeltmesi veya Huynh-Feldt gibi manidarlik testlerinden birinin
kullanilabilecegini belirtmektedir. Bu nedenle bu arastirmada Greenhouse-Geisser degeri
ve iligkili diizeltilmis manidarlik diizeyi dikkate alinmistir. Veri setinin iki faktorli
ANOVA varsayimlart agisindan incelenmesi sonucu yapilan analiz sonucu elde edilen
bulgular Tablo 9’te ve affetme 6l¢eginden alinan Ontest, sontest ve izleme testine iliskin
ortalama puanlar ve standart sapma degerleri Tablo 8’ te sunulmustur. Ayrica affetme
diizeyine iligskin Ontest, sontest ve izleme testi puanlarinin nasil farklilagtigi grafiksel olarak

Sekil 1°de gosterilmistir.

Tablo 8.
Affetme Olgegi Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

Ontest Sontest [zleme Testi
Grup

N X SS N X SS N X SS

Deney 11 68.18 8.93 11 91.64 6.26 11 9536 10.21

Kontrol 9 64.11  11.92 9 62.00 12.97 9 61.89  12.16

100,00 Grup
— Deney
e Kontrel
o
) 90,00
£
S
E  80.00
=
-
&
70,004
@
[ S
=] --a
50,00
I T I
Ontest Sontest Izleme

Sekil 1. Deney ve kontrol gruplarinin affetme diizeyine iliskin 6n test, son test ve izleme

Olgtimleri
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Tablo 8 ve Sekil 1 incelendiginde deney grubunda affetme puani artarken kontrol grubunda
onemli bir degisimin olmadig1 ve deney grubuna iligkin izleme testinde affetmeye iliskin
puan artis1 devam etmesine ragmen kontrol grubunda affetme diizeyinin sabit kaldigi

gorilmektedir.

Tablo 9.
Affetme Olgegi Ontest-Sostest-Izleme Testi Puanlarinin ANOVA Sonuglar

Kareler Kareler Kismi

Varyanslarin Kaynagi toplam sd Ortalamasi F p Eta-
are

Deneklerarasi 11708.317 19
Grup (Deney/Kontrol) 7447.105 1 7447105 31458 .000 .636
Hata 4261.212 18 236.734
Deneklerici 5967.773 40
Oleam (Ontest-Sontest- 1901 149 2 900570  19.801 .000 .524
Izleme)
Grup*Ol¢iim 2529.340 2 1264.670 27.807 .000 .607
Hata 1637.293 36 45.480
Toplam 17676.09 59

ANOVA tablosunda verilen kismi eta-kare (partial eta-squared) degeri .524 olarak
bulunmustur. Bu degere bakarak bagimli degiskenimizdeki gesitliligin %52.4’sinin zaman

degiskeni tarafindan aciklandigini sdyleyebiliriz.

4.1.2. Yasam doyumuna iliskin bulgular

Arastirmada uygulanan deneysel islemin yasam doyumu diizeyi ilizerindeki etkililigine
iliskin grupXolgiim ortak etkisi ve grup ile ol¢iim faktorlerinin temel etkileri karisik
Olctimler i¢in iki faktorli ANOVA ile test edilmeye calisilmistir. Bu nedenle veri seti
oncelikle karisik dlgiimler icin iki faktorliit ANOVA varsayimlart agisindan incelenmistir.
Yapilan incelemeler sonucu yasam doyumuna ait verilerin iki faktorli ANOVA
varsayimlarini karsiladigi sonucuna ulasilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 10 ve Tablo

11°de sunulmustur.
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Tablo 10.
Yasam Doyumu Degiskenine Iliskin Shapiro-Wilks Normallik Testi Sonuglari

< - A Shapiro-Wilks
Bagimli Degisken  Grup Olgiim istatistik sd P
Ontest 919 9 .380
Deney Sontest .930 9 482
[zleme 877 9 .146
Yasam Doyumu -
Ontest .884 9 173
Kontrol  Sontest .949 9 .675
[zleme 970 9 .898

Tablo 10 incelendiginde, Shapiro-Wilks testi sonucuna gore yasam doyumuna ait puanlarin

her bir alt grupta normal dagilima sahip oldugu goriilmektedir (p > .05).

Tablo 11.
Varyanslarin Homojenligine ve Gruplarin Kovaryanslarinmin Esit Olup Olmadigina

Iliskin Levene, Box's M Ve Kiireselllik Testi Sonuclar:

Levene Box's M Kiireselllik Testi
Gruplar  Degisken ‘ Mauchly's
F sdp sd, p Istatistik F p p
W
Ontest .002 1 18 .966
Deney
ve Sontest .783 1 18 .388 11.834 1.605 .142 .735 .073
Kontrol

[zleme 1368 1 18 .257

Tablo 11’de yer alan Levene testi sonucu (p > .05) gruplarin ayn1 zamanda elde edilen
puanlarinin varyanslarinin esit oldugunu, Box's M testi sonucu (p > .05) Ol¢lim setlerinin

ikili kombinasyonlar1 i¢in gruplarin kovaryanslarinin esit oldugunu gostermektedir. Bu
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bulgular genel olarak degerlendirildiginde veri setinin iki faktorliit ANOVA varsayimlarin
karsiladig1 sonucuna ulasilabilir. Ayrica, Tablo 6 incelendiginde, Mauchly testi sonucu (p>
.05) incelendiginde iki faktorlii ANOVA varsayimlarindan kiiresellik varsayiminin
karsilandig1 goriilmektedir. Veri setinin iki faktorli ANOVA varsayimlar1t agisindan
incelenmesi sonucu dogrultusunda yapilan iki faktorlii ANOVA sonucu elde edilen
bulgular Tablo 13’te ve yasam doyumu 6lgeginden alinan Ontest, sontest ve izleme testine
iliskin ortalama puanlar ve standart sapma degerleri Tablo 12’de sunulmustur. Ayrica
yasam doyumuna iliskin Ontest, sontest ve izleme testi puanlarinin nasil farklilastig

grafiksel olarak Sekil 1’de gosterilmistir.

Tablo 12.

Yasam Doyumu Olgegi Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Grup Ontest Sontest Izleme Testi

N SS N X SS N X SS

=l

Deney 11 1445  3.80 11 1991 499 11 2155 401

Kontrol 9 13.89 4.14 9 16.33  3.94 9 16.00 6.73

22,00 Grup
o — Deney
/__/-”'/ Kontrol
/./../'
-
20,00— T
f,-"
E 1800 y,
(e} i
= yd
8, /
"g f'f
= 16.00— /
g f,-f
= /
B r
'
14,00— 1
12,00
L T L
Ontest Sontest Izleme

Sekil 2. Deney ve kontrol gruplarinin yasam doyumuna iliskin 6n test, son test ve izleme
Olgtimleri
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Tablo 12 ve Sekil 2 incelendiginde hem deney hem de kontrol grubunda bireylerin yasam

doyumu puanlarinin artti1 ancak deney grubundaki puan artiginin kontrol grubundan daha

yiiksek oldugu ve deney grubuna iligkin izleme testinde yasam doyumuna iliskin puan

artisinin devam etmesine ragmen kontrol grubunda diisiisiin oldugu goériilmektedir.

Tablo 13.

Yasam Doyumu Olcegi Ontest-Sostest-Izleme Testi Puanlarimin ANOVA Sonuclar

Kismi
Kareler Kareler
Varyanslarin Kaynagi p Eta-
toplami1 Ortalamasi
Kare
Deneklerarasi 1059.65 19
Grup (Deney/Kontrol) 154.828 1 154.828 3.080 .096 .146
Hata 904.822 18 50.268
Deneklerici 580.169 40
Olgiim (Ontest-Sontest-izleme) 245.469 2 122.735 16.219 .000 .474
Grup*Ol¢iim 62.269 2 31.135 4114  .025 .186
Hata 272.431 36 7.568
Toplam

ANOVA tablosunda verilen kismi eta-kare (partial eta-squared) degeri .474 olarak

bulunmustur. Bu degere bakarak bagimli degiskenimizdeki cesitliligin %47.4’sinin zaman

degiskeni tarafindan agiklandigini sdyleyebiliriz.
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4.2. Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi oturumlarimna iliskin

grup liderinin gozlemleri ve grup iiyelerinden alinan geribildirimler

1. Oturum

Bu oturumda, “Ismini ve 3 Ozelligini Top ile Soyle” adl1 tanisma etkinliginde topu ilk alan
liye, yonergenin tekrarlanmasini istedi. A¢iklamadan sonra paylasimda bulunmustur. Bu
etkinlik sirasinda iiyelerin hem olumlu hem de olumsuz 6zelliklerini ifade ettikleri
gozlemlenmistir. Uyelerden ii¢ kiz “karamsar, utangag, ¢ekingen” olduklarini paylasirken,
erkek iki liye “pozitif bir insan oldugunu, insanlari mutlu etmeyi sevdigini” paylasmistir.
“Insanlar1 nasil mutlu edebildigi” soruldugunda erkek iiye “espiri yaparak” seklinde
geribildirim vermistir. Ayrica iiyelere “yetenekli olduklari bir alan var m1?” sorusu
soruldugunda “keman ¢alma, kara kalem, resim ¢izme” seklinde cevaplar vermislerdir.
Tanigma etkinligi sirasinda bir kiz {iye sakin bir tavirla “dengesiz biriyim, ruh halim ¢ok
cabuk degisiyor, bunun bir yonden avantajli oldugunu diislinliyorum, bence iyi, ne kadar
cabuk {ziilirsem o kadar ¢abuk mutlu olabiliyorum, gereksiz seyler mutlu edebiliyor
ayrica kin tutmam sevmedigim insanla konusurum, eglenirim” diyerek paylasimda
bulunmustur. Grupta bir erkek iliye “sevmedigim insanlar1 affetmem, ikinci bir sans
vermem” seklinde olumsuz oOzelligini paylastiginda “bizimle paylasabilecegin olumlu

Ozelliklerin neler” sorusu soruldugunda “keman c¢almak™ seklinde cevap vermistir.

Grup kurallan ile ilgili “bu kurallar sizce neden 6nemli?” sorusuna bir kiz iiye “gizlilik
acisindan onemli, eger bir sey paylastigimizda, ortak ¢evreye sahibiz duydugumuzda bu
gruba dahil olmakta isteksiz ve mutsuz oluruz” bir erkek iiye de “grubun basarisi igin
onemli oldugunu” ifade etmistir. “Sizin i¢in 6nemli olan kurallar neler” sorusuna bir kiz
tiye “paylasimda bulunmak ve yalan sdylememek Onemli, burada bir seyleri saklarsak
oldugu gibi anlatmazsak hayatimizi1 degistiremeyiz, faydasini goéremeyiz” seklinde
geribildirim vermistir. “Bu kurallarin olmasi ne hissettirdi” sorusuna gruptan bir erkek iiye
“giivende hissettim, burada konusulan seyler baska bir yerde paylasilmayacak™ yine bir kiz

liye “ait hissettim” gibi cevaplar vermistir.

Uyelerin affetme becerisi egitimi oturumlarinda neler dgrendigi, kendileriyle ilgili neleri
fark ettikleri, diger iiyelerin paylasimlarinda neleri fark ettikleri ve kendilerine ne gibi
katkis1 (kazanimlar1) olduguna iliskin oturum degerlendirme formunda bir liye “gereksiz
yere heyecanlanip, korktugumu fark ettim. Paylagimlarin benim i¢in oturama aligmamu,
adapte olmami, rahatca diisiincelerimi paylasabilmemde katkis1 oldu.”, baska bir iiye

“Farkl1 6zelliklere sahip kisileri tanidim, aslinda bu gruba katilmam gerektigini ve buna
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ithtiya¢ duydugumu fark ettim. Kendimi ifade edebilmenin aslinda zor olmadiginmi fark
ettim ve burada olmaktan mutluyum.” diye belirtmistir. Diger iiyelerin paylasimlarindaki
farkindagina iliskin bir liye “Hepimiz farkliyken bu grupta ayni oldugumuzu fark ettim.”
demistir.

Bir liye oturumda 6grendikleri ile ilgili “Grupta gizliligin ve sayginin ne kadar énemli
oldugunu o6grendim” demis, cekingen oldugunu ifade eden bu iiye diger {iiyelerin
paylasimlarindan sonra “Insanlar benden ¢ok da farkli degillermis, herkes biraz ¢ekingen,
biraz 6zgiivenim artt1” seklinde farkindaligini ifade etmistir. Oturum degerlendirmelerinde
“Oncelikle odaya ilk girdigim anda ¢ok heyecanlandim, fakat birbirimizi tanidikca
heyecanim giderek azaldi.”, “Ben 0zgiivensiz oldugumu diisiiniiyordum fakat sunu fark
ettim o kadar da kotii degilmisim”, “Genel olarak gizlilige 6nem veren kisiler olduklarini
fark ettim. Bu da bana daha giivenli oldugunu hissettirdi.”, “programda neler yapacagimizi
o0grendim.”, “Bugiinkii oturumda, bu egitimin bana faydali olacagint ve eglenceli
gelecegini anladim.”, “bugiinkii oturumda, bu tiir sylenenin sdylendigi yerde kaldigi
ortamlarda insanlarin diisiincelerini daha 6zgiir ifade ettiklerini gordiim.” seklinde ifadeler

kullanmislardir.

2. Oturum

Bu oturumda iiyeler programin genel amaci ve igerigi kapsaminda bireysel amaglarini
“Kisisel Amacglarim” formuna kaydetmislerdir. “Program bittiginde kendinizde nelerin
degismesini isterdiniz?” sorusuna gonillii lyeler ‘“her tiirlii iliskide daha dogru
anlayabilmek, 6nyargili olmamak istiyorum. Affetme becerisi sayesinde iligkilerimde daha
saglikli diisiinmek ve daha dogru hissetmek istiyorum.”, “kendime hakim olmayi, daha az
ofkelenmeyi, ufak sorunlari dert etmemeyi, kendimi stkmamay1 baskalarina olan affetme
becerimi arttirmak istiyorum.”, lizerinden yillar ge¢gmesine ragmen atlatamadigim ilk giin
ki gibi beni iizen, ruhen sikintiya sokan, geren, giiliinecek ortamda giilmemi engelleyen,
giinliik yasantimda ders ¢alismama engel olan ve iliskilerimin 6niine gecen durumlarima
biraz olsun yumusamak, i¢cimdeki nefreti, kini biraz olsun dindirebilmek istiyorum.”
seklinde paylagimlarda bulunmuslardir. Grupta bir kiz iiye “igimde tuttugum Kini
bosaltmak, daha saglikli diisiinmek, beynimi saran intikam alma duygusundan kurtulmak
ve daha 1yi insan olmak istiyorum.” demistir. “Bu duygular davranislarina nasil yansiyor?”
sorusuna “Daha cok igime kapanmiyorum.” seklinde cevap vermistir. Ayrica bir erkek

tiyenin ilk oturumda grupla paylastig1 bir 6zelligini kisisel amaglarim formunda “Insanlara
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ikinci bir sans vermek, insanlar hakkinda kotii diisiinmemek, insanlarin iyiligini
istiyorum.” climlesi ile bu grup siirecinde degistirmek istedigi yonlerini ifade etmistir.

“Bir sirrim1 hayal et” etkinliginde simdiye kadar kimse ile paylasmadiklari, kendilerine
sakladiklar1 bir sirr1 grupta paylastiklarini zihinlerinde canlandirmalar1 istenmistir.
Uyelerden gelen geribildirimler sunlardir: “Erkeklerin umursamayacagini, kizlarm
duygusal bir seyler yasayacagini, sasiracaklarini, cidden mi diye soracaklarini ve
tizlileceklerini hayal ettim.”, “Yuhalayanlar oldu ama yanimda olanlar da oldu.”, “Cok
garip geldi insanlara neden koti disliniiyorsun, diisinmemelisin  hayat1 akigina
birakmalisin dediler.”.

“Sandalye Kapmaca” adli sonlandirma etkinliginden sonra {iiyelere kendilerini nasil
hissettikleri sorulunca “Rahatlamis, eglenmis hissettim, aklima gelse bdyle seyler
yapmam”, “Bir onceki etkinlik biraz daha zordu, bu rahatlatti, baya iyi oldu.” seklinde
geribildirim vermislerdir. “Etkinlik sirasinda 6zellik bulmakta zorlandiniz m1?” sorusuna
bir iiye tarafindan “Cok kisi oldugu i¢in kolaydi, illa ortak bir seyler vardi.” seklinde cevap

verilmistir. “Kisisel Amaglarim” etkinligine ait bir goriintii Sekil 3’te verilmistir.

Aciklama

Bu form, affetme becerisi gelistirmeye yonelik psiko-egitim programinin genel amaci
ve igerigi kapsaminda bireysel amaglarinizi belirlemeniz ve kaydetmeniz igin hazirlanmistir.
Sizinle yiiriitecegimiz oturumlar sonunda kendinizde degistirmek istediginiz 6zelliklerinizi

affetme becerisi egitimi kapsaminda yazmamz istenmektedir. Kendinizde olmasini istediginiz

degisimleri agik ve anlagilir yazmaniz énemlidir.

“Affetme becerisini gelistirmeye yonelik psikoegitim programi bittiginde ...L‘:&E’J‘.?nd 74 p T
.Ua!!a:.. .8e.cmz’:t&mf£ ...... Cafamen. .. atlotamads Fron,.. Alle... gon. ..
yki. . Bear | Gren .. Silaatiyo ... Sovan.. .. Qefen . ..a.anwk
wasanktimda. . boasorimin.. . v Tlislkilerman . .Smaa....ga:
O2a. . dutumlanma. . bitar . olgun. . yumusamal. .. .. lcamde -
pio nedrekl kel biter plsun. .. Jdinditebilmei. ... is-

istiyorum™ ciimlesini

tamamlayarak yaziniz.

Sekil 3. “Kisisel Amaclarim” etkinligine iliskin goriintii
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3. Oturum

Bu oturuma baslamadan once lider, “Onceki oturumda neler yapmistik, kim 6zetlemek
ister?” sorusuna erkek bir iiye “Birbirimizin 6zelliklerini sdyledik, birbirimizi tanidik,
gozlerimizi kapattik ve biiylik bir sirrimizi grupla paylastigimizi hayal ettik ve genelde
yanimizda olduklarini, desteklediklerini soyledik.” ciimleleriyle gecen haftaki oturumun
Ozetini yapmistir. “Duyguyu Anlat” etkinliginde grup tiyelerinin genel olarak eglenmis
oldugu gozlemlenmistir. “Canlandirma yaparken ne hissettiniz?”” sorusuna tiyelerin bir¢ogu
ayni anda “glizel, iy1” demislerdir. Canlandirmak zor geldi mi? sorusuna bir kiz liye
“Aslinda canlandirmadan 6nce heyecanlandim yapamayacagimi diisiindiim hi¢ yetenegim
yoktur. Ama ¢ok da zor gelmedi” seklinde geribildirim vermistir. Bir {iye, canlandirma
yaparken gruptan birinin duyguyu hemen bilmesine “Mutlu oldum.” demistir. Lider,
“Beden durusundan, jest ve mimiklerden, ses tonundan bagkalarinin duygularini anlamak
isimize nasil yarar, bunun ne gibi kolayligi olabilir?” sorusuna bir iiye “O kisiye
yaklagimimizi etkileyebilir. Konusmasindan, yiiz ifadesinden, ses tonundan, mimiklerinden
bir seye lizglin oldugunu anlayabiliriz. Mutlaka onu mutlu etmeye ¢alisirim, mutlu edecek
seyler yapmaya calisinm. Mesela ona kotii bir saka yapmam almabilir.”. “Boyle bir
yasantin oldu mu?” sorusuna ise “illa olmustur, mesela smavda kotii not almistir, ben
yiikksek almigsam ¢ok mutluyumdur ama onun yaninda mutlu olmam ciinkii o diisiik
almistir acisin1 paylagsmak iyi bir sey.” seklinde cevap vermistir. “Sizin tavrinizdan,
durusunuzdan bagkasi duygunuzu fark ederse sizin i¢in ne anlama gelir?” sorusuna “Bazen
duygularimiz1 ifade etmek istemeyiz. Ama bazen bakisimizdan, ses tonumuzdan anlar ve
karsimizdaki kisi bizi iy1 taniyordur anlar ve o kotli anlarimizi sOylemeden bizim
yanimizda olacagini bilir. Ne yapmasi gerektigini bilir. Rahatlatict bir duygu.” seklinde
cevap vermistir.

Lider, “sizlerin ifade etmekte zorlandiginiz duygularmiz neler?” sorusuna iligkin
paylasimlar sunlardir: “Eger kirilirsam karamsarliga diisersem hi¢ belli etmem. Beni
tanidigini sandigim birinin anlamamasi1 kotii bir sey, sdyleyemem. Soyutlastiririm, bir
duvar olur.”, “Bir olayla karsilastigimda ne kadar kirilirsam kirillayim bir anda tepki
veremiyorum. Sanki ¢ok normal bir sey gibi geliyor, sonra ben fark edip tepki verene kadar
zaman geciyor, karsimdaki insan buna kirildin, tepki vermedin iizerinden bu kadar zaman
gecti diyor. Gergcekten o anda tepki veremiyorum, sikinti oluyor ya da hep kendimi
tutuyorum. Sinirli oldugumda iyi tamam diyorum, kendimi tutuyorum, yavas yavas
birikiyor ve bir anda patliyorum en olmadik yerde en olmadik seyler oluyor.”. “I¢inde

tutmanin sana ne gibi zarar1 oluyor?” sorusuna ayni iiye “Rahatsiz ediyor, iizerinden zaman
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gecince kendimi sugluyorum”, “Peki davraniglarina nasil yansiyor?” sorusuna “Yiiziine
bakmiyorum” seklinde paylasimda bulunmustur.

Uyeler “Affedemediginizde neler hissedersiniz?” sorusuna verilen cevaplar sunlardir:
“sinirli, kizgin, ofkeli, nefret”. “Affedemediginiz zaman hissettiginiz bu duygular
bedeninizi ve davranislarinizi nasil etkiliyor?” sorusuna “Derste isem siirekli bacaklarimi
salliyorum, ayakta isem hizli hizli ylirliyorum ancak bu sekilde sakinlesiyorum.
Soyleyemediysem o swrada gozlerim dolar, ellerim titriyor, sosyal ortamdan
uzaklagiyorum”, “Plan kurarim kotii seyler diisiinlirim ama yapmam, elim ayagim
soguyor, yiiziime sicaklik geliyor, sert ve kirici olabiliyorum”, “Istemsiz bir sekilde
agliyorum, bagirtyorum, basima kan toplaniyor”, “karnim agriyor, adrenalini azaltmak igin
uyuyorum ama etkili olmuyor” ciimleler kurmuslardir. Oturumun sonunda “Grupta kimleri
kendinize yakin hissettiniz?”” sorusuna bir {iye gruptan bir {iyenin ismini sOyleyerek “Bana

¢ok yakin davrand1” seklinde geribildirim vermistir.

4. Oturum

Bu oturumda tiyelerin kendilerini daha enerjik ve eglenmis hissetmeleri amaciyla yapilan
isinma etkinligi ile ilgili tyelerden gelen geribildirimler sunlardir: “Cok begendim.”,
“Begendim ama hareketler ¢ok kisitliydi, zenginlestirilebilir.”. “Kendilerini inciten birini
veya yasantiy1 affettiklerinde ne hissedersiniz?” sorusuna gruptan bir erkek liye “Eger
affettigimiz yoksa?” seklinde cevap verince “Affeden insanlar neler hisseder? Bunu
diistinerek forma bir seyler yazabilirsin.” agiklamasi ile bagkalariyla empati kurmalar
saglanmistir. Grup lyeleri bu etkinlikle ilgili “Rahatlamis hissederim, aklimi kurcalayan
bir meseleyi halletmis olurum, dalgin gdziikmeyiz”, “Mutlu olurum herhalde. Bir seyi
stirekli diislinliyorsun kafa yoruyorsun, kafandan atinca rahatlarsin. Ben mutlulugu
kalbimde hissederim. Affettigimde, kizaririm, yerimde duramam, siirekli sarki sdylerim bu
tepkileri veririm.” paylagimlarda bulunmuslardir. Grupta ii¢ iiyenin affettiginde o kisinin
tekrar aynisin1 yapacagina dair olumsuz bir inanci oldugu gozlemlenmistir. Bu iiyelerden
ilk paylasimda bulunan iiyeye “.....senin paylasimlarinla benzer seyleri paylasirken neleri
fark ettin?” sorusu sorulmus ve “Kendimi gordiim, duygularimi, anlatmak istedigim seyi
anlatti. Sevdigimiz kisi hata yaptik¢a sevdigimiz i¢in affediyoruz ama giiven azaliyor.”
seklinde geribildirim vermistir. Bu liyelerden erkek iiyeye “Kendini kime yakin hissettin?”
sorusuna diger iki liyenin ismini sdyleyerek cevap vermistir. Lider, “Gelecek kaygini bir
kenara attiginda ne hissedersin?”’ sorusuna “Mutlu olurum, iyimser yaklasirim,

arkadaslarimdan daha ¢ok zevk alirim.” cevabini vermistir. Bu {iye paylasimlar1 sirasinda
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“Su anda tek zevk aldigim burada bulunma.” demistir. Grupta olmanin kendisi i¢in anlami
soruldugunda “Gizlilik, burada olan burada kalir.” cevabini vermistir. Bir iiye “Kendimi
onu diisiinmemeye zorlarim” nasil basardigr soruldugunda “iyi yoOnlerini gdérmeye
calisirim, bilerek yapmamistir bir nedeni vardir derim.” cevabini vermistir.

Affetme ve hatanin 6zellikleri arasindaki iligki hususunda {iyelerden bazilar1 “Samimi
buldugum insanlar1 umursarim. Tepki veremem. Kendimi onu diisiinmemeye zorlarim. Ust
iiste birka¢ kez yaptiginda dolarim, ruh halime yansir ve durgunlasirim, uzaklasirim, bir
siire sonra o kisiyi silerim.”, “Karsidaki insan siirekli ayni seyi yapinca, bir zamandan
sonra yine ayni seyi yapacak, defalarca olmus ve basa sartyorum. Karsimdaki insanin
karakterini degistiremiyorum. Nefreti icime tekrar yerlestiriyor ve iste o zaman affetmeyi
tam olarak icime yerlestiremiyorum.” seklinde paylasimlarda bulunmuslardir. Hatanin
sikhigmin affetmeyi giiglestirdigine iliskin bir {iye “Ust {iste birkag kez yaptiginda
durgunlasirim, ruh halime yansir ve uzaklagirim, bir siire sonra o kisiyi silerim” demistir
ardindan “Silince bu duygulardan kurtulabiliyor musun?” sorusuna ‘“Hayir. Babamla
konusunca rahatliyorum. insan sonugta ben de o da hata yapabilir. Ama birden fazla
yaptyorsa hal ve hareketlerinin, yaptigini sonucunda yanlis oldugunu gérmiiyorsa sorun
ondadir.” seklinde cevap vermistir. Igerik ve duygu yansitmalariyla alinan
geribildirimlerde hataya iliskin 6zelliklerden hatay1 yapan kisinin yakinlik derecesi ve
hatanin sikligimin affetmeyi giiclestirdigi fark edilmistir. Oturumu grup iiyelerinden biri

Ozetlemistir.

5. Oturum

Bu oturumun baginda bir kiz {iye annesine olan kizgimligindan bahsetmistir. “Paylagmak ne
hissettirdi” sorusuna “Tedirgin hissettim. Sonucunu diisiinliyorum” demistir. Gizlilik kural
hatirlatilmistir. Gruptan bir erkek iiye “Gizlilik mi yoksa bu konu hakkinda yanlis bir sey
sOyledigin i¢in mi?” sorusunu sorunca kiz iiye “baskasinin bu konu hakkinda ne
diisiindiiglinii 6nemsiyorum” seklinde cevap vermistir. Affetme siirecinde beklentilerin
gbzden gegirilmesi dnemlidir. Uyeye “Annenin neyi gdrmesini istiyorsun?” sorusuna “Bir
kiz1 oldugunu, bir sey istiyorum hemen tamam diyor. Evet der ama kesin degildir. Siirekli
maddi bir seyler yapar.” Cevabim vermistir. Lider iiyelere “Soylemek istediginiz bir sey
var m1?” sorusunu sorunca bir kiz iiye “Anlatirken yasadiklariyla kendi yasadiklarimla
benzerlik kurdum. O ylizden yakinlik hissettim, yalniz olmadigimi sdylemek istiyorum.”
seklinde geribildirim vermistir. Bu paylasgimdan sonra iiye “Kendimi iyi hissettim”

demistir. Bir erkek iiye ise “Affetme becerisi gelistirmek oldugu i¢in. Sen mesela ona
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yakinlik kurmak igin ¢aba gosteriyor musun? Bu oturumlarin sonunda sen kendinde bir
seyler degistirebilirsin.” seklinde geribildirim vermistir. Uyeye “Kendinde neyi gordiin?”
sorusuna “ Kor noktalarimi fark ettim.” demistir. Bu paylasimlarda, grup iiyelerinin
geribildirimlerinin bu kiz {iyenin inciten yasantisina iliskin farkindaligini arttirdigi
gbzlemlenmistir.

Gegen oturumu bir erkek tiye hatirlatmistir. Grup tiyeleri duygularin saglikli ve sagliksiz
ifadesini olusturulan kii¢iik gruplarda degerlendirmislerdir. Grup calismasinda iiyelerin
birbiriyle etkilesim diizeyinin ve paylagiminin arttigir gézlemlenmistir. Grup c¢alismasina
iliskin “Birlikte bir seyler yaparken neler hissettiniz?” sorusuna bir iiye “lyi hissettim,
hatirlatict oldu.” seklinde cevap vermistir. Ofke duygusunun saglikli ifadesine iligkin
paylagimlar sunlardir: “Oturup konusabiliriz, tartigabiliriz.”, “Sakince konusmak.”,
sagliksiz ifadesine iliskin paylasimlar ise: “Sozel ve davranigsal tepki vermek Ornegin
kavga etmek.”, “Zarar vermek.”. Seving duygusu ile ilgili “O an mutlu eden seyi ¢evre ile
paylagsmak.”, “Kararinda sevinmek.” seklinde sagliksiz ifadelerine 6rnek vermislerdir.
“Asirt seving sonucu kontroliinii kaybedip bagskalarina zarar vermek, doyumsuzluk.”,
“Cenazede giilmek.”, Dozundan yiiksek sevinmek, insanlara rahatsizlik vermek.” seklinde
de sagliksiz ifadelere ornek vermislerdir. Paylasimlarda sugluluk duygusu ile ilgili de
paylasimlar olmustur. Uyeler bununla ilgili “Durumu dile getirmek, o6ziir dilemek.”,
“Hatamizin farkina varmak.”, “Sucunu kabul etmek.” seklinde sagliksiz ifadesine 6rnek
verirken “Bagka bir su¢lu aramak, kendisine c¢ok yiiklenmek.”, “G6z yummak.”,
“Gormezden gelmek, kabul etmemek.” seklinde de sagliksiz ifadesine 6rnek vermislerdir.
Icerik yansitmasindan sonra bir erkek iiye “Bir yazilidan 80 aldim 50-60 alan arkadagimin
yaninda sevincimi abartirsam veya karsilastirma yaparsam incitici olabilir.” paylasiminda
bulunmustur. Oturumu bir kiz iiye &zetlemistir. Ozetleme yaparken “Arkadasimin
paylasimda bulunurken giivendigimi hissettim. Ortak yanlarimiz vardi. Bazi sorunlar
yastyoruz ve ayni tepkileri veriyoruz. Kendime yakin hissettim. Ofkelendigimde siddete
basvuruyordum. Daha 6nceden daha az kontrol edebiliyordum, kitaplarimi dagitiyordum.
Onlarin yanlis oldugunu gordiim. Gittikge daha ¢ok kontrol altina almaya calistyorum.”

climlelerini paylagsmistir.

6. Oturum
Bu oturumda bir liye Onceki oturumu hatirlatirken yapilan grup c¢aligmasima iligkin
farkindaligini “Grup olarak c¢alismamiz aklimiza gelmeyen noktalar1 hatirlamamiza

2

yardimcr oldu.” seklinde ifade etmistir. Grupta gilivenin olustugu, iiyeler arasindaki
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paylasimin ve etkilesimin arttifi gozlemlenmistir. Ciinkii gruptan bes iiye kendilerini
inciten yasantilarin1 paylagmiglardir. Paylasimlar sirasinda inciten kisi ya da durumlarla
ilgili neler yasadiklar1 ve neler hissettikleri ile 1ilgili farkindaliklarinin arttigi
gozlemlenmistir. Kendisini agan bir iiyeye “Annenden giderek uzaklastigini ifade ettin,
peki onunla yakinlagsmak i¢in ne yapabilirsin?” sorusuna “Annemle tek basimiza vakit
gecirmeye ¢ok fazla ¢ekiniyorum. Ciinkii ona en ufak bir hareketinde 6fkelenecegimden,
kizacagimdan c¢ok korkuyorum. O yiizden vakit gecirmek istemiyorum. Bdyle bir talep
geldiginde direk reddediyorum.” Ardindan “Genel olarak bagiriyorum, bir seye siddet
uygulamak zorunda kaliyorum. Yoksa atamiyorum o Ofkeyi. Ya da en kotii ihtimalle
gidiyorum.” seklinde cevap vermistir. Uyelerin paylasimlarinda yalmz olmadiklarini
birbirine hissettirdigi gozlemlenmis ve kendilerini agmaya baslamislardir. Bununla ilgili
olarak bir liye “Ben de babamla yasiyorum. Ama annemle de ¢ok sey paylastigim
sOylenemez. Aile i¢inde ¢ok iletisim kuramiyoruz. Onunla tartistyorum. Odama kapaniyor
ve agliyorum. Beni dinlemiyor, her seferinde dinlemedigi i¢in de olumsuz seyler soyliiyor.
Ekstra caba sarf ediyorum. Ondan tepki almiyorum.” seklinde paylasimda bulunmustur.
Ayrica lyelerin affedemedikleri ve onlar inciten kisilerin genelde ebeveynleri oldugu
goriilmiistiir. Inciten yasantilarin1 paylasan iiyelere neler hissettikleri soruldugunda
“Kizginim.”, “Biitiin hevesimi kaybetmis hissediyorum.”, “Kizgmim, 6fke duyuyorum.
Ofkemden, kizgmhigimdan cekiniyorum.”, “Ofkelendim.”, “Kétii hissediyorum. Kendimi
degersiz hissediyorum. Bosa kiirek ¢ekiyormusum gibi hissediyorum.”, “Ofkeleniyorum.”
seklinde cevaplar vermislerdir.

Paylagimlar sirasinda sessiz bir liye donen sandalyede otururken sallandig1 ve dondiirdigi
gozlemlenmistir. Ardindan bu iiyeye “Diger liyeler paylasimda bulunurken aklindan neler
gecti?” sorusuna “Aslinda ayni durumda oldugumu disiiniiyorum. Babamla ilgili
sorunlarim var. Son birka¢ giindiir de annemle var. Ortak noktalarimiz varmis.” demistir
ardindan “Onlara baktiginda kendinle ilgili neleri gordiin?” sorusuna “Benim annemle
babama kars1t nasil davrandigimi gordiim ve yasadigim seyler karsisinda nasil tepki
verdigimi, bu sorunlara karsi nasil kendim ¢oziimler bulmaya ¢alistigimi anladim. Genelde
ofkeli oldugum zamanlarda uyuyorum ya da soru falan ¢c6zmeye ¢alisiyorum. Ama ¢ok ise
yaramiyor.” seklinde paylasimda bulunmustur. Ancak kendisini inciten yasantisini agma
hususunda hazir olmadig1 gozlemlenmistir.

Oturumun sonunda iiyelere sorulan “Kedinizle ilgili neleri fark ettiniz?” sorusuna bir iiye
“Yalniz olmadigimizi fark ettim. Bir de bir seyi daha farkettim, bizim sadece ailelerimizle

ilgili sorunlarimiz yok, biz de variz. Kendimiz olarak da var. Ve bunlar1 doktiikge siirekli o
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kadar biiyiik bir y1gin haline geliyor ki gérmek istemiyoruz. Kendi i¢imizde ¢ikmazlarimiz

oluyor.” cevabini vermistir.

7. Oturum

Bu oturumda duygularin saglikli ve sagliksiz ifadesi ile ilgili ilgili ¢alismaya devam
edilmistir. Uyelerden kayginin saglikli ifadesi i¢in “Kaygilandigimiz zaman birisi ile
paylasmak”, “Kaygilandigimiz konu hakkinda oturup konusmak, duygumuzu paylasmak.”,
sagliksiz ifadesi igin “I¢e kapanmak, karamsarliga diismek ve paylasmamak.”, “I¢imize
atarak olay1 ¢ok daha biiyliik boyutlara tasimak.”, hayal kiriklig1 i¢in bir tiye “Saglikli
ifadesi; hemen vazgecmeyip pesinden gitmek, konusmak. Sagliksiz ifadesi; vaz gecmek,
pes etmek.” seklinde paylagimlarda bulunmuslardir. Duygularin saglikli ifadesini kullanan
bir {iye “Kaygimi ailemle paylagsmak ve onlara sdylemek beni rahatlatiyor.” demistir.
Ayrica inciten yasantilarla ilgili olumsuz duygularin yiikiini hafifletmek konusunda tiyeler
“Hayal kirikligina ugramamak icin beklentilerimizi beklenen seviyede tutabiliriz.
Beklentilerimizi olanaklara gore sinirlandirabiliriz.”, “Katiliyorum. Beklentilerimizi kendi
cabana gore de degerlendirebiliriz.”, “Yasadigimiz durumu hayal kiriklig1 olarak degil de.
Sanssizlik olarak yorumlarsak belki dniimiizdeki firsat1 degerlendirebiliriz.”, buna bir iiye
“Katiliyorum, bir defaya 6zel olarak sanssizlik olarak degerlendirirsek hayal kirikligini
bastirip daha iyi seyler ortaya koyabiliriz.” seklinde geribildirimler verilmistir. Daha sonra
tiyeler inciten yasantilarinda hissettikleri duygular1 saglikli mi1 sagliksiz mu ifade ettiklerini
degerlendirmislerdir. Bu degerlendirmede iiyeler “Eger ki o6fkem son seviyede ise
karsimdakine her seyi yapabilirim. Intikam almak istedigimde bana yapilanm aynisini
yapana yaparim. Sagliksiz ifade ettigimi disiinliyorum.”, “Kizgmligimi elimden geldigi
kadar saglikli ifade etmeye ¢alistyorum.” seklinde paylagimda bulunmuglardir.

Bu oturumda kendisini pek agmayan iki iiye yasadiklarini, bunlara iligkin duygu ve
diisiincelerini  derinlemesine paylasmiglardir. Dolayisiyla grupta yeterli destegin ve
giivenin olustugu goriilmektedir. Bu paylasimlar sirasinda bir {iye annesinin stirekli
bagkalar1 ile kiyasladigini ifade etmistir. Ardindan “Kiyasladiginda ne hissediyorsun?”’
sorusuna “Kiyaslamasi kadar igrendigim bir sey yok. O an ondan igreniyorum. Bazen
neden annem bu ki diyorum. Bunu dedigim oluyor. Bir insan1 kiyaslama kadar igren¢ bir
sey olamaz. Ben de bagka kisilerin anneleri ile kiyasliyorum. Diyorum anne bdyle yaparsan
ben de sana boyle yaparim. Nasil hissettiriyor diyorum.” seklinde cevap vermistir. Yapilan
icerik ve duygu yansitmalariin ardindan {iye “Biri canimi yakti§1 zaman canimi yakmak

isterim. Bu ise yaramiyor evet ama onu durduramiyorum baska seklide.” seklinde
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paylasimda bulunmustur. Bagka bir iiye ebeveynleri ile iletisim kurmaktan vazgectigini
ifade ettiginde “BoOyle diislinmek ne hissettiriyor?” sorusuna “Caresiz hissediyorum.
Yardima ihtiyacim oldugunda onlarla iletisimim olmadigi i¢in ve yapamadiklarini
diisiindiigiim i¢in yardim bekleyip gelmemesi. Anlatamadim” seklinde cevap vermistir. Bu
tiyeye sorulan agik uglu sorular ve yapilan igerik, duygu yansitmalari ile yasadigi olumsuz
yasantisindan bahsederken “Babama karsi diisiincelerim ¢ok degisti. Onun beni
anlamayacagini ve onunla konugsmanin beni yordugunu anladim.” seklinde kendisini ifade
etmistir. Paylasim sirasinda duraksadigi gézlemlenen iiyeye “Anlatirken biraz zorlandin.
Su anda neler hissediyorsun?” sorusuna “Hayal kirikligima ugradim. Hayal kirikligina
ugradigim olayi tekrar tekrar yastyormusum gibi oldu konusmami etkiledi. Babama kars1
Ofke hissediyorum. Kendimi degersiz hissediyorum.” demistir ve tasidigi bu duygusal
yiiklerle ilgili “Ayn1 zamanda kurtulmak istemiyorum. Bana gii¢ verdigini diisiiniiyorum.
Ama ¢ogu zaman yiik oluyor. Konusgabilsek bu yiiklerden kurtulabilecegimi diistinmiistiim.
Ama beni hi¢bir zaman dinlemeyen dinlediginde umursamayan bir aileye sahip oldugum
icin. Bu yiiklerden kurtulmak kolay degil. Ciinkii tek tarafli bir sey olabilecegini de
diisiinmiiyorum. Aslinda bana destek olurlarsa belki karsilikli olursa bu is daha kolay.”
aciklamada bulunmustur. “Anne ve babandan bekledigin destegi goremeyince ne
hissediyorsun?” sorusuna “Uziiliiyorum. Bu sefer &fkeleniyorum.” seklinde cevap

vermistir.

8. Oturum

Bu oturumda grubun enerjisini arttirmak amaciyla “Hareketimi Tekrar Et.” 1sinma etkinligi
yapilmustir. Etkinlik sirasinda {yelerin ¢ok eglendikleri gozlemlenmistir. Yapilan
degerlendirmelerde iiyeler “Giizeldi.”, “Cok eglendik.”, “Dikkatimizi toparlamamiza

yardimci oldu.” seklinde geribildirimler vermislerdir.

Bu oturumda iiyelerin duygularin koruyucu o6zelliklerini ve duygular1 belirli diizeyde
yasamanin onemini fark etmeleri igin grup calismasi yapilmistir. Uyelerin hissettikleri
olumlu ve olumsuz duygular olmasayd: ve bu duygular1 asir1 yasadiklarinda ne oldugu
konusunda farkindaliklarini arttirmak amaciyla “Duygularin islevleri” formu kullanilmistir.
Bu c¢alismanin etkili olabilmesi ve grupta etkilesimi arttirmak i¢in iyeler
gruplandirilmistir. Uyelere “Grup olarak calismamz nasildi? Birbirinizle bir seyleri
paylasmak ne hissettirdi?”” sorularina bir iiye “lyi hissettim. Birimizin aklmna gelmeyen bir

sey digerinin aklina gelmesi isimizi kolaylastirdi. Bir seyleri paylagsmis olduk.” seklinde
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cevap vermistir. Bu etkinlikle ilgili paylasimlarda {iyelerin 6zellikle “Merhamet, kaygi,
umut, hayal kiriklig, pismanlik ve sugluluk” duygularin iizerinde durdugu
gozlemlenmistir. Gegmis oturumlardan birinde duygularla ilgili paylasimda bulunan bir
iyenin paylasimindan yola ¢ikarak tiyelerin ¢alismaya iliskin farkindaligr arttirilmis ve bu
tiye “kayg1” ile ilgili “Yapmak zorunda oldugumuz seyleri yeterince 6nemseyemezdik. Bu
duygunun asirisina kagarsak da yaptigimiz seyleri daha kotii hale getirebiliyoruz.” seklinde
geribildirim vermistir. Ardindan baska bir iiye “Merhamet” ile ilgili “Eger bu duygu
olmasaydi, karsimizdaki insana sevgi, saygi goOstermek icin sebebimiz kalmazdi.
Affedemezdik. Eger bu duyguyu ¢ok yogun veya asir1 yasarsak kendimizden odiin
verebiliriz.”, bazi lyeler “lziinti” ile ilgili “hayatin anlami kalmazdi.”, “Bir kisiyi
kaybetmemizin veya kaybetmememizin higbir anlami olmazdi.” seklinde paylasimlarda
bulunmuglardir. “Hayal kiriklig1” ile ilgili bir tiye “Eger bu duygu olmasaydi deger
duygusunu bilmeyebilirdik. Ancak hayal kirikligina ugrayinca o degeri anlayabiliyoruz.
Eger bu duyguyu bir insan asir1 yasarsa kendimize zarar verebilir, umudu olmazdi,
umutsuzca yasayabilir.” demistir ardindan bir liyeye “Hayal kirikligina ugradiginda sana
ve ¢evrene ne gibi zararlari oluyor?” sorusuna “Ben dalgim oluyorum biraz. Igimde
yasarim liziintlimii, ¢ok belli etmemeye ¢alisirim. Olumsuz yanlari bu sekilde oluyor. Fazla
asiriya kagarsa, fazla devam ettirmemeye calisiim bu hayal kirikligini. Bir an 6nce
¢dzmeye c¢alisirim, mantikli diisiiniiriim. Ik hayal kirikliginda sok olur o soku c¢abuk
atlatmaya calisirm. O duyguyu bir an Once sonuca ulagtirmaya g¢alisirim. Ciinkii o
duygunun yiikiinii tasirsam beni mesgul eder.” seklinde cevap vermistir. Ardindan
“Pismanlik” ve “Sugluluk” duygulan ile ilgili bir liyenin paylasimi “Eger bu duygular
olmasaydi, yaptigimiz hatalar tekrarlardik. Yaptiklarimizi telafi etme sansimiz olmazdi.
Hatalarimizi umursamazdik. Eger asir1 yasarsak kendimizi affedemeyiz.” seklinde

olmustur.

Oturum Ozetlendikten sonra iiyelere oturuma iliskin “Neleri farkettiniz?” sorusu
soruldugunda bir iiye “Yazdigimiz seyler genel olarak birbirimizle benzerdi. Cok asir1 bir
fark goremedim. Bunu fark ettim.” Demistir ardindan “Sana ne gibi katkilar1 oldu?”
sorusuna ise “Fark etmemi sagladi. Bu duygular1 asir1 yasarsak neler olabilecegini daha

fazla g6z oniinde bulundurdum.” seklinde cevap vermistir.
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9. Oturum

Bu oturumun basinda bir erkek iiye gecen oturumu hatirlatti. Ardindan bu oturumda
iiyelerin ayni olay karsisinda herkesin farkli duygu, diisiince ve davraniglara sahip
olduguna iligskin farkindaliklarini arttirmak amaciyla “Otobiis Duragi” adli hikaye
okunmustur. Uyelere “Siz olsaydimz ne yapardiniz?” sorusu soruldugunda “Doktoru
alirdim. Zamaninda bana iyilik yapmis oldugu i¢in.”, “Her tiirlii birini yanima aldigimda
diger ikisi i¢in iiziilecegim zaten. Hayalimdeki insan1 yanima alirsam biraz daha mutlu
olabilirim. Gelecegim i¢in iyi bir seyler olurdu.” seklinde cevaplar verilmistir. Diger liyeler
ise yasli ve hasta kisiyi almak istediklerini ifade etmislerdir. Uyeler yapmak istediklerini
paylastiktan sonra “Ne hissederdin?” sorusuna “Ustiimdeki yiikii atardim. Ustiimdeki o
yiikii hafifletmis hissederdim.”, “lyi hissederdim.”, “Mutlu olurdum.”, “Cok daha iyi

hissederdim.” seklinde paylagimlarda bulunmuslardir.

Uyelere olay, duygu, diisiince, davranis, fiziksel tepkileri birbirinden ayirt edebilmeleri igin
tahtada 6rnek sunulmustur ve ardindan tiyeler “Bes Yolu Tanimak” formunu doldurmuslar
ve herkes paylasimda bulunmustur. Paylasimlar sirasinda takilan veya yanlis sdyleyen
tiyeler icin gruptan alinan geribildirimlerle dogru olan konusunda destek alinmistir.
Oturumu bir kiz liye 6zetledi. “Bugiin grupta kimi ya da kimleri kendine yakin hissettin?”
sorusuna “Yaslh kisiyi tercih edenleri kendime yakin hissettim. Ciinkii ben de onu tercih
edecektim. M’yi daha yakin hissettim. Ciinkii benimde vicdanim sizlardi. Merhametliyim.

Ben de dayanamazdim.” seklinde paylagimda bulunmustur.

10. Oturum

Bu oturumda gecen oturumu goézden gegirirken bir kiz iiye goniilli olarak hatirlatti.
Uyelerin birgogu énceki oturumlarda kendilerini inciten, hala dfke, kizginlik hissettikleri,
unutamadiklar1 yasantilarin1 s6zel olarak paylagmislardi. Bu oturumda bu yasantilari hem
ifade edemeyen iiyeler hem de farkindaliklarii arttirmak (Inciten yasantilarla
yiizlesmeleri) amaciyla affedemedikleri yasantilar1 yazmislar ve bunlart ne kadar
affettiklerine iliskin derecelendirme yapmislardir. Bu ekinlikle 1ilgili  verilen
geribildirimlerde iiyelerin affedemedikleri kisilerin “ebeveynleri, arkadaslari, yakin
akrabalar1 ve romantik iliskisinde partneri” oldugu gozlemlenmistir. Uyelerin
affedemedikleri yasantilarin ne oldugu ve inciten kisiyi ne kadar affettigini diisiiniiyorsun
sorularina “Anneme kars1 sinirliyim, beni stirekli hayal kirikligina ugratiyor ve onu affetme

diizeyim 2.”, “Babam beni iizdii, hayal kirikligma ugratti ve affetme diizeyim 3.”,
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“Babamla artik bir seyler paylasmak ve vakit gecirmek istemiyorum. Sanki her an bir seye
sinirlenip bagirabilir gibi hissediyorum. Onu affetme diizeyim 2.”, “Sadece kirildigimi ve
yiprandigimi hissettirdi bana. Ve takintili, saplantili bir sekilde hala hayatima girmeye
calisiyor. Beni gercekten cok iizdii. Ve bu onun umurunda bile degil. Bu bile beni ayr1
lizliyor. Her defasinda aynisini1 yapacagini bildigimden dolayr artik arkama bakmamaya

calistyorum. Onu affetme yogunlugum 2.” seklinde paylasimlarda bulunmuglardir.

11. Oturum

Bu oturumda bir kiz {iye gegen oturumu hatirlatmistir. Bu hatirlatma siirecinin, grupta
etkilesimi ve paylasimi daha da arttirdigi gozlemlenmistir. Ciinkii gegen oturumda
paylasimda bulunan bir iiye inciten yasantisini daha ¢ok agmistir. Affedemedigi yasantist
ile ilgili wverilen igerik yansitmalarina “Babamla c¢ok konusmuyoruz. Aslinda
cabalamiyorum. Biliyorum ben onunla bir seyler paylasmaya calisirken ters tepki aldigim
icin bir siire onunla konugmayi1 biraktim.” demis, “Onu bu sekilde kabullendin ayni
zamanda seni rahatsiz ediyor.” geribildirimi verildiginde “Yani aslinda sessizligin olmasi
daha 1iyi sikint1 oluyor.” ardindan “Sdylemek isteyip de sOyleyemedigin bir¢ok sey var.”
yansitma yapildiginda “Tabi var da ama onlar1 sdyleyince de evde bir kaos ortami oluyor,
0 ylizden i¢gimde kalmasi daha iyi.” demistir. “Neler soylemek isterdin?” sorusuna iiye
“Babama ¢ok kaba oldugunu ve ¢ocugu oldugumu hatirlatmak isterdim. Bana kardesimden
daha iyi davraniyor, kardesim 14 yasinda ve tam ergenlik déneminde su an. O bence daha
kotii. Dersleri kotii oldugu icin ona daha kotii davraniyor. Kardesimle tartistigi zamanlarda
sOyliyorum bu sekilde davranma. Ama sen karisma diyor.” seklinde paylasimda
bulunmustur.

Oturumda “Affederim-affetmem” etkinliginde 3 tiiyenin “Affederim” ¢izgisine yakin
oldugu, 3 idiyenin “Affetmem” c¢izgisinde oldugu goriilmiistiir. Genel olarak
degerlendirildiginde “Affetmem” ¢izgisine yakin liye sayisi, “Affederim” ¢izgisine yakin
ilye sayisindan fazla oldugu fark edilmistir. “Bulundugunuz noktayr gozden geciriniz,
kendinizde neleri fark ettiniz?” sorusuna “O olay tekrar etmezse aslinda unutuyorum ve
Ofke hissetmiyorum. Ama tekrar ederse tekrar 6fkeleniyorum ama unutuyorum. Kimseye
uzun siire kin beslemiyorum. O yiizden affedebiliyorum diye diistinliyorum.” demis “Bu
skalada kendini nerede goriiyorsun?” sorusuna “Tam olarak affedemiyorum ama o kisiye
kars1 6fke, kin beslemiyorum, koétii davranmiyorum.” seklinde cevap vermistir. Bu etkinlik
onceki oturumda affedemedigi yasantisini paylasamayan iiyelerin motivasyonunu arttirdigi

goriilmiis ve paylasimda bulunmuslardir. Bir iiyenin ebeveynleri ilgili paylasiminin
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ardindan “Sizler de benzer durumu yasiyor musunuz?” sorusuyla bir liye kendini agmis
“Baba ile ilgili sorunlar arkadaslarla aymi olmasa da biraz biraz benziyor. Benim babam da
anlayigsiz ve sinirli birisi oldugunu kabul ediyorum. Kizsa da artik alismis oldugum igin
hani artik bozulmuyorum.” “Nasil kabul ettin bu konuda bize neler sdyleyebilirsin?”
sorusuna “Cevap verirken aslinda kendimi aciklamaya g¢alistyorum. Susamiyorum direk
aklimdan ne gegiyorsa sdyliiyorum. Ama hep bdyle oldugu i¢in insan bir siire sonra
kabulleniyor.”. “Aklindan ne geg¢iyor, ne diyorsun?” sorusuna “Keske daha sakin bir yapis1
olsaydi. Keske her seyi boyle kolay kolay sdylemeseydi.” seklinde paylasimda bulunmus
daha sonra baba ile empati kurabilmesi ve onu bu davraniga iten nedeni fark edebilmesi
icin babasinin arka plani1 sorulmus, “is stresine bagliyorum. Ciinkii ben de yorulunca
kimseye tahammiil edemiyorum. Biraz huylarimiz benziyor gibi. Soylese de babam
affediyorum aslinda affetme derecem 7.” seklinde ifadelerde bulunmustur. Oturumda lider
kendini acarak diger liyelerin kendilerini yalniz hissetmemelerine, rahatlamalarina ve

cesaretlendirerek paylasimlarin derinlesmesine yardimci olmustur.

12. Oturum

Bu oturumda gegen oturumda yapilan etkinlikle ilgili 3 liyenin affetmem sinirinda olmasi
sebebiyle tliyelerden birine yonelerek “O c¢izgide sinirdaydin sen ne yasiyorsun?” sorusu
“Ac¢madan soyleyecegim.”“ demis ve inciten kisi hakkinda “Basina bir sey gelse hig
iziilmem, sevmiyorum. Affetmiyorum nefret ediyorum. Bu oturum bittiginde ben onu hala
affetmek istemiyorum.” seklinde yiizeysel olarak paylasimda bulunmustur. “Onu
affetmediginde ne hissediyorsun?” sorusuna “Aslinda onu affetmedigimde c¢ok fazla
takmiyorum.” ardindan “Burada paylagmak istemedigini sdyledin, bunun i¢in engel
nedir?” soru ile yasadiklarini detayli bir sekilde anlatmistir.

Oturuma gegerken “bundan 6nceki oturumumuzdan bu yana ne yaptiniz, hayatinizda ne
gibi degisiklikler oldu? sorusuna bir {iye “Planladigim bir sey degildi babamin tesvikiyle
oldu. Once gerek duymadim ama ihtiyacim oldugunu hissettim. Iyi hissettim. Aglamak
istedim. Ama giizeldi.” seklinde ifadelerde bulunmustur. Bu oturumda iiyeler kendilerini
inciten, haksizliga ugradiklarini disiindiikleri, affedemedikleri yasantilarin ne hissettirdigi
ve bu duygularin yogunlugu ile ilgili duygunun derecesi formuna “hayal kiriklig1 (7)”,
“Ofke (6), kizginlik (6)”, “Ofke (5)”, “Kizgm (6), hayal kiriklig1 (6)”, “Ofke (10), nefret
(10), hayal kirikligr (10), kirginhik (10)”, “Uziintii (8)”, “Kizgmn (5)”, “Uziintii (3)” ve
“Uziintii (8)” seklinde yazmislar ve bunlar1 ifade etmislerdir. Uyelerden biri inciten kisi

kars1 olumsuz duygularini su sekilde ifade etmistir: “Hem ben iiziiliiyorum, bana yaptigi
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zaman kizgin oluyorum. Zamanla gegiyor yerine hayal kirikligina birakiyor. Neden boyle
yapiyor, ¢linkii ben karsimdaki insan1 kirmamaya 6zen gosteririm. Niye yapti, gercekten
hayal kirikligi iginde kaliyorum.”. Bu etkinlikle iiyeler duygularina temas edince
(kendileriyle empati kurunca) grupta paylagimin arttigr gozlemlenmistir. Sessiz iiyelerden
biri paylasimda bulundugunda “Su anda bu yasadigin1 burada ifade ederken ne hissetin?”’
sorusuna “Zorlandim aslinda. Eskide kalmis, ifade edemiyorum.” demistir. Uyelere
“Bugiinkii oturumda kendinizle ilgili neleri fark ettiniz?” sorusuna bir {iye “X’in yasadigini
bir nevi benim aileme de yasattilar. O duygular1 anlayabildim.” demis ve ardindan iki {iye
de “benim ailemde yasamis, kendime yakin hissettim.” , “X’i yakin hissettim.” seklinde
paylasimda bulunmuslardir. Bu paylasimlar sirasinda babasi ilgili paylasimda bulunan
liyeye babasini bu davraniglara iten nedenleri fark etmesi icin “Babanin kritik bir ¢ocukluk
yasantis etkili olmus olabilir mi?” sorusuna iiye “Oyle babami anliyorum. Cok kotii bir
cocukluk yasamis. Uvey babaannem yasadiklarindan babami ve iki kardesini sorumlu
tutmus, dislamis ve hala disliyor.” cevabini verirken inciten kisi ile empati kurabildigi

gbzlemlenmistir.

13. Oturum

Bu oturumda iyeler affedemedikleri yasantilarin hissettirdigi duyguyu/duygular
zihinlerinde canlandirip onu temsil eden objeyi diislinlirken motivasyonlarinin yiiksek
oldugu ve duygularin1 temsil eden objenin resmini rahat ve istekli ¢izdikleri
gozlemlenmistir. Etkinlikle ilgili bir iiye ¢izdigi bir kedi ve yumagin resmini iiyelere
gosterdi ve “Bu hangi duygunu temsil ediyor?” sorusuna “Bu bunalmisligimin sonucudur.”
demis “Seni inciten yasantinla baglantisi nedir?” sorusuna “Somutlagtirayim. Annemle
babamla tartigmalarimiz artik bir sey yapmak istemiyorum. Bir yumak var ve onu ¢ézmeye
calisirsiniz, daha sonra ¢oziilmeyecegi icin onu birakirsiniz. Tamamiyla ¢oziilmez ¢iinkii.
Ben de onu cizdim. Artik annemle tartismalarimiz bir yere varmadigi icin artik
ugrasmiyorum.* demistir. A¢ik uglu sorularla bu iiye duygunun objesinin rengini bilerek
mor ¢izdigini ve anlaminin ise duygunun yogunlugu olabilecegini, kesin ve net bir sekilde
kizginligin ifade ettigini, bu duygunun kendisine sdyledikleri ve yasattig1 giicliiklerle ilgili
de kafasina takmamasini, konugmalarin hep ayni sonuca vardigini ve iletisimi engelledigi
seklinde paylasimda bulunmustur.

Duygularin objesi etkinliginde tiyeler duygularini “Yanan odun atesi, siyah bir nokta, vazo,
patlamis volkan (yanardag), bicak, kartopu, kaktiis, merdiven, selale.” gibi sembollerle

ifade etmislerdir. Yanan odun atesini c¢izen iiyeye hangi duygusunu ifade ettigi
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soruldugunda “Bu benim 6fkemi ifade ediyor.”, bu objeyi tanitmasi istendiginde “Ates
yantyor, odunlar var, sicak.”, bu sicakligi hissedip hissetmedigi soruldugunda “Yakinda
olunca hissediyorum ama ¢ok olunca yakiyor elimi.”, bu objenin kendisine ne soyledigi
soruldugunda “Ofke duygumu, kini bunun iginde gdriiyorum. Yani &biir tarafa
birakiyorum.”, yasantisinda ne gibi giigliikkler yasattigi/zorluklar ¢ikarttigi soruldugunda
“Cok diisiiniince rahatsiz ediyor, aslinda alistim biraz, artik sinir olmuyorum. Eskiden
dislerimi falan sikardim. Iliskilerimi etkiliyor ¢ok iyi davranmiyorum insanlara. Toplu bir
yerde pek diisinmem genelde kendi basima iken diisiintiyorum. Ana odaklanabiliyorum.
Pek takmiyorum.”, bunu nasil bagardigi ile ilgili “Aslinda eskiden sabirli degildim kendimi
gelistirdim biraz. Simdi ¢cok 6fkelenmiyorum.” paylasimlarinda bulunmustur. Bu etkinlikte
tiyelerin hissettigi act veren duygularini somutlastirmalari, bu duygularin kendilerine
yasattig1 giicliikleri daha c¢ok fark etmelerine yardimei oldugu gozlemlenmistir. Diger
paylasimlarda “Vazo, kirildigimi.”, “Siyah nokta, izgiinligiimii, 6zelligi ise higbir zaman
silinmiyor, silmeye kalktikca beraberinde baska duygular1 da getiriyor. Ofke, kayg1 da
beraberinde getiriyor, hicbir zaman silinmiyor.”, “Kaktiis, kirginligimi.”, “Merdivenler,
umutsuzlugumu”, “Volkan, 6fkemi, bicak ise kirginligimi ve kartopu bu duygularimin
biriktigini gosteriyor” seklinde ifade edilmistir. Bu duygularin kismen de olsa {istesinden
gelmeye calisan bazi iiyeler “Bununla nasil bas ediyorsun?, “Nasil bir giic seni oradan
cikartyor?” sorularia “Karsimda biri varmis gibi kendi kendime se¢enekler sunarim, sesli
konusurum.”, “Ona dost gibi yaklastyorum. Belki bir sebebi vardir. Ihtiyaci vardir, o da bir
insan hata yapabilir.”, “Bebek kardesim var, onunla oynarken mutlu oluyorum. Kafam
dagiliyor, baska seylere odaklaninca rahatliyorum.” seklinde ifadelerde bulunmuslardir.

“Duygunun Objesi” etkinligine ait goriintiiler Sekil 4 ve Sekil 5°te sunulmustur.

Sekil 4. “Duygunun Objesi” etkinligine iliskin goriintii 1
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Sekil 5. “Duygunun Objesi” etkinligine iliskin goriintii 2

14. Oturum

Bu oturumun basinda gegen oturumu goézden gegirirken {iyelerin paylagimlarinda inciten
yasantilarin hissettirdigi olumsuz duygularin ilk zamanlardaki gibi yogun oldugu ve
kendilerini rahatsiz ettigi (yasattigt giicliikler) dolayisiyla hatali kisileri hala
affedemedikleri gozlemlenmistir. Bu oturumda ‘“Neden Affedemiyorum?” etkinliginin
inciten ya da hatali kisileri affetmelerine engel olan nedenlere iliskin farkindaliklarini
arttirdign gozlemlenmistir. Yapilan etkinlikte iiyelere “Unutamadigin, sana karsi hata
yapuldigin1  ve haksizlia ugradigini  diislindiiglin  olumsuz yasantilarim1  neden
affedemedigini hi¢ diisiindiin mii?” ve “Peki neden affedemiyorsun?” sorularina “Evet
disiindiim. Sanirim affedemememin nedeni iletisimimizin siirekli kopuyor olmasi.
Uzlasmaya c¢alismiyoruz ve bu tek tarafli gerceklesebilecek bir sey degil. Benim
diistincelerimi, soylediklerimi dinlemiyor ve kendi istedigi gibi karar kildigi igin
birbirimizi anlamaya ¢alismiyoruz. iletisim kopuklugu bu yiizden kaynaklandigini
diisiiniiyorum ve bu da birbirimize olan tavirlar etkiliyor.”, “Evet diisiindiim. Affettigimde
yine aynilarini yasayacagimi diisiinliyorum. Affedersem o insana tekrar glivenecegimi ve
yine bana aynilarini yasatacagini diislinliyorum. Veya affetmeye ¢aligsam aklima yaptigi
sey geliyor ve tekrar ofkeleniyorum.”, “Hayir. Hala izlerini birakti§i ve bu izlerin
gecmedigini diisiindiigiim i¢in affedemiyorum. Zamaninda yasadigim seylerin su an bile
hayatima olumsuz yansidigi icin affedemiyorum. Korkuyorum affetmekten.”, “Affedip
affetmedigimi diisinmedim. Affetmiyorum cilinkii eger affedersem ayni seyin tekrar

yasanacagl ihtimalini bos vermis olurum. Ve tekrar yasandigi zaman daha ¢ok hayal

73



kirikligina ugrarim. Affetmeyip zihnimin diplerinde bunu saklamak beni saglamlastiriyor.”
seklinde paylagimlarda bulunmuslardir.

Bu ¢alismada tiiyelerin affetmelerine engel olan nedenlere iliskin paylasimlarda giivensiz,
gelecek kaygilarinin ve korkularmin (Tekrar ayni seyi yapacak ve olumsuz duygular1 daha
cok hissedecegim) oldugu gézlemlenmistir. Oturumda bir kiz tiyenin paylasimlar sirasinda
gruptan baska bir {iye geribildirimler (i¢erik ve duygu yansitmasi) vermistir. Uye aldig1
geribildirimlerde “Evet, kesinlikle, aynen Gyle, aynen” ifadelerini kullanarak paylasimda
bulunmustur. Dolayisiyla bu geribildirimlerin grupta etkilesimi arttirdigi ve {iyenin
kendisini daha ¢ok agmasia yardimei oldugu gdzlemlenmistir. Uyeye “Su anda bunlari
bizimle paylasirken ne hissettin?”” sorusuna “Hicbir zaman hicbir yerde kendimi bu kadar
acmamistim.” cevap vermistir. Oturumun sonunda bu iki iiye kendilerini birbirine yakin

hissettiklerini ifade etmislerdir. Oturum bittikten birbirine giiliimseyerek sarilmislardir.

15. Oturum

Bu oturumun basinda goniillii bir {iye Onceki oturumu hatirlatirken “Hep ben
konusmustum, niye affedemedigimle ilgili siirekli diisiindiigimle alakali konusmustum.
Biraz irdelemistik bu durumu.” paylasimida bulunmustur. Uye “neden affedemedigini
diisiindiin, tekrar yapmasindan korkuyorsun, gelecek kaygim var demistin. Bunu biraz agar
misi?” sorusuna “Biktim artik, siirekli yapmayacagim deyip yapmasindan biktim artik.
Kafamda kurdugum kisi ile o kisi ayn1 degil. Bunu gegen oturumda kabullendim. Ciinkii
kafamda kurup onlara inaniyordum. Tekrardan tekrardan yapar diye kafamda kurdugum
seylere inanmiyorum artik. Ben onu tecriibe ettim. Ona gore davrantyorum bundan sonra.”
seklinde cevap vermistir ve “Bu deneyimi kazanmis olman sana ne hissettiyor?” sorusuna
ise “Daha giivende hissediyorum.” seklinde paylasimda bulunmustur.

Uyelerin affetmenin ne oldugu, sinirlar1 ve bireye katkilar1 konusunda farkindaliklarini
arttirmak amaciyla “Hayatinizda hi¢ affettiginiz yasantilarimiz oldu mu? Gergekten
kizginligim, kirginligim, nefretim bitti dediginiz yasantilariniz oldu mu, neler?” sorusuna
tiyelerden biri hem arkadasi ve hem de babasi ile ilgili affettigi yasantisin1 paylasirken “Bu
oturumlar su ana kadar hepsinin bitmesine ve affetmeme yardimci oldu. Affettikten sonra
artik diisinmemeye basladim.” demis ve affetti§i yasantilarindan bahsetmeye devam
etmistir. Ardindan “Bunu nasil basardin, neler yaptin?” sorusuna “Kirgmligim hepsi bitti.
Ciinkii o kisilerle ilgili bir seyler diisiindiiglimde ya da bir seyler animsattiginda bana koti
oluyordum ve bu sefer en basa doniiyordum. Ama artik kirginligim, kizginligim, tiziintim

higbir sekilde yok. Son 1-2 aydir ¢ok mutluyum ve ¢ok huzurluyum. Siirekli o olaydan o
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durumdan kurtulmak i¢in bir sey yapiyordum. Ama artik mutlu olmak i¢in istedigim i¢in
yapiyorum bazi seyleri. O ylizden c¢ok farkli bir duygu. Affetmek cok giizel bir sey.”
seklinde ifade etmistir. Affetmenin simirlar1 konusunda agiklama yapilirken bir tye
affetmenin yasanilanlar1 gérmezden gelmek olmadigr ile ilgili “Yok saydigimizda
icimizde daha da biiyiiyor aslinda farkinda olmadan.” seklinde geribildirim vermistir.
Affetmenin tanimu ile ilgili farkindalik kazandirmak amaciyla 6rnek hikaye okunmustur.
Bu hikayeden sonra “Bu hikaye ile ilgili ne diisliniiyorsunuz?” sorusuna bir iiye “affetmek
ve tedbirli olmak. Ornegin ben babami da affettim. Onunla eve ilk basta geldiginde daha
bir mesafe vardi. Yavas yavas ilerlemek istedim. Orda da onu demek istiyor bence. Biraz
yavas yavas.” cevabini vermistir.

Bu oturumda iiyelerin affetme konusundaki kararlarini netlestirebilmeleri amaciyla incittigi
ya da hata yaptigimi diisiindiikleri kisileri “Affetmenin Avantaj ve Dezavantajlari” ni
degerlendirmislerdir. Etkinlikle ile ilgili formlarda avantajlara “Ozgiir oluruz, rahatlama
olur, stres olmaz, daha hafif ve yiiklerimizden kurtulmus oluruz, saglikli diisiinebiliriz,
dogru karar alabiliriz, ge¢mise takilip kalmayiz, iletisimimiz olumlu yonde olur ve
karsimizdakini anlayabiliriz, yasam igin zevk aliriz, sagligim igin iyi olur, daha iyimser
olabilirim, karsimizdakine kars1 bakis acimiz degisebilir, onunla yasayacagimiz olaylarda
onun penceresinden bakabiliriz, o kisiye sevgi ile yaklasip daha verimli vakit geciririz.”
seklinde yazilmistir. Devantajlara ise “karsimizdakine kars1 savunmasiz oluruz, affettikten
sonra tekrar ayn1 kotii duruma diisiip pisman olmak.” seklinde yazilmistir. Bu c¢alismanin
ardindan goniilli bir lye “Yaptigimiz seylere daha ¢ok odaklanabiliyorum. Ciinki
affetmedigim kisi oldugunda hep onu diisiinliyorum. Yaptigimiz seyleri diisiinmiiyorum.
Daha huzurlu hissediyorum, vicdanen daha rahat hissediyorum. Geceleri daha rahat
uyuyorum. Yoksa diger tiirli siirekli diisiin diisiin insan kendini huzursuz hissediyor.
Dezavantajina ayni kisiye tekrar giivenebiliriz ve ayn1 hatay1 bize bir kez daha yapmasina
zemin hazirlayabiliriz. Ama bir dahaki sefer yaklastigimizda eskisi gibi daha yakin
olabiliyorum. Bir sey anlatmamam gerekiyorsa anlatiyorum.” dedikten sonra paylagma
teknigi ile diger iiyelere “X affettigimde yine eskisi gibi davranirdim dedi. Siz olsaydiniz
ne yapardiniz? Bu konuda ne diisliniiyorsunuz?” sorusu sorulmus iki iiye “Goriismeye
devam etmek zorunda degilsin eger rahatsiz oluyorsan. Onu sik sik goriiyorsan da onu
normal bir insanmus gibi karsilayabilirsin. Oncelikle kendini biraz tutman gerekiyor. Sonra
aligirsin zaten. Iginde bir anahtar kelime tut o kisiye ait. Onu gérdiigiin an o anahtar kelime
gelsin ve bir sonraki adimda pisman olacagin seyler yapmazsin.”, “Okudugunuz 6rnek

hikayedeki gibi aslinda affediyor ama o aslanin 1sirdigim1 aklinda tutuyor. Affediyorsun
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onu, ona kars1 olumsuz diislincelerinden armiyorsun ama bir sey paylasacakken bdyle bir
sey yasamistik bu sekilde davranmisti diyerek daha temkinli davranabilirsin.” gibi
geribildirimler vermistir. Baska bir iiye “Affettigimizde mutlu olabiliriz. Ama mutlu da
olamayabiliriz. Affettiginde illa mutlu olacaksin diye bir sey degildir. Ama iginiz rahat
olabilir. Kendimizi sevebiliriz. Affetmedigimizde ne kendimizi ne de karsimizdaki insan
kars1 sevgi besleyebiliriz.” seklinde yazdiklarini paylagmistir.

Kendi yasantisini agma konusunda direngli bir {iye bu oturumda ilk adimi att1 ve
“Yasadiklarim o kadar anlatilacak sekilde basit olmayacagini diisiiniiyorum. Hani bu sevip
sevmeme falan degil.” dedikten sonra iliye susmus ve aglamaya baslamistir. Daha sonra
lider iiyenin yanina gidip omuzuna dokunmus ve iiye cikmak istedigini sOylemistir.
Kendini iyi hissettiginde gelebilecegi ifade edilmistir. Grupta sessizligi bozmak amaciyla
“Su anda ne hissediyorsunuz?” sorusu sorulmus ve bir iiye “Kendimi gérdiim biraz.” demis
ve bu konuda paylasimda bulunmustur. Gruptan ayrilan iiyenin daha 6nceki paylasimini
hatirlayan bir iiye “Soyle bir s6z gormiistiim. Unuttum demek de hatirlamaktir aslinda. Cok
dogru. Su an X’i de anliyorum. Ciinkii ¢ok caresiz. Ben de ¢ok koétii seyler yasadim. Ve o
an ne yapacagini bilmiyorsun. Cok kotii anlatamiyorsun o an ki duygulari.” seklinde
paylasimda bulunmustur. Daha sonra kapi ¢almis ve disart ¢ikan iiye gruba katilmistir.
Kendisini nasil hissettigi soruldugunda iyi oldugunu ve inciten yasantisini a¢gmak
istemedigini belirtmistir. Icerik ve duygu yansitmalari sonucunda iiye aglamasina,
tiziilmesine ve olaylar1 daha sicak yasamanin korkuttuguna iligkin agiklamalar yapmuigtir.
Uye “Oyle fazla affetmedigimi de farkettim. Ben kendi kafamda aileye, arkadaslara fazla
gerek duymadigimi farkettim. Yalniz basima daha rahatim.” seklinde ifadeler kullanmistir.
Oturumun sonunda iiyelere bugilinkii oturumda yapilan caligmalardan “affetmenin
avantajlari1” gozden gegirerek verilen “Affetme Beyanii” evde okuyup bir sonraki

oturumda bununla ilgili fikirlerini/goriisleri alinacagi belirtilmistir.

16. Oturum

Bu oturumun basinda, gecen oturumda verilen “Affetme Beyan1” ile ilgili iiyelerden biri
“Hayatimda bir degisiklik oluyor. Diisiinsel olarak artik yavas yavas bir seylere karar
verdigimi disliniiyorum. Bu duygusal yogunluktan artik vazge¢cme asamasina girdim.
Kararimi verdim. Affetme asamasina girdim.” ardindan “Adina sevindim. Bu konuda ¢aba
gosteriyorsun. Su anda kendini nasil hissediyorsun?” sorusuna “Eski halime gore baya
rahatlamis hissediyorum. Beni eskisi kadar sikmiyor hi¢ bir sey.” seklinde paylasimda

bulunmustur. Uyeler affetme beyaninda yazilanlar1 okudukca affetme kararini etkiledigi
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gbzlenmistir. Bununla ilgili “Bdyle diisiinceleri (olumlu) tekrarladik¢a tekrarladikca
icimize daha ¢ok yerlesiyor. Yani ben birka¢ kez okudum. Kararimda okumamin da
faydasi oldu.”, “Affetmemenin hos olmayan intikam ve cezalandirma gibi sonuglarimi fark
ettim.” seklinde paylasimlar olmustur.

Bu oturumda grubun motivasyonunu arttirmak amaciyla yapilan “Say1 sayma “ etkinliginin
degerlendirmesi ile ilgili iiyeler “Eglenceliydi”, “Giizeldi”, “11’den basa donmek zor
oldu.” seklinde geribildirimler vermislerdir. “Nick’in Hikayesi” ni goniilli bir {iye
okumustur. Uyelerin olumsuz ve gergek¢i olmayan diisiincelerin duygu ve davranis
tizerindeki etkisini fark ettikleri gozlemlenmistir. Bir iiye “Nick’in dlmesinin nedeninin
igerisinin soguk olmasini diisiinmesi ve psikolojik olarak {igiyormus gibi hissetti.”
geribildirimini vermistir.

Uyelerin inciten yasantilarina iliskin biligsel hatalarmin daha ¢ok “Kisisellestirme, asir1
genelleme, olumsuza odaklanma, gelecegi okuma, yargilama, adil olma yanilgisi, degisme
yanilgisi, tekrar ve suglama” oldugu gozlemlenmistir. Bununla ilgili “Bir seye olumsuz
bakiyorsak bagka seyleri de mesela bir olumsuz davranisinin ardindan bir sey daha yapiyor
o aslinda ¢ok fazla olmusuz degil ama digerlerine gore ¢ok olumsuz goriiyoruz. Ben de
Oyle bir seyde var.” demistir. Annesine karst kizgin olan bir iiye de “Annem ne istersen
onu yapayim demisti. Bana sormustu. Ben sey diisiindiim. Sormak i¢in sordu.” seklinde
paylasimda bulunmus ardindan “Boyle diislinlince ne hissetin?” sorusuna “Kendimi
degersiz hissettim” seklinde cevap vermistir.

Uyelerin affetmelerini engelleyen “Kisisellestirme ve asir1 genelleme” biligsel hatalarinda
istisnalar fark etikleri gézlemlenmistir. Bununla ilgili iiyeler “Bana baska davraniyorsa,
hayatinda baska insanlara da boyle davraniyor olabilir diye diisiindiim.”, “Aslinda babam
beni diisiiniiyor. Ders ¢alisirken pencereyi kapatmami, hasta olabilecegimi soylemisti.”
seklinde paylasimlarda bulunmuslardir. inciten yasantisina iliskin biligsel hatay: fark eden
iyeye “Bana bunu nasil yapar diye diisiindiigiinde neler yasiyordun? Sana ne gibi
giicliikler yasatiyordu?” sorusu soruldugunda “Kag¢maya calisiyordum. Madem bdyle
davraniyor, daha diizglin davransin, daha iyi olsun. Madem c¢ok seviyorsun beni. Benim
incindigim seylere biraz daha dikkat etsin diye beni siirekli uyariyor.” Cevabini vermistir.
Hatay1 yine tekrarlayacak seklinde gelecek kaygisi olan bir iiye “Ben bunun farkina
vardim. Cok uzun siire farkindaligin1 yasadim. Tekrar onunla birlikte olmayacagim ciinkii
karakteri boyle. Degistiremem, degistirmeye de calismayacagim. Degistirmeye calistim

olmadi.” seklinde edindigi tecriibesini ve bu diisiinceyle nasil basa ¢ikmaya calistigini
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ifade etmistir. Bu oturumda iiyelerin biligsel hatalar1 daha iyi kavramalar1 i¢in yapilan grup
caligmasinin etkilesimi ve paylasimi arttirdigi gézlemlenmistir.

Calismanin sonunda {iyelere sorulan “Affetme siirecini olumsuz etkileyen diisiince hatalar1
konusunda ne diisiinliyorsunuz?” soruya “Yapiyoruz ve biz bunlarin farkinda olmuyoruz.
Ve bunlar sanki bizim saglikli diisiincelerimiz gibi. Karsimizdakinin yaptiklarindan dolay1
olmus diisiincelerimiz gibi goriiyoruz. Sonra gergekten bunlarin bir hata oldugu karsimiza
cikiyor. Degistirmeye calistyoruz.”, “Iletisimsizlige neden oluyor.” seklinde cevaplar
verilmistir. Oturumun sonunda “Bugilinkii oturumda kimi/kimleri kendinize yakin
hissettiniz?” sorusuna bir iiye “X’i kendime yakin hissettim.” ardindan “Hangi konuda
yakin hissettin?” sorusuna “Artik onun gibi affettigimi hissettim.” cevabin1 vermistir.
“Bugiin neleri fark ettiniz?” sorusuna bir iiye “Biligsel hatalar1 yapiyoruz. Farkinda degiliz.
Yaptigimizin  sadece aklimizdan gecen normal disilincelerimiz gibi  geliyor.
Degistirebilecegimizin ve bunlarin yanlis oldugunun farkinda olmuyoruz. Ofkelendigimiz,
sinirlendigimiz zaman mesela. Karsi tarafin siizgecinden gegirmeden, yaptigi seyler ona
gore dogru mu diye diistinmeden direk bu diisiincelere kapiliyoruz.” seklinde paylasimda

bulunmustur.

17. Oturum

Bu oturumda iiyelerin affedemedigi yasantilarinda kullandiklar: biligsel hatalar iizerinde
calismak amaciyla kullanilan “Diisiince Kaydi” etkinliginin degerlendirilmesinde
“Olumsuz diistincelerin nelerdi? Her birine ne kadar inaniyorsun? Ne hissetin? Yogunlugu
ne kadar?” sorularina “Onu sevmiyorum. Koétii bir insan oldugunu diistinliyorum (8),
sadece bize yapiyor (10), 6fke hissetim (7)”, “Neden gitti? (7), Gitmeseydi ne olurdu? (5),
ofke hissetim (6), kirginlik hissettim (8).”, “Goriindiigii gibi olmayan birisi, disaridan iyi
goriinlip aslinda kotii olan birisi (7), Kirginlik hissettim (8), 6fke hissettim (6).” seklinde
paylasimda bulunmuslardir.

Uyeler kullandiklar1 diisiince hatalarin1 bulduktan sonra sorulan sorularla alternatif
secenekler olusturmuslardir. Bununla ilgili bir {iye “Baska insanlara iyi davranan birisi,
sadece bize Oyle davraniyor.” demis ve diger iiyelere sorulan “Elde ettiginiz bilgi ve
tecriibelerle bazen diisiince hatalar1 dogru olabilir. Diyelim ki durum bdyle kendini iyi
hissetmek adina neler yapabilir?” sorusuna iiyelerden “Karsimizdaki insan bir robot degil.
Onun da duygular1 var. Onun tam tersini davranarak, ¢ok iyi davranarak onun kendisini
kotli hissetmesini saglayabilirsin. Ben 0Oyle yapardim. Asirt iyi davranarak o koti

davrandig1 icin suglu hissetmesini saglayabilirsin.”, “Sadece size yapiliyor bunun bir
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sebebi olmal1 bence. Bunun hakkinda tartismaliy1z.” seklinde geribildirimler gelmistir. Bu
durumun {iyenin daha ¢ok kendini agmasina, istisnalar1 ve alternatif ¢oziimleri gormesine
yardimec1 oldugu gdzlemlenmistir. Uye su anda hissettigi duyguyu ve yogunlugunu
degerlendirirken olumluya dogru bir ilerleme oldugu gézlemlenmis ve “Ofke (2)”, bundan
sonra neler yapabilecegine iligkin ise “Daha dikkatli davranirim. Bizimle ilgili soyledigi
yalanlart konu acildiginda ona ifade edebilirim. Bu da etkili olmazsa iliskimize sinir
koyarim.” seklinde cevaplar vermistir.

Grupta etkilesim ve paylasim diizeyinin yiiksek oldugu ve iiyelerin inciten yasantilarina
iliskin olumlu istisnalar1 fark ettikleri gézlemlenmistir. Bununla ilgili {iyelerden biri babasi
icin “Neden gitti?” diye sdylemisti ardindan gruptan iki liye “Neden diye sorarken kendi
capinda aslinda yasantiy1 kabullenememe var. O kisiye bunu oturtamiyor, o formu o kisiye
oturtamiyor.”, “Ayrica psikolojik olarak kendisine zarar veriyor.” seklinde
geribildirimlerde bulunmuslardir. Ardindan “Bu olay1 yasayan bir arkadasin olsaydi ona ne
sOyledin? sorusuna ‘“Nedenlerine odaklanmasini sdylerdim.” demistir. “Ne yaparsan
kendini iyi hissedersin?” sorusuna iliye sessiz kaldi. Gruba “Siz ne diisiiniiyorsunuz?
Soruldugunda “Ben olsam babasinin agisindan bakmaya calisirdim. Bir sebebi vardir.
Onun psikolojisinden diisiinmeye ¢alisirdim. Isleri yolunda gitmemis o sirada acaba nasil
bir bunalim igerisindeydi. Onu diisinmeye calisirdim.”, “ Gegen oturumda daha ¢ok
diizeldigini s0ylemistin. Ben o sirada babasinin agisindan bakmaya ¢alistim. Sonugta 10 yil
var ortada 10 yil sogukluk getirmis olabilir. Sonugta biiyiime c¢aginda X’in yaninda
olamadi. Ondan c¢ekingenligi olabilir babasinin.” seklinde geribildirimler sunulmustur.
Uyelerin verdigi geribildirimler iiyenin farkindaligini arttirmis ve sogratik sorgulamalardan
sonra “Olaylara baban acisindan baktiginda ne diislindiin?” sorusuna “Ona haksizlik
yaptigimi diisindiim.” seklinde paylasimda bulunmustur. Duygularini degerlendirdiginde
“Yar yartya diistii ve Ofke (3), kirginligim (4)” seklinde paylasimda bulunmustur.

Affetme siirecinde telafi edici davranislar konusunda adim atilmis ve bunlara iliskin yeni
ve olumlu hedefler olusturulmustur. Bu konuda geribildirim veren iiyeler kendi
yasantilarindan yola c¢ikarak etkili Onerilerde bulunmuslardir. Bir {iye inciten kisileri
affetme stirecinde sorumluluklarin farkina vardigini ve harekete gectigini “Su anda hep
bunun bodyle olmayacaginmi biliyoruz kendimizi degistirebilecegimizi gordiik.” seklinde
belirtmistir. Ardindan iiyeler “Baban eve geldiginde evde oluyorsan, gidersin mesela hos
geldin deyip opebilirsin. Ilk anda bu topa karsilik vermeyecek babam bana da vermiyordu.
Ama sen de sarilacaksin sen de Opeceksin diyerek baski yapryordum. Oyle sarilmaya

opmeye basliyor. Iyi yonlerin iizerine gideceksin. Mag izlerken yemek yedi oturuyor
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diyelim ¢ok iyi bir sey oldu diyelim bugiin iste okulda iyi seyler oldu hocaya sdyle soyle
dedim o da bana sdyledi diyeceksin. Karsilik vermeyecek gergekten. Sen ne kadar mutlu
olursan ol ama ne kadar giizel olmus diye sana tepki vermeyecek ilk basta ama en azindan
sen konusacaksin, konusup konusup susacak, sana cevap vermeyecek sonra aslinda ¢ok iyi
davraniyormus gibi ona iyi davranacaksin.”, “X cekingen bir 6zellige sahip ya. Babasi da
ayni sekilde X, biraz bastirsin ki babasindaki o duygular agilsin.”, “Mesela ben ona iyi
davransam bile o bana kotii davranacak. O beni affetmedi 10 yil boyunca yaninda
olmadigim i¢in diye i¢inde de kendini yiyor olabilir. Sen ona siirekli iyi olacaksin, siirekli
ona gideceksin konusacaksin mesela “Bugiin ne oldu?” diye sorabilirsin. Bir sey anlatacak
sen ondan biiyiik konular agacaksin, konusacaksin, onun fikirlerini alacaksin. Sonra diizelir
bazi seyler.” seklinde verilen geribildirimlere “Denerim ama babami hi¢ tanimadim. Onun
nasil tepki verecegini bilmiyorum.” demis ve bir liye “Yani baban hicbir sey olmadan
kizin1 itmez, sarilir aksine mutlu olur. Hi¢ sarilmamissa bundan sonra hep sarilabilirsin. 10
y1l boyunca ne kadar sarilmadiysan bundan sonraki 10 yil boyunca o kadar sarilabilirsin ne
kadar konusmadiysan bundan sonra o kadar konusabilirsin.”, “Begendigi bir tatliy1 yapip
bak ben yaptim diyebilirsin.”, “Televizyonda bir giin oncesinde bak bdyle kanallarin
sirasina kanallar1 degistirirken de su kanalda su program var istersen izle diyebilirsin. En
azindan bir iletisim olsun aranizda.”, “Kii¢iik kiigiik bir seyler filizlenip belki baban da
sana biiyiik tepkiler verebilir. Nasil davranirsak o sekilde davraniyor olabilir.” seklinde
alternatifler sunmuslardir.

Alternatifleri degerlendiren iiye bunlar1 deneyebilecegini ifade etmis ve “Yemegini tabaga
kendim koyacagim. Sofrada ve oturma odasinda muhabbet edecegim.” seklinde planlar
yapmustir. “Bu planlari bize ifade ederken kendini nasil hissettin?” sorusuna “Kendimi iyi
hissettim.” demistir ardindan destekleyen bir iiye “Sanki umutlandin gibi, basarabilirsin.”
seklinde geribildirim vermistir. Bu oturumda tiyelerin kendilerine yeni ve olumlu hedefler
olusturmasinin duygularinda olumluya dogru bir degisime neden oldugu gézlemlenmistir.
Beklentilerin degerlendirilmesi ile ilgili “Daha ¢ok ilgilenmesini istiyorum.” demis “Ne
yapabilir?” sorusuna “Sorun oldugunda konusalim, birlikte televizyon izleyelim” seklinde
cevap vermistir. Ardindan bir {iyenin “ilk etapta yapmayabilir. Bir anda hi¢ beklemedigi
bir tepki olabilir. Iyi ve miikkemmel tepki veremeyebilir. Sen bastiracaksin. Bir iki ii¢
dordiinciide artik tepki vermek zorunda kalacak, o giilimsemek zorunda kalacak.” seklinde
yaptig1 paylagimi iiyenin motivasyonunu arttirdigi gézlemlenmistir. Oturumun sonunda
“Kendinizle ilgili neleri farkettiniz?” sorusuna “Karsimizdaki kisi i¢cin degil gercekten

kendimiz i¢in 1yi hissetmek ¢ok 6nemli bunu farkettim.” seklinde paylasimda bulunmustur.
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18. Oturum

Bu oturumun basinda bugiin son oturumun yapilacagi ve artik vedalasilacagi ifade
edilmistir. Bir kiz iiye 6nceki oturumu “Arkadaslar affedemedigi olaylar1 anlatmislards,
tekrardan geri getirmislerdi. Olaylarla ilgili bilissel hatalarimizi ayirmistik. Duygusal
olarak gecmisle simdikini karsilagtirmistik, ne gibi azalmalar ger¢eklesmis veya su an ne
diisiiniiyoruz, inandiriciligt var m1?” seklinde hatirlatmigtir. Kendisiyle ilgili neleri
farkettigi soruldugunda “Affetme siirecinde oldugumu biliyorum, en azindan bunun farkina
vardim tekrardan. Caba gosterdim. Bir sonraki adimda neler yapmam gerektigini fark
ettim.” cevabini vermistir.

Bir 6nceki oturumda bir iiyenin inciten yasantisina iliskin gruptan bazi iiyeler geribildirim
(kendi yasantilarindan yola ¢ikarak ¢oziim Onerileri) vermislerdir. Bu iiyeye aldig1 kararla
ilgili ne yaptig1 soruldugunda “Kiiciik kiiciik seyler mesela babamla konusmaya basladim.
Sunu farkettim ben ufacik bir sey yaptim ve aslinda o daha biiyiik bir sekilde bana dondii.
Arkadaglara tavsiyelerinden dolay1 tesekkiir ederim. Bundan sonra babamla konusmay1
diistinliyorum. Sen bana bdyle davrandiginda ben bunu(iiziintli, hayal kirikligi, kizginlik,
ofke, kin...) hissetmistim, bunca yil bunu hissetmistim iste i¢imde ne varsa babama
anlatmay1 planliyorum. Ne derse desin anlatmay1 planliyorum, bilsin istiyorum.” seklinde
paylasimda bulunmustur.

Daha sonra tiiyeler sectikleri renkli kagitlara kendilerini inciten kisileri affettiklerini ya da
affetme diizeyinde ilerlediklerini beyan eden mektupta diisiince ve duygularini
yazmiglardir. Beyanlarini yazdiktan sonra iiyelere ne diistindiikleri soruldugunda bir kiz
iye “Bu mektubu o kisiye gercek hayatta versem mi ben de mi kalsa diye disiindiim. “
dedi. Uyelerin affetmeye iliskin beyanlar1 kendilerinde kalacakt1 ve affetme tek tarafli bir
stirecti. Aslinda tiye affettigi kisiye bu gelismeyi gostermek istemistir. Affetmeye iliskin
beyaninda sunlar1 ifade etti: “Abimi affettigimi yazdim. Beni tanidigir gibi bir insan
olmadigimi ve kendimi ona Oyle gosterdigim i¢in 6ziir diledigimden bahsettim. Onu ne
kadar c¢ok sevdigimi, bu diinyanin kalict olmadigim1 tekrar bu yasimiza
gelemeyecegimizden ve en azinda bu kadar zaman ge¢gmesine ragmen sonrasi olacagi i¢in
vakit gegirebilecegimizden bahsettim. Tabi eger isterse. Bende istegin var oldugunu
sOyledim. Aslinda bunu ona gosterebilirim, verebilirim i¢imde o cesaret belirdi bir an.”.
Baska bir iiye “ Onceden babama kirgin ve nefret, kin duygularimm ¢ok fazla sagmalik
oldugunu bunun hem benim i¢in hem babamla benim aramizdaki iligki i¢in ve bundan

sonraki planim i¢in ¢ok kotii oldugunu diisiiniiyorum. Bundan kurtulmak istedim aslinda
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affetmeye karar verdim. Ve o kararimi verdigimden affetmisim gibi ¢ok mutluluk,
rahatlama verdi bana aslinda affetmek istiyorum.” seklinde paylasimda bulunmustur.
Uyelerin egitim sonunda elde ettikleri kazanimlar1 gdzden gegirmeleri amaciyla “Elinizde
bir recete var, bu regetede neler var, regetenizde ne yaziyor, bundan sonraki hayatinizda
nerede kullanabilirsiniz bu bilgiyi ve tecriibeyi?”” sorulan soruya: “olaylara daha onyargili
yaklasmamay1.”, “Ben icimdeki kirginligimin affetmeme engel olmamasmi &grendim,
olmamas1 gerektigini 6grendim. O kirginlik her zaman olacak ama hayatimi daha saglikli
bir sekilde devam ettirmem i¢in affetmem gerekiyor. Siirekli bunu hatirlarsam, diistiniirsem
o kisiyle iletisim kuramam sonra.”’, “Karsimizdaki insani1 bilerek anlayarak o kisiden
beklentilerimizi o kisiye gore yapmamiz gerektigi, yani ondan fazla seyler beklemememiz
gerektigini. Bir 6rnek vermistik hatta ugamayan bir hayvan i¢in ugmasini bekleyemeyiz.
Bu hayal kirikligina sebep olur, gercek¢i olmaz.”, “Ben olaylara karst o kisinin ne
diisiindiigli onu ne hissederek boyle yaptigi, onun agisindan diisiiniiyorum.”, “Falcilik
yapmamam gerektigini. Eger karsima yine ayni bu tarzda veya farkli bir olay ¢iktiginda,
yeniden olacak diisiincesini kaldirdim. Oziir dilemeyi grenmis olabilirim. Kars: taraf hakli
da haksiz da olsa dileyemem. Altta kalirim diislincesi var. Ama su anda dyle bir sorunum
yok.”, “Bir problemle karsilasti§im zaman o an ne diisiiniiyorsam karsimdakine uygun bir
dille yansitip onu i¢cimde patlamasini beklemeyip direk yavas yavas ¢6ziime ulasacagim.
Ve karsimdakinin de duygular1 var karsidaki istedigi gibi davranabilir. Belki de hakl
sebepleri vardir diye diisiinecegim. Yani her sey benim istedigim gibi olamaz. Benim
istedigim gibi davranmak zorunda degil karsimdaki insan. Biraz daha anlayish olacagim.
Ve burada edindigim tecriibe bunu yavas yavas icime oturtmak oldu.” cevaplarini
vermislerdir.

Uyelerin ilk oturumda yazdiklar1 ve ifade ettikleri kisisel kisisel amagclarina ne derece
ulastiklarina iligkin degerlendirmelerinde: “Ben 6ziir dilemeyi bilmek yazmisim, amacima
ulastigimi diisiinliyorum. Su anda i¢im, kafam c¢ok rahat.”, “Kendime hakim olmay1
yazmisim, olumlu yonde gitmis.” seklinde paylagimlarda bulunmuslardir.

Uyelere bu grup yasantisinin kendileri igin nasil bir tecriibe oldugu veya dzel amagl bir
grupta olmanin kendileri i¢in ne anlama geldigi sorusuna: “Giizeldi. Aslinda segilmis
olmak giizel. Hosuma gitti. Grup adina bakarsam bunu baskasina sdyledigimde psikolojik
sorunlarin m1 var gibisinden tepki aldigim oldu. Ama degil. Hig alakas1 yok o anlamda. Biz
gayet normaliz. Biz sadece daha iyi olabiliriz. Bu iyi hissettiriyor en azindan bunun i¢in
secilmis olmak, en azindan daha iyi olabilecegimiz diislincesi iyi hissettiriyor.”, “Kendimiz

disinda baska insanlarin yasantilarim1 dinlemis olduk. Baska insanlarin yasantilarina
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dokunmus olduk. Baska insanlarin yasantilarina kendi tecriibelerimizden bir seyler katmis
olduk. Iyi hissettirdi. Kendime de ¢ok sey kattigin1 diisiiniiyorum bu durumda.” cevaplari
vermisglerdir.

Oturumu ve grubu sonlandirma etkinliginde {yeler birbirine “iyimser, merhametli,
sorumluluk sahibi, olumlu yonde gelismeye cok acik biri, giiclii, kindar degil, cabuk
ofkelenmeyen, dertsiz tasasiz sen niye buradasin (Uyeler katila katila giildiiler), toplumda
olmas1 gereken biri, kendini ¢ok iyi ifade ediyor, sorunlariyla bas etmesini biliyor,
paylasimci-paylasimda bulundu, mantikli, diiriist, agik sozlii, cesaretli olmaya cabaliyor,
sabirli, anlayish, giiclii, 6ziir dileyebilecek erdeme sahip, bence istedigini elde edebilen
biri, zeki, insanlar1 anlayabiliyor, sabirli tahammiil seviyesi yiiksek.” gibi geribildirimler
vermisglerdir. Sonlandirma etkinligi sirasinda ne diisiindiikleri, neler hissettikleri ve daha
onceden fark etmediginiz bir 6zelliiniz olup olmadigi sorularmna: “Sabirli” diyen bir
liyeye, baska bir iiye “Bazi anlatmistin ya a¢gmistin ya. Bazi insanlara karsi sabirlt
davranabiliyorsun.” seklinde geribildirim vermistir. Diger iiyeler de “Merhametli denmisti,
cok garip gelmisti.”, “Giicli, hirsli.”, “Bence kotii yonlerimizi genel olarak diisiinliyoruz
ama 1yi yonlerimizi bilmiyoruz. Ve bunu disaridan duymak daha iyi oluyor. Yani disardan
baska insanlar1 gdzlemlemek kolay ama kendimizi gozlemleyemiyoruz o kadar. Oyle
iyimser oldugumu diistinmiiyorum ¢ok fazla yani demek ki Oyleyim.” seklinde
paylasimlarda bulunmuglardir. Bir erkek liye oturumu 6zetledi ve ardindan liderinin grup
oturumlarin1 sonlandirma konusmasiyla siire¢ tamamlanmistir. Oturumda “Affettigini

Beyan Etme” etkinligine iliskin bazi goriintiiler Sekil 6 ve Sekil 7°de sunulmustur.

Sekil 6. “Affettigini Beyan Etme” etkinligine iligkin goriintii 1
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Sekil 7. “Affettigini Beyan Etme” etkinligine iligkin goriintii 2

SURECE ILISKIN KAZANIMLARIN DEGERLENDIRILMESI FORMU

Adi-Soyada: ]
Tarih: 39S ¢ .2 :

Affeutme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim grup oturumlarinin bitmesiyle beraber,
oturumlardan elde ettiginiz Kazamimlara ySnelik asagida baz: sorular sorulmustur. Sizden

istenen sorulam ayrinuli olarak cevaplandirmamzdir. Yardimlarinmiz igin tesekkir ederim.

Evet Hay:r Kararsizim

Affetme becerisi gelistirmeye ySnelik egitim  grubu
duygusal olarak daha olumlu duygular yasamama saglad:. \<
Affetme becerisi gelistirmeye ydnelik egitimm grubunda \

kKigisel yasanularnim ifade edebildim. /
Affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitimm, beni inciten,

haksizhifa ugradiZima ve hata yapildigima ddstindagam \/

yvasantilanma affetmemde yol gdsterici oldu.

Arkadaslanma affetme becerisi  gelistirmeye y&nelik
egitim grubuna katulmalan yonunde tavsiyelerde \<

bulunacagum.

Affeume becerisi gelistirmeye ydnelik egitim grubu oturumlanna katilmaniz sonucunda grup
sftirecinde Sgrendiklerinizden hangilerini gergek yasama aktarabildiginizi veya
kullanabildiginizi sOyleyebilirsiniz? Ayrnntuli agiklar masimiz?

At  wusi ledar eesiemist  3a5itins o Vaesiallleran
doka oo eriad=ls, L (. Nant ep A Fhan
oo la Bpsdwov. _R\%M\é:m . Ralbaake ortzlL
(376‘,“ '.\.4)\ ;\\‘\"- .S'-'l\“ ‘,_“,,Opr“ N~ .

Sekil 8. “Grup Siirecine Iliskin Kazanimlar1 Degerlendirme” etkinligine iliskin goriintii

4.2.1. Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi oturumlarina

iliskin grup liderinin gozlemlerinden ve grup iiyelerinden alinan geribildirimlerinden
elde edilen bulgular

Program sonunda iiyeler siirece iligkin kazanimlarini degerlendirirken daha olumlu

duygular yasadiklarmi, affetmekte zorlandiklart kisi ve yasantilar1 grupta ifade
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edebildiklerini ve grup yasantisinin bu kisi ve yasantilarini affetmelerinde yol gosterici
oldugunu paylasmislardir. Ayrica iiyelerin oturumlar sonucunda gergek yasantilarina
aktarabildigi bilgi ve tecriibelerle ilgili affetmek icin cabalamayi 6grendikleri ve biraz
gayret edince daha kolay affedebildiklerini, affetmenin olumlu diisiinebilmeyi ve daha
genis acidan bakabilmeyi kolaylastirdigini, inciten kisileri oldugu gibi kabul edebildiklerini
ve kendilerinde degisiklik yapabileceklerini, eskisi kadar pesimist olmadiklarini, olumsuz
duygulara neden olan diislince hatalarim1 giinliik yasamlarinda da kullanmamaya 6zen
gosterdiklerini ifade etmislerdir. Ozetle, affetme becerisi gelistirmeye yonelik psiko-egitim
programina iliskin {iyelerden alinan geribildirimler ve yapilan gozlem sonuglari
degerlendirildiginde iiyelerin affetmekte zorlandiklar kisi ve yasantilari ile ilgili duygu ve
diisiincelerinde olumluya dogru bir ilerleme oldugu diger bir deyisle affetme becerilerinin

artt1ig1 sonucuna ulasilabilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Arastirmada yapilan istatistiksel analizler ve psikoegitim siirecinde Ogrenciler iizerinde

yapilan gozlemler sonucunda genel olarak asagidaki sonuglara ulasilmistir.

e Lise Ogrencilerinde aragtirmact tarafindan hazirlanmis olan affetme becerisi
gelistirmeye yonelik psikoegitim programi, lise Ogrencilerinin affetme ve yasam
doyumu diizeylerini arttirdigi sonucuna ulasilmistir.

o Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi oturumlarina iliskin
gbzlem sonuglari, psikoegitim programi uygulandiktan sonra 6grencilerde affetme ve

yasam doyumuna iligkin olumlu yonde degisimlerin oldugunu gostermektedir.

5.2. Tartisma

5.2.1. Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin etkililigine

yonelik bulgulara iliskin tartiysma

Arastirma sonucu, lise 6grencilerinin affetme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan
psiko-egitim programinin deney grubundaki Ogrencilerin affetme diizeylerini artirdigi
goriilmistiir. Elde edilen bu bulgu, alanyazinda affetme konusunda yapilan deneysel
caligmalardan elde edilen bulgularla (Adam-Karduz, 2019; Asici, 2018; Bugay ve Demir,
2012; Colak, 2014; Eker, 2017; Hall ve Fincham, 2005; Ozgiir ve Eldeleklioglu, 2017)
benzerlik gostermektedir. Deney ve kontrol grubunun 6n test-son test puanlari arasinda
deney grubunda son test lehine anlamli bir farklilik oldugu kontrol grubunda 6nemli bir
degisimin olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bu sonug, Ozgiir ve Eldeleklioglu’nun (2017)
REACH affetme modelini kullanarak yaptiklar1 arastirma bulgusuyla tutarlilik
gostermektedir. Ayrica Bugay ve Demir (2012) tarafindan hazirlanan Affetmeyi Gelistirme
Programi’nin, 6grencilerin baskalarini ve genel affetme diizeylerini pozitif yonde arttirdig

sonucunu da desteklemektedir. Deney ve kontrol grubu affetme izleme test sonuglarinin da
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birbirinden anlamli diizeyde farkli oldugu deney grubuna iliskin affetme diizeyinde artis
devam ederken kontrol grubunda affetme diizeyinin sabit kaldig1 goriilmiistiir. Dolayisiyla
affetme becerisi gelistirmeye yonelik hazirlanan bu programin ergenlerde de affetme

egilimini arttirmada etkili oldugu sonucuna ulagilabilir.

Arastirma sonucunda hem deney ve hem de kontrol grubu yasam doyumu diizeyi son test
puanlarinin arttig1 ancak deney grubundaki puan artisinin kontrol grubundan daha yiiksek
oldugu ve deney grubuna iliskin izleme testinde yasam doyumuna iliskin puan artisinin
devam etmesine ragmen kontrol grubunda diisiisiin oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yasam
doyumunun siirekli kaygi (Giindogar, Sallan Giil, Demirci ve Kegeci, 2007) ve stres
(Balaban, 2015) ile olumsuz, sosyal etkilesim ve eglenceli etkinliklere katilma (Dockery,
2003) ile olumlu yonde iliskili oldugu belirtilmektedir. Ayrica yasam doyumu
kuramlarindan etkinlik teorisine gore mutlulugun kaynaginda sosyal faaliyetlerin oldugu
belirtilmektedir (Diener ve digerleri, 1985). Balaban (2015) gore ergenlikte kurulan olumlu
sosyal iligskiler ve bu iligkilerle gelisen aidiyet duygusu yasam doyumunu etkileyen
unsurlardir. Bu agiklamalara ve arastirma sonuglarina gore, kontrol grubunun son test
yasam doyumu diizeyindeki artig sene sonunun gelmesiyle ders yogunlugunun azalmasi ve
smavlarin bitmesi, tatilin yaklagsmasi ve okulda eglenceli etkinliklerin yapilmasi olumlu bir
okul ortami yaratmig olabilir. Bu olumlu atmosfer 6grencilerin sosyal iliskilerinin
gelismesinde, stres ve kaygi diizeyinin azalmasinda etkili olabilir. Ayrica uygulama
stirecinde katilimcilar 11. smif olmalar1 sebebiyle derslerin yogunlugundan ve smavlarin
zorlugundan bahsetmislerdir. Program bittikten sonra vedalasirken biraz rahatladiklarini,
arkadaslar1 ile sosyal faaliyetlere katildiklarin1 ve tatil plan1 yapmaya basladiklarini ifade
etmislerdir. Bu geribildirimlere bakilarak yasam doyumunu etkileyen faktorlerin kontrol
grubunda da olumlu duygulanima ve bunun son test yasam doyumu puanlarini arttirdig
diistintilebilir. Ayrica kontrol grubu izleme testinde yasam doyumuna iligkin puan diisiisii
oldugu goriilmistiir. Yasam doyumu ile siif diizeyi (Civitei, 2009; Cam ve Artar, 2014)
arasinda negatif yonde bir iligki oldugu bulunmustur. Bu arastirma sonuclarindan yola
cikarak izleme testinin sene bagsinda uygulanmasi ve dgrencilerin 12. sinifa gegmelerinin,
siava hazirlik siirecinin ve ders yogunlugunun baslamasinin, sosyal etkinliklerin azalarak
akademik c¢alismalara yonelmeleri stres ve kaygi diizeyinin artmasinin yasam doyumunu
olumsuz etkiledigi sOylenebilir. Diger taraftan deney grubu izleme testi yasam doyumu
diizeyinde artisin devam etmesi affetme becerisinin olumsuz duygularin {istesinden

gelmede dnemli bir bag etme stratejisi oldugunu dogrulamaktadir.
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Elde edilen bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde deney grubu son test ve izleme
testi affetme ve yasam doyumu diizeyinde artisin olmasi affetme ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koyan arastirmalarin (Aslan, 2016;
Aricioglu, 2016; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011b; Datu, 2014; Ezerge,
2016; Kaleta ve Mroz, 2018; Kiigiiker, 2016; Krause ve Ellison, 2003; Macaskill, 2004;
Thompson ve digerleri, 2005; Topbasoglu, 2016; Zhu, 2015) sonuglar1 ile benzerlik
gostermektedir. Bu noktada ergenlerde affetme becerisinin gelistirilmesi ile duygu,
diisiince ve davranislarda olumluya dogru degisimin oldugu ve bu degisimin yasam
doyumu diizeyini arttirdigr sonucuna ulasilabilir. Ayrica yagam doyumu diizeyi yiiksek
bireylerde, pozitif duygu ve diislincelerin yogunlugunun fazla oldugu anlasilabilir bir
durumdur. Bu baglamda affetmenin inciten yasantilara iliskin olumsuz veya aci veren
duygular1 hafifletmede Onemli bir bas etme becerisi oldugu ve bireyin yasam

memnuniyetini arttirdigi diisiiniilebilir.

Literatiirde affetme ile ilgili bir¢cok aragtirmaya rastlanmaktadir. Affetme kavramini anlama
ve gelistirme konusunda miidahale modelleri ortaya konmustur. Enright ve Worthington
Grubu bu modeller arasinda yer alan iki ana arastirma grubu olup, deneysel arastirmanin
temeli affetme miidahaleleri iizerine kurulmustur (Wade ve Worthington, 2005).
Literatiirde affetme konusunda yapilan deneysel ¢alismalarin temelinde bu modellerin yer
aldig1 goriilmustiir. Wade, Worthington ve Meyer (2005) affetme grup miidahalesini igeren
aragtirmalarin meta-analizinin yapildig: bir ¢alismada grup ¢aligmalarinin affetme tizerinde
etkili oldugunu ifade etmislerdir (Akt. Colak, 2014). Bu baglamda, arastirmaya katilan
grup tlyelerine iliskin gozlemler, grup tyelerinin oturumlara ve siirece iliskin yazil

degerlendirmeleri bu bulgular1 destekler niteliktedir.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik hazirlanan psiko-egitim programimin uygulama
slirecinin bitiminden itibaren deney ve kontrol grubuna yaklasik 3 ay sonra izleme testi
uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gére deney grubunda affetmeye iliskin puan artisi
devam etmesine ragmen kontrol grubunda affetme diizeyinin sabit kaldig1 goriilmektedir.
Buna gore affetme becerisi gelistirmeye yonelik programa katilan grup iiyelerinin affetme

becerilerinin gelistigi ve uzun donemde kalic1 affetmenin saglanabildigi goriilmiistiir.

Aragtirmada deney ve kontrol grubunun yasam doyumu 6n test-son test puanlar1 arasinda
son test lehine anlamli bir farklilik oldugu ancak deney grubu son test puan artisinin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte deney grubunun yasam doyumu izleme

testinde de puan artis1i devam ederken kontrol grubunun yasam doyumu izleme test
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puanlarinda diisiis oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular, affetmenin yasam doyumu
ile olumlu yonde iliskisi oldugunu ortaya koyan arastirmalar1 (Aricioglu, 2016; Ayten ve
Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011; Kiigiiker, 2016; Orth, Berking, Walker, Meier ve
Znoj, 2007; Ozgiir ve Eldelekoglu, 2017; Sastre, Vinsonneau, Neto, Girard ve Mullet,
2003; Thompson ve digerleri. 2005; Topbasoglu, 2016; Toussaint ve Friedman, 2008; Zhu,
2015) destekler niteliktedir. Yapilan bu arastirmalar ve elde edilen bulgular gergevesinde,
affetme diizeyi yliksek olan bireylerin yasamlarindan daha ¢ok doyum elde edebildikleri

sOylenebilir.

Bugay ve Demir’e (2011b) gore yasam doyumu bireyin aile, okul ve is hayati ve saglik
durumu gibi yasamin farkli alanlarini olumlu ve olumsuz yonleriyle kapsamli olarak
degerlendirmesi sonucunda kendisi ve c¢evresiyle ilgili vardigi genel bir
degerlendirmesidir. Literatiirde yasam doyumunun bircok psikolojik degiskenle iligkili
oldugu saptanmistir. Bu degiskenlerden aile ve arkadas iligkileri (Bugay ve Demir, 2011Db)
bireyin yasam doyumu diizeyini énemli Olglide etkilemektedir. Benzer sekilde Civitgi
(2009) bireyin olumlu aile igi iliskilerinin ve ailesi tarafindan kabul gormesinin yasam
doyumunu olumlu yonde etkiledigini belirtmektedir. Bugay ve Demir (2011a) affetmenin
bireyin aile, arkadas ve yakin iligkilerinde 6nemli etkiye sahip oldugunu ve 6znel iyilik
halini olumlu yonde etkildigini ifade etmektedir. Bu arastirmada katilimcilarin aile ve
romantik iligkilerinde incindigini ve haksizliga ugradigini diislindiigii yasantilarina iligkin
hissettikleri 6fke, darginlik, hayal kirikligi, nefret, tiziintii duygulart ile affetme becerileri
gelistirilerek bas etmeleri amaglanmigtir. Uyeler bu egitim grubundan gergek yasamlarina
aktarabildikleri ve kullanabilecekleri bilgi ve tecriibeler hususunda “Saglikli diisiinerek
iligkilerini daha uzun ve saglikli siirdiirebilecegim.”, “Affetmeye karar verdikten sonra
babamla konusmaya basladim ve daha iyi iletisim kurabiliyorum.” seklinde paylagimda
bulunmuslardir. Arastirmada grup iiyelerinden alinan bu geribildirimlerin yaninda deney
grubunun affetme diizeyi puanlan artarken yasam doyumu diizeyi puanlarinda da artis
goriilmiistlir. Bu sonuglar cercevesinde bireyin yasam doyumunu etkileyen aile ve arkadas
iligkilerindeki olumlu gelismelerin yasanmasinda affetme becerisinin 6nemli bir role sahip

oldugu beklendik bir durumdur.

Affetme ve yasam doyumu kavramlar ile ilgili arastirmalar, bireyin kendini ve bagkasini
affetme diizeyi arttikca, stres, kaygi ve depresif duygu durumu gibi olumsuz psikolojik
yasantilarin azaldigi1 ve yasam doyumu seviyesinin yiikseldigini ortaya koymaktadir.

(Bugay ve Demir, 2011b). Arastirmada affetme ve yasam doyumu izleme test puanlari
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deney grubu lehine oldugu ve affetme-yasam doyumu puan artisinin devam ettigine iligkin
bulgu, affetmenin yasam doyumu (Orth ve digerleri, 2007; Sastre ve digerleri, 2003;
Thompson ve digerleri. 2005; Toussaint ve Friedman, 2009), pozitif ve negatif duygulanim
(Thompson ve digerleri. 2005) arasindaki iliskiyi arastiran c¢aligmalarin sonuglarini
destekler niteliktedir. Yetim (2001) yasam doyumu yiiksek bireylerin 6fke, kizginlik,
lizlintli ve kaygi gibi negatif duygulardan ¢ok olumlu duygular hissettigini belirtmektedir.
Affetmenin inciten yasantilara iligkin bireyin hissettigi olumsuz duygularin siddetini
azaltmasi hatta yerine sevgi, merhamet, hosgoérii gibi olumlu duygular hissettirmesi
sebebiyle, affetme egiliminin artmasinin yasam doyumunu arttirdigi sonucu beklendik bir
durum denebilir. Bunun yaninda arastirmada yapilan “Diisiince Kaydi1” etkinliginde inciten
yasant1 ya da hatali kisiye iliskin olumsuz-otomatik diisiincelerin yerine saglikli ve olumlu
olan diisiinceler gelistirildiginde hissettigi “6fkenin 6’dan 3’e”, “kizginligin 8’den 4’¢”,
“kirginhigin 8’den 3’e¢” dustigi ve “ilk disiincelerine olan inancin azaldigi” gibi
geribildirimler verilmigtir. Bu geribildirimler affetme ile biligsel carpitmalar arasinda
negatif yonde bir iliski oldugunu ortaya koyan arastirma (Asgioglu-Onal, 2014; Civan,
2013; Giindiiz, 2014) bulgularin1 da destekler niteliktedir. Bununla birlikte Civitgi ve
Topbasoglu (2015) yaptiklar: deneysel calismada ergenlerde akilci diisiinme becerilerinin
gelistirilmesinin yagam doyumunu arttig1 sonucunu elde etmislerdir. Tiimkaya, Celik, ve
Aybek (2011) de yaptilar1 aragtirmada otomatik diislincelerle yasam doyumu arasinda
negatif yonde bir iliski oldugunu saptamiglardir. Tiim bunlarin sonucu olarak hataya ya da
inciten kisiye iliskin mantikdis1 inanglara eslik eden 6fke, kaygi, kizginlik gibi olumsuz
duygular yasam doyumu diizeyini azalttig1 sdylenebilir. Bu baglamda ergenlerde affetme
becerisinin gelistirilmesi, saglikli ve dogru diisiinmeyi, olumlu duygulanimi arttirdigi
sOylenebilir. Aynt zamanda bu olumlu duygulanim ve inciten yasantilara iligkin saglikli
bilissel degerlendirmeler yapabilmenin (saglikli diisiinme bi¢iminin) yasam doyumu

diizeyini arttirdig1 diistliniilebilir.

Bu arastirmada psiko-egitim siirecine ve oturumlara iliskin sozlii ve yazili geribildirimlerde
diisiince, duygu ve davranislarda olumlu dontisiimler yasandigi goriilmektedir. Bunlardan
“Affetme Beyan” etkinliginde “affederek sirtindaki yiikleri atma”, “affetmenin bundan
sonra kendisini daha giiclii kilacagi ve affetmenin bir erdem ve biiyiikliik oldugu” gibi
geribildirimler verilmistir. Zhu (2015) affetme diizeyi yiiksek bireylerin, daha sik olumlu
duygu yasamaya egilimi oldugunu ve bu olumlu duygusal doniisiimlerin bireyin sagligini

ve O0znel iyi olusunu(mutlulugu) olumlu etkiledigini belirtmektedir. Affetmenin, bireyin
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ruh saghiginin (Akin, Ozdevecioglu ve Unlii, 2012; Goztepe-Giimiis, 2015; Sentepe, 2016;
Maltby, Macaskill and Day, 2001) 6nemli yordayicisi oldugu ortaya konmustur. Bu
baglamda birey affettiginde, inciten yasantilarina iliskin 6¢ alma, 6fke, kizginlik, hayal
kiriklig1 gibi olumsuz duygularindan vazge¢mesi ya da bu duygularin siddetinin azalmasi
sonucunda rahatlamasi dikkate alindiginda affetmenin ruhsal sagligin1 ve yasam doyumunu

pozitif yonde etkiledigi sdylenebilir.

Worthington ve Sherer (2004) affetmenin duygu odakli bir bas etme stratejisi oldugunu ve
bu strateji affetmemekle iliskili olumsuz duygularin (diismanlik, kin ve nefret); olumlu
duygulara (empati, sevgi, merhamet) doniistimiinii igermektedir. Bu baglamda affetmenin,
empati ile iliskisini inceleyen arastirmalar (Alpay, 2009; Ascioglu-Onal, 2014; Bayar,
2015; Ermumcu, 2014; Katovsich, 2007; Ulus, 2015;) empatik egilimi yiiksek olan
bireylerin affetme diizeylerinin de yiiksek oldugu sonucuna ulagmislardir. Arastirmada,
Affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim programina katilan deney grubunun affetme
siirecinde paylastiklar1 yazili ve sozlii geribildirimlerinde inciten kisi ile empati kurarak
onu yeniden anlama ve onu bu davranisa iten nedenleri arastirma, alternatif bakis agisi
gelistirme siirecinde hatali kisiye haksizlik yaptigini diisiinme, 6tke ve kizginlik diizeyinde
azalma oldugu goriilmiistiir. Zhu’ya (2015) gore affetmenin bireyin sagligini ve iyi olusunu
(mutlulugu) etkilemesi siiregte meydana gelen olumlu duygusal doniisiim yoluyla
olmaktadir. Bu nedenle deney grubunda meydana gelen olumsuzdan olumluya dogru
duygusal doniisiimiin, bireylerin yasam doyumunu arttirdig1 diisiiniilebilir. Ayrica elde
edilen bu bulgu affetmenin yasam doyumu ile iliskili oldugunu (Aricioglu, 2016;Aslan,
2016; Ayten ve Ferhan, 2016; Bugay ve Demir, 2011b; Datu, 2014; Ezerge, 2016; Kaleta
ve Mroz, 2018; Krause ve Ellison, 2003; Kiigiiker, 2016; Macaskill, 2004; Thompson ve
digerleri, 2005; Topbasoglu, 2016; Ysseldyk ve digerleri, 2007; Zhu, 2015) ortaya koyan

arastirma bulgular ile ortiismektedir.

Yapilan arastirmada grup iiyelerinin geribildirimlerinden elde edilen bulgulara gére, deney
grubuna katilan 6grencilerin affetme egilimlerinde ve buna bagl olarak duygu durumunda
deneysel islem sonrasinda olumlu ydnde degisim oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin
Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programina katildiktan sonra hatali kisi
ile empati kurarak yeniden anlamaya calistiklarini, daha iyimser yaklasabildiklerini, inciten
kisi veya yasantilara karst Otke duygusunu kontrol edebildiklerini ve ¢6ziim odakli
yaklasabildiklerini, daha saglikli kararlar verebildiklerini, ayni hatalara diismek yerine

olumlu diisiinerek iliskilerini daha saglikli ve uzun siirdiirebildiklerini, olumsuz duygu ve
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davraniglardan uzaklastiklarini, akademik basarilarinda yiikselme oldugunu ifade
etmiglerdir.  Ayrica hatali kisi ile aralarindaki anlasmazliklart ¢ozerken intikam
diisiincelerinden vazgecip daha saglikli ve etkili yontemlere bagvurarak iletisim kurmaya
calistiklarin1 belirtmislerdir. Yapilan arastirmalarda affetmenin romantik-yakin iliskilerde
(Bayar, 2015; McCullough, Worthington ve Rachal, 1997; Samataci, 2013), es ile
iligskilerde (Fincham ve Beach, 2002) olumlu etkiye sahip oldugu ve iliskilerde c¢atisma
¢ozme egilimini arttirdigi (Kaygas, 2017) ortaya konmustur. Bu arastirma bulgularim
destekleyen geribildirimlere bakilarak affetme becerisinin bireylerin aile ve sosyal

iligkilerinde olumlu yonde gelismeler sagladig diisiiniilebilir.

Ogrencilerin affetme becerisi gelistirmeye ydnelik psikoegitim programina katildiktan
sonra hatali kisi ile empati kurarak yeniden anlamaya calistiklarini, daha iyimser
yaklasabildiklerini, ¢6ziim odakli yaklasabildiklerini, ayn1 hatalara diismek yerine olumlu
diistinerek iligkilerini daha saglikli ve uzun siirdiirebildiklerini, olumsuz duygu ve
davraniglardan uzaklastiklarini ifade etmiglerdir. Dolayisiyla Affetme becerisinin daha
iyimser bir bakis acis1 gelistirdigi diisiiniilebilir. Tuzgol-Dost’a (2007) gore iyimser bakis
acist gelistikge yasam doyumu diizeyi de yilikselmektedir. Buna gore inciten kisiyi veya
olay1 olumlu algilama diger bir ifadeyle daha iyimser bakis a¢isiyla degerlendirme yasam
doyumunu olumlu etkilemektedir. Yapilan aragtirmalarin ve agiklamalarin, bu arastirmada
elde edilen affetmenin yagam doyumunu olumlu yonde etkiledigi bulgusunu destekledigi

sOylenebilir.

Yapilan iligkisel ve deneysel caligmalarda mantikdisi inanglar arttikca yasam doyumunun
azaldig1 (Civitei, 2009; Civit¢i ve Tobasoglu, 2015) sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara
gore birey affetmediginde hatali kisi ya da inciten olaya iliskin otomatik diisiinceler eslik
eden oOfke, kizginlik, nefret, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygular hissetmektedir.
Dolayisiyla affetme diizeyi yiiksek bireyler saglikli mantikli diisiinmekte ve daha olumlu
duygular hissetmektedir. Bunun sonucunda yasantilari olumlu algilama ve buna eslik eden

pozitif duygular yasam doyumunu diizeyini arttirmaktadir.

Deney grubuna katilanlar affetmenin daha olumlu duygular hissetmelerine neden oldugunu
dile getirmiglerdir. Bugay ve Demir (2011a) gore affetme bireyin duygu, diisiince ve
davraniglarinda meydana gelen pozitif yonde bir degisim stirecidir. Ayrica olumlu duygu
ve diisiincelere sahip bireylerin 6znel iyl olma diizeyi de yiiksek olmaktadir (Myers ve
Diener, 1995). Bu arastirmada elde edilen bulgular, kuramsal aciklamalari, affetme ile

0znel iyi olus arasinda pozitif yonde bir iligski oldugunu ortaya koyan arastirma (Allemand,
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Hill, Ghaemmaghami ve Martin, 2012; Asici, 2018; Celik ve Serter, 2017; Dolunay-Cug,
2015; Gull ve Rana, 2013;Lawler-Row ve Piferi, 2006; Pareek ve Jain, 2012; Satici, 2016;
Toussaint ve Friedman, 2008; Yasar, 2015) sonuglarin1 destekler niteliktedir. Affetme ile
Oznel 1yi olus arasindaki pozitif iliskinin, 6znel 1yi olusun biligsel unsurunu olusturan
yasam doyumunu da pozitif yonde etkiledigi soylenebilir. Bu baglamda birey affettiginde
inciten yasantilara iligkin degerlendirmelerinde olumsuzdan olumluya dogru bir degisim
oldugu ve bu yasantilara iliskin 6¢ alma, Ofke, kizginlik, hayal kiriklig1 gibi olumsuz

duygularindan vazgectiginde kendisini rahatlamis hissettigi diisiiniilebilir.

Vernon (1999) ergenligi, fiziksel ve hormonal degisikliklerle birlikte kaygi, 6fke, nefret,
sucluluk gibi olumsuz duygularin yogun yasandigi bir donem olarak tanimlamaktadir (Akt:
Civitei, 2015). Ergen inciten yasantilarda karsilagtigi incinme, utanma, kiiciimsenme ve
reddedilme durumlarina kars1 asir1 duyarli olup bunu toplumsal konumuna yoénelik gercek
bir tehdit olarak degerlendirmekte, bu da gencin 6fkelenmesine neden olmaktadir. Bunun
sonucunda toplumsal agidan kabul edilebilir hale doniistiiriilemeyen bu olumsuz duygular
bireyi 6¢ alma, savas, adaleti uygulama ve hesaplasma gibi yikic1 davranislara zorlamakta
ve ergen sorunlu bir birey olmaktadir (Yazgan-inang, Bilgin ve Kilig- Atici, 2007).
Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin uygulama siirecinde grup
tiyelerinden alinan geribildirimler degerlendirildiginde olumsuz duygularinda pozitif yonde
bir degisim oldugu ve hatali kisiye karsi sevgi, merhamet, hosgorii gibi olumlu tepkiler
gelistirdikleri sdylenebilir. Bu ¢ercevede, ergenlerde affetme ve yasam doyumu diizeyinin

gelisimsel 6zelliklerinden etkilendigi sonucuna ulasilabilir.

Genel olarak yapilan bu ¢alismanin deney ve kontrol grubu 6n test, son testi ve izleme testi
puanlari, katilimcilarin psiko-egitim siirecine ve oturumlara iligkin sozli ve yazili
geribildirimleri degerlendirildiginde katilimcilarin diisiince, duygu ve davraniglarda olumlu
dontisiimler yasandigi, affetme becerisinin affetme ve yasam doyumu diizeyini arttirdigi
sonucu elde edilmistir. Bu bulgulara baglh olarak, affetme becerisi gelistirmeye yonelik
hazirlanan psikoegitim programinin ergenlerin affetme ve yasam doyumu diizeyini

arttirdig soylenebilir.

5.3. Oneriler

Bu boliimde lise 6grencilerinde affetme becerisi gelistirmeye yonelik hazirlanan psiko-

egitim programinin affetme ve yasam doyumu diizeyine etkisinin arastirildigi/incelendigi
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bu calismada elde edilen bulgularin degerlendirilmesi sonucunda uygulamaya ve gelecekte

yapilacak arastirmalara yonelik dneriler sunulmustur.

5.3.1. Arastirma sonuclarina iliskin oneriler

Travmatik yasantilara maruz kalan bireylerin hissettigi ofke, su¢luluk, haksizliga
ugramislik, utang gibi olumsuz duygularla daha etkili bas edebilmelerinde “Travma
Sonrast Normal Tepkiler Psiko-egitim” programlarinin igeriginde affetmeyi
arttirabilecek etkinliklere yer verilebilir.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psiko-egitim programinin daha genis gruplara
uygulanabilmesi i¢in, program uygulayabilme yeterliligine sahip uzmanlarin
egitilmesine yonelik “uygulayici egitimi grup yasanti program1” olusturulabilir.
Okullarda degerler egitimi kapsaminda verilen sevgi, hosgorii, mutluluk, sorumluluk,
merhamet gibi toplumsal degerlerle birlikte “Affetme” kavramina da grup caligmasi,
drama, uygulamali aktiviteler gibi yoOntemlerle yer verilmesinin 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Ayrica affetme kavraminin igerigi ve Onemine iliskin velilere
seminer, konferans gibi egitsel faaliyetlerle farkindalik kazandirilabilir. Boylece
bireysel ve toplumsal yasamda olumsuzluklar azaltilabilir.

Ogrencilerin daha affedici, esnek diisiinebilen ve mutlu bireyler olarak gelisimlerini
stirdiirebilmelerinde 6nemli role sahip okul dncesi, ortaokul ve liselerde dgretmenlere
ve ebeveynlere yonelik affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim programlari
hazirlanarak uygulanabilir.

Arastirmada uygulanan egitim programinda gerekli diizenlemeler yapilarak psikolojik
yardim alaninda ¢alisacak bireylere (psikolojik danigsmanlar, sosyal hizmet uzmanlari,
psikologlar, psikiyatristler vb. gibi) yonelik “egitici nitelikte miidahale programlar1”
hazirlanip uygulamasi yayginlastirilabilir.

Programin uygulanma siirecinde katilimcilarin affedemedikleri yasantilara iligskin
paylasimlarinda kendileri ile empati kurduklarinda yogun 6fke, kizginlik hissettikleri
ve bunlarla bas etme konusunda eksiklikleri oldugu goriilmiistiir. Bu duygularla etkili
bas edebilmeleri i¢in “duygu yonetimi becerisi” kazandirmaya yonelik bireysel ve

grup c¢aligmalar1 planlanarak yapilabilir.
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5.3.2. Yeni yapilacak arastirmalara iliskin oneriler

Aragtirma smavla alan bir Anadolu Lisesinde, basar1 ve gelecek kaygilar yliksek olan
ogrencilerle yapilmistir. Ayrica yogun bir akademik programa sahip olan okulun
imkanlart dogrultusunda yapilmistir. Dolayisiyla uygulamalarin okulun 6gle arasi
tatilinde yapilmasi ve zaman zaman ders zili ¢aldiginda derse gecikme, 6gretmenlerin
ek ders, proje, bilgi yarigmasi gibi caligmalarim1 6gle arasinda yapmak zorunda
olmalar1 nedeniyle katilimcilarin oturuma katilamamasi veya gecikmesi gibi gesitli
zorluklarla karsilagilmigtir. Okullarda yapilmasi planlanan bu gibi uzun siireli beceri
egitimlerinin saglikli ve etkili yiiriitiilmesi i¢in uygun grup c¢alisma salonlarinin ve
genis zaman dilimlerinin uygulama 6ncesinde degerlendirilmesinin yararli olabilecegi
distiniilmektedir.

Aragtirmada her oturum sonunda katilimcilar tarafindan doldurulan “Oturum
degerlendirme formunun” yaninda “gilinliik tutma” gruptan elde edilen kazanimlarin
kaliciligi ve devamliligi agisindan daha etkili olabilir.

Arastirmada uygulanan affetme becerisi gelistirmeye yonelik program 40-45’er
dakikalik toplam on sekiz oturum olarak gerceklestirilmistir. Gelecekte yapilacak
calismalarda oturumlarin siiresinin uzatilmasi ve oturum sayisinin azaltilmasiyla
katilimcilarin oturumlardan elde edecekleri verimlilik diizeyinin daha da artmasi
saglanabilir.

Arastirmada uygulanan bu program gerekli diizenlemeler yapildiktan sonra suca
stiriiklenen, agir travmatik yasantisi olan ve psikiyatrik tani almis bir grup iizerinde
uygulanarak affetme ve yasam doyumu degiskenleri arasindaki iligki incelenebilir.
Aragtirma lise 11. smif Ogrencileri {izerinde gergeklestirilmistir. Arastirma
sonuglarinin genellenebilirligini arttirmak amaciyla ilerde yapilacak aragtirmalarda bu
program, gerekli diizenlemeler yapilarak farkli smif diizeylerindeki ogrencilere
yonelik hazirlanip uygulanabilir.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik hazirlanan bu program gerekli diizenlemeler
yapildiktan sonra bireysel psikolojik danigsmada kullanilarak bireysel olarak
uygulanabilirligi test edilebilir.

Deneysel uygulamada kullanilan etkinliklerde konu ile alakali video, film, kitaplara
yer verilmemistir. Daha sonraki arastirmalarda programda yapilacak diizenlemelerle

konu ile ilgili video, film ve kitaplardan yararlanilmas etkili olabilir.
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Bu arastirmada deney grubu ile birlikte hicbir calisma yapilmayan bekleme
durumundaki kontrol grubu kullanilmistir. Arastirmanin deneysel islem gecerliligi
acisindan daha saglikli ve gii¢lii sonuglara ulasilabilmesi amaciyla plasebo kontrol
grubu da kullanilabilir.

Calismada, deney grubundaki katilimcilar her bir oturumun sonunda oturum
degerlendirme formunu ve grup yasantis1 sonunda siirece iligkin kazanimlarin
degerlendirilmesi formunu doldurmuslardir. Yapilacak bagka arastirmalarda ebeveyn,
ogretmen gozlem formlar1 hazirlanabilir. Bu formlar uygulamaya baslamadan 6n-test,
uygulama sonunda son-test olarak doldurulabilir. Boylece katilimcilarin affetme
egilimlerindeki gelisme ebeveyn ve o6gretmen gozlemleriyle de test edilebilir/daha
saglikli degerlendirilebilir/6n-test ve son-test seklinde kiyaslanabilir.

Ulkemizde affetme becerisi gelistirmeye yonelik yapilan deneysel g¢aligmalarm
sayisinin az olmasi sebebiyle konu ile ilgili yeni ¢aligmalarin yapilmasinin kavramin
daha iyi anlasilmasi acisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Ayrica bununla ilgili
gelecekte yapilacak caligsmalarda farkli kuramsal c¢ercevelerde hazirlanacak bir
programin affetme egilimini arttirmaya olan etkisi sinanabilir.

Deneysel calismanin daha uzun siire etkililigini siirdlirebilmesi amaciyla tekrarlanan
izleme Olclimlerinin arasinda ara oturumlar diizenlenebilir. Boylece pekistirici
miidahale niteligindeki bu ara oturumlar sayesinde affetme becerisi gelistirmeye

yonelik programin daha kalic1 bir etki olusturmasi saglanabilir.
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EKLER

EK 1. Affetme Becerisi Gelistirmeye Yonelik Psikoegitim Program
1. OTURUM
Hedef

Grup tyelerinin ve grup liderinin tanigmasi, grup kurallarinin belirlenmesi, psiko-egitim
programi hakkinda bilgilendirme, grup caligmalarinin nerede, ne zaman ve ne kadar

siirecegi konusunda bilgilendirme, liyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmasi.
Hedef Davranmislar

Uyeler;

1. Grup tiyeleri ve lideri birbirleriyle tanisir.

2. Grup kurallarinin belirlenir.

3. Uyeler psiko-egitim programi hakkinda bilgi sahibi olur.

4. Uyeler grup ¢alismalarinin nerede, ne zaman ve ne kadar siirecegi konusunda

bilgi sahibi olur.

5. Uyeler, “Sesli Harf degistirme” etkinligi ile rahatlar ve gruptan olumlu

duygularla ayrilir.
Materyaller

Tahta kalemi, renkli kalemler, yaka kartlari, renkli top, grup kurallar1 ve s6zlesme (Ek-2),
affetme becerisini gelistirmeye yonelik psiko-egitim programi igerigi (Ek-3), oturum

degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Grup lideri, iiyelerle selamlastiktan sonra iiyelere isimlerinin yazi oldugu yaka
kartlar1 verilir. Lider kendisini tanitir. Oturumun amagclarini agiklar. Daha sonra Psiko-

egitim programi ve grup siireci hakkinda detayl bilgi verilecegi ifade edilir. Uyelere daha
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once benzer grup yasantisi olup olmadigi sorularak, bu yasanti ile ilgili duygu ve

diisiinceleri alinir. Paylagimlarin ardindan lider tanigmak i¢in bir etkinlik uygular.
Grup tiyelerinin ve grup liderinin tanismasi

Lider, grup iiyelerine “Ismini ve 3 Ozelligini Top Ile Sdyle” tanisma etkinligi ile
ilgili agiklama yapar. “Herkes ismini ve isminin bag harfi ile baglayan olumlu bir 6zelligini
sOylemesini, sevdigi yonleriyle kendisini gruba tanitmasini ister. Her iiye kendisinden
onceki grup flyelerinin ismini ve isminin bas harfi ile baslayan olumlu 6zelligini de

sOyleyip sonra kendisini tanitacagini belirtir.”

Lider, grup tyelerinin ayaga kalkmasini ve aralarinda bir adim bosluk olacak
sekilde daire olusturmalarini ister. Elindeki kiiciik topu gostererek iiyelerden adini soyadini
ve sevdigi li¢ dzelligini sdyleyip kendisini tanitmasi ve istedigi bir grup iliyesine atmasini
ister. Daha sonra lider model olmak ve siireci baglatmak i¢in kendi adin1 soyadini, sevdigi
onemli ii¢ Ozelligini sOyleyerek elindeki topu grupta tanimak istedigi bir iliyeye atar.

Bdylece iiyelerin kendilerini tanitmasi ve birbirlerini tanimalari saglanir.
Kendinizi ve bagkasini tanitmak nasil bir deneyimdi? Neler hissettiniz?
Birisinin sizi tanitmasi nasil bir deneyimdi? Neler hissettiniz?

Grup kurallarimin belirlenmesi

Lider, grup iiyelerine “Birbirimizle tanistik. Zaman igerisindeki paylasimlar
sayesinde birbirimizi daha iyi taniyacagiz. Bu affetme becerisini gelistirmeye yonelik
psikoegitim programinin verimli olabilmesi i¢in bir arada oldugumuz siire igerisinde
hepimizin bazi kurallara uymas1 son derece dnemli. Bu kurallara “’grup kurallarimiz’’ da
diyebiliriz. Sizlere daha onceden grup kurallarimiz ile ilgili bir liste hazirladim. Biitiin
katilimcilar bu listede belirtilen kurallara uyacagina dair grup liyelerine soz vereceklerdir.

Simdi sizinle bu listeyi(Ek-1) gbzden gegirecegiz.” agiklamasini yapar.

Lider, tiyelerin grup kurallarinin siirecin ilerlemesi acisindan 6dnemini fark etmeleri

i¢in asagidaki soruyu sorar.
Sizce bu kurallar neden énemli? Bu konuda ne diistiniiyorsunuz?

Kendinizi daha rahat hissetmek ve stiregten etkili bir sekilde yararlanabilmek adina

sizin eklemek istediginiz baska kurallar var mi?
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Lider, iiyelerin eklemek istedigi kurallar varsa; bu kurallara ek kurallar diyerek
tahtaya yazar. Daha sonra kurallar listesine de eklemelerini ve “grup kurallar1 ve sdzlesme”
formunu imzalamalari ister. Grup kurallari, oturumlarin gercgeklestirildigi mekanda

herkesin gorebilecegi bir yere yapistirir.
Psiko-egitim programi hakkinda bilgilendirme

Lider, iiyelere affetme becerisini arttirmaya yonelik olan psiko-egitim programinin

igeriginin yazili oldugu Ek-2’yi verir ve igerigi agiklar.
Grup ¢alismalarinin nerede, ne zaman ve ne kadar siirecegi konusunda bilgilendirme

Lider, grup iyelerine “Psiko-egitim programimiz yaklagik 18 oturum olacak ve
okulunuz ¢ok amagli salonda, her hafta pazartesi ve persembe giinleri saat 12:30’da

baslayacak. Her bir oturum yaklasik 40-45 dakika siirecek™ agiklamasini yapar.
Oturumu sonlandirma

Lider oturumu bitirmeden Once iiyelerden, grupta bulunmaya iliskin duygu ve
diisiincelerini paylasmalarini ister. Bunu i¢in “Su anda bu grupta olmak sizin igin ne ifade
ediyor? Ne anlama geliyor?” sorusunu sorar. Goniilli liyelerden baglayarak herkesin

duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Lider, bugiinkii oturumu 6zetler. Daha sonra her bir 6grenciye paylagimlarindan
dolay1 olumlu geribildirim verir. Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak

veya soylemek istedikleri bir sey olup olmadigini sorar.

Bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup {yelerine gizlilik kurali
hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden oturum degerlendirme

formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.
Sonlandirma etkinligi

Lider, liyelerin oturumdan rahat ve olumlu duygularla ayrilmalarimi saglar. Bu
nedenle lider, iiyelere “Sesli Harf Degistirme™ etkinligi ile ilgili yonergeler verir. Uyelerin
ayaga kalkmasini ister. Tahtaya sesli harfleri yazar. Daha sonra isteyen kisi ile baslayarak
sirayla tiim grup iiyelerinin kendilerine gelen sesli harf ile haftanin kendisine denk gelen
giiniinii sOylemesi istenir. Lider, 6rnek olmasi amaciyla drnek bir tane yapar (Pazartasa,
sala, Carsamba, parsamba,....der). Etkinlik sirasinda takilan veya yanlis sdyleyen iiye
yanmis kabul edilir ve diger iiye devam eder. En son grup iiyesi de hangi sesli harfte ise

sira o harf ile aylar1 saymasi istenir (Ocok, sobot, mort,....der).
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2. OTURUM
Hedef

Grup iyelerinin, grup siirecine iliskin beklentilerini degerlendirme ve grupta giiven

duygusunun olusmasina yardimci olma.

Hedef Davranislar
Uyeler;
1. Grup iiyeleri, grup siirecine iliskin beklentilerini degerlendirir.
2. Grupta giiven duygusu saglanir.

Materyaller

Yaka kartlari, kalem, silgi, tahta kalemi, ama¢ belirleme (Ek-4), oturum degerlendirme

formu

Siire

40-45 dakika
Siire¢

Grup lideri, iiyelerle selamlastiktan sonra iiyelere isimlerinin yazi oldugu yaka
kartlar1 verilir. Lider, liyelerle selamlagtiktan sonra 6nceki oturumdan bugiine kadar neler
yaptiklari, kendilerini nasil hissettiklerine iliskin paylasimda bulunmalar1 saglanir.
Oturumun amaclarin1 agiklar. Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim
programina iliskin kisisel amaclarin1 paylasma ve amaclara ulasmada grupta iiyelerin
kendilerini rahatca ifade etmelerinin 6nemli oldugu buna iliskin giiven ¢alismasi yapilacag:

ifade edilir.
Isinma Etkinligi “Sandalye Kapmaca™

Salonda bir eksik sandalye olacak sekilde sandalyeler daire olarak yerlestirilir. Gruptan
goniilli biri ebe olur. Ebe disinda herkesin sandalyelere oturmalari istenir. Ebe kendine
gore bir Olciit belirler ( kardesi olanlar, edebiyat1 sevenler, siyah rengi sevenler, bagcikl
ayakkab1 giyenler, Galatasarayli olanlar, vb) 6l¢iite uyanlar kalkip hizli bir sekilde yer
degistirmeye ¢alisacaklar bu arada ebe kendine bir sandalye kaparak oturmaya calisacak.
Yer degisikligi sirasinda ayakta kalan ebe olacak ve kendi istedigi olgiitii sdyleyecektir.
Oyunu daha eglenceli hale getirmek amaciyla herkesin miimkiin oldugunca uzak yerlerdeki

sandalyeleri tercih etmesi sdylenecektir.
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Grup tiyelerinin, grup siirecine iliskin beklentilerini degerlendirme

Grup lyelerinin program bittiginde kendilerinde olmasini istegi duygusal, diisiinsel
ve davranigsal degisimleri yazmalar1 ve bu nedenle programdan beklentilerini
belirleyebilmelerine yardime1 olmak amaciyla “Amag Belirleme” formu dagitilir. Uyelere
yeteri kadar siire verildikten sonra, Oncelikle goniillii liyelerden baglayarak herkesin
paylasmasi istenir. Paylasimlarda grup siirecine iligkin eksik veya yanlis beklentiler grup

lideri tarafindan diizeltilir.
Grupta giiven duygusunun olusmasina yardimci olma

Lider, grup tyelerinin giivene iliskin kaygilarini azaltmak amaciyla hayal kurmaya
dayali bir etkinlik uygular. Bu etkinligin adi “Bir Swrrim Var”. Lider, iiyelerin
sandalyelerinde arkalarma yaslanmalarmi ve rahatga oturmalarini ister. Uyelerin gdzlerini
kapatmasini soyler. Lider, “hi¢ kimsenin bilmedigi sadece sizin bildiginiz bir sirrinizi
hayal edin. Bu sirr1 bugiin bu grup paylastiginizi hayal edin. Gruptaki iiyelerden ne gibi
tepkiler aldiniz, size ne sdylediler, bunlar1 zihninizde canlandirin. Paylastiginizda kendinizi
nasil hissettiniz” bunlar1 canlandirdiktan sonra kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi

acip gruba donebilirsiniz.

Lider, giiven calismasindan sonra iiyelere asagidaki sorular1 sorar ve goniilli

tiyelerden baglayarak herkesin paylasimda bulunmasini ister.
Goziinliz kapaliyken ne hissettiniz?
Sizin i¢in 6nemli bir sirr1 grupta paylastiginizi hayal ettiginizde ne hissettiniz?
Gruptan ne gibi tepkiler aldiniz?
Oturumu sonlandirma
Sonlandirma etkinligi

Lider, grup iiyelerinin rahatlamalar1 ve biraz hareketlenmeleri i¢in “Sandalye
Kapmaca” etkinligini uygular. Bu etkinlik i¢in salonda bir eksik sandalye olacak sekilde
sandalyeler daire seklinde yerlestirilir. Gruptan gonillii bir iiye ebe olur. Ebe disinda
herkesin sandalyelere oturmalar1 istenir. Ebe kendine gore bir Olciit belirler (kardesi
olanlar, edebiyat1 sevenler, siyah rengi sevenler, bagcikli ayakkabi giyenler, Galatasarayl
olanlar, vb.) dlciite uyanlar kalkip hizli bir sekilde yer degistirmeye calisacaklar bu arada
ebe kendine bir sandalye kaparak oturmaya c¢alisacak, ayakta kalan ebe olacak ve kendi

istedigi oOlciitleri soyleyecektir. Herkesin miimkiin oldugunca uzak yerlerdeki sandalyeleri
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tercih etmeleri sOylenir. Etkinlik bir siire devam ettikten sonra herkesin kendisini

alkislamasi istenir.

Lider, oturumu sonlandirma asamasinda uyguladigi etkinlikle ilgili iiyelerden
geribildirim almak i¢in “kendinizi nasil hissettiniz?” sorusunu sorar. Goniillii iyelerin

paylagimda bulunmalar1 saglanir.

Lider, bugiinkii oturumu 6zetler. Daha sonra her bir 6grenciye paylagimlarindan

dolay1 olumlu geribildirim verir.

Lider, iiyelerin bugiinkii oturumla baglantili olarak kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kigisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorular1 sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugiinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin? (De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii tiyelerden baslayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigimi sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
iiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

3. OTURUM
Hedef
Duygularn fark etme ve ifade etme, duygu ve davranis arasindaki iliskiyi fark etme
Hedef Davranislar
Uyeler;
1. Duygularim fark eder ve ifade eder.

2. Affetmeme durumda ne hissettigini ve nasil davrandigini fark eder.(Hatali kisiyi
affetmediginde hissettigi duygulari, bu duygularin neden oldugu bedensel tepkileri ve

davraniglar fark eder.)
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Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, renkli zarflar, pastel boya, duygulari tanima

(Ek-5), oturum degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Bir onceki
oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylagimda bulunmalarini
saglar. Daha sonra oOnceki oturum gbdzden gegirilir. Grup lideri bugilinkii oturumun

hedeflerinden bahseder.
Duygulari Fark etme ve ifade etme

Lider, grup iyelerine bugiinkii oturuma duygulara iliskin bir 1sinma oyunu ile
baslayacagini sdyler. Oyunumuzun adi “Duygunu Anlat”. Lider, liyelerin ayaga kalkmasini
ister. Sira ile iiyelerin 1’den 3’e kadar saymalari istenir. Daha sonra 1’lerin 2’lerin ve
3’lerin bir araya gelmesini ve grup olusturmasim ister. Uyeler gruplara ayrildiktan sonra
lider, elinde bulunan renkli zarflarin icinde duygular yazan kartlar oldugunu ve her grubun
bir temsilci belirleyerek bir zarf sececegini, zarfin igindeki kartta yazan duyguyu
hareketlerle ve yiiz ifadeleriyle anlatacaklarin1 ifade eder. Diger iiyelerin de bu duyguyu
tahmin etmeye ¢alisacaklarini belirtir. Daha sonra lider, kimin baglamak istedigini sorar ve
tiyeler karttaki duyguyu canlandirir. Her bir duygunun canlandirilmasinda sonra lyeler

tahminde bulunur. Ve asagidaki sorular tartigilir.
Canlandirma yaparken ne hissettiniz?
Canlandirma yaparken ne gibi giicliikler yagsadiniz?

Bu duyguyu nasil tahmin ettiniz? (Yiz ifadesi, beden durusu, el-kol hareketleri

nasildi?)
Siz ne oldugunda bu duyguyu yasarsiniz?

Baskalarinin beden durusundan, ses tonundan, jest mimiklerinden yasadigi duyguyu

anlamak/farketmek isimize nasil yarar? Bunun ne gibi kolaylig1 olabilir?

Duygularinizin bagkasi tarafindan fark edilmesi sizin i¢in ne anlama gelir?
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Lider, grup iiyelerine “duygular1 sadece i¢imizde yasadigimizi diisiinebiliriz ama
beden durusumuz, yiiz ifademiz, ses tonumuz, kullandigimiz kelimeler ve el-kol
hareketlerimiz neler hissettigimizi disa vurabilir ancak bazen yasadigimiz duyguyu ifade

etmekte zorlaniriz.” agiklamay1 yaptiktan sonra asagidaki soruyu sorar.

Peki, sizlerin de ifade etmekte zorlandiginiz duygulariniz var mi, varsa hangisi veya

hangileri?”

Paylagimlardan sonra lider aciklama yapar. “Bazen duygularimizi ifade etmekte
zorlaniriz, Ozellikle 6fke, nefret, tizlintli, korku, 6¢ alma veya hayal kirikligi gibi zor
duygularsa. Bazen duygularimizi gizlemeyi, gérmezden gelmeyi tercih ederiz. Hatta o
duyguyu hissettigimizin bile farkina varamayiz. Ancak duygularimizin farkina
varamadigimizda ve ifade edemedigimizde orada kalirlar ve bizi rahatsiz ederler, bize act
verirler. Yasadigimiz bu duygular bir sekilde ¢ikis yolu bulurlar. Zamaninda ve uygun bir
bicimde ifade edilmedigi i¢in, rnegin bir aglama krizi, 6fke patlamasi gibi uygun olmayan
bir bicimde kendini gdsterebilir. O nedenle duygularimizi fark ettigimiz ve ifade ettigimiz

zaman hafiflerler ve bize verdikleri acidan kurtuluruz.”

Duygu ve davranis arasindaki iligkiyi fark etme (affetmeme durumda ne hissettigini

ve nasil davrandigin fark etme)

Lider, tiyelere duygularimizin bedenimizde bir takim degisiklere neden oldugunu
belirtir. Bedenimizdeki bu degisimlerin diger ifade ile fiziksel tepkilerimiz oldugu
aciklanir. Lider tarafindan, affetmedigimiz zaman hissettigimiz duygulart daha 1iyi
tantyabilmek i¢in “Duygular1 Tanima” formu dagitilir. Uyelere formlar verildikten sonra
lider su sorular1 sorar: “Haksizliga ugradiginiz ya da size hata yapildigini diistindiigiliniiz
yasantilariniza iliskin neler hissedersiniz? Affedemeyen insanlar ne hisseder? Siz bu
durumlarda ne hissediyorsunuz?. Forma duygulart ve bu duygularin bedensel ve
davranigsal etkilerini yazmalar1 istenir. Calismanin daha iyi anlasilmasi icin lider, liyelere
“Ofkelendigimizde kalbimiz hizla carpar, bazen yiiziimiiz kizarir, hizli hizli nefes almaya
baglariz.” 6rnegini verir. Form doldurulduktan sonra goniillii {iyelerden baslayip herkesten
paylasimda bulunmasi istenir. Asagidaki sorularla {iyelerin paylasimda bulunmalar

saglanir.
Affedemeyen insanlar ne hisseder? Affedemediginizde ne hissedersiniz?
Bu duygular bedensel olarak nasil etkiliyor?

Bu duygular davranislarina nasil yansiyor?
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Lider ara o6zetleme yapar. Duygularimizi anlamakta bedensel tepkilerin dikkate
alinmasinin 6nemi tiizerinde durur. Daha sonra duygu ve davraniglarimiz arasindaki
iliskiden bahseder. Duygularimizin belli davranislara neden oldugu belirtilir. Lider,
“Affetmeyen insanlar 6fke, nefret, hayal kirikligi, intikam gibi olumsuz duygular hisseder.
Bu duygular sirtimizda bir yiik gibidir. Ayn1 zamanda fizyolojik ve davranigsal olarak

olumsuz etkilemektedir” ciimlelerini paylagir.
Oturumu sonlandirma

Lider, oturumu oOzetler. Daha sonra her bir 6grenciye paylasimlarindan dolayi

olumlu geribildirim verir.

Lider, {yelerin  bugiinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun igin asagidaki

sorulari sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettiniz?(De Lucia-
Waack, 2006; Akt. Cekici, 2009)

Gonillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup tiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigini sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

4. OTURUM
Hedef

Uyelerin oturum dncesinde 1sinma oyunu ile rahatlamalarini saglama, duygu ve davranis
arasindaki iliskiyi fark etme ve hatanin Ozelliklerinin affetmeye etkisini fark etme.

(Affetmeyi zorlastiran unsurlari fark etme)
Hedef Davranislar
Uyeler;

1. Uyeler oturum dncesinde 1s1nma etkinligi ile rahatlar.
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2. Affetme durumda ne hissettigini ve nasil davrandigini fark eder.(Hatali kisiyi
affettiginde hissettigi duygulari, bu duygularin neden oldugu bedensel tepkileri ve
davraniglar fark eder.)

3. Affetme ile hatanin 6zellikleri arasindaki iligkiyi fark eder.
Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka Kkartlari, tahta kalemi, duygular1 tanima (Ek-5), oturum

degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siire¢

Lider, oturumu agmak i¢in {iyelerin kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Bir dnceki
oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklar1 konusunda paylagimda bulunmalarin
saglar. Uyelerin gevsemeleri ve siirece katilmini arttirmak igin “aaaaaa...... $955SS.....”
1sinma oyunu oynanir. Daha sonra 6nceki oturum gozden gegirilir. Grup lideri bugiinkii

oturumun hedeflerinden bahseder.
Isinma etkinligi

Lider, grup ilyelerine “Oturumumuza baslamadan Once enerjik olmamizi ve
eglenmemizi saglayacak hareketli bir 1sinma oyunu olan ‘“Aaaaa.....Ssssss.....” adl
oyunumuzu oynayacagiz. Oyunumuz su sekilde oynaniyor; Hepimiz bir daire olusturacak
sekilde ayakta duracagiz. Oyunumuzun kurali ortada yer alan ebe hangi hareketi ya da sesi
cikarirsa cemberdeki iiyeler tam tersini yapacaktir. Oncelikle hareketimizi agikliyorum.
Ebe el cirparsa cemberdeki iiyeler olduklari yerde sigrayarak kollarimi yukariya
kaldiracaklar. Eger ebe sigrayarak kollarmi yukar1 kaldirdiginda diger iiyeler de el
cirparlar. Simdi sese gecelim ebe “Aaaaa...... ” derse tiyeler “Ssssss.....”"; ebe “Sssss.....”
derse liyeler “Aaaaa.....” diye tepkide bulunacaklardir. Hareketi veya sesi sasiran iiye yeni

ebe olarak ortaya gegecektir (Cekici, 2009).

Isinma etkinliginden sonra iiyelere “kendinizi nasil hissediyorsunuz?” sorusu

sorulur.

Duygu ve davranis arasindaki iligkiyi fark etme (affetme durumda ne hissettigini ve

nasil davrandigini fark etme)
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Lider, iiyelere duygularimizin bedenimizde bir takim degisiklere neden oldugunu
belirtir. Bedenimizdeki bu degisimlerin diger ifade ile fiziksel tepkilerimiz oldugu
aciklanir. Lider tarafindan, affettigimiz zaman hissettigimiz duygular1 daha iyi
tantyabilmek icin”Duygular1 Tanima” formu dagitilir. Uyelere formlar verildikten sonra
lider su soruyu sorar: “Haksizliga ugradiginiz ya da size hata yapildigini diisiindiigiiniiz
yasantilariniz1 affettiginizde ne hissedersiniz? Forma duygular1 ve bu duygularin bedensel
ve davranigsal etkilerini yazmalar1 istenir. Form doldurulduktan sonra goniillii tiyelerden
baslayip herkesten paylagimda bulunmasi istenir. Asagidaki sorularla iiyelerin paylasimda

bulunmalar1 saglanir.
Affeden insanlar ne hisseder? Affettiginizde ne hissedersiniz?
Bu duygular bedensel olarak nasil etkiliyor?
Bu duygular davranislara nasil yansiyor?

Lider, “Affeden insanlar olumlu duygular hissetmekte ve bu olumlu duygular
davraniglarimizi da olumlu etkilemektedir. Affeden insanlar affetmeyenlere gore
kendilerini daha mutlu ve rahat hissetmektedir. Affetmedigimizde 6tke, kizginlik, 6¢ alma
gibi olumsuz tepkiler verirken affettigimizde bu olumsuz tepkilerin yerine sevgi,
merhamet, hosgorii gibi olumlu tepkiler vermekteyiz. Ayrica olumsuz duygular, olumsuz
davraniglara ve fizyolojik belirtilere neden olmaktadir. Ve bu duygular siirekli bizimle
oldugunda yasamdan zevk almakta zorlanmaktayiz.” seklinde affeden ve affetmeyen

insanlarin duygu ve davraniglarina iligkin agiklama yapar.
Hatanin ozelliklerinin affetme siirecine etkisini fark etme

Affettiginizde ve affetmediginizde hissettiginiz  duygulart ve bunlarin
davraniglarinizi, bedeninizi nasil etkiledigini paylastiniz. Yapilan aragtirmalarda hataya
dair 6zelliklerin nasil algilandigr affetmeyi etkilemektedir (Bugay ve Demir, 2011a). Bu
nedenle affetme siirecinde hatanin 6zelliklerini gdzden gecirmek onemli kosuldur. Size
kars1 yapilan hatanin sikligi, kimleri ne kadar etkiledigi, telafi edilebilirligi, hatali kisinin
niyeti ve hatay1 neyin tetikledigi gibi 6zellikleri degerlendiriniz.” aciklamasi yapildiktan

sonra goniillii tiyelerden bu konuda neler diislindiiklerini paylagsmalari istenir.
Oturumu Sonlandirma

Lider ve grup {yeleri oturumu Ozetler. Daha sonra her bir 0Ogrenciye

paylagimlarindan dolay1 olumlu geribildirim verir.
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Lider, tiyelerin bugiinkii oturumla baglantili olarak kazanimlarim
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorulari sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diislincelerini paylasmasi istenir.

Bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup iiyelerine gizlilik kurali
hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden oturum degerlendirme

formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

5. OTURUM
Hedef
Duygularin saglikli ve sagliksiz ifadelerini fark etme.
Hedef Davranislar
Uyeler;

1. Affetme durumunda hissedilen duygularin saglikli ve sagliksiz ifadesini soyler.

2. Affetmeme durumunda hissedilen duygularin saglikli ve sagliksiz ifadesini soyler.
Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, duygularmn saglikli ve sagliksiz ifadesi (EK-6),

oturum degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Bir 6nceki
oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylagimda bulunmalarini
saglar. Daha sonra oOnceki oturum gozden gecirilir. Grup lideri bugiinkii oturumun

hedeflerinden bahseder.

122



Duygularimizi anlamakta bedensel tepkilerin dikkate alinmasinin 6nemi tizerinde
durur. Daha sonra duygu ve davranislarimiz arasindaki iliskiden bahseder. Duygularimizin
belli davraniglara neden oldugu belirtilir. Lider, iiyelere “Sizce duygularimizi iyi-kotii,
dogru-yanlis diye ayirabilir miyiz? Sorusunu sorar. Paylasimlardan sonra lider, duygularin
Iyi-kotii, dogru-yanlis diye ayirt edilemeyecegini ancak duygular sonucunda verdigimiz
tepkilerin, davramiglarin iyi-kotli, dogru-yanlis diye ayirt edilebilecegini belirtir.
Ofkelenmek dogal bir duygu ancak &fke sonucunda kendimize veya baskalarma zarar

vermemiz, fiziksel, sdzel siddet uygulamamiz yanlis ve kotiidiir, 6rnegi verilir.

Affetme ve affetmeme durumunda hissedilen duygularin saglkli ve sagliksiz

ifadelerini fark etme.

Lider, tiyelerin ayaga kalkmasini ister. Sira ile 1’den 3’e kadar saymalar: istenir
ardindan 1’lerin 2’lerin 3’lerin bir araya gelmesiyle gruplar olusturulur. Gerektiginde tek
kalan iiyenin son gruba katilmasi istenir. Daha sonra her gruba birer tane “Duygularin
saglikli ve sagliksiz ifadesi” formu dagitilir. Lider, asagidaki 6rnekle nasil dolduracaklarini

aciklar.

Duyqu: Haval Kiriklig1

Saghkh ifadesi: Bu konuda konugmak
Saghksiz ifadesi: Kiismek

Duyqu: Seving

Saghkh ifadesi: Ziplamak, seving ¢18l1g1 atmak, el ¢irpmak
Saghksiz ifadesi: Havaya kursun atmak, ¢evreye zarar vermek
Yeterli stire verildikten sonra tiyelerin paylasmalari istenir.

Lider, tliyelerden “duygularimizi tanimak™ etkinligindeki hatali kisiyi affettiginde
nasil davrandiklarmi degerlendirmelerini ister. Uyelerin duygularni saglikli mi1 ve
sagliksiz mu1 ifade ettikleri sorulur. Sagliksiz ise “duygularimi nasil ifade ediyorum”

etkinliginde duygularin saglikli ifadesi kismin1 incelemeleri istenir.
Duygulariizi ifade etme bi¢imiz konusunda neleri fark ettiniz?

Sagliksiz ifadelerinizin zararlarin1 gordiiniiz mii? Ne gibi zararlar1 oldu?
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Duygularinizi saglikli ifade etmenizin yararlarii goérdiiniiz mii? Ne gibi yararlar
oldu? (Ozellikle Kiz Cocuklarmin Okullulasma Oranmin Artirilmasi Projesi Ogrenci

Destek Programi’dan uyarlanmistir)
Oturumu sonlandirma

Lider tiyeleri de siirece katarak oturumun bir dzetlemesini yapar. Oturumu kimin
Ozetlemek istedigini sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolayr olumlu

geribildirim verir.

Lider, iyelerin  bugilinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarin1 saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorular1 sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugiinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin? (De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii tiyelerden baslayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylasmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigimi sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
iiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

6. OTURUM
Hedef
Inciten yasantilarina iliskin farkindaliklarini arttirma.
Hedef Davranislar
Uyeler;

1. Inciten yasantisim ve buna iliskin duygu ve diisiincelerini ifade eder.

Kullanilan Materyaller

Yaka kartlar1, kalem, silgi, oturum degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika
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Siirec

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Bir 6nceki
oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklar1 konusunda paylasimda bulunmalarini
saglar. Daha sonra oOnceki oturum gozden gecirilir. Grup lideri bugiinkii oturumun

hedeflerinden bahseder.

Inciten yasantilarina iliskin farkindaliklarim arttirma-Duygu ve diisiincelerini ifade

edebilme

Onceki oturum gozden gegirilitken paylasimda bulunan iiyelere “Kendini nasil
hissediyorsun?” sorusu sorulur. Uyelerden geribildirim alinir. Uyelerin kendilerine yakin
hissettikleri kisilerin paylasimlarindan yola ¢ikarak, grupta paylasimi arttirmak ve diger
iiyeleri cesaretlendirmek amaciyla “Onceki oturumda ifade edilenlerle ilgili benzer ya da
yakin siz neler yastyorsunuz?” sorusunu sorar. Goniillii liyelerin paylasimlar sirasinda
yapilan i¢erik ve duygu yansitmalari ile inciten yasantilarina iliskin farkindaliklar arttirilir.
Duygu ve diisiincelerini ifade edebilmeleri desteklenir. Bunun i¢in asagidaki sorular

sorulur:
“Sen neler yasiyorsun?”
“Neler hissediyorsun”, “Yasadiklarini ifade ederken ne hissettin?”
“Seni inciten yasantinin neden oldugu bu olumsuz duygu ile nasil bas ediyorsun?”

“Hissettigin olumsuz duygularin siddetini/etkisini azaltabilmek igin neler

yapabilirsin? Bu konuda ne diislinliyorsun?”
“Bu durumla bas edebilmek i¢in neler yapabilirsin?”, “Ne gibi ¢aban oluyor?”
“Ne yaparsan iyi olur?”
“Sizler bunu yasasaydiniz ne yapardiniz? Ya da “Siz olsaydiniz ne yapardiniz?”

Uyelerin kendini yalniz hissetmemesi icin lider kendi yasantilarindan da

paylasimda bulunabilir.
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim 6zetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.
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Lider, {yelerin  bugiinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarim1 saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorulari sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diislincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

7. OTURUM
Hedef

Inciten yasantilar1 paylasma ve buna iliskin duygularin saglikli ve sagliksiz ifadelerinin

ayrimini yapma.
Hedef Davranislar
Uyeler;

1. Inciten yasantilarla ilgili olumsuz duygulari nasil ifade ettigini ve bu duygularin
bedensel ve davranigsal tepkilerini degerlendirir.

Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka Kkartlari, tahta kalemi, duygular1 tanima (Ek-5), oturum

degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Bir onceki

oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklar1 konusunda paylasimda bulunmalarini
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saglar. Daha sonra onceki oturum gozden gegcirilir. Grup lideri bugilinkii oturumun

hedeflerinden bahseder.

Affedemedikleri yasantilarla ilgili olumsuz duygulari nasil ifade ettigini ve bu

duygulara iliskin bedensel ve davranissal tepkilerini degerlendirir.

Grup lideri, iiyelerin affedemediklerinde hissettikleri duygularin saglhikli ve
sagliksiz ifadeleri ile ilgili paylasimda bulunmalari amaciyla iyelere “Sizi inciten
yasantilarinizda hissettiginiz duygularinizi nasil (saghikli mi1 sagliksiz mi) ifade
ediyorsunuz? Bununla ilgili neleri fark ettiniz?” sorusunu sorar. Oncelikle goniillii iiyelerin
paylasimda bulunmalari istenir. Ardindan 4. oturum hatirlatilir “Duygulari Tanima (EK-5)”
formlarmi dosyalarindan almalart istenir. Uyelerden affedemedikleri kisi ya da duruma
ilisgkin olumsuz duygularin bedensel ve davranigsal olarak kendilerini nasil etkiledigini
tekrar gozden gecirmeleri, bu duygulart saglikli mi sagliksiz mi ifade ettiklerini

degerlendirmeleri istenir.
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim 6zetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, iyelerin bugilinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun icin asagidaki

sorular1 sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; Akt. Cekici, 2009)

Goniillii iiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan dnce grup iiyelerine sormak veya sdylemek istedikleri bir
sey olup olmadigini sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
iiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

127



8. OTURUM
Hedef
Uyelerin oturum dncesinde 1sinma etkinligiyle motivasyonlarini arttirma
Duygularin islevlerini fark etme.
Hedef Davranislar

1. Uyeler oturum dncesinde 1s1nma etkinligi ile gruba iliskin motivasyonlari artar.
2. Inciten yasantilar1 affettiginde ve affetmediginde hissettigi duygularin &nemini

fark eder.
Materyaller
Yaka kartlari, kalem, duygularin islevleri (Ek-7), oturum degerlendirme formu
Siire
40-45 dakika
Siire¢

Lider, oturumu agmak i¢in {iyelerin kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Bir 6nceki
oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklar1 konusunda paylasimda bulunmalarini
saglar. Daha sonra Onceki oturum gozden gecirilir. Grup lideri bugilinkii oturumun

hedeflerinden bahseder.
Uyeler oturum oncesinde isinma etkinligi ile gruba iliskin motivasyonlar: artar.

Oturuma iyelerin gruba iligkin motivasyonlarimartmasi, iyelerin birbirleriyle
kaynasmalarive aynizamanda eglenmelerini saglamak amaciyla “Hareketimi Tekrar Et”

adl1 1stnma oyunuyla baslanir.
Liderin 1Sinma oyunuyla ilgili asagidaki agiklamalar: yapar;

“Oturumumuza baglamadan once enerjik olmamiza ve eglenmemize yardimci bir
1sinma oyunu olan “hareketimi tekrar et” oyununu oynayacagiz. Oyunumuz su sekilde
birinci kisi viicudunu kullanarak ritimli bir ses ¢ikarir ya da bir harekette bulunur. Bu
ritimli hareket ya da ses, parmak siklatma, agizla bir melodi ¢ikarma, ayaklar1 yere vurma
gibi ¢esitli hareketler olabilir. Tiim grup tiyeleri o iiyeyi izler. Ardindan grup hep beraber o
hareketi tekrar eder. ikinci kisi ise birinci iiyenin yaptig1 hareketi de tekrar ederek kendi

hareketini yapar. Ardindan tim grup ayni hareketleri tekrar eder. Son kisiye gelinciye
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degin her bir iiye kendisinden dnceki iiyelerin yaptigr hareketleri tekrar eder ve {izerine
kendi hareketini yapar. Grup ise dikkatlice izler ve hep birlikte hareketi yapar.” (Cekici,
2009).

Inciten yasantilar: affettiginde ve affetmediginde hissettigi duygularin énemini fark
eder.

Grup lideri tarafindan “duygularin islevlerinin” hayatimizdaki 6nemi agiklanir.
Duygularin sadece yasanmak i¢in degil aynm1 zamanda bireyin ruhsal ve fiziksel sagligi
acisindan koruyucu 6zellik tasidigi ifade edilir. Daha sonra lider, tiyelere “Peki sizler bu
konuda ne diislinliyorsunuz? Yasadigimiz duygular bizi nasil koruyabilir?” sorulariyla
farkindalik kazandirir. Paylasimlardan sonra lider duygularim Islevleri formuiiyelere dagitir
ve agiklama yapar. Uygulamanin dogru anlasilabilmesi i¢in lider 6rnegin, ¢ok sevdiginiz
birini kaybettiniz, kendinizi nasil hissedersiniz? Ne hissederseniz? Uyeler duygularini
paylastiktan sonra, peki, lizlintii olmasaydi ne olurdu? Lider, iiziintii, destege ihtiyacimiz
oldugunu ve bodylece yasanan aciyr hafifletmemizi sagladigini ve bu duygu olmasaydi
kaybettiklerimizin degerini anlayamayacagimizi belirtir. Lider, grup tliyelerine baskalarinin
duygularin1 fark etmenin de onemli oldugunu belirterek “durusundan, yiliz ifadesinden,
hareketlerinden lizglin oldugunu gordiigiiniiz bir arkadaginiza ne sorunu oldugunu sorabilir,
ona destek olabiliriz. Saka yaptigimiz kisinin liziildiigiinii veya kizdigini fark ettigimizde o

sakay1 yapmayi birakabiliriz, ona daha fazla zarar vermemis oluruz.” érnegini verir.

Grupta paylasimi ve etkilesimi arttirmak amaciyla da tiyelerin grup olusturmalari
saglanmistir. Uyelere inciten kisileri affettigimizde ve affetmedigimizde hissettigimiz
olumlu ve olumsuz duygularm yazili oldugu “Duygularin Islevleri” formu dagitilir.
Formlar doldurulduktan sonra goniillii iyelerden baglayip herkesten paylasimda bulunmasi
istenir. Diger lyelerin benzer fikirde olup olamadigi da sorulur. Farkli bir durum so6z
konusu oldugunda lider, bahsedilen duygunun islevini agiklar. Daha sonra lider,
“duygularimiz1 belli bir diizeyde/derecede yasadigimizda bize fayda saglar ancak bu
duygular1 asir1 diizeyde yasadigimizda fiziksel ve ruhsal sagligimiza ve baskalarina zarar

verebiliriz.” agiklamasini yapar.
Oturumu sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Buglinkii oturumu
Kim Gzetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir iiyeye paylasimlarindan dolayi

olumlu geribildirim verir
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Lider, {yelerin  bugiinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun icin asagidaki

sorulari sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diislincelerini paylagsmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

9. OTURUM
Hedef
Bir olay karsisinda herkesin farkli duygu, diisiince ve davranisa sahip oldugunu fark etme.
Olay, duygu, diisiince, davranig ve fiziksel tepkiyi birbirinden ayirt etme.
Hedef Davranislar

1. Diisiince, duygu ve davranis arasindaki iliskiyi fark eder.
2. Olay, duygu, diisiince, davranis ve fiziksel tepkiyi birbirinden ayirt eder.
Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka Xkartlari, tahta kalemi, bes yolu tanima (Ek-8), oturum

degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir 6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylasimda

bulunmalarini saglar. Goniilli tiyelerin duygu ve diisiincelerini paylagmalari istenir. Daha
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sonra Onceki oturum gozden gegirilir. Grup {iyeleriyle oturum 06zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.

Bir olay karsisinda herkesin farkl duygu, diisiince ve davranisa sahip oldugunu

fark etme.
Lider, grup iiyelerine asagidaki “Otobiis Durag1” adli olay1 okur.

“Karanlik yagmurlu bir gece, yagmur yagiyor, firtina var, gok giirliiyor ve siz
sabaha karst saat 02.00 de tek basiniza 1ssiz bir yolda araba ile gitmektesiniz. Arabaniz iKi
kisilik. Biraz ilerde otobiis duraginda 3 kisi bekliyor. Birincisi bir doktor, sizi daha énce
gecirdiginiz kalp krizinden kurtarmus. Ikinci kisi, cok yash ve hasta neredeyse élmek iizere
olan birisi. Ugiincii kigi, hayatimzin riiyasi, her zaman tamismak icin can attiginiz birisi.
Hava gittikce kotiilesiyor ve arabanizda sadece bir kigiye yer var.”(Civit¢i, Tiirkiim, Duy

ve Hamamci, 2014)

Bu olay, gruptan goniilli tyeler tarafindan canlandirilir. Daha sonra siiriicii

roliindeki kisiye ve diger grup tiyelerine su sorular sorulur:
Boyle bir durumda siz olsaydiniz ne diisiiniirdiiniiz?
Boyle bir durumda siz olsaydiniz ne hissederdiniz?
Boyle bir durumda siz olsaydiniz nasil davranirdiniz?

Lider, goniillii tiyelerden baglayip, tim grubun paylasimda bulunmasini saglar.
Grup tyelerine, bu etkinlikte neyi fark ettikleri sorulur. Daha sonra lider, aym olay

karsisinda herkesin farkli diisiince, duygu ve davraniglara sahip oldugunu belirtir.
Tetikleyici olay, duygu, diisiince, davranis ve fiziksel tepkileri ayirt etme.

Lider, “affetme becerisi gelistirme yolunda ilerilerken, duygusal iyilik haline
ulasmamizda duygularimizla iliskili olay, diislince, davranis ve fiziksel tepki kavramlarin
incelememiz gerekmektedir. Bu kavramlari inceledigimizde olumsuz duygularimizin
etkisini azaltmada onemli bir adim atmis oluruz” agiklamasini yapar. Daha sonra bu

kavramalar1 asagidaki 6rneklerle agiklar.

Olaylar: Anne-babanin bosanmasi, yeni bir yere tasinmak, iyi arkadaslarin1 geride

birakmak, liseyi Ankara’da bitirememek, terk edilmek.
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Diisiinceler: Annem ve babam neden bosanmak zorundaydi? Buraya uymuyorum.
Yeni arkadasliklar kurmak i¢in neden zahmet ¢ekeyim? Ne yaparsam yapayim dogru

olmuyor. Denemekten vazgegmeliyim. Basarisizim. Ben degersizim. Onsuz olamam.

Duygular: Ofke, sikinti, mutsuzluk, ¢okkiinliik, yalmzlik, umutsuzluk, hayal

kiriklig, liziintii, degersizlik, caresizlik, isteksizlik.....

Davramslar: Kendini digerlerinden izole etmek (uzaklastirmak), okulu asmak,
vazgecmek, duygudan kagmak icin yemek veya uyumak, yememek, silirekli aglamak,

yasamdan zevk almamak.

Fiziksel Tepkiler: Kilo kayb1 veya sismanlama, iyi uyuyamamak, tansiyon, kalp

rahatsizlig1, bas agrilari.... (duygu yonetimi alinmigtir)

Lider, tiyelere “Bes Yolu Tanima” formu dagitarak formda yer alan her bir maddeyi
olay, duygu, diisiince, davranmis ve fiziksel tepki olarak belirlemelerini ister. Formun
doldurulmasi icin yeterli siire verilir. Cevaplamalar bittikten sonra grup lideri her bir
maddeyi lyelerle gozden gecirerek cevap anahtari olusturur. Daha sonra en fazla dogru
cevap veren iye, grup tarafindan odiillendirilir. Bir sonraki oturuma kadar odiilii

belirlemeleri ve vermeleri istenir.
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Buglinkii oturumu
kim 6zetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, iyelerin bugilinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorular1 sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniilli tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylasmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya sdylemek istedikleri bir

sey olup olmadiginmi sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
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tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

10. OTURUM
Hedef
Affedemedikleri yagantilar1 ya da neye kirildigini fark etme.
Hedef Davranislar

1. Inciten, haksizliga ugradigin diisiindiigii veya affedemedigi yasantilar1 ve affetme

yogunlugunu ifade eder.
Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, pastel boya, diisiinceler (Olay-Affetme
Yogunlugu ) (Ek-9), oturum degerlendirme formu

Siire
40-45 dakika
Siirec

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir 6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklari veya yaptiklart konusunda paylasimda
bulunmalarini saglar. Goniilli tiyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalar: istenir. Daha
sonra Onceki oturum gozden gecirilir. Grup {iiyeleriyle oturum 6zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.

Inciten, haksiziga ugradigimi diisiindiigii veya affedemedigi yasantilari ve affetme
yogunlugunu ifade eder.

Lider, “Geg¢miste bir¢ok olumsuz yasantilarimiz olmustur. Bu olumsuz yasantilar bizi,
bazen az bazen de ¢ok fazla etkiler. Bugiin bile etkisinden kurtulamamis olabiliriz. Simdi
sizlerden sik sik akliniza gelen, size duygusal aci veren affedemediginiz yasantinizi(olay
veya kisileri) diislinmenizi istiyorum.” aciklamasini yaptiktan sonra asagidaki sorularin yer
aldigi “Diislinceler” formu dagitir ve yazmalarini ister. Grup iiyelerine yeterli siire

verildikten sonra goniillii iiyelerden baslayarak tiim iiyelerin paylagimda bulunmasini ister.

Ne yasadiniz? Neyi affedemediniz?
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Affedemedigin olayr/durumu/kisiyi ne kadar affettigini diigiiniiyorsun?
Lider, grup iiyelerine “sizin i¢in dnemli yasantilar paylastiniz. Simdi elinizde bulunan
formdaki 1-10 arasindaki diisiince/ derecelendirme cetveline bakarak o kisiyi ne kadar/ne

kadarlik affettiginizi sdylerdiniz? “ sorusunu formda verilen aralikta isaretlemelerini ister.
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu tiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim 6zetlemek ister?”” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylagimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, iyelerin bugilinkii = oturumla baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarin1 saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorular1 sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniilli tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigini sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
iiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

11. OTURUM

Hedef
Inciten yasantiyr ne kadar affettigine iliskin farkindalig1 arttirma.
Hedef Davranislar

1. Derecelendirme etkinligi ile affetme diizeyine iligkin farkindalig: artar.
Kullanilan Materyaller
Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, pastel boya, oturum degerlendirme formu
Siire
40-45 dakika
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Siirec

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir 6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylasimda
bulunmalarini saglar. Goniilli liyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalari istenir. Daha
sonra Onceki oturum gozden gegirilir. Grup iyeleriyle oturum 06zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Derecelendirme etkinligi ile affetme diizeyine iliskin farkindaligi artar.

Lider, iiyelerin affetme konusundaki genel diisiinceleri hakkinda farkindalik

kazandirmak amaciyla agsagidaki 1sinma etkinligini yapar.

Grup lideri, tiyelerden ayaga kalkmalarint ister ve belirledigi karsilikli iki noktadan
birisi “insanlart affederim” digeri de ‘“insanlari affetmem” olan bu derecelendirmede
tiyelerden kendilerini nerede gérdiiklerini gostermeleri icin ¢izelgede orada bulunmasini

ister.
Lider, 1sinma ¢alismasinin ardindan tiyelere, asagidaki sorulari sorar.
Yapilan etkinlikte kendinizle ile ilgili neleri fark ettiniz?
Affetme derecelendirmeniz veya diizeyiniz hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Buglinkii oturumu
kim 6zetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, iyelerin bugilinkii  oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorulari sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniilli tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylasmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan dnce grup iiyelerine sormak veya sdylemek istedikleri bir

sey olup olmadigim1 sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
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tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

12. OTURUM
Hedef
Affedemedikleri yasantilarina iligkin hissettigi duygular fak etme.
Hedef Davranislar
1. Ne hissettigini ve hissettigi duygunun yogunlugunu fark eder.
Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, pastel boya, duygular (Olay-Duygu
Yogunlugu) (Ek-10), oturum degerlendirme formu

Siire
40-45 dakika
Siire¢

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir onceki oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklar1 konusunda paylagimda
bulunmalarini saglar. Goniillii tiyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalari istenir. Daha
sonra onceki oturum gozden gecirilir. Grup tiyeleriyle oturum 6zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Ne hissettigini ve hissettigi duygunun yogunlugunu fark eder.

Daha sonra lider, grup tiyelerine olumsuz yasantilarini zihinlerinde canlandirirken neler
hissettiklerini yazmalar i¢in “Duygular” formu dagitir. “Elinizdeki formda 1-10 arasinda
bir duygu derecelendirme cetveli bulunmaktadir. Su anda hissettiginiz duygunuzun
yogunluguna 1-10 arasinda kag¢ puan verirdiniz, bunu isaretleyiniz.” agiklamasini yapar ve
yeterli siire verildikten sonra goniillii iiyelerden bagslayarak herkesin duygularin

paylasmasini ister.
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Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim Ozetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, iyelerin bugiinkii oturumla  baglantili  olarak  kazanimlarini
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun icin asagidaki

sorulari sorar.
Bugtinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniilli tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

13. OTURUM
Hedef
Affedemedikleri yasantilarina iligkin hissettikleri duygulari tanima.
Hedef Davranislar

1. Aci veren duygulart tanir ve hayatini nasil etkiledigini veya yasattig1 giicliikleri

fark eder.
Kullanilan Materyaller
Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, pastel boya, oturum degerlendirme formu

Siire

40-45 dakika
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Siirec

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir 6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylasimda
bulunmalarini saglar. Goniilli liyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalari istenir. Daha
sonra Oonceki oturum gozden gegirilir. Grup lyeleriyle oturum 06zeti yapilir. Grup lideri
bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.

Act veren duygulari tanir ve hayatini nasil etkiledigini veya yasattigi giicliikleri fark
etme (Affedemedikleri yasantilarina iligkin hissettikleri duygulari ve bu duygularin
hayatint nasil etkiledigini fark etme)

Uyelerin  affedemedigi  yasantilarma iliskin olumsuz duygularim1  daha iyi
tantyabilmeleri ve bu duygularin kendilerini nasil etkiledigini fark edebilmeleri amaciyla

metaforik diigiindiirme teknigi ile asagidaki etkinlik yapilir.
Etkinlik: Onemli duygunun objesi

Hepimizin affedemedigi yasantilara iliskin olumsuz duygu/duygulart var. Bunlar bize
rahatsizlik veren duygu veya duygularimizdir. Lider, liyelere “simdi gozlerini kapatmanizi
istiyorum” der. Daha sonra bu duygu/duygularimizi diisliniip onu temsil eden bir objeyi
zihninizde canlandirmanizi istiyorum. (Bu duygunuz neye benziyor?) Bu objeyi tiim
ozellikleriyle hayal ettikten sonra gozlerinizi aginiz” yonergesini verir. Lider, liyelere bu
objenin resmini ¢izmeleri igin resim kagidi ve kalem verir, ¢izmelerini ister. Yeterli siire
verildikten sonra asagidaki sorular1 sorar ve goniillii tiyelerden baglayip herkesin

paylasimda bulunmasini ister (Altinay, 2015)
Bu obje hangi duygunu temsil ediyor?

Bu objenin ozellikleri neler, bizlere tanitir misin? (ismi, rengi, yasi, cinsiyeti, tipi,

karakteri vs.)

Bu objenin ne sikintis1 var? Ne istiyor senden? Bu obje sana neler soyliiyor? Sana ne

yapmani soyliiyor?
Bu duygu sana ne gibi giigliikler yasatiyor?

Lider, bizi lizen yasantilar1 sik sik diisindiiglimiizii, olumsuz ve yogun duygular
hissettigimizi dolayisiyla hala yogun/aci veren duygular hissediyor olmamizin, bize aci

veren yagantilarimizi affedemediginizi gosterdigini vurgular.
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Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim Ozetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, tiyelerin bugiinkii oturumla baglantili olarak kazanimlarinm
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in agsagidaki

sorulari sorar.
Bugtinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin? (Akt: Cekici,
2009) De Lucia-Waack, 2006

Goniillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

14. OTURUM
Hedef
Affetmeyi engelleyen nedenleri fark etme.
Hedef Davranislar
1. Inciten kisiyi neden affedemedigini fark eder.
Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, tahta kalemi, pastel boya, neden affedemiyorum? (Ek-11),

oturum degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika
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Siirec

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir 6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylasimda
bulunmalarini saglar. Goniilli liyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalari istenir. Daha
sonra Onceki oturum gozden gegirilir. Grup {liyeleriyle oturum 06zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Inciten kisiyi neden affedemedigini fark etme

Lider, grup Tyelerine sizler oturumun baslangicinda paylastiginiz olumsuz
yasantilarinizin hala sizleri etkiledigini, bu rahatsiz eden olay veya kisileri affetmekte
zorlandigimizi fark ettigini sdyler. Daha sonra iiyelerin olay veya kisileri affetmelerine
engel olan nedenleri fark etmeleri amaciyla “Neden Affedemiyorum” formu dagitir ve
biraz diisiinlip yazmalarini ister. Goniillii iiyelerden baslayarak herkesin paylasimda
bulunmas: istenir. Boylece tiyelerin kendilerine ac1 veren yasantilarini affetmelerine engel
olan diislincelerini fark etmeleri saglanir. Bu diislincelerin duygusal olarak aci verdigi,

kendimizi kotii hissetmemize neden oldugu vurgulanir.
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Buglinkii oturumu
kim 6zetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, tiyelerin bugiinkii oturumla baglantili olarak kazanimlarin
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorular1 sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugiinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin? (De Lucia-
Waack, 2006; Akt. Cekici, 2009)

Goniilli tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylasmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigimi sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.
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15. OTURUM
Hedef

Gergek affetmenin ne oldugunu ve 6nemini fark etme, affetmeye karar verme ve bunun

sorumlulugunu alma.

Hedef Davranislar

Uyeler;
1.Gergek affetmenin ne oldugunu ve affetmenin sinirlarini bilme.
2.Affetmenin ruh saghg ve fiziksel saglik agisindan 6nemini fark etme
3.Affetmeye karar verme ve bunun sorumlulugunu alma

Kullanilan Materyaller

Kalem, A4 kagit, yaka kartlari, affetmenin avantajlar1 ve dezavantajlari listesi (Ek-12),

affetmeye karar verme beyani (Ek-13), oturum degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Paylasimlardan sonra lider, gegen oturumun grup iiyelerinin yasamlarina ne gibi etkileri
oldugunu fark etmeleri i¢in “Gegen oturumdan bu yana hayatinizda ne/neler degisti?”
sorusunu sorar. Daha sonra dnceki oturum gozden gegcirilir. Grup iiyeleriyle oturum 6zeti

yapilir. Grup lideri bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Gergek affetmenin ne oldugunu fark etme.
Lider, grup iiyelerine affetme konusunda asagidaki 6rnek olay1 okur.

Hayvanat bahgesinde ¢alisan bir adama aslan saldirir ve hayatini zor kurtarir.
Adam daha sonra ¢alismaya baslar fakat bu aslana iyi davranmadigini fark eder. Bu onu
cok rahatsiz eder. Bu baglamda bir psikologa gider ve psikolog adama aslani affetmesini
soyler. Adam aslani affeder ve onunla ilgilenmeye baslar. Fakat aslan adami tekrar isirir.
Adam tekrar psikologa gider ve psikolog ona, affet ama aslanmin isirdigini unutma, der.

(Kog, 2014, sf:43-44)
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Daha sonra grup iiyelerine asagidaki tartisma sorularimi sorar, her sorudan sonra

tiyelerin cevaplarini alir.
Bu hikayede adamin yasadigi olumsuz olay nedir?
Bu 6rnek hikayede adam ne hissediyor olabilir?
Adam nasil davrantyor?
Peki, psikolog adama aslan1 affetmesini sdylediginde neyi kastetmis olabilir?
Psikolog, adama aslan1 affet ama 1sirdigin1 unutma derken neyi kastetmis olabilir?
Sizce affetmek/affetme nedir? Affetmeyi nasil tanimlarsiniz?

Lider 6rnek hikayeden ¢ikan sonuca gore affetmeyi aciklar.“Bu ornek olayda da
oldugu gibi affetmek, olumsuz sonuglar1 bir daha gormeyecegiz anlamina gelmez.
Iletisimin eskisi gibi olacag1 da s6z konusu olmayabilir. Affetmek, karsimizdakini daha iyi
tanimak, kendimizi buna gore ayarlamak ve ona iligkin beklentilerimizi yeniden

diizenlemek anlamina gelmektedir.” vurgusunu yapar.
Lider, literatiirden yola ¢ikarak affetme kavramini agiklar.

“Affetme, bir baskasinin yaptigi haksizlik karsisinda kirginliktan, suglama ve
intikam hakkindan vazgecme ve her ne kadar suclu affeden kisinin ahlaki erdemini hak
etmese de, ona kars1 hak edilmeyen diizeyde sefkat, biiyiiklik ve hatta sevgi besleme,
sucluya 1yilikle yaklasma olarak tanimlanmaktadir (Baskin ve Enright, 2004; Enright ve
digerleri, 1996). Affetmek, olumsuz yasantilarin etkisinden kurtulmak ve aci veren
olaylarin duygusal yiiklerini hafifletmek icin kisinin Oncelikle kendisi i¢in attigir bir
adimdir. Affetmek, inciten durum, olay veya kisilere kars1 6fke, kizginlik, diismanlik,
nefret gibi olumsuz duygularla bas etmede kullanabilecegimiz Onemli bir bas etme
stirecidir. Bu nedenle, hatali kisiyi affettigimizde, affetmemeden kaynaklanan ve bize zarar
veren Ofke, nefret, 6¢ alma gibi olumsuz duygularin etkisini azaltmig ve bdylece ruh
sagligimiz1 korumus oluruz. Ayrica bu siiregte, affettigimiz kisilere kars1 6fkenin yerine

hosgorii ve merhamet duygusu hissetmeye baslariz.”

Affetsek de affetmesek de gegmiste yasanilanlari degistiremeyiz, yok edemeyiz.
Affetmek istemeyen kisinin diisiindiikleri gercek¢i degildir. Bu nedenle bize aci veren
yasantilarin etkisinde kaliriz. Insanlar affetmeyi taviz vermek olarak algiladigi igin
affedemezler. Bununla birlikte affedilmesi gereken kisinin hatasini kabul etmemesi, telafi

etmek i¢in ¢aba sarf etmemesi de affetme siirecini zorlastirir. Ancak karsimizdaki kisiden
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beklentimizi bir kenara koyup bizim affetmemiz gerekir. Ciinkii affetme, karsidakine bagh
olmadan yapilan bir ¢aligmadir. Affetmek, tek tarafli gerceklesen, kisinin kendisine yaptigi
bir iyiliktir. Onunla iliskimizi keserek de affedebiliriz. Affetmek, o kisi ile iletisimimizin
devam edecegi anlamina gelmemektedir. Dolayisiyla, hata yapan kisi ile iliskimizi
iyilestirme veya bitirme kararimizi affetme siirecinin tamamlanmasiyla daha saglikli

verilebiliriz.

Affetmek;

v’ Bizlere ac1 veren/olumsuz yasantilar tekrar tekrar(rumine etmek) diisiinmekten ve
duygusal etkisinden kurtulmaktir. Inciten yasantilarin farkina vararak etkisini
azaltmaktir.

v Algilanan hatalarin yeniden yorumlanarak ve anlamlandirilarak hata yapan kisiye,
hatanin kendisine ve sonuglarina yonelik duygusal ve davranigsal tepkilerimizde
olumsuzdan nétr veya olumluya dogru degisim yasamaktir.

v' Hata yapan kisiyi su¢glamamaktir.

<\

Yasanilan olay1 o giiniin sartlariyla degerlendirmektir.

\

Olumsuz yasantilarla ilgili 6fke, nefret, kin, hayal kiriklig1 ve kizginlik gibi
duygular1 yasamimiz boyunca sirtimizda tasimamaktir.

v" Yaganilan olaydan dolay1 kendini suglamamaktir. (Bunu hak edecek ne yaptim?)

v' Bir karar verme siirecidir. Caba gerektirir.(zor ama miimkiindiir)

v Ruh sagligimiz igin gereklidir.

v’ Affetmek bir erdemdir (Yabanci, 2016).

Affetmenin sinwrlarini fark etme

Lider, grup flyelerinin affetme egilimlerini arttirmak i¢in affetmenin sinirlar
konusunda bilgi sahibi olmalarina yardimer olur. Bu nedenle affetmenin ne olmadigim

asagidaki gibi agiklar.

“Affetmek, unutmak, mazur gérmek, géz yummak, inkar etmek veya uzlagmak
demek (bos vermek, unutmak veya istlinii ortmek demek) degildir. Zihnimiz yasanilan

hicbir seyi unutmaz. Yaganilanlardan dolay: hala 6fke, kaygi, aci, nefret hissederiz.

Lider, liyelerin affetmenin sinirlarint daha iyi anlamalari i¢in “Evimize giren hirsizi
affedebiliriz ama onu adalete teslim etmemek gibi bir durum séz konusu degildir. Hatay

kabul ediyorum ve ona yaptigimin siddeti ile karsilik vermiyorum, o¢ almiyorum.” drnek
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olay1 paylasir. Daha sonra “Bu 6rnek olayda, hangi davraniglar affetmenin sinirlarini ifade

etmektedir?” sorusunu sorar.
Affetmenin ruh saghg ve fiziksel saglik a¢isindan onemini fark etme

Sizi inciten kisiyi affettiginizde duygu, diisiince ve davraniglarinizda nasil

degisecegini diigiinliyorsunuz?

Affetmenizin size ne gibi yararlari olacak? Sizce affetmenin fiziksel ve ruh
sagliginiz agisindan 6nemi nedir? Sizce affetmenin fiziksel ve ruh sagliginiza ne gibi

yararlar1 olacak?

Ofke, suclama ve diismanlik yiiksek oranda kalp hastaliklarina ve dliimlere neden
oldugu ortaya koyulmustur. Birey, affetmediginde hissettigi kizginlik, nefret, 6¢ alma ve
diismanlik duygular kan basincinin artmasina, kalp atislarinin hizlanmasina ve yiiksek
tansiyona neden olmaktadir (Macaskill, 2004). Bu baglamda, affetmeme, ruhsal ve fiziksel
saglig1 en ¢ok tehdit eden duygu oldugu ifade edilebilir. Affetmek, bireyin stres ve 6fke
diizeyini azalmaktadir. Bu nedenle stres ve Ofkenin azalmasi, fizyolojik olarak viicutta
insana mutluluk, canlilik ve zindelik hissi veren seratonin (mutluluk hormonu)
hormonunun diizeyini arttirmaktadir (Capcioglu, 2015). Sonugta affederek duygusal

yiiklerinden kurtulan birey kendisini mutlu hisseder.

Affetme olumsuz duygularla bas etmede kullanilabilecek etkili ve dnemli bir bas
etme yontemidir. Affetmenin karsit1 olan kin, nefret, intikam, 6fke, kizginlik gibi olumsuz
duygular bizleri ruhsal olarak etkilerken bedenimizde de degisimlere neden olmaktadir.
Kalp carpintisi, mide agrisi, bas agrisi, bas donmesi, uykusuzluk, halsizlik, odaklanmada
giiclik ve huzursuzluk gibi belirtiler hissedilmektedir. Affetmemenin bireye verdigi
zararlar g6z oniinde bulunduruldugunda, affetmenin aslinda bireyin kendi mutlulugu igin

kendisine sundugu bir hediye oldugu sonucuna varabiliriz.
Affetmemek neden zararhdir?

Kin, nefret, kaygi, depresyon, kendini ve baskalarin1 suglama gibi olumsuz
duygulara neden olmaktadir. Ayrica affedemedigimiz ig¢in bu olumsuz duygulari depolariz
ve en kiigiik bir kivileim (kisiyi veya ¢evremizde TV-sosyal medya benzer durumlar
gormek, konu ile ilgili haber, baska birisinin yasamasi vs.) ile daha da alevlenmektedir. Bu
nedenle onemlidir. Affetmemenin her tirliisii (olayi, durumu, kendini, baskalarini

affetmeme) sirttimizda kamburdur. Bununla birlikte, affedemedigimiz olayi, durumu veya
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kisiyi hatirladigimizda viicudumuzdaki fiziksel degisimleri hissedebiliriz. Fark edebiliriz.

Goriildiigii gibi affetmemek fizyolojik ve psikolojik sorunlara neden olan bir kavramdir.
Affetmeye karar verme ve bunun sorumlulugunu alma.

Lider, affetme ve affetmenin yararlari ile ilgili kisa bir 6zetleme yaptiktan sonra affetmenin
bir karar verme siireci oldugunu hatirlatir. Daha sonra lider, tiyelerin yasadiklarini affetme
veya affetmeme konusunda bir karar vermeleri gerektigini belirtir. Karar vermelerine
yardime1 olmak amaciyla lider, lyelere 5 dakika silire verecegini bu konuda biraz
diisiinmelerini ister. Daha sonra lider, liyelere diisiindiiklerini yazdiklarinda daha net karar
verebileceklerini ifade eder. Ve affetme ve affetmemenin avantaj ve dezavantajlarini
yazacaklar1 “Affetmenin Avantajlari ve Dezavantajlar” formu dagitir. Uyelerden bu
konudaki bilgilerinin tamamini yazmalarini ister. Uyelere yeterli siire verdikten sonra lider,
iiyelerden bu bilgilerden kendileri i¢in ¢ok Onemli olanlarimi diisiinmelerini ister. Bu
sekilde kendileri icin en uygun ve yararli secenegi belirlemelerinde bir sistem
gelistirmelerine yardimci olunur (Sahin, 2015). Daha sonra goniillii iiyelerden baslayarak
lider, liyelere sadece daire icine aldiklar1 konusunda ne diistindiiklerini sorar. Lider, herkes
paylasimda bulunduktan sonra “Sizin ic¢in en iyisi hangisi?”’sorusu ile diislincelerini
netlestirmelerinde yardimci olur. Lider, paylasimlar iiyelerle degerlendirdikten sonra her
tyenin kararlarimi grupla paylasmalarii ister. Lider, “Affetme konusunda kararsizlik
yasayan lyelere affetmek, yasadiginiz 6fke, kin, nefretten daha iyi degil mi?” sorusu ile

tekrar degerlendirmelerine yardimcei olur.

Lider, karar verme siirecinden sonra “Affetmeye karar veriyorum, onu affediyorum
dediginizde artik gerekliligini yerine getirmenizi bekliyorum.” agiklamasini yapar. (Tekrar

getirmemesi gerekiyor. I¢ disiplinli bir sekilde kisinin bunu korumasi beklenir.)

Lider, iiyelere “Affetmenin Sorumlulugunu Alma Beyani-Affetmeye Karar Verme
Beyan1” dagitir ve evde okumalarin ister. Affetmeye karar verme beyanini kabul eden
tiyelerin imzalamalarini ve bir sonraki oturumda bu konudaki duygu ve diisiincelerini

paylasmalarini ister.
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim Ozetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.
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Lider, tiyelerin bugiinkii oturumla baglantili olarak kazanimlarim
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in agsagidaki

sorulari sorar.
Bugiinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin? (De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii iyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylasmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

16. OTURUM

“Diigiinmeyi ogrendim. Sonra kaliplar icinde diisiinmeyi o6grendim. Sonra saghkl

diigiinmenin kaliplar: yikarak diigiinmek oldugunu 6grendim.” Mevlana
Hedef

Oturum 6ncesi 1sinma etkinligi ile grubun etkilesimini ve motivasyonunu arttirma,

affetmeyi engelleyen diisiince hatalarini fark etme.
Hedef Davranislar
Uyeler;

1. Oturum 6ncesi 1sinma etkinligi ile grubun etkilesimi ve motivasyonu artar.
2. Gergekgi-olumlu ve gercekei olmayan-olumsuz diislinceleri fark eder.

3. Affetmeyi engelleyen diislince hatalarini fark eder.
Materyaller

Yaka kartlari, Diislince Hatalari/Biligsel Hatalar1 (Ek-14), Egzersiz (Ek-15), oturum

degerlendirme formu

Siire

40-45 dakika
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Siirec

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir 6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklar1 veya yaptiklari konusunda paylasimda
bulunmalarini saglar. Goniilli liyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalari istenir. Daha
sonra Onceki oturum gozden gegirilir. Grup iyeleriyle oturum 06zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Oturum oncesi isinma etkinligi ile grubun etkilesimi ve motivasyonu artar.

Lider tiyelere “Saymayr Biliyor Musunuz?” adli 1sinma etkinligi ile iiyelerin
motivasyonunu arttirir. Lider grubun ayakta halka seklinde durmasimi ve 12’ye kadar
saymalarimi ister. Ancak bunu yaparken ayni anda kimsenin sdylememesi gerekir ve grup
liyelerinin aralarinda anlasmalarina izin verilmemesi gerekir. Ornegin ayn1 anda 2 kisi 3

derse tekrar en bastan baslanir. Grup 12’ye kadar saydiginda oyun biter.
Gergekgi-olumlu ve gercekei olmayan-olumsuz diisiinceleri fark etme.
Lider, tiyelere bir hikaye okuyacagini ve bunu zihinlerinde canlandirmalarini ister.
Nick’in Hikayesi

Nick giiclii saghkl bir isci, demiryolu garinda manevra sahasinda c¢alisiyor.
Arkadaglarvyla iliskisi iyi ve isini iyi yapan giivenilir bir insan. Ne var ki, kotiimser biri,
her seyin kotiisiinii bekler ve basina kotii seyler geleceginden korkar. Bir yaz giinii, tren
iscileri, ustabasinin dogum giinii nedeniyle bir saat énceden serbest birakirlar. Tamir igin
gelmis olan ve manevra alaminda bulunan bir sogutucu vagonun igine giren Nick,
vanlishkla icerden kapiyr kapatir, kendini sogutucu vagona kilitler. Diger isciler Nick’in
kendilerinden once ¢iktiginm diistiniirler. Nick kapiy1 tekmeler, bagirir, ama kimse duymaz,
duyanlar da bu tiir seslerin stirekli geldigi bir ortamda oldugu icin pek kulak vermezler.
Nick burada donarak éleceginden korkmaya baslar. “Eger buradan ¢ikmazsam, burada
kaskati olacagim” diye diisiinmeye basladi. Icerde yarist yirtilmis bir karton kutunun icine
girer. Titremeye baslar. Eline gecirdigi bir kagida karisina ve ailesine son diistindiiklerini
yvazar: “cok soguk, bedenim hissizlesmeye bagsladi. Bir uyuya bilsem! Bunlar benim son
sozlerim olabilir. Ertesi giinii sogutucu vagonun kapisini a¢an is¢iler, Nick’in donmusg
bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan otopsi, onun donarak éldiigiinii géstermektedir. Fakat
bu olayr olaganiistii yapan, sogutucu vagonun sogutma motorunun bozuk ve ¢alismiyor

olmasiydi. Vagonun igindeki 1s1 18 dereceydi ve vagonda bol hava vardi.(Civit¢i ve

digerleri, 2014)
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Uyelerin olumsuz diisiincelerin duygu ve davranislar1 nasil etkiledigine iliskin

farkindaliklarini arttirmak amaciyla lider, asagidaki tartisma sorularini sorar.
Bu hikayede olay nedir?
Nick’in diisiinceleri nelerdir?
Nick’in duygular1 nelerdir?
Nick’in lmesine neden olan sey nedir?

Nick’in  diisiincelerinizi  gercek¢i/dogru  ve yararli  buluyor musunuz?

Gergekei/dogru ve yararli olmayan yonii nelerdir?

Lider, diistincelerin duygu ve davraniglarimiz iizerindeki etkisini hatirlatir. Genel
olarak olaylara iliskin olusan disiincelerimizin iki grupta degerlendirildigi belirtilir.
Birincisi olumlu diisiince ikincisi olumsuz diislince olarak adlandirilir. Nick’in hikayesinde
olumsuz i¢sel konusmalar1 veya olumsuz diisiinceleri o kadar giiclii ki 6lmesine neden
oldugu vurgulanir. Lider, bu olumsuz diisiincelerin otomatik oldugunu, yani ¢ok hizli bir
sekilde aklimiza geldiklerini, bazen bu tiir diisiincelere sahip oldugumuzu bile fark
edemedigimizi, bizleri kandirmaktan hoslandigin1 ve saplandigimiz olumsuz duygusal

dongiiniin i¢inde tuttugunu sodyler.

Lider, tiyelere sizi inciten yasantilarinizda da benzer diisiinceleriniz olabilir. Bugiin
hala ofke, nefret, kizginlik, darginlik devam ediyor, bu duygular tetikleyen olumsuz
otomatik diislincelerimizi incelememiz ruhsal olarak bizi daha iyi hissettirecektir. Ayn
zamanda inciten yasantilarimizi dogru degerlendirebilmemiz i¢in otomatik diislinceleri

veya bilissel hatalar1 tanimamiz ve 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olmamiz 6nemlidir.
Affetmeyi engelleyen biligsel hatalar: fark etme.

Gergekte dogrulugu bulunmayan bu diisiincelere hatal1 diisiinceler ismini

verebiliriz.

Lider, tyelere olumsuz/otomatik diislinceler veya diislince hatalar ile 1ilgili
aciklama yapar. “Bizleri inciten olay veya duruma iliskin olumsuz diisiincelerimiz
duygusal durumumuzu bozmaktadir. Disiincelerimizdeki degisim duygu durumumuzu
olumlu yonde etkileyecektir. A. Beck tarafindan ortaya koyulan Biligsel Terapiye gore,
bireyin islevsel olmayan duygu ve davranislarini (6fke, kin, nefret, kizginlik, 6¢ alma vs.)
degistirmenin yolu, yanlis ve islevsel olmayan diisiinme bi¢imini degistirmektir. Yanlis ve

islevsel olmayan bu diisiincelere “diislince hatalar1” da denilmektedir. Diisiince hatalari,
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yetersiz veya yanlis bilgiye dayanarak yanlis c¢ikarimlar yapma ve diigle gercegi
birbirinden ayiramama gibi nedenlerden kaynaklanmaktadir. Bizler 6zellikle stresli, o6fkeli,
kizgin, lizgiin veya kaygili oldugumuz durumlarda bazi diisiince hatalar1 yapiyoruz.
Diisiince hatalarimizin olusmasinda, ¢ocukluk yasantimiz, biiyiidiiglimiiz ¢evre, genetik
yatkinligimiz ve deneyimlerimiz etkilidir (Corey, 2008). Simdi bu diislince hatalarini

inceleyelim.

Otomatik diislincelerimizin bazilar1 “yakici” olabiliyor. Bu olumsuz diisiinceler hos
olmayan duygular yasamamiza neden olabiliyorlar. Otomatik diisiincelerle ilgili en 6nemli
sorun bu disiincelerin ¢ogu kez biz farkina varmadan ve dogru olup olmadiklarini
sinamadan kafamiza {isismeleridir. Tam aksine, bu diisiinceleri kafamizin i¢inde ne kadar
sik isitirsek onlara daha da fazla inanmamiz olasilig1 artmaktadir. Boylece bu diisiinceleri
ispatlayacak olaylar daha sik dikkatimizi ¢ekmektedir. Lider, “diisiince hatalar1” nin yazili
oldugu formu dagitir ve grup iyeleriyle birlikte inceler. Daha sonra iiyelere asagidaki

sorular sorulur.
Bu diisiince hatalarindan hangisini veya hangilerini siklikla kullaniyorsunuz?

Kendi diisiincelerinizde bu diislince hatalarindan her hangi birine rastladiginiz oldu
mu? Hangi(lerine)?

Bu sekilde diisiinmek ne isinize yariyor?

Bu diisiince hatasina sahip birisi ne gibi giicliiklerle karsilasabilir?

Lider, tyelerin diisiince hatalar1 ile ilgili farkindaligmi arttirmak igin grup
tiyelerinin sirayla 1’den 2’ye kadar saymalarim1 ve 1-2 diyen iiyelerin bir araya gelip grup
olusturmalarini ister. Daha sonra her bir gruba ¢esitli diislincelerin ve diisiince hatalarinin

yazili oldugu “Egzersiz” formu verilir ve bunlar1 eslestirmeleri soylenir. Yeterli siire

verilir. Uyelerin paylasimda bulunmalari igin asagidaki sorular sorulur.
Eslestirme yaparken zorlandiniz m1? Ne diislinliyorsunuz?

Lider, iiyelerin formda yazili climleleri ve ne tiir biligsel hata oldugunu sirasiyla
sOylemelerini ister ve “Bu climle ne tiir bir biligsel hata olabilir? sorusunu sorar. Boylece

grup iiyelerinin paylagimlari ile birlikte dogru eslestirme yapilir.
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Oturumu Sonlandirma

Lider, iiyeleri de siirece katarak bugiinkii oturumun 6zetlemesini yapar. Bunun igin
“Bugilinkii oturumu kim ozetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir iiyeye

paylasimlarindan dolay1 olumlu geribildirim verir.

Lider, tiyelerin bugiinkii oturumla baglantili olarak kazanimlarinm
degerlendirmelerini ve kisisel paylasimda bulunmalarini saglar. Bunun i¢in asagidaki

sorulari sorar.
Bugtinkii oturumda kedinizle ilgili neleri farkettiniz?

Bugtinkii oturumda daha ¢ok kimi veya kimleri kendine yakin hissettin?(De Lucia-
Waack, 2006; 4kt. Cekici, 2009)

Goniillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagmasi istenir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce grup iiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
tiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

17. OTURUM
Hedef

Affetme egilimini attiracak gercekgi diisiinceler ve beklentiler gelistirme, empati kurarak
hata yapan kisiyi farkli bir bakis acisiyla yeniden anlama, affetmede bireysel

sorumlulugunu fark etme, yeni ve olumlu hedefler olusturma.
Hedef Davranislar
Uyeler;
1. Affetme egilimini attiracak daha saglikli ve iglevsel diisiinme becerisini gelistirir.
2. Affetmeyi zorlastiran beklentileri fark eder ve gergekgi beklentiler gelistirir.
3. Empati kurarak, hata yapan kisiyi farkli bir bakis agisiyla yeniden anlar.

4. Yeni ve olumlu hedefler olusturarak telafi edici davranislar konusunda adim atar.
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Materyaller

Yaka kartlari, kalem, silgi, diisiince kaydi (Ek-16), oturum degerlendirme formu
Siire

40-45 dakika

Siire¢

Lider, oturumu agmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir onceki oturumdan bu yana neler yasadiklari/ yaptiklart konusunda paylasimda
bulunmalarini saglar. Goniilli tiyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalari istenir. Daha
sonra Oonceki oturum gozden gegirilir. Grup iyeleriyle oturum O6zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Affetme egilimini attiracak daha saglhkli ve islevsel diisiinme becerisini gelistirme

Lider, grup tiyelerine “hayatimizda olumsuz ve bizi inciten yasantilarimiz olacak
Oonemli olan bunlarin olmamasi degil, yapilan hatalara iliskin gergek¢i diisiinebilme
becerisi kazanarak derin acilar yagamamizdir. Bu da ancak ac1 veren duygularimiza neden
olan diisiincelerimizin degismesiyle miimkiin olabilir. Bugiinkii oturumumuzda bizi inciten
olay ve kisilere iliskin yanlis algilarimizi, yorumlarimizi ve diisiinme tarzimizi degistirmek
icin Oncelikle 6grendigimiz yanlis bilgileri nasil degistirebilecegimiz ilizerinde duracagiz.
Diisiince hatalarimiz1 ortaya cikarip yerine daha gercekei diislinceler yerlestirecegiz. Bir

takim zihinsel egzersizler yapacagiz” agiklamasini yapar.

Lider, “Psikoegitim programinin 10. Oturumda sizi inciten yasantinizi paylastiniz.
Simdi bu yasantimizi tekrar ayrintili bir sekilde hayal etmenizi istiyorum. Olay sirasinda
neredeydiniz, nasil bir ortamdaydiniz, bedeninizde ne gibi degisimler hissettiniz? “ diyerek
olay1 canlandirmalarini ister. Daha sonra lider, dagittigi “Diisiince Kayd1” formuna olayz,
olay sirasinda ve sonrasinda neler diisiindiiklerini ve bu diislinceye ne kadar inandiklarinm
1-10 arasi degerlendirmeleri, neler hissettiklerini ve 10. oturumda belirttikleri 1-10 aras1
degerlendirme derecesini yazmalarini sdyler. Yeterli siire verildikten sonra lider, bir 6nceki
oturumda 6grendikleri diisiince hatalarinin yazili oldugu formda yazdiklar diisiincelerinin
karsisina ne tiir diigiince hatasi yaptiklarint bulup yazmalarini ister. Lider, diislince

hatalarin1 bulmakta zorlanan tiyelere gruptan da geribildirim alarak yardimci olur.

Grup tiyelerinin affetmek istedigi yasantilarini “Diisiince Kaydi” formunda yer alan

hatali diistincelerinin yerine gercekei diisiinceler koyabilmeleri i¢in asagidaki tartisma
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sorulari1 yasantinin oldugu sartlar1 dikkate alarak yanitlamalar1 ve yazdiklari her bir
diisiinceye ne kadar inandiklarini derecelendirmeleri (1-10 arasinda) istenir. Lider,
tiyelerin bu sekilde disiindiiklerinde neler hissettiklerini ve derecesini(1-10 arasinda) de
yazmalarini séyler. Goniilli iiyelerden baslayip tiim iiyelerin paylasimda bulunmasinin

onemli oldugu vurgulanir.

Lider, grup {yelerinin inciten yasantilarina iliskin gercekei diisiinceler
olusturmalarin affetme diisiincelerine ve duygu durumlarin1 ne kadar etkiledigini fark

edebilmeleri i¢in asagidaki sorular sorar.

10. oturumda belirlediginiz affetme derecenizi tekrar degerlendirdiginizde su anda

kag¢ puan verirsiniz?

12. oturumda belirlediginiz duygu derecenizi tekrar degerlendirdiginizde su anda

kag puan verirsiniz?

13. oturumda ¢izdiginiz duygunuzun objesinin resmine baktiginizda ne

goriiyorsunuz?

Affetmeyi zorlastiran beklentileri fark etme ve gercek¢i beklentiler gelistirme/ortaya

koyma.

“Bize yapilan hatalari/olumsuz yasantilarimizi affetmek ig¢in karsimizdaki kisinin bir
seyler yapmasimi veya deg8ismesini isteriz. Karsimizdaki kisinin cabasi affetmemizi
kolaylagtirabilir. Ancak bu beklentilerimiz gerceklesmediginde 6fkeleniriz, kizariz. Hatta
onun bencil ve duyarsiz oldugunu diisiinebiliriz. Bizi kasith {izdiiglinli, rahatsiz
oldugumuzu bildigi halde davranisa devam ettigini diistinebiliriz. Bu durum bizde asirt
otke ve tahammiilsiizliik yaratabilir. Dolayisiyla beklentilerimizin de gergekci olmasi ¢ok

onemlidir.

Lider, inciten kisiden beklentilerini gozden gegirmeleri i¢in agsagidaki soruyu sorar.

Biraz bunu diisiinmelerini ister.

Peki, ne olursa affedeceksiniz? Bu hatayr nasil telafi edebilir? Su an

affedemediginiz olay ile ilgili ne yapilsa kendini mutlu hissedersin?

Uyelerden geribildirim alindiktan sonra ara dzetleme yapilir. Lider, affetmenin tek
tarafli oldugunu hatirlatarak, beklentilerimizi karsimizdaki kisinin bilse de bilmese de
karsilamak zorunda olmadigimi ve baskasinin duygu, diisiince ve davranmiglarini kontrol

edemeyecegimizi belirtir.
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Empati kurarak, hata yapan kisiyi farkl bir bakis agistyla yeniden anlama.

Lider, inciten yasantilarimizin sadece sonucuna bakarak saglikli yorum
yapamayacagimizi belirtir. Bu nedenle, iiyelerin inciten kisiyi diisiince, duygusal ve

davranigsal olarak anlayabilmesi i¢in asagidaki sorular1 sorar.

Inciten kisi nasil bir ¢ocukluk gecirmis olabilir? Bu kisi catismalarin hatta

istismarin oldugu bir ortamda m1 biiyiimiis?
Seni incittiginde onun hayatinda neler olmus olabilir?
Onu bu davranislara iten nedenler neler olabilir?
Olaylara inciten kisinin penceresinden baktiginda ne hissettin?

Lider, “Saglikli degerlendirme yapabilmek i¢in Oncelikle affetmek istedigimiz
yasantilarimizi, yasanilan donem i¢inde ele almamiz gerekir. O giinkii ¢evre kosullari,
hatali ve inciten kisinin zihinsel-sosyal gelisimi, beceri diizeyi (iletisim, catisma ¢dzme,
duygularint kontrol etme vs.) acisindan degerlendirdigimizde beklentilerimizi daha
gercekei hale getirmis oluruz. Ayrica kendinizi de o donem iginde ve o giinkii siz olarak
diisiindiigiiniizde dogru ve saglikli degerlendirme yapmis olursunuz. Bdylece hata yapan
kisiye kars1 olan 6ftkemizi, kizginligimizi, acimizi ve kirginligimizi hafifleterek kendimizi

rahatlamis hissederiz. “ag¢iklamasini yapar.
Yeni ve olumlu hedefler olusturma

Lider, grup lyelerinin incinme ile bas etmelerinde 6grendikleri affetme becerisinin
bundan sonrasinda da ne ise yarayabilecegi konusunda diisiincelerini almak i¢in su soruyu

sorar.

Affetme becerisi gelistirme siirecinde edindiginiz bilgi ve tecriibeleri

diisiindiigiiniizde, bundan sonraki yasantinizda nasil kullanabilirsiniz?
Oturumu Sonlandirma

Lider, bugiinkii oturumu iiyelerin 6zetlemesini ister. Bunun i¢in “Bugiinkii oturumu
kim O6zetlemek ister?” sorusunu sorar. Daha sonra her bir liyeye paylasimlarindan dolay1

olumlu geribildirim verir.

Lider, tyelerin bugiinkii oturumla ilgili kazanimlarin1 degerlendirmeleri igin
“Bugiinkii oturumda kendinizle ilgili neleri farkettiniz? Neler ogrendiniz?“ sorularini

sorar. GoOniillii tiyelerden baglayarak herkesin duygu ve diisiincelerini paylagsmasi istenir.
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Oturum sonlandirilmadan 6nce grup tiyelerine sormak veya soylemek istedikleri bir
sey olup olmadigint sorar. Ardindan bir sonraki oturumun igeriginden bahseder. Grup
iiyelerine gizlilik kurali hatirlatilir, diger oturumun tarihi ve saati ifade edilir. Uyelerden

oturum degerlendirme formunun doldurulmasi istenerek, oturum sonlandirilir.

18. OTURUM
Hedef

Affettigini yazili ve sozlii beyan etme, affetme becerisi gelistirme programi cercevesinde
edindigi bilgi ve tecriibeleri fark etme, grup silirecinde bulunmaya iliskin duygu ve

diistinceleri ifade etme ve gruptan olumlu duygularla ayrilma.
Hedef Davranislar

Uyeler;

1. Affettigini yazili ve sozlii beyan eder.

2. Affetme egilimini gelistirme programi ¢ercevesinde edindigi bilgi ve tecriibeleri

grup siirecinden sonra nasil kullanabilecegini degerlendirir.

3. Kisisel amaglara ulasip ulasamadigini degerlendirme ve diger kazanimlari

paylasma.
4. Grup stirecinde bulunmaya iliskin duygu ve diisiinceleri ifade eder.
5. Vedalagma ve gruptan olumlu duygularla ayrilir.

Materyaller

Yaka Kartlari, kalem, renkli A4 kagit, silgi, oturum degerlendirme formu, siirece iliskin

kazanimlarin degerlendirilmesi formu
Siire

40-45 dakika

Siirec

Lider, oturumu a¢gmak i¢in iiyelerin bu hafta kendilerini nasil hissettiklerini sorar.
Bir o6nceki oturumdan bu yana neler yasadiklari/ yaptiklari konusunda paylasimda

bulunmalarini saglar. Goniillii tiyelerin duygu ve diisiincelerini paylagsmalar: istenir. Daha
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sonra Onceki oturum gozden gegirilir. Grup {iyeleriyle oturum 06zeti yapilir. Grup lideri

bugiinkii oturumun hedeflerinden bahseder.
Affettigini sozlii ve yazili beyan etme.

Lider, grup tiyelerinin inciten kisiyi affettigini beyan eden bir mektup yazmalarini
ister. Her grup iiyesine farkli renklerde mektup kagitlarindan istediklerini almalar1 ve
yazmalar1 sOylenir. Yeterli siire verildikten sonra goniillii iyelerden baglayarak iiyelerin

affettigini sozlii olarak da grupla paylasmalar1 istenir.

Affetme egilimini gelistirme programi ¢ercevesinde edindigi bilgi ve tecriibeleri
grup stirecinden sonra nasil kullanabilecegini degerlendirebilme. (Regete-Yasadigt

olumsuz yasantilardan edindigi tecriibeleri fark etme)

Lider, grup iiyelerinin grup siirecinde elde ettikleri deneyimleri fark etmeleri igin
hayal kurma caligmas1 yapar. Grup {lyelerinden arkalarina yaslanmalarii, gozlerini
kapatmalarin1 ve sOylediklerini hayal etmelerini ister. Lider, “Su anda sizi rahatsiz eden
geemisin kancalarindan kurtuldunuz. Kendiniz igin/kendi mutlulugunuz igin iz birakan
yasantilarinizi ve affedemediginiz kisi/kisileri eskisi kadar siklikta diistinmeyi biraktiniz.
Ve en 6nemlisi de bunlar akliniza tekrar geldiginde ne yapacaginizi biliyorsunuz. Artik bir
receteniz var. Simdi herkes regetesinde yazanlari zihninde canlandirsin. Kendinizi hazir

hissettiginiz anda gozlerinizi agabilirsiniz.” seklinde aciklama yapar.
Canlandirma sirasinda neler hissetiniz?
Regetenize baktiginizda neler gordiiniiz? Ne yaziyordu?
Bireyin kendisinin de affetmeye ihtiyact oldugunu fark etme.

Lider, tyelerin gecmiste baskalarinin affetmesine ihtiyag duydugunu fark
edebilmesi i¢in “Simdi arkaniza yaslanin ve bundan onceki yasantilarinizi bir film seridi

gibi goziiniiziin dniinden gecirmenizi istiyorum. * der ve asagidaki sorulari sorar.

Bunlar arasinda sizin de bagkalarini incitmis, kirmis veya hayal kirikligina ugratmis
olabileceginiz yasantilariniz var mi1? / Sizi sonrasinda affeden bir arkadasinizi, anne-

babanizi ya da tanidiginizi hi¢ incittiniz mi ya da kirdiniz mi?

Gecmisteki bu yasantilarinizda baskalarinin sizi affetmesine ihtiya¢ duydunuz mu?
Affedildiginizde neler hissettiginiz?

Aftedilmediginiz zaman bu durum sizin i¢in ne ifade etti?
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Lider, paylasimlardan sonra “Hataniz hakkinda bir diisiiniin. Sonra, affedildiginizde
neler hissettiginizi uzun siire ciddi sekilde diisiindiigliniizde, 6zverili olmaya goniillii

olacak ve sizi incitenlere affetme hediyenizi vereceksiniz.” paylasir.

Affetme egilimini gelistirme programi ¢ercevesinde kazandigi becerileri ve bu

becerileri grup siirecinden sonra nasil kullanabilecegini degerlendirebilme.

Affetme becerisi gelistirme siirecinde edindiginiz bilgi ve tecriibeleri

diisiindiigliniizde, bundan sonraki yasantinizda nasil kullanabilirsiniz?
Bu grup yasantisini ve kisisel amaclara ulasip ulagamadigini degerlendirebilme.

Lider,1. oturumda affetme becerisi gelistirme programi kapsaminda grup iiyelerinin
grup yasantisinin sonunda kendilerinde olmasini istedikleri duygusal, diisiinsel ve

davranigsal degisimleri yazdiklarini hatirlatir.

Simdi bu kisisel amacglarimiz1 diisiindiigiiniizde veya yazili formlar dagitilir.
Degerlendirdiginizde kendinizde degistirmek istediginiz ozellikler konusunda neler

sOylersiniz? Bunlar diginda da degisimler oldu? Neler?
Grup siirecinde bulunmaya iliskin duygu ve diisiinceleri paylasma.

Lider, 18 oturumluk affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programinin
son oturumda grup iiyelerinin siirecle ilgili sdylemek istedikleri duygu ve diislincelerini
paylasmalar1 amaciyla “Grup siirecini yasamak sizin ne anlam ifade ediyor? Ne

diistiniiyorsunuz, ne hissediyorsunuz?”
Gruptan olumlu duygularla ayrilma.

Lider, grup siirecini sonlandirirken iiyelerin olumlu duygularla gruptan ayrilmasi
icin “sevgi bombardiman1” etkinligini uygular. Lider, etkinlikle ilgili “Ortaya bir sandalye
konur, sandalyeye oturan iiye diger grup liyelerini gorebilecek sekilde oturur. Diger iiyeler,
ortadaki iiyenin olumlu yanlarini, “Fakat, ama, lakin” gibi sozciikler kullanmadan ifade
ederler. Ortadaki iiye konusmaz. Herkes konustuktan sonra tesekkiir ederek o iiye yerine

3

oturur “ve lider oturan tyelere asagidaki sorulart sorar ve konusmayan iiyelerden de

geribildirim aliir. (Voltan- Acar, 2007) agiklamasini yapar.
Ortada otururken neler diistiindiintiz?
Grup iiyelerinden geribildirim alirken neler hissettiniz?

Grup lideri ve liyeler vedalasir.
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Uyelere affetme becerisi  gelistirmeye yonelik psikoegitim  programim
degerlendirmeleri igin Siirece iliskin Kazammlarin Degerlendirilmesi Formudagitir ve

gorusleri alinir.
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EK-2. Grup Kurallar: ve Sozlesme

Bu psikoegitim programinda asagidaki kurallara uyacagima s6z veriyorum.
Isim-Soyad
Tarih-imza

1. Gizlilik: Grup igerisinde katilimeilarin paylastigi yasantilart grup disindaki kisilere
anlatmayacagim.

2. Paylasim: Kendi yasantilarimi i¢tenlikle grupla paylasacagim.

3. Zamaninda Katim: Oturumlara zamaninda baslamaya 6zen gosterecegim.

4. Devamh Katihm: Her hafta diizenli olarak katilacagim ve 6zel durum nedeniyle
oturuma gelemeyecegim zaman bunu 6nceden bildirecegim.

5. Uygulama Yapmak: Grupta yapilan etkinliklere ve paylasimlara katilacagim. Bu
beceri egitimi programi kapsaminda verilen ev ddevlerini zamaninda yapacagim.

6. Cep Telefonunu Kapatmak: Oturumlara baslamadan Once varsa telefonumu
kapatacagim veya sessize alacagim.

7. Elestirmeme, ayiplamama: Grup iiyelerinin paylasimlarina yonelik asagilama,
elestirme ve alay etme gibi olumsuz davraniglarda bulunmayacagim.

8. Saygi Gosterme: Oturumlar sirasinda grup flyelerinin kisiligine zarar verici
hitaplarda bulunmayacagim. Katilimcilarin kisisel degerlerine ve diisiincelerine
sayg1 gosterecegim. Grup liyeleri konusurken onlarin s6ziinii kesmeyecegim.

9. Ozel paylasimlarda isim paylasmama: Ortak sosyal ortamlardaki(okul, sinif,
arkadas ortami vs.) yasantilar1 paylasirken diger kisilerin isimlerini sdylemeden

genel ifadeler kullanacagim (Kulaksizoglu, 2014)
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EK-3. Affetme Becerisini Gelistirmeye Yonelik Psiko-Egitim Program Icerigi

Psiko-egitim Programinin Amaci

Olumsuz yasantilar sonucunda enerjimizi tiiketen Ofke, nefret, kizginlik vs. duygular
yasamdan zevk almamizi ve ‘“an”a odaklanmamizi engellemektedir. Birey, olumsuz
yasantilarin etkisinden kurtulmak veya ac1 veren olaylarin duygusal yiiklerini hafifletmek i¢in
affetme becerisini gelistirmeye ihtiya¢ duyabilir. Affetmek, inciten durum, olay veya kisilere
kars1 otke, kizginlik, diigmanlik, nefret gibi olumsuz duygularla bas etmede kullanabilecek
Oonemli bir bas etme siirecidir. Bu siireg, diisiince-duygu-davranista olumsuzdan olumluya
dogru ilerleyen bir miidahale programidir. Bu nedenle, birey, hatali kisiyi affettiginde,
affetmemeden kaynaklanan ve kendisine zarar veren o6fke, nefret, 6¢ alma, darginlik gibi
olumsuz duygularin etkisini azaltabilir veya bunlardan vazgegebilir. Boylece fiziksel ve ruh
sagligin1 korumus olur. Ayrica affedilen kisilere kars1 6fkenin yerini hosgorii ve merhamet
duygusu almaya baslar. Bu nedenle Affetme becerisini gelistirmek, bireylerin yasadiklar
sorunlar1 ¢ozebilmeleri ve acit veren yasantilart sonucunda hissettikleri olumsuz duygularla
basa ¢ikabilmeleri konusunda yeni bir bakis acis1 getirmesi bakimindan olduk¢a 6nemlidir.

Bu nedenle affetme 6nemli bir bag etme stratejisidir.
Psiko-egitim Programinin Ozellikleri
1.Program toplam 10 oturumdan olusmaktadir. Her bir oturum yaklasik 90 dakika siirecektir.

2.Programin igeriginde, etkilesime dayali egzersizler ile bilgilendirmeler yer almaktadir. Bu
egzersizler sozel bilgi aktarimma dayali didaktik (6gretici) calismalar olabilecegi gibi,

eglendirici ve dgretici nitelikteki cesitli aktiviteler ve egzersizler icermektedir.

3.Affetme becerisi gelistirme psikoegitim programi bir dgrenme siirecidir. Ogrenmenin en
temel ve belirgin yollarindan birisi de, gozlem ve yasantilarinizi paylasmadan geger. Bu
bakimdan, konugsmaniz, kendiniz hakkinda bilgiler vermeniz, duygu ve diisiincelerinizi

paylasmaniz hem kisisel gelisiminiz hem de diger iiyelerin gelisimi i¢in yararli olacaktir
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EK-4. Amag Belirleme Formu
Aciklama

Bu form, Affetme Egilimi Arttirmaya yonelik psiko-egitim programinin genel
amaci1 ve igerigi cercevesinde bireysel amaglarinizi belirlemeniz ve kaydetmeniz igin
hazirlanmistir. Bu forma program bittiginde kendinizde olmasini isteginiz duygusal,
diisiinsel ve davranigsal degisimleri yazmaniz istenmektedir. Kendinizde olmasin

istediginiz degisimleri a¢ik ve anlasilir yazmaniz 6nemlidir.

“Affetme becerisini gelistirmeye yonelik psikoegitim programi bittiginde

(Civitei, Tirkiim, Duy ve Hamamci, 2014)

160



EK-5. Duygularimizi Tammmak

Duygular Bedeninizde Neler Olur? Nasil Davranirsimiz?
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EK-6. Duygularin Saghkh ve Saghksiz ifadesi

Duygular

Saghkh Ifadesi

Saghksiz ifadesi

Ofke

Uziintii

Seving

Hayal Kiriklig

Sucluluk

Kaygi
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EK-7. Duygularin islevleri

(Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmast Projesi Ogrenci Destek

Programi’dan uyarlanmaistir)

Duygu Bu duygu olmasaydi ne olurdu? | Bu duyguyu asir1 yasarsak ne

olur?

Uziintii

Kizgmlik/Ofke

Seving

Korku

Kaygi

Pismanlik

Sucluluk

Merhamet

Hayal kirikligi

Umut

Gurur
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EK-8. Bes Yolu Tanmimak

Asagidakilerin tetikleyici mi, duygu mu, diisiince mi, davranis m1 ya da fiziksel tepki mi

oldugunu yaziniz.

Ne yaparsam yapayim dogru olmuyor

Rahatsiz olmak

Bir sinavda basarisiz olmak

Kimse beni sevmiyor

Ofke

Digerlerini suglamak

Utanmak

Bahse girerim diger ¢ocuklar sinavda daha iyidir

Hizli kalp atiglari

Yumrugunu stkmak

Kimin umurunda?

Anne-babanin bosanmasi

Trafikte saplanip kalmak

Kaygi

Yeni bir sehre tasinma

Terlemek

Dalga gecilmesi

Her zaman bagirilan benimdir
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Okulu asmak

Uziintii

Odasinda bir seyleri firlatmak

Arkadaslarindan uzaklagmak

Nefes alirken giigliik ¢cekmek

Buna daha fazla katlanamam

Higbir sey degismeyecek

Yalnizlik

Aglamak

Bas agrilar

Ben gercekten degismem

(Langelier, 2006/2009)
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EK-9. Diisiinceler

10 Cok

7 Oldukca

1 Cok Az
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EK-10. Duygular

10 Cok

7 Oldukca

1 Cok Az
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EK-11. Neden Affedemiyorum?

1. Unutamadigin ve seni rahatsiz eden olumsuz yasantilarin1 neden affedemedigini
hi¢ diisiindiin mii?
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EK-12. Affetmenin Avantajlar1 ve Dezavantajlar1 Listesi

Affetmenin lyi Affetmenin Koti

Taraflari Taraflari
Nelerdir? Nelerdir?

Olumlular Olumsuzlar

“Okul Ortamlarindaki Ergenler i¢in Biligsel Terapi” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-13. Affetmenin Sorumlulugunu Alma Beyani

Affetmeye Karar Verme Beyani

Beni inciten kisi ve olaylara kars1 6fke, darginlik, intikam gibi olumsuz duygularimdan
vazgeciyorum. Bu duygularin beni ele gecirmesine izin vermeyecegim. Affetmemenin
intikam, 6¢ alma ve cezalandirma gibi sonuglarina teslim olmayacagim. Bana aci veren ve
uzun zamandir sirtimda tagidigim duygusal yiiklerimi hafifletmek istiyorum. Nefreti,
ofkeyi, darginligi, kinin denetimini reddediyorum ve sevgi, merhamet, hosgoriiniin
denetimine gecmek istiyorum. Bu amagla katildigim affetme becerisini gelistirmeye
yonelik psikoegitim programinda beni inciten kisiyi affetme sorumlulugunu alirken ayni
zamanda degisim ve gelisim i¢in ¢aba gosterecegime séz veriyorum. Bu nedenle kendim

i¢in beni inciten kisiyi affetmeye karar verdim.

Adi-Soyadi

Imza
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EK-14. Diisiince Hatalar: / Bilissel Hatalar

1. Kisisellestirme: Birey kendisiyle ilgisi olmayan veya ¢ok az ilgisi olan kotii seyler
icin kendisini su¢lamasidir. Ornegin cocugu kétii not alan annenin “ben kotii
anneyim” sonucuna ulagmasi, konugsmayan bir arkadasi oldugunda “Bana kizdigi
icin susuyor”; sosyal kaygist olan birinin “Benim yaptigim harekete giiliiyorlar”
seklinde diistinmesi bu diisiince hatasina 6rnek verilebilir.

2. Asin Genelleme: Bir durum hakkinda tiim gercekleri elde etmeden veya yeterli
kanitlar1 olmadan sonuca atlamadir. Ornegin iizerine aldig1 bir isi yapamayan
kisinin “hicbir isi beceremedim”, esi tarafindan terk edilen birinin “Benimle hig
kimse ilgilenmeyecek ve sevmeyecek”, annesi tarafindan azarlanan birinin “annem
bana her zaman kotii davranir” sonucuna varmasi asirt genelleme diislince hatasina
ornek olarak verilebilir.

3. Keyfi Cikarsama: Bireyin yasantilarindan o sonucu destekleyen kanitlar olmadan
veya gercekte tersine kanitlar olmasina ragmen alakasiz ya da tam tersi bir sonug
¢ikarmasidir. Ornegin arkadagmizin olumlu ve destekleyici sozlerini ilgi yerine
acima belirtisi olarak gorerek “bana acidigr i¢in ilgileniyor”; “benimle
ilgilendiginden degil, acidig: icin ilgileniyor” diye diisiinmesi keyfi g¢ikarsama
diistince hatasina 6rnek olarak verilebilir.

4. Segici Soyutlama-Zihinsel Filtreleme-Olumsuza Odaklanma: Bireyin olaylarin
1yi taraflarin1 gérmek yerine kotii ya da tehlikeli yanlarint gérmesidir.

5. Hep ya da hic¢ biciminde diisiinme (siyah beyaz veya ikili diisiinme): Bir sey ya
tam olmustur ya da yoktur, bu iki u¢ arasinda yer alan noktalar goriilmez. “Eger
miikemmel degilsem basarisizim”, “Beni elestiriyorsa hi¢ sevmiyor demektir” diye
disinmek 6rnek verilebilir. Bdyle diisinmek sorun ¢oziimiinii tikar,
felaketlestirmeye yol agar ve gereksiz sikint1 ve ¢atismaya neden olur.

6. Falahk Yapma-Gelecegi Okuma: Bireyin gelecekte ne olacagini tahmin etmesi
ki bu gelecekte muhtemelen her seyin kotii veya olumsuz olacagin1 6ngdérmesidir.
Konusurken zaman zaman heyecanlanan birinin “heyecandan tek bir kelime bile
edemeyecegim” diye diisiinmesi 6rnek verilebilir. Felaketlestirme diislince hatasi
ile ¢ok benzerdir.

7. Facialastirma-Felaketlestirme: Birey olmasi muhtemel diger sonuglari hesaba

katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak goriir. Eger birisi mitkemmel degilse tam
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10.

11.

12.

13.

bir basarisizhk Ornegi oldugunu diisiinmek. Ornegin okudugu bir konuyu
anlamayan bir kisinin “bunu asla 6grenemeyecegim”, kendini kotii hisseden birinin
“cok kotliyim, hi¢ diizelmeyecegim” diye diisiinmesi felaketlestirme diisiince
hatalarina 6rnek olarak verilebilir.

Biiyiitme ve Kiiciiltme: Birey iyi yaptigt seyleri kiiciimserken veya
degersizlestirirken, hatalarini abartir. Ornegin “bu yazilidan 70 aldim, ¢ok kétii bir
not (bliyiitme)”, “70’1 herkes alabilir, bu bir basar1 degil (kiigiimseme)”.

Meli-Mal ifadeleri-Yargilama: Kisinin kendisinin, digerlerinin nasil davranmasi
ve diinyanin nasil olmasi gerektigi konusunda kati kurallart vardir. Kisi bu
kurallarin gergeklesmemesi halinde olacak kotii sonuglart abartir. Bu, bir seyi dogru
yapmanin sadece bir tek dogru yolu olduguna inanmaktir. Ornegin “hi¢ kimseye
Ofkelenmemeliyim”, “insanlar hata yapmamalidir”. Kendimizle ilgili bu tarz
diisiincenin getirdigi kurallara uymadigimizda sucluluk, baskalar1 uymayinca da
ofke ve kizginlik hissederiz.

Zihin Okuma: Diger insanlarin ne diisiindiigiinii bildigimize ve onlarin da bizim
ne diislindiigimiizii bildiklerine inanmak veya bilmeleri gerektigine inanmak.
“Sormaya gerek yok, ne sdyleyecegini biliyorum”, selam verdiginiz bir arkadasiniz
sizi gormeyince “Benden hoslanmiyor, beni adam yerine koymuyor” diye
diistiinmek 6rnek verilebilir.

Duygulart Gercekmis Gibi Kabul Etme: Tersine kanitlar olmasima ragmen
bunlar1 yok sayarak ya da ihmal ederek sadece Oyle hissedildigi i¢in (aslinda
inanildig1 i¢in) her seyin dogru olduguna inanma. “Utanilacak bir korkak oldugumu
hissediyorum”, “Korktuguma gore tehlikeli bir durum var” 6rnek olarak verilebilir.
Etiketleme: Daha uygun ve gercegi kapsayabilecek degerlendirmeler yapmak
yerine kisinin kendisine veya baskalarina genel etiketler yapistirmasi ve biitlin
durumu bu nitelemenin 15181inda degerlendirmesi.Bir iste basarisiz olan birinin be
bu isi beceremedim demek yerine “Beceriksiz biriyim”, bir konuda gergcegi tam
sOylemeyen biriyle ilgili “O yalanc1” diye diisiinmek bu diisiince hatasina 6rnek
verilebilir.

Adil Olma Yamilgisi: Birey, tercih ve isteklerini “adil diinya” diisiincesi
kapsaminda degerlendirir ve adalet yaptirimlarina doniistiiriir.“Yapilan saygisizligi
hak etmiyorum”, “Ben ona kotii soz sdylemezken onun bana hakaret etmesi

haksi1zlik” bu diislince tarzina ornek verilebilir.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

Kontrol Yanilgisi: “Ya c¢evre kisiyi kontrol ediyor ya da kisi cevreyi”
yanilgilarinda birinde 1srar edilir. Cevre kisiyi kontrol eder inanigina gore, basarili
veya basarisiz; sevilen ya da sevilmeyen; iyi ya da kotii; becerikli veya beceriksiz
yapan ¢evredir. Kisi ¢evrenin giicii karsisinda acizdir. Cevreyi kontrol eden kisi,
tim diinyayr omuzlarinda tasir ve herkes muhta¢ ve bagimlhidir. Kisi, kendisini,
arkadaslarinin, ailesinin ve bir¢ok kisinin mutlulugundan, acilarindan,
zevklerinden, sikayetlerinden, kaygilarindan, yalmizliklarindan sorumlu tutar.
Omegin  “Ona  katlanmam”, “Kilo vermem” temelde yapilabilir ama
yapilamayacagina kendimizi inandirdigimiz diistincelerdir.

Degisme Yamilgisi: Kisi, kendi istekleri dogrultusunda bagkalarinin degismesi
gerektigine inanir. “Bana kars1 diiriist olsaydi, onunla arkadasligimi bitirmezdim.”
Dogru Olma: Kisi kendi duygu, diisiince ve davraniglarinin baskalarminkinden
daha dogru olduguna inanir. “Bildigim kanaatindeyim, o halde biliyorum.” “Benim
gorlisiim sadece bir goriis degil, ayn1 zamanda bir gergektir.” , “sagmalama,
sOyledigin ¢ok giiliing” 6rnek olarak verilebilir.

Fedakarhk Seferberligi: Kisi, bagkalarma kendi dogrularini kabul ettirerek
mutlulugu garantilemek yerine; baskalarinin saptamis oldugu dogrular i¢in, onlarin
istekleri dogrultusunda yasamasi gerektigine, ama eninde sonunda bu seferberligin
ona mutluluk getirecegine inanir. bu diislince tarzina sahip kisiler, hi¢ kimsenin
degerini anlamadigindan yakinir, baskalarini nankorliikle suglar. “O kadar c¢ok
emek ettim, nankor, beni terk etti”

Tekrar: Eger bir kere olmussa, bunun her zaman bu sekilde tekrarlanacagini
diisiinme. Asir1 genelleme ve gelecegi okuma ile benzer bir diistinme 6zelligidir.
Su¢lama: Bu diisiince tarzi, kiginin kendisini veya bagkalarini su¢glama olmak tizere
iki yonde olabilir. Sucglayacak birinin olmasi rahat hissetmesine neden olur.
Yasadig1 zorluklara dayanamayan kisinin “ailesinin yalniz birakmasina”
konusurken sesi titreyen birinin “salakligina”, bir arkadasi onu aramiyorsa “itici

olmasina” fatura ¢ikarmasidir (Tiirkgapar, 2015).
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EK-15. Egzersiz

1.

4.
5.

Ayse’den sonra higbir kizil

sacl kadina glivenmem.

Daha acik sozlii olabilseydin,
DUSUNCE

daha mutlu bir evliligimiz olurdu.

Bu ¢ocuklar i¢in sagimu siipiirge ettim,
bak karsiliginda ne gordiim.

Ya benden yanasin, ya da degil.

Diin aksamki yemekte salatanin

sirkeli olusu her seyi berbat etti.

6.

10.

11.

12.

13.

14.

Bakislarindan beni sevmedigini
hemen anladim.

Sistemle kesinlikle bas
edemezsin.

Maddi zorluklarimizin tek
sorumlusu sensin.

[k gérdiigiim anda bes para etmez
birisi oldugunu anlamistim.

Siz disar ¢ikip eglenirken benim
evde kalmam haksizlik.

Hep giiliiciikler dagitiyor; ama
beni sevmediginden eminim.
Senin ne diisiindiigiin beni ilgilendirmez
ayni seyi gene yaparim.

Iki haftadir gérmememiz

ne kadar feci!

Insanlara kesinlikle &zel

soru sorulmamalidir.

(Ozer, 2015)
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()KONTROL YANILGISI
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( )SUCLAMA
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( )ZIHIN OKUMA

( )DEGISME YANILGISI

( )ETIKETLEME

( )DOGRU OLMA

( JFEDAKARLIK
SEFERBERLIGI



EK-16. Diisiince Kaydi

Giin ve Olay Diisiinceler Duygular Hatalar Sonug¢
saat
Ne, nerede, ne zaman ve » Olumsuz » Neler hissettin? » Diislince hatalarim » Simdi ilk
Kim? diistincelerin » Yogunlugu ne nelerdi? diistincelerine
nelerdi? kadar? Otomatik  diisiincelere ne kadar
» Her birine ne bir yanit olusturmak icin inaniyorsun?
kadar inan1yorsun? alttaki sorular1 kullanin. Su anki
Her yanita ne kadar duygularin

inantyorsun?

neler?  Duygu
yogunlugun ne
kadar?

» Ne yapacaksin

veya ne yaptin?

(Beck, 2011/2014)
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Diisiince Hatalan

Kisisellestirme

Asir1 genelleme

Keyfi Cikarsama

Segici Soyutlama-Olumsuza Odaklanma
Hep ya da Hi¢ Biciminde Diisiinme
Falcilik-Gelecegi Okuma
Facialastirma-Felaketlestirme
Biiyiitme ve Kii¢liltme

Meli-Mal1 ifadeleri-Yargilama

Zihin Okuma

Duygular1 Gergekmis Gibi Kabul Etme
Etiketleme

Adil Olma Yanilgisi

Kontrol Yanilgist

Degisme Yanilgisi

Dogru Olma

Fedakarlik Seferberligi

Tekrar

Suclama
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Sorular alternatif bir yanit olusturmamz saglar:

1.

Otomatik diisiincenin dogru oldugunun kanit1 nedir? Dogru olmadiginin? Peki

hangi diisiince dogru olabilir?

Bu diisiince yararli m1? Peki hangi diisiince yararli olabilir?

Alternatif bir agiklama var m1? Ne oldugunun baska bir agiklamasi olabilir mi?
En kétiisii ne olabilirdi? En ger¢ekgi sonug nedir?

Otomatik diisiinceye inanmanin etkisi nedir? Avantaj ve dezavantajlar?
Bununla ilgili ne yapmaliyim?

Arkadaslarin bu diistincen karsisinda ne sdylerlerdi?

Eger arkadasin bu durumda olsayd1 ve boyle diisiinseydi, O’na ne sdylerdin?

(Creed, Reisweber ve Beck, 2011/2014)
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OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

1. Bugilinkii affetme becerisi egitimi oturumunda neler 6grendigini diisiiniiyorsun?

2. Bugiinkii oturumda kendinle ilgili neleri fark ettin?

3. Bugiinkii oturumda diger grup iiyelerinin paylasimlarinda neleri fark ettin?

Paylagimlarin sana ne gibi katkis1 oldu? Neler kazandin?
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SURECE iLiSKiN KAZANIMLARIN DEGERLENDIRILMESi FORMU

Adi-Soyadi:

Tarih:

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim grup oturumlarinin bitmesiyle beraber,

oturumlardan elde ettiginiz kazanimlara yonelik asagida bazi sorular sorulmustur. Sizden

istenen sorulart ayrintili olarak cevaplandirmanizdir. Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

Evet

Hayir

Kararsizim

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim grubu

duygusal olarak daha olumlu duygular yasamami sagladi.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim grubunda

kisisel yasantilarim1 ifade edebildim.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim, beni inciten,
haksizliga ugradigim: ve hata yapildigini diistindiiglim

yasantilarimi affetmemde yol gosterici oldu.

Arkadaglarima affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim

grubuna katilmalar1 yoniinde tavsiyelerde bulunacagim.

Affetme becerisi gelistirmeye yonelik egitim grubu oturumlarina katilmaniz sonucunda

grup silirecinde Ogrendiklerinizden hangilerini gergek yasama aktarabildiginizi veya

kullanabildiginizi sOyleyebilirsiniz? Ayrintili agiklar misiniz?
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