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GIRIS

Din insanin hayatinda 6nemli bir olgudur. Yaratilis1 icab1 kendinden iistiin bir varliga
s1igmma ihtiyaci hissedebilir. Rum 30/33-34. “Insanlar bir darliga ugrayinca Rablerine
donerek O’na yalvarirlar, sonra Allah katindan onlara bir rahmet tattirinca iglerinden
bir takimi kendilerine verdiklerimize nankorliik ederek Rablerine es kosarlar. Safa
siirtin - bakalim, yakinda géreceksiniz.” Ayeti bu durumu agiklamaktadir. Din
insanoglunun var olusundan beri vardir. Dini basa ¢ikma yontemleri de bireyler
tarafindan kontrol edemedikleri yasam olaylar1 esnasinda kullanilmaktadir. Ulkemizde

de dini basa ¢ikma tutumlari etkin bir sekilde kullanilmaktadir (Agargiin, ve dig.,
2005).

Carkoglu ve Kalaycioglu, (2009) tarafindan hazirlanan dindarlik raporunda
belirtildigine gore “Sorun veya iiziintii dolu zamanlarda dini vecibeleri yerine
getirdigimde huzur bulurum” ifadesine olumlu cevap %78 civarinda olmustur. Bu da
toplumumuzun sikintilartyla basa ¢ikmada dini giiglii bir referans kabul ediyor olarak

degerlendirilebilir.

Bu verilerden sonra yurt disi ve yurt i¢inde yapilan arastirmalart (McCullough M. |
1999; Zwingmann, ve dig., 2008; Saglam, 2005) degerlendirdigimizde denilebilir ki,
insanlarin ruh sagligir tedavilerinde bireylerin inanglari, dini prensip ve ritiieller
psikolojik danismanlik yontemlerine entegre edilebilir. Bu durum ruh saghg
tedavilerinde daha hizli daha etkili sonuclar almamiz1 saglayabilir. Ancak tek basina
dini telkinler etkili olamamaktadir. Alan uzmanlar1 dini basa ¢ikma tutumlar1 konusunda
kendilerini gelistirmeli ve danismanlik kuram ve tekniklerin i¢ine bu tutumlart dogru ve
etkili sekilde yerlestirebilmelidir. Dinler hakkinda temel dini bilgilere ve hikmetlere
sahip olmalidir (Ali, Liu, ve Humedian, 2004). Bu arastirma s6z konusu gerekliligi

dikkate alarak yapilmistir.

Arastirma calisilirken Oncelikle psikolojik danismanlik kuramlari arastirilmis ve
Gergeklik Terapisi kuraminin bu arastirmaya en uygun kuram olduguna karar
verilmistir. Gergeklik Terapisi yaninda Affetme, Empati, Dini Basa Cikma ve Stresle

Basa Cikma kavramlari arastirilmistir.



Literatlir tarama sonrasinda hangi dl¢eklerin kullanilacagi belirlenmistir. Sakarya ili
merkez ilcelerinde yasayan goniillii katilimeilara dlgeklerimiz uygulanmustir. Olgeklerin
analiz sonuglarina gore uzman destegiyle Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa

Cikma Psiko-Egitim modeli programi yazilmistir.

Programin hazirlanmasindan sonra bize bagvuran katilimcilardan diisiik puanli olanlari

5 kadin 5 erkek 10’ar kisilik gruplar halinde deney ve kontrol gruplari olusturuldu.

Program deney grubuna 10 oturum halinde ortalama 90 dk lik seanslarla uygulandiktan
sonra dlgekler tekrar uygulandi. Sonuglar SPSS programiyla analiz edildi. Ug aylhik

slireden sonra izleme sonuglart alind1 ve bu sonuglarda ayni1 programla analiz edildi.
Bulgular tablolar halinde hazirlanarak ilgili alan literatiirii 15181nda yorumlanip tartigildi.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Gergeklik Terapisi yonelimli Dini Basa Cikma Grupla Psiko-
egitim Programi’nin “affetme esnekligi” kazandirma, “empati” ve “stresle bas etme”

tizerinde etkili olup olmadig: test etmektir.

Problem Ciimlesi

Gergeklik terapisi yonelimli Dini Basa Cikma Grupla Psiko-egitim Programinin
Affetme Esnekligi, Empati ve Stresle Bas Etme Uzerinde etkili midir?

Arastirma Denenceleri

Ana Denence:

Hi Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma kazandirma amagli psiko-egitim

programi affetme esnekligi, stresle basa ¢ikma ve empati tizerinde etkilidir.
Alt Denenceler:

1. Hi Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma kazandirma amacli psiko-egitim

programi affetme esnekligi,
a- Tanima
b- Icsellestirme

c- Uygulama boyutlar iizerinde etkilidir.
2



2. Hj Gergeklik Terapisi yonelimli dini baga ¢ikma kazandirma amagl psiko-egitim

programa stresle basa ¢ikma,

a- Dine siginma

b- Dis yardim arama

c- Aktif planlama

d- Kagma duygusal eylemsel

e- Kagma biyo-kimyasal

f- Bilissel yeniden yapilandirma boyutlar1 tizerinde etkileridir.

3. Hj Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma kazandirma amagli psiko-

egitim programi dini basa ¢ikmada,

a- Manevi temelli basa ¢ikma

b- Dini destek

c- lyi amellerde bulunma

d- Dini yalvarma

e- Dini kacinma

f- Dini memnuniyetsizlik boyutlari izerinde etkilidir.

4. Hj Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma kazandirma amagli psiko-

egitim programi empati kazanmada,
a- Bilissel
b- Duyussal

c- Toplam boyutlari iizerinde etkileridir.

Arastirmanim Onemi

Insanlar iginde bulunduklari giic kosullarin giin gelip sona erecegini ve bircok seyin
diizelecegini umut edebildikleri siirece yasamlarini siirdiirmek i¢in ¢aba gosterirler

(Gegtan, 1984:151). Bu ayn1 zamanda insanlarin temel ihtiyaclarini kargilama gabasidir.



Bu ¢aba iliskilerde sekteye ugradiginda veya sonugsuz kaldiginda insan huzursuz olur
(Glasser W., 2002:33).

Modernlesmenin de etkisiyle dindarliktan uzaklasan toplumumuzda din inang
boyutunda etkisini hala devam ettirmekle beraber hayata gecirilmesi noktasinda zafiyete
ugramistir. Boylelikle diinyevilesme diinya sevgisi ahiretin Oniine ge¢mistir. Bu da
manevi acidan su sikinttya yol agmustir:  Insamin giiciiniin smirliigiyla tiikkenmez
istekleri arasinda bir ¢atisma ve gerginlik yaratmistir. Bu da toplumu kaygili ve stresli
hale getirmistir. Kaygili ve stresli bireylerden olusan toplumdaki insani iliskilerde
ahlaki ve dini degerler &telenip kisisel hirs ve arzular oncelikli kabul edilince
bozulmalar kagmilmazdir. Toplumdaki bosanma oranlarmin artmasi bir realitedir.
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére, Tiirkiye'de 2004’te 91 bin 22 olan
bosanan ¢ift sayis1 10 yilda yaklasik yiizde 38 artigla 2013’te 125 bin 305’e yiikseldi.
Evlilikler ise soz konusu donemde azalan bir seyir izledi. 2004'te 615 bin 357 olan
evlenen ¢ift sayis1 2013'te 600 bin 138'e geriledi (Gilimiis, 2014). Resmi kayitlara gegen
oliimle sonuglanan intihar sayisi, 2012 yilinda 3 225°tir. Intihar edenlerin %72’sini
erkekler, %28’ini kadinlar olusturmaktadir. 2012 yilinda intihar eden kisilerin
%53,1’inin intihar nedeni bilinmemekle beraber intihar eden kisilerin %17,3’0
“hastalik”, %7,8’1 “aile ge¢imsizligi”, %7,6’s1 “ge¢im zorlugu”, %4’ “hissi iliski ve
istedigi ile evlenememe”, %2,1°1 “ticari basarisizlik” ve %0,6’s1 ise “Ogrenim
basarisizlig1” nedeniyle intihar etmistir. 2012 yilinda intihar edenlerin %50’si “evli,
%36,7’si “hi¢ evlenmemis”, %5,9’u ise “bosanmis” kisilerdir. Intihar edenlerin medeni
durumu ve cinsiyete gore dagilimi incelendiginde, erkeklerde en fazla “evli” olanlarin
intihar ettigi goriiliirken, kadinlarda “evli” olanlarin yaninda “hi¢ evlenmemis” kadin
intiharlarmin da yiiksek oldugu goriilmektedir  (http://www.tuik.gov.tr/ 2013). Bu
rakamlar bize kisilerin ne kadar ¢ok sevgiye ve deger verilmeye ihtiyag duyudugunu

gostermektedir.

Artan intihar oranlari i¢in uzmanlar, kisilerin sosyal alandaki aktivitelerinin etkili
oldugunu soyliiyor. Genel siddetin artmasi, ekonomik nedenler ve mesleki sikintilarin
intihar1 tetikledigini ifade eden Psikolog Prof. Dr. Faruk Yilmaz su noktalara dikkat
cekiyor: “Iflas eden sirketler, kapanan isyerleri karamsarliga neden oluyor. Resmi

kisilerin, kurumlarin ilgisizligi, sefkatsizligi ve karsilagilan haksizliklar bikkinligi,



giiven asinmasmi ve endiseyi yayginlastirtyor. Uyumsuzluk ve ige kapanma,
depresyona yol agiyor” (Can, 2013). Diinyevilesme ile maneviyati yipranan bireyler
stres veren yasam olaylar1 karsisinda caresiz kaldiklarinda intihar diisiinmekte ya da
hirginlasmakta siddete meyletmektedir. Kisiler arasi iliskilerde bireyler, bencillik
diizeyinde kendi ihtiyaclarina odakli yasama ve bu yasam tarzinda engellemelerle
karsilasildiginda yasanilan stres sonucu affetme esnekligini yitirmis birbirini anlama
cabasindan uzaklagmistir. Yapilan ¢alismalar kendi alanlarinda orijinal olmakla beraber
maneviyati ve dini basa ¢ikma yontemlerini psikoloji danigsma kuramina entegre ederek
dini ve psikolojik degeri olan affetme igerikli deneysel bir ¢alisma olmasi yoniiyle bu

calisma orijinal oldugu diisiiniilmektedir.

Affetme, empati, stresle basa c¢ikma ve din-ruh saghg konulart son yillarda
arastirmacilarin dikkatini ¢eken ve artan bir ilgiyle lizerinde ¢alismaya yoneldikleri bir
konudur. Allah’a, kadere yahut da kainattaki diizene olan inang, karsilasilabilecek en
kotii tecriibelerin bile anlaminin oldugunu 6greterek kisinin iimidini kaybetmesine engel
olur. Dini inancin somut gostergesi olan ibadetler dini pratikleri ihtiva eder ve insanin
ruh sagligi lizerinde olumlu etkileri sonucunda dgrenilen ibadetler, bilingli bir sekilde
yapildiginda, insanin mutlu ve huzurlu olmasin1 saglar. Bireysel olarak yapilan pek ¢ok
ibadet, insan1 diinyanin kesmekesliginden, zorluklarindan ve olumsuzluklarindan
kurtararak, tanri ile biitlinlesmesini, tanrida huzur bulmasimni ve onunla trans hali
yasamast imkanini saglamaktadir. Olumlu ve olumsuz tiim duygularini, korkularini ve
timitsizliklerini tanr1 ile paylasarak, yardim dilemeyi ve aym zamanda bir ibadeti

gerceklestirmenin mutlulugunu yasar (Tekin, 2005:64).

Din, insanlar arasinda saglikli iliskiler gelistirecek ahlaki ve hukuki ilkeler getiren bir
kaynak olmasi ve siire¢ i¢inde yitirilen degerlerin yeniden kazanilmasimi saglama
ozelligi ile insan ruhunu yipratan gerginlikleri onleyici bir rol oynar (Altuntas H.,
2013). Dini ve manevi bir davranis olan affetme, empati ve sikintilarin imtihan vesilesi
olma inanci, bozulmaya yiiz tutmus iliskiler i¢in manevi birer regetedir. Bu vesileyle

calisma alan ¢aligmalarina kaki bakimindan giinceldir.



Gergeklik Terapisi insanlarin iligkilerinde temel ihtiyaglar1 ve davranislarindan bireyin
kendi sorumluluguna vurgu yapmasi Kuran’in “Bilsin ki insan i¢in kendi ¢alismasindan
baska bir sey yoktur” ! ilkesiyle ve insanin clizi iradesi olgusuyla ortiismektedir. Bunun
yaninda affetme hem dini yonii olusuyla hem de terapétik giiciiyle ve iginde barmdirdigi
empatik yaklagim prensibiyle bir dini basa ¢ikma bigimidir (Berry, ve dig., 2005; Green,
ve dig., 2011). Iliskilerin tamir edilmesi ve stresle basa ¢ikma noktasinda bir dini basa
¢ikma tarzi olarak affetmenin damismanlik siiregleri i¢inde diisiiniilmesi, bireylerin
ruhsal ve fiziksel saglhigina katkisi olacagi diistiniilmektedir. Bu durum, calismanin

gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu ¢alismanin 6zellikle ruh saglig1 alaninda ¢aligan bireyler igin bir yol haritas1 niteligi
tagiyacagl diisiiniilmektedir. Bireylerin sikintili hayat olaylarinda yaraticiya siginmalari
yadsinamaz bir gercekliktir. Modern danismanlik proseslerine dini ilkelerin ve dinin
basa c¢ikma tutumlarinin entegre edilmesi ihtiyacin dolayr c¢alismanin toplum

yasaminda.

! Necm, 53/39,



BOLUM 1: ARASTIRMANIN TEMEL KAVRAMSAL CERCEVESI

1.1. Tanimlar

Gerceklik Terapisi Yonelimli Miidahale Program: Gergeklik Terapisi Yonelimli
Dini Basa Cikma Psikoegitim programinin, affetme esnekligi, empatik beceriler stresle
basa cikma ftzerindeki etkisi temelinde hazirlanmig gruba yonelik psiko-egitim

programudir.

Dini Basa Cikma: Kisinin problemle ve stresle miicadele siirecinde inancin1 kullanma
yoludur. Dini basa ¢ikma tutumlarini dini olmayanlardan ayiran en 6nemli ozellik,
olaylarin insanin kontroliinden ¢ikmis olmasidir. Eger insan olaylari, insani ¢abalariyla
kendi lehine degistiremeyecek veya olayla ilgili kontrolii eline alamayacak olursa dini

basa ¢ikma tutumlarini kullanmaya baslamaktadir.

Affetme: Bireyin, onemli derecede haksizliga ugramis olmasina ragmen dargimnlik,
olumsuz yargilama, ilgisiz davranma, kin duyma, 6¢ alma, 6desme hakkindan vazge¢cme
ve hak etmedigi halde sug¢ isleyen kisiye karsi merhamet, sevgi, sefkat gibi olumlu
duygulari tesvik ederek kisiye bir hediye sunmasi olarak tanimlanir. Affetme ahlaki bir
tepkidir ve isteyerek secilmis bir davranistir. Bu arastirmada affetme bir dini basa ¢ikma

bicimi ve terapotik siireg olarak ele alinmistir.

Empati: En genel ve bilinen anlami ile ise empati, bir kisinin kendisini bir bagkasinin
yerine koyabilmesi ve bu yolla onun duygu, diisiince, tutumlar1 ve yasantisin
anlayabilmesidir. Bu arastirmada empati affetmeyi kolaylastirict yapi tasi olarak ele

alinmistir.

Stres: Kisinin kendisi i¢in stres verici olaya karst direnmesini (gili¢liigii yenmesini)
belirten, so6z konusu durumlara karsi dayanma amaciyla gosterdigi davranigsal ve

duyussal tepkilerin tiimii olarak tanimlanir.

Caliyma: Arastirma kapsaminda bir grup Gergeklik Terapisi yonelimli Dini Basa
Cikma amagli psiko-egitim programinin affetme esnekligi, empati ve stresle basa ¢ikma

tizerine etkililigini test etmeye yonelik olarak yiiriitiilen deneysel ¢aligmadir.



Bu boéliimde ilk olarak, dini basa ¢ikma kavraminin ne anlam ifade ettigi, bir metot
olarak nasil kullanildig, hangi alt boyutlar1 kapsadig1 ve Islam dini temel kaynaklarinda

nasil gectigi ile ilgili alan literatiirli aragtirilarak incelenmistir.

Ikincisi, affetme kavraminin anlami, tanimi, affetmenin alt boyutlar1, gercek affetmekle
affettigini zannetmenin arasindaki farki, affetmenin terapdtik yonii ve affetmenin temel

islami kaynaklarda nasil anlasildigi ile ilgili alan literatiirii aragtirilarak incelenmistir.

Uciinciisii, stres ve stresle basa ¢cikma kavramlarinin tanimlari, stresle basa ¢ikmanin alt
boyutlari, stres kisilik iligkisi ve stresle basa ¢ikmanin temel islami kaynaklarda nasil

anlasildigr ilgili literatiir arastirilarak incelenmistir.

Son olarak Gergeklik Terapisi ve Se¢cim Kuraminin tanimlari kuramsal yonii, basta
insan iligkilerine ve diger sorunlara yaklagimlari ve terapi teknikleri ilgili alan literatiirii

incelenerek arastirilmaistir.
1.1.1. Dini Basa Cikma

Zorluk ve kriz anlarinda insanlarin dine yonelmeleri evrensel bir husustur. Yapilan
calismalarda stresli durumlarda dini térenlere katilma, dua etme, kutsal metinleri okuma
vb. dini igerikli davraniglarin yasanan olaym atlatilmasinda olumlu etkileri oldugu
gozlenmistir (Pazarli, 1982). Ayrica din, insan i¢in iizlintii ve istiraplar1 azaltan, ona
teselli veren bir umut kaynagidir. Nitekim insan, ylice bir yaratictya baglanmak
suretiyle, yasadigi bu diinyada bulamadigi giiveni temin etmis olmaktadir. Bu giiven
duygusu ise gelip gecici bir duygu olmayip, insanin tiim bedenini ve ruhunu kusatan
siirekli bir duygudur (Oner, 1994:34). Insanlar sikintili bir durum ya da olay karsisinda,
bu durum ve olaydan kurtulmak i¢in inanglardan, dini pratiklerden ve insan
iliskilerinden istifade etmektedirler. Din de bu sistemin bir parcasidir (Pargament K. 1.,
2003). Armaner (1973: 104-108), manevi degerlerden mahrum olan insanin ruhi
bunalimlarda uygun sigmak bulamayacagi i¢in kotii telafiler yapacagina isaret ederken,
inan¢hi bir insanin sarsintilar esnasinda manevi sigiaklardan faydalanacagini ve
dolayisiyla dinin ruh saghgi icin vazgegilmez bir unsur oldugunu vurgular. Dini
inanglar zor yasam olaylar1 karsisinda insanlara siginilacak bir liman olabilmekte ve o
an yasanan caresizlik ve korku duygularina dayanma giiciinii artirabilmektedir. Eger

birey kendisini seven ve koruyacak olan bir Tanr1’ya inaniyorsa bu algilari, yasadig



olayla basa ¢ikmasina yardim edebilmektedir. Ancak olay: ilahi bir ceza gibi gérme,
Tanr1’nin giiciinden siipheye diigme gibi olumsuz dini algilar, stresle saglikli olarak basa
c¢ikmasimin Oniine gecebilmektedir (Giiler, 2010). Nitekim insan yiice bir yaraticiya
baglanmak suretiyle, yasadig1 bu diinyada bulamadigi giiveni temin etmis olmaktadir.
Bu baglamda hayatin her tiirli mesakkatli alaninda dini basa ¢ikmanin aktif olarak
kullanildig1 goriiliir. Bu goz ardi edilemeyecek bir gercekliktir. Insanlar ruhsal, maddi,

manevi pek ¢ok konuda dine siginarak giivenli limanlar ararlar.

Basa ¢ikma; bireyin i¢ ve dis dlinyanin yarattigi gereksinim ve zorluklar1 gidermek,
onlar1 kontrol altinda tutmak, gerginlikleri azaltmak icin gosterdigi biligsel ve
davranigsal ¢abalar olarak tarif edilmektedir (Basut, 2006). Dini basa ¢ikma ise kisinin
problemle ve stresle miicadele siirecinde inancini kullanma yoludur (Pargament K. I.,

2001).

Pargament K. 1., (2005), Pozitif dini basa ¢ikma; Yaratici ile giivene dayali bir iligskiden,
bir maneviyat duygusundan hayatin bir anlami oldugu inancindan ve baskalariyla
manevi bir bag kurma duygusundan kaynaklanmaktadir. Pozitif dini basa ¢ikma
olumsuz durumlarin iyi bir bakis a¢isiyla degerlendirilmesini, isbirlik¢i basa ¢ikmayn,
Tanri’dan manevi destek arayisini, din adami veya cemaat iiyelerinden destek arayisi,

baskalaria dini yardimi ve dini affi i¢erdigini gézlemlemistir.

Negatif dini basa ¢ikma ise, gerilim ve karmasa durumlarinda Tanr ile zayif bir iliski,
yiizeysel ve ugursuz bir diinya goriisii ve anlam arayisinda dini c¢abayla belirlenir.
Negatif dini basa ¢ikma metotlar1 Tanri’nin giiclinii sorgulamayi, Tanri’ya karsi
kizginlik ifadelerini, cemaat ve din adamlarina yonelik hosnutsuzluk ifadelerini, menfi

durumlarin ceza kabilinden dini degerlendirilisini igerir.

(Pargament ve Park, 1997, akt: Cift¢i, 2007: 30), Pargament’e gore dini basa ¢ikma
tutumlari, dini olmayan basa ¢ikma tutumlarina gore, daha basarili sonuglar
vermektedir. Ciinkii din, dini olmayan basa c¢ikma tutumlarinin harekete ge¢mesine
yardimc1 olmaktadir. Aslinda insanlar, dini ve dini olmayan basa ¢ikma tutumlarini bir
arada kullanmaktadirlar. Dini basa ¢ikma tutumlarini dini olmayanlardan ayiran en
onemli 6zellik, olaylarin insanin kontroliinden ¢ikmis olmasidir. Eger insan olaylari,
insani ¢abalartyla kendi lehine degistiremeyecek veya olayla ilgili kontrolii eline

alamayacak olursa dini basa ¢ikma tutumlarini kullanmaya baglamaktadir. Pargament ve
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arkadaslar1 dinin insanin zorluklarla basa ¢ikmasinda yardimct bir rol iistlendigini ve
insanlar tarafindan 30 cesit basa ¢ikma yonteminin kullanildigint ve bunlarin genel

hatlartyla 3 ayr1 kategoride degerlendirilebilecegini kaydederler.

1-Kisisel Yonelimli Basa Cikma Tarzi (Self Directing): Stresli bir durumla karsilasan
birey, Tanri’dan yardim beklemeksizin, kisisel ¢caba ve imkanlariyla problemi ¢6zmeye
calisir. Bu dini basa ¢ikma metodu, Tanr1 karsisinda insanin sorumluluklarint 6n plana

¢ikarmaktadir.

2-Erteleme Yonelimli Basa Cikma Tarzi (Deferring): Birey pasiftir, higbir sey
yapmaksizin Tanri’nin miidahalesini ve sorununu ¢dzmesini bekler. Bu tarzda kontrol

Tanr1 odaklidir ve sorumluluk da Tanri’dadir.

3-Isbirlik¢i Basa Cikma Tarzi (Collaborative): Birey ve Tanri her ikisi de basa ¢ikma
konusunda aktif birer ortak gibidirler. Bu tarzda bireyin kisisel kontrolii yiiksektir
(Pargament K. , 2003).

Dini basa ¢ikma, stresli olaylarla karsilasildiginda yararl, zararli veya ilgisiz olabilir.
Ciinkii dini basa ¢ikma cok amaghdir. Kisisel gelisim saglayici, Allah’a yaklasma
hissini kuvvetlendirici, diger insanlara yakin olmay1 kolaylastirict ya da yasam amaci
kurgulamay1 ve hayati anlamlandirici etkileri olabilir. Dolayisiyla dini basa ¢ikma ¢ok
bicimlidir. Edilgen olabilir (Allah’in krizleri ¢6zmesini beklemek gibi.). Aktif olabilir, (
Insanlar1 daha iyi diinyada yasamaya motive etmek gibi.), kisisel olabilir (Allah’m ilgi
ve sevgisini aramak gibi), kisiler arasi olabilir ( dini lider veya cemaat {iyelerinden
destek almak gibi). Duygusal yonelimli olabilir (Allah’a duygusal sorunlarin ¢oziimii

icin yonelmek gibi.) (Eksi, 2001:28).

(Kula, 2005, s:63.), Pargament ve arkadaslari (1990), yaptiklar1 baska bir ¢alismada
giinliik hayatin problemlerinin ¢dzlimiinde insanlarin dini nasil kullandiklarin
aragtirmiglardir. Arastirma sonucunda insanlarin giinlik hayatin problemlerinin

¢Ozlimiinde alt1 farkli dini basa ¢ikma etkinligine basvurduklarini tespit etmislerdir.

1. Manevi Temelli Basa Cikma Etkinligi: Kisinin Allah ile ilgili olan sevgisi
lizerine vurgu yapar. Bu tarz basa ¢ikmada biligsel, duyussal ve davranigsal etkinlikler

kisi ve Allah arasinda samimi sekilde paylasilir.
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2. Iyi Davranislarda Bulunma: Kisi yasadig1 olumsuz olayla ugrasmaktansa dine

daha iyi adapte olmus bigimde yasar.

3. Dini Memnuniyetsizlik: Kisi Allah’tan ve ibadet mekanlarindan uzaklasarak

Allah’a kizar ve inanglar1 sorgulama yoluna gider.

4. Dini Destek: Stresli durumlarda kisinin din gorevlilerinden ya da dindarlardan

destek ve yardim gormesidir.

5. Din Yalvarma (Dua): Stresli durumun asilmasinda Allah’in yardimini isteme, bir

mucizenin olusmasini isteme.

6. Dini Kagimma: Kisi stresli durumlardan inanci geregi Kuran veya hadis metinleri
okuyarak veya oOlimden sonrasina odaklanarak kagmaya caligir. Dikkatini yasadigini

sorundan uzaklastirir.

Psikolojik iyi olma ile dini yonelim arasinda orta derecede fakat istatistiki olarak
anlaml ve pozitif yonde bir iliski vardir. Ayrica psikolojik iyi olma ile dini yonelimi
olusturan alt 6lgekler arasinda “hayatin anlam1” ile pozitif ve en yliksek diizeyde olmak
iizere; Ozerklik ve Cevresel Hakimiyet alt dlcekleri hari¢ diger alt dlgeklerle pozitif
yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Buna gore dini yonelimi Yiikseldik¢e bireylerin
psikolojik iyi olma bakimindan en ¢ok “hayatin anlami1" onu takiben “kendini kabul”.
Bireysel Gelisim en son olarak da “Digerleriyle Olumlu lliskiler” diizeyi artmaktadir.
Burada 6zellikle dini yonelim arttik¢a hayatin anlami ve kendini kabul diizeylerinin de
artmasi dinin insanin hayatina anlam ve amag kattig1 kendinin farkindaligini artirdig

diisiincesini desteklemektedir (Gocen, 2013).

Malezya’da, kronik depresyonlu Miisliiman hastalarla, depresyon i¢in verilen standart
psikolojik bakima yardimci olarak dini psikoterapinin etkileri gozlemlenmistir. Bu
cercevede iki arastirma yiiriitiilmiistiir. Ik arastirmada, oldukca dindar 64 Miisliiman
hasta, ikincide oldukga dindar 30 Miisliiman hasta, dini tedavi grubu ve kontrol grubuna
seckisiz olarak atanmuslardir. iki galismadaki kontrol kosullar1 da haftalik psikoterapi
destegi ve ilag tedavisi icermektedir. Dini psikoterapi kosullart ise, haftalik psikoterapi
destegi ve ilag tedavisine ek olarak haftalik dini psikoterapi destegi igermektedir. Dini
terapi, hastalar icin ©6zel dini konularin goriisiilmesi ve hastalarin devam eden

pratiklerinin (kutsal kitap okuma ve dua etme) uygulanmasi seklindedir. Arastirma
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sonuglarina gore, ek olarak dini terapi alan gruplarda, depresif belirtilerde daha fazla
azalma kaydedilmistir (Azhar ve Varma, 1995).

Insanlar sadece ruh saghg fiziksel saglik konularinda degil aym zamanda dogal
afetlerde de dini basa ¢ikma tutumlar sergiledikleri goriiliir. 17 Agustos ve 12 Kasim
depremlerinde deprem olayr yasanirken insanlarimiz mevcut durum karsisinda dua

ederek dini basa ¢ikma tarzini kullanmigtir (Kula, 2002).
1.1.2. Islam Dininin Temel Kaynaklarinda Dini Basa Cikma Motifleri

Islam dinin temel kaynagi Kur’an ve siinnet insanlara bir rahmet ve sifa oldugundam2
hayatin sikintilarina karsi bas etme yontemleri sunmustur. Bu yontemler goz atmak
gerekirse, “Ey Iman edenler! Sabir ve namaz ile (Allah tan) yardim isteyin! Siiphe yok
ki Allah, sabredenlerle beraberdir™® ayetinden de anlasildig1 gibi, sikintilar karsisinda
Allah’tan yardim istemenin iki yolu sabir ve namaz olarak vurgulanmistir. Sabir, aklin
ve seriatin gerektirdigi sey iizerine nefsi tutmaktir. Eger bu durum yani, nefsi tutma
eylemi bir musibet sebebiyle olursa sabirdir (El-isbehani, 1986:404). Allah’tan gelecek
bela ve musibetlere kars1 sabir: Allah Tedla kullarim cesitli sekillerde dener. Kullara
diisen gbrev bunun bir imtihan oldugunu bilip musibetleri riza/goniil hoslugu ile
karsilamaktir. Sabir yasadigimiz bir sorunu once kabullenip, sonra ¢éziimii yoniinde
caba sarf etmektir ve uyguladigimiz ¢oziicii faaliyetlerin sonucunu beklemektedir.
Yani sabir aktif bir siirectir. Tahammiil ise “h-m-1” kokiinden gelir ve yiiklenmek
bir yiikii tstine almak, katlanmak anlamlarina gelmektedir. Tahammiil yasantisi
duygularin bastirilmasi, uysal edilgen olmak anlamina geliyor. Yol agtigi sonuglar
ise diisiik 6zsaygi, iligski kurmada yetersizlik ve sugluluk duygusu oluyor (Giindiizalp,
2014).

Bela ve musibetleri sabirla karsilayan kullarint Yiice Allah su ayette oldugu gibi
miijdelemistir: “Andolsun, biz sizi biraz korku aclik ve bir parca mallardan, canlardan
ve iiriinlerden eksiltmekle imtihan edecegiz. Sabir gosterenleri miijdele.” Omuzlarina,

evrenin kotii gidisatina miidahil olmak gibi agir bir yiik yiiklenecek insanlari dnderlik

2 {sra 17/82.
% Bakara 2/153.
* Bakara, 2/155.
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konumuna hazirlamak i¢in denemek, sabretmelerinin keyfiyetine gore onlar1 dnderlik

konumuna getirmek.

Kur’an’da sabirla birlikte zikredilen kavramlardan birisi de tevekkiildiir. Sabrin
tevekkiil ile iligkisi, sliphesiz anlaminin onunla tamamlanan bir yo6nii olmasi
dolayisiyladir. Tevekkiiliin, sabri su yoniiyle tamamladign sdylenebilir: “Insan
gerceklestirmek istedigi bir is i¢in gereken sartlari yerine getirmeden; sabir sebat
gostermeden, sadece tevekkiil ederse, sonucgta biiyiik bir iiziintii ve pismanlik duyar,
kendisini kinar. Sayet gereken sartlar1 yerine getirdikten; sabr-u sebat gdsterdikten sonra
sadece o sebeplere dayanir da, icinden Allah’a tevekkiilii unutursa, emeginin bir seklide
bosa gidip basarisizliga ugramasi durumunda ise daha biiyiik bir hayal kirikligina ugrar
ve Umitsizlikten ne yapacagini bilemez hale gelir. Basta Allah’a degil de sartlara
(sebeplere) tevekkiil edip O’nu unuttugu i¢in, sabir ve sebatt hatirina getiremez. Bu
nedenle Allah (cc.) sabir ile tevekkiilii birgok yerde birlikte zikretmistir (Demirci |,
2002).

Ote yandan Yakup a.s’m ogullarmin kiskanglik ve ofkeleri karsisinda sabr-1 cemili
tercih etmesi vurgulanmistir. “Bir de gomleginin iizerinde yalandan bir kan
getirmislerdi. Babalart dedi ki: "Hayir, nefisleriniz aldatmis da size bir is yaptirtmis.
Artik bana giizel bir sabwr gerekiyor. Bu anlattiklariniza karsilik yardimina siginilacak

olan ancak Allah 'tir."

Yine Kur’an bu konuda “Benim kitabimdan yiiz ¢eviren bilsin ki, onun dar bir ge¢imi
olur ve kiyamet giinii de onu kor olarak hasr ederiz”™® buyurarak Kur’an ile mesgul
olmanin ve Allah’ tan gafil olmamanin diinya sikintilariyla bas etme yontemi oldugu
vurgulanmistir. Burada ayetin anlami sadece maddi gecim zorlugu degil sikintil,
mutsuz bir hayat siirmek anlasilabilir. Ciinkli baska bir ayette “ Dikkat edin kalpler
ancak Allah’1 zikretmekle tatmin olur huzura kavusur.”’ Bu anlamda tiim ibadetler
Allah’1t daima anmak, O’ndan gafil olmamak icindir. Hal boyle olunca Allah’a kullukla
ve Kur’an’in ruhuna uygun bir hayat insan1 dogal olarak “her seyin Allah’tan geldigine

riza gostererek sikintilar1 zihninde olumlu olarak yapilandiracak ve bu durum kisinin

% Yusuf 12/18.
® Taha 20/124.
"Ra’d 13/28.
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kaygi ve sikintilarini hafifletecektir. Mii’minun suresinde yontem olarak namazlarinda
husu ile kilmak, bos islerden yiiz cevirmek, zekatlari vermek, 1irzi korumak,
emanetlerine ve ahitlerine riayet etmek (sorumluluk duygusuna sahip olmak)

sunulmustur.8

Namaz, sabir, tevekkiil, Allah’1 tesbih etmenin yaninda dua etmek de, Kuran’da bas
etme yontemlerinden biri olarak sunulmaktadir. Rum 30/33-34. “Insanlar bir darhiga
ugraymca Rablerine donerek O’na yalvarirlar, sonra Allah katindan onlara bir rahmet
tattirinca i¢lerinden bir takimi kendilerine verdiklerimize nankorliik ederek Rablerine es

kosarlar. Safa siiriin bakalim, yakinda goreceksiniz.”

Miimin 40/60. Rabbiniz: "Bana dua edin ki duaniza icabet edeyim. Bana kulluk etmeyi

biiyiikliiklerine yediremeyenler al¢calmis olarak cehenneme gireceklerdir” buyurmustur.

Dua dini basa ¢ikmanin basladigi andir. Kisinin bir sikintiyla karsilastiginda hemen

duaya sarilmasi, ilahi giligten yardim alma istegidir (Hokelekli H. , 2005:226)

Yapilan bir calismada yasam olaylar ile basa ¢ikma siirecinde dini basa ¢ikmanin sik¢a
kullanildig1 goriilmiistiir. Dua, ahirete iman, sabir en ¢ok kullanilan dini basa ¢ikma
davraniglaridir (Eryiicel, 2013:150). Degisik sebeplerle ortaya ¢ikan fitri bir egilim olan
dua, genel olarak insanin biitiin ruhi faaliyetlerine bir gii¢ ve canlilik saglamaktadir. Dua
vasitastyla Allah'la kurulan iliski ve iletisim sayesinde ilahi enerjinin etkisi, ruhun
ithtiyaclarini karsilamaya, korkularini yatistirmaya ve bu yolla dis diinyay1 degistirmeye
koyulmaktadir. Boylece dua, normal bir durumda kisinin giiciinii artirmakta, suur
diizeyinin ylikselmesine ve idrak kapasitesinin keskinlesmesine imkan vermekte,

olagantistii isleri basaracak gii¢, kuvvet ve yeterlilik kazandirmaktadir (Kula, 2002).

Fiziksel hastaliklardan kurtulmak icin dogrudan dua edilmesini 6gilitleyen bir ayet
Kuran’da yer almamakla birlikte, asagida aktarilan Enbiya suresini 83. ve 84.
ayetlerinde fiziksel hastaliklar i¢in de dua edilebilecegi ve buna bir karsilik alinabilecegi
ifade edilmektedir. Bu ayetlerde, Hz. Eyiip’lin, agir hastaligindan kurtarmasi i¢in
Allah’a dua etmesi ve Allah’in bu duayr kabul etmesi ve ona sifa vermesi

anlatilmaktadir.

& Mii’'minun 23/1-9.
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Enbiya 21/83-84. “Eyyiib de: "Basima bir bela geldi, (Sana sigindim), Sen
merhametlilerin merhametlisisin” diye Rabbine nida etmisti. Biz de onun duasini kabul
etmis ve basina gelenleri kaldirmistik. Katimizdan bir rahmet ve kulluk edenlere bir

hatira olmak tizere ona tekrar ailesini ve kaybettikleriyle bir mislini daha vermigtik.”

Stinnette ise Kuran’da gegenlere ek olarak sadaka, “sadaka ile tedavi olunuz” (El
Miinavi, C.3:687) bir kimsenin sikintisin1 giderme, “Kim miimin bir kardesinin
ihtiyacim1 karsilarsa Allah da onun bir ihtiyacim karsilar. Kim Misliimanin bir
sikintisin1 giderirse Allah da onun kiyamet giinii sikintilarindan bir sikintisim1 giderir”

(Miislim, Birr, 5).

Salih amelleri vesile etmek. Ebi Abdurrahman Abdullah ibn Omer ibni’l Hattab (Allah
Onlardan razi olsun)’den rivayet edildigine gore Rasuliillah (sallallahu aleyhi vesellem)
sOyle buyururken isittim demistir. “Sizden onceki yasayanlardan ii¢ kisi bir yolculuga
ctktilar, geceyi gegirmek igin bir magaraya sigindilar, dagdan kopan bir kaya
magaramn agzini kapatti, bunun iizerine birbirlerine soyle dediler: “lyi amellerinizle
dua etmekten baska sizi bu kaya par¢asindan hi¢bir sey kurtaramaz... (EI Buhari,
“Biiyii”, 98.)”Bu hadiste gegen olayda magdurlar felaketi yok sayip goérmezden
gelmediler, ya da tamamiyla dini basa ¢ikmayi terk edip tek tarafli sorunu ¢ézmediler.
Farkindalik sonrasinda ¢aresizligin verdigi stres sonrasi dini basa c¢ikma onlari
felaketten kurtarmistir. Sadece dua ederek yalvarmaci ve kagmmaci bir tarzla da
yetinmediler. Daha 6nce yaptiklar1 salih amelleri de isin i¢ine katarak dini basa ¢ikma

tarz1 kullandiklar1 goriiliir.

Yetimlerle mesgul olma, “Kalbinin yumusamasini ve hacetinin goriilmesini istersen,

yetime ac1, onun basini oksa ve ona yediginden yedir’ (Giimiishanevi 0:1893, 5.11:9)

Bir bagka ornekte ise hastaligina karsi sabreden bir kadiin cennetle miijdelendigini
goriiyoruz. Ata ibn Ebi Rebah (Allah Ondan razi olsun)’den sdyle dedigi rivayet
edilmistir: Abdullah ibn Abbas (Allah Onlardan razi olsun) bana: Sana cennetlik bir
kadin1 gostereyim mi? dedi. Ben de evet goster dedim. Ibn Abbas (Allah Ondan razi
olsun) soyle dedi: Iste su siyah kadindir ki, bu kadin Peygamber (sallallahu aleyhi
vesellem)’e geldi ve: Beni sara hastaligl yakaliyor ve iistiim basim agiliyor, iyilesmem
icin Allah’a dua ediniz dedi. Peygamber (sallallahu aleyhi vesellem) de: “Eger

sabredeyim dersen sana cennet vardir, ama yine de sen istersen sana sifa vermesi i¢in
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Allah’a dua ederim” buyurdu. Bunun iizerine kadin: O halde ben hastaligima
sabrederim. Ancak sara tuttugu zaman istiimiin basimin ag¢ilmamasi i¢in dua ediniz
dedi. Peygamberimiz (sallallahu aleyhi vesellem) ona dua etti de sara nobeti geldiginde
bir daha Ustii basi a¢ilmadi (ElI Buhari, Merda, 6). Bu hadis hastalik siirecinde sabri
tavsiye etmektedir. Haz. Peygamber dua talebini geri ¢evirmekle kolaycilig1 engellemis
olabilir. Eger boyle olsaydi insanlar tedaviyi arastirma gayreti i¢cinde olmayip hemen

dua ile tedavi yolunu tercih edebilirlerdi.

Ote yandan hadis metninde “O halde ben hastaligima sabrederim” ciimlesinden kadinin
sabr1 sectigini anlagiliyor. Sabir ise manevi temelli dini basa ¢ikma tarzlarindan biridir.
Davraniglar yapilan se¢imlerin bir sonucudur. Bir baska agidan bu vaka, bir bireyin
peygamberden dua isteyerek dini destek alma tarz1 ile dini basa ¢ikmaya yonelisini ayni
zamanda hastaliga bagli stres yasayan bir bireyin telkinle kabul- bilissel yeniden

yapilandirma tarzini benimsedigini gostermektedir.

Toplumda en yaygin olarak kullanilan dini bas etme yontemleri,Allah’a yonelme, hayra
yorma, dini yakinlagsma, dini yalvarma (Ayten ve dig., 2012), dua etmek ozellikle
Kuran-1 Kerim’deki peygamber dualarinin yapmak, namaz kilmak, Kuran-1 Kerim ve
dini eserler okumak, manevi arkadas gruplari ile birlikte olmak, sadece Yaraticiy1 dost
bilip onun ile iletisime ge¢me c¢abasi iginde olmak, sabretmek, iyi islerde bulunmak,
topluma hizmet etmek gibi davramislar gelmektedir (Eryiicel, 2013:108). Ancak

insanimiz hangi ritiieli nasil, ne zaman ve na kadar yapacagi konusunda egitimsizdir.

Ulkemizde uyarlanan COPE (Basa Cikma Tutumlarim Degerlendirme Olgegi) ‘ne gére
alt 6lcek ve toplam puanlarinin test-tekrar test glivenirligi dini olarak bas etme oldukca
yiiksek degerlerde gozlemlenmistir. Arastirma verilerine gore dini bas etme giivenilirlik
sonuglar1 pozitif yeniden yorumlamanin ardindan 13.4 puanla ikinci sirada yeralmigtir.
Haddizatinda pozitif yorumlama da kadere riza olarak degerlendirildiginde yine bir dini

bas etme bi¢imi olarak ta yorumlanabilir (Agargiin, ve dig., 2005).

“Tirkiye'de Dindarlik: Uluslararast Bir Karsilastirma” adli bir ¢alisma oérnekleme
yontemiyle 1453 katilimer ile 53 ilde gerceklestirilen bu kapsamli arastirmaya gore,
Tiirkiye toplumunun % 80’inin dua ettigi kaydedilmistir. Duaya basvurma nedenleri
arasinda ise % 97 ile “felaketlerden korunma” 6n plana ¢ikmaktadir. Bununla birlikte;

29 <¢

“iy1 bir es bulma”, “sinavda basarili olma” gibi amagclarla da dua edildigi not edilmistir.
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Ek olarak arastirmacilar Tiirkiye’de elde edilen bu verilerin; Sili, Irlanda, Filipinler,
Slovakya gibi Katolik agirlikli niifusa sahip olan iilkeler ile Rusya, Giiney Kibris gibi
Ortodoks, Hiristiyan niifusa sahip ilkelerle biiylik benzerlik gdsterdigini
vurgulamiglardir (Carkoglu ve Kalaycioglu, 2009).

1.1.3 Tgili Literatiir

Halil Eksi’ nin Uludag Unv.’nde yapmis oldugu “Basa ¢ikma, Dini Basa ¢ikma ve Ruh
Saghig Arasindaki Iliski Uzerine Bir Arastirma” adli doktora calismasinda ise basa
citkma, dini basa c¢ikma ve ruh saghigr arasindaki iligki, iliskisel tarama modeli
kullanilarak incelendigi i¢in saha arastirmasi niteligindedir. Dini basa ¢ikma tarzlari
cinsiyet, sosyo-ekonomik durum, olaym algilanan etkisi ve egitim goriilen fakiilteyle
iliskili bulunurken, olumsuz dini basa ¢ikma, ruhsal rahatsizlik belirtileri ve daha
kacinmaci savunmact basa ¢ikma tarzlariyla iliskiliyken, olumlu dini basa ¢ikma ile
ruhsal rahatsizlik belirtileri arasinda bir iliskiye rastlanmamistir. Yine, olumlu dini basa
¢ikmanin daha problem yonelimli basa ¢ikma tarzlariyla iligkili oldugu bulunmustur

(Kog, 2004).

Demir (2013) arastirmada, ergenlik doneminde benlik saygisi ile dini basa ¢ikma
arasindaki iligki incelemistir. Bu dogrultuda oncelikle ¢alismanin ilk boliimiinde, benlik
saygisi, ergenlik donemi benlik saygist gelisimi, basa ¢ikma ve dini basa ¢ikma konulari
teorik olarak ele alinmig, arastirmanin konusu, amaci ve 6nemi iizerinde durulmustur.
Daha sonra ikinci béliimde aragtirmanin yontemine ve konuya iligkin yapilan anket
calismasindan elde edilen analiz ve degerlendirmelere yer verilmistir. Arastirma
Bursa’daki 5 farkli ortadgretim kurumunda Ogrenim gormekte olan 578 ogrenci
lizerinde gergeklestirilmistir. Dindarlik Olgegi, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Basa
Cikma ve Dini Basa Cikma Olgeginden olusan anket formu, tesadiifi drneklem yolu ile
segilen gruba uygulanmistir. Demografik degiskenler (cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik
diizey, okul tirii v.b.) ile dindarlik, benlik saygisi, basa ¢ikma ve dini basa ¢ikma
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ve iligkilerin oldugu tespit edilmistir.
Ayrica, dindarlik ile benlik saygisi arasinda, negatif yonde anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Benlik saygisi ile dini basa ¢ikma iligkisine yonelik olarak, benlik saygisi
ile olumlu dini basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli iligski oldugu, buna karsilik

benlik saygisi ile olumsuz dini basa ¢ikma arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu,
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dolayisiyla benlik saygisi diizeyi diistilkge olumsuz dini basa c¢ikma etkinliklerine
basvurma sikliginin arttig1 ortaya konmustur. Orneklem grubunun dindarlik diizeyi ile
hem olumlu ve hem de olumsuz dini basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli iliski
oldugu; yani dindarlik diizeyi yiikseldikge hem olumlu hem de olumsuz dini basa ¢ikma

tarzlarina bagvurma diizeyinin de yiikseldigi ortaya konmustur.

Eryiicel (2013), ¢caligmasinin konusu yasam olaylar1 ile basa ¢ikma siireci ile dini baga
ctkmanin iligkisidir. Dini basa ¢ikmanin yasam olaylar ile basa ¢ikma siirecinde ¢ok
farkli sonuglar ortaya ¢ikardigi diisiiniilmiistiir. Arastirmaci tarafindan olusturulan
sorular ilgili akademisyenler ile paylasilarak arastirma sorularina karar verilmistir.
Katilimcilar 25-65 yas arasinda 60 goniilliiden olusmaktadir. Goriismeler katilimcilar ile
onceden karar verilen yerlerde yapilmistir. Sonuglar incelendiginde dini basa ¢ikmanin
olumlu ve olumsuz formlarinin birbirlerinden ¢ok farkli sonuclar ortaya c¢ikardig
goriilmiistiir. Olumlu-olumsuz dini basa ¢ikmada Tanr1 imgesinin, yasanilan olaylar
ceza veya Ogrenme olarak degerlendirmenin, olay1r kabul edip edememenin, sosyal
destege acik olma ile kapali olmanin ve insanlardan memnuniyetin belirleyici oldugu
goriilmistiir. Ayrica yukaridaki ayirt edici maddelere gore yasam memnuniyeti ve
yasam olayinin bireyi olumlu-olumsuz degistirmesi, farkindaligin artmasi-olmamasi
arasinda da iliskili oldugu goriilmiistiir. Yine yasam olaymnin ne oldugundan g¢ok
bireylerin olaya bakis agilarinin da kriz yonetiminde son derece belirleyici oldugu
ortaya ¢ikmis ve olumsuz dini basa ¢ikmanin ¢dziim siireci iizerinde etkisiz ve olumsuz

sonuglar verdigi goriilmiistiir.

[lhan topuz’ un Uludag Unv.’ nde yapmis oldugu “Dini Gelisim Seviyeleri ile Dini Basa

cikma Tutumlar1 Arasindaki Iliski Uzerine Bir Arastirma” adli doktora tezi.

Muz (2009) ¢alismasinin birinci bdliimiinde Biligsel Terapi'yi tanitarak, ikinci boliimde
de, dinin bilissel bir sema olarak kullanilmasinin, basa ¢ikma siirecine etkilerini

anlatmay1 amaglayan, teorik bir aragtirma yapmustir.

Yegin (2010) calismasinda, insanin temel duygularindan birisi olan 6fke duygusunun
psikolojik yonii ile dini agidan bas edebilme yollar1 ortaya konmaya calismistir.
Bireylerin ofke ile miicadelede psikolojik ¢areler yaninda dini carelere de
basvurmasinin hem bireysel, hem de toplumsal hayatina olumlu katkilar saglayacagi

ifade etmistir.
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Kula (2005) Bedensel Engellilik Ve Dini Basa Cikma adli ¢alismasinda Corum ve
Istanbulda bedensel engellilere Pargament’in alti boyutlu DBO 6lcegini, Kayhan
Mutlu’nun dindarlik Olgegini uyarlayarak kullanmistir. Arastirmanin  sonucunda
bedensel engellilerin genelde dini hayat diizeylerini yiiksek oldugunu bu sebeple de dini

basa ¢ikma etkinliklerini kullandiklarini gézlemlemistir.
1.1.4. Affetme

Insanlar siklikla gercek ya da algilanan aci, kirginlik ya da magduriyetin bir sonucu
olarak danisma ya da terapiye gelir (Wade ve Worthington, 2005). Kirilan kisi bir
baskas1 ya da baskalarinin haksizligina ugramis belki de derin bir aciya maruz kalmistir
(Enright ve The Human Development Study Group, 1996). Arastirmacilar ve ruh sagligi
calisanlar1 son yillarda artan bir ilgi ile yoneldikleri affetmenin, duygusal iyi olus,
fiziksel saglik ve samimi iliskileri saglikli bir sekilde siirdiirme {izerindeki degerini

anlamiglardir (Fincham, Hall ve Beach, 2006).
1.1.4.1. Affetme Kavraminin Tanimlanmasi

Affetmeyi dogru tanimlamak ¢ok onemlidir. Affetmeyi tanimlamanin amaci terapdtik
amaglart netlestirmek, karmasayr ve daha ¢cok magdur olmayi 6nlemeye ¢aligmaktir.
Affetmeyi tanimlamaya harcanan zaman ve ¢aba olmadan, yanlis anlamalarin olugmasi
muhtemeldir ve affetme uzlagsma, unutma ya da hakli ¢ikarma gibi iligkili kavramlarla
karistirabileceginden, bu kavramin problemli oldugu kanitini arayanlar igin bir kanit
niteligi kazanabilir (Wade ve Worthington, 2005). Affetmeyi tanimlamada O6nemli
basliklar anlama, kabul etme, negatif duygulardan kurtulma, istekli olma, sorumluluk

alma, keder, zarar, kin, suclama, adalet, 6tke, darginlik ve acidir (Wade, 1989).

Affetme bireyin, onemli derecede haksizliga ugramis olmasina ragmen darginlik,
olumsuz yargilama, ilgisiz davranma, kin duyma, 6¢ alma, 6desme hakkindan vazge¢cme
ve hak etmedigi halde sug isleyen kisiye karsi merhamet, sevgi, setkat gibi olumlu
duygular1 tesvik ederek kisiye bir hediye sunmasi olarak tanimlanir. Affetme ahlaki bir
tepkidir ve isteyerek se¢ilmis bir davranistir (Baskin ve Enright, 2004). Bu nedenle,
affeden kisi kosulsuz olarak digerinin mevcut tutum ve davranislarina bakmaksizin bu

hediyeyi sunar (Enright ve The Human Development Study Group, 1996).
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Incinen kisi acisindan affetme, yanlis davramsin kisinin dzsaygisi ve ruhuna zarar
vermesinin devam etmesini Onleme etkisine sahiptir (North, 1998). Worthington
(1998a) affetmeyi, suglu icin empati gostermeyi ve suclu kadar kendisini de yanilabilir
ve affedilmeye muhta¢ olarak gorme alcakgoniilliiliigiinii igeren, agikga affetmeyi
istlenme cesareti gerektiren bir kavram olarak tanimlamistir. Affetme, bir acinin sonucu
olan intikam ve ofke duygularmi, sugluya karsi iyi niyetin pozitif duygulariyla

degistirmektir (Wade, Bailey ve Shaffer, 2005).

Affetme, insanlar ve bir obje veya olaydan (dogal afet gibi) ziyade kisilerarasi olusan
bir siire¢ ve islenen suga karsi kisiyi baglayan duygu ve diislincelerden kendini kurtarma
hareketi, haksiz davranisa verilen duygusal, diisiinsel ve ahlaki karsiliktir (Enright ve
Coyle, 1998; Worthington, 1998a). Kisinin sugluya karsi iliskiye uyumlu sosyal tepkiler
aracilifiyla, iligskiyi yikic1 davraniglariin iistesinden gelmesini (McCullough, ve dig.,
2009); ayrica daha biiyiik toplumsal biitiinlesme meydana getiren ve iliskinin niteligini
artiran empati ve merhamet gibi pozitif durumlarin ¢ogalmasini da icerir (Harris,

Thoresen ve Kopez, 2007).

Affetmeyle ilgili degisen tanimlarin ¢ogu su Ozellikleri paylasmaktadir: (a) Affetme
haksiz yere zarara maruz kalan bireyin bilingli ¢abasi ve bir tercihtir. Kendisine karsi
suclunun mevcut tutum ya da davranislarina aldirmadan incinen kisi kosulsuz sartsiz
sucluyu affedebilir. (b) Affetme negatif bilis ve algilamalar1 (“bunlarin hepsi onun
sucu” ya da kin dolu aym diisiinceyi diisiiniip durma gibi), duygusal durumlar1 (6fke,
korku gibi), ve davranislar1 (sugluya karsi 6fkeden kaginma) yeniden ¢ercevelemeyi ya
da degistirmeyi icerir. (¢) Affetme Ozellikle kisilerarast durum ve kapsamlarla ilgili
kisinin i¢sel degisimi iizerine odaklanir. (d) Affetme kirilan kisinin su¢luyu anlama
diizeyinde artis igerir. Ozetle bir kisi affettiginde, sugluya kars1 (ya da kirildigi duruma
kars1) diislince, duygu, motivasyon ve davraniglarinda daha fazla pozitif, daha az negatif

hale gelir (Enright ve Coyle, 1998; (Harris, Thoresen, ve Kopez, 2007).
1.1.4.2. Affetmeme Kavram

Affetmeme, ya aciyla ilgili herhangi bir sey yapmama ya da miimkiin olan her yolda
sucu isleyen kisiyi cezalandirmaya c¢alisma anlamina gelir (Szablowinski, 2010).

Deneysel bulgular insanlarin kisileraras: sug islendiginde, siklikla affetmeyerek tepki
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gosterdiklerini  belirtir. Affetmeme bir stres tepkisi olarak kavramlastirilmistir
(Worthington ve Scherer, 2004).

Affetme, insanlarin affetmeme davranisini (ac1, 6fke gibi) azalttig1 bir yol (Worthington
ve Scherer, 2004) ve hatta bundan daha fazlasidir (Harris ve dig., 2007). Incinen kisinin
inciten kisi i¢in negatif diisiince ve duygulardan vazgectigi, pozitif ilgilerini (sevgi,
merhamet, sempati ve sefkat gibi) artirdigt ve olaylar i¢in bazi kabul etme olgiileri
kazandig1 igsel bir siiregtir (Wade, Bailey, ve Shaffer, 2005). Bazi Affetme
eksikliginde, psikolojik saldirganlik diizeyinin artmasi, iliskide gelisimi suiistimal etme
ve iliskinin pozitif agilarin1 bastirma negatif davranis zinciri, olduk¢a kolay bir sekilde

ortaya ¢ikar (Fincham ve Beach, 2002).

Affedicilik, baskasina karsi duyulan sertligin gitmesine izin vermektir ve bdylece bu
sertligin, kiriciligin bizim yasamimizi etkilemesinden de kurtulmaktir (Hardiman,

2001:239).

Affetmeme ve affetme, iliskili ancak her zaman birbirinin tersi olmayan kavramlardir.
Birbirinden ayr1 bir sekilde anlasilmali, Slgiilmeli ve arastirilmalidir. Miidahaleler
affetmeyi tesvik etme girisimleri olmadan affetmemeyi azaltmay1 da saglamalidir. Bu

affetmenin istenmedigi durumlarda 6nemli olabilir (Wade ve Worthington, 2003).

Affedicilikte iki 6ge vardir: Bunlar, anlayis ve temizliktir. Bizi incitenlerin, aslinda
kendilerinin de incinmis kisiler oldugunu anladigimizda, cahilce davrandiklarini, kendi
sagliksizliklar yiizinden boyle yaptiklarini diisiiniirsek, kendimizi onlarin istismarci
etkilerinden korumus oluruz. Kisiyi, davranistan ayirmak miimkiindiir; biri bizi
incittiginde, onun da daha iyi huylar1 oldugunu diisiinebiliriz. Hi¢ kimse bir tek
davranigindan ibaret degildir. Bu elbette, yasamlar1 baskalarmin istismari yiiziinden
trajik bir degisiklige ugrayanlar1 pek rahatlatmamaktadir. Ancak, bu yine de affedicilik
yolunda 6nemli bir adimdir (Muz, 2009:166).

1.1.4.3. Affetme o6zellikleri

Affetme goniillii yapilan bir se¢imdir ve bir kisiye zorla yaptirilamadigi gibi “seni
affettim” demek gibi yalitilmig, anlik bir olay degildir, zamanla olusan bir siirectir
(Enright ve al., 1992; Enright ve The Human Development Study Group, 1996; Harris

ve dig., 2007). Yapma-bozma, karsit tepki gelistirme, ideallestirme ve pseudo-alturizm
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gibi savunma mekanizmalari, insanlarin neden affedemediklerini anlamak i¢in 6nemli
bilesenlerdir.  Tim bu savunma stilleri affetme/affetmeme davranislar1 icinde

gériilebilir (Maltby ve Day, 2004).

Affetmeyi anlama ve affetmeyi segcme becerisi, problem ¢ézme stratejisi gibi incinen
kisideki baz1 igsel psikolojik niteliklerle de degisecektir (Enright ve dig., 1992). Insanlar
kendilerini inciten kisiyi uygun bir sekilde affetmeleri i¢cin en azindan makul derecede
benlik saygisi ya da belki ego giicline sahip olmaya ihtiya¢ duymaktadir (Wade ve dig.,
2005). Kirier bir durum karsisinda genelde insanlar kendilerini ya geri ¢ekilerek ya da
saldirarak korurlar. Affetme, kisinin saldirma ya da geri ¢ekilme gibi savunmalarini
birakmasina neden oldugu icin cesaret gerektirir (Worthington, 1998a). Ayrica affetme
siireci kisinin Ofkesi azaldigindan bagkalarinin davramiglarini anlama yetenegini de
gelistirir (Fitzgibbons, 1986). Ofke gelistiginde, bu duygunun iistesinden gelmek igin
uygun ii¢ mekanizma vardir. Bunlar inkar, disavurum ve affetmedir. Ofke, intikam
isteginin gegmesi ya da affetmek icin bilingli karar verilene kadar tamamen ¢oziilmez
(Fitzgibbons, 1986). Affetme ve ofke-diismanlik arasinda negatif bir iliski vardir: biri
yiikselirken digeri diiser (Witvliet, 2001).

Kisilik affetmede rol oynamaktadir. Duygusal istikrar ve uyumluluk diizeyleri yiiksek
bireylerin kirginligt daha az siirdlirdiikleri bulunmustur. Uyumlu kisiler affetmeyi
olumlu iligkiyi siirdiirmek i¢in yararli bir mekanizma olarak gérmektedir (Neto, 2007).
Affetmeyle digsadoniiklilk arasinda pozitif iliski vardir (Brose, ve dig., 2005). Kendini
affetmede basarisizlik kisilik ve nevrotiklik, depresyon ve kaygi diizeylerinde hem
kadin hem de erkekler i¢in bireysel psikopatolojiyi yansitmaktadir. Bagkasini affetmede
basarisizlik kisilik ve erkeklerde sosyal i¢ce doniikliik, kadinlarda ise sosyal patolojiyle
(sosyal islevsizlik gibi) iliskilidir (Maltby, Macaskill ve Day, 2001).

Insanlarin affetmeyi anlamasi yasla birlikte gelisme gostermektedir (Enright, Santos ve
Al-Mabuk, 1989). Erkeklerin 6¢ alma motivasyonlar1 daha gii¢lii bulunurken,
kadinlarin, erkeklere oranla affetmeye daha egilimli olduklar1 bulgusuna ulasan
arastirmalarin  yaninda (Hantman ve Cohen, 2010), affetmenin cinsiyete gore
farklilagmadig1 sonucuna ulagan ¢alismalar da mevcuttur (Toussaint ve Webb, 2005).
Bu durum kiiltiirel farkliliklarin etkisinden kaynaklanabilir (Toussaint ve Webb, 2005).
Erkekler daha c¢ok pasif bir tepki olarak, kadinlar daha aktif bir tepki olarak affetmeyi
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tanimlamistir. Evli ciftler arasinda, bayanlarin affetme ve affedilmeden daha fazla yarar
saglama egiliminde olduklar1 bulunmustur (Paleari, Regalia ve Fincham, 2011). Insanlar
yakin hissettikleri ve empati kurabildikleri kisileri affetmeye daha hazirdir (McCullough
vedig., 2009). Aile iiyelerini aileden olmayan Kkisilere, yasayan insanlar1 yasamini

yitirmiglere oranla affetmeye daha fazla egilim vardir (Hantman ve Cohen, 2010).
1.1.4.4. Affetme siireci

Gergek affetme igin, bir kisi affetmenin anlamini ve onun ahlaki 6nemini anlamali ve
sonra yasaminin bir pargasi olarak affetmeyi goniillii olarak se¢melidir (Enright ve

Kittle, 1999.)

(DiBlasio., 1998), affetmenin karar verme agisina vurgu yapar ve insanlarin, affetme ya
da affetmemeyi tercih etme {izerinde biligsel kontrole sahip olduguna inanir. Affetmenin
oncelikli olarak duygular tarafindan kontrol edildigi diisiiniiliirse, olumsuz duygularin
gecmesi ic¢in insanlarin uzun siire bekleyebilecegini belirtmistir. Bu nedenle ilk adim

suclu kisiye kars1 kirginliktan vazgegme ve anlamaya caligsmadir.

Affetme duygusal yenilenmeyi saglama vasitasiyla olumlu duygular1 yeniden atesler
(Worthington, 1998a). Aciya maruz kalan kisinin suc¢luyu anlamak igin girisimde
bulunmasi ve duygusal gelisim siireci gecirmesi gerekir (Fitzgibbons, 1986).
Worthington (1998a), affetmenin sugluya gosterilen empati ile basladigini, incinen
kisideki algak gonilliiliik ile kolaylastigini ve affetmeye toplumsal bir baglilikla
pekistirildigini ileri siirer.

I¢ giidiimlii dindarlarin dis giidiimlii dindarlara nazaran kisiler aras1 ihaneti daha affedici
oldugu bilinmektedir. Dini degerlere atiflar1 yiiksek olanlar digerlerine gore daha

yardim sever, daha az intikam duygularina sahiptirler (Gordon, ve dig., 2008).

Olumsuz kisilik 6zellikleri olarak belirlenen kronik diismanlik, 6fkeli kisilik, kin tutmak
gibi 6zelliklere sahip olan kisilerin bagislamakta zorlandigi goriilmistiir (Worthington
ve dig., 2005). Korku duygusu yasayan kisilerde bu duygu ile bagislamama davranisi
arasinda dolayl bir iligki bulunmustur. Korkunun nedeni ac1 veren olayin tekrarlanmasi
endigesi ise, bagislamanin gerceklesmedigi tespit edilmistir. Kendinden nefret etme ve
depresyon gibi olumsuz psikolojiler icinde olmak da bagislamama davranisinda 6nemli

goriilen diger hususlardir (Berry ve dig., 2005).
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Olumsuz kisilik ozellikleri, bagislamay1 olumsuz yonde etkilerken uzlagsmaci, empatici,
derinlemesine inceleyebilen, disadoniikliik gibi olumlu kisilik 6zellikleri olan kisilerin
bagislamaya daha yatkin olduklar1 tespit edilmistir (Berry ve dig., 2005). Ote yandan
cani yanan birinin sugu isleyen kisiyi bagislamasinin istenmesi gergekci
goriilmemektedir (Wade ve Worthington, 2003). Fiziksel olarak incinen kiginin
bagislayict olabilmesi i¢in, zarar gordiigii eylemin tekrarlanmayacagina dair s6z almasi
ve i¢ine diisiirtildiigi kotii durumdan dolayr kendisinden 6ziir dilenmesi gerekmektedir.

Bunlar bagislamada gerekli ilk adimlar olarak gériilmektedir (Berry ve dig., 2005).

Affetmede ilerleyen bireylerin belirli gostergeleri vardir. Bunlar 6fke duygusunda
azalma, kayginin azalmasi, actya maruz kalan kisiye actma ya da merhamet duyma ve
kisinin ge¢mis acilarin1 daha fazla kabullenmesini igerir. Sonu¢ olarak ge¢cmis bugiin
tizerinde gittikce daha az kontrole sahip olurken, sevgi dolu iligkilerde daha fazla
ozgiurliik olur (Fitzgibbons, 1986). Affetme dogal olarak ortaya ¢iktiginda bir dereceye
kadar a) inciten kisinin kisiligi, b) inciten olay olmadan once iliskinin 6zellikleri c)
inciten olay olurken ve olduktan sonra meydana gelen olaylar, d) alcakgoniilliilik ve
empati anlayisinin gelismesi, affetmeye niyetlenme ile ilgili olabilen i¢ gorii ve

psikolojik siireglere dayanir (Worthington, 1998b).
1.1.4.5. Affetme unsurlar

Affedicilik duygusal denge, uyumluluk, baskasina odaklanma ve dini baglhlikla
iliskilidir (McCullough ve dig., 2009). Affetme konusunda ¢alisan 6grenciler tarafindan
tanimlanan affediciligin en popiiler unsurlar1 6fke, darginlik ve empatidir (Musekura,
2010). Istatistiksel testler maneviyat ve affetme arasinda nemli pozitif iliski bulmustur

(Younger, ve dig., 2004).

Affetme literatiirii, su¢lunun 6ziir dilemesinin gerekli olmadigini belirtmesine ragmen
(Enright, Gassin, ve Wu, 1992.) alandan olmayan, sokaktaki insanlarin affetmeyi
tanimlamas1 {izerine yapilan bir arastirma bulgulari, magdurdan 6ziir dilenmesinin
affetmeyi onemli diizeyde yordadigimi gdstermistir. Bir Oziir, empatiyi yiikselterek
affetmeye etki edebilir (Younger, ve dig., 2004). Affetme hem haksizligin taninmasini
hem de fedakarlik gostermeyi gerektirir. Su¢lunun pismanliginin ve magdurun empati
duygularmin giicli, hem affetme motivasyonunu azaltmayla hem de pozitif affetme

duygularini artirmayla iliskili gériinmektedir (Wade ve Worthington, 2003.).
24



Kiricer bir durum s6z konusu oldugunda suclunun yanlis yapmaya niyetlenmis olmasi
gerekmez (Enright, Gassin, ve Wu, 1992). Affetmenin igeriginde yer alan 6gelerden biri
magdurun su¢luyu, sucundan daha genis bir kapsamda gormesi anlamina gelen yeniden
cercevelemedir. Suglunun yetistirilis hikayesini duymak ve sucu ¢evreleyen durumlar,
magdurun, mevcut tablonun iizerinden bir insan gormesine yardim etmede basarili
olabilir. Suglunun affetmeyi arama konusunda, i¢ten bir 6ziir dilemeye ve telafi etmeye

istekli goriinmesi 6zellikle 6nemlidir (Enright ve Kitle, 1999).
1.1.4.6.Affetmenin islevi

Affetme danisanlari, iizerinde ¢aba sarf ettikleri gegmis olaylarin kontroliinden 6zgiir
kilabilir ve gelecekteki iligkilerinde, baskalarina 6fke duygularini yansitma egilimini
azaltabilir (Fitzgibbons, 1986). Eger taraflar arasinda uzlasma olamayacaksa, affetme
affeden kisinin acidan kurtularak, yasamiyla barisik olmasin1 saglama siirecidir
(Coleman, 1998). Gergek affetme gerceklestiginde, iyilestirme giicline sahiptir ve
siddeti durdurur (Szablowinski, 2010). Gergek affedicilik, affeden kisiyi nefret, 6fke ve
insanlik asinmasindan 6zgiir kilar ve depresif epizodlarin ¢6zlimiinii hizlandirr, kaygida
da azalmaya yo6nlendirir, psikolojik iyilesme igin bir kisa yol sunar (Fitzgibbons, 1998;
Wade ve Worthington, 2005).

Diger kisiye kars1 gosterilen sevgi nedeniyle affetme, kisinin kendisini de diger kisiyi de
degistirebilir. Diger bir deyisle, baz1 durumlarda affetme iliskiyi sadece orijinal
kalitesine ulagmak igin onarmaz ayni zamanda iliskinin kalitesini yiikseltir (Enright,

Gassin, ve Wu, 1992.).

Affetme diizeyi diisiik olan ve yasantisal kaginma diizeyleri yiiksek olan bireylerin daha
yiiksek posttravmatik stres bozuklugu belirtilerine sahip olduklar1 bulunmustur (Orcultt,
Pickett ve Pope, 2005). Ofkeyi uygun bir sekilde disa vurma kabiliyetini gelistirerek
mutlak 6fke kontrolii tizerinde etki saglar ve saglikli iliskiyi onarir (Fitzgibbons, 1998;
Musekura, 2010). (Fitzgibbons, Enright, ve O'Brien, 2004)’in arastirmalar1 ve klinik
caligmalar affediciligin 6fke duygularini, diismanca davranislar1 ve saldirgan, takintili

diisiinceleri azaltabilecegini gostermistir.

Affetme kisinin mevcut anda daha mutlu ve ozgiir yasayabilmesi icin iizerindeki

olumsuz duygularin giiclinii azaltir. Bireyi inciten kisiye karst merhamet, empati,
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anlayis gibi pozitif duygulara yonlendirir. Bireyi inciten ya da gilicendiren davranig
daima yasaminin bir parcasi olarak kalabilir. Ancak affedicilik yasanan olayin birey
tizerindeki etkisini azaltabilir ve bireyin yasamin olumlu noktalarina odaklanmasina
yardimcr olabilir. Affedicilik ayrica inciten kisinin sorumlulugunun inkar edildigi

anlamina da gelmez ve yanlisi kiicliltmez ya da hakli ¢ikarmaz. Davranisa bahane

bulmadan bir kisi affedilebilir (Worthington, 1998a).

Affetme 1) bireylerin ge¢mis aci dolu deneyimlerini unutmalarina yardim eder ve onlar1
gecmis olaylardan ve bireylerin istii kapali kontroliinden kurtarir; 2) 6fkenin
disavurumundan daha ¢ok iliskide uzlagsmay1 saglar, 3) 6fkenin daha sonraki sevilen
iligkilere yonlendirilme ihtimalini diisiiriir ve bilingsiz siddet diirtiileri nedeniyle

cezalandirilma korkusunu azaltir (Fitzgibbons, 1998).
1.1.4.7. Affetmenin Fiziksel etkileri

Affetme suca karsi stres dolu tepkiyi azaltan duygu odakli bas etme stratejisi olarak
kullanilir. Affetmenin dolayli mekanizmasi, affetme-saglik iligkisini etkileyebilir
(Worthington ve Scherer, 2004). Affetme bagisiklik sisteminin isleyisinde yer alan kan
basincinda ve ¢ogu biyolojik siireci kesinlikle etkileyen beyin kimyasinda yer alan stres

hormonu yapilarinda meydana gelir (Worthington, 1998b).
Affediciligin i¢erdigi yararlarin bir kismi sdyledir (Worthington, 1998b):
* Diisiik kan basinci

* Azalan stres

* Daha az diismanlik

» Ofkeyi daha iyi kontrol etme becerisi

* Daha diistik kalp atim hizi

* Diisiik alkol ya da madde kotiiye kullanimi riski

* Daha diistik depresyon belirtileri

* Daha diistik kayg belirtileri

* Kronik acida azalma

* Daha ¢ok arkadaslik iligkisine sahip olma
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* Daha saglikli iliskiler

* Daha giiclii dini ve ruhsal iyi-olus

* Gelismis psikolojik iyi olus

1.1.4.8. Affetme ve kuramlarla iliskisi

Psikodinamik literatiirde affetmenin ortaya ¢ikmasi, 6tkeden ve kizginliktan vazgegmek
olarak tanimlanmaktadir. Affetme, ‘gitmesine izin verme’ becerisidir (Alpay, 2009).
Psikodinamik yaklasimda, affetmenin hayatin ilk yillarinda basladigi ve kisinin
digerleriyle ger¢ek ve fantezi iligkileri ve kendi i¢ psisik silireglerinin etkilesimiyle
ortaya ¢iktig1 ifade edilmektedir. Her bir gelisim doneminin bagiglama yeteneginin

kazaniminda etkili oldugu belirtilmistir (Taysi, 2007).

Horney (1998)’e gore, diismanlik ve kaygi bir kisir dongili yaratir. Kaygi tehdit
edilmislik duygusuna yonlendirerek diismanliga neden olur. Diismanlik duygusu
bastirildik¢a kaygi artar. Kaygi ve diismanligin i¢ ige gegmis olmasi nevrozlarin ortaya

¢ikmasina neden olur.

Enright ve “Human Study Development Group” affetmenin biligsel gelisim modelini
Kohlerg’in ahlaki gelisim kuramma dayandirmistir. intikamci affetme (revengeful
forgiveness), telafi olarak affetme (restitutional or compensational forgiveness),
beklentisel affetme (expectational forgiveness), yasal olarak beklentisel affetme (lawful
expectational forgiveness), sosyal uyum olarak affetme (forgiveness as social harmon)
ve sevgi olarak affetme (forgiveness as love) olmak tizere affetmenin alt1 agsamasini ileri
siirmiistiir. Tk iki asamada model, affedicilik ve adalet karistirildiginda ortaya ¢ikan
affetmenin bozulmasini igerir. Orta iki affetmenin sosyal baski tarafindan tesvik
edildigini ve affetme ile adaletin artik karistirilmadigini ima eder. Besinci agsama eger
sosyal uyum fedakarlik davranisiyla onarilirsa kisinin affetmeye istekli olacagini ileri

stirer. Son agsamada bir kisi gercek sevgi anlayisini tesvik ettigi icin kosulsuz affeder.

Bes faktor kuraminda kendini ve bagskasini affetme arasinda dikey bir iliski
bulunmustur. Ozellikle kendini affetme nevrotiklikle (neuroticism) negatif iliskili
bulunurken uyumlulukla (agreeableness) iligkili bulunmamistir. Baskasini affetme ise

nevrotiklikle iligkili degilken uyumlulukla pozitif iligkilidir (Brose ve dig., 2005).
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Duygusal istikrarlilik, hosgorii ve maneviyat ile affetme arasinda onemli derecede

pozitif iliski bulunmustur (Hafnidar, 2013).
1.1.4.9. Affetme kimin icin yapilir

Enright ve dig. (1998) affediciligin dogal afetler ve insanlar arasinda degil de sadece
insanlar arasinda meydana geldigi goriisiindedir. Ornegin, bir kisi arkadaslarmin
6limiine neden olan yikict bir kar firtinasini1 affedemez, ¢linkii kisi kar firtinasina karsi

merhamet, fedakarlik ve sevgi duygularini giiglendiremez (Enright ve dig., 1992).

Affetme kisinin sadece kendisi i¢in yaptig1 degil ayn1 zamanda baskasina da sundugu ya
da verdigi bir seydir. Affetme tepkisi disadoniik ve baska bir kisiye yoneliktir; kisinin
kendisinde oldugu gibi suclu bireyde de degisim olusturmasit beklenir ve su¢luyla ya da
diger insanlarla iletisimde degisiklik yapar (North, 1998). Kendini affetmede, kisinin
kendisi ve digerine yaptigi hata bagislanirken, kisilerarasi bagislamada suglu kisi
affedilmektedir. Affetme siirecinde empati, kendini affetmede engelleyici olabilirken,
kisileraras1 affetmede kolaylastirici etki yaratmaktadir (Alpay, 2009:27). Affedicilik
kendimize degil de baskalarina verilen bir hediyedir. Buradaki ¢eliski, affedici bir kisi
kendine odaklanmaktan vazgectiginde ve bu hediyeyi kendisini incitene verdiginde,

affeden kisi psikolojik iyilesme yasayabilir (Enright ve dig., 1998).

Literatiiriin aksine alandan olmayan kisilerin affetme tanimlarini belirleyen bir
arastirmanin bulgular1 affetme icin oncelikli motivasyonun ¢ogunlukla 6zgecil olmaktan
ziyade kendine odakli olma oldugunu gostermistir. Bu aragtirmanin katilimcilarinin
cogu oncelikle affetmek i¢in kendini diisiinen nedenlere sahiptir. Affetme kisiye dnemli
bir iligkisini kurtarmasina imkan verebilir ya da stresin zararli etkisinden kendisini
kurtarir (Younger ve dig., 2004). Bu calisma, psikoloji alaninda c¢alismayan siradan
halkin affetme kavramina, literatiirde tanimlanandan farkli bir sekilde yaklastigini

gostermektedir.
1.1.4.10.Affetmeyle karistirilan kavramlar

Gergek affedicilikle sahte affediciligi ve benzer ama farkli olan kavramlar1 birbirinden
ayirmak son derece onemlidir (Enright ve Coyle, 1998). Affetme su¢a géz yumma

(condone), mazur gérme (excuse), unutma (forget), gormezden gelme (ignore) yasal af
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(legal pardon), uzlagsma (reconciliation), inkar etme (deny) ile ayni sey degildir (Enright

ve dig., 1998;Enright ve Kittle, 1999; Wade ve dig., 2005).
Gercek affetme:

Gergek affetme bagskalarmi gergek anlamda (iyisiyle kotiisiiyle) gérme yetenegi
gerektirir (Wade ve dig., 2005). Suglu tarafindan yapilan yanlisin taninmasi ya da goniil
almaya dayanmaz. Ug nokta gercek affetmede 6nemlidir. ilk olarak, incinen kisi mevcut
haksizligin farkina varabilmektedir. Ikincisi incinen kisinin, istekli bir sekilde ve
zorlama olmadan hakki olarak gorebilecegi intikamdan ziyade merhametle karsilik
vermeyi secmesidir. Ugiinciisii affedicilik iyi insan etkilesimiyle ilgili olarak kesinlikle

ahlakidir (Enright ve Coyle, 1998).

Affetme gerceklestiginde suclu kisi herkesle esit derecede saygiya deger olarak goriiliir
(Enright ve dig., 1998). Kisileraras: affetmede oldugu gibi, kendini affetmede de bir kisi
dogal 6z deger duygusunu deneyimlemek i¢in biitlin davraniglarini ahlaki agidan iyi
olarak degerlendirmesi gerekmez. Gergek kendini affetmede, affedilmeye ihtiya¢ duyma
ve hatta belki de bunu kars1 taraftan istemenin gerekli oldugu goriiliir (Enright ve The

Human Development Study Group, 1996).
Sahte affedicilik:

Sahte affedicilik bagkalar: lizerinde gii¢ kazanma ya da siirdiirme girisimidir. Eger bir
aile iiyesi affedildiginde, siirekli bir bigimde incitici olayr hatirlatirsa bu, yasanan
olaydan elde edilen istiinliiglin kullanildigi anlamina gelir. Eger incinen kisi suclu
kisiyi kendisine siirekli olarak minnettar olsun diye affederse, bu durumda da dogru
affetmeden bahsedilemez (Enright ve dig., 1998). Sahte affedicilik korku ve zayifligin
bir sonucu olarak da ortaya c¢ikabilir. Eger incinen kisi haksizligin derecesini
onaylayamazsa ya da saglikli 6zsaygisi eksikse, o zaman sugluya géz yumar ya da

bahane iiretir (Enright ve Coyle, 1998).

Unutma: Katlanilan derin bir adaletsizlik genelde bilingten silinmez (Enright ve dig.,
1998). Bir kisi affettiginde, olay1 nadiren unutur. Insanlar trajik olaylar1 hatirlama
egilimindedir, fakat affetmede kisi derinde tutulan ofkeyi barindirmaya devam
etmeyerek, ofke duygusundan uzak yeni yollarla hatirlayabilir (Baskin ve Enright,

2004).
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Inkar etme: Gergek affetmenin igerdigi ¢abadan ve bir yaranin acisiyla yiizlesmekten
kaginmak icin kullanilabilir (Enright ve Coyle, 1998). Bireyin ge¢mise ait dfkesini
yasanan ana yansittigini anlamasini engeller (Fitzgibbons, 1986). Affetme siireci
yasanan kirginlik durumuyla yiizlesmeyi gerektirir. Bu nedenle yasanan kirginlik
durumlanyla yiizlesmekten kaginan bireylerin affetme siirecini dogru bir sekilde
tamamlamasi miimkiin degildir. Yasantisal olarak kagingan birey kirici olayin diisiince,
duygu ve hatiralariyla baglantida kalmak istemeyecektir (Orcutt ve dig., 2005). Kisinin
davranigin1 hakli gostermesine yardimci olma ve ulagilamayan amaclara iliskin diis
kirikliginin etkisini yumusatma olmak iizere iki temel savunma O6gesini barindiran,
anksiyetenin gliclinii azaltmak amaciyla ¢ogu kez inkar mekanizmastyla birlikte
kullanilan neden bulma mekanizmas: kisinin kendine olan saygisini korumak igin
giicliikle kurdugu savunma sistemlerine karst bir tehlike yaratir. Neden bulma her ne
kadar kisiyi gereksiz engellenme duygularindan korur ve yetersizlik duygularinin
hafifletilmesine yardimci olursa da karsiligi kisinin kendisini aldatmasiyla 6denir

(Gegtan, 1984).

Go6z yumma ve mazur gorme: Bir kisi belirli bir davranisa géz yumdugunda, suglunun
davranisi icin bir gerekceye sahip olabilecegini fark eder. Mazur gérme ise incinen
kisinin, suclunun sugu islemek i¢in savunulabilir bir nedeni olduguna inanmasi
anlamindadir. Bu gibi durumlarda affetme tartisma konusu olacaktir (Enright ve Coyle,
1998). Kurban, suglunun verdigi zarardan dolay1 sugluya karsi negatif duygulara sahip
olmali ve en azindan bu duygular1 kaybetmeye istekli olmali ve bunun i¢in ¢aba
harcamalidir (Yandell, 1998). Bir kisi g6z yumdugunda ya da bahane {irettiginde
haksizligin olmadigin1 fark eder (Baskin ve Enright, 2004). Buna karsilik, bir kisi
affettiginde, su¢lunun davranisini agikca ahlaki agidan yanlis olarak nitelendirir, ancak
isledigi suca karsin su¢luyu dogustan bir degere sahip bir kisi olarak kabul eder (Enright
ve Kittle, 1999).

Hosgormek (tolerate): Affetme kotii muamele eden kisinin kendi oOfkesini ifade
etmesine olanak saglamak ve bunu hos gérmek anlamina gelmez (Fitzgibbons ve dig.,
2004). Ciinkii tutumlar kalbimizde ya da yasamlarimizda sugluya yer agmama ihtiyacini

icerir (Enright ve dig., 1998).
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Yasal af (pardon): Bazi insanlar affetmeyi, tiim suglularin yikici amaglarini ilerletmek
icin 6zgiir olmalarina izin vermek olarak diisiinmektedir. Affedicilik adalet sistemiyle
gercekten baglantili degildir. Affedicilik birinin kendi incinmesine karsi kisisel bir
tepkisidir (Enright ve dig., 1998). Su¢ nedeniyle maruz kalinan yasal cezadan su¢lunun
bagislanmasi Onerilir; oysaki adalet sistemi su¢lunun cezasini uygulamasa dahi affetme

gerceklesebilir (Enright ve Coyle, 1998).
Uzlasma (reconciliation):

Uzlasma affetmenin ardindan olmasi gereken bir sey degildir (Harris ve dig., 2007).
Affetme bir insanin, uzlagmaysa bir iligskinin i¢inde olur (Worthington, 1998b). Uzlasma
iki insanin tekrar bir araya gelmesini igerir (Enright ve dig., 1998). Uzlasmada, her iki
tarafta durumu iyilestirmek icin kendi payma diiseni yapmalidir, 6zellikle giiveni
yeniden kurmak i¢in adim atmasi gereken sugludur. Bu nedenle uzlasma olmadan
affetme olasidir (Baskin ve Enright, 2004; Enright ve Kittle, 1999). Affedicilik
kapilarmi1 uzlagmaya acgabilirken, iliskinin dogasi incinen kisinin isteginden ¢ok
suclunun giivenilirligine dayanir (Enright ve Coyle, 1998; Fitzgibbons ve dig., 2004).
Giiclii bir iliskide biri sug islediginde, affedici genellikle uzlasir (Enright ve dig., 1998).
Kisi aym1 zamanda affederek iliskiye son vermeye karar verebilir (Wade ve
Worthington, 2005). Suglu birini affetmeyi segen kisi bu kisiye giivenmeyi se¢meyebilir
(Enright ve Coyle, 1998). Devamli ve kronik istismar gibi belirli durumlarda, affeden
kisi diger kisiyi insan olarak goriir ancak belirli bir alanda zayif oldugunu gercekei bir
sekilde kabul eder (Enright ve dig., 1992). Kisiler aras1 affetmeden farkli olarak kendini
affetme ve kendiyle uzlagma daima baglantilidir. (Enright ve The Human Development

Study Group, 1996).
1.1.4.11. Affetme terapisi

Terapi insanlarin travmatik deneyimlere anlam vermesine, ge¢mis yaralarinin
lyilesmesine ve ge¢mislerinden bagimsiz yasamalarina yardim etmek ig¢in etkili
olabilmektedir. Affedicilik kendi basina amacglanan bir sonu¢ ya da terapinin bir
amacidir (Wade, Johnson ve Meyer, 2008). Kisileraras1 dogasi nedeniyle psikolojik
danigma i¢in 6nemli olan affetme konular1 genelde cinsel istismar, arkadaslik, evlilik ve
flort iligkileri, bosanma, ebeveyn-¢ocuk iliskileri, yaslilik sorunlari, depresyon, bulimia,

kiirtaj, agorofobi, takintili olma, cinsel davranis, 6fke, isbirligi, profesyonel iliskiler ve
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kisileraras iliskiler gibi konulari ¢ézmeyle iligkili bulunmustur (Baskin ve Enright,
2004; Wade, 1989). Affetme Ogrenilebilen bir beceri olarak goriindiigiinden,
danismanlar i¢in uygulamalarinda deneysel olarak desteklenmis, kisa affetmeyle iliskili

miidahaleleri saglayabilmeleri yararlidir (Harris ve dig., 2007).

Affetme terapisi ruh sagligi icin kullanilabilecek degerli bir segenek olarak
gozikmektedir (Baskin ve Enright, 2004). Agik bir sekilde affetmenin tesvik
edilmesinin bireysel ya da grup terapilerinde ele alinmasi uygundur. Danisanlarin
katlandiklar1 kirginliklari, duygusal tepkilerini ve elde ettikleri sonuglar1 birbirleriyle
paylagsmaya cesaretlendirme, onlarin affetmelerine yardim etmede oOnemli bir ilk

adimdir (Wade ve Worthington, 2005).

Psikoegitim gruplar1 ve bireysel terapide, kisi genellikle nispeten diizenli bir sirada
empati, algakgoniilliilik ve bagliliga tesvik edebilir (Worthington, 1998a). Grup ve
bireysel miidahalelerle tesvik edilen affetme, mutluluk, iyi olus, dayanikliligin fiziksel
gostergeleri ve pozitif kisilerarasi sonuglarla iliskilidir (McCullough ve dig., 2009).
Bireye yonelik terapilerde, ham materyal genellikle ge¢miste gerceklesen bir acidir.
Bireysel tedavide aciyr arastirarak baglanir. (Worthington, 1998a). Bir kisi affetme
ticliisiinde kastedilen konular islerken ve denerken, fiilen devamli kaygi, psikolojik
depresyon ve umutsuzluga karsi tampon olabilen ahlaki bir gii¢c kazanir (Enright ve The

Human Development Study Group, 1996).

Affetme terapilerinin etkisi, siiresi ve ¢esidine gore degisir. Biiyiik etkili miidahaleler,
daha az etkili olanlara oranla tutarli bir sekilde uzundur. Ozellikle, karar temelli
miidahaleler 1-8 oturum arasinda degisir, siire¢ temelli grup miidahalesi 6-8 oturum
arasinda degisir ve siire¢ odakli bireysel miidahaleler 12-60 oturum arasinda degisir
(Baskin ve Enright, 2004). Terapide daha uzun siire ge¢iren danisanlar agikca affetme
konusunda konusmaya daha istekli olmustur (Wade ve dig., 2005).

Ciftlerden her ikisinin de ayni grupta bulundugu ciftlere yonelik affetme terapisi,
affetmeyi artirmada etkili bulunmamistir (Ripley ve Worthington, 2002). Aile
terapilerinde odak daginiktir. Worthington (1998a)’un gelistirdigi Piramit Modeline
gore, bir aile terapisti ii¢c genel gorevi yerine getirmelidir: (1) aile {iyelerini birbirinin

perspektifinden olaylar1 empatik bir sekilde anlamaya ikna etmek; (2) her aile iiyesinin
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digerinin de esit derecede destek bekleyen, hatalar1 i¢in affedilmeyi isteyen bir kisi

oldugunu gérmesini ve (3) affetme ya da hassasligin agik ifade edilmesini desteklemek.

Affetme egitimi su noktalara deginmelidir: a) katilimcilarin affediciligi dogru anlamasi,
b) affetmeyi denemeye kendilerinin gonillii iistlenmeleri, ¢) su¢luyu anlamak igin
biligsel alistirmalar, d) empati ve merhametin canlanmasina izin veren duygusal
alistirmalar, e) 6ftke dongiisiinli ve yer degistirmeyi durdurmak icin aciya katlanma ya
da benimseme davranigini cesaretlendirmeye olanak saglayan alistirmalar (Enright ve

Coyle, 1998).

Daniganlarla ya da meslektaglarla affetme ya da affetmeme konusuna isaret ederken
birka¢ noktaya dikkat edilmelidir. Affetme eger affetme ve affetmemenin, yararlari ve
mal olacag1 seyleri tarttiktan sonra yapilirsa en iyi sekilde basarilmis olur (Harris ve
dig., 2007). Affetme Oncelikli degisim mekanizmasidir; karmasik ve sik¢a yanlig
anlasilan siireci netlestirerek terapist, danisanin affetme araciligiyla acilarindan basarili
bir sekilde kurtulma sansimi yiikseltir. Katilimcilara aciyi, destekleyici iyilesme
ortaminda hatirlamalarina yardim eder. Bu sucun igerigini kesfetmeye ve katilimeilarin
diistince ve duygularinmi ifade etmelerine yardim eder (Wade ve Worthington, 2005).
Danisanlardan hayal kiriklig1 hissettikleri alanlarin sayisini ve kendilerini inciten kisileri
affetmek icin harcadiklari zamani belirlemeleri beklenir. Baslangigta direng olmasina

ragmen, affetme siirecinin temel yoniidiir (Fitzgibbons, 1986).

Terapist, mantiksiz goriinse bile affetme konusunda konusma istegiyle ilgili olmayan
cesitli faktorlerden siiphelenmelidir. Bu faktorler danisan1 anlamada ve kirginliginin
iistesinden gelmesi i¢in danisana yardim etmede Onemli olabilir. Danigman, terapinin
stiresine ve terapotik iliskideki giiven diizeyine dikkat etmelidir. Kendilerine daha ¢ok
giivenen ve kendi gili¢ ve kabiliyetlerini daha ¢ok takdir eden danisanlar affetme fikrine
katilmaya daha isteklidir. Tlgili damigsana affetme miidahalesi saglamayla ilgili terapistler

danisanin benlik saygisi ya da ego giicilinii belirlemelidir (Wade ve dig., 2005).
1.1.4.12. Affetme modelleri

Gilinlimiize kadar gelen ¢ok sayida affetme modeli aslinda bilisseldir. Bilissel modeller
affedicilige bir nedenden dolay:1 bilingli ve gilidilenmis bir karar olarak yaklasir

(Worthington, 1998a). Dogalar1 geregi, karar temelli miidahaleler daha kisadir. Danisan
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bir kere karar verdiginde, affetmenin ¢ogu gerceklesmis olur. Bunun aksine, siire¢
temelli modellerde ek unsurlarla birlikte kendi biinyesinde icerdigi Onemli karar

bilesenleri vardir (Baskin ve Enright, 2004).

Enright ve the “Human Development Study Group” (1996) oncelikle kavrami
tanimlamaya dayanan affetme siire¢c modelini gelistirmistir. Model 20 6ge ya da
psikolojik degisken icerir ve affetme siirecinin bilissel, davranigsal ve duygusal

yonlerini kapsar (Enright ve Coyle, 1998).

Enright ve the “Human Development Study Group”Affetme Stire¢ Modeli

BILISSEL, DAVRANISSAL VE DUYGUSAL ASAMALAR
KESFETME/ORTAYA CIKARMA ASAMASI

1. Psikolojik savunmalari arastirma.

2. Ofkeyle yiizlestirme; 6fkeyi saklama degil ag13a ¢ikarma noktast.

3. Uygun oldugunda utanci kabul etme.

4. Enerji yiikiiniin farkinda olma.

5. Zararin biligsel tekrarinin farkinda olma.

6. Incinen kisinin kendini incitenle karsilastirabilme i goriisii

7. Kisinin kendisini zarar nedeniyle kalic1 ve olumsuz olarak degistirebildigini
anlamasi.

8. “Adil diinya” goriisiinde degisme olasilig1 i¢ goriisii.

KARAR ASAMASI

9. Islemeyen eski ¢dziim stratejilerinde degisim/ doniisiim/ yeni i¢ goriiler.

10.  Bir segenek olarak affediciligi diistinmede isteklilik
11. Sucluyu affetme sorumlulugu.

CALISMA ASAMASI

12.  Roliistlenme yoluyla i¢inde bulundugu durumu inceleyerek sug isleyen kisiye

farkli bir agidan bakma.
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13.  Sugluya kars1 empati ve merhamet duyma.

14.  Acinin kabulii.

15. Sucluya ahlaki bir hediye verme.

GUVENME/DERINLESTIRME ASAMASI

16.  Ac1 ve affetme siirecinde baskalar1 ve kendisi i¢in anlam bulma.

17.  Kisinin ge¢cmiste baskalarinin affediciligine ihtiya¢ duydugunu fark etmesi
18.  Kisinin yalniz olmadig i¢ goriisii (evrensellik, destek).

19. Incinmeden 6tiirii kisinin hayatinda yeni bir amag sahibi olabileceginin farkina

varmasi.

20.  Negatif duygunun azaldigini ve belki de pozitif etkinin arttigini fark etmesi,
eger bu inciten kisiye karsi olmaya baslarsa; i¢sel duygusal serbestligin fark edilmesi

(Enright ve Coyle, 1998).

Iki siirec grubuna (grup ve bireysel miidahaleler) oranla karar grubunda yapilan
arastirmalarin diisiik puanlari, affetmenin siireg modellerinin daha etkili olmasindan
dolay1 daha biiyiik destek gdrmesi gerektigini ortaya koymustur. Orta uzunlukta grup
danigmasina karsin uzun siireli bireysel danigsmalarin 6nemli derecede yiiksek puanlari,
derin bir haksizlik i¢in bir kisiyi basarili bir sekilde ve tamamen affetmek icin danisan
ve danmigman tarafindan zaman ve enerji gibi seylere ihtiyac duyuldugunu ortaya

koymustur (Baskin ve Enright, 2004).

Worthington, (1998b)’un tedavi modeli kisinin duygusal deneyimlerini degistiren
duygusal, bilissel ve davranigsal deneyimlerin diizenlenmis bir takimini olusturmaya
dayanmaktadir. Affetme zaman i¢inde kendiliginden ya da bilingsizce de
gerceklesebilir. Piramit modeli, affetmeyi tesvik etme tedavisinde REACH kelimesinin
temsil etti§i 5 asamadan bahseder. R: Aciyr hatirlamak, E: Inciten kisiyle empati
kurmak, A: Affetmenin 6zgecil hediyesi, C: Affetmek icin s6z vermek, H: Affetmeyi
sirdiirmek basamaklarini icerir. Bu siralama uygulanan kisiye gore degisebilir.
Affetmenin piramit modeli uygulandiginda, empati ve alcakgoniilliiliigii tesvik etmek

amaglanir (Worthington, 1998b).
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Affetme durumunda yaygin bir unsur affedicinin “gitmesine izin verme” kararin
vermesidir. Karar temelli affetme darginligin, acinin ve intikam ihtiyacinin gitmesine
izin verme olarak tanimlanir. Bu tanimdan da anlasildigi gibi duygusal hazir olus karar
temelli siireclerde bir faktor degildir. Affetme karar1 vermede duygularla aklin arasinda
bir ayrim vardir. Sonug¢ olarak insanlar affetmeyi ya da affetmemeyi secerler.
Danisanlar affetmeye karar verdikten sonra negatif duygularda 6nemli diizeyde azalma
bildirmistir. Danisanin affetmeye hazir olmasi gereckmez, sadece affetmeye karar
vermesi yeterlidir. Olumsuz duygular terapi sirasinda azalmaya basladik¢a siirecin
etkisini gorecektir (DiBlasio, 2000). Karar temelli affetmede bireyler devam etmeyen
iligkilerinde olumsuz davranigi azaltmak ve ayrica devam eden yakin iligkilerde olumlu
davranis1 onarmak i¢in davranigsal bir niyet climlesi kurarlar. Birey sonra affetmeyi
yasayabilir ve suglu kisiye kararini ifade edebilir (Worthington, 2005). Karar temelli
affetme biligsel darginligi, karamsarligi ve 6¢ alma ihtiyacini birakmadir. Affetme bir
irade hareketi olarak goriiliir (DiBlasio, 1998).

1.1.4.13. Affetmenin Dini Perspektifi

A-f-v, bir seye ulasmayi amaglamaktir. Nitekim riizgar eve ulasti denirken afv tabiri
kullanilir. Sozliikte a-f-v; yok etmek, silip siipiirmek, bir seyi elde etmeye yonelik niyet,
fazlalik, artip cogalmak gibi anlamlara gelir. Din dilinde ise af, giinahlar1 bagislamak,
silmek, islenilen bir gilinahtan dolayr glinahkar1 hemen cezalandirmamak demektir

(Altintas, 2013; Sar1, 1980:1024).

Affetme, sugluya karsi kurbanin (kendisine karsi sug islenen) diisiince, duygu ve
davraniglarinda gergeklesen digergam dontisiime verilen bir isimdir (McCullough ve
Witvlient, 2005).

Smedes (1998), affetme siirecinde kisinin gec¢irdigi halleri anlatmak igin "yolculuk"
metaforunu kullanarak, affetmeyi dort istasyonlu bir yolculuga benzetir. Birinci
istasyon; uzaklagsmadir: Sevdiklerinden ve tanidiklar: tarafindan herhangi bir olumsuz
duruma maruz kalan ve incinen kisi, suglu ile olan giiven iliskisini siirdiiremez ve ondan
uzaklagir. Ikinci istasyon, affetmedir: Kurban sucludan uzaklastiginda, genel olarak
zihninde o kisiyi "kotl bir insan" olarak gérme egilimindedir. Affetme agamasinda ise
olayr normallestirir. Onu cezalandirma hakkindan vazgecer. Sugludan intikam alma

egilimi giderek sugluyu i¢inde bulundugu durumdan kurtarma egilimine doniisiir.
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Uciincii istasyon, uzlasmadir. Affeden, affettigi kisiyle olan iliskilerini normallestirir.
Affetme olmaksizin uzlagi olmaz; ancak uzlasi olmaksizin affetme olabilir. Uzlasi
olmaksizin da affetmenin bir degeri vardir. Ancak affetmenin nihai hedefi, kurban ile
suclunun uzlasisidir. Dordiincii istasyon ise iimittir. Affetme, kisiyi gegmisin hatalarina
baglanip kalmaktan kurtarir. Zihnini gegmisle ugrasip durmaktan kurtararak 6zgiirliiktiir
(Even ve Murphy, 2003).

Psikolojik yoniiyle bagislamak, haksizlifa ugrayan kisinin 6fke, kirginlik gibi olumsuz
duygu ve disiincelerinden siyrilmasi olarak degerlendirilmektedir. Bu duygu ve
diistinceleri zihinde uzaklagtirmak hem fiziksel hem de psikolojik saglik acgisindan
gerekli goriilmektedir (Jones, 1997). Affedicilikte iki 6ge vardir: Bunlar, anlayis ve
temizliktir. Bizi incitenlerin, aslinda kendilerinin de incinmis kisiler oldugunu
anladigimizda, cahilce davrandiklarini, kendi sagliksizliklart yliziinden bdyle
yaptiklarini diisiiniirsek, kendimizi onlarin istismarci etkilerinden korumus oluruz.
Kisiyi, davranistan ayirmak miimkiindiir; biri bizi incittiginde, onun da daha iyi huylari
oldugunu diisiinebiliriz. Hi¢ kimse bir tek davranigindan ibaret degildir. Bu elbette,
yasamlar1 bagkalarinin istismar1 yiizinden trajik bir degisiklige ugrayanlar1 pek
rahatlatmamaktadir. Ancak, bu yine de affedicilik yolunda oOnemli bir adimdir.
Affedicilik, diger kisinin yararina degil, bireyin kendi gelismesi ve aciyr artik

beraberinde tagimaktan kurtularak, 6zgiir olmasi igindir (Hardiman, 2001:238).

Yapilan bir arastirmada affetmenin ruhsal gelisim ve alkol kullanimindan kurtulma
tizerine pozitif etkileri oldugu gozlemlendi. Alt1 aylik affetme iyilestirme programindan
sonra alkol aliminda baslangicla program sonu arasinda neredeyse iki kati bir diisiis

bulgusuna rastland1 (Webb JR, 2006).

Insanlarin bahusus miisliimanlarin kemale erismesine engel olan huylardan biri &fkedir.
Ofke nefs-i emmarenin sifatlarindan  biridir. Akli imani ifsat eder (Kotku,
1992:201,203). Bir bagka ifade ile gazap benlik makaminin bir 6zelligidir. Kronik ve
yikicl olarak tanimlanan psisik ve fiziki hastaliklarin ¢ogu bu makamda ¢ok uzun siire
kalmanin sonucudur. Dolaysiyla bu makamdan ruh makamina gegisle gercek sevgiye
ulasilir . Kuran’da 6nerilen davranis bi¢imleri nefsin daha miikemmel bir konuma
gelmesine yol agmak {lizere bu sinirsiz davraniglart kontrol etmeyi hedefler (Cisti,

2011:26, 46-47). Al-i imran 3/134 ayeti, infakla merhamet kazandirip 6fkeyi kontrol
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etmeyi ve nihayetinde de, affetmeyi telkin ederek Allah’in sevgisine ulasmamizin

yolunu telkin eder. Sevilmek ve sevmek ise insanin en temel ihtiyacidir.

Yapilan diger bir arastirmada madde kullanim bozuklugu yasayan insanlarin 6fke
diizeyleri yiiksek bulunmustur. Bu arastirmanin devaminda madde kullanim bozuklugu
yasayan insanlara affetme programi uygulanmis ve programin sonunda oOfke

diizeylerinin azaldigi bulgusuna ulagilmistir (Lin W, 2004).

Din, insanin gerek ferdi, gerekse toplumsal diizeyde bireyin hayat diizenini, gelecege
dontik tasarilarini, baskalariyla olan iliskilerini, kisacast her yoniiyle biitiin
davraniglarint etkileme giiciine sahiptir (Hokelekli H. , 2005:74). Dolayistyla insan
iliskilerine ve toplumsal dinamiklere 6nem veren bir dindir. Insan iliskilerini
zedeleyecek giybet, alay etme gibi her tiirlii olumsuz davranistan insan1 nehyeder. Islam
dininde de affetme davranis1 hosgorii cercevesinde tavsiye edilen bir davranistir. Islam
dinini temel kaynagi Kur’an-1 Kerim’de muttaki miiminlerin 6zelliklerini sayilirken bir
ozelliklerinin de insanlar1 affetmeleri oldugunu da belirtmistir. “Onlar ki, bollukta ve
darlikta infak ederler, ofkelerini yutarlar, insanlar: affederler. Allah muhsinleri sever.”
Ayette goriildiigli lizere affetme davranisi iyi insan kavrami ve Allah’in sevgisine
ulagma ile iligkilidir. Sevilme ihtiyacinin kargilanmasinin bir yolu olarak sunulmaktadir.
Baska bir ayette affetme insan iliskilerini diizeltmenin bir yolu olarak sunulur. “yilikle
kotiiliik esit degildir. Sen en giizel bir sekilde kotiiliigii savustur. O zaman goriirsiin ki
seninle onun arasinda diismanlik bulunan kimse sanki sicak bir dostun oluvermistir. »10
Benzer bir ayette ise “Kotiiliigiin karsiligi onun misli olan kétiiliiktiir. Ama kim affeder
ve islah ederse artik onun ecri Allah’a aittir. O zalimleri sevmez.” Buyrularak
affetmenin kalici olabilmesi i¢in pozitif bir adim atmanin bir iyilik ve diizeltme
cabasinin 6nemine isaret etmektedir. Stra 42/43: “Kim sabreder ve bagislarsa siiphesiz
bu azmedilip yapilmaya deger islerdendir.” Bu ayetle ilgili olarak Mukatil af salih
amellerdendir der (Kurtubi,15.C:236). Bu yiizden affetme, iyi amellerde bulunma tarzi

dini basa ¢ikmadir.

% Al-i Imran/3:134.
0 Fyssilet/41:34.
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1.1.4.14. Affetme ile Tlgili Yapilan Cahsmalar

Cardak (2012), affedicilik egiliminin arttik¢a, belirsizlige tahammiilsiizliikk ve siirekli
kaygi diizeylerinde azalma, psikolojik iyi olus ve 6fke kontrolii diizeylerinde artis

oldugu sonucuna ulagmaistir.

Bugay ve Demir (2011), Universite 6grencilerinin affetme diizeylerinin biiyiik
boliimiiniin hatanin 6zellikleri tarafindan belirlendigini ortaya koymustur. Hatanin
Ozellikleri arasinda ilk sirada “hatadaki sorumluluk™, ikinci sirada “hatanin yol agtigi
sonuglar” ve son sirada ise “hatanin kimin tarafindan yapildigi” degiskenlerinin anlamli

olarak yordadig goriilmiistiir.

Colak (2013), “Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi affetme
esnekligini kazandirma” ¢aligmasi yapmis, calisma sonucunda programin affetme

esnekligi kazandirmada etkili oldugu sonucuna ulagmustir.

Temel (2013), Calismasinda aldatma tipi-affetme, olumlu duygu-affetme ve bas etme-
affetme iliskilerinde evlilik doyumunun araci roliinii arastirmistir. Ayrica, ¢alisma
ongoriilen iliskilerde cinsiyet farkliligini da arastirmaktadir. 122 evli kisiye Demografik
Bilgi Formu, Pozitif ve Negatif Duygular Olgegi, Suga Iliskin Kisilerarasi
Motivasyonlar Olgegi, Ciftler Uyum Olgegi ve Basa Cikma Yollan1 Olgegi
uygulanmistir. Sonuglara gore, evlilik doyumu, olumlu duygu- affetme ve duygu odakl
bas etme-affetme iliskilerinde araci rol oynarken, aldatma tipi-affetme ve problem

odakli basa etme-affetme iliskilerinde araci rol oynamamustir.

Ozgiin (2010) Bu calismasinda, evlilik dis1 iliskinin aldatilan es iistiindeki travmatik
etkilerini arastirmis ve TSSB diizeyinin yordayicilarini (bas etme stratejileri, kaynaklar
ve affetme) belirlemeyi hedeflemistir. Calismanin katilimcilar, eslerinin evlilik disi
iligkileri ortaya c¢iktiktan sonra evliligine devam eden 189 kadindan olugmaktadir. Bu
caligmada evlilik dis1 iliski, tamamen cinsel boyuttan tamamen duygusal boyuta uzanan
altili dereceye sahip tek soruluk 6lgek ile degerlendirilmistir. Yine bu ¢alismanin 6l¢iim
araclari: Travma Sonrasi Stres Tam Olgegi, Stresle Basa Cikma Yollar1 Olgegi,
Kaynaklarin Korunumu Olgegi ve gegerlik-giivenirlik analizleri bu ¢alisma i¢in yapilan
Affetme Olcegi. Affetme; affetme diizeyi acisindan birinci evrede (etki) olan grup, en

yiiksek diizeyde TSSB gosterirken, iiglincii evrede (iyilesme) olan grup en diisiik orani
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sergilemistir. Bunun diginda, TSSB’ nin yordayicilarini belirlemek igin yapilan
regresyon analizleri duygu-odakli bas etme, problem-odakli bas etme, kaynak artis1 ve

birinci evreyi gostermistir.

Bugay (2010) ¢alismasinda, Hall ve Fincham'in kuramsal modeline dayanarak bireyin
kendini affetmesinde sosyo-bilissel (kontrol odagi, ruminasyon ve baskalarinca
belirlenen mitkemmeliyet¢ilik), duygusal (utang ve sugluluk) ve davranigsal (telafi edici
davraniglar) degisenler arasindaki yapisal iliskiyi ve bu degiskenlerin kendini
affetmedeki katkilarini incelemistir. Arastirmaya, Orta Dogu Teknik Universitesinin 5
fakiiltesinde okumakta olan 815 (445 kiz, 370 erkek) 6grenci goniillii olarak katilmigtir.
Arastirmada Heartland Affetme Olgegi, Siirekli Utang ve Sugluluk Olcegi, Baskalarinca
Belirlenen Miikemmeliyetcilik Olgegi, Ruminasyon Olgegi, Rotter'in I¢-Dis Kontrol
Odag1 Olgegi- Kisa Form ve Demografik Bilgi Formu veri toplama aract olarak
kullanilmastir.

Sosyo-biligsel (baskalarinca belirlenen miikemmeliyet¢ilik, ruminasyon ve ig-dis
kontrol odagi), duygusal (utan¢ ve sugluluk) ve davramigsal (telafi edici davranislar)
degiskenlerin kendini affetme diizeyini ne Olc¢lide acikladigini goérmek ve Onerilen

modeli test etmek amaciyla ile Yapisal Esitlik Modeli (YEM) analizi uygulanmaistir.
1.1.5. Empati

Empati, Yunanca kokenli empathia kelimesinden koken almakta ve etimolojik olarak

'

"em" ekinin karsiligi "..in iginde, igerde"; "pathia" ekinin karsiligi ise "hissetme"
kelimesidir (Arkonag, 1999:188). En genel ve bilinen anlami ile ise empati, bir kisinin
kendisini bir bagkasinin yerine koyabilmesi ve bu yolla onun duygu, diisiince, tutumlari

ve yasantisini anlayabilmesidir (Dékmen U., 2005:157).

Empati, sadece kendisiyle empati kurulana yarar1 olan bir etkinlik degildir; empati,
empatiyi kuran kisi i¢in de dnemlidir. Empatik becerileri yiiksek olan bu yiizden de
diger insanlara yardim eden kisilerin c¢evreleri tarafindan sevilme olasiliklar

artmaktadir.

Sosyal bir varlik olan insan, i¢cinde yasadig1 ¢evredeki diger insanlarla iliski kurmak
durumundadir. Insamin digerleriyle iliski kurma gereksinimi temel gereksinimlerden
biridir.
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Insan iliskilerindeki temel motivasyonlardan biri, iliskideki bireylerin karsisindaki
tarafindan yasantisinin, duygusunun ve diisiincesinin anlagilmasidir. Kisaca her insan
digerleriyle iliskilerinde digerleri tarafindan anlasilmak ister. insan iliskilerinde bireyin
karsisindakini anlama potansiyeli olarak tanimlanabilecek olan empati 6nemli bir
niteliktir. Bu 6zelligi nedeniyle empati kavrami insan iligkileri ve iletisimin temel
kavramlarindan biridir ve insan iligkilerinin 6neminin anlagilmasina paralel olarak artan
bir sekilde popiilerlesmektedir. Buna karsin empatik beceriden yoksun bireylerin

iletisimlerinde birbirlerini yanlis anlamalar1 ve incitmeleri s6z konusudur.

Empati, bir bireyin kendisini karsisindakinin yerine koyarak onun duygularini ve
diisiincelerini dogru olarak anlamasi hissetmesi ve bu durumu ona iletmesi stirecidir
(Rogers, 1975). Rogers (1983), bir kisinin kendisini karsisindaki kisinin yerine koyarak
olaylara onun bakis acis1 ile bakmasi kisinin duygu ve diislincelerini dogru olarak
anlamasi, hissetmesi ve anladiklarin1 karsisindaki kisiye iletmesi siireci olarak

adlandirmistir (Akt:Dokmen, 1988).

Yukaridaki empati tanimi ii¢ 6geden olusmaktadir. Dékmen (2005:135-137) kisinin

empati kurabilmesi i¢in gerekli olan bu 6geleri sOyle siralar:

a) Empati kuracak kisi, kendisini karsisindakinin yerine koymali, olaylara onun bakis
acistyla bakmalidir. Bagka bir soyleyisle, empati kurmak isteyen Kisinin, karsisindaki
Kisinin fenomenolojik alanina girmesi gereklidir. Psikolojideki fenomenolojik
yaklagima gore her insanin fenomenolojik alani vardir. Her insan gerek kendisini,
gerekse cevresini, kendine 6zgili bir bicimde algilar; bu algisal yasant1 6zneldir; kisiye
Ozgiidiir. Yani her insan dilinyaya, kendine 6zgii bir bakis tarziyla bakar. Eger bir insani
anlamak istiyorsak, diinyaya onun bakis tarziyla bakmali, olaylar1 onun gibi algilamaya
ve yasamaya calismaliyiz. Bunu gergeklestirmek i¢in de empati kurmak istedigimiz
Kisinin roliine girmeli, onun yerine gecerek adeta olaylara onun gozliiklerinin gerisinden
bakmaliyiz. Karsimizdaki ile 6zdesim kurmak veya ona sempati duymak, empatiden

farkl1 seylerdir.

b) Empati kurmus sayilmamiz igin, karsimizdaki kisinin duygularimi ve diisiincelerini
dogru olarak anlamamiz gereklidir. Empatiyi tanimlarken bu noktayi vurguladigimizda,
empatinin iki temel bileseninden s6z etmis oluyoruz. Bunlar empatinin bilissel ve

duygusal bilesenleridir. Karsimizdakinin roliine girerek onun ne diisiindigiini
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anlamamiz, biligsel nitelikli bir etkinliktir, karsimizdakinin hissettiklerinin aynisini
hissetmemiz ise duygusal nitelikli bir etkinliktir. Bilissel rol alma, duygusal rol almanin

On sart1 sayilabilir.

¢) Empati tanimindaki son 6ge ise, empati kuran kisinin zihninde olusan empatik
anlayigin, karsidaki kisiye iletilmesi davranisidir. Karsimizdaki kiginin duygularini ve
diisincelerini tam olarak anlasak bile, eger anladigimizi ona ifade edemezsek empati

kurma siirecini tamamlamis sayilmayiz.

Empatinin temelinde, “insanlar baskalarimin mutlulugunu ve stkintistmi tipki kendi
mutluluklar: ve sikintilart gibi zihinlerinde ve duygularinda yasayabilirler” yer alir. Bu
cergevede empati kurmak, sosyal iliskilerin kurulmasi ve korunmasinda 6nemli bir
gorev lstlenmektedir. Empati, bireylerin birbiriyle olan iliskilerinde ve hayatin her

alaninda saglikli iletisim kurabilmeleri igin gerekli bir unsurdur. (Ayten, 2009:150).

Empati genelde inanildig1 gibi istemli olarak tetiklenen bir siire¢ olmaktan daha cok,
giidiilenmis bir siire¢ gibi goziikkmektedir. Bu durum, empatiyi Gtekini anlamayzi,
bilgimizi artirma yontemiyle birlikte daha esnek bir insan yetenegi yapmaktadir. Bu
sayede empati, anti sosyal kisililerin egitilmesi ya da psikoterapistlerin egitimi gibi
cesitli amaglart hedefleyen calisma-gelistirme programlarinda sosyal ve bilissel

miidahaleleri uygun kilmaktadir (Altinbas, ve dig., 2010).
1.1.5.1. Empati ve Sempati

Sempatinin kelime anlami, “birisiyle birlikte ac1 ¢ekmedir”. Bir insana sempati duymak
demek, o insanin sahip oldugu duygu ve diislincelerin aynisina sahip olmak demektir.
Karsimizdaki kisiye sempati duyuyorsak onunla birlikte aci ¢ekeriz ya da seviniriz.
Empati kurdugumuzda ise karsimizdakinin duygu ve diisiincelerini anlamak esastir.
Kendimizi sempati kurdugumuz kisinin yerine koymamiz ve onu anlamamiz sart
degildir; sempatide "yandas" olmak esastir. Empati kurdugumuzda ise karsimizdaki
Kisiyle ayn1 duygular1 ve goriisleri paylasmamiz gerekmez; sadece onun duygularini ve
diistincelerini anlamaya c¢alisiriz. Bir insani1 anlamak baska seydir, ona hak vermek
baska seydir. Empatide anlamak, sempati de ise anlamis olalim ya da olmayalim,
karsimizdakine hak vermek s6z konusudur (Dékmen U., 2005:139).
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1.1.5.2. Empati ve Sezgi

Empati ve sezgi, ¢abuk ve derin bir anlayisa ulasmay1 saglarlar. Empati, duygu ve
diirtiiler agisindan yakin bir baglanti kurma yontemidir, sezgi ise ayni seyi diisiinceler
alaninda yapar. Empati, duygulara ve zihinsel tanimlara, sezgi ise tam isabet ettirilen
"Hah !, demek bu imis" ya da yakalamakta basarisiz olunan "Himm...demek bu
degilmis" tepkilerine yol agar. Benlik islevleri acisindan ele alindiginda, empati
deneyimleyen, sezgi ise gozlemleyen benligin bir islevi olarak kabul edilebilir.
Bunlardan biri bazen 6tekine doniisiir. Empati, yalnizca benlik islevleri agisindan degil,
aynt zamanda nesne iligkileri acisindan da kontrollii ve geriye doniislii regresyon
kapasitesini gerektirir. Sezgi her ne kadar regresif bir durumsa da temel olarak bir

diisiince islemidir (Gtilseren, 2001).
1.1.5.3. Empati ve Ozdesleme

Ortiismekle birlikte empati 6zdesimden farkhidir. Ozdesimde damismanin yalnizca
danisanin (hastanin) duygusal durumunu anlamakla kalmayip bunu hissetmeye devam
etmesi temel farkliliklardan biridir (Giilseren, 2001). Oysa empatide bdyle bir siireklilik
s6z konusu degildir. Empati yapilabilmesi icin, hissettikleri agisindan danigmanin ne
danisan ne de kendi tarafinda siirekli kalmamasi, esnek ve gereksinimlere uygun

bicimde yer degistirebilmesi 6énemlidir (Giilseren, 2001).

Ozdeslesmede bir kisinin baska bir kisi gibi olma ve onun gibi davranma eylemi vardur.
Burada kisi, kendi benligi yerine baska bir kisinin benligini yerlestirmektedir. Bunun
sonucunda iki kisi aym1 benligi paylasir, empatide ise iki ayr1 benlik birlikte var
olmaktadir (Akkoyun, 1982).

1.1.5.4. Empatik Becerinin Gelismesi

Empatik egilimin olugmasi1 konusunda farkli iki gorlis bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi, insanlarin egitim yoluyla empatik egilim kazandiklarini savunan goriis, digeri
ise insanlarin empatik egilime dogustan sahip olduklar1 goriisiidiir. Bebekler diinyaya
gelmeleriyle birlikte digerlerinin duygularina ve yiiz ifadelerine tepki vermeye
baslamaktadirlar. Bu nedenle bebeklerin empati ile ilgili biyolojik bir egilimle dogmus

olabilecekleri goriisii oldukca yaygindir (Kahraman ve Akgiin, 2008).
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Benmerkezci diisiince tarzi, islem oncesi donemin tipik 6zelligi oldugundan, bu donem
cocuklart olaylara bagkasinin bakis agisindan bakabilme ya da baskasinin duygularini ve
gereksinimlerini fark edebilme kapasitesine sahip degildir. Cocuklarin bir baskasinin
bakis agisini anlayabilmeleri i¢in somut islemsel doneme ge¢mis olmalar1 gerekir.
Dolayisiyla gelisimsel bakis acisi, okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin empatik beceriye
sahip olamayacagini savunmaktadir (Kahraman ve Akgiin, 2008). Son yillarda daha
cok kabul goren bir diger yaklasima gore ise, bebek kendisi ve digerleri arasinda net bir
ayirim yapamadigindan karsidaki kisinin yasadigi rahatsizli§i sanki kendi rahatsizligi
imig gibi algilamakta ve kendini rahatlatmaya yonelik tepkiler vermektedir. Bu
donemde verilen tepkiler, niyetlenilmemis ve otomatik oldugundan, gergcek empatik
tepkiler degildir. Bir-iki yaslarinda ¢ocuklar, ben ve digeri ayrimini yapmaya
basladiklarinda artik rahatsizlik yasayanin kendileri degil, karsisindaki kisi oldugunu
kavramakta o kisi i¢in iiziilebilmekte ve o kisiyi rahatlatmaya ¢aligmaktadir (Kahraman
ve Akgiin, 2008).

Kisiligin bir parcasi olarak kalitsal yolla dogustan getirilen empatik egilim, uygun
cevresel kosullarin olusturulmasiyla gelistirilebilmektedir. Bunun yolu da kisilere
formal veya informal kanallarla empati egitiminin verilmesidir. Bu yolla bireylerin
empati kurma becerilerinin bir dl¢lide artacagi, bu gelismeye paralel olarak bireylerin
iletisim c¢atigmalar1 ile kaygi diizeylerinde bir miktar azalmanin gozlenebilecegi

diistiniilebilir (Cimer, 1998:27).
1.1.5.5. Empatinin Dini Perspektifi

Din koydugu bazi ibadetlerle bireyin empati kurmasini saglayabilir. Orug, zekat ve
kurban empatiyi dogrudan gelistiren ibadetlerdir. Kisilerarasi iliskilerde, kisinin kendini
gecici bir siire bagkasinin yerine koyup, olaylara onun bakis agisindan bakmasi ve onun
duygularin1 hissetmeye calismasi seklinde tanimlanan empatinin, Islam’daki isar
prensibinin bir 6dnceki asamasin teskil ettigi sOylenebilir. Baskasina bir 1yilik veya bir
hayir yapilacagi zaman genellikle bu duygular kiside canlanir ve bu siire¢ kisinin hayra
yonelmesinde son derece etkili olur. Empati yapmak, insanlar arasinda yasanan
problemlerin ¢6zliim noktasidir. Bagkalarinin sikintisina duyarsiz kalmak veya digerinin

acisii paylasmamak dinen yadirganan bir durumdur (Ozcan, 2007:38).
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Buna gore dini degerlerle empatik davranis sergileme arasinda karsilikli ve dogru
orantilt bir etkilesimden bahsedilebilir (Agirman, 2006). Lise Ogrencileri iizerinde
yapilan bir aragtirmada dindarlik ile empatik beceriler arasinda pozitif bir iliski
bulunustur. Dindarligin inang ve ibadet boyutlarinin her ikisinin de empati ile arasinda

pozitif bir iligki bulunmustur (Cetin, 2010:97).

Empatik yaklasim sergileme, bir erdem oldugu icin bdyle bir davranig sergileme
motivasyonunda, belki de en etkin rolii oynayacak olan dini kaynakli degerlerdir. Yani
kisinin dini degerleri yiikseldikc¢e, bu onu empati kurmaya zorlayacaktir. Ama bununla
birlikte 6nemli bir konu da sudur ki; kisi empati kurduk¢a dini degerleri daha da
igsellesecek ve giiglenecektir (Cetin, 2010:26).

Dini 6gretiler, cogu zaman, sevgi, affetme, baskalarina yardim etme gibi davraniglari
tesvik etmektedir. Dindarlikla fedakarlik arasindaki iligkiyi ortaya c¢ikarmanin
yollarindan birisi de kisinin baskalara kars1 ilgisinin iyi bir gostergesi olarak kabul
edilen empatiyi 6l¢mektir. Yapilan arastirmalar sonucunda empatinin i¢ gidimlii
dindarlikla pozitif, dis giidiimlii dindarlikla negatif iligkisinin oldugunu ortaya
koymustur. “Sosyal ilgi” ve “Insancillik” degerleriyle ilgili de benzer sonuglara

ulagilmistir (Hallahmi ve Argyle, 2000).

Dindarligin hem inang¢/etki hem de ibadet/bilgi boyutlarma giren dini tutum ve
davraniglar biitiinlinlin, empatik egilim iizerinde olumlu bir etkisinin oldugu agikca
anlagilmistir. Dindarligin inang/etki boyutu cercevesinde degerlendirilen muhtaglara
yardim etme, komsuya iyi davranma ve diiriist olmanin dini bir zorunluluk oldugunu
benimseme, sosyal problemleri ¢ozmede dini referans olarak kabul etme gibi dini
egilimlerdeki artis, baskalarinin derdiyle dertlenme, onlarin i¢inde bulundugu sikintili
durumu anlama, onlarmn acilarin paylagsma ve onlara sefkat ve merhamet duygulariyla
yaklasma” gibi empatik egilimleri arttirmaktadir. Ayni sekilde “insanlarin dertleriyle
dertlenmenin” dini bir gorev oldugunu bilme ve muhta¢ insanlarin i¢cinde bulunduklari
sikintilart daha iyi anlama imkan1 saglayan orug¢ tutma gibi ibadetleri yerine getirmenin
de empatik egilimler {izerinde olumlu ve manidar bir katkisinin oldugu anlasilmistir.
Biitiin bulgular birlikte degerlendirildiginde, Batson“un da ifade ettigi sekliyle, empatik
egilim “dindarligin bir unsuru” olarak ortaya ¢ikmistir (Ayten A., 2009:151).
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Islam dininin temel kaynagi Kuran’da empatik motiflere baktigimizda kissalarin
empatiyi gelistirmek i¢in dnemli bir metot oldugunu goriirliz. Kissalar1 okuyan kisi hem
mii’min olarak kendi durumunu anlamlandirmaya calisir hem de kissadaki inkarcilarin

ret psikolojilerini anlamaya ¢alisarak ona gore teblig metodu gelistirir.

Kuran’da empati ile ilgili olarak “Seni yetim bulup da barindirmadi mi? Seni yolunu
kaybetmis olarak bulup da yola iletmedi mi? Seni ihtiyag icinde bulup da zengin etmedi

mi? Oyleyse sakin yetimi ezme! Sakin isteyeni azarlama! Rabbinin nimetine gelince;

» 1 ayetini goriiriiz. Ayette Hz. peygamberin de bir yetim oldugu

iste onu anlat
animsatilarak yetimlere nasil davranmasi gerektigi agiklanmaktadir. Hz. Peygamber
yasadigl toplumun barindirdigi tiim sosyal olgular1 yasayarak bilen bir insandir. Bu
durum O’nun Islam’1 yaymada hedef kitleyi anlamasini ve etkin iletisim kurmasimi

kolaylagtirmigtir.

“Kendileri, geriye zayif cocuklar biraktiklar: takdirde, onlar hakkinda endiseye
kapilanlar, (vetimler hakkinda da) iirperip korksunlar. Allah'a karsi gelmekten
sakinsinlar ve dogru séz soylesinler. 12 Yiice Allah yetimlere yapilan muamelenin ayni
durumda kendilerine veya kendi gocuklarina yapilmasi halinde nasil bir vaziyet

alacaklarimi diistinerek hareket etmelerini istemektedir (Agirman, 2006).

“Allah hi¢ kimseye giictiniin yeteceginden bagka yiik yiiklemez. Herkesin kazandigi hayir
kendisine, yaptig1 kotiiltigiin zarari yine kendisinedir. Ey Rabbimiz, eger unuttuk ya da
yvanildiysak bizi tutup sorguya ¢ekme! Ey Rabbimiz, bize bizden oncekilere yiikledigin
gibi agir ylk yiikleme! Ey Rabbimiz, bize giiciimiiziin yetmeyecegi yiikii de yiikleme!
Bagisla bizi, magfiret et bizi, rahmet et bize! Sensin bizim Mevlamiz, kdfir kavimlere

s 13

karsi yardim et bize. Bu ayette mii’minlerin mii’'min olmayanlarla empati kurmasi

saglaniyor ve onlarin diistiikleri duruma diismemek i¢in Allah’tan yardim istiyorlar.

Infakta empati olgusunu ihtiva eden ayetlerden birinde, kisinin kendisi i¢in uygun
gormedigi seyleri baskasi i¢in de uygun gormemesi esasi ortaya konur: “Ey inananlar,

kazandiklarimizin ve yerden sizin igin ¢ikardigimiz nimetlerin iyilerinden Allah igin

1 Duha 93/ 6-11.
12 Niisa 4/9.
13 Bakara 2/286.
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verin, kendiniz (utandigimizdan ve igrendiginizden dolayy) goz yummadan
alamayacaginiz kotu seyleri sadaka vermeye kalkmayin. Bilin ki Allah zengindir,
oviilmiistiir.”** Oncelikle, “Bana verilseydi alir miydim almaz miydim?” diye diisiiniin.
Kendiniz i¢in uygun gérmediginiz bir seyi baskalarina nasil layik goriirsiiniiz? Kendiniz
icin bdylesine kotii ve degersiz seyleri almazken, bir bakima Allah’a borcunuz olan
zekat1 bunlardan vermeye kalkismayiniz. Kendiniz i¢in hoslanmadiginiz bir seyi Allah

da kabul etmez (El- Kurtubi, C.3:211).

Yiice Allah, nasil infakta empatinin geregine isaret etmisse, ayni sekilde empatiyi yok
eden ve ortaya c¢ikaran durumlara dikkat ¢ekmistir. “menn” ve “eza” kelimeleriyle,
empatiyi yok eden tutum ve davranislara; “kavlu’n-ma’ruf” ve “magfiret” ifadeleriyle
de empatiyi besleyen davranislara vurgu yapmistir (Kasapoglu, 2006): “Mallarint Allah
volunda verip de sonra verdiklerinin ardindan basa kakmayan ve eziyet etmeyenlerin,
Rab’leri katinda miikafatlart vardwr. Onlara korku yoktur ve onlar iiziilmeyeceklerdir.
Giizel bir soz soylemek ve affetmek, pesinden eziyet gelen sadakadan iyidir. Allah

zengindir, halimdir.”*

“O'dur ki timmiler icinde, kendilerinden olan ve onlara Allah'in ayetlerini okuyan,
onlart temizleyen, onlara kitap ve hikmeti 6greten bir Peygamber gonderdi. Oysa onlar,
onceden apagik bir sapiklik icinde idiler.™® Bu fedakarlik gabasi empatinin giizel
orneklerindendir. Zira kendisini merkeze alan insan, toplumun armmasiyla ilgilenmez

(Agirman, 2006).

“Sizden biriniz, kendisi i¢in arzu ettigini kardesi icin de arzu etmedik¢e iman etmis

olmaz” (Buhari, Iman,7) hadisi de empatik anlayis1 ifade eden bir hadistir.

Insanin kendi nefsi igin sevip istedigini, baskas1 igin de sevip istemesi zaten empatinin
oziidiir. Bunun saglanmasi iliskilerin bencillik iizerine degil, karsilikli miitekabiliyet
tizerine kurulmasini saglayacaktir (Cetin, 2010:33). Hadiste dikkat ¢eken onemli bir
ifade “iman etmis olamaz” Tiirkceye cevrilirken kamil iman etmis olamaz olarak

cevrilmistir. Bu da imanin kemale erdigi gibi empatik becerilerin de gelisebilecegi

1% Bakara, 2/267
15 Bakara, 2/262-263
18 Cuma 62/2.
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anlamma gelebilir. Esduyumun (empatinin) gelisebilmesi i¢in iki kisi arasinda bir
etkilesim olmalidir, bu etkilesimin intrapsisik ve kisilerarast yonleri vardir (Seref,
2001). Dindarligin bir boyutu olan ibadetler diizenli ve bilingli olarak yapildiginda kisi
karsisindakinin durumunu fark ettigi an empati becerisi gelisecegi gibi, bu farkindalik
onu ibadetlere daha da motive edecektir. Bu farkindalik dongiisii i¢inde empati de
gelisecektir. Fark etme, bir bilinglilik halidir. Biling, bir fark etme siirecidir 80 ve
insanin gerek kendi icinde, gerekse disinda meydana gelip de kendisi tarafindan fark

edilen degismelerdir.

Farkina varmak, diger bir ifadeyle biling alanin1 genisletmek, varoluscu psikolojinin
yani sira, ¢esitli felsefi yaklagimlarda, dinsel 6gretilerde 6nemli kavramlardan birisidir

(Dékmen, 2001). Islam dininin ibadetleri empatiyi gelistirecek niteliktedir.

Bu anlamda orug ibadeti hem igsel olarak acziyetini fark ettiren hem de diger a¢ ve
susuz bireylerin hallerini anlamaya gotiiren bir ibadettir. Zekat bir yandan kendi
giiciiniin farkina varmasini saglayan, 6te yandan fakir insanlarin, kendinin sahip oldugu
nimetlere sahip olamadiklarini fark ettiren siikre gotiiren bir ibadettir. Hac tam bir
semboller diinyasidir. Tavafla evrene uyum saglama, sa’y ile Hacer validemiz ve Hz.
Ismail a.s ile empati kurmadir. Arafat’ta vakfe tam bir kiyamet ve yeniden dirilis
provasidir. Diger insanlarla ayni oldugunu, ayn1 duygulart hissettigini fark edistir. Zor
bir ibadet olup sabr1 ve hosgoriiyli gelistiren bir ibadettir. Belki hac insanin hayatinda
bir defa yaptig1 bir ibadet olabilir ancak umre ibadeti bu duygular pekistirir.

Bir giin Allah Resulii“ne Ciileybib adinda bir geng gelerek, “zina icin bana izin ver,

¢linkii tahammiil etmem miimkiin olmayacak” dedi. Orada bulunanlarin reaksiyonu
farklh farkli oldu. Huzurdakilerden ayri bir tavirla kendisine hitap edilip bir haram
hususunda izin istenilen Nebi (s.a.v.), O sefkat ve merhamet abidesi peygamber sustu ve

bu genci dinledi. Onu yanina ¢agirdi. Dizini dizine verdi ve oturttu. Gence sordu:
“- Boyle bir seyin senin ananla yapilmasini ister miydin?

— Anam babam sana feda olsun ey Allah in Resulii, istemezdim.

— Higbir insan da anasina béyle bir sey yapilmasini istemez.

— Senin bir kizin olsaydi, ona béyle bir sey yapiimasini ister miydin?
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— Camm feda olsun ya Resulallah, istemezdim.

— Hig¢bir insan da kizi igin boyle bir sey istemez.

— Halanla ya da teyzenle boyle bir sey yapiimasini ister miydin?
— Hayr, istemezdim.

— Hig¢ kimse de anasiyla, kiziyla, kiz kardesiyle, teyze ve halasiyla zina edilmesini
istemez...” (Ahmed b. Hanbel, 2/256). Bu hadiste Hz. peygamber gencin kisi ve

durumla empati kurmasini saglayarak genci zina etmemeye ikna ediyor.

“Sizden biriniz cemaate imam oldugunda hafif kilsin. Ciinkii iclerinde zayif,

1

hasta ve yash olanlar vardir. Eger kendi kendine kilarsa, istedigi kadar uzatsin.’

(Buhari 0:869, Ezan, 62).

"Ben namaza duruyor ve onu uzun kilmak istiyorum. Sonra bir g¢ocuk aglamasi
duyuyorum. Annesinin ona duyacagi heyecani bildigim i¢in hemen namazi hizli kilip
bitiriyorum." (Buhari, 0:869, Ezan,65). S6z konusu hadislerde Hz. peygamber hem
kendisi empati kurdugunu gosteriyor hem de bize empati kurmanin gerekliligini

gosteriyor.
1.1.5.6. Alanla Ilgili Cahsmalar

(Cetin, 2010) ¢alismasinda Ortadgretim Diizeyi Genglerde Dindarlik-Empati Iliskisi
(Isparta Ornegi) konusunu arastirmistir.. Bu arastirmanin amaci, lise dgrencilerinde
dindarlik ve empati iligkisini tespit etmektir. Arastirmada, dindarlig1 6lgmek icin Veysel
UYSAL“m“Islami Dindarlik Olgegi”, empatiyi 6lgmek igin, Ustin DOKMEN“in
“Empatik Egilim Olgegi” kullanilmistir. Beklentilerle uyumlu olarak dindarlik ve

empatik egilim arasinda anlaml iligkiler elde etmistir.

Ayten (2009), ¢alismasinda Prososyal Davranislarda Dindarlik Ve Empatinin Rolii’ nii
incelemistir..  Prososyal davranis, empati ve dindarlik olgularini konu edinen bu
calisma, giris, sonug-Oneriler ve ii¢ boliimden olusmaktadir. Giris kisminda ¢alismanin
konusu, amaci, 6nemi ve literatiirdeki yerine deginilirken; birinci boliimde konuyla
ilgili teorik yaklasimlar ele alinmakta ve kavramsal cerceve ¢izilmektedir. Yontem
boliimiinde ise, arastirma modeli, emprik uygulamada kullanilan 6lgekler, katilimcilarin

nitelikleri ve veri toplama siireci iizerinde durulmaktadir. Ugiincii béliimde arastirma
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bulgulart ve bu bulgulara ait yorumlar, benzer arastirmalarla karsilagtirmali olarak
sunulmaktadir. Arastirmada Batson'un empati-digerkamlik teorisini dogrular nitelikte,
empatik egilimin bireylerin baskalarina yardim etmesinde digergam motivasyon
sagladigr tespit edilmistir. Ayrica 6zelde orneklemin genelde ise Tirk halkinin
baskalarina yardim etme egiliminde oldugu, hayir kurumlarina yardim egiliminin
yiiksek, yardim etmede yardimin kiilfetinin kime yapildigindan daha 6nemli oldugu,
kadin ve erkeklerin, cinsiyet rollerine uygun yardimlara yoneldigi, kentlerle kirsal
kesimler arasinda yardimlasmanin yogunlugundan ziyade formlarinda farkliligin
bulundugu, ekonomik durumun yardimlagmayi artirici olumlu katkisinin olmadigi,

ekonomik durumu zayif olanlarin daha iyi empati kurabildigi bulgulanmistir.

Ozcan (2007) arastirmasinda, dini inang ile empatik tutum arasindaki iliski temel
problem olarak ele almistir, ayrica empati ve dindarligin farkli degiskenlerle iliskisi
arastirilmistir. Sonug olarak dindarlik ile empatik ilgi arasinda pozitif bir korelasyon

oldugu ortaya ¢ikmustir.

Durmusoglu (2002), arastirmasinda, empatik egilimin kisilerarasi iliskilerde ortaya
cikan stres ile iligkisini arastirmak ve bu baglamda kisinin basa ¢ikma davranislarini
incelemistir. Alan aragtirmasi niteligindeki bu calisma 468 kisi ile gerceklestirilmistir.
Arastirmaya katilanlarin sayisal dagilimi sdyledir; 113 6gretmen, 184 6grenci ve 171
hemsire. Farkli basa ¢ikma tutumlari, sosyal anksiyete, empatik egilim ve yasla olan
iligkilerini incelemek {izere korelasyonel tekniklere de yer verilmistir. Arastirma
sonucunda farkli gruplarin (6gretmen, 6grenci, hemsire) sosyal anksiyete ve empatik
egilimleri arasindaki iliski manidar bulunmustur. Sosyal anksiyete diizeyine bagl olarak
cinsiyet faktoriine iliskin farklilik bulunurken, empatik egilim diizeyine bagli olarak
cinsiyet faktoriine iliskin farklilik bulunmamigstir. Empatik egilim {izerinde sosyal
anksiyete diizeyi farklarina iligkin manidar istatistiksel sonuglar elde edilmistir. Aktif
planlama iizerinde sosyal anksiyete ve empatik egilim etkilesim etkisine bagli manidar
istatistiksel sonug elde edilmistir. Ancak, duygusal kagma ve kabul/bilissel yeniden
yapilandirma iizerinde sosyal anksiyete ve empatik egilim etkilesim etkisine bagh
manidar istatistiksel sonuglar elde edilememistir. Sosyal anksiyete faktorii ile aktif
planlama ve duygusal kacma basa c¢ikma sec¢imleri arasinda anlamli istatistiksel

etkilesimler elde edilmistir. Empatik egilim ile basa ¢ikma se¢imleri arasinda manidar
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istatistiksel etkilesimler bulunmamistir. Sonuglar, stresle basa ¢ikmada sosyal anksiyete
ve empatik egilim degiskeninin kisisel faktdrler olarak farkli basa ¢ikma secimleriyle

iliskisi kapsaminda tartigilmistir.

Ermumcu (2014), ¢alismasinda evli ¢iftlerin bagislama davranisinin empati, stresle basa
cikma, baglanma stilleri ve baz1 demografik degiskenler (yas, cinsiyet, evlilik siiresi)
acisindan agiklanabilirligini incelemistir. Arastirma grubu farkli yas, sosyo-ekonomik
diizey, meslek ve egitim durumuna sahip 256 evli ¢iftten olusmaktadir. Stresle basa
cikma tutumlarindan aktif basa ¢ikmayi benimseyen bireylerin daha ¢ok bagislama
davranisi gosterdigi, kagma duygusal eylemsel basa ¢ikmay1 benimseyen bireylerin ise
bagislama davraniginin azaldigi bulgular arasindadir. Diger yandan arastirma sonuglari
empati diizeyinin, bagislama davranist icin anlamli bir yordayict degisken olmadigini

gbzlemlemistir.

Biikiim (2013) aragtirmasinda, toplumsal hayatimiz i¢in son derece dnemli iki meslek
grubu olan din gorevlileri ile 6gretmenlerin empatik egilim ve beceri diizeylerini tespit
etmektir. Arastirmanin 6rneklemi Fethiye'de 2011- 2012 yilinda gérev yapmakta olan
din gorevlileri ve dgretmenlerden olusmaktadir. Arastirma, 338 erkek ve 201 kadin
olmak tizere 539 kisiden olusmaktadir. Arastirmada, empati egilim ve beceri diizeylerini
dlgmek icin, Ustiin Dékmen’in Empatik Egilim Olgegi (EEO) ve Empatik Beceri
Diizeyi Olgegi (EBD) kullanilmistir. Toplumsal hayatimiz acisindan son derece nemli
olan her iki meslek grubunda, biligsel-duyussal bir kisilik 6zelligi olan empatik egilim
ile eylemsel-davranigsal bir kisilik 6zelligi olan empatik beceri diizeyi arasinda anlamli
bir iliskinin olmamasini diisiindiiriici bulmustur. Zira bu, bu meslek grubunun empati

konusundaki duygulari ile eylemlerinin farkli oldugunu goésterdigini gézlemlemistir.

Bu arastirmada, iletisimde Onemli bir unsur olan empati kavrami incelenmis, T.C.
Diyanet Isleri Baskanligi'na bagl Kur'an kurslarinda gérev yapan Kur'an kursu
ogreticilerinin empati diizeyleri ile ¢esitli bagimsiz degiskenlerin s6z konusu empati

diizeyleri lizerindeki etkisi arastirilmistir.

Bingol (2012) aragtirmasini 2011 yilinda Kastamonu ili merkez ve ilgelerinde bulunan
ve tesadiifi olarak segilen 209 adet Kur'an Kursu Ogreticisi iizerinde yapmustir.
Arastirmada Ogreticilerin empati diizeyleri {lizerinde etkili oldugu diisiiniilen cinsiyet,

yas, medeni durum, kidem gibi toplam on iki bagimsiz degisken ele alinmistir.
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Bagimsiz degiskenleri ve bireylerin empati diizeylerini belirlemek icin Kisisel Bilgi
Formu ile Ustiin Dékmen tarafindan hazirlanmis Empatik Egilim Olcegi kullanilmustir.
Sonu¢ olarak Kur'an kursu oOgreticilerinin empati diizeylerinin ortalama 73,37 gibi
yiiksek bir degerde oldugu; ogreticilerin empatik egilim diizeylerinin, cinsiyetleri,
o6grenim durumlari, hizmet yillar1, gérev durumu, iletisim-kisisel gelisim-empati kursu
almasi, meslegi isteyerek secmesi ve memnuniyet durumuna gore anlamli bir degisme
gosterdigi; yas, medeni durum, ¢ocuk durumu, calistigi kurs sayisina gore anlamli bir
degisme gostermedigi bulunmustur.

Hasankahyaoglu (2008), arastirmasinda, tiniversite dgrencilerinde dindarlik ve empati
iligkisini tespit etmeye calismistir. Arastirmanin Orneklemi Selguk {iniversitesinde
O0grenim gormekte olan Ogrencilerden, seckisiz drneklem yoluyla segilen, 211 kiz ve
314 erkek olmak tizere 525 6grenciden olusmaktadir. Arastirmada dindarligi 6lgmek
icin Dini Hayat Olcegi empatiyi 6l¢gmek icin Ustiin Dokmen'in Empatik egilim 6lgegi
kullanilmistir. Beklentilere uyumlu olarak dindarlik ve empatik egilim arasinda anlamli

iliskiler elde edilmistir
1.1.6. Stres

Sozciik anlami gerilim, zorlanma ve basing olan stres kelimesi, Latince ‘Estrictia’
fiillinden tiiretilmis bir kelime olup, genel olarak organizmaya zarar veren etkenler ve bu
etkenlere karsi organizmada ortaya ¢ikan olumsuz degisiklikler ve tepkiler seklinde

tanimlanmaktadir (Sahin N. , 1998:1)

Stres insanin i¢ dengesini ve uyumunu bozan zorlama olarak tanimlanir (Tarhan,
2006:143). Bir bagka tanimda stres; kisinin igerden veya disaridan gelen ve mevcut
dengeyi veya duygusal, bilissel, soysal isleyisi bozma egilimi gdsteren ve onu bu
dengeyi korumaya veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davraniglara
zorlayan gercek ya da algilanan uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal-bilissel tepkiler
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Budak S. , 2000:704).

Stres organizmanin bedensel ve ruhsal simirlarinin tehdidi ve zorlanmasiyla olusan bir
durumdur. Yani bireyin uyumunu bozan, tehlikeye atan, giiciinii azaltici olarak
degerlendirilen birey ve ¢evre arasindaki etkilesimdir (Lazarus ve Susan Folkman,
1984).
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Stres, bireyin disinda gergeklesen nesnel bir zorlayici uyarict durum karsisinda verdigi
tepkidir (Abramson, Metalsky, ve Alloy, 1989). Stres tepkisi, ortamda ne olduguna
bagli olmanin yani sira, bireyin var olan faktorii nasil algiladig1 ve nasil tepki verdigi ile
iliskilidir ~ (Tamkaya, 1996:1). Yani benzer kosullari, bireyler farkli goriip
tanimlayabilmektedir (Aslan, 2007).

1.1.6.1. Stresle Basa Cikma

Basa c¢ikma, kisinin kendisi ic¢in stres verici olaya karst direnmesini (gilicligi
yenmesini) belirten, s6z konusu durumlara kars1 dayanma amaciyla gosterdigi
davranigsal ve duyussal tepkilerin tiimii olarak tanimlanir (Lazarus ve Susan Folkman,
1984).

Yasanan stresli bir durum veya olayla basa ¢ikmada birey ya ayr1 bir sekilde veya
birlikte kullanabilecegi iki yolu deneyebilir. Kisi kendisinde stresli durum olusturan
olay ya da durumu degistirmeye c¢alisir. Bu ¢abaya “Probleme dayali basa ¢ikma” denir.
Kisi stres yaratan durumla ya da olayla ilgili duygularini mevcut stresli durum
degistirilemeyecek nitelikte olsa bile hafifletmek icin ugrasir ve kendini degistirmeye

caligir. Buna da “duygu odakli baga ¢ikma” denir (Lazarus ve Susan Folkman, 1984).

Stresle basa ¢ikma bireyin i¢ ve dis diinyanin yarattigi gereksinim ve zorluklar
gidermek, onlar1 kontrol altinda tutmak, gerginlikleri azaltmak i¢in gdsterdigi bilissel,

duyussal ve davranigsal ¢abalardir (Basut, 2006; Baltas ve Baltas, 1988:24).

Stresle basa ¢ikma psikolojik ve beden sagligin1 korumak; iiretici, verimli ve saglikli bir
yasam siirebilmek i¢in gereklidir. Stresle basa ¢ikma siirecinde amag stresten kagmak
degil, organizmayi riskler karsisinda koruma i¢giidiisii ve ¢abasidir. Stres kaynaklarinin,
bireyin stres yasamasina etkileri yadsinamaz. Ancak stresle basa ¢ikma becerisi, bireyin
¢ok boyutlu kendi diizeyi ile ve biligsel siiregleri ile ilgilidir (Avsaroglu ve Tasgin,
2011).

Stres, organizmanin bedeni ve ruhi smirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya
¢ikan bir durumdur. Yani bireyin istek ve ihtiyaglarindan bir engellenme veya kendini
degerlendirmesinde bir kayip ya da tehdit s6z konusudur. Tehdit ve zorlanmalar
karsisinda kisi kendini korumaya yonelik bir tepki zincirini harekete gegirme 6zelligine

sahiptir. Bu durum genellikle "savas ya da kag¢' diye adlandirilan cevabin ortaya
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¢ikmasiyla sonuglanir. Bu savas ya da ka¢ diye tanimlanan durum, bireyin bedeninde
bazi1 semptomlarla sonug¢lanmaktadir. Bunlar, solunumu sayisi artar (bedene daha fazla
oksijen saglanir), kalp vurum sayisi artar ve kan basinci yiikselir (bedenin gereken
bolgelerine gerekli kan takviyesi yapilir), kas gerimi artar (kuvvet gerektiren islere
hazirlik yapilir), sindirim yavaslar veya durur (i¢ organlardaki kan, kas ve beyne gecer,
bagirsak ve mesane adaleleri gevser), gdzbebekleri biiyiir (daha fazla 151k alinarak algiy1
giiclendirmeye yardimci olur), biitiin duyumlar artar (dis ortamdan daha ¢ok haberdar
olunmasi saglanir), kanda alyuvarlar artar (beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasinir).
Stres nedeniyle dengenin bozulmasi, yukarida belirtilen ve canliligi korumaya yonelik
alarm tepkisinin yasanmasina sebep olur. Bozulan dengenin tekrar kurulmasi i¢in yeni

duruma uyum saglanmasi gerekmektedir. (Baltas ve Baltas, 1988:23-25).

Probleme dayali basa c¢ikma yonteminde birey, Oncelikle sorunu tanimlar, soruna
alternatif ¢oziimler tretir, Uirettigi ¢oziimleri degerlendirerek en uygun ¢oziimii veya
¢Oziimleri uygulamaya baglar. Duygu odakli basa ¢ikmada ise, kisi bastirma, yansitma,
mantiga biirlinme vb. savunma mekanizmalarini kullanarak gergegi oldugundan farkl
algilamaya calisir. Aym1 zamanda yasadigi sorunu zihninden atmak ig¢in fiziksel
egzersizler yapmayi, 6fkeyi disa vurmayi, dostlarindan destek aramay1 ihtiva eden bazi

davranisa yonelik ¢abalar1 gergeklestirir (Lazarus ve Susan Folkman, 1984).
1.1.6.2. Stres kuramlari
1.1.6.2.1. Fizyolojik Stres Kuram

Canon ve Selye’nin liderliginde, ilgili kuraminda, “Stres aninda gdsterilen tepkiyi stres
olarak tanimlamislardir. Kan basincinin yilikselmesi, kalp atiginin hizlanmasi, asir
terleme ve buna benzer fizyolojik tepkiler timii strestir.” Canon, stres esnasinda
bedenin sarf ettigi tepkiyi “savas veya kag” tepkisi olarak isimlendirmistir. Bu duruma
gore stresin tanimi yeni bir boyut kazanmistir. “Organizmanin kendi yasamini ve
uyumunu tehdit eden herhangi bir uyariciya gosterdigi tepki, stres olarak

tanimlanmustir.” (Yondem, 2006:16)

Selye, hayvanlar ile yaptigi deneylerde viicudun stres aninda ii¢ asamada tepki

gosterdigini savunmaktadir. Genel Uyum Sendromu, olarak nitelenen bir siireci ortaya
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¢ikarmigtir. Buna gore, viicudumuz stres durumunda alarm, direng ve tilkkenme olarak ii¢

asamada tepki gostermektedir (Yondem, 2006:17).
1.1.6.2.2. Nedensel Stres Kuram

Nedensel stres kuraminda, hangi tiir yasam olaylarinin, ne kadar stres yiikiinii ifade
ettigine yonelik aragtirmalar 6nem kazanmistir. Bu yaklasimda stres, bedenin zarar
gormesine neden olan, distan gelen, tehlikeli-zarar verici bir “uyarict” olarak ele

almmistir (Yondem, 2006:19).
1.1.6.2.3. Psikolojik Stres Kuram

Lazarus ve Folkman’in “ Etkilesim Kurami1” en c¢ok kabul gdren psikolojik stres
kuramidir. Kurama gore; stres yalnizca dissal etkilerden kaynakli degildir. Strese neden
olan, bireyin tamamen disinda gerceklesen olaylar degildir. Ayni1 zamanda stres bireyin
yaralanabilirligi-incinebilirligi ve savunma sisteminin yeterliligine bagl olarak yasanan
bir durumdur (Yo6ndem, 2006:21).

1.1.6.2.4. Bilissel Davranis¢1 Yaklasim

Yasamda karsilasilan cesitli durumlar bireylerde farkli heyecansal tepkilere yol agar. Bu
durum bireylerin duygularint da farkli bi¢cimlerde ortaya koymalarina neden olur.
Bireylerin nasil tepkide bulunacagini, durumlara ve olaylara iliskin algilar1 ve onlara
yiikledigi anlamlar belirler. Duygularin temelini bireyin algilar1 ve olaylara verdigi
anlamlar olusturur. Tiim duygusal durumlarda sinir sistemi uyarilmaktadir, fakat bireyin
nasil tepkide bulunacagina iliskin ipuclari, bireyin i¢inde bulundugu kosullar tarafindan,
diger bir degisle cevre tarafindan belirlenir nasil tepkide bulunacagini, durumlara ve
olaylara iliskin algilar1 ve onlara yiikledigi anlamlar belirler. Duygularin temelini
bireyin algilar1 ve olaylara verdigi anlamlar olusturur. Tiim duygusal durumlarda sinir
sistemi uyarilmaktadir, fakat bireyin nasil tepkide bulunacagina iliskin ipuglari, bireyin
icinde bulundugu kosullar tarafindan, diger bir degisle cevre tarafindan belirlenir

(Morris, 2002; akt: Ozmen A. 2006:22).
1.6.3. Stres ve Kisilik Ozellikleri Arasindaki iliski

Meyer Friedman ve Ray Rosenman adli iki Amerikali doktorun yaptigi caligmalara
dayanilarak, insan kisilik tiplerinin bir siniflamas1 yapilmistir. Arastirmanin sonucuna

gore kisilik cesidi olarak A ve B olmak lizere iki grup tespit edilmistir. Daha sonra bu
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gruba karma kisilik kavrami da dahil edilmistir. “Kisilik; insanlar1 birbirlerinden farkli
kilan, kendisi ve ¢evresindekilere bakis acilari, onlarla kurabildigi iliski diizeyleri ve
tepkilerini kapsayan ¢esitli ortamlarda kendini gosteren bedensel, diisiinsel ve ruhsal

ozelliklerdir (Durna, 2004).
1.1.6.3.1. A Tipi Davrams Ozellikleri

A tipi ve B tipi ki ilk olarak iki kardiyolog Meyer Friedman ve Rosenman tarafindan
gozlemlenmistir. Fikir ilk defa, oturma odasinin sandalyelerini tamir eden désemecinin
sandalyelerin ¢ogunun sadece onden yirtildigim1 sOylemesi iizerine ortaya c¢ikti. Bu
durumdan, iki kardiyolog da kalp hastalarinin ¢ogunun endi eli olduklarini ve otururken
zor zamanlar gegirdiklerini anladilar. Bu gozlemi baslangi¢ noktasi olarak kullanan ve
kendi klinik uygulamalar n da temel alan Friedman ve Rosenman hastalarinin iki ¢ok
farkli davranis modeli tipi sergiledigi sonucuna vardilar. Arastirmalar onlar farkliliklarin

kisilik esasli oldugu sonucuna gotiirdii (Durna, 2004).

Strese en yatkin olan kisilik A tipidir. A tipi kisilik 6zelligi gosterenler genellikle
tizerlerine ¢ok fazla is yiikii alirlar. Bir arastirma sonucuna gore, Friedman ve Roseman
1974°de koroner kalp hastalig1 olanlarla yaptiklar1 ¢caligmada, bu tip hastalar1 niteleyen
davraniglar kiimesini A-tipi davranig oriintiisii olarak tanimlamislardir. Ayrica Roseman
ve arkadaglarinin goriigme yontemi ile 8,5 yil sonra izleme c¢alismasi yaptiklar
arastirmada, A-tipi 6zellik gosteren erkeklerin, B tipi 6zellik gosterenlere oranla iki kat

fazla kalp krizi gegirdikleri bulunmustur (Yo6ndem, 2006:97).

Genellikle A tipi kisilik o6zelligine sahip insanlar, devamli bir kosturma ve isleri
yetistirememe gibi bir durum séz konusudur. Orgiitlerin ¢ogu A tipi davranislara sahip
calisanlar1 odiillendirir. Bu nedenle orgiitlerdeki ¢ok sayidaki calisan fiziksel ve ruhsal
sagliklarmi hige sayip A tipi kisilik 6zelligini gostermeye ¢alisirlar (Baltag ve Baltas,
1988:123).

1. Hareketlilik: A tipi davran bi¢imini benimsemis bir kisinin kesin bir konusma tarzi
vardir. Bu kimseler konusmalarin belirli bir noktaya yonelik siirdiiriirler ve bazi
kelimelere asir1 vurgu yaparlar, sik ve kuvvetli jestlerle konusurlar. Climleler arasinda

kuvvetli nefes araliklar: bulunur.
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2. Diirtii ve ihtiras: A tipi davranis bigcimine sahip kisiler, kendileri ve bagkalar1 i¢in
yiiksek bir beklenti diizeyleri koyar ve bunun gerg¢eklesmemesi durumunda biiyiik
oOl¢iide rahatsizlik duyarlar. Bu kimseler basarilarin az ve kisa mutluluk verdigi harekete

yonelik insanlardir.

3. Rekabet, Saldirganlik ve Diismanlik Duygulari: A tipi davranis bi¢imi igindeki birey,
kendisi ve baskalariyla siirekli bir yaris igindedir. Kendilerini zapt etmek igin
gosterdikleri gayrete ragmen, diismanlik ve Ofke gibi duygu ve davraniglar kolayca

ortaya cikartabilir.

4. Tek Acili Kisilik: A tipi davran bi¢imine sahip bir insan, ¢ogunlukla kendisi ile
mesgul ve benmerkezcidir. Bu kimseler biiyiik cogunlukla, hayatin diger cephelerini ve
ailelerini ihmal edecek o6l¢iide kendilerini islerine vermislerdir. A tipi kisilige sahip
kimseler bir dostlarini1 ziyarete veya doktora gittikleri zaman bile telefonla is goriismesi
yaparlar. Doktora ¢ok seyrek olarak giderler. Bu kimseler bir ruh sagligi uzmanina
neredeyse hi¢ gitmezler. Cogunlukla ge¢imi zor insanlardir. Cevrelerindeki insanlarin
problemleriyle vakit kaybetmek istemedikleri i¢in ¢evrelerine sevimsiz goriindiikleri
cok olur. Sevilmek yerine kendilerine saygi gosterilmesini tercih ederler. Bu kisiler
isten ¢ikarilmissa, bu hicbir zaman kisisel basarisizlik sebebiyle olmayip, is arkadaslar
veya amirlerle olan kisilik catismasi: nedeniyledir (Baltas ve Baltas, 1988:124-125).

1.6.3.2. B Tipi Kisilik

B tipi davranig bigimine sahip birey, insanlar ya da zamanla daha az ¢atigma halindedir
ve yasama karsi daha dengeli ve rahat bir yaklasim igeresindedir. Kararli bir hizda

caligir ve kendini daha fazla giiven i¢inde hisseder (Durna, 2004).
1.1.6.4. Stresin Dini Perspektifi

Manevi yasantilarin insan beyninde bazi kimyasallar1 harekete ge¢irdigi, bu
kimyasallarin savunma sistemini harekete gegirerek hastaliklart yendigi bilinmektedir.
Kisinin timit, sevgi, bagislanma, yaraticinin ona yardim edecegi, O’na giivenme, yalniz
O’ndan yardim isteme duygularinin iyilesme beklentisini artirdigi diistiniilmektedir.
Artan iyilesme beklentisi beyinde serotonin, noradrenalin, néropeptid gibi ruh halini
diizenleyen salgilar1 artirmaktadir. Bu salgilar limbik sistem, hipotalamus, hipofiz ve

hormonsal sistem ve kemik iligi yoluyla savunma sistemini kuvvetlendirmektedir.
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Boylece organizmamiz kendi kendine yardim ve tamir iglevini baslatmaktadir. Yani
bilimsel aragtirmalar, tip ile manevi inancin birlikteliginin insanin hem bedensel hem de

ruhsal sagligina biiyiik oranda olumlu etki yaptigin1 dogrulamaktadir (Tarhan, 2009).

Temel dini kaynaklarda stres kavrami gam, keder ve hiizn kelimeleriyle ifade edilir.
Sikinti, bela, imtihan kavramlart ise stresin kaynaklari olarak goriilebilir. “And olsun ki
sizi biraz korku ve aclikla, bir de mallar, canlar ve iiriinlerden eksilterek deneriz.
Sabredenleri miijdele. 17 Stresli hayatin kaynagi olarak Kuran’da insanlarin Kur’an’dan
yiiz ¢evirmeleri gosterilmektedir. “Kim benim zikrimden (Kuran) yiiz ¢evirirse, artik

»18

ona dar bir geg¢im vardwr.””" Mutlu bir hayat i¢in de Kur’anin tavsiyesi ise “ Erkek vey

kadin olsun miimin olarak salih amelde bulunursa, siiphesiz biz onu giizel bir hayatla

yasatiriz ve onlarin yapiklarinin karsiligini en giizel sekilde veririz.”*?

Kuranda ¢esitli stres kaynaklarina deginilmistir. Baska bir ifadeyle imtihan
sekillerinden bahsedilmistir. insanlar birbirleriyle imtihan edilirler.”’ Bunun yaninda
mallar ve ¢ocuklarla,”’ insanlardan zuhur edecek her tiirlii fiil ve sozlerle,?? hayat ve
limle,” aglik, korku can ve mal eksikligi ile,* insanlarin giic, bilgi statii
farkhhklany]a,25denenirler ve bunlarda stres kaynagidir. Ciinkii stressiz bir hayat
yoktur. Kur’an’da “Hakikaten biz insant (hayatinda karsilasacagi) bir takim zorluklar
icinde yarattik®® ifadesiyle vurgulanmistir. Bununla beraber islamda timitsizlik yoktur.
Her zorlukla beraber bir kolaylik vardir diinya hayatinin bir prensibi olarak
vazedilmistir. “Elbette zorlugun yaninda bir kolaylik vardir,gercekten zorlukla beraber

kolaylik vardir.*"”

Stresle dini bas etme metodu olarak Kur’an’da: Bakara 2/153°de sabir ve namaz, Saffat

37/143-144’de zikir ve tesbihat ile mesgul olma, Taha 20/124’de Kur’an okuma, Ziimer

" Bakara, 2/155.
'8 Taha, 20/124.
1% Nahl, 16/97.

2 En’am, 6/53.

2L Enfal, 8/28.

22 Ankebut, 29/10.
2 Miilk, 67/2.

2% Bakara, 2/155.
%% En’am, 6/165.
%6 Beled, 90/4.

%" Ingirah, 94/5-6.

58



39/62°de her seyin Allah’tan oldugunu fark etme yer almakla beraber, hadislerde de,
sadaka vermek (Giimiishanevi O:1893: 249/11), giinahlara tevbe etmeyi aliskanlik

haline getirmek (Ebu Davut: Fezailu’l-Kur’an, 13) olarak tavsiye edilmektedir.

Islami dgretiler insanlar1 sabirli olmaya, dua etmeye, Allah’a giiveni ve O’na yonelmeyi
telkin eder. Islami inanglar hayatin zorluklarina karsi anlamli yorum katmaktadir. Dini
Ogretilere gore negatif olaylarin insana sabirli olmay1 6greten ve manevi gelisimine
katkis1 olan bir yapis1 vardir. Bagta Kur’an olmakla beraber islami kaynaklar kisinin zor
durumlarla basa ¢ikabilmesi i¢in Allah’1 zikretmeyi tavsiye eder (Aflakseir v Coleman,
2011).

Dini basa ¢ikma tarzlarindan biri de Allah’1 zikretmek O’na yonelip tevbe etmektir.
Allah miimin kullarin1 sever. Giinah islediklerinde tevbe eden kullarim sever.?® Kul
tevbe ile kendini temizlerse Allah rahmeti icabi kullarimi temizlemek i¢in bir takim
belalar verir. Nitekim Hz. Aise“den gelen bir rivayette Allah Resilii (s.a.s) soyle
buyurmustur: “Kulun giinahlar1 ¢ogalip da onlara kefaret olacak bir seyi

bulunmadiginda, Allah Teala onu giinahlarina kefaret olmak iizere bir {iziintiiye ducar

kilar (Ahmed b. Hanbel, 6/157).

Yapilan bir ¢alismada dini yonelim, dini basa ¢ikma ve stresi degerlendirme arasindaki
iligki aragtirllmistir. Olumlu dini basa ¢ikma kullanan bireylerin, strese karst pozitif bir
bakis kazanmayr ve stresli olaylart kisisel gelisimine izin verecek sekilde
yorumlamalarini 6nermektedir. Ayn1 zamanda zorluklarla basa ¢ikmada pozitif dini
basagikma, bireyin kisisel gelisimi icin stresli olaylar firsata doniistiirdiigi gibi,

psikolojik 6znel iyi olusa (huzura) da yoneltmektedir (Day ve Maltby, 2003).

Cenab-1 Hakkin ihlasli kullar1 tizerinde farkli bir kanunu s6z konusudur. Zira miiminin
basina gelen musibetler, onlarin giinah ve hatalarinin kefaretidir. Nitekim sahih bir
hadiste Allah Restlii (s.a.s) soyle buyurmustur: “Ayagina batan dikenin verdigi ac1 da
dahil olmak iizere miiminin basia gelen her tiirlii yorgunluk, hastalik, tasa, keder ve

liziintiiyli, Allah miiminin hatalarin1 magfiret etmeye vesile kilar” (El Buhari, Merda, 1).

28 Bakara, 2/222.
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Dolayisiyla hak yolda olan bir miiminin ¢ektigi sikintilari onun giinahlarinin cezasi seklinde

anlamak dogru degildir (Budak A., 2012).

Hz. Muhammed’in yasam tarzi incelendiginde, insanlarla iliskilerinde umut ve
iyimserligin en canli sekliyle yasandigi goriilmektedir. Bu durumu O’nun
davranislarinda agik olarak gdrmek miimkiindiir. “Islam’da tese’iim yoktur, en hayirlist
olan tefe’iil vardir” (El Buhari, Tib,19). Hadisinde gegen tese’iim kelimesi Buhari ve
Miislim serhlerinde ugursuzluk ve kétiiye yorma olarak tanimlanirken “tefe’iil” kelimesi

ugur ve hayra yorma olarak tanimlanmustir.

Stresle ilgili yakin bir kavram da gayz yani 6fkedir. Gayz kelimesi de gazap gibi 6fke
anlamima gelmekteyse de gazaptan farki, 6tkeden daha yogun yasanmasidir. Kalbin
kaninin yanaklara hiicum etmesi ya da basina sigramasi sonucu insanin yasadigi hararet
olarak tanimlanir. (El-isbehani, Gayz:553) Yazir’a gore gayz; hoslanmadik bir seye
kars1 kisinin duydugu heyecan oldugu i¢in 6fkenin aslini olusturur. Gazabin altinda
intikam alma istegi vardir ve gazap istemeden de olsa yiizde veya uzuvlarda belli olur,
gayz ise kalbe yerlesir. Yazir’a gore aralarindaki en onemli fark ise, Allah’a “gazap”
isnat edilirken (ayetler Allah’in gazabindan bahseder), “gayz”mn isnat edilmemesidir.

Gayz Allah disindaki varliklar i¢in kullanilmaktadir (Yazir, 1992,.C 11,5:424).

Miiminlerin sifatlarindan biri de Ofkelerini kontrol etmeleri ve affedici olmalaridir.
“Onlar biiyiik giinahtan ve fuhsiyattan kagimirlar, kizdiklar1 zaman da bagislayict
olurlar.?® “Eger Allah’1 tesbih edenlerden olmasaydi, tekrar dirilecekleri giine kadar
onun karninda kalirdi.” ayeti ile de Hz. Yunus’un pigsmanlik ve olumsuzluklardan,
yaptig1 dua sayesinde kurtuldugunu 6grenmekteyiz. Dini bas etme bigimi olarak Allah’a

yalvarma ve dua boyutu stres sebebi olan baligin karninda kalmaktan kurtarmistir.

Yapilan arastirmada, ibadetlere katilim arttik¢a siirekli 6tkenin, 6fkeyi ice atmanin ve
ofkeyr sozli ve fiziksel saldirganlik seklinde disar1 yansitmanin azaldigi, ofke
kontroliiniin ise artti1 yoniinde istatistiksel olarak anlamli verilere ulagildi. Orneklemin
dini duygulanma diizeyi arttik¢a, otkeyi sozlii ve fiziksel saldirganlik seklinde disa
yansitma oraninin diistigli, 6fke kontroliinlin ise istatistiksel olarak anlamli sekilde

arttig1 tespit edildi (Ozkan, 2008:126).

% Sura, 42/37.
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1.1.6.5. Alanda Yapilan Cahsmalar

Erkan Kavas’m Dini Tutum - Stresle Basa Cikma Iliskisi, arastirmanin 6rneklemini,
2011 yil1 Denizli il merkezinde yasayan 15 yas ve tistii 869 kisi olusturmustur. Veri
toplama araci olarak, ‘Dini Tutum Olgegi’ ve ‘Stresle Basa Cikma Tutum Envanteri’

(SBCTE), deneklere ait kisisel bilgiler i¢in ‘Kisisel Bilgi Formu’ kullanilmistir.

Dini tutum derecesine goére SBCT puanimin farklilik gosterdigi, dini tutum puani
ortalamalar1 ile SBCT puani ortalamalar1 arasinda pozitif yonde ¢ok zayif iliskinin
oldugu tespit edilmistir. SBCTE cevaplarinin derecelendirilmesinde aritmetik
ortalamasi en yliksek olan ilk yedi maddeden besinin, 6l¢egin dine siginma alt boyutunu
temsil eden maddeler oldugu tespit edilmistir. Arastirmada, bireylerin stresle basa

¢ikmasinda dini tutumlarin 6nemli bir yerinin oldugu sonucuna ulasilmistir. (Kavas,

2013).

(Bilecen, 2007), calismasinda Yakin iliskilerde Stres Ve Stresle Basa Cikma’y1 Yatirim
Modeline Gore incelemistir. Bilecen bu calismasinda yakin iligkilerin devam edip
etmemesini ne zaman bozulup bozulmayacagini agiklayan yatirrm modeli yonelimli

yakin iligkilerde stresle basa ¢ikma tarzlarini ¢aligmstir.

Gilin (2012), calismasinda hayatin merkezinde yer alan dinin, biligsel boyutta, stresle
basa c¢ikma siireci iizerindeki etkileri incelemistir. Diger taraftan, stresle basa ¢ikmak
icin, insanlarin dinden ne oranda ve nasil faydalandiklar1 iizerinde durulmus, basa
c¢ikma-din iliskisi irdelenmistir. Bu baglamda tezdeki yaklasimlar, Kenneth
Pargament'in basa ¢ikma teorisi c¢ergevesinde ortaya koyulmustur. Dini basa ¢ikma
metotlarinin pozitif ve negatif yonleri, ayr1 basliklar halinde agiklanmistir. Son olarak
hayatta anlam arayis1 siirecinde dinin etkisinin ne oldugu lizerinde durulmus, belli basl
calismalar esliginde, din, basa c¢ikma ve anlam kavramlar1 arasindaki baglantilar
vurgulanmistir. Dini inanglardan da beslenen semalarin, Tanr1, kader, ahiret inanci, dua
ve ibadetler gibi dini tutum ve davranislardan beslendigi dile getirilmis, dinin anlam
iiretme yetisi sayesinde pek ¢ok basa ¢ikma metoduna kiyasla daha etkili oldugu

ispatlanmistir.
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1.1.7. Secim Kuram ve Gergeklik Terapisinin Genel Cercevesi

Gergeklik terapisi insanlarin ¢ogunun altta yatan benzer problemlere sahip oldugunu
savunmaktadir. Bu problem ise genellikle yasamlarindaki onemli insanlardan en az
biriyle doyurucu ve basarili bir iliski kuramamalar1 veya diger insanlara yaklasip onlara
baglanamamalaridir. Dolayisiyla terapi, danisani insanlarla anlamli iligkilere
yonlendirip davraniglarini etkili ve islevsel sekilde degistirmesine odaklanir (Corey,

2008:346).

Secim kuramini olusturan Glasser insanlarin psikolojik sorunlari da dahil olmak {izere
davraniglarindan sorumlu tutulamayacaklar1 gorlisiine karst ¢ikarak kuramim
aciklamistir. 1967 yilinda kuramini gelistiren Glasser 1980’lerden sonra kuramini daha
da genisleterek insanin nasil ve neden davrandigini ele alan kontrol kuramim
Olusturmustur. Kontrol kuramina gore, iizerinde kontroliimiiz olan tek davranis kendi
davranisimizdir ve ¢evremizi kontrol etmek de kendi davraniglarimizi kontrol etmeyle

miimkiin olacaktir (Kaner, 1993).

Bu kurama dayali olarak ortaya konan gerceklik terapisi de danisanlari, insanlarla
doyum saglayict iliskiler gelistirme, ihtiyaglarmi karsilama noktasinda daha etkili
secimler yapabilmelerinde onlar1 egitme esasina dayanmaktadir. Bu temel prensip,
psikolojik danigsma, sosyal isler, egitim, krize miidahale, iyilestirme ve rehabilitasyon,
kurumsal yonetim, kisisel ve ekip gelisimi gibi pek ¢ok alanda uygulanabilmektedir.
Dolayisiyla gergeklik terapisinin, okullar, hastaneler, 1slah evleri, ruh sagligi merkezleri,
siginma evleri, madde bagimlilig1 merkezleri gibi bir¢ok yerde uygulanabilme olanagi

vardir (Corey, 2008:347).

Gergeklik terapisini anlamak i¢in kontrol kuraminin anlasilmasi gerekmektedir. Kontrol
kurami sadece insanlarin degil yasayan tiim canlilarin davraniglarini kontrol eden temel
mekanizmalar1 agiklamaya caligmaktadir. Kuram, davranislarin temel ihtiyaglarimiz
tarafindan yonlendirildigini, tiim davraniglarimizin diinyayla en basarili sekilde basa
cikabilmeye ve bunun da ihtiyaglarin karsilanmasiyla olacagini sdylemektedir (Sema

Kaner, 1993).

Glasser’e gore mutsuzluklarin tohumlari i¢imize kii¢iik yaslarda atilmistir. Yetiskinlerin

bizim i¢in en dogruyu istedikleri diisiincesi ile yilizyillar boyunca olusan dogrular1 bize
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aktarma istegi ve bizim bunlara nasil diren¢ gosterecegimiz konusundaki se¢imimiz
insanlarin en biiyiik mutsuzluk kaynagidir. Se¢im teorisi, bu “senin i¢in en dogru olani
ben bilirim” diisiincesini temelinden sarsmaktir. Insanlarin mutsuzluklarinin devam edip
gitmesi, lizerinde hi¢ sorgulama yapmadan, yapilmasi gereken en mantikli seyin kendi
disindaki insanlart kontrol etmek oldugu diisiincesinden kaynaklanmaktadir. (Glasser,
2002:12). Insan eger mutsuzsa bu durum temelde ayni olan dort durumda kaynaklanur.
Birinden istemedigi bir seyi yapmasini1 beklemek. Bunun i¢i o kisiyi zorlamak ve hatta
bazen bunun i¢in kaba davranmak. Biri tarafindan istemedigimiz bir seyi yapmaya
zorlanmak. Karsilikli olarak birbirini istemedigi seyleri yapmaya zorlamak. Kendimizi

¢ok ac1 verici ya da yapilmasi miimkiin olmayan bir seye zorlamak.

[Ik iic madde aym durumun farkli bicimleridir. Ornegin esinize sikdyette
bulunuyorsunuzdur. Cocuklarimizin bakiminda ondan daha fazla yardim istiyorsunuz,
onun isinden vakit ayirip sizinle ilgilenmediginden sikayet ediyorsunuzdur. Ya da her
ikiniz de birbirinizden sikayet ediyor olabilirsiniz. Dordiincisii farkli bir durum gibi
goriinse de tiir olarak aynmidir. Ornegin nefret ettigimiz bir iste kendimizi calismaya
zorlamak gibi. Bu durumda ekonomik kosullar veya patronun istekleri gibi bir dis
faktoriin  kontroliinii kabul ediyoruzdur. Hepsinin ortak yonii ise mutsuzlugun
kaynagmin kisinin kendi disindaki kaynaklar olarak goriilmesidir (Glasser W.
2002:13). Seg¢im kurami bireyin dis kontrol dili yerine i¢ kontrol dilini kullanmasi
gerektigini savunur. Dis kontrol dili sikint1 ve huzursuzluk veren durumlar karsisinda
bireyin bagkalarini sucglayici, elestirici, tehdit edici bir dili ifade eder. Bu dili kullanan
insanlar 6grenmeye kapalidirlar ve enerjilerini baskalarin1 kontrol etmek i¢in harcarlar.
I¢ kontrol dili ise yasananlar iizerinde kendi sorumluluklarmnin farkinda olan ve kabul

edici dildir (Neukrug, 2011).

Genellikle insanlar baska birisiyle bir problem yasadiginda kendi davraniglarini kontrol
edip degistirmektense, karsisindakinin davranislarini kontrol altina alarak karsisindakini
degistirmeyi istedikleri igin, iletisimlerinde bir seylerin bozulmasina yol agarlar. Ama
secim teorisine gore; birey, sadece kendi davraniglarini kontrol edebilecek bir yeterlilige
sahiptir. Insanlar bizim istedigimizden farli sekillerde davraniyorlarsa onlar1 bizim
istedigimizin onlar i¢in de i1yl oldugunu ikna etmeye calisiriz. Oysa bu basarili

olamayacagimiz bir durumdur. Bagka insanlarin davranislart ve istekleri {izerinde
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kontroliimiiz yoktur. Biz sadece kendi davramiglarimizi kontrol edebiliriz (Glasser,

1985).

Gergeklik terapisi insanin gergeklere uygun ve kendi sorumlulugunu kabul eden
degerlendirmeler yapmasi halinde davranislarin da olumlu yonde degisecegini savunur.
Diisiik 6zgiiveni olanlar basarisiz kimliklerinden uzaklagmak icin karar vermekte de
zorluk yasarlar. Gergeklik terapisinin en 6nemli 6gesi kisinin davraniglarindaki gergcek
sorumlulugun kendisine ait oldugunun bilincine varmasidir. Terapi siireci bu bilincin
olusmasi ile istenen degisimin ancak kisinin kendi davranislar1 ve se¢imleriyle miimkiin
oldugunun anlasilmast ve kisiyi bu dogrultuda harekete gegirecek bir degisim planin

uygulamaya baslanmasiyla olusur (Kaner, 1993).

Gergeklik terapisi sorumluluga dikkat ¢eker. Sorumluluk sahibi olanlar istediklerinin ne
oldugunun, neleri elde edebileceklerinin farkindadir ve bunlar gergeklestirme
konusunda aktif olan bagimsiz yapida insanlardir. Bu ac¢idan sorumluk sahibi insanlar
yasami kontrol edebilen ve bu dogrultuda davraniglar sergileyebilen insanlardir. Bu
sebeple terapinin en dnemli amaclarindan biri kisiye sorumluluk kazandirmaktir. Terapi
sireci danisanin yaptiklariyla, hissettikleriyle ve diisiinceleriyle yiizlestirilmesi ve etkili
davraniglar yapilmasi i¢in yeni sec¢imlerin farkina varilmasini igerir. Danisana
yasaminin kontroliinii nasil eline alacagini ve etkili bir sekilde nasil yasayacagini
gosterir. Bu amagla danisanin 6nce simdiki davraniglarindaki islevsizligi anlamasi
saglanir. Davraniglardaki islevsizlik fark edildik¢e danisan yeni yollar aramada motive

olmaya baslar (Palanci, 2004:70).

Gergeklik terapisinin 6zl “su anki davranisin seni, elde etmek istedigine ulastirdi m1?”,
“su anda yaptiginin faydasi mi var, yoksa zarar1 mi1?”, “yapmak istedigini gercekci
sekilde elde edebildin mi?” gibi danisanlara degerleri ilizerinde yargilama yapmalarini
saglayacak sorulari igerir. Bu sorgulama degisim icin istek, algilama ve toplam

davranisa iliskin gercek¢i yorumlar iiretebilmeye yardimer olur (Ozbay, 2000).

Gergeklik terapisi li¢ “R” terapisi olarak da tanimlanir. Bu ii¢ R; Gegeklik (reality),
sorumluluk (responsibility) ve dogru-yanls (right-wrong) olarak tanimlanir (Ozbay,
1996).

Gergeklik terapisinin bazi temel 6zellikleri su sekilde agiklanabilir (Corey, 2008:349):
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Se¢im ve sorumlulugun vurgulanmasi: Yaptigimiz her seyi biz segiyorsak bunlarin
sonuclarindan da sorumlu olmaliyiz. Olumlu duygular i¢inde olmak i¢in iglevsel ve
gercekei segimler yapilmalidir. Terapide yasadiklarimizin segimlerimizin sonucu oldugu
terapist tarafindan belirtilir.  Gergeklik terapisinde danigmanlar, danisanlarinin
secebilecekleri noktalar iizerine yogunlasir.

Transferansin reddedilmesi: Terapi siirecindeki iliskiler gercekeidir. Terapist kendisi
olarak danisanin karsisindadir. Danisan ve terapist terapi siirecinde baska bir kisiyi
temsil etmezler. Danisanin terapisti baska birinin yerine koymasi (6rnegin onu annesi
veya babasiyla 6zdeslestirmesi) kabul edilmez.

Icinde bulunulan zamana odaklanma: Gergeklik terapisi ge¢mise odaklanmaz.
Sorunlarinin  kaynagmin geg¢mis oldugu ve bu nedenle ge¢misin analiz edilmesi
gerektigi diislincesini kabul etmez. Sorunlarin ge¢misten kaynaklanmis olsa bile
geemisin kisinin kontroliiniin disinda oldugunu savunur. Gegmis kisiyi etkilemis olabilir
ama insanin kontrol edebilecegin zaman, i¢inde yasanilan andir. Gegmisle ilgilenmek
heniiz yaganmamis olan1 yani gelecegi belirleyecek kararlari almak i¢in kullanilmasi

gereken enerjinin israf edilmesine sebep olur (Glasser W. , 2002).

Gegmiste olanlart ve olumsuzluklari konugmak kisiye acilarini tekrar yasatmaktan ve
kisinin kendisine giivensizligini desteklemekten baska bir islev gormez. Bu nedenle
gecmise bakmaktansa simdiki sorunlara odaklanmak gerekir. Istenen davranislarin
olugsmasi, basarisizligin agiklanmasi ve davranis degisikliginin baslatilmasiyla olur

(Glasser W. , 2002).

Semptomlara odaklanmaktan kaginma: Geg¢mise odaklanmak neyse semptomlara
odaklanmak da aym seydir. Insanlar semptomlardan kurtulmanin kendilerini iyi
hissettirecegini sanirlar. Ama aslinda bu semptomlar yaptiklar1 islevsiz segimler
nedeniyle bedenlerinin verdigi tepkilerdir. Bu nedenle semptomlara odaklanmak yerine
toplam davranisin diger 6gelerindeki asil problemlere odaklanmak gerekir (Glasser,
1999b).

Ruh hastaliklarma iliskin  geleneksel goriislerle miicadele: Glasser psikolojik
hastaliklarin teshisinde kullanilan DSM, ICD gibi saglik veya psikiyatri orgiitleri

tarafindan belirlenmis tan1 Olgiilerini kabul etmez. Hastaliklarin beyindeki patolojik
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sorunlardan kaynaklandig1 goriisiine kars1 ¢ikar ve bu sebeple tedavi siirecinde de ilagla

sagaltim1 kullanmadigini soyler.
1.1.7.1. Terapistin islevi ve damisanla iliskisi

Gergeklik terapisinde damigsmanin etkili damismanlik igin sergilemesi gereken

davraniglar su sekilde siralanmaktadir (Robey, Wubbolding, ve Carlson, 2012).

Dogru bir beden durusu, daniganla géz kontagi kurmaya dikkat etme ve sessizligi
stratejik olarak kullanma.

Dogru empatik tepkiler verme.

Daniganda sorunlarin diizelecegi inanc1 ve umut duygusu olusturma.

Olumsuz durumlari yeniden gergeveleyerek olumlu bir resim olusturmak

Gecmisteki sorunlar1 ve kullandigi ¢oziimleri tartisarak gelecek igin daha saglikli
secimleri fark etmesini saglamak.

Danisani her yoniiyle kabul etmek

Gergeklik terapisi ayni zamanda didaktik bir siirectir. Bu sebeple terapist terapi
siirecinde aktiftir ve bir nevi 6gretmen roliindedir. Terapistin danisma siirecinde
saglamaya calistigl ilk sey iyi bir iliski kurmadir. Terapistin bir diger gorevi de
danisanin davraniglari ile ilgili degerlendirmeler yapabilmesini saglamaktir. Bu noktada
terapist suna dikkat eder, degerlendirmeler terapiste ait degil damisana aittir. Yani
terapist danisan adina degerlendirme yapmaz sadece danisanin degerlendirme yapmasini

kolaylastirir (Corey, 2008:352).

Terapi siirecinde terapistten beklenen bir diger gorev de danisanda umut uyandirmaktir.
Danisan eger timitlenirse motive olacak ve terapistle birlikte sorunlarinin iizerine

egilebilecektir (Corey, 2008:352).

Gergeklik terapisinde terapist gercek bir kisi olarak danigsanin karsisinda oldugu igin
kendi tarzini terapi siirecine yansitabilir, agik ve samimidir. Bu agiklik ve samimiyet
terapinin gizliligini ve belirsizligini ortadan kaldirir. Terapist sicak ve anlayish bir
sekilde danisan1 dinler ve onunla iyi bir arkadaslik kurmaya calisir. Bu yakinlagma ve
arkadashigin kurulmasindan hemen sonra terapist danisani mevcut davraniglarinin

sonuglariyla yiizlestirmeye baglar (Corey, 2008:352).
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1.1.7.2. Temel Ihtiyaclar
1.1.7.2.1. Hayatta Kalma Ihtiyaci

Yasamin esaslari olan saglikli olma, beslenme, hava alma, korunma, giivenlik ve
fiziksel rahatlik gibi temel ihtiyaclardir. Biitiin yasayan varliklar, hayatta kalmak icin
miicadele ederler. Buna genetik olarak programlanmislardir. Ispanyolca, “ganas”
kelimesi miicadele arzusunu en iyi aciklayandir. Bu kelime; siki ¢aligma, pes etmeme
arzusu ve hayatta kalmak i¢in ne gerekiyorsa yapma anlamindadir. Bu miicadele igine,
hayatta kalmanin 6tesine gecip glivenligimizi saglamay1 da alir. Ganas oldukga degerli
bir niteliktir. Eger, baskalarma gore daha az riske atilan biri oldugunuzu
diisiiniiyorsaniz, hayatta kalma ihtiyacimiz giiclii demektir. Eger bu konudaki
istekliliginiz tamidiginiz ¢ogu kisiyle ayniysa, bu ihtiya¢ sizin i¢in ortalama bir giice
sahiptir. Bunun tersi bir tespit, ihtiya¢ diizeyinizin diisiik oldugunu gosterir (Glasser W.
, 2002:44).

1.1.7.2.2. Ait olma (sevme-sevilme, isbirligi, paylasma ve degerli olma) ihtiyaci

Biitiin insanlar baskalariyla birlikte olma ihtiyaci ile dogarlar. Bu ihtiya¢ insan
iliskilerinin esasini olusturur. Bagkalariyla birlikte olmak sevgi almayi ve vermeyi
gerektirir. Insan, tiim hayat1 boyunca sevme ve sevilme ihtiyacini tasir.. Insanin saglik
ve mutlulugu bunu yapabilme yetenegine baglidir. Sevme ve ait olma gereksinimi
sevgiyi yasam boyu devam ettirmeyi gerekli kilar. Insan hem sevgi hem de baglilik
arayisi icinde olan bir varliktir (Glasser W., 2002:45-49). Sevgi, insanin, kendisinin ve
baskasinin ruhsal tekamiiliinii desteklemek amaciyla,benligini genisletme arzusudur

(Peck, 1992:81).
1.1.7.2.3. Gii¢ / Basari

Insana &zel bir ihtiyag varsa; o da giigtiir. Insan tiiriiniin istedigi manadaki gii¢, sadece
bizim tiirlimiize 6zgili bir seydir. Giligten yola ¢ikan tek tiir insanlardir. Gii¢ ihtiyaci,
hayatta kalma ihtiyacinin yerini alabiliyor ve ¢ogu insanin hayatin1 yoOnetebiliyor.
Giiciin pesinde birgok kisi bunu elde etmek icin neyin gerektigine inaniyorlarsa onu
yapmaktan hi¢ c¢ekinmezler. Yasadigimiz dis kontrol diinyasinda gergekligin tanim
cogunlukla gii¢lii olan tarafindan yapilir. Fakat bir se¢im teorisi toplumunda bagkalarini

bir seye zorlamak nerdeyse imkansizdir. Ciinkii {izerinde durulan nokta kisilerin
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birbirleriyle iyi anlagmasidir. Asil gii¢ onlarla iyi ge¢inmektedir (Glasser W. , 2002:50-
52).

1.1.7.2.4. Ozgiirliik / Bagimsizhk

Kisi, bagkalarinin giiciinii kendi yagamu icin bir tehdit 6gesi olarak algiladiginda, bu gii¢
kisiyi kaygilandirir. Glasser’e gore bu tehdit algisi, bireyde dncelikle 6zgiirliik kaygisi
yaratir. Ozgiirliik ihtiyaci, evrimin karsilikli ihtiyaclar arasindaki dogru dengeyi
saglama cabasidir. Bu dengeyi ifade eden altin kural ise; “Sana yapilmasini istemedigini

sen de bagkasina yapma” anlayisidir (Glasser W. , 2002:53).
1.1.7.2.5. Eglence / Zevk alma

Eglenme &grenme karsiiginda elde edilen bir &diildiir. Ogrenme, insanlara hayatta
kalma avantaji saglamistir ve eglence, ihtiyaci insanin genlerine yazilmistir. Ogrenme
stireci hayat boyu devem eder. Eglenmeyi durdurdugumuzda, 6grenmeyi de durdururuz.
Eglenme en iyi, giilme ile tanimlanir. Eglenme, tatmin edilmesi gereken en kolay
ihtiyaglardandir. Eglenmek icin, yapilabilecek pek c¢ok sey vardir ve bu ihtiyaci
karsilarken fazla engel yoktur (Glasser W. , 2002:55).

1.1.7.2.6. Total (Biitiin) Davranis

Glasser’a (1998) gore islevselligin tiim alanlar1 davranisa baglidir ve bireylerin yalnizca
kendi davraniglarin1  kontrol edebilmeleri miimkiindiir ve kendisi tim isleyisi
(diisiinceler, eylemler, duygular ve fizyoloji “total (biitlin) davramis” olarak
tanimlamistir Total davranis, birbirinden ayrilmaz dort bilesenden olusmustur: Eyleme

gecme/davranma, diisiinme, hissetme ve fizyoloji.

Davranma (Faaliyet): Eylem bileseni, viicudun bazi boliimlerinin goniillii olarak

hareket etmesini kapsayan kosma ve yliriime gibi aktif davraniglardan olusmaktadir.
Ancak, baz1 goniilsiiz eylemlere, yemek yerken yutmak gibi rutin eylemler eslik eder.

Diisiinme: Diisiinme bileseni, onlar riiyalardakiler gibi, goniilsiiz olarak olusturmanin

yant sira, goniillii olarak diisiinceler tiretmekten olusmaktadir.

Hissetme: Hissetme bileseni, insanlarin irettikleri ve sectikleri ¢ok ¢esitli ac1 ve zevk

duygularindan olusmaktadir.
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Fizyoloji: Yutma gibi fizyolojik bilesen, toplam davranigin yapma, insanlarin diigiinme
ve hissetme bilesenleriyle iliskili olarak, goniillii veya goniilsiiz tirettikleri ve segtikleri

viicut mekanizmalarini kapsamaktadir.

Gergeklik terapistlerine gore tiim davranis se¢ilmistir ve bireyler eyleme ge¢me ve
diistinme bilesenlerini direkt olarak kontrol ederek duygu ve fizyolojilerini de dolayl

olarak kontrol edebilirler ve etkileyebilirler (Casstevens, 2010).
1.1.7.3. Damismanin danisma siirecindeki 6zellikleri sunlardir

(Flanagan ve Flanagan, 2012), destekleyicidir. Danisman, danisanlarina yasamlarinda
istediklerini yapma, danigma siirecinde alinan kararlar1 ve gorevleri yerine getirme

konusunda destekleyicidir.

Cesaretlendiricidir. Danisman pozitif bir yaklasim sergiler. Danisana ge¢misindeki
basarilarini ve olumlu yasantilarini gosterir ve gelecek icin cesaretlendirir.

Dinleyicidir. Danisman, danisanin 6zellikle basarilarini, gelecek planlarini, ¢abalarini
dinleme konusunda isteklidir. Bununla birlikte belirtileri ve mazeretleri dinleme
konusunda daha az isteklidir.

Kabul edicidir. Danigman danisanin bes temel insani ihtiyact konusunda son derece
empatik ve kabullenicidir. Ancak sorumlulugun dislanmasi konusunda kabullenici
degildir. Danisan sorumlulugu disladiginda 6gretici bir rol {istlenir.

Giivenilirdir. Terapist danisanina terapotik iliski siirecinde giiven vericidir.

Saygilidir. Terapist danisanlarinin isteklerine karst saygilidir.

Ogreticidir. Terapist danisma siirecinde danisanlarina rehberlik eder. Ornegin
danisanlarinin  degisim yoniinde nasil plan yapacaklar1t konusunda 6gretmen roli
alabilir.

Liderdir. Danigsma siirecinde aktiftir ve siireci kontrol eder. Oturumlarin yonetimi

terapistin kontroliindedir.

Gergeklik terapisinde terapist bu 6zellikleri tasimakla birlikte 6liimciil olarak nitelenen
su durumlardan sakinilmasi istenmektedir. Wubbolding bu durumlari daha kolay
hatirlanmast igin Ingilizce akronim yapar ve ABCDEFSH yaklagimi olarak isimlendirir.

Harflerin karsilig1 su sekilde ifade edilmektedir (Flanagan ve Flanagan, 2012):

(Avoid arsuing, attacking or accusing) Tartigmaktan, saldiridan, su¢lamaktan sakin.
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(Don’t boss manage, blame or belitle) Patronluk yapma, kiigiimseme, kinama
(Don’t criticize, coerce or condemn) Elestirme, bask1 yapma, mecbur etme

(Don’t demean or demand) Utandirma, talepkar olma

(Don’t encourage excuses) Mazerete tesvik etme

(Don’t instill fear or find fault) korkutma, hata, su¢ arama

(Don’t give up easily or take for granted) Kolay vazgecme, hemen olmus kabul etme
(Don’t hold grudges) Bir seyi ona ¢ok gérme

Wubbolding (akt: Fall, Holden ve Marquis, 2010) ise etkili terapist 6zelliklerini soyle

siralamistir;

Danigsma ilkelerini siirekli kullanir. Wubbolding bu ilkeleri kolay olarak akilda
tutulabilmesi igin AB-CDEFS akronimi ile ifade eder. AB “always be” ye karsilik
gelirken, diger harfler terapiste baska seyleri hatirlatir; kizgin oldugunda bile danisana
karsi ince (Courteous) olmayi; danisanin degisebilecegi ve bu degisikligin farkl
secenekleri segmekle gelecegi konusunda kararli (determined) olmayi; danisana karsi
hevesli (enthusiastic) olmayi; daniganin terapide yaptigi planlar ve bagliliklarla ilgili
kati (firm)olmayi; danisanla samimi (genuine) olmay1 ve bdylece her danisana agiklikla
ve dirtistliikle davranmayi.

Simdiki zamana odaklanma. Gergeklik terapisi ge¢misin tartigmasini yapsa da bunun
i¢in kii¢lik bir zaman ayirir. Terapi slireci simdi ve burada ilkesi ¢ercevesinde yuriitiiliir.
Mizah1 kullanma. Gergeklik terapisi eglenmeyi insanin temel ihtiyaglarindan birisi
olarak goriir. Terapi siirecinde mizah hem bireyin eglenme ihtiyaci kargilamaya katkida
bulunacak hem de terapist-danisan iliskisini gelistirecektir. Bu sebeple terapist mizahi
kullanma konusunda model olmalidir.

Empatik yiizlestirmeler kullanma. Gergeklik terapisi danisanin daha etkili segimler
yapmasini amaglar. Bu amagla yiizlestirmeyi etkili bir sekilde kullanmak ister. Bu
sayede toplam davranis1 ve temel ihtiyacinin ne oldugunu daha iyi anlamasi saglanir

(Tanrikulu, 2013:43).
1.1.7.4. Gergeklik Terapisinde Kullanilan Teknikler

1.1.7.4.1. Soru Sorma
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Gergeklik terapisi soruyu diger terapi modellerinden daha aktif bir sekilde, bir yontem
olarak kullanir. Danisanda degisim siirecini baslatmada soru sorma ara¢ olarak

kullanilir. Bu amagla sorulabilecek bazi sorular sunlardir (Neukrug, 2011).
- Kendin i¢in neler yapiyorsun?
- Yaptiklarin amaglarini karsilamada yeterli oluyor mu?
- Yaptigin se¢imler isteklerini karsilamada ise yariyor mu?

1.1.7.4.2. Kendini Sorgulama

Danisandan kendi davranislari, hayati lizerine diistinmesi ve degerlendirmeler yapmasi

istenir (Neukrug, 2011).
1.1.7.4.3. Odev Ve Kontrol Listeleri Kullanma

Terapi siireci icinde davranmislarin degerlendirilmesi siirecinde bunu kolaylastiracak
davranis kontrol listeleri verilebilir. Ayrica gerceklik terapisinde odevler siklikla
kullanilan bir aragtir ve ddevlerin kontrolii ve degerlendirmesi i¢in de kontrol listeleri
verilebilir (Neukrug, 2011).

1.1.7.4.4. Rol Oynama

Danisanin planlanan davraniglari terapi ortaminda rol oynama ile prova etmesi saglanir.
Bu sayede yeni davranigin giinliik yagama daha etkin aktarimi saglanir (Neukrug, 2011).
1.6.4.5. Duygu Kelimesi Listeleri Kullanma

Danisanin hissetme ve eylem iligkisini kavramasina yonelik duygu kelimeleri listelerini
kullanmast istenir. Hangi duygular1 daha sik yasadigi ve bunlarin hangi eylemler ile
iliskili oldugunun bu listelerle anlagilmasi saglanir (Neukrug, 2011).

1.1.7.4.6. Diisiince izleme

Danigsan diisiinceleri iizerine yogunlasir ve hangi diisiincelerinin hangi duygulari ile
iligskili oldugunu ve istenen duygular i¢in hangi diisiincelerin kullanilabilecegini
degerlendirir (Neukrug, 2011).

1.1.7.4.7. Fizyoloji izleme

Diislince izlemede oldugu gibi danisanin farkli eylem ve diislincelerdeki fizyolojik
durumlarimi izlemesi ve bunlar arasindaki iligskiyi degerlendirmesi istenir (Neukrug,
2011).
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1.1.7.4.8. Mizah Kullanma

Danigsma siirecinde 6zellikle katilim asamasinda iliskiyi giiclendirmek icin esprilerden
yararlanilir. Terapist danisani incitmeyecek sekilde dikkatli olarak siiregle, problemle,
kendisiyle ilgili espriler yapabilir (Kaner, 1993).

1.1.7.4.9. Yiizlestirmeler Yapma

Terapinin degerlendirme ve plani uygulama asamasinda ylizlestirmeler siklikla
kullanilir. Danisanin mazeret {liretmesini engellemek, toplam davranisinin analizini

yapmasi gibi amaglarla yiizlestirmeler kullanilir (Kaner, 1993).
1.1.7.5. Terapétik Siire¢

Gergeklik terapisinin amaci insanlarin hayatlarini etkili bir bigimde kontrol etmelerini
saglamaktir. Bu da insanlarin gergekler karsisinda fonksiyonu olmayan davraniglarini
fark etmelerini saglamak ve bu ise yaramayan davranislar yerine daha islevsel olanlar
koyabilmektir. Bu ama¢ dogrultusunda terapi siireci dort asamadan olusur ve dort
soruya cevap arar: (1) Danisanin, ne istediginin anlasilmasi (Ne istiyorsun?), (2) ne
yaptiginin anlasilmasi (Ne yapiyorsun?), (3) davranislarinin degerlendirilmesi ve (4)
degisim i¢in plan yapilmasi. Wubbolding bu siireci “WDEP” olarak kisaltmigtir. W
(Wants) isteklere ya da ihtiyaglara, D (Direction-Doing) yon ve yapilanlara, E
(Evaluation) degerlendirmeye, P (Plan) planlamaya karsilik gelmektedir. WDEP
sistemini Tiirk¢e karsiliklarindan yola ¢ikarak “IYDP” sistemi olarak nitelendirilebilir

(Corey, 2008:355,356).
Katilim ve danisanin ne istediginin anlagilmasi (ne istiyorsun?)

Katilim Glasser’e gore terapinin esas kaynagidir. Danisanin kendisiyle ilgilenen birinin
varlifina inanmasi ile terapi siireci baslamis olur. Bu sekilde danisan “bu terapisti
gormeye devam edersem birine bagli olmus olacagim” gibi bir algiya sahip olacaktir.
Bu nedenle danisanla terapist arasinda yakin bir iletisim ve arkadaglik baginin olugmasi
gerekmektedir (Kaner, 1993). Katilim gerekliligi, bireyin bir baskasina ait olma gibi bir
ihtiyactan kaynaklanir. Terapi slireci anlamli bir iliskinin kurulmasiyla baglar. Terapist

daniganin bu ihtiyacini katilim evresinde karsilamalidir (Kagnici, 2012).

Katilim siirecinin ikinci agamasinda danisanin ne istediginin tam manasiyla anlasilmasi

gerekmektedir. Burada terapist danisanin resim albiimiinii veya degerler diinyasini
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anlamaya calisir. Bu sekilde danisanin dis diinyayr nasil algiladigi da anlasilmaya
calisilir. Danisanin ailesinden, arkadaslarindan, isinden ve yagaminin diger boyutlarinda
iliskide oldugu herkesten neler beklediginin kesfedilmesi amaglanir. Bu asamada ayrica
danisanin terapistten ve terapiden de ne bekledigi anlasilmaya calisilir (Kagnici, 2012).
Daniganin isteklerinin, degerlerinin, nelere dnem verdiginin, yani onun igsel diinyasinin
bilinmesi gerekir. Danisana agik¢a terapiden neler beklendiginin sorulmasi onun
gercekler karsisindaki algisinin da ortaya ¢ikmasini saglayacaktir. Ornegin “esimin
davraniglarinin degismesini istiyorum” diyen bir danisana terapist “bunu gergekten
yapabilecegine inaniyor musun?” diye sordugunda ‘“hayir” cevabini vermistir (Kaner,

1993).

Danisanin ne istediginin tam olarak belirlenebilmesi icin sorulabilecek bazi sorular

sunlardir (Corey, 2008:356):

Eger olmak istediginin kisi olabilseydin, nasil biri olmayz1 isterdin?
Eger ailenin ve senin isteklerin uyussaydi ailen nasil olurdu?

Eger istedigin gibi yasasaydin ne yapardin?

Gergekten hayatin1 degistirmek istiyor musun?

Yasamdan elde edemedigin ama istedigin sey nedir?

Yapmak istedigin degisikliklerden seni alikoyan engeller nedir?

Daniganin ne yaptiginin anlasilmasi (ne yapiyorsun?)

Gergeklik terapisi diger kuramlarin aksine bireyin ge¢mis yasantilari ve ne
hissettiginden daha ¢ok su andaki davraniglarina ve bu davranislarin da “yapma”
0gesine odaklanir. Glasser’e gore yaptigimizi gérmek kolaydir ve bunu kendi kendimize
inkar etmek zordur. Dolayisiyla terapide asil durulmasi gereken budur (Corey,
2008:350; Karahan ve Sardogan, 2004:215). Ge¢mis simdiki davranislarimizda etkili
olsa da onu degistiremeyiz. Ancak su andaki davranis1 degistirebilir. Simdiyle
ilgilenmek se¢misi de kapsar. Gegmisin basarisizliklari, acilart tekrar glindeme
getirildiginde bireyin kendine olan giivensizligini pekistirir. Ayrica danigsanlar genellikle
sorunlarinin kaynagini baskalarina ya da ge¢mise yiikleme egilimdedir. Bu sebeple
kendilerinin degil de baskalarinin degigmesini beklerler. Bu sebeple bireyin simdiki
davraniglar1 iizerinde durularak simdiki sorumluluklarini iistlenmesine yardim edilir

(Kaner, 1993).
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Bu asamanin temel sorusu ‘“Ne yapiyorsundur. “Neden” sorusundan uzak durulur,
c¢linkii neden sorusu danigan1 mazeret iiretmeye iter (Kaner, 1993). Terapinin asil amaci
danisanin toplam davranisinin farkina varip bunu degistirmektir. Bunu saglamak ig¢in
terapist, “simdi ne yapiyorsun”, “bu hafta boyunca tam olarak ne yaptin”, “yarin ne
yapacaksi”, “bu hafta farkli olarak bir sey yapmayi istedin mi” gibi sorular iizerine

odaklanir (Corey, 2008:357).
1.1.7.5.1. Davramsin Degerlendirilmesi

Danisanlardan toplam davraniglarinin her bir 6gesini degerlendirmelerini istemek
Gergeklik  terapisinin  temel unsurudur. Terapide damigsanlardan su temel
degerlendirmeleri yapmalar1 istenir, “mevcut davranislarinin seni istedigin yere
ulastirma olasilig1 nedir ve seni istedigin yone gotiirmekte midir?”. Bu asamada
danisana yoneltilen sorularla davramislarinin sorgulanmasi saglanir. Bunun amaci
danisanlarin bazi davraniglarinin etkili olmadigini fark etmelerini saglamaktir (Corey,

2008:357).

Bu terapi modelinde terapist danisanin davranislar1 hakkinda deger yarsisinda
bulunmaz. Onu davraniglarini degerlendirme noktasinda tesvik eder. Davranislarinin
dogru ve gergekei bir se¢im olup olmadigl konusunda daniganin sorgulama yapmasini
ister. Danisandan kendi davranislarindan sorumlu oldugunu fark etmesi istenir.
Genellikle danisanlar davranislart i¢in bagka alternatif olmadigin1 disiindiikleri i¢in
alternatif davraniglar {izerinde durulur. Bunun i¢in de danisana davranislarini
degerlendirecek agik ve kapali uglu sorular sorulur Terapist danisa su sekilde sorularla

degerlendirme yapma konusunda yardimeci olur (Corey, 2008:357):

Yaptigin sey sana yardimer mi1 oluyor, yoksa act m1 veriyor?

Su anda yaptigin sey gercekten de yapmak istedigin sey mi?

Ortaya koydugun davranis isine yartyor mu?

Yaptigin ve inandi8in sey arasinda tutarlilik var mi1?

Istedigin gercekei ya da elde edilebilir mi?

Olaylara bu sekilde bakmak sana yardimci oluyor mu?

Ne istedigini dikkatli bir sekilde inceledikten sonra ortaya ¢ikan sey hem senin hem de

digerlerinin yararina mi?
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1.1.7.5.2. Plan Yapma

Plan yapmak i¢in bireyin uygun segenekler hakkinda bilgi sahibi olmas1 gerekmektedir.
Bazen kisi, davraniglarinin ona bir faydasi olmadiginin farkina varsa bile daha etkili bir
yasam i¢in ne yapmasi gerektigini bilmediginden dolayr degisim i¢in bir sey yapamaz.
Islevsiz bir davranis aslinda birey tarafindan o anda en makul secenek olarak algilandig
icin segilir. Bu sebeple gerceklik terapisinde terapist danisandan daha etkin bir

konumdadir ve plan yapma konusunda beceri sahibi olmalidir (Kaner, 1993).

Wubbolding planlamanin ve ise kendini vermenin hayati rol oynadigini soyler. Terapi
siirecinde sonug alinmasi ancak bir eylem plani olusturulursa miimkiin olur. Iyi bir plan,
basit, dlciilebilir ve kontrol edilebilir, kisa siirede uygulanabilir ve danisanin katilime1

olmasini gerektirir. Ayrica bir plan bunu gerceklestirme taahhiidii olmadig: siirece ise

yaramaz (Corey, 2008:358).

Plan her hangi bir nedenden dolay1 ise yaramazsa danisan ve danigman farkli bir plan
tizerinde calismaya koyulurlar. Plan hazirlarken siki kurallar yoktur. Dolayisiyla
gerektiginde iizerinde degisiklikler yapilabilecek esneklikte olmalidir. Danigsana bir

baglangi¢ noktast kazandirilir (Corey, 2008:358).

Danigma siirecinin énemli bir kismi plan yapmaya ve planin uygulanmasini kontrole
ayrilmigtir. Planin danisan tarafindan yapilmasi en uygun sey olsa da terapist yardim
icin Onerilerde bulunabilir. Terapist planin yapilmasi sonrasinda uygulama konusunda

taahhiit alir ve uygulama siirecini takip eder (Kagnici, 2012).

Ford, (1982), Wubbolding (1988) ve Parish, (1989)'e gore etkili bir plan su 6zellikleri
tasimalidir (akt. Kaner, 1993):

Plan, danisanin bir ihtiyacina yonelik olmalidir.

Plan gercekei ve yapilmas: miimkiin olmalidir.

Plan basit ve anlasilir olmalidir.

Plan bir seyleri engellemeye yonelik degil yeni bir seyler yapmaya yonelik olmalidir.
Plan bagkalarina bagl kalmadan danisanin ne yapacagini agiklamalidir.

Plan, “ne?, nerede?, nasil?, ne zaman?, ne kadar?, kiminle?” sorularmin cevaplarini
igermelidir.

Plan hemen baglatilabilir olmalidir.
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Plan danigsanda bir degisiklik yapacak ve degisikligi kalici kilacak nitelikte olmalidir.

Plan ¢ok kapsamli olmamali ve dlgiilebilir nitelikte olmalidir.

Wubbolding etkili bir planin tasimasi sereken 6zelliklerini de kolay hatirlanmasi i¢in
SAMIC seklinde akronimle ifade etmistir (Flanagan ve Flanagan, 2012). Simple

Attainable Measurable Immediate Controlled Committed Consistent
(Basit) (Ulasilabilir) (Olgiilebilir) (Hemen) (Kontrol) (Taahhiit) (Kalicr)
Planin uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken ilkeler

1.1.7.5.3. Kendini Adamak

Gergeklik terapisinde etkili bir planin hazirlanmasinda danisana yardimci olunurken
yazili ve sozlii olarak danisandan bu plana sadik kalacaginin sozii alinir. Danisanin
plana sadik kalmasi danisanin kendine olan giivenini ve sayginligmni artiracagindan
danisandan hazirlanan plana kendini adamasina ¢ok dnem verilir. Danisan giidiilenerek
ve cesaretlendirilerek plana baglanmasi saglanir. Bu sayede danisanin bir hedef

edinmesi de amaglanir (Corey, 2008:358).
1.1.7.5.4. Mazeret Yok

Mazeret kisinin daha iyi segenek fark etmesini engelleyecegi i¢in mazeret kabul
edilmez. Mazeretler bir planin basarisiz olmasindan dolay1 yasanacak aciy1 azaltabilir.
Ancak bu durum danisana bir sey kazandirmaz.

Terapist yapilmayan bir davranis karsisinda “neden?” diye sormaz. Ciinkii bu soru
soruldugunda cevabi da dinlenilmelidir. Uretilen nedenler bireyin davramislarmin
sorumlulugunu baskasina yiiklemesine, sorumluluktan kagmasina yol acar. Bu sebeple
“neden?” sorusu yerine “ne zaman?” sorusu tercih edilir. Danisan mazeret {liretmeye
basladiginda terapi mantigin1 ve degerlerini yargilamayi tam olarak kavrayamadig
anlasilir. Bu durumda davraniglarin degerlendirildigi terapi basamagina tekrar doniilerek

terapi siirecinin tekrar diizenlenmesi gerekir (Kaner, 1993).
1.1.7.5.5. Ceza Yok

Ceza yeni bir davranis kazandirmada son derece etkisiz bir yontemdir. Ceza bireye ne
yapmamasi gerektigi konusunda bilgi verir ancak ne yapmasi gerektigi hakkinda higbir

bilgi vermez. Ayrica danisan — terapist iliskisine de zarar verir. Bu sebeplerle ceza
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vermemek mazeret kabul etmemek kadar onemlidir (Corey, 2008). Terapist bir
basarisizlik karsisinda onu elestirmez, cezalandirmaz ve kiiciik diisiirmezse daniganin
mazeret liretmek icin bir nedeni olmayacaktir. Ayrica ceza soruna yeni bir ¢Oziim
getirmedigi i¢in etkisiz bir yontemdir. Danisan yeni bir yol bulamamus, terapist de baska
bir c¢ikis gosterememigse ceza vermek danisan ile terapist arasindaki katilimi
zedeleyecektir. Bu nedenle elestirmek ve cezalandirmak yerine konu iizerinde tekrar

konusmak ve yeni ¢6ziimler aramak gerekmektedir (Kaner, 1993; Karahan ve Sardogan,

2004:212).
1.1.7.5.6. Hicbir Zaman Vazge¢cme

Gergeklik terapisinde terapistin inat¢i, vazgecmeyen ve hemen pes etmeyen biri olmasi
gerekir. Ayrica bu vazgecmeyen tavriyla danisana her zaman yaninda olacagini ve
yalniz olmadigini hissettirmelidir. Vazgecmeye egilimli olan basarisiz kimlik sahibi
olan danisanlar, yasamlarinda belki de ilk kez boyle bir insanla karsilastiklari igin
terapistin bu tavri yasamlarini yeniden diizenleme konusunda motive edici olacaktir.

Terapistin vazgecmeyen tavri danisani kendine bagimli hale getirmemelidir. Terapist
danisana onunla birlikte olmaya devam etmesi icin kendisinin de bir seyler yapmasi
gerektigini hatirlatmali ve etkili ¢oziimler bulma konusunda tesvik edici olmalidir.
Zaten yeni ve etkili davraniglar bulmaya ve kullanmaya baslayan danisanin terapiste
olan ihtiyaci da giderek azalacaktir. Bu sekilde hem terapist hem de danisan terapinin

sonunun gelmeye basladigini anlamaya baglarlar (Corey, 2008:357).
1.1.7.6. Gergeklik Terapisine Yoneltilen Elestiri Ve Simirhiliklar

Gergeklik  terapisine  yoOneltilen temel elestirilerin  basinda  davraniglarin
degerlendirilmesinde bilingsizlik, gecmisin gilicii ve ¢ocukluk doneminde yasanan
travmalarin giicline 6nem vermemesi gelir. Bu terapi modeli neredeyse sadece bilingli
davraniglarla ilgilenmektedir. Bu bakimdan bastirilmig giidiilerin yol actig1 ¢atigmalar
ve bunlarin etkisiyle olusan duygular, davranislar ve secimleri ag¢iklamamaktadir

(Altintas ve Gtiltekin, 2005).

Gergeklik terapisi, psikopatolojileri degerlendirmesiyle de elestirilmektedir. Glasser,
belli beyin patolojileri disinda ruh hastaliklarinin kisinin tatmin edilmemis iliskilerinin

sonucunda olustugunu savunur. Psikolojik rahatsizliklarin kisinin davranigsal se¢imleri
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olarak agiklamasi durumu ¢ok basite indirgedigi yoniinde elestirilmektedir. Bugiin artik
birgok psikiyatrik sorunun biyokimyasal ve genetik faktorlerden etkilendigi yoniindeki

arastirmalar hatirlatilip Glasser’in bu agiklamalar1 elestirilmektedir (Corey, 2008:365).

Terapotik siiregte danigmanin rolii de bir bagka elestiri konusudur. Danigsmanin,
Ozellikle danisanlar1 i¢in yaptiklar1i degerlendirmelerde kendi deger yargilarimin
etkisinden kurtulmalar1 olanaksizidir. Danigmanin terapi i¢indeki aktif yonii, onlar
danisanlarin1 yargilama ve tavsiyeleriyle yonlendirme egilimine sokabildigi yoniinde

elestirilmektedir (Corey, 2008:360).
1.1.7.7. Alanda Yapilan Cahsmalar

(Tanrikulu, 2013) Siber Zorbalikla ilgili Degiskenlerin Incelenmesi Ve Gergeklik
Terapisi Yonelimli Bir Miidahale Programmin Siber Zorbaca Davramslar Uzerindeki
Etkisi adli bir ¢calisgma yapmistir. Bu arastirma giderek yayginlasan bir problem olan
siber zorbaligi yordayan degiskenlerin neler oldugunu incelemek ve siber zorbaca
davraniglarda bulunan ergenlere yonelik gerceklik terapisi perspektifinde bir grupla
psikolojik danigma programi gelistirip etkililigini test etmeyi amaglamaktadir. Bu amag
dogrultusunda iki ¢alisma yapilmustir. Ilk ¢alisma iliskisel tarama tiiriinde olup yaslar:
14 ile 19 arasinda degisen ( X=16,2) 229’u kiz, 279’u erkek toplam 508 ogrenci
lizerinde yiiriitiilmistiir. Bu calismada siber zorbaca davranislarin catisma egilimi, 6fke
ve Ofke ifade tarzlari, saldirganlik, empatik egilim ve benlik saygisi, bazi demografik
degiskenler tarafindan yordanip yordanmadigi incelenmistir. Yapilan analizler
sonucunda deney grubunda siber zorbaca davraniglarin azaldigi, kontrol grubunda ise

bir siber zorbaca davranislarin diizeyinde bir degisikligin olmadig1 anlagilmistir.

(Bellici, 2012), Gergeklik Terapisiyle Yapilandirilmis Egitim Programinin Ortaokul
Ogrencilerinin  Okula Baglanma, Okullarina Devamlarinin  Saglanmasi, Sosyal
Duygusal Ogrenme Beceri Diizeylerine Etkisi adl1 bir calisma yapmistir. Bu ¢alismanin
amaci, Gergeklik Terapisiyle Yapilandirilmis Egitim  Programi’nin  ortaokul
ogrencilerinin okula baglanma, okullarina devamlarinin saglanmasi ve sosyal duygusal
ogrenme beceri diizeylerine etkisini belirlemektir. Arastirmanin deney ve kontrol grubu
15 ogrenciden olugmaktadir. Arastirmada deney ve kontrol gruplarina, Cocuk ve
Ergenler Icin Okula Baglanma Olgegi, Devamsizlik Nedenleri Goriisme Olgegi ve

Sosyal Duygusal Ogrenme Becerileri Olgegi dn-test ve son-test olarak uygulanmistir.
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Arastirmanin istatiksel analizleri sonunda Gergeklik Terapisiyle Yapilandirilmis Egitim
Programi’na katilan ortaokul 6grencilerinin okula baglanma, okullarina devam, sosyal
duygusal 6grenme beceri diizeylerinde anlamli farkliliklar gelistigi gozlenmistir. Elde

edilen bilgiler literatiir 15181nda yorumlanmis ve 6nerilerde bulunulmustur.

(Ozmen A., 2004), Se¢im Kuramma Ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle Basa
Cikma Egitim Programmin Ve Etkilesim Grubu Uygulamasinin  Universite
Ogrencilerinin Ofkeyle Basa Cikma Becerileri Uzerindeki Etkisi adli bir ¢alisma
yapmistir. Bu arastirmanin temel problemi, iiniversite dgrencilerinin 6fke duygusuyla
etkili bir bigimde basa ¢ikma becerileri {izerinde, se¢im kurami- gerceklik terapisine
dayali ofkeyle bas etme egitim programi ile etkilesim grubu yasantisinin etkilerinin
karsilastirilmast ve bu uygulamalarin kisa stireli ve
kalic1 etkilerinin arastirilmasidir. Arastirma 2004-2005 egitim Ogretim yili bahar
doneminde Ankara tniversitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik
Danisma Programi ile Smif Ogretmenligi Programi 2. smif &grencilerinden yansiz
olarak secilmis olan 60 Ogrenci ile yiiriitiilmiistir. Bu arastirmanin sonucunda,
arastirmaci tarafindan se¢im kurami ve gerceklik terapisine dayali olarak gelistirilmis
olan 11 oturumluk 6fkeyle basa ¢ikma egitim programinin, 6grencilerin, siirekli 6tke
diizeylerini ve ice yonelik ofke diizeylerini anlamli diizeyde azalttigi, 6fke kontrol
diizeylerini anlamli diizeyde yiikselttigi ortaya konulmustur. Programin disa yonelik
ofke tlizerinde ise anlamli bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Arastirma kapsaminda
olusturulmus olan ikinci bir deney grubu ise etkilesim grubu uygulamalarinin yapildigi
gruptur. Bu grupta yapilan uygulamalarin, 6grencilerin siirekli 6fke diizeylerinin
anlamli diizeyde azalmasina ve 6fke kontrol diizeylerinin anlamli diizeyde yiikselmesine
yol actig1 saptanmistir. Etkilesim grubu uygulamasinin, dgrencilerin, ige yonelik ofke
diizeyleri ve disa yonelik ofke diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig:

gorilmiistiir.

(Palanci, 2004), Universite Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Problemlerini Aciklama ve
Gidermeye Yonelik Gergeklik Terapisi Oryantasyonlu Bir Yardim Modelinin
Gelistirilmesi adli  bir c¢alisma yapmistir. Bu aragtirmanin amaci, iiniversite
Ogrencilerinin yasadiklar1 "sosyal kaygi" sorunlarini agiklama ve giderebilmeye yonelik

bir yardim modeli gelistirmektir. Bu amagla iki asamali olacak sekilde yiiriitiilen
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calismanin  birinci basamaginda; nedensel karsilastirma temelinde problemi
tamimlamaya yonelik betimsel model analiz edilmistir. ikinci asamada; deneysel
caligmayla "gerceklik terapisinin" sosyal kaygiyr giderebilmeye yonelik etkinligi,
sinanan modelin uygunlugu igerisinde uygulamali olarak arastirilmistir. Arastirmada
model tanimlamaya yonelik islemler "Caligsma-I", uygulama siireci ve sonucuna iligkin
bulgulara iceren iglemler "Calisma-II" olarak adlandirilmistir. Calisma-I iiniversite
O0grenimlerine devam etmekte olan 650 6grenci iizerinde gergeklestirilmistir. Taramalar
ve gercgeklestirilen duyurularla Calisma-II i¢in 72 katilimci belirlenmis ve bunlarin
arasindan deneysel caligmalar1 gerceklestirmek iizere iki deney grubu olusturulmustur.
Grupla gergeklik terapisi oryantasyonlu, 10 seanslik sosyal kaygiyr giderebilmeye
yonelik yardim program uygulanmistir. Uygulamaya iliskin dl¢timler on test, son test, 3
ay ve 6 ay takip ¢aligmalariyla ylriitiilmiistiir. Genel olarak sosyal kayg: diizeyindeki

azalma, nitel ve nicel bulgulara dayali olarak agiklanabilmistir.
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BOLUM 2. YONTEM

Yontem boliimiinde psiko-egitim programimizin hazirlik, uygulama ve sonlandirma
asamalar1 sunulmustur. Oncelikle katilimcilara uygulanan Dini Basa Cikma, Affetme
Esnekligi, Empati ve Stresle Basa Cikma o6lgekleri hakkinda bilgi verilmistir. Bunun
yaninda evren ve Orneklemin olusturulmasi hakkinda bilgiler sunulmustur. Ayrica
psiko-egitim programini hazirlanmasi hakkinda bilgiler sunulmustur. Sonrasinda

arastirma modeli planlanmis olup uygulamaya sokulmustur.

2.1. Arastirma Modeli

Arastirma deneysel yontem kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirma gercek deneme
desenlerinden On test- Son test Kontrol Grubu Deseni kullanilarak olusturulmustur. Bu
desen egitim ve psikoloji alanlarinda sik kullanilan deneysel desenlerden biridir. Burada
ilk olarak daha once belirlenen denek havuzundan seckisiz atama ile iki grup
olusturulur. Gruplardan biri deney, digeri kontrol grubu olarak seckisiz bir sekilde
belirlenir. Daha sonra iki grupta yer alan deneklerin, uygulama oncesinde bagiml
degiskenle ilgili ol¢timleri alinir. Uygulama siirecinde ise etkisi test edilen deneysel

islem deney grubuna verilirken kontrol grubuna verilmez.

Tablo 1: Arastirma Modeli Tablosu

Gruplar On test Islem Son test [zleme
AEO Gergeklik Terapisi AEO AEO
Yonelimli Psikoloji
EBO Danigma Uygulamast EBO EBO
Deney
SBCO SBCO SBCO
DBEO DBEO DBEO
AEO AEO AEO
EBO EBO EBO
Kontrol Islem Yok
SBCO SBCO SBCO
DBEO DBEO DBEO
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2.2. Islem

Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psikolojik Danigsma Uygulamasimnin Dini Bas
Etme, Affetme Esnekligi, Empatik Beceri ve Stresle Baga Cikma tizerindeki etkisini test

etmek i¢in agagidaki siire¢ takip edilmistir.
2.2.1. Grup Psiko-egitim Programin Belirlenmesi ve Yazilmasi

Affetme konusuyla ilgili Tiirkge literatiir ve ¢alismalar tamamlandiktan sonra yabanci
kaynaklar da tarandi. Ulkemizde affetme konusunda affetmeyi artirma konusunda
deneysel bir ¢alisma yapilmis ve bu ¢alismada oturumlar, Enright’in (1996) kendini ve
baskalarini1 affetme silire¢ modeli temel alinarak biligsel, davranis, duyussal evreleri
igeren 5 oturumdan olusturulmustur (Bugay & Demir, 2012). Ancak Enright’in
(1996) siire¢ modeli uygulamada uzun siireceginden ve dini basa ¢ikma
uygulamalarina tam uyum saglayamayacagi diislincesiyle Worthington’un Piramit
modelini de incelendi. Affetme piramit modeli kendisi daha anlasilir ve basamaklari
itibariyle dini basa ¢ikma temelli psiko-egitim programimiza daha uygun olabilecegi
diistiniildii. Piramit modelde empati, digergamlik (alturizm) gibi dini kavramlar
icermesi ve bizzat affetmenin de salih amel olmasi pramit modeli tercihe yoneltti.
Piramit modelin 6fke yonetimini de icermesi ve affetme ile ilgili Al-i imran 3/134
ile dogrudan iliskili oldugu i¢in piramit model psiko-egitim programimiz i¢in daha

verimli olabilecegi diisiintildii.

Modelin etki giiclinii artirmak adina Hong ve Jacinto’ nun (2012) alt1 adimda affetmeyi
Kolaylagtirma prosesini incelendi. Prosesin terapotik metodlarindan piramit modelde
var olan bos sandalye ve muhataba gonderilmeyen mektup yazma, ayn1 zamanda zhinsel
imaj kurma teknikleri de programa katildi. Ofke kontrolii ve ofke ile basa ¢ikma
noktasinda Ozmen (2004:212-300) nin “Sec¢im Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali
Ofke Basa Cikma Egitim Programindan™ istifade edildi.

Psiko-egitim programimiz uzman goris ve destegi ile on oturum seklinde
hazirlanmistir. Programin oturum sayist affetme ve stres silireci gbz Oniinde
bulundurularak on oturum seklinde planlanmistir. Psiko-egitim programlari 10-12
oturum olarak planlanmaktadir. Oturum siiresi olarak ta 90 -120 dk aralginda

belirlenmistir (Acar, 2005:50; Kagnici, 2013:97-99).
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2.2.2. Dini Basa Cikma Olcegi

Dini Basa Cikma Olgegi olarak Naci Kula’nin Bedensel Engellilik ve Dini Basa Cikma
calismasinda kullandig1 olgegin engelliler ile ilgili ifadeleri ¢ikartildi. Bunun yerine
Pargament’in dini basa ¢ikma etkinliklerini belirlemeyi amaglayan RCAS dlgeginden
uyarladigi manevi temelli dini basa ¢ikma, 1yi amellerde bulunma, dini destek, dini
yalvarma, dini ka¢inma ve dini memnuniyetsizlik alt boyutlariyla ilgili ifadeleri

calismamizda kendisinin izniyle kullanildi.

Ciumleler halindeki ifadeler Likert tipi 3 dlgekli olarak hazirlanmistir. Hayir cevabi igin

“0”, kararsizim igin “1”, evet i¢in “2” rakamlari belirlenmistir. (Kula, 2005:44).

DBQO’ de alt boyut maddeleri su sekilde diizenlenmistir. Manevi temelli Dini Basa
cikma: 6,8,12 Kutsal metin okuma, dua imtihan. lyi amellerde bulunma: 3,7,11 yardim,
sadaka. Dini destek:1,4,9. Dini yalvarma 2,5,10,13. Dini kaginma 6,14,17,20. Dini
memnuniyetsizlik: 15,16,18,19.

2.2.3. Affetme Esnekligi Olcegi

Olgek Colak tarafindan gelistirilmis olup bireylerin kiric1 durumlar karsisinda affetme
esnekligine sahip olup olmadigini belirlemeyi amaglayan 15 madde ve ii¢ alt boyuttan
olusan besli Likert tipi Olgektir. 1,5,8,12 tanima, 2,3,6,7,14 igsellestirme,
4,9,10,11,13,15uygulama alt boyutlarina ait maddelerdir. Olgekten sirasiyla tanima,
icsellestirme ve uygulama alt boyutlarindan yiiksek puan alindiginda bireyin affetme
esnekligi diizeyinin yiiksek oldugu sdylenebilir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan
75, en diisiik puan ise 15°dir. Tanima alt boyutundaki maddeler ters puanlanmaktadir.

Olgegin cevaplama siiresi 2 dakika olarak saptanmistir (Colak, 2013: 81).
2.2.4. Affetme Modeli

Hem Enright ve Worthington modelleri affetmek i¢in taahhiitte bulunmay1 af siirecinde
onemli bir adim oldugunu varsayar. Taahhiitte bulunmanin birincil adimi affetmeyi
tanimaktir. Ayni1 zamanda her iki model de sugluya karsi empati kurmanin 6nemini
vurgular (Rye, 2005). Ancak programa daha dnce sunulan gerekcelerden dolayr Piramit

Model’i programa dahil edilmistir.
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2.2.5. Temel Empati Olcegi

Temel Empati Olgegi Jolliffe ve Farrington (2006) tarafindan gelistirilmis, 9 maddesi
biligsel empatiyi Olcen, 11 maddesi duygusal empatiyi Olgen, Likert tipi besli
derecelendirmeli (1= Kesinlikle Katilmiyorum, 2= Katilmiyorum, 3=Ne Katiliyorum,
Ne Katilmiyorum, 4= Katiliyorum, 5= Kesinlikle Katiliyorum ) 20 maddelik bir 6l¢ektir.
Bilissel empati 3, 6, 9, 10, 12, 14, 16, 19 ve 20. Maddeler ile, duygusal empati ise 1, 2,
4,5, 7,8, 11, 13,15, 17, 18. maddeler aracilifiyla ol¢lilmiistiir. Biligsel empati alt
boyutu i¢in 6l¢ekten alinabilecek en diisiik puan 9, en yiiksek puan 45°tir. Duygusal
empati alt boyutu i¢in ise dl¢ekten alinabilecek en diisiik puan 11, en yiiksek puan 55’tir
(Topcu, Baker, & Capa-Aydin, 2010).

Negatif puanli 8 madde (reversed items) ters gevrilerek tekrar puanlanir. Biligsel boyut
puani elde etmek icin ilgili 9 madde, duygusal boyut puani elde etmek i¢in ilgili 11
madde ve toplam puan elde etmek i¢in 20 madde toplanir. (Topcu, Baker, & Capa-
Aydin, 2010)

2.2.6. Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri

Orjinali Ozbay (1993) tarafindan gelistirilen ve Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan
Tiirk¢e ’ye uyarlamasi yapilan Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri, bireylerin
farkli stres durumlarindaki basa ¢ikma ¢abalarini 6lgmeye yonelik 43 maddeden ve 6 alt
Olcekten (aktif planlama, dig yardim arama, dine si§inma, kagma-soyutlama, kagma-
soyutlanma, kabul-bilissel yeniden yapilanma) olusmaktadir. Olgek 5°li likert tipi
derecelendirmeyle diizenlenmistir. Olgegin giivenirlik hesaplart Cronbach Alfa ig
tutarlilik yontemiyle gerceklestirilmis ve 6lgegin genel giivenirlik katsayist .81 olarak
bulunmustur. Benzer 6lgek yardimi ile 6l¢egin gecerligine iliskin bulgularda ise .54
diizeyinde bir iliski bulunmustur. (Ozbay & Sahin, 1997). Bu &lcek alti alt boyutu

kapsamaktadir.

Dine Siginma (Dine Yonelme): Bu faktdr daha ¢ok bir ilahi giice sigimmayi, dua
etmeyi ve inanglardan gii¢ almay1 vurgulamaktadir. Olgegin igindeki madde dagilimi su

sekildedir: 9, 14, 22, 26, 31, 37.

Dis Yardim Arama: Sosyal destege bagsvurma iki agidan s6z konusu olabilmektedir.

Bunlar somut ¢oziime yonelik (enstriimental) dis yardim talebi ve duygusal dis yardim
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arama egilimidir. Bu faktdr yardim arama tutumlarinin duygusal, biligsel ve fiziksel
boyutu kapsayan davranislardan olusmaktadir. Olgegin icindeki madde dagilimi su
sekildedir: 1, 6, 13, 19, 25, 30, 35, 40, 43.

Aktif Planlama: Degisik problem durumlariyla basa ¢ikmak icin daha aktif olarak bir
seyler yapma, dogrudan isleme baslama, aktif cabalar1 artirma, eylem planlar
olusturma, su an lizerinde odaklasma ve problem ¢dzme sistematigi igerisinde olmay1
iceren rasyonel adimlar ve yontemleri kapsayan davranislardan olusmaktadir. Olgegin

icindeki madde dagilimi su sekildedir: 2, 7, 12, 18, 24, 29, 33, 36, 39, 42.

Kacma Duygusal-Eylemsel: Kagma-Soyutlama iki boyutlu olarak faktoriyel yapida
yer almistir. Bu maddeler kisinin stresle basa ¢ikma tutumlarmi pasif anlamda
durumdan kendisini soyutlama bi¢iminde ele almaktadir. Olgegin icindeki madde

dagilimi su sekildedir: 5, 11, 17, 23, 27, 32, 38.

Kac¢ma Biyo-kimyasal: Bu boyut duygusal-eylemsel kagma ve soyutlamadan farkli ve
pasif bir basa ¢ikma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik degisiklik yapma egilimi
seklinde degerlendirilebilir. Sigara i¢me, alkol alma, ilag kullanma ve uyusturucuya
yonelme gibi biyokimyasal bu boyut kapsamindaki basa ¢ikma yollaridir. Olgegin
icindeki madde dagilim1 su sekildedir: 4, 10, 15, 21.

Bilissel Yeniden Yapilanma: Problemin kabul edilip kendince biligsel olarak yeni
¢Oziim yollarinin aranmasidir. Bu faktér basa c¢ikmada kisisel olarak durumun
degistirilmesine ydnelik bir islemden cok kisinin bakis acisini vurgulamaktadir. Olgegin

icindeki madde dagilimi su sekildedir: 3, 8, 16, 20, 28, 34, 41.
2.2.7. Verilerin toplanmasi

Aragtirmada veriler kisisel Bilgi Formu ve Affetme Esnekligi Olgegi, Empatik Egilim
Belirleme, Dini Bas Etme, Stresle Basa Cikma 6lcekleri yardimiyla toplanmistir.

Sakarya Il Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagl okullarda goniillii velilere ilgili sinif
ogretmenleri araciligiyla, Sakarya Il Miiftiiliigii’ne bagli Kuran kurslarinda goniillii
ogretici ve Ogrencilerine Kuran kursu oOgreticileri araciligiyla, Sakarya ili merkez
ilcelerinden Adapazar1 ve Erenler ilgeleri Belediyesi ¢alisanlarindan goniillii olanlara,
SAU Tlahiyat Fakiiltesi &grencilerinden géniillii olanlara Din Psikolojisi Bilim Dali

Aragtirma Gorevlileri Araciligiyla, Saski calisanlarindan goniillii katilimcilara 6zel
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kalem araciligiyla, Adapazari Halk Egitim Merkezi kursiyerlerinden goniilliilere

aragtirmaci tarafindan uygulanmistir.

Olgeklerin uygulanmasi siirecinde yardimei olan kisilere dlgeklerin nasil uygulanacagi
hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Olcegin igerigi ve arastirmanin amaci hakkinda
katilimeilara bilgi verilmistir. Olgeklerde anlasilmayan veya agiklanmasi istenen
noktalar arastirmaci tarafindan agiklanarak, belirsizlik yasanmasi engellenmeye

calisiimustir.
2.2.8. Orneklemin belirlenmesi

Evrenden orneklem segme yontemi “goniilliilik” esasina dayali olarak 401 kisiye
ulagilmistir Belirlenen sayida katilimciya ulasmak amaciyla dlgekler goniillii olan

katilimcilara uygulanmastir.
2.2.8.1. Deney ve kontrol gruplarimin olusturulmasi

2013 yilinda Sakarya merkez ilgelerinde yasayan vatandaslardan oranli 6rneklem
metoduyla 401 katilimciya Dini Basa Cikma Olgegi, Affetme Esnekligi Olgegi, Stresle
Bas Etme Olgegi, Temel Empati Olgegi uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda
uygulanan Olceklerden en diisiik puan alan katilimcilardan 30 kisi olusturuldu. Grup
olusturulurken cinsiyet ve yas dagilimma dikkat edildi. Yas gurubunda genel
orneklemin 95’1 (% 23,7) 18-26 yas arasi olusturmaktadir. Erikson’un Psiko Sosyal
Gelisim evresine gore “Yakimliga Kars1 Yalitilmishik™ evresidir. Yaklasik olarak 18-26
yaslarimni kapsar. Ergenlik déoneminde kimligini bulan kisi bu donemde artik bagkalariyla
yakinliklar, dostluklar kurabilir. Karsi cinsle arkadaslikta, sevgi agirlik tasir. Gencin
yasaminda evlilik ve is kariyeri 6nemli hale gelir. Ergenlik doneminde dostluklar
saglam temeller {izerine kurulur. Gencin yasaminda evlilik konular1 ve evlenme 6nemli
bir yer tutar. Bu donemdeki krizi saglikli olarak atlatan kisi giivenli bir sekilde sevgiyi
verme ve alma giiciine sahip olur. Aksi durumda, baskalariyla dostluk iliskisi kurmada
giicliik ¢ceken geng, birey icin istenmeyen ve sagliksiz olan psikolojik bir yalnizliga
itilebilir. Insana sevgi ve saygiyr esas alan bir toplum yapisinda, bu ¢atismalarin

basarili bir sekilde ¢oziimlenebilecegi gozlemlenmektedir (Giirses & Kilavuz, 2011).

Orneklemin 165’ (% 41,1) 30-40 yas araligindan olusmaktadir. Bu yas aralif
“Ureticilige (Uretkenlige) Kars1 Durgunluk” doénemidir. Bu dénem orta yetiskinlik
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yillarmm  kapsar. Uretkenlik, sadece ¢ocuk yapma ve biiyiitme anlamin
icermemektedir. Birey icin ¢ocuklari yoluyla neslini devam ettirmek 6nemli oldugu
gibi evi disinda da gelecek nesillerin yetismesine rehberlik ederek tiretken olabilir.
Uretken olmadiginda da bir ise yaramama duygusuna kapilip durgunluk igine girebilir.
Yetiskin bu donemde iiretken, verimli ve yaraticidir. Kisi evi diginda da topluma yararl
isler yapabildigi, kendinden sonraki kusaklara rehberlik edebildigi siirece iiretkendir.
Aksi durumda bir ise yaramama duygusuna kapilabilir ve durgunluk dénemine girebilir.
Etrafa kars1 kayitsiz tavirlar gelistirirler. Sahte, koksiiz iliskiler kurar, kendi doyumunu
ve cikarin1 Oncelikle gozetirler. Ayrica hep yerinde saydigini diisiinerek mutsuz
olabilirler (Giirses & Kilavuz, 2011). Bu yonii ile yas gurubu Gergeklik terapisi
yonelimli psiko egitim programiyla da uyusur. Gergeklik terapisine gore temel
ihtiyaglarimizdan bir ireme yani hayatta kalma ihtiyacimizdir. Bu ihtiyacimiz
engellendiginde mutsuz olabiliriz (Glasser, 2002:44). Bununla beraber deney gurubu
5’1 bay, 5’1 bayan olarak olusturulmustur. Yine deney gurubunun 5’i 18-26 yasa

araligindan, diger 5’1 30-40 yas araligindan olusmaktadir.

Deney ve kontrol grubunu olusturmak i¢in belirlenen 30 kisi ile yiiz yiize ve telefon
araciligiyla gorlisilmiistiir. Grupla psikolojik danisma siirecine katilmay1 kabul eden 20
kisiden, deney ve kontrol gruplari yansiz atama ile tesadiifi olarak belirlenmistir. Deney
grubunda 10 kontrol grubunda 10 olmak {izere toplam 20 kisi arastirmaya dahil

edilmistir.
2.2.9. Grupla Psiko-egitim Program Uygulamasi

Deney grubuna katilan 10 bireyle on oturum siiren Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini
Basa Cikmanin Affetme, Empati ve Stresle Bas Etme iizerine etkisi psiko-egitim
programi gergeklestirilmistir. Deney ve kontrol gruplarina ontest ve sontest islemleri
uygulanmustir. Gurupla psiko-egitim programi gergeklik terapisi grupla psikolojik
danigsma cergevesinde hazirlanmistir. Buna gore, grup siireci anlamh iliski kurmayla
baglar. Bagkalariyla iletisim kurma temel ihtiyaclardan biri oldugundan grup lideri bu
ihtiyac1 bu evrede karsilamak icin grup iiyeleri ile samimi bir iligki kurmaya 6zen
gosterir. Ikinci evrede grup iiyelerinin simdiki davramsma odaklanilir. Su anda hangi

davranigini kontrol edebilirsin sorusuna yanit aranir. Bir sonraki evrede grup iiyelerinin
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simdiki davranislarinin isteklerine ulagsmadaki katkisi sorgulanir. Daha sonra yeni eylem

plan1 hazirlanip uygulanir (Demir ve Koydemir, 2013:301).

2.2.10. izleme

Sontest uygulamasi sirasinda deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere izleme

testine iliskin bilgi verilmistir. Sontest uygulamasini izleyen ii¢ aylik siirecin sonunda

deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere iletisim araclari vasitasiyla (telefon, e

posta) ulasilarak ilgili uygulama hatirlatilmis ve her bir bireye uygulama igin belirlenen

giin ve saatte izleme testi uygulanmistir.

2.2.11. Verilerin Analizi

Levene testi:

Bagimsiz

Gruplarda t testi:

Miskili
Orneklemler
(Tekrarl
Olgiimler)  icin
Tek Faktorli
ANOVA

Tablo 2: Veri Analiz Yontemleri ve Gerekgeleri

Kiicik orneklerdeki kestirmelerde varyanslarin esit olup
olmamasina gore standart hatanin hesaplanmasi farklilik
gostermektedir. Bu nedenle veri kiimelerine ait varyanslarin esit
olup olmadigina bakilmas1 amaciyla kullanilan  testtir

(Biiytikoztiirk, Cokluk, ve Sekercioglu, 2012:20).

Iki bagimsiz 6rneklem grubundan elde edilen ortalamalar
arasindaki farkin anlamliligin1  karsilastirmak ic¢in kullanilan
parametrik bir tekniktir (Biiytikoztirk, 2011:39; Can, 2013:143).
Deney ve Kontrol grup puan ortalamalarmin Ontest-sontest

karsilastirmalar1 amaciyla kullanilmaktadir.

Iki ya da daha cok iliskili dl¢iim setlerine ait ortalama puanlarmn
birbirinden anlamli bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini
test etmek amaciyla kullanilmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2012:71-72).
Bir ANOVA deseninde degiskenler arasindaki iliskinin gliciinii
karsilagtirmada en sik kullanilan istatistik eta-kare (nz) katsayisidir

(Biiytikoztiirk, Cokluk, ve Sekercioglu, 2012:51; Can , 2013:187).

88



2.3.1. Calisma Grubu

Arastirmanin birinci asamasinda; 2013 yilinda Sakarya merkez ilgelerinde yasayan
eleman oranli &rnekleme yontemi ile 401 katilimciya Dini Basa Cikma Olgegi, Temel
Empati Olgegi Affetme Esnekligi Olgegi ve Stresle Bas Etme Olgegi uygulanmistr.
Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde Tanridgen (2009:123) tarafindan hesaplanmis
orneklem biiyiikliigii tablosundan faydalanilmistir. Belirtilen tabloya gore biiytikligi
100 bini gecen evren i¢in p<.05 giiven diizeyinde orneklem en az 384 kisiden
olugmalidir. Bu sebeple 401 katilimcidan olusan ¢alisma grubunun arastirma i¢in yeterli

oldugu diistiniilm{istiir.
2.3.2. Veri Toplama Araci

Veri toplama arac1 olarak yukarida detayl bilgi verilen DBCO 6l¢cegi, AEO 6lgegi, TEO

dlcegi SBCO tutum envanteri uygulanmustir.
2.3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma iki asamada gerceklestirilmistir. Birinci agsamada Dini Basa Cikma, Affetme
Esnekligi Olgegi, Temel Empati Olgegi ve Stresle Bas Etme Olgeginden alian puanlara
gore bireylerin dini basa ¢ikma diizeyleri, temel empati becerileri diizeyleri affetme
esnekligi diizeyleri ve stresle bas etme diizeyleri belirlenmistir. Ikinci asamada Gergek

Deneme desenlerinden dntest sontest kontrol gruplu desen kullanilmistir.

Aragtirma i¢in uygun olan her bireyle bireysel goriismeler yapilarak arastirmanin amaci,
siirecin nasil isleyecegi, siirece dahil olan iiyenin sorumluluklarinin neler olacag,
stirecin ne kadar devam edecegi konularinda bilgi verilmistir. Ayrica bireylerin sorulari
ve belirsizlikleri giderilmistir. Deney grubu ile 10 oturumluk Gergeklik Terapisi
Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin Affetme, Empati ve Stresle Bas
Etme Uzerine Etkileri adli programin uygulamasi gergeklestirilmistir. Kontrol grubuna

bu siire i¢inde herhangi bir islem yapilmamaigtir.
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BOLUM 3. BULGULAR

Bu boliimde, aragtirmanin amaci dogrultusunda 6ngdriilen hipotezleri test etmek iizere
yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir.
Arastirmanin temel amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanan on haftalik Gergeklik
Terapisi yonelimli Dini Basa Cikma grupla psiko-egitim programinin, Affetme
Esnekligi, Empati ve Stresle Basa Cikma tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu amag
dogrultusunda olusturulan arastirmanin temel hipotezlerine bagli olarak, Affetme
Esnekligi, Empati ve Stresle Basa Cikma bagimli degiskenlerine iliskin tekrarl
Olctimlerde gozlenen degisimin deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik

gosterip gostermedigi tekrarli 6l¢limler i¢in varyans analizi ile test edilmistir.

3.1. Deney ve Kontrol Gruplar1 Affetme Esnekligi, Stresle Basa Cikma, Dini Basa
Cikma ve Empati On Test Puan Ortalamalar1 Arasindaki Farka Iliskin Bulgular

Tablo 3: Deney ve Kontrol Gruplart Affetme Esnekligi On Test Puan Ortalamalar1
Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Levene's

Bagimsiz Gruplar i¢in t-Testi Testi

Olgek/ Grupla % | Standart
Olgiim | Alt Olgekler | r N sapma Sd| t P F P

Deney 10 3,19 0,54 18
Tanima 0,45 0,63 048 0,49
Kontrol |10 3,06 0,66 18

Affetme Deney |10 |3,31 0,46 18
Esnekligi/ | Igsellestirme -1,91 0,06 0,77 0,39
Ontest Kontrol |10 3,76 0,56 18

Deney 10 2,72 0,51 18
Uygulama -0,39 0,71 0,07 0,78
Kontrol |10 2,81 0,53 18
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Tablo 3°de deney ve kontrol Gruplarinin Affetme Esnekligi On Test puan ortalamalari,

standart sapmalar t- degerleri ve dnemlilik diizeyleri incelenmistir.

Buna gore, affi tanima deney gurubu ortalama puanlari ( X = 3,19), st (s= 0,54), kontrol
gurubu affi tanima ortalama puanlar (§=3,06), st (s= 0,66) oldugu gozlemlenmistir.
Deney gurubu affi igsellestirme alt boyut ortalama puanlari (x=3,31), st (s=0,46)
oldugu, kontrol gurubu affi icsellestirme ortalama puanlar (; =3,76), st (s= 0,56)
oldugu gozlemlenmistir. Deney gurubu affi uygulama ortalama puanlari (§=2,72), st

(s=0,51), kontrol gurubu affi uygulama ortalama (;22,81), st (s= 0,53) oldugu
gozlemlendi. Deney ve kontrol gruplart acisindan Affi Tanima alt boyutu
incelendiginde [ tgig)= 045, p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol
gruplar1 acisindan Affi igsellestirme alt boyutu incelendiginde [ tgs)= 101, P<0,05 ]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplar1 agisindan Affi Uygulama alt
boyutu incelendiginde t(1g)=.0,39, P<0,05 ] diizeyinde fark anlamli degildir.
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Tablo 4: Deney ve Kontrol Gruplar Stresle Basa Cikma On Test Puan Ortalamalari

Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Bagimsiz Gruplar I¢in t-Testi

Levene's Testi

Olgek B Standart
Olgiim | Alt Olgekler | Gruplar N X sapma Sd t P F P
Deney 10 1,21 0,53 18
Dine -0,48 0,63 0,017 0,898
Siginma Kontrol 10 1,31 0,51 18
Deney 10 2,64 0,62 18
Dis Yardim -0,37 0,71 0,607 0,446
Arama Kontrol 10 2,74 0,45 18
Deney 10 2,51 0,66 18
Aktif -0,59 0,56 0,241 0,63
Stresle
Planlama Kontrol 10 2,67 0,53 18
Basa
Crkma/ oo oy, | D€ | 10 [ 179 077 18
S uay.
Ontest Ef Y 041 069 2673 0,119
y Kontrol | 10 | 1,67 0,56 18
. Deney 10 0,31 0,43 18
Kag¢ma Biyo.
Ki -0,76 0,45 0,168 0,686
'™ lkontrol | 10 | 045 043 18
Biligsel Deney 10 1,73 0,59 18
Yeniden -0,61 0,55 0,667 0,425
Yapilandirma | Kontrol 10 | 1,87 0,44 18

Tablo 4’de deney ve kontrol gruplari stresle basa ¢ikma On test puan ortalamalari

standart sapmalar1 t- degerleri ve 6nemlilik diizeyleri incelenmistir. Buna gore, Dine

Siginma deney gurubu ortalama puanlari (iz 1,21), st (s= 0,53) oldugu, kontrol gurubu

ortalama puanlari (i =1,31), st (s=0,51) oldugu gézlemlenmistir.

D1s Yardim Arama deney gurubu ortalama puanlari (;22,64), st (s=0,62) oldugu, D1s

Yardim Arama kontrol gurubu ortalama puanlari (§=2,74), st (s= 0,45) oldugu

gozlemlenmistir. Aktif Planlama deney gurubu ortalama puanlari (; =2,51), st (s= 0,66)

oldugu, Aktif Planlama kontrol gurubu ortalama puanlari (; =2,67), st (s= 0,53) oldugu
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gbzlemlenmistir. Kagma Duyussal Eylemsel deney gurubu ortalama puanlari (i =1,79),
st (s= 0,77) oldugu, Kagma Duyussal Eylemsel kontrol gurubu ortalama puanlar1 (;:
1,67), st (s= 0,56) oldugu goézlemlenmistir. Kagma Biyo-Kimyasal deney gurubu
ortalama puanlari (§=O,31), st (s= 0,43) oldugu, Kagma Biyo-Kimyasal kontrol gurubu
ortalama puanlari (§=O,45), st (s=0,43) oldugu gozlemlenmistir. Biligsel Yeniden
Yapilandirma deney gurubu ortalama puanlari (§= 1,73), st (s= 0,59) oldugu, Bilissel

Yeniden Yapilandirma kontrol gurubu ortalama puanlari (§ =1,87), st (s= 0,44) oldugu
gozlemlenmistir. Deney ve kontrol gruplar agisindan incelendiginde Dine Siginma alt
boyut t(g)= -048, p<0,05 ] diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplar
agisindan incelendiginde Dis Yardim Arama alt boyut [ tig)= -037, p<0,05 ] diizeyinde
fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Aktif
Planlama alt boyut [ tus)= -050, p<0,05 ] diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve
kontrol gruplar1 acisindan incelendiginde Kagma Duyussal Eylemsel alt boyut [ t(1g)=041,
p<0,05 ] diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari agisindan
incelendiginde Kagma Biyo-Kimyasal alt boyut [ tus)- 076, p<0,05 ] diizeyinde fark
anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde Biligsel Yeniden

Yapilandirma alt boyut [ tig)=-0,61, P<0,05] diizeyinde fark anlaml degildir.
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Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplari Dini Bas Etme On Test Puan Ortalamalar1 Standart
Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Bagimsiz Gruplar I¢in t-Testi Levene's Testi
Olgek Standart
. N . Sd t P F P
Olgiim | Alt Olgekler Gruplar | N X sapma
Deney 10 1,36 0,33 18
-1,47 0,159 0,031 0,862
Manevi Tem. D.B. | Kontrol |10 1,56 0,27 18
Deney 10 1,53 0,39 18
Iyi ameller -0,21 0,836 0,669 0,424
Bulunma Kontrol 10 1,56 0,31 18
Deney 10 1,36 0,51 18
Dini Dini -1,16 0,261 0,126 0,727
Destek Kontrol |10 1,59 0,37 18
Bas
Bmel | Deney [10 |141 062 18
Ontest va 098 0923 2005 0174
alvarma Kontrol |10 1,37 0,51 18
Deney 10 0,61 0,37 18
Dini Kaginma 1,08 0,292 0,379 0,546
Kontrol 10 0,41 0,44 18
Diini Deney 10 0,31 0,34 18
ini
" Cetsialik 0,17 0,866 1,288 0,271
emnuniyetsizli
y Kontrol |10 | 027 029 18

Tablo 5° de Deney ve Kontrol Gruplar1 Dini Bas Etme On Test Puan Ortalamalar:

Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir. Buna gore,
Manevi Temelli Dini Bag Etme deney gurubu ortalama puanlari (iz 1,36), st (s=0,33)

oldugu, Manevi Temelli Dini Bag Etme kontrol gurubu ortalama puanlar1 (§ = 1,56), st

(s= 0,27) oldugu gdzlemlenmistir. Iyi Amellerde Bulunma deney gurubu ortalama
puanlari (§= 1,53), st (s= 0,39) oldugu, Iyi Amellerde Bulunma kontrol gurubu
ortalama puanlar1 (;2 1,56), st (s= 0,31) oldugu goézlemlenmistir. Dini Destek deney

gurubu ortalama puanlari (iz 1,36), st (s= 0,51) oldugu, Dini Destek kontrol gurubu
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ortalama puanlart (§= 1,59), st (s= 0,37) oldugu gozlemlenmistir. Dini Yalvarma deney
gurubu ortalama puanlar1 (i = 1,41), st (s= 0,62) oldugu, Dini yalvarma kontrol gurubu
ortalama puanlari (§= 1,37), st (s= 0,51) oldugu gozlemlenmistir. Dini Kaginma deney
gurubu ortalama puanlar1 (§20,61), st (s= 0,37) oldugu, Dini Kaginma kontrol gurubu
ortalama puanlari (x= 041), st (s= 0,44) oldugu gozlemlenmistir. Dini
Memnuniyetsizlik deney gurubu ortalama puanlari (x=0,31), st (s= 0,34) oldugu, Dini

Memnuniyetsizlik kontrol gurubu ortalama puanlari (}: 0,27) st (s= 0,29) oldugu

gbzlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Manevi Temelli Dini Bas Etme alt
boyut [ tus)= -1.47, p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari
acisindan incelendiginde iyi Amellerde Bulunma alt boyut [ tug= 021, P<0,05 ]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari acisindan incelendiginde
Dini Destek alt boyut [ tug)=-116, P<0,05] diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve
kontrol gruplari agisindan incelendiginde Dini Yalvarma alt boyut [ tug)= 098, P<0,05]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari acisindan incelendiginde
Dini Kagmma alt boyut [ tg)= 108, p<0,05]diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve
kontrol gruplart agisindan incelendiginde Dini Memnuniyetsizlik alt boyut [ tg)= 0,17,

p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir.
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Tablo 6: Deney ve Kontrol Gruplari Empati On Test Ortalamalar1 Standart Sapmalari t-
Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Bagimsiz Gruplar I¢in t-Testi Levene's Testi
Olgek | Alt Standart
Olgiim | Olgekler | Gruplar N X sapma Sd t P F P
Deney 10 1,21 0,26 18
Duygusal -0,755 0,461 0,303 0,589
Kontrol 10 1,28 0,23 18
. Deney 10 0,93 0,19 18
Empati/ |
. Biligsel -0,083 0,935 0,178 0,678
Ontest Kontrol |10 094 017 18
Deney 10 0,98 0,18 18
Toplam -0,792 0,439 1,819 0,194
Kontrol 10 0,92 0,14 18

Tablo 6> da Deney Ve Kontrol Gruplart Empati On Test Puan Ortalamalar1 Standart

Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir. Buna gore, Duygusal alt
boyut deney gurubu ortalama puanlari (;2 1,21), st (s= 0,26) oldugu, Duygusal alt
boyut kontrol gurubu ortalama puanlari (§=1,28), st (s= 0,23) oldugu gozlemlenmistir.
Biligsel alt boyut deney gurubu ortalama puanlar (iz 0,93), st (s= 0,19) oldugu,
Biligsel alt boyut kontrol gurubu ortalama puanlari (;2 0,94), st (s= 0,17) oldugu
gozlemlenmistir. Toplam deney gurubu ortalama puanlari (;: 0,98), st (s= 0,18)
oldugu, Toplam kontrol gurubu ortalama puanlar (iz 0,92), st (s= 0,14) oldugu

gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplan agisindan incelendiginde Duyussal alt boyut [t(1g)=-0,755,
p<0,05] diizeyinde fark anlamli degildir. Bilissel alt boyut [t(18)=-0,083, P<0,05] diizeyinde
fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Toplamda

[t(18)=-0,792, P<0,05] diizeyinde fark anlamli degildir.
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3.2. Deney ve Kontrol Gruplar1 Affetme Esnekligi, Stresle Basa Cikma, Dini Basa
Cikma ve Empati ile Tlgili Son Test Puan Ortalamalar1 Arasindaki Farka fliskin

Bulgular.

Tablo 7: Deney ve Kontrol Gruplari affetme Esnekligi Son Test Puan Ortalamalari
Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Affetme Esnekligi Olgegi

GRUPLAR Sontest Ortalama  Std. Sapma  Sd t P
Deney 4,32 0,60

Tanima 18 6,022 0,000
Kontrol 3,08 0,26
Deney 4,48 0,61

ksellestirme 18 4,485 0,000
Kontrol 3,26 0,61
Deney 4,22 0,56

Toplam 18 5,023 0,000
Kontrol 3,15 0,37

Tablo 7°de Deney Ve Kontrol Gruplari Affetme Esnekligi Son Test Puan Ortalamalari
Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir.

Buna gore, deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Affi
Tanima alt boyut ortalama puan (}: 4,32), standart sapma st (s=,60) oldugu, kontrol

grubu Affi Tanima alt boyut ortalama puant (; = 3,08), st(s=,26) oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Affi Igsellestirme alt
boyut ortalama puani (i = 4,48), standart sapma st (s=,61) oldugu, kontrol grubu Affi

Tanima alt boyut ortalama puani (§= 3,26), st(s=,61) oldugu goriilmiistiir. Deney ve

kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde deney grubu Affi Uygulama alt boyut
ortalama puani (§= 4,22), standart sapma st (s=,56) oldugu, kontrol grubu Affi Tanima

alt boyut ortalama puani (iz 3,15), st(s=,37) oldugu gorilmistiir. Deney ve kontrol
gruplar1 agisindan incelendiginde Affi Tanima alt boyut [t1g)=-6022, P<0,05] diizeyinde
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fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde Affi
I(;sellestirme alt boyut [t(18)=-4485, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney
ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Uygulama alt boyut [tug)=s5023 P<0,05]

diizeyinde fark anlamli bulunmustur.

Tablo 8: Deney ve Kontrol Gruplari Stresle Basa Cikma Son Test Puan Ortalamalari
Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Stresle Basa Cikma Olgegi

GRUPLAR Sontest Ortalama Std. Sapma Sd t P
Deney 2,98 1,12

Dine Siginma 18 3,953 ,001
Kontrol 1,46 ,50
Deney 2,86 ,69

Dis Yardim Arama 18 1,510 ,148
Kontrol 2,39 ,69
Deney 3,30 ,39

Aktif Planlama 18 3,645 ,002
Kontrol 2,74 ,29
Deney 0,89 ,36

Kagma Duygusal-Eylemsel 18 -2,763 ,013
Kontrol 1,27 ,25
Deney ,18 47

Kagma Biyo-Kimyasal 18 -,402 ,692
Kontrol ,28 ,63
Deney 3,04 71

Biligsel Yeniden Yapilandirma 18 4,318 ,000
Kontrol 1,90 ,45

Tablo 8’de Deney Ve Kontrol Gruplart Stresle Basa Cikma Son Test Puan Ortalamalari
Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir.
Buna gore, deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Dine

Siginma alt boyut ortalama puani (i = 2,98), standart sapma st (s=1,12) oldugu, kontrol
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grubu Dine Siginma alt boyut ortalama puani (§= 1,46), st(s=,50) oldugu gorilmiistiir.
Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Dis Yardim Arama alt

boyut ortalama puani (;2 2,86), standart sapma st (s=,69) oldugu, kontrol grubu Dis

Yardim Arama alt boyut ortalama puani (;2 2,39), st(s=,69) oldugu goriilmistiir.
Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde deney grubu Aktif Planlama alt

boyut ortalama puani (; = 3,30), standart sapma st (s=,39) oldugu, kontrol grubu Aktif

Planlama alt boyut ortalama puani (;2 2,74), st(s=,29) oldugu goriilmiistiir. Deney ve

kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde deney grubu Kagma Eylemsel Duygusal alt
boyut ortalama puant (}: ,89), standart sapma st (s=,36) oldugu, kontrol grubu Kagma

Eylemsel Duygusal alt boyut ortalama puani (;2 1,27), st(s=,25) oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde deney grubu Kagma Biyo-Kimyasal
alt boyut ortalama puani (;2 ,18), standart sapma st (s=,47) oldugu, kontrol grubu

Kacma Biyo-Kimyasal alt boyut ortalama puani (§= ,28), st(s=,63) oldugu

goriilmistiir. Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde deney grubu Biligsel
Yeniden Yapilandirma alt boyut ortalama puani (x= 3,04), standart sapma st (s=,71)

oldugu, kontrol grubu Biligsel Yeniden Yapilandirma alt boyut ortalama puani (x=
1,90), st(s=,45) oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplar agisindan incelendiginde Dine Siginma alt boyut [t(1g)=-3 953,
p<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari agisindan
incelendiginde Dis Yardim Arama alt boyut [t(18)=1510, P<0,05] diizeyinde fark anlaml
degildir. Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde Aktif Planlama alt boyut
[tas)=-3645, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari
agisindan incelendiginde Kagma Duygusal Eylemsel alt boyut [tug)= 2763, P<0,05]
diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari acgisindan
incelendiginde Kagma Biyo-Kimyasal alt boyut [tus)- -a02, P<0,05] diizeyinde fark
anlaml degildir. Deney ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde Biligsel Yeniden

Yapilandirma alt boyut [t(18)=-4318, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur.
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Tablo 9: Deney ve Kontrol Gruplar1 Dini Basa Cikma Son Test Puan Ortalamalari
Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Dini Basa Cikma Olgegi

GRUPLAR Sontest Ortalama  Std. Sapma Sd t P
Deney 1,73 21
Manevi Temelli 18 ,976 ,342
Kontrol 1,63 ,25
Deney Iyi Amellerde 1,90 16
| 18 1,716 ,103
Kontrol Bulunma 1,70 ,33
Deney 1,80 42
Dini Destek 18 ,192 ,85
Kontrol 1,77 ,35
Deney ,80 ,39
Dini Yalvarma 18 -2,108 ,049
Kontrol 1,25 ,55
Deney ,08 12
Dini Kag¢inma 18 -4,714 ,000
Kontrol .57 31
Dene 1
y Dini S5 S
M etsialik 18 1,301 ,210
emnuniyets
Kontrol uniyesizl 30 33

Tablo 9’da Deney Ve Kontrol Gruplari Dini Bag Etme Son Test Puan Ortalamalari

Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir. Buna gore
Manevi Temelli Dini Bas Etme deney gurubu ortalama puanlari (x = 1,73), st (s=,21)

oldugu, Manevi Temelli Dini Bas Etme kontrol gurubu ortalama puanlari (; =1,63), st

(s= ,25) oldugu gozlemlenmistir. Iyi Amellerde Bulunma deney gurubu ortalama
puanlari (i = 1,90), st (s=,16) oldugu, Iyi Amellerde Bulunma kontrol gurubu ortalama

puanlari (iz 1,70), st (s=,33) oldugu goézlemlenmistir. Dini Destek deney gurubu
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ortalama puanlari (§= 1,80), st (s=,42) oldugu, Dini Destek kontrol gurubu ortalama
puanlari (§= 1,77), st (s= ,35) oldugu gozlemlenmistir. Dini Yalvarma deney gurubu
ortalama puanlari (§= ,80), st (s=,39) oldugu, Dini yalvarma kontrol gurubu ortalama
puanlari (iz 1,25), st (s= ,55) oldugu gozlemlenmistir. Dini Kaginma deney gurubu
ortalama puanlari (§= ,08), st (s=,12) oldugu, Dini Kag¢inma kontrol gurubu ortalama
puanlari (;= ,57), st (s= ,31) oldugu gozlemlenmistir. Dini Memnuniyetsizlik deney
gurubu ortalama puanlari (§= ,55), st (s=,51) oldugu, Dini Memnuniyetsizlik kontrol

gurubu ortalama puanlari (; =,30) st (s=,33) oldugu gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde Manevi Temelli Dini Bag Etme alt
boyut [ tus)= 976, p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari
acisindan incelendiginde Iyi Amellerde Bulunma alt boyut [ tug= 1716, P<0,05 ]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplar agisindan incelendiginde
Dini Destek alt boyut [ tug)= 192, p<0,05] diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve
kontrol gruplart agisindan incelendiginde Dini Yalvarma alt boyut [ ts)= -2108, P<0,05]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari acisindan incelendiginde
Dini Kaginma alt boyut [ t(g)= 4,714, p<0,05]diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney
ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde Dini Memnuniyetsizlik alt boyu [ tag)=130,
p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir.

Gergeklik terapisi yonelimli Dini basa Cikma Psiko Egitim Programi Dini Basa Cikma
diger alt boyutlar1 kullanmada bir artisa katki saglamakla beraber, dini kaginma
boyutunda fark daha anlamli bulunmustur. Dini kaginma alt boyutu her seyin ¢éziimiinii
tanriin mucizelerine baglayan bir tutum oldugundan buna mukabil se¢im kurami da
davraniglarimizt biz kontrol edebiliriz seklinde yaklasim sergilediginden program

mucize beklentisini anlamli derecede azaltmistir denilebilir.
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Tablo 10: Deney ve Kontrol Gruplart Empati Son Test Puan Ortalamalar1 Standart
Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Empati
Std.
Sontest Ortalama Sd t P
GRUPLAR Sapma
Deney 3,38 ,86
Biligsel 18 7,500 ,000
Kontrol 1,15 ,38
Deney 3,78 ,99
Duygusal 18 7,377 ,000
Kontrol 1,43 A7
Deney 3,54 ,95
Empati Toplam 18 7,602 ,000
Kontrol 1,14 30

Tablo 10’ da Deney Ve Kontrol Gruplari Empati On Test Puan Ortalamalari Standart

Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir. Buna gore, Duygusal alt
boyut deney gurubu ortalama puanlari (iz 3,38), st (s=,86) oldugu, Duygusal alt boyut
kontrol gurubu ortalama puanlari (i =1,15), st (s=,38) oldugu gozlemlenmistir. Bilissel
alt boyut deney gurubu ortalama puanlari (§= 3,78), st (s= ,99) oldugu, Bilissel alt
boyut kontrol gurubu ortalama puanlari (;2 1,43), st (s=,17) oldugu gozlemlenmistir.
Toplam deney gurubu ortalama puanlari (§= 3,54), st (s=,95) oldugu, Toplam kontrol
gurubu ortalama puanlari (; =1,14), st (s=,30) oldugu gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplart acisindan incelendiginde Duyussal alt boyut [t(1g)=-7,500
p<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Biligsel alt boyut [tug)=7377, P<0,05]

diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplar1 acisindan

incelendiginde Toplamda [t(18)=7,602, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur.
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3.3. Deney ve Kontrol Gruplar1 Affetme Esnekligi, Stresle Basa Cikma, Dini Basa
Cikma ve Empati Izleme Test Puan Ortalamalar1 Arasindaki Farka Iliskin
Bulgular.

Tablo 11: Deney ve Kontrol Gruplar1 Affetme Esnekligi Izleme Test Puan Ortalamalar:
Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Affetme Esnekligi
GRUPLAR [zleme Ortalama Std. Sapma  Sd t P

Deney 4,33 99
Tanima 18 6,179 ,000

Kontrol 3,08 ,26

Deney 4,56 ,40
igsellestirme 18 5,636 ,000

Kontrol 3,26 61

Deney 4,32 ,62
Uygulama 18 5,118 ,000

Kontrol 3,15 37

Tablo 11’de Deney Ve Kontrol Gruplar1 Affetme Esnekligi izleme Puan Ortalamalar
Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir.

Buna gore, deney ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde deney grubu Affi
Tanima alt boyut ortalama puant (}: 4,33), standart sapma st (s=,59) oldugu, kontrol

grubu Affi Tanima alt boyut ortalama puani (iz 3,08), st(s=,26) oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Affi Igsellestirme alt
boyut ortalama puani (§= 4,56), standart sapma st (s=,40) oldugu, kontrol grubu Affi

Tanima alt boyut ortalama puani (;2 3,26), st(s=,61) oldugu goriilmiistiir. Deney ve
kontrol gruplar1 ac¢isindan incelendiginde deney grubu Affi Uygulama alt boyut

ortalama puani (}: 4,32), standart sapma st (s=,62) oldugu, kontrol grubu Affi Tanima
alt boyut ortalama puant (i = 3,15), st(s=,37) oldugu goriilmiistiir.
Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde Affi Tanima alt boyut [t(g)= 6,179,

p<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari agisindan
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incelendiginde Affi Icsellestirme alt boyut [t(1g)= 563, P<0,05] diizeyinde fark anlaml
bulunmustur Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Uygulama alt boyut

[ts)=5118 P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur.

Tablo 12: Deney ve Kontrol Gruplari Stresle Basa Cikma Izleme Test Puan
Ortalamalar1 Standart Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Stresle Basa Cikma
_ . Std.
Izleme Testi Ortalama Sd t P
GRUPLAR Sapma
Deney 2,98 1,13
Dine Siginma 18 0,291 0,774
Kontrol 2,87 0,49
Deney 2,60 0,60
D1s Yardim Arama 18 0,732 0,474
Kontrol 2,39 0,69
Deney 2,30 0,39
Aktif Planlama 18 3,645 0,002
Kontrol 2,74 0,29
Deney Kag¢ma Duygusal- 0,94 0,33
I | 18 -0,755 0,46
Kontrol Eylemse 1,07 0,42
Deney 0,18 0,47
Kagma Biyo-Kimyasal 18 -0,402 0,692
Kontrol 0,28 0,63
D
eney Biligsel Yeniden 3,04 071
Vaoidand 18 2,728 0,014
Kontrol apriancirma 2,26 0,57

Tablo 12’de Deney Ve Kontrol Gruplar1 Stresle Basa Cikma izleme Puan Ortalamalar:

Standart Sapmalar t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir.
Buna gore, deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde deney grubu Dine

Siginma alt boyut ortalama puani (; = 2,98), standart sapma st (s=1,13) oldugu, kontrol
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grubu Dine Siginma alt boyut ortalama puani (§= 2,87), st(s=,49) oldugu goriilmiistiir.
Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Dis Yardim Arama alt

boyut ortalama puani (;2 2,60), standart sapma st (s=,60) oldugu, kontrol grubu Dis

Yardim Arama alt boyut ortalama puani (;2 2,39), st(s=,69) oldugu goriilmistiir.
Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde deney grubu Aktif Planlama alt

boyut ortalama puani (; = 3,30), standart sapma st (s=,39) oldugu, kontrol grubu Aktif

Planlama alt boyut ortalama puani (;2 2,74), st(s=,29) oldugu gorilmistiir. Deney ve

kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde deney grubu Kagma Eylemsel Duygusal alt
boyut ortalama puan1 (X = ,94), standart sapma st (s= ,33) oldugu, kontrol grubu Kagma

Eylemsel Duygusal alt boyut ortalama puani (;2 1,07), st(s= ,42) oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde deney grubu Kagma Biyo-Kimyasal
alt boyut ortalama puani (§= ,18), standart sapma st (s= ,47) oldugu, kontrol grubu

Kacma Biyo-Kimyasal alt boyut ortalama puan ( X = ,28), st(s= ,63) oldugu

goriilmistiir. Deney ve kontrol gruplart agisindan incelendiginde deney grubu Biligsel
Yeniden Yapilandirma alt boyut ortalama puani (x = 3,04), standart sapma st (s= ,71)

oldugu, kontrol grubu Biligsel Yeniden Yapilandirma alt boyut ortalama puani (iz
2,26), st(s=,57) oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Dine Siginma alt boyut [tug)= 201,
p<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari agisindan
incelendiginde Di1s Yardim Arama alt boyut [t(1g)= 732, P<0,05] diizeyinde fark anlaml
degildir. Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Aktif Planlama alt boyut
[tas)= 3645, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari
agisindan incelendiginde Kagma Duygusal Eylemsel alt boyut [tig)= -755, P<0,05]
diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari acisindan
incelendiginde Kagma Biyo-Kimyasal alt boyut [tus)- -a02, P<0,05] diizeyinde fark
anlaml degildir. Deney ve kontrol gruplar1 agisindan incelendiginde Biligsel Yeniden

Yapilandirma alt boyut [t(18)= 2,728, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur.

105



Tablo 13: Deney ve Kontrol Gruplar1 Dini Basa Cikma izlem Test Puan Ortalamalari
ve Standart Sapmalar t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Dini Basa Cikma

_ , Std.
Izleme Testi Ortalama Sd t P

GRUPLAR Sapma

Deney 1,87 17
Manevi Temelli 18 2,458 ,024

Kontrol 1,63 ,25

Deney Iyi Amellerde 1,97 11
| 18 2,424 ,026

Kontrol Bulunma 1,70 ,33

Deney 1,73 41
Dini Destek 18 -,195 ,848

Kontrol 1,77 ,35

Deney 75 33
Dini Yalvarma 18 -2,449 ,025

Kontrol 1,25 ,55

Deney ,05 11
Dini Kaginma 18 -5,028 ,000

Kontrol 57 31

Deney . 53 53

Dini
M etsizlik 18 -1,136 271
emnuniyetsizli
Kontrol y 30 33

Tablo 13’te Deney Ve Kontrol Gruplart Dini Bas Etme izleme Puan Ortalamalar

Standart Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir. Buna gore
Manevi Temelli Dini Bas Etme deney gurubu ortalama puanlari (x=1,87), st (s= ,17)

oldugu, Manevi Temelli Dini Basg Etme kontrol gurubu ortalama puanlari (; =1,63), st

(s=,25) oldugu gdzlemlenmistir. Iyi Amellerde Bulunma deney grubu ortalama puanlari
(§= 1,97), st (s=,11) oldugu, Iyi Amellerde Bulunma kontrol grubu ortalama puanlari
(iz 1,70), st (s=,33) oldugu gozlemlenmistir. Dini Destek deney gurubu ortalama
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puanlari (; =1,73), st (s=,41) oldugu, Dini Destek kontrol grubu ortalama puanlari (; =

1,77), st (s= ,35) oldugu goézlemlenmistir. Dini Yalvarma deney gurubu ortalama
puanlar1 (;2 ,75), st (s=,33) oldugu, Dini yalvarma kontrol gurubu ortalama puanlari
(§= 1,25), st (s=,55) oldugu gozlemlenmistir. Dini Ka¢inma deney gurubu ortalama
puanlari (;= ,05), st (s=,11) oldugu, Dini Ka¢inma kontrol gurubu ortalama puanlari
(iz ,53), st (s= ,53) oldugu goézlemlenmistir. Dini Memnuniyetsizlik deney gurubu
ortalama puanlar1 (§= ,55), st (s=,51) oldugu, Dini Memnuniyetsizlik kontrol gurubu
ortalama puanlari (i =,30) st (s=,33) oldugu gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Manevi Temelli Dini Bas Etme alt
boyut [ tus)= 2458, p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari
acisindan incelendiginde iyi Amellerde Bulunma alt boyut [ tus)= 2424, P<0,05 ]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari acisindan incelendiginde
Dini Destek alt boyut [ tug)= -195, p<0,05] diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve
kontrol gruplart agisindan incelendiginde Dini Yalvarma alt boyut [ tig)= -2449, p<0,05]
diizeyinde fark anlamli degildir. Deney ve kontrol gruplari acisindan incelendiginde
Dini Kaginma alt boyut [ t(1g)= 5,028, p<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney
ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Dini Memnuniyetsizlik alt boyut [ tug)-
1,136, p<0,05 ]diizeyinde fark anlamli degildir.

Gergeklik terapisi yonelimli Dini basa Cikma Psiko Egitim Programi Dini Basa Cikma
diger alt boyutlar1 kullanmada bir artisa katki saglamakla beraber, dini kaginma
boyutunda fark daha anlamli bulunmustur. Dini kaginma alt boyutu her seyin ¢o6ziimiinii
tanrinin mucizelerine baglayan bir tutum oldugundan buna mukabil se¢im kurami da
davraniglarimizi biz kontrol edebiliriz seklinde yaklagim sergilediginden program

mucize beklentisini anlamli derecede azaltmistir denilebilir.
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Tablo 14: Deney ve Kontrol Gruplart Empati Izleme Test Puan Ortalamalar: Standart
Sapmalari t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri

Empati
GRUPLAR Izleme Ortalama Std. Sapma  Sd t P
Deney 3,45 87
Biligsel 18 7,683 ,000
Kontrol 1,20 ,31
Deney 3,61 ,92
Duygusal 18 7,174 ,000
Kontrol 1,47 ,22
Deney 3,50 ,90
Empati Toplam 18 7,298 ,000
Kontrol 1,22 A2

Tablo 14’ de Deney ve Kontrol Gruplari Empati On Test Puan Ortalamalar1 Standart

Sapmalar1 t- Degerleri ve Onemlilik Diizeyleri incelenmistir. Buna gore, Duygusal alt
boyut deney gurubu ortalama puanlari (}: 3,45), st (s=,87) oldugu, Duygusal alt boyut
kontrol gurubu ortalama puanlari (§ =1,20), st (s=,31) oldugu gozlemlenmistir. Biligsel
alt boyut deney gurubu ortalama puanlari (;2 3,61), st (s= ,92) oldugu, Bilissel alt
boyut kontrol gurubu ortalama puanlari (;2 1,47), st (s=,22) oldugu gozlemlenmistir.
Toplam deney gurubu ortalama puanlari (;2 3,50), st (s=,90) oldugu, Toplam kontrol
gurubu ortalama puanlari (i =1,22), st (s=,42) oldugu gozlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplari agisindan incelendiginde Duyussal alt boyut [t(s)= 7,683
p<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Bilissel alt boyut [tug)= 7,174, P<0,05]

diizeyinde fark anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol gruplari agisindan

incelendiginde Toplamda [t(18)= 7,208, P<0,05] diizeyinde fark anlamli bulunmustur.
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3.4. Deney ve Kontrol Gruplarmm Affetme Esnekligi, Stresle Basa Cikma, Dini
Basa Cikma ve Empati Alt Boyutlarimin Ontest-Sontest ve Izleme Testi Puan
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalarina iliskin Bulgular

Tablo 15: Deney ve Kontrol Gruplarinin Affetme Esnekligi Tanima alt Boyutu Ontest-
Sontest ve Izleme Tesri Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Affetme
Esnekligi GRUPLAR [Ortalama Standart Sapma N
Olgegi
Deney 3,19 0,55 10
Ontest Kontrol 3,07 0,67 10
Deney 4,32 0,6 10
TANIMA
Sontest Kontrol 3,08 0,26 10
Deney 4,33 0,59 10
Izleme Kontrol 3,08 0,26 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin affetme esnekligi 6l¢eginin tanima alt
boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo 15°te

incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi dl¢egi tanima

alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =3,19), standart sapmasi1 (SS=,55),

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi 6lgegi tanima alt boyutundan aldiklar

ontest puan ortalamasi (>Z =3,07) ve standart sapmasi (SS=,67) olarak bulunmustur.

Deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi 6lgegi tanima alt boyutundan aldiklar

sontest puan ortalamasi ()z =4,32), standart sapmasi (SS=,60), kontrol grubundaki

bireylerin affetme esnekligi Olgegi tanima alt boyutundan aldiklar1 sontest puan

ortalamasi ()z =3,08) ve standart sapmasi (SS=,26) olarak bulunmustur. Deney

grubundaki bireylerin affetme esnekligi 6l¢egi tanima alt boyutundan aldiklar izleme

test puan ortalamasi ()z =4,33), standart sapmasi (SS=,59), kontrol grubundaki
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bireylerin affetme esnekligi dlcegi tanima alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan

ortalamas1 ( X =3,08) ve standart sapmasi (SS=,26) olarak bulunmustur. Buna gore
deneysel isleme maruz kalan bireylerin affetme esnekliginin tanima alt boyutuna iligskin

tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu gézlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin affetme esnekligi tanima alt boyutunda
islem Oncesine gore islem sonrasinda gézlenen degismenin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigine ilisgkin ANOVA sonuglar1 Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Uygulamasinin Affetme Esnekligi Olgegi Tanima Ontest, Sontest ve izleme ANOVA

Sonugclari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P n2
Denekler Arasi 739,41 1 739,41 0,001 ,000 0,994
Gruplar
(deney ve Kontrol) 11,48 1 11,48 43,46 ,000 0,707
Hata 4,57 18 0,264
Denekler Ici 18,03 40 4,52
Olgiim
( Ontest-sontest-izleme) | 4,31 2 2,15 8,18 ,000 0,312
Grup*Ol¢iim 4,21 2 2,11 7,98 ,000 0,307
Hata 9,51 36 0,26

Tablo 16°da goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Affetme
Esnekligi “Tanima” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi 0lglimlerinden aldiklar
puanlarin ortalamalar iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin
anlamli ve eta kare degerinin etki biiyiikligi (F-18= ,000; p<.001, nzz ,99)

bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin dntest,
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sontest ve izleme testi Ol¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Affetme Esnekligi
Olgeginin tanima alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim 6lgiimler arasinda da
anlamli bir farkin oldugu baska bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin etki biyiikligi (Fpao = 8,18; p<.001, n°=31) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, dntest, sontest ve izleme testi olgiimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F-a0) =7,98; p<.001). Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin affetme
esnekligi Olgeginin tanima boyutuna iligkin puan ortalamalari deney grubundaki
bireylerin lehine deney Oncesinden sonrasina anlamhi farklilik  gosterdigi
gbzlemlenmistir. Bir baska deyisle farkli igslem gruplarinda olmak ile tekrarli 6l¢iimler
faktorlerinin affetme esnekligi tanima boyutu iizerinde ortak etkilerinin anlamli (F(2.40)=
7,, P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gerg¢eklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-
Egitim Programinin Affetme Esnekligi Tanima boyutunu artirmada anlamli bir etkiye

sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Affetme Esnekligi Tanima Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi verilmistir.

3,2 4 GRUPLAR

a
3,0 - deney

2,8 i kontrol
O ntest Sontest Izleme testi

TANIMA

Sekil 1: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden Aldiklar:
Affetme Esnekligi Tanima Alt Boyutu Puan Ortalamalari Grafigi
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Sekil 1°de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinn On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden Aldiklar1 Affetme Esnekligi Tamima Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Affetme Esnekligi tanima alt
Olcegine iliskin sontest puanlarinda bir artma goriilmektedir. Bu artmanin deney
grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla oldugu
goriilmektedir. Ayrica deneysel iglemin tamamlanmasinin ardindan gegen ii¢ aylik
zaman diliminde deney grubu icin Affetme Esnekligi tanima alt Slgegine iliskin
puanlarindaki bu artisin kismen devam ettigi goriliirken, buna karsilik ayni durumun
kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sonu¢ olarak Sekill
incelendiginde elde edilen grafik, aragtirma sonucu ulasilan bulgulari destekler
niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Affetme Esnekligi” tanima
boyutunu artirmak icin etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj:
Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”  tanima
boyutunda Affetme Esnekligi kazandirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 17: Deney ve Kontrol Gruplarinin Affetme Esnekligi I¢sellestirme Alt Boyutu
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

4ffetvn.16 Esnekligi GRUPLAR |Ortalama Standart N
Olgegi Sapma
Deney 3,31 0,46 10
Ontest  Kontrol 3,76 0,56 10
. . Deney 4,48 0,61 10
[CSELLESTIRME
Sontest  Kontrol 3,26 0,61 10
Deney 4,56 0,39 10
[zleme Kontrol 3,26 0,61 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin affetme esnekligi Olgeginin
igsellestirme alt boyutundan elde ettikleri ontest, sontest ve izleme puan ortalamalari

tablo 17’de incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi

Olcegi igsellestirme alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =3,31), standart

sapmasi (SS=,46), kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi dlcegi igsellestirme

alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi ( X =3,76) ve standart sapmas1 (SS=,56)

olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi dlcegi igsellestirme
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alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ()z =4,48), standart sapmasi1 (SS=,61),
kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi Ol¢egi igsellestirme alt boyutundan

aldiklar1 sontest puan ortalamasi ()z =3,26) ve standart sapmasi (SS=,61) olarak

bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi 6lgegi icsellestirme alt

boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ()z =4,56), standart sapmas1 (SS=,39),

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi Olcegi igsellestirme alt boyutundan

aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ()z:3,26) ve standart sapmasi (SS=,61) olarak

bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin affetme esnekliginin

igsellestirme alt boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu gozlenmistir.
Tablo 18: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stres.le Basa Clkm? Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Affetme Esnekligi Olgegi Igsellestirme Ontest, Sontest ve Izleme ANOVA

Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P n2
Denekler Arasi 852,774 1 852,774 2264,002 o000 0,992
Gruplar
(deney ve Kontrol) 7,073 1 7,073 18,777  opoo 0,511
Hata 6,78 18 0,377
Denekler Ici 21,093 40 6,074
Olgiim
( 6ntest-sontest-izleme) 1,744 2 0,872 3,314 0,048 0,155
Grup*Olgiim 9,877 2 4,939 18,77 o000 051
Hata 9,472 36 0,263

Tablo 18’de goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Affetme
Esnekligi “Tanima” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi dlgiimlerinden aldiklar

puanlarin ortalamalar1 tizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin
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anlamli ve eta kare degerinin etki biiylikligi (F(-18= ,2264,002; p<.001, n’= ,99)
bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin dntest,
sontest ve izleme testi Olglimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Affetme Esnekligi
Olgeginin tanima alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tim Ol¢iimler arasinda da
anlaml bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin etki biuytikligi (Fp.40 = 3,314; p<.001, n2=,15) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, ontest, sontest ve izleme testi dl¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F-20) =18,77; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli grupla psikolojik danigma
uygulamasinin Affetme Esnekligi igsellestirme alt boyutu iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinmn On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
AldiklaniAffetme Esnekligi i¢sellestirme Alt Boyutu Puan Ortlama Grafigi verilmistir.

3.4 - GRUPLAR

a
3,2 - deney

3,0 kontrol
Ontest Sontest I zleme testi

ICSELLESTIRME

Sekil 2: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Affetme Esnekligi I¢sellestirme Alt Boyutu Puan Ortlama Grafigi
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Sekil 2°de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden Aldiklar1 Affetme Esnekligi I¢sellestirme Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Affetme Esnekligi tanima alt
Olcegine iliskin sontest puanlarinda énemli bir artma, kontrol grubunda ise bir diisiis
goriilmektedir. Bu artmanin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere
kiyasla ¢cok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gegen ii¢ aylik zaman diliminde deney grubu i¢in Affetme Esnekligi
igsellestirme alt Olcegine iliskin puanlarindaki bu artisin kismen devam ettigi
goriiliirken, buna karsilik ayn1 durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigi
goriilmektedir. Sonug olarak Sekil 2 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu
ulagilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda,
“Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Affetme
Esnekligi” icsellestirme boyutunu artirmak icin etkin bir psiko-egitim programidir
denilebilir. Bu sonug, “Hi: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim
programinin”  igsellestirme boyutunda Affetme Esnekligi kazandirmada etkilidir.”

denencesini dogrulamaktadir.

Tablq 19: Deney ve Kontrol Gruplarmin Affetme Esnekligi Uygulama Alt Boyutu
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Standart
Affetme Esnekligi GRUPLAR | Ortalama N
Olgegi Sapma
Deney 2,72 0,56 10
Ontest Kontrol 2,81 0,53 10
Deney 4,22 0,56 10
UYGULAMA Sontest
Kontrol 3,15 0,37 10
Deney 4,32 0,61 10
Izleme Kontrol 3,26 0,37 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin affetme esnekligi 6l¢eginin uygulama
alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar: tablo 19°da

incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi olgegi
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uygulama alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =2,72), standart sapmasi

(SS=,56), kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi Olgegi uygulama alt

boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi ()z =2,81) ve standart sapmasi (SS=,53)

olarak bulunmugstur. Deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi 6l¢egi uygulama alt

boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ()z =4,22), standart sapmasi (SS=,56),

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi Ol¢egi uygulama alt boyutundan

aldiklar1 sontest puan ortalamasi ()z =3,15) ve standart sapmasi1 (SS=,37) olarak

bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi olgegi uygulama alt

boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamast (>z =4,32), standart sapmas1 (SS=,61),
kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekligi Ol¢egi uygulama alt boyutundan

aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =3,15) ve standart sapmas1 (SS=,37) olarak

bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin affetme esnekliginin

uygulama alt boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu gézlenmistir.
Tablo 20: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Clkma Uzerine Etkiler@ Psiko-egitim
Programinin Affetme Esnekligi Olgegi Uygulama Ontest, Sontest ve izleme ANOVA

Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P "2
Denekler Arasi 692,377 1 692,377 2620,191 0,000 0,993
Gruplar
(deney ve Kontrol) 7,695 1 7,695 29,119 0,000 0,618
Hata 4,756 18 0,264
Denekler Ici 25,636 40 8,597
Olgiim
( 6ntest-sontest-izleme) 11,781 2 5,891 23,724 0,000 0,569
Grup*Olgiim 4,916 2 2,458 9,901 0,000 0,355
Hata 8,939 36 0,248
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Tablo 20°de goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Affetme
Esnekligi “Tanima” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi dl¢ctimlerinden aldiklart
puanlarin ortalamalar iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin
anlamli ve eta kare degerinin etki biiylkligi (F(1-18= 2620,191; p<.001, n2: ,99)
bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin dntest,
sontest ve izleme testi Ol¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Affetme Esnekligi
Olgeginin tanima alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim Slgiimler arasinda da
anlamli bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin etki biyiikligi (Fp.40) = 23,724; p<.001, n°=,56) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, ntest, sontest ve izleme testi l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(2-20) =9,901; p<.001).) Gergeklik Terapisi yonelimli psiko-egitim programinin Affetme
Esnekligi uygulama alt boyutu {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
aldiklar1 Affetme Esnekligi Uygulama Alt Boyutu Puan Ortalama Grafigi verilmistir.

4,5

4,0

35

3,0 A

G RUPLAR
g o deney
2,5 kontrol
Ontest Sontest I zleme testi

UYGULAMA

Sekil 3: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
aldiklar1 Affetme Esnekligi Uygulama Alt Boyutu Puan Ortalama Grafigi
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Sekil 3’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden Aldiklar1 Affetme Esnekligi Uygulama Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Affetme Esnekligi uygulama alt
Olcegine iliskin sontest puanlarinda bir artma, goriilmektedir. Bu artmanin deney
grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla oldugu
goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gegen ii¢ aylik
zaman diliminde deney grubu i¢in Affetme Esnekligi uygulama alt Olgegine iliskin
puanlarindaki bu artisin kismen devam ettigi goriliirken, buna karsilik ayni durumun
kontrol grubu icin s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sonug¢ olarak Sekil 3
incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu ulasilan bulgular1 destekler
niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Affetme Esnekligi” uygulama
boyutunu artirmak icin etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj:
Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” uygulama

boyutunda Affetme Esnekligi kazandirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 21: Stresle Basa Cikma Dine Siginma

Standart
GRUPLAR  Ortalama Sapma N
Deney 1,21 54 10
Ontest
Kontrol 1,32 51 10
Stresle Basa Cikma | Dine Siginma Deney 2,98 1,12 10
Sontest
Kontrol 1,46 51 10
Deney 2,98 1,13 10
izleme
Kontrol 2,87 ,49 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Stresle Basa Cikma o6lcegi dine
siginma alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo

21’de incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 0Olgegi
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dine siginma alt boyutundan aldiklar1 Ontest puan ortalamasi (>Z =1,21), standart

sapmasi (SS=,54), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 0l¢egi dine

siginma alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =1,32) ve standart sapmasi

(SS=,51) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi

dine siginma alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (X=2,98), standart

sapmas1 (SS=1,12), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma o&lgegi dine

siginma alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ( X =1,46) ve standart sapmasi

(SS=,51) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi
dine siginma alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =2,98), standart
sapmast (SS=1,13), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 0&lgegi dine

siginma alt boyutundan aldiklari izleme test puan ortalamasi (X:2,87) ve standart
sapmasi (SS=,49) olarak bulunmustur. Buna goére deneysel isleme maruz kalan
bireylerin Stresle Basa Cikma 06l¢egi dine sigmma alt boyutuna iliskin tutumlarinda

olumlu y6nde artis oldugu gozlenmistir.
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Tablo 22: Gergeklik Terapisi Yo6nelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin
Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Stresle Basa Cikma Olgegi Dine Siginma Ontest, Sontest ve izleme

ANOVA Sonuglari

VaryansiN
Kaynag KT Sd KO F P n2
Denekler Arasi 273,209 1 273,209 227,137 ,000 0,927
Gruplar
(deney ve Kontrol) 3,878 1 3,878 3,224 ,089 ,152
Hata 4,57 18 0,264
Denekler Ici 46,026 40 18,15
Olgiim

. 27,823 2 13,911 48,633 ,000 0,730
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 7,905 2 3,953 13,818 ,000 0,434
Hata 10,298 36 ,286

Tablo 22°de goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle Basa
Cikma 06lgegi dine siginma alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi Olg¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalari lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, miidahale
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biyiikligii (F(1.18= 227,137 ; p<.001, n2:
,92) bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin
Ontest, sontest ve izleme testi dl¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin, Affetme Esnekligi
Olgeginin tanima alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim 6l¢limler arasinda da
anlaml bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin etki buytkligi (F-40 = 48,633; p<.001, n2=,73) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, 6ntest, sontest ve izleme testi 6l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugunu gdstermektedir.
Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlaml diizeyde oldugu goriilmektedir

(F2-20) =13,818; p<.001). Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikmanin Affetme, Empatik
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Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-Egitim Programinin Stresle

Basa Cikma Olcegi Dine Siginma alt boyutu iizerinde etkili oldugunu gdstermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin affetme esnekligi 6l¢eginin tanima
boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney dncesinden
sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle farkli iglem
gruplarinda olmak ile tekrarli dlglimler faktorlerinin affetme esnekligi tanima boyutu
tizerinde ortak etkilerinin anlamli (F.40= 13,818 P<,001) oldugu bulunmustur. Bu
bulgu Stresle Basa Cikma Olgegi Dine Siginma alt boyutunu artirmada anlamli bir

etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Basa Cikma Dine Siginma Alt Boyutu Puan Ortalama Grafigi

verilmistir.

3,5

3,0 =} =1l

2,5

2,0 -

GRUPLAR
1,51

|:Idene'y
a

1,0 . kontrol
Ontest Sontest Izleme

DINE SIGINMA

Sekil 4: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Basa Cikma Dine Siginma Alt Boyutu Puan Ortalama Grafigi

Sekil 4’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Stresle Basa Cikma Dine Siginma Alt Boyutu Puan
Ortalamalar: Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma

Olgegi dine siginma alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda &nemli bir artis
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goriilmektedir. Bu artmanin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere
kiyasla ¢cok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gecen 10 haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in dine siginma alt 6lgegine
iliskin puanlarindaki bu artisin korundugu goriiliirken, buna karsilik aynt durumun
kontrol grubu icin s6z konusu olmadigr goriilmektedir. Kontrol gurubu icin izleme
doneminde bir artis gozlenmistir. Sonug olarak Sekil 4 incelendiginde elde edilen
grafik, arastirma sonucu ulagilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim
bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-
egitim programinin” “Stresle Basa Cikma” dine siginma boyutunu artirmak igin etkin
bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj;: Gergeklik Terapisi yonelimli
dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”  dine siginmay1 artirmada etkilidir.”

denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 23: Stresle Basa Cikma Dis Yardim Arama

Standart

GRUPLAR Ortalama Sapma N
Deney 2,64 62 10

Ontest
Kontrol 2,74 45 10

Stresle Basa

Cikma Dis Yardim Alma | ggptest Deney 2,85 ,69 10
Kontrol 2,38 ,68 10
Deney 2,60 ,59 10

zleme
Kontrol 2,38 ,68 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Stresle Bagsa Cikma 6l¢egi dis yardim
arama alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo

23’te incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma dlgegi

dis yardim arama alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =2,64), standart
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sapmasi (SS=,62), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi dis yardim

arama alt boyutundan aldiklar1 ontest puan ortalamasi (x=2,74) ve standart sapmasi

(SS=,45) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Baga Cikma 6lgegi

dis yardim arama alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =2,85), standart

sapmast (SS=,69), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi dis yardim

arama alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>z =2,38) ve standart sapmasi

(SS=,68) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi

dis yardim arama alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =2,60),

standart sapmasi (SS=,59), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi dis

yardim arama alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ( X =2,38) ve standart
sapmast (SS=,68) olarak bulunmustur. Buna goére deneysel isleme maruz kalan
bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi dis yardim arama alt boyutuna iliskin tutumlarinda
olumlu yonde artis oldugu gozlenmistir.

Tablo 24: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim Programinin Stresle Basa Cikma
Olgegi D1s Yardim Arama Ontest, Sontest ve izleme ANOVA Sonuglar

VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 406,843 1 406,843 624,522 ,000 ,972
Gruplar
573 1 573 ,880 ,000 ,047

(deney ve Kontrol)
Hata 11,726 18 ,651
Denekler i(;i 10,899 40 ,867
Olgiim

. 413 2 ,207 167 472 ,041
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim ,780 2 ,390 1,446 ,249 ,074
Hata 9,706 36 ,270
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Tablo 24°te goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle Basa
Cikma Olgegi “dis yardim arama” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi
Ol¢timlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 tiizerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiytikligi (F1.18=
,624,522; p<.001, n2= ,97) bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol
gruplarinda yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi dlglimleri arasinda ayrim
yapmaksizin, Stresle Basa Cikma Olgegi “dis yardim arama” alt boyutundan elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli
zamanlarda yapilan tim Olglimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir
ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biliyiikliigi (F(.40) =
,767; p<.001, n?=,41) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin,
Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢climlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak
etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F(2.40) =1,446; p<.001Stresle Basa
Cikma Olgegi dis yardim arama alt boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip

oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Stresle Basa Cikma Olgegi dis yardim
arama boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney
oncesinden sonrasina anlaml farklilik gosterdigi goézlemlenmistir. Bir bagka deyisle
farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli dl¢limler faktorlerinin Stresle Basa Cikma
C)lg:egi “dig yardim arama” boyutu lizerinde ortak etkilerinin anlamli (F.40= 1,44,
P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Stresle Basa Cikma Olgegi dis yardim arama alt

boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Basa Cikma Dis Yardim Arama Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

verilmistir.

124



2,9

G RUPLAR
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DIS YARDIM ARAMA

Sekil 5: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test Ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Baga Cikma D1s Yardim Arama Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 5°te verilen Deney ve Kontrol Gruplarmm On Test, Son Test ve izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Stresle Basa Cikma Dis Yardim Arama Alt Boyutu Puan
Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma
Olgegi Dis Yardim Arama alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda bir azalma
goriilmektedir. Bu artmanin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere
kiyasla ¢cok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gegen ili¢ aylik zaman diliminde deney grubu i¢in dis yardim arama alt
Olcegine iliskin puanlarindaki bu azalmanin kismen devam ettigi goriiliirken, buna
karsilik aynt durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sonug
olarak Sekil 5 incelendiginde elde edilen grafik, aragtirma sonucu ulasilan bulgular
destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” Stresle Basa Cikma “dis yardim
arama” alt boyutunu artirmak i¢in etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu
sonug, “Ha1: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”

dis yardim arama ihtiyacini azaltmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.
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Tablo 25: Stresle Basa Cikma Aktif Planlama

Standart
GRUPLAR Ortalama  Sapma N
Deney 2,51 ,66 10
Ontest
Kontrol 2,67 53 10
Stresle Baga Cikma Aktif Planlama Deney 3,30 .39 10
Sontest
Kontrol 2,74 ,28 10
Deney 3,30 ,39 10
Izleme
Kontrol 2,74 ,28 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Stresle Basa Cikma Olgegi aktif
planlama alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar tablo

25’te incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma dlgegi

aktif planlama alt boyutundan aldiklari Ontest puan ortalamasi (>Z =2,51), standart

sapmast (SS=,66), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma o0lcegi aktif

planlama alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi ( X =2,67) ve standart sapmasi

(SS=,53) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lcegi

aktif planlama alt boyutundan aldiklari sontest puan ortalamasi (>Z =3,30), standart

sapmast (SS=,39), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma o0lcegi aktif

planlama alt boyutundan aldiklart sontest puan ortalamasi ()z =2,74) ve standart
sapmast (SS=,28) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Basa

Cikma o0lcegi aktif planlama alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi

(>Z =3,30), standart sapmast (SS=,39), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa

Cikma olgegi aktif planlama alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi

(>Z =2,74) ve standart sapmasi (SS=,28) olarak bulunmustur. Buna gore deneysel
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isleme maruz kalan bireylerin Stresle Basa Cikma 06l¢egi aktif planlama alt boyutuna
iligkin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu gozlenmistir.
Tablo 26: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Stresle Basa Cikma Olgegi Aktif Planlama Ontest, Sontest ve izlemem

ANOVA Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P n2
Denekler Arasi 496,513 1 496,513 1566,652 ,000 ,989
Gruplar
1,536 1 1,536 4,847 ,041 ,212
(deney ve Kontrol)
Hata 5,705 18 317
Denekler ici 9,306 40 2,239
Olgiim
) 2,465 2 1,233 8,678 ,001 ,325
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 1,728 2 ,864 6,083 ,005 ,253
Hata 5,113 36 ,142

Tablo 26°da goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle Basa
Cikma Aktif Planlama Alt Boyutu alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 tiizerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiytikligt (F.1g) =
1566,652 ; p<.001, n?=,98) bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda
yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi 6l¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Stresle Basa Cikma aktif planlama alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tim
Ol¢timler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir ifadeyle zaman temel etkisinin

anlamli ve eta kare degerinin etki biiylikligli (Fpa40 = 8,678; p<.001, n°=,32)
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bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, ontest, sontest ve izleme
testi Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamh
oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlaml
diizeyde oldugu goriilmektedir (F(o.s0) =6,083; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli
grupla psiko-egitim programinin Stresle Basa Cikma aktif planlama alt boyutu tizerinde

etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin stresle basa ¢ikma aktif planlama
boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney dncesinden
sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle farkli iglem
gruplarinda olmak ile tekrarli 6lgiimler faktorlerinin Stresle Basa Cikma aktif planlama
boyutu ilizerinde ortak etkilerinin anlamli (F2.40= 6,083 P<,001) oldugu bulunmustur.
Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin Stresle Basa
Cikma Aktif Planlama boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Basa Cikma Aktif Planlama Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

verilmigtir.

m
=}

G RUPLAR

a
0 deney

2,4 . kontrol
O ntest Sontest lzleme

AKTIF PLANLAMA

Sekil 6: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test Ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklart Stresle Baga Cikma Aktif Planlama Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi
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Sekil 6’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Stresle Basa Cikma Aktif Planlama Alt Boyutu Puan
Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma
Olgegi Aktif Planlama alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda 6nemli bir artis
goriilmektedir. Bu artmanin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere
kiyasla ¢cok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gegen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in dis yardim arama alt
Olcegine iliskin puanlarindaki bu artis kendini korurken, buna karsilik ayni durumun
kontrol grubu icin s6z konusu olmadigr gorilmektedir. Sonug¢ olarak Sekil 6
incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu ulagilan bulgular1 destekler
niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Stresle Basa Cikma” aktif
planlama alt boyutunu artirmak i¢in etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu
sonug, “Ha1: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”

dis yardim arama ihtiyacini azaltmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 27: Stresle Baga Cikma Kagma Duygusal Eylemsel

Standart

GRUPLAR Ortalama Sapma N
Deney 1,79 e 10

Ontest
Kontrol 1,67 ,56 10

Kagma
Duygusal- Deney

Stresle Basa Cikma Eylemsel Sontest .88 .36 10
Kontrol 1,27 ,24 10
Deney ,94 32 10

izleme
Kontrol 1,07 A2 10

129



Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi kagma
duygusal-eylemsel alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan
ortalamalar1 tablo 27’de incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Stresle

Basa Cikma 0l¢egi kagma duygusal-eylemsel alt boyutundan aldiklari Ontest puan

ortalamasi ()Z =1,79), standart sapmasi (SS=,77), kontrol grubundaki bireylerin Stresle
Basa Cikma 0l¢egi kagma duygusal-eylemsel alt boyutundan aldiklar1 Ontest puan

ortalamasi (>Z =1,67) ve standart sapmast (SS=,56) olarak bulunmustur. Deney

grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 0Olgegi kagma duygusal-eylemsel alt

boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =,88), standart sapmast (SS=,36),
kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi kagma duygusal-eylemsel alt

boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =1,27) ve standart sapmasi (SS=,24)
olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi kagma

duygusal-eylemsel alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (X:,94),
standart sapmas1 (SS=,32), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 0Olgegi

kagma duygusal-eylemsel alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi

(>Z =1,07) ve standart sapmasi (SS=,42) olarak bulunmustur. Buna goére deneysel
isleme maruz kalan bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi kagma duygusal-eylemsel alt

boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu yonde azalma oldugu gézlenmistir.
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Tablo 28: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin
Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Stresle Basa Cikma Olgegi Kagma Duygusal Eylemsel Ontest, Sontest ve

IzZleme ANOVA Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 97,519 1 97,519 220,757 ,000 ,925
Gruplar
,254 1 ,254 574 ,458 ,031

(deney ve Kontrol)
Hata 7,951 18 ,442
Denekler 1(;1 11,699 40 3,691
Olgiim

) 6,485 2 3,243 25,532 ,000 ,587
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim ,642 2 321 2,526 ,094 ,123
Hata 4,572 36 ,127

Tablo 28’ de goriildiigii lizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle
Basa Cikma Olgegi “kagma duygusal eylemsel” alt boyutu &ntest, sontest ve izleme testi
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 tlizerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki buiytkligi (F1.18=
220,757 ; p<.001, n’°=,92) bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda
yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi dlgilimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Stresle Basa Cikma kagma duygusal-eylemsel alt boyutundan elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda
yapilan tim oOl¢iimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman
temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiyiikligii (F(2.40) = 25,32; p<.001,
1n°=,58) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, dntest, sontest ve
izleme testi 0l¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlaml
oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlaml
diizeyde oldugu goriilmektedir (F2-40) =2,526; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli
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grupla psiko-egitim programiin Stresle Basa Cikma kagma duygusal-eylemsel alt

boyutu lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Stresle Basa Cikma kagma duygusal-
eylemsel boyutuna iligkin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney
oncesinden sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle
farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarlt Slglimler faktorlerinin Stresle Basa Cikma
kagma duygusal-eylemsel boyutu iizerinde ortak etkilerinin anlamli (F.40= 2,526
P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-
Egitim Programinin Stresle Basa Cikma Kagma Duygusal-Eylemsel boyutunu artirmada

anlamli bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Asagida Denen ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Bagsa Cikma Kagma Duygusal-Eylemsel Alt Boyutu Puan Ortalamalari

Grafigi verilmistir.

1,8 f

G RUPLAR

deney

.8 . kontrol
O ntest Sontest I zleme

KACMA DUYGUSAL-EYLEMSEL

Sekil 7: Denen ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Basa Cikma Kagma Duygusal-Eylemsel Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi

Sekil 7°’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Stresle Basa Cikma Kagma Duygusal-Eylemsel Alt Boyutu
Puan Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Stresle Basa
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Cikma Olgegi kagma duygusal-eylemsel alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda énemli
bir azalma goriilmektedir. Bu azalmanin deney grubundaki bireylerde, kontrol
grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in
kagma duygusal-eylemsel alt Ol¢egine iliskin puanlarindaki bu azalma kendini
korumustur. Sonug olarak Sekil 7 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu
ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda,
“Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Stresle Basa
Cikma” kagma duygusal eylemsel alt boyutunu azaltmak i¢in etkin bir psiko-egitim
programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma
psiko-egitim programimin”  kagma duygusal eylemsel ihtiyaci azaltmada etkilidir.”

denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 29: Stresle Basa Cikma Biyo-Kimyasal

Standart
GRUPLAR Ortalama Sapma N
Deney 30 43 10
Ontest
Kontrol 45 43 10
Kag¢ma
Stresle Basa | Biyo-
Cikma Kimyasal Sontest Deney 17 47 10
Kontrol 27 ,62 10
Deney A7 47 10
Izleme
Kontrol 27 62 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Stresle Baga Cikma 6lgegi kagma biyo-
kimyasal alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar tablo

29’da incelenmistir. Buna gére deney grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi

kagma biyo-kimyasal alt boyutundan aldiklar1 dntest puan ortalamasi ( X =,30), standart
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sapmasi (SS=,43), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi kagma biyo-

kimyasal alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =,45) ve standart sapmasi

(SS=,43) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Baga Cikma dlgegi

kagma biyo-kimyasal alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =,17),
standart sapmasi (SS=,47), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma olgegi

kagma biyo-kimyasal alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =,27) ve
standart sapmasi1 (SS=,62) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle
Basa Cikma 0l¢egi kagma biyo-kimyasal alt boyutundan aldiklari izleme test puan

ortalamasi (X=,17), standart sapmas1 (SS=,47), kontrol grubundaki bireylerin Stresle
Basa Cikma oOlgegi kagma biyo-kimyasal alt boyutundan aldiklari izleme test puan

ortalamasi ( X =,27) ve standart sapmasi (SS=,62) olarak bulunmustur. Buna gore
deneysel isleme maruz kalan bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi kagma biyo-kimyasal
alt boyutuna iligkin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu goézlenmistir.

Tablo 30: Gergeklik Terapisi Yonelimli Sini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BasaCikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programmin Stresle Basa Cikma Olgegi Kagma Biyo-kimyasal Ontest, Sontest ve

Izleme ANOVA Sonuglari
VaryansinN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 4,538 1 4,538 9,840 ,006 ,353
Gruplar
,204 1 ,204 443 ,514 ,024

(deney ve Kontrol)
Hata 8,300 18 461
Denekler I¢i 6,593 40 ,328
Olgiim

) ,300 2 ,150 ,861 431 ,046
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim ,008 2 ,004 ,024 ,976 ,001
Hata 6,275 36 174
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Tablo 30°da goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle Basa
Cikma Olgegi “Kagma Biyo-Kimyasal” alt boyutu ontest, sontest ve izleme testi
Ol¢timlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {iizerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiytikligi (F.1g) =
9,840 ; p<.001, n*= ,35) bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda
yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi 6l¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Stresle Basa Cikma Olgcegi “kagma biyo-kimyasal” alt boyutundan elde -ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli
zamanlarda yapilan tiim Olglimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu bagka bir
ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiylikliigli (F(.40) =
,861; p<.001, 1?=,46) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizmn,
Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢climlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak
etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F(2-40) =,024; p<.001). Gergeklik
Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programinin Stresle Basa Cikma Olcegi kagma

biyo-kimyasal alt boyutu tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Stresle Basa Cikma Olgegi kagma
biyo-kimyasal boyutuna iligkin puan ortalamalari deney grubundaki bireylerin lehine
deney oOncesinden sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska
deyisle farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli ol¢limler faktdrlerinin Stresle Basa
Cikma Olgegi kagma biyo-kimyasal boyutu iizerinde ortak etkilerinin anlamli (Fp.40)=
,024 P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla
Psiko-Egitim Programinin Stresle Basa Cikma Olgegi kagma biyo-kimyasal ihtiyacini

azaltmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve kontrol gruplariin 6n test, son test ve izleme dl¢iimlerinden aldiklari
Stresle Basa Cikma Kagma Biyo-Kimyasal alt Boyutu Puan Ortalama Grafigi

verilmistir.
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KACMA BIYO-KIMYASAL

Sekil 8: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme dl¢limlerinden aldiklar

Stresle Basa Cikma Kagma Biyo-Kimyasal alt Boyutu Puan Ortalama Grafigi

Sekil 8’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Stresle Basa Cikma Kagma Biyo-Kimyasal Alt Boyutu Puan
Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Stresle Bagsa Cikma
Olgegi Kagma Biyo-Kimyasal alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda énemli bir
azalma goriilmektedir. Bu azalmanin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki
bireylere kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in kagma
biyo-kimyasal alt Olgegine iliskin puanlarindaki bu azalma kendini korudugu
gorilmistiir.. Sonug olarak Sekil 8 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu
ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda,
“Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Stresle Basa
Cikma” kagma biyo-kimyasal alt boyutunu azaltmak i¢in etkin bir psiko-egitim
programidir denilebilir. Bu sonug, “H1: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma
psiko-egitim programinin”  kagma biyo-K-kimyasal ihtiyaci azaltmada etkilidir.”

denencesini dogrulamaktadir.
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Tablo 31: Stresle Basa Cikma Bilissel Yeniden Yapilandirma

Standart

GRUPLAR Ortalama Sapma N
Deney 1,73 ,59 10

Ontest
Kontrol 1,87 44 10

Stresle Bagsa | Biligsel Yeniden

Cikma Yapilandirma Sontest Deney 3,04 .70 10
Kontrol 1,90 44 10
Deney 3,04 ,70 10

[zleme
Kontrol 2,57 57 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Stresle Basa Cikma 6lgegi bilissel
yeniden yapilandirma alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan
ortalamalari tablo 31°de incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Stresle

Basa Cikma 0Olgegi bilissel yeniden yapilandirma alt boyutundan aldiklar1 dntest puan

ortalamast ()z =1,73), standart sapmas1 (SS=,59), kontrol grubundaki bireylerin Stresle

Basa Cikma 0lcegi biligsel yeniden yapilandirma alt boyutundan aldiklar1 ntest puan

ortalamast (X=1,87) ve standart sapmast (SS=,44) olarak bulunmustur. Deney
grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma olgegi biligsel yeniden yapilandirma alt

boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ()z =3,04), standart sapmasi (SS=,70),
kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 6l¢egi bilissel yeniden yapilandirma

alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ( X =1,90) ve standart sapmasi (SS=,44)
olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Stresle Bagsa Cikma 6lcegi biligsel

yeniden yapilandirma alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =3,04),
standart sapmast (SS=,70), kontrol grubundaki bireylerin Stresle Basa Cikma 06lgegi

biligsel yeniden yapilandirma alt boyutundan aldiklari izleme test puan ortalamasi

(>Z =2,57) ve standart sapmasi (SS=,57) olarak bulunmustur. Buna goére deneysel
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isleme maruz kalan bireylerin Stresle Baga Cikma 06lgegi bilissel yeniden yapilandirma

alt boyutuna iligkin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu goézlenmistir.

Tablo 32: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin
Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Stresle Basa Cikma Olcegi Bilissel Yeniden Yapilandirma Ontes, Sontest
ve Izleme ANOVA Sonuglari

VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 319,579 1 319,579 609,123 ,000 971
Gruplar
5,341 1 5,341 10,180 ,005 ,361

(deney ve Kontrol)
Hata 9,444 18 ,525
Denekler I¢i 21,734 40 6,477
Olgiim

. 8,033 2 4,017 15,553 ,000 464
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup Olgiim 4,404 2 2,202 8,256 ,001 ,321
Hata 9,297 36 ,258

Tablo 32°de goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle Basa
Cikma Olgegi “Bilissel Yeniden Yapilandirma” alt boyutu dntest, sontest ve izleme testi
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 tlizerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiytikligt (F.1g) =
609,123 ; p<.001, n’°=,97) bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda
yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi 6l¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Stresle Basa Cikma biligsel yeniden yapilandirma alt boyutundan elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda
yapilan tim Ol¢limler arasinda da anlamli bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman
temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiylikligii (F2-40) = 15,553; p<.001,
n2=,46) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, dntest, sontest ve

izleme testi dl¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlaml
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oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli
diizeyde oldugu goriilmektedir (F(2.20) =8,256; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli
grupla psiko-egitim programmin Stresle Basa Cikma Olgegi bilissel yeniden

yapilandirma alt boyutu lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Stresle Basa Cikma biligsel yeniden
yapilandirma boyutuna iligkin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine
deney oOncesinden sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska
deyisle farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Olgiimler faktorlerinin affetme
esnekligi tanima boyutu {iizerinde ortak etkilerinin anlamli (Fp.40= 8,256 P<,001)
oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim
Programinin Stresle Basa Cikma Bilissel Yeniden Yapilandirma boyutunu artirmada

anlamli bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Basa Cikma Biligsel Yeniden Yapilandirma Alt Boyutu Puan

Ortalamalar1 Grafigi verilmistir.
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BILISSEL YENIDEN YAPILANDIRMA

Sekil 9: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Stresle Baga Cikma Bilissel Yeniden Yapilandirma Alt Boyutu Puan
Ortalamalar1 Grafigi
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Sekil 9’da verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Stresle Basa Cikma Kagma Bilissel Yeniden Yapilandirma Alt
Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Stresle
Basa Cikma Olcegi bilissel yeniden yapilandirma alt boyutuna iliskin sontest
puanlarinda 6nemli bir artis goriilmektedir. Bu artisin deney grubundaki bireylerde,
kontrol grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica
deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik zaman diliminde deney
grubu i¢in biligsel yeniden yapilandirma alt 6lgegine iliskin puanlarindaki bu 6nemli
artis kendini korudugu goriilmiistiir. Sonug olarak Sekil 9 incelendiginde elde edilen
grafik, arastirma sonucu ulasilan bulgulari destekler niteliktedir. Elde edilen tiim
bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-
egitim programinin” “Stresle Basa Cikma” kagma biligsel yeniden yapilandirma alt
boyutunu artirmak icin etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj:
Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”  bilissel

yeniden yapilandirmay1 artirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 33: Dini Basa Cikma Manevi Temelli

Standart
GRUPLAR Ortalama  Sapma N
Deney 1,36 ,33 10
Ontest
Kontrol 1,56 27 10
Dini Baga Cikma | Manevi Temelli Deney 1,73 21 10
Sontest
Kontrol 1,63 24 10
Deney 1,86 A7 10
zleme
Kontrol 1,63 24 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi manevi temelli
alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalari tablo 33’te

incelenmistir. Buna gdre deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi manevi

temelli alt boyutundan aldiklar1 ontest puan ortalamasi (>Z =1,36), standart sapmasi
140



(S§S=,33), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi manevi temelli alt

boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (X=1,56) ve standart sapmas1 (SS=,27)

olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma dlgegi manevi

temelli alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =1,73), standart sapmasi

(S§S=,21), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi manevi temelli alt

boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =1,63) ve standart sapmas1 (SS=,24)

olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi manevi

temelli alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ( X =1,86), standart sapmasi
(S§S=,17), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi manevi temelli alt

boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ()z =1,63) ve standart sapmasi
(SS=,24) olarak bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin Dini
Basa Cikma 6l¢egi manevi temelli alt boyutuna iligkin tutumlarinda olumlu yonde artig
oldugu gozlenmistir.

Tablo 34: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Dini Basa Cikma Olcegi Manevi Temelli Ontest, Sontest ve Izleme

ANOVA Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 160,067 1 160,067 1574,745 ,000 989
Gruplar
,030 1 ,030 ,291 ,596 ,016

(deney ve Kontrol)
Hata 1,830 18 ,291
Denekler I¢i 2,964 40 747
Olgiim

) ,878 2 ,439 9,921 ,000 ,355
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim ,493 2 ,264 5,567 ,008 ,236
Hata 1,593 36 ,044
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Tablo 34’te goriildiigl iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini Basa
Cikma Olgegi “Manevi Temelli” alt boyutu dntest, sontest ve izleme testi 6lgiimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalari tizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biyiikligi (F1.18= 1574,745 ; p<.001, nzz
,98) bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin
Ontest, sontest ve izleme testi 0l¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Dini Basa Cikma
manevi temelli alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim 6lgiimler arasinda da
anlaml1 bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin etki buyiikligi (Fp40 = 9,921; p<.001, n°=,35) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, ontest, sontest ve izleme testi dl¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(2-20) =5,567; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programinin
Dini Basa Cikma Olgegi manevi temelli alt boyutu iizerinde etkili oldugunu

gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Dini Basa Cikma Olgegi manevi
temelli boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney
oncesinden sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle
farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli 6lgiimler faktorlerinin affetme esnekligi
tanima boyutu lizerinde ortak etkilerinin anlamli (Fp.s0= 5,567 P<,001) oldugu
bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin
Dini Basa Cikma Manevi Temelli boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklart Dini Basa Cikma Manevi Temelli Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

verilmistir.
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Sekil 10: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve izleme Ol¢iimlerinden

Aldiklar1 Dini Basa Cikma Manevi Temelli Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 10°da verilen Deney ve Kontrol Gruplarmm On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Dini Basa Cikma Manevi Temelli Alt Boyutu Puan
Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma
manevi temelli alt boyutuna iligkin sontest puanlarinda 6nemli bir artis goriilmektedir.
Bu artisin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha
fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gegen
on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in manevi temelli alt 6l¢egine iliskin
puanlarindaki bu Onemli artisin devam ettigi goriilmiistiir. Sonug¢ olarak Sekil 10
incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu ulasilan bulgular1 destekler
niteliktedir. Elde edilen tim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Dini Basa Cikma” manevi
temelli alt boyutunu artirmak i¢in etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu
sonug, “Hi: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”

manevi temelli dini basa ¢ikmay1 artirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.
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Tablo 35: Dini Basa Cikma Iyi Amellerde Bulunma

GRUPLAR Ortalama Standart Sapma N

Deney 1,53 ,39 10
Ontest
Kontrol 1,56 31 10
Dini Basa Iyi Amellerde
Cikma Bulunma Sontest Deney 1,90 ,16 10
Kontrol 1,70 33 10
Deney 1,96 ,10 10
izleme
Kontrol 1,83 33 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Dini Basa Cikma 06lcegi iyi amellerde
bulunma alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest Ve izleme puan ortalamalar1 tablo
34’°de incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6lgegi iyi
amellerde bulunma alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =1,53), standart
sapmasi (SS=,39), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6lgegi iyi amellerde
bulunma alt boyutundan aldiklari dntest puan ortalamasi (>Z =1,56) ve standart sapmasi
(SS=,31) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi iyi
amellerde bulunma alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>z =1,90), standart
sapmasi (SS=,16), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi iyi amellerde
bulunma alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ( X =1,70) ve standart sapmas1
(SS=,33) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6lgegi iyi
amellerde bulunma alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ()z =1,96),
standart sapmas1 (SS=,10), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma olgegi iyi
amellerde bulunma alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =1,83) ve
standart sapmas1 (SS=,33) olarak bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan

bireylerin Dini Basa Cikma o6l¢egi iyi amellerde bulunma alt boyutuna iliskin

tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu goézlenmistir.
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Tablo 36: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin
Affetme, Empatik Beceriler Ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim

Programimin Dini Basa Cikma Olgegi Iyi Amellerde Bulunma Ontest, Sontest ve izleme

ANOVA Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arast 179,113 1 179,113 1030,164 ,000 983
Gruplar
,313 1 ,313 1,800 ,196 ,091
(deney ve Kontrol)
Hata 3,130 18 174
Denekler R;i 2,666 40 ,645
Olgiim
) ,959 2 ,480 11,832 ,000 ,397
( Ontest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim ,248 2 ,124 3,061 ,059 ,145
Hata 1,459 36 ,041

Tablo 36’da goriildiugii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini Basa
Cikma Olgegi “Iyi Amellerde Bulunma” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi
Olcimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki buiytkligi (F1.18=
1030,164 ; p<.001, n2= ,98) bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda
yer alan bireylerin ontest, sontest ve izleme testi 6l¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Dini Basa Cikma Olgegi “iyi amellerde bulunma” alt boyutundan elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkl
zamanlarda yapilan tim Ol¢limler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir
ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiylikligii (F(2-40) =
11,832; p<.001, 112:,39) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin,
Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar

arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak
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etkisinin de anlaml diizeyde oldugu goriilmektedir (F(2-.20) =3,061; p<.001). Gergeklik
Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programmin Dini Basa Cikma Olgegi iyi

amellerde bulunma alt boyutu iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin dini basa ¢ikma iyi amellerde bulunma
boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney dncesinden
sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle farkli iglem
gruplarinda olmak ile tekrarli 6l¢limler faktorlerinin affetme esnekligi tanima boyutu
tizerinde ortak etkilerinin anlamli (F.10= 3,061, P<,001) oldugu bulunmustur. Bu
bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin Dini Basa Cikma
iyi amellerde bulunma boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmi On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Dini Basa Cikma Iyi Amellerde Bulunma Alt Boyutu Puan Ortalamalari

Grafigi verilmistir.

G RUPLAR

1,5 . kontrol
O ntest Sontest l1zleme

DINIBASA CIKMAIYIAMELLER DE BULUNMA

Sekil 11: Deney ve Kontrol Gruplarin1 On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Dini Basa Cikma Iyi Amellerde Bulunma Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi

Sekil 11°de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme

Olgiimlerinden aldiklart Dini Basa Cikma Iyi Amellerde Bulunma Alt Boyutu Puan
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Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma iyi
amellerde bulunma alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda Onemli bir artis
gorilmektedir. Bu artisin deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere
kiyasla ¢ok daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gegen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in iyi amellerde bulunma alt
Olcegine iliskin puanlarindaki bu dnemli artisin devam ettigi goriilmiistiir. Sonug olarak
Sekil 11 incelendiginde elde edilen grafik, aragtirma sonucu ulasilan bulgular1 destekler
niteliktedir. Elde edilen tim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini baga ¢ikma psiko-egitim programinin” “Dini Basa Cikma” iyi amellerde
bulunmay1 artirmada etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj:
Gergeklik Terapisi yonelimli dini baga ¢ikma psiko-egitim programinin” iyi amellerde

bulunmay1 artirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 37: Dini Basa Cikma Dini Destek

Standart
GRUPLAR Ortalama  Sapma N

Deney 1,36 ,50 10
Ontest
Kontrol 1,59 ,37 10
Dini Basa
Cikma Dini Destek Sontest Deney 1,80 42 10
Kontrol 1,76 ,35 10
Deney 1,73 40 10
zleme
Kontrol 1,76 ,35 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Dini Basa Cikma 6lgegi dini destek alt
boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo 37°de

incelenmistir. Buna gdre deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6lcegi dini

destek alt boyutundan aldiklar1 Ontest puan ortalamasi (>Z =1,36), standart sapmasi
(§S=,50), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma o&lgegi dini destek alt

boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =1,59) ve standart sapmasi (SS=,37)
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olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6lgegi dini destek

alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =1,80), standart sapmasi (SS=,42),
kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi dini destek alt boyutundan

aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =1,76) ve standart sapmasi (SS=,35) olarak

bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 0l¢egi dini destek alt

boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =1,73), standart sapmas1 (SS=,40),
kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi dini destek alt boyutundan

aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =1,76) ve standart sapmasi (SS=,35) olarak
bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin Dini Basa Cikma
Olcegi dini destek alt boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu
gozlenmistir.

Tablo 38: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Dini Basa Cikma Olgegi Dini Destek Ontest, Sontest ve izleme ANOVA

Sonugclari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 167,757 1 167,757 451,350 ,000 ,962
Gruplar
,090 1 ,090 ,243 ,628 ,013

(deney ve Kontrol)
Hata 6,690 18 372
Denekler ici 174,537 40 ,701
Olgiim

. 1,084 2 ,542 8,558 ,001 ,322
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim ,192 2 ,096 1,512 ,234 ,078
Hata 2,280 36 ,063

Tablo 38’de goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini Basa

Cikma Olgegi “Dini Destek” alt boyutu dntest, sontest ve izleme testi dl¢iimlerinden
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aldiklar1 puanlarin ortalamalar: {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiytikliigii (F(1-18)= 451,350 ; p<.001, n’=,96)
bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin ontest,
sontest ve izleme testi Ol¢climleri arasinda ayrim yapmaksizin, Dini Basa Cikma dini
destek alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir
fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim Ol¢limler arasinda da anlamli bir
farkin oldugu bagska bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki
biiytikligi (Fp-40) = 8,558; p<.001, n2=,32) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup
ayrimi yapilmaksizin, Ontest, sontest ve izleme testi Olglimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica,
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F(2.40)
=1,512; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programinin Dini

Basa Cikma dini destek alt boyutu iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin dini basa ¢ikma dini destek boyutuna
iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney Oncesinden
sonrasina anlaml farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir bagka deyisle farkli islem
gruplarinda olmak ile tekrarli dl¢timler faktorlerinin dini basa ¢ikma dini destek boyutu
tizerinde ortak etkilerinin anlamli (F(2-40= 1,512 P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu
Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin Dini Basa Cikma Dini

Destek boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Destek Alt Boyutu Puan Ortalamalari Grafigi

verilmistir.
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G RUPLAR

1,4 A

1,3 kontrol
Ontest Sontest I zleme

DINIBASACIKMAD INIDESTEK

Sekil 12: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Destek Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 12°da verilen Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Destek Alt Boyutu Puan Ortalamalar
Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Dini Baga Cikma dini destek alt
boyutuna iligkin sontest puanlarinda onemli bir artig goriilmektedir. Bu artisin deney
grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kiyasla ¢cok daha fazla oldugu
gorilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gegen on haftalik
zaman diliminde deney grubu igin iyi dini destek alt 6l¢egine iliskin puanlarindaki bu
onemli artisin devam ettigi gorlilmiistiir. Sonug olarak Sekil 12 incelendiginde elde
edilen grafik, arastirma sonucu ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim
bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-
egitim programinin” “Dini Basa Cikma” dini destek almaya yonelmeyi artirmada etkin
bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hj: Gergeklik Terapisi yonelimli
dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” dini destek almaya yonelmeyi artirmada

etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

150



Tablo 39: Dini Basa Cikma Dini Yalvarma

Standart

GRUPLAR Ortalama Sapma N
Deney 1,40 ,62 10

Ontest
Kontrol 1,37 ,50 10

Dini Baga

Cikma Dini Yalvarma Sontest Deney ,55 51 10
Kontrol ,30 ,32 10
Deney 75 ,33 10

Izleme
Kontrol 1,25 ,55 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Dini Basa Cikma 6lgegi dini yalvarma
alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo 39’da

incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 0&lgegi dini

yalvarma alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =1,40), standart sapmasi
(S§S=,62), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini yalvarma alt
boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =1,37) ve standart sapmasi (SS=,50)
olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma o6l¢egi dini
yalvarma alt boyutundan aldiklari sontest puan ortalamasi (>z =,55), standart sapmasi
(SS=,51), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06l¢egi dini yalvarma alt
boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi (>Z =,30) ve standart sapmasi (SS=,32)
olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma o6l¢egi dini
yalvarma alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>z =,75), standart
sapmasi (SS=,33), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini yalvarma

alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ()Z=1,25) ve standart sapmasi
(SS=,55) olarak bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin Dini

Basa Cikma 0Olgegi dini yalvarma alt boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu anlamda
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azalma oldugu gozlenmistir. Dini yalvarma tanridan mucize beklentisi i¢cinde ¢dziime
dayali basa ¢ikma oldugundan programin etkisiyle stresle basa ¢ikmada biligsel yeniden
yapilandirma ve aktif planlamanin artmasina mukabil mucize beklentisi icerikli dua
etme azalmistir. Bu katilimcilar1 kavli duadan ¢ok fiili duaya yonlendirmistir seklinde
yorumlanabilir.

Tablo 40: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Dini Basa Cikma Olg¢egi Dini Yalvarma Ontest, Sontest ve Izleme

ANOVA Sonuglari
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 52,734 1 52,734 142,516 ,000 888
Gruplar
,084 1 ,084 ,228 ,639 ,013

(deney ve Kontrol)
Hata 6,660 18 ,370
Denekler Ici 17,083 40 5,605
Olgiim

) 9,381 2 4,691 27,145 ,000 ,601
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 1,481 2 741 4,286 ,021 ,192
Hata 6,221 36 173

Tablo 40’ta goriildiigi lizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini Baga
Cikma Olgegi “Dini Yalvarma” alt boyutu 6ntest, sontest ve izleme testi 6l¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biliytikliigii (F.18)= 142,516 ; p<.001, nzz ,88)
bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin ontest,
sontest ve izleme testi dlciimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Dini Basa Cikma Olgegi
dini yalvarma alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlaml
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim Sl¢iimler arasinda da

anlaml bir farkin oldugu bagka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare
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degerinin etki buyiikligi (Fp.40) = 27,145; p<.001, n°=,60) bulunmustur. Bu bulgu
bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, dntest, sontest ve izleme testi 6l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(2-20) =4,286; p<.001). Gergeklik Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programinin
Dini Basa Cikma dini yalvarma alt boyutu {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin dini basa Cikma dini yalvarma
boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney dncesinden
sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle farkli iglem
gruplarinda olmak ile tekrarli dl¢timler faktorlerinin affetme esnekligi tanima boyutu
tizerinde ortak etkilerinin anlamli (F(2.40= 4,286 P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu
Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin Dini Basa Cikma dini

yalvarma boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Yalvarma Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

verilmistir.

1 2 3

DINIBASA CIKMA D INI YAL VAR MA

Sekil 13: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test Ve Izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Yalvarma Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi
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Sekil 13’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Yalvarma Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma dini yalvarma alt
boyutuna iliskin sontest puanlarinda 6nemli bir azalma goriilmektedir. Bu artisin kontrol
grubundaki bireylerde, deney grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla oldugu
goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik
zaman diliminde deney grubu i¢in dini yalvarma alt 6lgegine iliskin puanlarinda kismi
artis goriilmiistiir. Sonug olarak Sekil 13 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma
sonucu ulagilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate
alindiginda, “Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”
“Dini Basa Cikma” dini yalvarmaya yonelmeyi azaltmada etkin bir psiko-egitim
programidir denilebilir. S6z konusu azalma pozitif bir sonugtur. Ciinkii bireyler
yukaridaki grafiklerde hatirlanacagi iizere kaginma tutumundan uzaklasip problem
¢ozmede aktif rol almay1 6grenmislerdir. Bu sonug, “Hj: Gergeklik Terapisi yonelimli
dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” dini yalvarmaya yonelmeyi azaltmada

etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 41: Dini Basa Cikma Dini Kaginma

Standart
GRUPLAR  Ortalama Sapma N
Deney ,60 37 10
Ontest
Kontrol ,40 44 10
Dini Basa Cikma | Dini Kaginma Deney ,80 ,38 10
Sontest
Kontrol 1,25 ,55 10
Deney ,05 ,10 10
izleme
Kontrol ,57 ,54 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini kaginma
alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalari tablo 41°de

incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi dini
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kacinma alt boyutundan aldiklar1 ontest puan ortalamasi (>Z =,60), standart sapmasi

(§S=,37), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 06lgegi dini kagmma alt

boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi (>Z =,40) ve standart sapmasi (SS=,44)

olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini kaginma

alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi ()z =,80), standart sapmast (SS=,38),

kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini kaginma alt boyutundan

aldiklar1 sontest puan ortalamasi (X=1,25) ve standart sapmasi (SS=,55) olarak

bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini kaginma alt

boyutundan aldiklari izleme test puan ortalamasi (>Z =,05), standart sapmasi (SS=,10),
kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini kaginma alt boyutundan

aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (X=,57) ve standart sapmasi1 (SS=,54) olarak

bulunmustur.

Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini kaginma
alt boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu anlamda azalma oldugu gozlenmistir. Bu
durumda katilimcilar sorunlardan kacarak dine siginma yerine sorunlariyla yiizleserek
bilissel yeniden yapilandirma ve aktif planlamayr 6grenerek bilingli bir sekilde

sorunlarla basa ¢ikmay1 se¢mistir denilebilir.
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Tablo 42: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin
Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programimin Dini Basa Cikma Olgegi Dini Kaginma Ontest, Sontest ve Izleme ANOVA

Sonuglart
VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arast 22,509 1 22,509 134,589 ,000 ,882
Gruplar
1,001 1 1,001 5,985 ,025 250

(deney ve Kontrol)
Hata 3,010 18 ,167
Denekler Ici 12,167 40 3,665
Olgiim

) 5,456 2 2,728 19,179 ,000 ,516
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 1,590 2 ,795 5,587 ,008 ,237
Hata 5,121 36 ,142

Tablo 42’ de goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini Basa
Cikma Olgegi “Dini Kaginma” alt boyutu dntest, sontest ve izleme testi l¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiytikltigii (F(1-18)= 134,589 ; p<.001, n’= ,88)
bulunmustur. Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin ontest,
sontest ve izleme testi dlgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Dini Basa Cikma Olgegi
dini kaginma alt boyutundan elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamh
diizeyde bir fark bulunmaktadir. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, ontest,
sontest ve izleme testi Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Gergeklik Terapisi yonelimli grupla psiko-
egitim programinm Dini Basa Cikma Olgegi dini kacinma alt boyutu iizerinde etkili

oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Dini Basa Cikma Olgegi dini kaginma

boyutuna iligkin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney dncesinden
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sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir baska deyisle farkli islem
gruplarinda olmak ile tekrarli dlgiimler faktdrlerinin Dini Basa Cikma Olgegi dini
kacinma boyutu iizerinde ortak etkilerinin anlamli (F.40= 5,587 P<,001) oldugu
bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin
Dini Basa Cikma Olgegi dini kaginma boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip

oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Kaginma Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

verilmigtir.

G RUPLAR

2_
’ |:Ideney

0,0 H kontrol

O ntest Sontest Izleme

DINIBASA CIKMA D IN I KAC INMA

Sekil 14: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklart Dini Basa Cikma Dini Ka¢inma Alt Boyutu Puan Ortalamalart Grafigi

Sekil 14’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Kaginma Alt Boyutu Puan Ortalamalar:
Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma dini kaginma alt
boyutuna iligkin sontest puanlarinda kismi bir artis goriilmektedir. Bu artisin kontrol
grubundaki bireylerde, deney grubundaki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla oldugu
gorilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik
zaman diliminde deney grubu i¢in dini kaginma alt 6l¢egine iliskin puanlarinda dnemli
bir azalma goriilmistiir. Sonug¢ olarak Sekil 14 incelendiginde elde edilen grafik,

aragtirma sonucu ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular
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dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa c¢ikma psiko-egitim
programinin”  “Dini Basa Cikma” dini ka¢inmayi azaltmada etkin bir psiko-egitim
programidir denilebilir. S6z konusu azalma pozitif bir sonuctur. Cilinkii bireyler
yukaridaki grafiklerde hatirlanacagi iizere kaginma tutumundan uzaklasip problem
¢ozmede aktif rol almay1 6grenmislerdir. Bu sonug, “Hj;: Gergeklik Terapisi yonelimli
dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” dini yalvarmaya yonelmeyi azaltmada

etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 43: Dini Basa Cikma Dini Memnuniyetsizlik

Standart

GRUPLAR  Ortalama Sapma N
Deney ,35 51 10

Ontest
Kontrol 25 ,20 10

Dini

Dini Basa Cikma Memnuniyetsizlik Sontest Deney ,07 12 10
Kontrol .57 31 10
Deney 52 ,53 10

zleme
Kontrol ,30 ,32 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Dini Basa Cikma o6lgegi dini
memnuniyetsizlik alt boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan
ortalamalari tablo 43’te incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Dini Basa

Cikma olgegi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldiklar1 6ntest puan ortalamasi
(>Z =,35), standart sapmasi (SS=,51), kontrol grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma

Olgegi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldiklari ontest puan ortalamasi (>Z =,25)
ve standart sapmasi (SS=,20) olarak bulunmustur. Deney grubundaki bireylerin Dini

Basa Cikma 06lcegi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldiklar1 sontest puan

ortalamasi ()z=,07), standart sapmasi (SS=,12), kontrol grubundaki bireylerin Dini

Basa Cikma 06lcegi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldiklar1 sontest puan

ortalamast (>Z =,57) ve standart sapmasi (SS=,31) olarak bulunmustur. Deney
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grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan

aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ()Z =,52), standart sapmasi (SS=,53), kontrol

grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma 6l¢egi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan

aldiklar1 izleme test puan ortalamasi (>Z =,30) ve standart sapmas1 (SS=,32) olarak
bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan bireylerin Dini Basa Cikma
Olcegi dini memnuniyetsizlik alt boyutuna iliskin tutumlarinda 6nce olumlu anlamda

diisiis sonrasinda ise artis gozlemlenmistir.

Buna gore programin uygulamasi esnasinda katilimcilar, se¢im kuramina gore
davranislarimiz1 sadece biz kontrol edebiliriz ve sonuclarina da biz katlaniriz ilkesini
ogrendiklerinde, gilinahlarindan otiirii sikintilara maruz kaldiklart diisiincesiyle dini
memnuniyetsizlik alt boyutunda bir dalgalanma goriilmiis olabilir. Bu 0grenme
katilimcilar1 “Allah beni gilinahlarimdan dolay1 cezalandirtyor”  fikrine yoneltmis
olabilir. Program esnasinda ayni bilgiye ulastiklarinda bunun onlar1 manevi olarak
temizledigi disiincesiyle cezalandirma fikrine sicak bakmamis olabileceklerinden,

sontest puanlari oldukga diistik ¢ikmistir seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 44: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin
Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cima Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programimin Dini Basa Cikma Olgegi Dini Memnuniyetsizlik Ontest, Sontest ve izleme

ANOVA Sonuglari
VaryansiN
Kaynag1 KT Sd KO F P 32
Denekler Arast 7,176 1 7,176 33,316 ,000 649
Gruplar
,051 1 51 ,237 ,632 ,013

(deney ve Kontrol)
Hata 3,877 18 ,215
Denekler R;i 5,084 40 917
Olgiim

) ,140 2 ,070 ,730 ,489 ,039
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 1,502 2 ,751 7,856 ,001 ,304
Hata 3,442 36 ,096

Tablo 44°de gorildigi tizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini Basa
Cikma Olgegi “Dini Memnuniyetsizlik” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 tlizerinde yapilan varyans analizi
sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki buiytkligi (F1.18=
33,316 ; p<.001, n°= ,64) bulunmustur. Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda
yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi dlgilimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Dini Basa Cikma Olgegi dini memnuniyetsizlik alt boyutundan elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Bu bulgu bireylerin grup
ayrimi yapilmaksizin, Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢limlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gdstermektedir. Gergeklik
Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programmin Dini Basa Cikma Olgegi dini

memnuniyetsizlik alt boyutu tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.
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Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin dini basa ¢ikma oOlcegi dini
memnuniyetsizlik boyutuna iliskin puan ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin
lehine deney Oncesinden sonrasina anlamli farklilik gosterdigi gozlemlenmistir. Bir
baska deyisle farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Glgiimler faktorlerinin Dini
Basa Cikma Olgegi dini memnuniyetsizlik boyutu iizerinde ortak etkilerinin anlaml
(F-20= 7,856, P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli
Grupla Psiko-Egitim Programmin Dini Basa Cikma Olgegi dini memnuniyetsizlik
boyutunu artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Memnuniyetsizlik Alt Boyutu Puan Ortalamalar
Grafigi

G RUPLAR

1 O

0,0 . kontrol
O ntest Sontest lzleme

DINIBASACIKMAD NI MEMNUNIYET

Sekil 15: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Memnuniyetsizlik Alt Boyutu Puan Ortalamalari
Grafigi

Sekil 15°de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Dini Basa Cikma Dini Memnuniyetsizlik Alt Boyutu Puan
Ortalamalar1 Grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin Dini Basa Cikma dini
memnuniyetsizlik alt boyutuna iliskin sontest puanlarinda Onemli bir azalma
goriilmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise deney grubundaki bireylere kiyasla
tam tersi bir artig goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan

gecen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in dini memnuniyetsizlik alt 6l¢egine
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iligkin puanlarinda bir artis goriilmiistiir. Sonug¢ olarak Sekil 15 incelendiginde elde
edilen grafik, arastirma sonucu ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim
bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-
egitim programinin” “Dini Basa Cikma” dini memnuniyetsizligi azaltmada etkin bir
psiko-egitim programidir denilebilir. S6z konusu azalma pozitif bir sonugtur. Cilinkii
bireyler yukaridaki grafiklerde hatirlanacagi iizere kag¢inma tutumundan uzaklasip
problem ¢6zmede aktif rol almayr 6grenmislerdir. Bu sonug, “Hi: Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” dini yalvarmaya yonelmeyi

azaltmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 45: Empati Duygusal

Standart
GRUPLAR  Ortalama Sapma N
Deney 1,20 ,26 10
Ontest
Kontrol 1,28 23 10
Empati Duygusal Sontest Deney 3,37 ,86 10
Kontrol 1,15 ,37 10
Deney 3,45 ,87 10
Izleme
Kontrol 1,20 ,30 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Temel Empati Olgegi duygusal alt
boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo 45’te

incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi duygusal alt

boyutundan aldiklar1 Ontest puan ortalamasi (>Z =1,20), standart sapmasi (SS=,26),
kontrol grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi duygusal alt boyutundan aldiklart

Ontest puan ortalamasi ()z =1,28) ve standart sapmasi (SS=,23) olarak bulunmustur.

Deney grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi duygusal alt boyutundan aldiklari

sontest puan ortalamasi (X=3,37), standart sapmasi1 (SS=,86), kontrol grubundaki
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bireylerin Temel Empati Olgegi duygusal alt boyutundan aldiklari sontest puan

ortalamasi (>Z =1,15) ve standart sapmasit (SS=,37) olarak bulunmustur. Deney
grubundaki bireylerin Temel Empati Olcegi duygusal alt boyutundan aldiklar1 izleme

test puan ortalamasi (>Z =3,45), standart sapmast (SS=,87), kontrol grubundaki
bireylerin Temel Empati Olgegi duygusal alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan

ortalamasi (>Z =1,20) ve standart sapmasi (SS=,30) olarak bulunmustur. Buna gore
deneysel isleme maruz kalan bireylerin Temel Empati Olcegi duygusal alt boyutuna
iligkin tutumlarinda olumlu yonde artis oldugu gézlenmistir.

Tablo 46: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programimin Empati Duygusal Ontest, Sontest ve izleme ANOVA Sonuglari

VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 226,911 1 226,911 436,662 ,000 960
Gruplar
32,155 1 32,155 61,878 ,000 775

(deney ve Kontrol)
Hata 9,354 18 ,520
Denekler i(;i 40,144 40 16,559
Olgiim

) 14,706 2 7,353 35,578 ,000 ,664
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 17,998 2 8,999 43,542 ,000 ,708
Hata 7,440 36 ,207

Tablo 46’da goriildiigii lizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Empati
“Duygusal” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi dl¢limlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalari lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve
eta kare degerinin etki biiytikliigii (F(1-18)= 436,662; p<.001, n2= ,96) bulunmustur. Baska
bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin dntest, sontest ve izleme

testi Olclimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Empati duygusal alt boyutundan elde
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ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir.
Gergeklik Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programinin Empati duygusal alt

boyutu iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin empati duygusal boyutuna iliskin puan
ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney Oncesinden sonrasina anlamli
farklilik gosterdigi gdzlemlenmistir. Bir bagka deyisle farkli islem gruplarinda olmak ile
tekrarli Ol¢imler faktorlerinin affetme esnekligi tanima boyutu {izerinde ortak
etkilerinin anlamli (F-40= 43,542, P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik
Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin Empati Duygusal boyutunu

artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Empati Duygusal Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi verilmistir.

4,0

3,5 A h

3,0 A

2,5

2,0 A

GRUPLAR

1,5 -

g

1,0 . kontrol
Ontest Sontest 1zleme

EMPATI DUYGUSAL

Sekil 16: Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test Ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Empati Duygusal Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 16°de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Empati Duygusal Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin empati duygusal alt boyutuna iligkin
sontest puanlarinda 6nemli bir artis goriilmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise

deney grubundaki bireylere kiyasla kismi azalma goriilmektedir. Ayrica deneysel
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islemin tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in
empati duygusal alt Olgegine iliskin puanlarinda bir artisin az da olsa arttigt
gorilmistiir. Sonug olarak Sekil 16 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu
ulasilan bulgular1 destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda,
“Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Empati”
duygusal alt boyutu artirmada etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug,
“Hj: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” empati

duygusallig1 artirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 47: Empati Bilissel

Standart
GRUPLAR  Ortalama Sapma N
Deney ,93 ,19 10
Ontest
Kontrol ,94 A7 10
Empati Bilissel Sontest Deney 3,78 ,99 10
Kontrol 1,43 A7 10
Deney 3,60 91 10
Izleme
Kontrol 1,46 22 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Temel Empati Olgegi bilissel alt
boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalar1 tablo 47°de

incelenmistir. Buna gore deney grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi bilissel alt

boyutundan aldiklar1 Ontest puan ortalamasi ()z=,93), standart sapmas1 (SS=,19),
kontrol grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi bilissel alt boyutundan aldiklar:

Ontest puan ortalamasi (X=,94) ve standart sapmasi (SS=,17) olarak bulunmustur.

Deney grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi bilissel alt boyutundan aldiklar

sontest puan ortalamasi ()z=3,78), standart sapmasi (SS=,99), kontrol grubundaki

bireylerin Temel Empati Olcegi bilissel alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi
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(>Z =1,43) ve standart sapmasi (SS=,17) olarak bulunmustur. Deney grubundaki
bireylerin Temel Empati Olcegi bilissel alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan

ortalamasi (>Z =3,60), standart sapmas1 (SS=,91), kontrol grubundaki bireylerin Temel

Empati Olgegi biligsel alt boyutundan aldiklari izleme test puan ortalamasi ( X =1,46) ve
standart sapmasi (SS=,22) olarak bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan
bireylerin Temel Empati Olgegi bilissel alt boyutuna iliskin tutumlarinda olumlu y&nde
art1s oldugu gozlenmistir.

Tablo 48: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle Basa Cikma Uzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Empati Biligsel Ontest, Sontest ve [zleme ANOVA Sonuglari

VaryansiN
Kaynagi KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 246,676 1 246,676 432,743 ,000 ,960
Gruplar
33,522 1 33,522 58,807 ,000 ,766

(deney ve Kontrol)
Hata 10,260 18 ,570
Denekler I¢i 60,298 40 26,598
Olciim

] 35,750 2 17,875 85,574 ,000 ,826
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup Olgiim 17,028 2 8,514 40,761 ,000 ,694
Hata 7,520 36 ,209

Tablo 48’de goriildiigii lizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Empati
“Biligsel” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢timlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve
eta kare degerinin etki biiyiikligl (F(1-18= 432,743; p<.001, n2= ,96) bulunmustur. Baska
bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme
testi 0lglimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Empati bilissel alt boyutundan elde ettikleri

puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli
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zamanlarda yapilan tim Olgiimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir
ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biliyiikliigi (F(.40) =
85,574; p<.001, n2=,82) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin,
Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢climlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak
etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F(2-.40) =40,761; p<.001). Gergeklik
Terapisi yonelimli grupla psiko-egitim programinin Empati bilissel alt boyutu {izerinde

etkili oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin empati bilissel boyutuna iliskin puan
ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney Oncesinden sonrasina anlamli
farklilik gosterdigi gbzlemlenmistir. Bir bagka deyisle farkli islem gruplarinda olmak ile
tekrarlt 6l¢timler faktdrlerinin empati biligsel boyutu iizerinde ortak etkilerinin anlaml
(F(2-20= 40,761; P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik Terapisi Yonelimli
Grupla Psiko-Egitim Programinin Empati biligsel boyutunu artirmada anlamli bir etkiye

sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Empati Biligsel Alt Boyutu Puan Ortalamalari Grafigi verilmistir.

G RUPLAR

(s deney

.5 kontrol

Ontest So ntest Izleme

EMPATI BILISSEL

Sekil 17: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden

Aldiklart Empati Biligsel Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi
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Sekil 17°de verilen Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklari Empati Biligsel Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin empati duygusal alt boyutuna iligskin
sontest puanlarinda énemli bir artis goriilmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise
deney grubundaki bireylere kiyasla kismi bir artis goriilmektedir. Ayrica deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik zaman diliminde deney grubu i¢in
empati bilissel alt 6l¢egine iliskin puanlarinda azalma az da olsa arttigr goriilmiistiir.
Sonug olarak Sekil 17 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu ulasilan
bulgulart destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda,
“Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Empati”
biligsel alt boyutu artirmada etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug,
“Hap1: Gergeklik Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” empati

bilisselligi artirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.

Tablo 49: Empati Toplam

Standart
GRUPLAR  Ortalama Sapma N
Deney ,98 ,18 10
Ontest
Kontrol ,92 14 10
Empati Toplam Sontest Deney 3,53 ,95 10
Kontrol 1,14 ,29 10
Deney 3,49 ,89 10
[zleme
Kontrol 1,21 41 10

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Temel Empati Olgegi toplam alt
boyutundan elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme puan ortalamalari tablo 49’da
incelenmistir. Buna gére deney grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi toplam alt
boyutundan aldiklar1 Ontest puan ortalamasi ()z=,98), standart sapmas1 (SS=,18),
kontrol grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi toplam alt boyutundan aldiklari
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Ontest puan ortalamasi (>Z =,92) ve standart sapmas1 (SS=,14) olarak bulunmustur.

Deney grubundaki bireylerin Temel Empati Olgegi toplam alt boyutundan aldiklar

sontest puan ortalamasi (>Z =3,53), standart sapmasi (SS=,95), kontrol grubundaki

bireylerin Temel Empati Ol¢egi toplam alt boyutundan aldiklar1 sontest puan ortalamasi

(X=1,14) ve standart sapmasi (SS=,29) olarak bulunmustur. Deney grubundaki
bireylerin Temel Empati Olcegi toplam alt boyutundan aldiklari izleme test puan

ortalamast ()z =3,49), standart sapmast (SS=,89), kontrol grubundaki bireylerin Temel

Empati Olgegi toplam alt boyutundan aldiklar1 izleme test puan ortalamasi ( X =1,21) ve
standart sapmasi (SS=,41) olarak bulunmustur. Buna gore deneysel isleme maruz kalan
bireylerin Temel Empati Olgegi toplam alt boyutuna iligkin tutumlarinda olumlu yonde
artis oldugu gozlenmistir.

Tablo 50: Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-egitim Programinin

Affetme, Empatik Beceriler ve St}resle Basa Cikma }jzerine Etkileri Psiko-egitim
Programinin Empati Toplam Ontest, Sontest ve izleme ANOVA Sonuglari

VaryansiN
Kaynag1 KT Sd KO F P 32
Denekler Arasi 212,955 1 212,955 366,760 ,000 ,953
Gruplar
37,300 1 37,300 64,240 ,000 ,781

(deney ve Kontrol)
Hata 10,451 18 ,581
Denekler ici 50,904 40 21,801
Olgiim

) 25,835 2 12,918 60,145 ,000 170
( 6ntest-sontest-izleme)
Grup*Olgiim 17,337 2 8,668 40,360 ,000 ,692
Hata 7,732 36 ,215

Tablo 50°de goriildiigii lizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Empati
“Toplam” alt boyutu Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢liimlerinden aldiklar1 puanlarin

ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve
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eta kare degerinin etki biiyiikliigii (F(1-18)= 366,760; p<.001, n2= ,95) bulunmustur. Baska
bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme
testi Ol¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Empati Toplam alt boyutundan elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Bu
bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, Ontest, sontest ve izleme testi
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu
gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu

goriilmektedir (F(2-40) =40,360; p<.001).

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Empati toplam boyutuna iliskin puan
ortalamalar1 deney grubundaki bireylerin lehine deney Oncesinden sonrasina anlamli
farklilik gosterdigi gdzlemlenmistir. Bir bagka deyisle farkli islem gruplarinda olmak ile
tekrarli Olciimler faktdrlerinin affetme esnekligi tanima boyutu {iizerinde ortak
etkilerinin anlamli (F(.40= 40,360; P<,001) oldugu bulunmustur. Bu bulgu Gergeklik
Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programmin Empati toplam boyutunu

artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Asagida Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden

Aldiklar1 Empati Toplam Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi verilmistir.

G RUPLAR

1,0
f = deney

,5 . kontrol
Ontest Sontest 1zleme

EMPATI TOPL AM

Sekil 18: Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklart Empati Toplam Alt Boyutu Puan Ortalamalar1 Grafigi
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Sekil 18’de verilen Deney ve Kontrol Gruplarnin On Test, Son Test ve Izleme
Olgiimlerinden aldiklar1 Empati Toplam Alt Boyutu Puan Ortalamalari Grafigi
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin empati toplam alt boyutuna iliskin sontest
puanlarinda 6nemli bir artis goriilmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise deney
grubundaki bireylere kiyasla kismi bir artig goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasinin ardindan gecen on haftalik zaman diliminde deney grubu igin empati
biligsel alt olgegine iliskin puanlarinda 6nemli bir degisiklik goriilmemistir. Sonug
olarak Sekil 18 incelendiginde elde edilen grafik, arastirma sonucu ulagilan bulgulari
destekler niteliktedir. Elde edilen tiim bulgular dikkate alindiginda, “Gergeklik Terapisi
yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin” “Empati” toplam alt boyutu
artirmada etkin bir psiko-egitim programidir denilebilir. Bu sonug, “Hi: Gergeklik
Terapisi yonelimli dini basa ¢ikma psiko-egitim programinin”  empati toplami

artirmada etkilidir.” denencesini dogrulamaktadir.
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BOLUM 4. TATISMA ve SONUC

Gergeklik terapisi yonelimli psiko-egitim programi affetme esnekligi kazandirma grup
siireci igerisinde katilimcilara affetme konusunda yanlis bildikleri noktalar fark
ettirilerek, affetme kavraminin literatirde yer aldigi sekliyle kazandirilmasi
amacglanmistir. Affetme kavramini literatiirde tanimlandigi haliyle benimseyen
katilimcilarin, affetmeye iliskin igsel dinamiklerindeki degisimler, uygulama siirecinde
ve elde edilen sonuglardaki farkliliklar bu boliim igerisinde tartisilmistir. Yine program
Grup siireci iginde empatik becerilerini kullanmay1 saglamistir. Aynit zamanda stres
algilarin1 fark etmelerini neyi stres olarak kabul edeceklerini neyi de stres olarak kabul

etmeyeceklerini fark etmelerini saglamistir.

Aragtirmamizin temel amaci Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Psiko-
Egitim Programinin affetme esnekligi kazanma, empatik beceriler ve stresle basa ¢ikma

uzerine etkilerini test etmektir..

o Gergeklik Terapisi Yonelimli Dini Basa Cikma Grupla Psiko-Egitim Programi
Affetme Esnekligi Tanima, Igsellestirme ve Toplam boyutlarni anlamli bir

sekilde artirdig1 goriilmiistiir.

Affetme islemi bireylerin genellikle insani iliskilerinde o6zellikle yakin iliskilerinde
yasayacagl bir siirectir. Gergeklik terapisi yaklasimi da problemlerin iligkilerden
kaynaklandigini ifade eder (Glasser W. , 2002). Affedememe ve buna bagli 6fke ve kin
duygularimiz temel ihtiyaglarimizdan bir ya da bir kaginin karsilanamamasindan
kaynaklanmaktadir. Ozellikle, hayatta kalma-fizyolojik, sevgi-ait olma-iliski, giiclii-
baskin olma, o6zerklik-6zgiirlilk, oyun-eglenme gibi ihtiyaclarin benzer psikolojik
ihtiyaglar olarak benimsendigi dikkat cekmektedir. Ihtiyaclarin karsilanmas: ile elde
edilen doyum da, bireyin 6znel iyi-olusunun (mutlulugunun) artmasinda énemli bir rol
oynamaktadir (Civitci, 2012). Gergeklik terapisi psiko egitim programi olay1 bu agidan
ele aldigindan Grup iiyelerimizin yasadigi affetme problemlerinin hangi ihtiyaclarinin
uzantis1 oldugunu fark etmelerini saglamistir. Temel ihtiyaclarimizdan bir ihtiyag
karsilanmaz veya ihtiyaglar arasinda bir catisma olusur ise, kisinin davranisini

karsilanmayan ihtiyaglar1 yonlendirmektedir (Harvey ve Retter, 2002).
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Yapilan aragtirmalar, psikolojik ihtiyaglar ile 6znel iyi-olus arasindaki iliskilerin
varhgini  destekler niteliktedir. Ornegin, 155 {ilkeden deneklerin katilimryla
gerceklestirilen genis drneklemli bir ¢calisma (Tay ve Diener, 2011), temel ihtiyaclar ve
psikolojik ihtiyaglar ile 6znel iyi-olusun bilissel unsuru olan yasam doyumu ve duyussal
unsuru olan olumlu ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskileri ortaya koymaktadir.
Ulkemizde yapilan bazi calismalarda da, iiniversite 6grencilerinde ozerklik, yeterlik,
iliski (Cihangir-Cankaya, 2009), hayatta kalma, sevgi-aidiyet, gii¢, 6zgiirliik, eglenme)

ihtiyaglari ile 6znel iyi-olus arasinda iliskiler bulunmustur (Tiirkdogan ve Duru, 2012).

Yine programin farkindalik kazandirdigi en Onemli noktalardan biri, bagkalarini
degistiremeyecegimizi yalnizca kendi disiince, duygu ve davraniglarimizi
degistirebilecegimizdir (Glasser W. , 2002). Bu kazanim deney gurubunun affetme
siirecini kolaylagtirmigtir. Ciinkii bahanelerin tartisilmasi ve ge¢mis yasantilarin ele
alimmasinin, kisinin kendini zayif ve degisemeyecek bir birey olarak gérmesine neden
olabilir (Kagnici, 2012:302). Bu nedenle affetme islemi giiclii manevi bir ilkii olarak

terapistlerin dini doktrini terapi tutumlarina entegre etmeleri gerekir (Watts, 1998).

Programin bir baska etki giicii affetmenin dini perspektifinin etkisidir. Islam dininde
adaletin pessine diismektense affetmeyi istemek daha Allah’a yakinlastirici ve
faziletlidir (Hathout, 1997). Deney gurubu affettiklerinde igsel olarak gii¢leneceklerini,
Allah’in sevgisini kazanacaklarim diigiinerek sevgi ve ozgiirliik ihtiyaclarint bu yolla
kazanabileceklerini fark etmislerdir. Hadis-i serifte peygamberimiz “Allah affeden bir
kulun ancak izzetini artirir” (Mislim, Birr, 19) buyurarak affedenin izzet sahibi
olacagimi vurgulamistir. Bununla beraber su¢lunun da yaptig1 kusurla bir temel ihtiyaci
gidermek zorunda kalabilecegini far etmislerdir. Suglunun davraniglarini degistirmek
zorunda olmadiklarmi ancak degistirebilecekleri tek seyin onu affedip affetmeyecegi
diisiincesi oldugunu fark etmislerdir. Ote yandan affetme bir dini basa c¢ikma tarzi
olarak manevi temelli ve iyi amellerde bulunma bigimine girer. Fussilet, 41/34 “Iyilikle
kotiiliik bir olmaz. Kotiliigii en giizel bir sekilde sav. Bir de bakarsin ki, seninle
arasinda diismanlik bulunan kimse sanki sicak bir dost oluvermistir.” “Hasene ve
Seyyie” den kastin af ve intikam oldugu sdylenmistir. Miicahid hasenenin selam

oldugunu, Kadi Ebx Bekir Arabi ise musafaha olarak tanimlamistir. (Kurtubi, C.15:235-
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236) Buna bagli olarak daha dindar insanlar habis hastalik ve dogal afet gibi durumlari
ve diger insanlar1 daha kolay affedebilmektedir (Amini, Doodman, ve Edalati, 2013).

Hz. Ebu Bekir’in Mistah isminde fakir bir akrabasi vardi. Hz. Ayse’ye yapilan iftira ile
bu kisinin de alakasi oldugu i¢in Hz. Ebu Bekir ona yardim etmemeye yemin etmisti.
Fakat su ayet geregince yardima devam etti (Kurtubi, C.12:137). Nur 24/22: * Sizden
fazilet ve servet sahibi olanlar yakinlarina, yoksullara ve Allah yolunda hicret edenlere
(mallarindan bir sey vermekte) kusur etmesinler, hatalarini affetsinler, hos gorsiinler.
Allah’in sizi bagislamasint sevmez misiniz? Allah ¢ok bagislayan ve ¢ok merhamet
edendir.” Bu ayet tipki Al-i Imran 134. Ayet gibi affetmenin 6ncesinde infak etmek
fakirlere yardim etmek insan1 veren el olarak gii¢lii kildig1 i¢in affetmeyi kolaylastirdig:
gibi aym1 zamanda Ofke yerine fedakarligi alturistik tutumu desteklemektedir.
Programda uygulanan affetme modelinin ti¢lincli asamasit fedakarlik ve hediye
sunmaktir (Worthington E.,1998b). Ote yandan 6fke affetmenin bir bilesenidir. Ofke
saglik i¢in bir risk oldugundan affedememe de saglik riskleri tasir (Harris, Thoresen, ve
Kopez, 2007). Ayn1 zamanda affedememe problematik bas etme bigimlerine sevk eder.
Kacinmaci basa ¢ikma ve madde kullanimi gibi yollara tevessiil etmelerine sebep
olabilir  (Harris, Thoresen, ve Kopez, 2007). Ancak program degerlendirildiginde
affetme esnekliginde artis goriildiigiinden stres ile bag etme de kaginmaci boyutlari

azaltmustir.

Stira 42/40: “Kétiiliigiin karsiligi onun dengi kotiiliiktiir. Kim affeder, 1slah eder (barist
saglarsa) onun miikafati Allah’a aittir. Dogrusu O zulmedenleri sevmez.” Affetmenin
kalic1 olmast i¢in proaktif olup kétiiliige maruz kalmasina ragmen bireyin saldirgana
1yilik yapmasi tavsiye edilir. Manevi temelli bas etme bigimi olarak sabirla saldirgana

bir selam vermesi ya da bir hediye almasi saldirgani kendine itaat ettirebilir.

Stira 42/37: “(Onlar) biiyiik giinahlardan ve hayadsizliktan kagimirlar. Kizdiklari zaman

da affederler” ayeti affetme siirecinde 6fke kontroliinii saglamay1 da tavsiye etmektedir.

Gazabin yeri kalptir. Manas1 da intikam hirsiyla kanin galeyana gelmesidir.
Kaniksanmis bir davranis olarak gazap, iliskide oldugu insanlardan elde ettigi neticedir.
Sohbet ettigi insanlar gazaplariyla éviiniir ve bunu erkeklik ve secaat sayarlar. Insan bu
gibi sozleri dinleye dinleye gazabin giizel bir sey oldugunu zannetmeye baslar. Kendini

onlara benzetmek ister (Gazali, C.3:377). Ofke duygusu ¢ogunlukla ikincil bir duygu
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olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu duyguyu tetikleyen birincil duygularin engellenmislik
hissi, onemsenmeme duygusu, asagilanmiglik duygusu, haksizliga ugramis olma fikri ve
duygusu oldugu goriilmektedir. Ancak bireyler genellikle 6fke duygusunu fark ederken
bu duygunun zeminini olusturan diger duygularimi yeterince fark edememektedirler

(http://www.e-psikiyatri.com., 2011).

Ebu Nuaym Ali b. Hiiseyin’den aktardigi bir hadiste: “Kiyamet giinii bir miinadi
hanginiz fazilet ehlidir diye seslenecek. Insanlarin bazilar: ayaga kalkacak. Onlara
haydi cennete kosun denilecek. Melekler onlarla karsilasinca nereye diye soracaklar.
Onlar da cennete diyecekler. Melekler hesaptan once mi diyecekler. Onlar da evet
diyecekler. Melekler siz kimsiniz diyecekler. Onlar da fazilet ehliyiz diyecekler.
Melekler sizin faziletiniz neydi diyecekler. Onlar da, bize cahillik edildiginde hilm ile
davrandik. Bize zuliim edildiginde sabrettik, bize kétiiliik edildiginde affettik diyecekler.
Melekler de onlara girin cennete, salih amel sahibinin ecri ne biiyiiktiir diyecekler”
(Kurtubi, C.16:28). Grup siirecinde affetme ile ilgili bu agiklamalar yapilmistir. Din
toplumumuzda giiglii bir referanstir. Bu referans destekli bir psiko-egitim programi

uygulamasinda Grup iiyelerinin affetme siireci daha kolay hale gelmistir.

Netice itibariyle bireyler affetme esnekligi kazanabilirler, affetme terapdtik etki
yaratabilir ve affetme dini basa ¢ikma bigimi olabilir. Literatiir incelendiginde dini basa
¢ikmanin affetmeyi olumlu yonde etkiledigine yonelik bulgular vardir. Ayten (2009b),
yaptig1 bir ¢alismada dindarlik ile affetme egilimi (genel) arasinda olumlu iliski ve
dindarlik ile affetme egiliminin alt boyutlari olan "kagma" ve "O¢ alma" boyutlari
arasinda negatif, "iyimserlik" boyutu arasinda ise pozitif iliski gozlemlemistir.
Bireylerin dindarlik diizeylerini gosteren "Allah'a yakinlik hissi, sosyal problemlerin
¢Oziimiinde dini emirleri referans alma, diiriistliik, komsuya iyi davranma, orug¢, namaz
gibi ibadetleri yerine getirme, Kuran okuma ve dini bilgi diizeyine sahip olma gibi"
niteliklerdeki artis, kendilerine karsi herhangi bir sug islemis birisini "anlama, onun
hatasin1 diizeltebilecegini diisiinme, Allah'tan onun icin af dilerne ve problemin asil

kaynagini arastirma" gibi affetme egilimini beraberinde getirmektedir.

Gegmiste yapilan hatalar1 ve bireyi inciten kisileri affetmenin bireye kazandirdiklar ele
alindiginda, bagislamanin psikolojik danigma siirecinde yardimci bir teknik ve siireg

olarak kullanilmasinin gerekliligi ortadir (Tekinalp ve Terzi, 2012).
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Bugiine kadar yapilmis olan ¢alismalar affetmenin, aile, arkadas ve romantik iligkiler
gibi kisinin yasamindaki bir¢ok sosyal alanda onemli ve etkili oldugunu ve bireyin

iyilik halini olumlu etkiledigini gostermektedir (Bugay ve Demir, 2011).

Affetme ile dindarlik arasinda pozitif bir iliski s6z konusudur. Dindar kisiler affetmeye

daha meyilli kisilerdir (McCullough ve Worthington, 1999).

Bugay ve Demir (2012), Yaptiklar1 caligmada affetmenin artrilabildigini
gozlemlemislerdir. Berry ve dig., (2005), yaptiklar1 dort calismada affetmenin terapotik

giiciinii gozlemlenmistir.

Amfizem hastalar iizerinde yapilan bir ¢alismada affetme bir dini basa ¢ikma tutumu

olarak degerlendirilmistir (Green, ve dig., 2011).

Bagka bir calismada minnettarlik duygusuyla affetme arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur. Ayni ¢alismada katilimcilar yiiksek derecede affetme becerisine ve
minnettarlik duygusuna sahip olanlarin daha aza depresif, daha az 6fkeli olduklarini ve
daha az yalmzlik duygusu tasidiklarini ifade etmislerdir. Ayni kisiler daha kabulci,
empatik ve merhamet sahibi olduklarini ifade etmislerdir (Breen, Kashdan, ve Monica,
2010).

Stanford Universitesi’nde gorevli bilim adami Frederic Luskin ve ekibi, San Francisco
kentinde oturan 259 kisi lizerinde aragtirma yapti. Denekleri 6 kez 1,5 saatlik oturumlara

cagiran bilim adamlari, bu oturumlarda katilimeilarin affetmeyi 6grenmesini sagladilar.

Arastirma c¢ergevesinde kotii amilarin1 konusarak paylasan denekler, daha sonra

kendilerine zarar veren kisileri canlandirarak iglerinden onlarla konustular.

Kendilerine zarar veren kisileri affeden katilimcilarin ¢ogu, deney sonrasinda daha az
act duydugunu belirterek, stresten kaynaklanan sirt agrisi, uykusuzluk ve mide agrisi
gibi ruhsal ve fiziksel belirtilerin de 6nemli dlgiide azaldigini kaydetti (http://sgk.org,
2012).

e Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programi empatinin

duyussal, biligsel ve toplam boyutlarin1 anlamli bir sekilde artirdig1 goriilmiistiir.

Empati insan iligkileri i¢inde bir islemdir. Empati genelde inanildig1 gibi istemli olarak

tetiklenen bir siire¢ olmaktan daha cok, giidiilenmis bir siire¢ gibi goziikkmektedir. Bu
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durum, empatiyi Otekini anlamayi, bilgimizi artirma yontemiyle birlikte daha esnek bir
insan yetenegi yapmaktadir. Bu sayede empati, anti sosyal kisililerin egitilmesi ya da
psikoterapistlerin  egitimi  gibi ¢esitli amaglar1  hedefleyen c¢alisma-gelistirme
programlarinda sosyal ve bilissel miidahaleleri uygun kilmaktadir (Altinbas, ve dig.,

2010).

Bu calismada empati insan iliski ve iletisimi odakli yaklasim sergileyen gerceklik
terapisi yonelimli psiko-egitim programma dahil edilmistir. iletisime ge¢mek isteyen
kisi iletisim baslatan lider kisidir. Lider iletisimde karsi taraftan adim atmasini
beklemez. Tipk1 vagonlarin lokomotife yaklasip bag kuramadigi, aksine lokomotiflerin
hareket edip vagonlarla bag kurmasi metaforunda oldugu gibi iletisimi baslatan kisi

empati kurarak hedef kisiyle bag kurmus olur.

Empatinin genelde diismanlik gibi bir durum yaratmasi s6z konusu degildir. Bununla
birlikte empati yargilamanin zittidir. Empati olumlu duygusal ortam yaratir ve iliskileri
olumlu yonde besler. Ayrica empatinin var olan diismanliklarin ortadan kalkmasinda da
onemli bir pay1 bulunur. (Stephan, 1999, akt: Ozbek, 2004). Empati affetmeye aracilik
eder. Fedakarca bir davranistir. Kisi suclunun davraniglarimi onun bakis acisiyla
anlamak ve onun hissettiklerini hissetmek i¢in empati kurmalidir (Younger, ve dig.,

2004).

Empatik beceriden yoksun kisilerin birbirleriyle olan iletisimlerinde yanlis anlamalar ve
kirmalar s6z konusudur. Empati kurabilme yetenegine sahip olan kisiler, empati
kuramayanlara gore arkadaslik iligkileri gelistirmede daha basarili olurlar, diger

insanlarla iyi geginirler, daha az kavga ederler ve daha fazla paylasirlar (Baker, 2000).

Hadisi serifte Hz. Muhammed (sav) darginlarin barismasiyla ilgili olarak ilk adim atan,
selami ilk veren kisinin ¢ok daha fazla makbul kisi oldugunu ve sevap aldigini
miijdelemektedir (Miislim, Iman,93). Iste bu dini tutum Grup siirecinde empati kurmayi
ve affetme istegini artirmada etkili olmustur. “Miiminler birbirlerini sevmek, acimak ve
sefkat hususunda bir viicut gibidir. Viicudun bir uzvu rahatsizlamrsa diger uzuvlarda

ona Uykusuzluk ve ates olarak katilir”” (Buhari, Edep, 27).

Empati temelli miidahaleler her ne kadar sugluyla empati kurmak zaman alsa da

affetmeyi artirmada daha etkili olmuslardir. Yapilan bir ¢alismada Grup liderleri
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katilimcilart su¢lunun tamamlanmamis insani ihtiyaglarindan kaynakli hatalarini insani
kusurlarin1 hayalini kurdurmuslardir. Bdylece empatinin giiciiyle suclunun incitici
davranigini tartismaya onun anlamaya calismislardir. Dolayisiyla empati affetmeyi

hizlandiran bir etkiye sahiptir (Worthington, ve dig., 2000).

Dini yaklagimda dogasinda empatiyi tavsiye etmektedir. Kisi bir kimseyi affettigi
zaman Allah ta o kisinin bir giinahin1 affedecek, bu da onu daha mutlu edecek ve
cennete yaklastiracaktir. Grup iiyeleri calisma siirecinde edindigimiz intibaya gore
empati yatkin kisilerdi. “Bunu neye bagliyorsunuz ¢abuk empati kurabiliyorsunuz”
sorumuza “biz karsimizdaki kisiyi sevdigimiz i¢in kiriliyoruz ve yine sevdigimiz i¢in
onun neden boyle davrandigini anlamaya ¢alistyoruz. Yoksa neden burada onu affetmek
icin destek almaya calisalim” seklinde mutabik cevaplar aldik. Namaz kildigim
sOyleyen bir liyemiz “hocam miisait olduk¢a namazi camide kilarim. Bu durum diger
insanlarla ayn1 anda ayni hareketleri yapmamizin onlar1 daha kolay anlamamizi
saglayabilir seklinde bir goriis ifade etmisti. Boylelikle karsidaki kisiyi anlama ¢abasina
girmek ona karst merhamet duygusunu gelistireceg§inden affetmeyi, empati
kurmalarinin, yasadiklar1 dini deneyim ve insan iligkileri merkezi yaklasim sergileyen
gerceklik terapisi yaklasiminin etkisiyle artmis olabilecegi diisiiniilebilir. Ozcan
(2007:71), Empati ve dini inang arasindaki iligki tizerine yaptig1 ¢alismada elde ettigi
bulgulara gore dindarlik diizeyi yiikseldik¢e empatinin alt boyutlarindan olan empatik
ilgi diizeyi de yiikselmektedir. Empatik ilgi insanin bagkalarina karsi ilgili, sefkatli,
sevecen ve fedakar olmasi, onlar1 anlamak igin ¢aba sarf etmesi anlamina gelmektedir.
Bunlar ayn1 zamanda dinimizin insanlarin diger varliklarla olan iliskilerinde olmasini

istedigi ozelliklerdir.

Hoffman (1977), belirli bir kapasiteyle diinyaya gelen cocuklarin uygun sekilde
yetistirilmesi sonucunda, ¢ocukta empatik becerinin gelisecegini 6ne siirmiistiir. Cotton
(2001), otoriter olmayan annelerin c¢ocuklarinin, duygusal ve bilissel empati
seviyelerinin, ceza verici annelerden daha yiiksek oldugunu belirtmistir

(akt:Kigiikkaragoz, Akay, ve Canbulat, 2011).

Empati bir iletisimsel siire¢ oldugundan kendi bagina hemen 6grenilip bir davranis ve
yetenek haline getirilemeyebilir. Ancak 6gretici tarafindan modelletilerek, dinletilerek,

farkindaligi artirilarak 6grenilmesi kolaylastirilabilir (Davis, 1990). Bu ¢alismada da,
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bir psiko egitim programi iginde belirli giidiileyici amagla gelistirilmistir. Empatik
beceri gelistirme programi ile hemsirelik birinci smif Ogrencilerinin  empatik
becerilerinin 6nemli oranda arttig1, ancak empatik egilimlerinde degisiklik olmadigi

gorilmistiir (Karaca, A¢ikgoz, ve Akkus, 2013).

Empati kisiler arasi iligkilerde diizeltmeye yonelik davranis degisikligini kolaylastirir
(Brooks, 2008). Kisiler arasi iliskileri 6nemseyen gercgeklik terapisi yonelimli bir
programa uyarlanan empati uygulamalari Grup siirecinde empati becerisini
kolaylastirmistir. Ayrica dini perspektifle desteklendiginde affetmeyi de kolaylastirdigi

gbzlemlenmistir.

Yapilan bir calismada “Dindarlik ile empatik egilim arasinda, ozellikle dindarligin
inang-etki boyutu ile empatik egilim arasinda olumlu bir iliski ve etkilesim” oldugu
tespit edilmistir (Ayten A., 2009:151). Dindarligin hem inang/etki hem de ibadet/bilgi
boyutlarina giren dini tutum ve davranislar biitliniiniin, empatik egilim {izerinde olumlu
bir etkisinin oldugu aragtirma bulgularindan da agik¢a anlagilmaktadir. Ayni sekilde
“insanlarin dertleriyle dertlenmenin” dini bir gorev oldugunu bilme ve muhtag
insanlarin i¢inde bulunduklar1 sikintilar1 daha 1yi anlama imkani saglayan oru¢ tutma
gibi ibadetleri yerine getirmenin de empatik egilimler tizerinde olumlu ve manidar bir
katkisinin oldugu anlasilmaktadir. Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde,
empatinin Batson“un da ifade ettigi sekliyle, “dindarligin bir unsuru”(Batson,
Schoenrade ve Ventis, 1985: 344; akt. Ayten, 2009:152) olarak ortaya ¢iktigi

anlasilmaktadir.

Grup siirecinde Hz. Peygamberin empati kurma ile ilgili hadisleri ve davranislariyla
beraber Islam alimlerinin empatik davramslarindan érnekler Grup iiyelerinde affetme
yolculugunda merhamete sevk etmistir. Yapilan bir calismada, minnettarlik duygusuyla
affetme arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Aym kisiler daha kabulcii, empatik ve
merhamet sahibi olduklarini ifade etmislerdir (Breen, Kashdan, ve Monica, 2010).
Grup iyelerinin kolay bir sekilde empati kurabilmelerinin bir sebebi toplum olarak
yardimlagsma ve orug gibi giiclii ibadetleri yapmada hassas olmamizdir. Bu iki ibadet
kendi 6ziinde merhameti ve empatiyi tasimaktadir. Ozellikle Ramazan ay1 ve orucu
toplumumuzu bu konuda daha da empatik hale getirmektedir. Programin dini basa

¢ikma temelli olusuyla da empati becerileri kolaylagtirmistir.
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e Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programi Stresle Bas
etmenin Dine Siginma, Aktif Planlama ve Bilissel Yeniden Yapilandirma
boyutlarini anlamli bir sekilde artirmistir. Buna mukabil Kagma Biyo-Kimyasal
ve Kagma Duygusal- Eylemsel boyutlarini azaltmistir. Dis yardim boyutunu
artirmis olmakla beraber son ii¢ aylik donemde azalma gozlemlenmistir. Bu
durum gurubun kendi etkilesiminden kaynaklanmis olabilir. Grup tyeleri
sorunlarinin nedenlerini tartigmalarinin  yaninda birbirlerine yardim etme
dinamigi gelistirmislerdir. Bunda empati diizeylerindeki yiikseklikte etkili

olmustur.

Oncelikle programin ana temalarindan biri olan i¢ kontrol kavrami ve total
davraniglarimizda diisiince ve duygularimizi kontrol etme bizim elimizde olmasi
vurgusu programin basindan sonuna devam ettiginden dolayr Grup iyeleri, dini basa
¢ikmanin olumlu basa ¢ikma bi¢imi olan katilimci basa c¢ikmayi (collobrative) da
kullanmislardir. Bu durum stresle bas etme noktasinda zihinsel olarak stres verici hayat
olaylarmin kendilerini gelistirici imtihan araci olarak yeniden yapilandirmalar1 onlarin
bilissel yeniden yapilandirma puanlarimi artirmugtir.  Ote yandan stresle miicadele
yontemlerini 6grenip uygulamalar1 esnasinda sikintilar karsisinda dinimizin tavsiye
ettigi dua ve tesbihatlar1 da siirecin igine katmalari, hem dine si§inmayr hem de aktif

planlamay1 artirmigstir.

Dini basa ¢ikma noktasinda iiyelere peygamberlerin yasadig: sikintilar, bu sikintilarin
sabredip Allah’a si@indiklarinda onlarin manevi derecelerini artirdig1r sunulunca kendi
sikintilarinin ¢ok ta bas edilmez olmadiklar1 fark etmeleri dine siginma boyutunu
artirmistir. Katilimeilardan E.C kendisinin boyle durumlarda “l1a ilahe illallahul halim-ul
kerim” ve “La havle vela kuvvete illa billah-il aliyyil azim” tesbihatlarmi okuyunca
rahatladigin1 sdylemesi Grup {iiyelerine programin sonuna kadar ve hatta hayatlarinin

diger zamanlarinda da ibadet olarak yapma karar1 aldirdu.

Pakistan’da {iniversite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada pozitif dini basa ¢ikma
tutumlarinin ve dine yonelmenin stresle bag etme ile pozitif bir iliskisi oldugunu, buna
mukabil negatif dini basa ¢ikma tutumlari kullananlarin daha stresli olduklar1 ve

depresif olduklart gézlemlenmistir (Khan ve Watson, 2006).
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Kabullenme (Biligsel Yeniden Yapilandirma) stres yaratan olayin gercekligini kabul
etmektir. Sikint1 yaratan bir durumla karsilastiklarinda miicadele i¢in dine yonelme basa
cikma davranisimi tercih eden insanlar Oncelikle sorunun varligini kabul ederler ve
inandiklar1 varliktan yardim isterler, bu durum g6z oniinde bulunduruldugunda bu iki
diisiinme stilinin iligkili ¢ikmast beklenilen bir sonu¢  olarak yorumlanmigtir

(Balgamis, 2007).

Stres vere olay ya da durum degistirilemediginde dua duygusal gerilimi azaltmaktadir.
Dua yeniden yorumlamay1 ya da kabullenmeyi saglayarak hem dine sigimmayi, hem
yeniden kabullenmeyi (Atkinson, Hilgard, ve Ernest, 1995:509), hem de katilimcilarin
ifadesiyle de Allah’tan en dogru ¢oziime ulastirmasini istemenin bir mekanizmasidir.
Dua i¢ engelleri yikar. Kiside basar1 i¢in gerekli olan bilingli ve bilingdist bolgeleri
uyumlu hale getirir (Marinier, 1990:49).

Din ve dindarlik kisiyi mutlu eder. Stresli hayat olaylar1 karsisinda onu gii¢lii kilar
(Lewis, ve dig., 1997). Insanlar tedavisi zor hastalik donemlerindeki stresin etkisiyle
dine yonelirler. Bu yonelme onlarin kendilerini rahat ve gilivende hissetmelerini
saglamaktadir (Alferi ve dig., 1999). Dini basa ¢ikma stresli durumlara uyarlamayla
ilgili yapilan ¢alismada pozitif dini basa ¢ikma yani katilimei, manevi destek alict ve
olaylar1 daha misfikane degerlendirmenin stresle miicadeleyi olumlu etkiledigi
goriilmistiir (Ano ve Vasconcelles, 2005.; Maltby ve Day, 2003). Yapilan bir diger
calismanin bulgularma gore imana yonelme ve pozitif dini basa ¢ikma stres ve

depresyonla basa ¢ikmada etkili olmaktadir (Carpenter, Laney, ve Mezulis, 2011).

e Gergeklik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programi Dini baga ¢ikmanin
manevi temelli dini basa ¢ikma, 1yi amellerde bulunma, dini destek boyutlarini
anlaml bir sekilde artirdigi goriilmiistiir. Buna mukabil dini yalvarma, dini

kaginma, dini memnuniyetsizligi anlaml bir sekilde azalttig1 goriilmiistiir.

Bu ¢alismada deney grubunun gergeklik terapisi ve se¢im kurami yonelimli olarak dini
bas etmede zihinsel anlamda biligsel yeniden yapilandirma ve aktif planlamay1
O0grenmenin etkisini dini basa ¢ikmaya da uyarladigi goriilmiistiir. Bu da sorumluluk
almay1 6grenerek dini yalvarmayla yetinmemeyi, iyi amellerde bulunmayr ve manevi
temelli dini bas etmeyi de daha aktif hale getirmesine neden olmustur seklinde
degerlendirilebilir. Buna bagli olarak deney grubunun dini yalvarma alt boyutunun
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azaldigimi gormekteyiz. Bunun nedeni Grup fyelerinin katilmeir dini bas etmeyi
program icinde 0grenmesidir. Problemle yiizlesme cesareti bularak sikintidan sadece
dua ederek kagmamay1 6grenmistir. Grup tiyeleri her haliikkarda dua etmenin kendilerini
rahatlattigin1 ¢iinkii sikint1 karsisinda bazen caresiz kaldiklarinda ne yapacaklarini
bilemediklerinde dua ve tesbihatlarla Allah’in kendilerine dogru ¢o6ziime
ulagtirabilecegini diislindiiklerini ifade ettiler. Ayni zamanda Grup iyeleri siirecte
sunulan hadisteki peygamberden dua isteyen siyahi kadinin halinin (EI Buhari, Merda,
6) tutumlarini degistirmede etkili olduklarini ifade ettiler. Buna ilaveten peygamberlerin
teblig gorevleri esnasinda yasadiklari sikintilarda tebligden vazge¢medikleri sikintilarla
miicadele etmeyi sectiklerini fark etmeleri de dini yalvarmayi, kaginmayi ve dini

memnuniyetsizligi azaltmis olabilir.

Ote yandan psiko-egitim programinin biitiinliigii iginde diisiindiigiimiizde se¢im
teorisinin giicii, davraniglarimizdan sorumluyuz ilkesi siirekli vurgulandigindan kagmak
yerine eyleme ge¢menin Grup iiyelerini manevi hazza ulasma arzusunu tetiklemis
olabilir. Bu da onlar1 magarada mahzur kalanlarin anlatildig1 hadiste (EI Buhari, Biiyu,
98) oldugu gibi sadece yalvarmak veya baslarina gelen sikintiya oykiinmek yerine
eylemi tercih etmeye sevk etmistir. Hadisin devaminda birinci kisinin anne babasina
merhamet ve iyilikle muamele etmesi, digerinin Allah’in rizasi i¢in zinayi terk etmesi,
sonuncusunun da, emaneti korumasi ve bunlar1 sadece Allah’in sevgisine ulagmak icin
yaptiklarin1 goriiyoruz. Grup iiyelerinin bu durum karsisinda etkilenip birbirlerinden
dua istediklerini Allah igin bir seyler yapip sonra dua etmeye yiizleri olacagini ifade

etmeleri bu kaginmalarin azalmasini agiklayabilir.

Erteleme Yonelimli Basa Cikma tarzini (birey pasiftir, hicbir sey yapmaksizin tanrinin
miidahalesini ve sorununu ¢dzmesini bekler.) benimserken program sonunda Isbirlik¢i
Basa Cikma tarzina (Birey ve tanr1 her ikisi de basa ¢ikma konusunda aktif birer ortak
gibidirler)  yonelmistir. Kisi artik sadece Allah’tan bekler tutumundan vazgecip
tevekkiile yonelmistir. Bir bagka deyisle kavli duayla yetinmeyim fiili duaya da

yonelmistir denilebilir.

Pozitif dini basa ¢ikma olumsuz durumlarin iyi bir bakis agisiyla degerlendirilmesini,
igbirlik¢i basa ¢ikmayi, Tanri’dan manevi destek arayisini, din adami veya cemaat

iiyelerinden destek arayisi, baskalarima dini yardimi ve dini affi igermektedir
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(Pargament K. 1., 2005). Pargament’e gore dini basa ¢ikma tutumlari, dini olmayan basa

¢ikma tutumlarina gore, daha basarili sonuglar vermektedir. 2005).

Sikintili olaylarda dine yonelme, dini basa ¢ikmayi tercih etme Kisileri daha huzurlu
yapmaktadir (Maltby ve Day, 2003; Lewis, Maltby, ve Day, 2005). Allah’in kendisini

cezlandirdig1 seklindeki dini memnuniyetsizlik tarzi dini basa ¢ikma tutumu Ramazan

orucu gibi iyi amellerde bulunmanin etkisiyle azalir (Khan Z., ve dig, 2012).

4.1. ONERILER

Konuyla Ilgili Oneriler

Arastirma sirasinda bireylerin kirict olaylar karsisinda dnceden edindikleri yanlis
semalarla affetme kavramindan kacindiklar1 ya da yanlis stratejilerle affetmeyi
gerceklestirdiklerini diigiindiikleri gozlemlenmistir. Bu yiizden 6rnek olaylar,
hikayelerle ve konuyla dogrudan ilgili ayet ve hadislerin sunulmasi bireylerin
biligsel, duyugsal ve davranigsal boyutlarda affetme siirecinin gereklilikleri ve
kazanimlar1 konusunda farkindaliklarimin artirilmasi ve gercek affetmenin
gerceklestirmenin  kisisel yasamlarma anlam kazandiracak aktivitelere

yonlendirilmeleri onerilir.

Affetme ve Dini basa ¢ikma degerler egitimi kapsamina alinarak bu konuda

okullarda egitim verilmesi Onerilir.

Yeni yapilacak arastirmalara iligkin 6neriler

Affetme esnekligi kazandirma ve dini basa ¢ikma grup miidahalesi belirli bir

suca maruz kalmis bireyler iizerinde test edilebilir.

Affetme esnekligi ve dini basa ¢ikma kavramlarinin diger kavramlarla iliskisi

arastirilabilir.

Affetme ve dini basa ¢ikmanin terapétik giicii danisma programlarinin igine
alinarak Evlilik ve Aile Sorunlari, kaygi bozukluklari, katili affetme, kanser gibi
agir hastaliklara maruz kalanlarin hastaliga bagli stresle basa ¢ikmalar1 iizerine

calismalar yapilmas1 onerilir.
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Toplumuzda kullanilan affetme dili ve tutumlari iizerine bir ¢alisma yapilabilir.
Bu c¢alisma affetme terapotik bir arag kullanilmak istendiginde uygun dil ve

tutumlar1 bilmek danisana katki saglayacaktir.

Alanda calisan uzmanlar i¢in Oneriler

Psikolojik destek konusunda affetme esnekligi ve dini basa ¢ikma kavramlarinin
ele alinmas1 bireyin yasam uyumu ve kalitesini artirmasi acgisindan 6nemlidir.
Bu baglamda aragtirma siirecinde gelistirilen program psikolojik yardim

saglayan birimler i¢in yararli olabilir.

Psikolojik destek i¢in basvuran bireylerin affetme kavramina ve dini basa
cikmaya bakislar1 degerlendirilmeli ve yanlis bilinenler ve On yargilar
diizeltilerek affetme esnekligi ve dini basa ¢ikma kavramlarinin kazanimlarindan

faydalanmalar1 saglanmalidir.

Bireylerin manevi boyutta ele alinmalari, insan olmanin dogal degerini
bireylerin fark etmelerini saglama, kendini gerceklestiren birey sayisinin artig
gostermesini saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda manevi boyutta ele
alinan bireylerin kendilerine ve yasamlarina uzaktan bakarak durumlar1 yeniden
degerlendirmesi ve kendisinden 6te bir varlik i¢in harcanan ¢abanin insanlik

degerine katkilar psikolojik destek sirasinda ele alinmalidir.

Yasamda kirici durumlarin yasanmasi kaginilmazdir. Yasanan durumun birey
tizerindeki etkisiyle dogru orantili bir sekilde affetme kavrami Onem
kazanmaktadir. Olumsuz olaylar sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik belirtilere
eslik eden sugluluk duygusu ve birilerini ya da bir seyleri suglama egilimi
yasanan olayin etkisinin slirmesine neden olmaktadir. Bu anlamda adalet
duygusundan Once kisiler empati ve affetme eylemine yonlendirilmelidir.
Ozellikle agir travmalara maruz kalmis bireylerle ¢alisirken uygulanan terapi
yonteminin bir boliimiinde affetme kavrami ele alinmalidir. Gerektigi takdirde

affetme icerikli terapi programina déhil edilmelidir.

Din psikolojisi alaninda g¢alisanlarin damisma ve miidahale programlari

egitimlerine katilmalar1 Onerilir. Aym1 zamanda psikoloji alaninda ¢alisan
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uzmanlarinda dini prensipleri danigma programlarina entegre etmeleri ve bu

konuda gerekli egitimlere katilmalar1 onerilir.
4.3. Hazirlanan ve Etkililigi Sinanan Programin Icerik, Siirec ve Niteliksel Boyutu

Etkili bir affetme grup siirecinin alt1 ila sekiz oturum arasinda degistigi bilgisinden
hareketle (Baskin ve Enright, 2004), arastirmanin grup siireci stresle bas etmeyi de
icerdiginden on oturum olarak planlanmistir. Arastirma sirasinda 6rnek olay, hikaye,
metaforlar, ayet ve hadisler kullanilarak grup iiyelerinin affetme kavraminin
igsellestirmeleri saglanmaya c¢alisilmistir. Programin amaci, empatik beceriyi artirmak
affetmeye yardim etmek ve umudu agilamak ayni zamanda stresle bas etme tekniklerini
kullanmalarin1  6gretmektir. Gergeklik terapisi ile planlanan bir psiko-egitim
programinin temel ihtiyaglarinin farkinda olmasini, total davranisin bilesenleri olan
diisiince, duygu, davranis ve fizyolojinin isleyis siirecini, her davranisin i¢ kontrol
dinamigi ile kendi se¢cimimiz oldugunu ve sonucundan da bizim sorumlu oldugu
dolayistyla sadece kendi davranislarimizi degistirebilecegimiz ilke ve basamaklarini
icermesi gerekir. Gergekli terapisi yonelimli Affetme Esnekligi Kazandirma psiko-
egitim programi gelistirilirken bu asamalar temel alinarak affetme modelleriyle
desteklenmistir. Gergeklik terapisi bir i¢ kontrol ve sorumluluk egitimidir. Bu nedenle
bireyin yasanan kirici durumlar karsisinda kendi payina diisen sorumlulugu fark etmesi

ve siireci dogru yonetebilme becerisi gelistirmesi saglanmaya ¢alisilmistir.

Arastirma uygulamasi sirasinda oncelikle katilimcilara affetmenin literatiirde yer aldig
sekliyle tanitilmasi amaclanmistir. Arastirma sonuglari, ilgili literatiirle alandan
olmayan bireylerin affetme tanimlarinin birbirinden farklilastigin1 ve daha ¢ok sugluya
yonelik oldugunu ortaya koymustur (Kearns ve Fincham, 2004). Alandan olmayan
bireylerin, affetmenin ne oldugu ve ne olmadig1 konusunda arastirmacilardan ayrildig:
goriilmektedir. Alandan olmayan bireylere gore unutma (ya da unutmama), basit bir
sekilde sanki olay olmamis gibi davranma, anlayis, rahatlama, sevgi davranisi, goz
yumma, mazur gérme, uzlasma ve kirginliga neden olan kisinin yeniden hayata dahil
olmasi affetmenin Ozellikleri arasinda goriilmektedir (Kearns ve Fincham, 2004).
Literatlir tanimlamasiyla, insanlarin affetmeye iliskin kendi yaptiklar1 tanimlamalar
arasindaki farklilik terapotik bir ara¢ olarak affetmenin kullanilmasimin Oniindeki

onemli bir sinirliliktir (Kearns ve Fincham, 2004). Bu nedenle 6ncelikli olarak affetme
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konusunda grup iiyelerinin literatiirle ortlisen ve farklilasan affetme tanimlari tespit

edilmis, yanlis bilinenler degistirilmis, dogru bilinenler pekistirilmistir.

Affetme esnekligi kazandirma amagli Gergeklik terapisi yonelimli grupla psiko-egitim
programinin baglangicinda, grup iyelerinden affetme kavramini tanimlamalar
istenmistir. Yapilan tanimlamalar arasinda sugluyu rahatlatan ve aymi hatayi
tekrarlamasina olanak saglayan bir durum, alttan almak, gz yummak, bir sans daha
vermek, kiigiik hatalarin Ustiinii 6rtmek, olayin gegistirme gibi bir sey olmasi vb.
seklinde tanimlanmistir. Uyelerin yapmus olduklar1 tanimlarin genel itibariyla baska
birinin kendilerine kars1 sug isleyerek affedilmeye ihtiya¢ duydugu durumlara yonelik
oldugu dikkat cekmistir. Bu durum bireylerin affetme kavramini genel itibartyla

kendilerinin incindikleri durumlara iliskin olarak diisiindiiklerini gostermektedir.

Grup siirecinin baglangi¢c asamasinda tiyelerden S.G ve B.B hanimlar grup siirecine
katilirken kendilerinin de affedilmesi gereken durumlar olabildigini, O6zellikle bu
durumlarda kendisini affetmesinin zor oldugunu ve grup siirecinin en 6nemli yaninin
kendisini affetmeye katki saglayacagini diistinmesi oldugunu dile getirmistir. Kendini
affetme kavrami, kisinin yasanan sugla iligkili uyaricidan daha az kagindig1 ve kendini
cezalandirma, kendine zarar veren davraniglarda bulunma gibi kendinden 6¢ almasinin
azaldig1 ve kisinin kendine iyi davranmaya basladigi bir dizi giidiisel degisimdir (Hall
ve Fincham, 2005). Psikolojik iyi olus ile kendini affetme arasinda yiiksek diizeyde
anlaml bir iliski bulunmustur. Bireyin kendini affetme diizeyi yiikseldikce psikolojik
iyl olus diizeyinde de artis goriilmektedir (Kog, Colak, ve Diisiinceli, 2013). Grup
iiyesinin bu diisiincesi suclu kisiye karst empati duygusunun ortaya c¢ikmasini
destekleyen bir ifadedir. insanlar bilerek ya da bilmeyerek baska insanlarm incinmesine
neden olabilmektedir. Kendi hatali oldugu durumlarda affedilmeyi (kendi vicdaninda ya
da bagkasi tarafindan) arama, kendine karsi islenen suglarda suglunun davranislarina

anlam vermeyi kolaylastiran bir unsurdur.

Affetme yeteneginin temel pargasi empati gostermede ve suclu kisiye karst alcak
goniilliiliik gosterebilmekte yatar (Toussaint ve Webb, 2005). Empati, affetme igin
kendini diisinmeden daha ¢ok 6zgecil motivasyona doniismede 6nemli rol oynayabilir
(Younger, ve dig., 2004). Tim grup kazanimlar bir araya getirilerek grup tiyelerinin
yaptig1 affetme esnekligi tanimi da bu kaniyr desteklemektedir. Affetme esnekligi
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herhangi bir karsilik ya da ¢ikar beklemeden, disaridan bir unsur olmadan, sonuglarini

ve sorumlulugunu iistlenerek bizi inciten kisiyi affetmeye karar vermektir.

Onuncu oturumda grup iiyelerinin affetme kavramina bakiglar1 tizerinde goriisleri
alinmistir. Bu oturum sirasinda {iyeler, grup siirecinden Onceki affetme kavramina
yaklasimlarmin tamamen degistigini dile getirmistir. Ornegin affetmenin bir siireg
oldugu ve olanlarin unutulmasi degil de duygularin etkisini yitirmesi bunun yerine
gerginligi azaltan ve huzur duygusu yasatan bir tutum oldugunu belirtmislerdir. Onceki
siirecteki tutumunu kolaya kagma, kendini kandirma, karsilik bekleme, sahte affetme
olarak tanimlayan bireyler, silirecte gelinen noktada affetmeyi kosulsuz, sartsiz
gerceklesen, karsidakini anlamayi igeren, zor olanin basarildigi bir siire¢ olarak
tanmmmlamistir. Bir grup {yesi “tutumlarimizla affetmeyi istedigimiz sekilde

basarabilecegimizi gordiim” ciimlesini kurmustur.

Yedinci oturumda bir grup {iyesinin affetmenin zaman gerektiren, olay1 tekrar
degerlendirmenin sonucunda ortaya c¢ikan ve olumsuz duygularin etkisini yitirmesini
saglayan bir silire¢ olarak degerlendirmesi siiregte gelinen noktanin gostergesi olarak
degerlendirilebilir. Altinc1 oturuma kadar ancak Allah’a havale etme noktasina gelen
S.G Hanim affetme programi tamamlanip bos sandalye calismasiyla ofkesini dile
getirdikten sonra “simdi affetmenin rahatlaticihgini anladim”  diyebilmistir. R.K
affetme siirecini uzun yasayan ancak “engelimin kibir oldugunu fark ettim onlar normal
davraniyormus, simdi affettim” diyerek geldigi noktayr belirtmistir. Ayn1 zamanda
stirec igerisinde en ¢ok sorgulayan ve affetmenin olumsuz etkilerinin daha ¢ok oldugunu
diisiinen 4 grup tliyesindeki degisim, diger Grup iiyeleri tarafindan da ifade edilmistir.
Bu grup tiyeleri de diger liyelerle ayni fikirde olduklarini belirtmistir. Siire¢ sonunda
bireylerin kendilerini tanimlarken neden sonug iliskisiyle kazanimlarini agiklayarak,
kendi ve grup arkadaslarmin gelisimine iligkin yorumlarda bulunmuslardir. Boylece

grup iiyelerinin gelinen noktada farkindaliklarini ortaya koyduklari sdylenebilir.

Restlullah’in  (sav): “Birbirinizle tokalasimiz aranizdaki kin gider. Birbirinizle
hediyelesin ki, birbirinize sevginiz artar ve aranizdaki diismanliklar gider” (Malik b.

Enes 0:795, Hiisn’iil huluk, 16).
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“Merhamet ediniz ki merhamet olunasimiz. Affedip bagislaymiz ki siz de
bagislanasimiz” * hadisleri paylasildi. Bu hadisler temel ihtiyaglarimizdan gii¢ ve sevgi
ihtiyaclarimiz1 karsilama ve iliskilerimizin tamir edilmesinde en etkili yolun sevgiyi
giiclendirecek merhamet hediyelesme ve affetme oldugu acgiklandi ve bu da onlarin

stircte ve affi devam ettirmelerinde etkili oldugu goézlendi.

%0 Buhari, Muhammed b. ismail, Edeb il Miified, Kavl’iir Rical, 371. Dar’iil Besair’il islamiyye, Beyrut,
1989.
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EKLER

Ek 1 Grup Kurallan

Grubumuzun Kurallar
Bizim burada yaptigimiz her sey 6zeldir ve grup i¢inde kalir.
Herkesin konusma zamani ve fikrini sdyleme Ozgiirliigii vardir.

Herkesin pas se¢me hakki yani bir aktiviteye kismen ya da tamamen katilmama

hakki vardir.
Biri konustugunda herkes onu dinlemelidir.

Grupta kavga ve tartisma olmaz.

Imzalar
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Ek 2 Bireysel Amac¢ Belirleme Formu
Agiklama

Bu form se¢im kurami ve gergeklik terapisine dayali dini basa ¢ikma temelli affetme
esnekligi kazanma empatik beceri gelistirme ve stresle basa ¢ikma psiko-egitim
programinin genel amaglar1 c¢ercevesinde bireysel amaglarinizi belirlemeniz  ve
kaydetmeniz i¢in hazirlanmistir. Bu forma program siiresince neleri kazanmak, hangi
davraniglart edinmek istediginizi yazmaniz yeterlidir. Kendinize birden fazla amag
belirleyebilirsiniz. Amaglarimizi belirlerken bunlari olumlu ciimleler seklinde yazmaniz,

amaglarimizin agik ve anlagilir olmasi énemlidir.

Amaglarim
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Ek 3 Kontrol Etkinligi Listesi

Kontrol Etkinligi Listesi

Basarabilirim | Basaramam

Denizi diisiiniin () ()
Seyahat ettiginizi diigtiniin () ()
Eski bir arkadasla karsilastigimizi

diisiiniin O O
Sizi sevindirecek bir sey diisiiniin () ()
Sevmediginiz bir seyi yediginizi

diisiiniin O O
Hayallerinizi degistirin () ()
Usiidiigiiniizii diisiiniin () ()
Yiiriimek istediginizi diisiiniin () ()
Hava sicakligini degistirin () ()
Disinizin agridigini diisiiniin () ()
Birisinin diistincelerini degistirin () ()
Birisinin alisgkanligin1 degistirin () ()
Kilonuzu degistirin () ()
Birisinin duygularini degistirin () ()
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Ek 4 i¢sel Resim Belirleme Formu

Affetme /Stres Yasantisina Ait I¢sel Resmi

Fark Etme

I. Kizgin oldugumda ve intikam almak istedigimde;

Ne istiyorum? Yapmak istedigim sey ne? Olmasini istedigim sey ne?(igsel resim)

EK 5 Affedememe ve Stresin Temel Ihtiyaglarla Iliskilendirme Formu

Ait Olma gereksiniminizin karsilanmasinin engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve
kisaca agagida yer alan bosluga kaydedin;
(ATFEAEMEME/SIIES) ...ttt s et e e sreeae e neesbeebeeneennes
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Gii¢ elde etme gereksiniminizin karsilanmasinin engellendigi bir yagantiniz1 hatirlayin

ve kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin; (Affedememe/Stres)

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu € 1di; .....ceeeeveeeiiieeiiieeeiee e

Eglence gereksiniminizin karsilamasinin engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve
kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin;
(ATTEUBMEME/SIIES) ...t bbb bbb

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu n€ idi; .....c.eeeveevvieriienieeiienieeieeee e

Ozgiirliik gereksiniminizin karsilamasinin engellendigi bir yasantiniz1 hatirlayim ve

kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin;

(ATTEUBMEME/SIIES) ...ttt bbb

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne 1di; ......coooveiiiiiiiniiieee e

Affedememe/stresli aniniz1 hatirlayiniz, bu yasantiniza ait toplam davranisin

bilesenlerini bularak asagida yer alan bosluklara kaydedin.

Davranis; .......cccceiiiii
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Ek 6 Davrams- Diisiince-Duygu iliskisini Fark Etme Formu

Davranis- Diisiince-Duygu iliskisi

Olay/Durum:
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Ek 7 Bireysel Bilgi Formu

Degerli katilimet,

Bu caligmanin amaci giinliik yasamda, mesleki yasamda ve aile icerisinde yasadiginiz istenmeyen
durumlara karsi nasil basa ¢iktigimizi belirlemektir. Bu baglamda olusturulacak olan Psikoegitim
Programiyla goniillii katilim esasina bagl olarak katilmak isteyenlere yardim edilecektir. Sizden istenen
oOlgekleri olabildigince kendinizi yansitacak cevaplamaniz ve yardim almaya goniillii olmaniz durumunda

size ulasmak amaciyla iletisim bilgilerinizi ilgili b6liime yazmanizdir. Sizi ilgilendiren bolimleri X ile
isaretleyiniz.

Cinsiyetiniz Kadun; () Erkek: () Yogmz ()

BiinDim: Oy () Dokl () Okl () Lse () Onersier () Ifsk:nesk ()
Algilanan Sosyoekonomik ., .. , .

D Digik: () Ota () Yiksek ()

Medeni Durum Evii () Bk () Diger ()

Dinyayagelissiast: ~— TekCook: () Ik Cocuk: () Ortanca: ( ) SonCGocwk ()

Ale I Sonr Yagyor HEDr ()Bazen: () Amsra () Sksk: | Her zaman ( )
musnuz? zaman: )
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Ek 8 Dini Basa Cikma Ol¢egi

"0 Hayir "1" Kararsizim "2" Evet Olarak degerlendiriniz.

Sorunlarimi agmada dindar insanlarin biiyik destegi oldu.

Yasadigim sorunlan mutluluga dénistiirecek mucize gibi bir olay yasamak isterdim.

Etrafimda yardim edilmesi gereken kisilere elimden geldigince yardim ediyorum.

Kur'an okuyarak/dinleyerek sikintili anlarimda rahatlarim.

Allah'tan hayatimda beni daha iyi durumlarla karsilastirmasini isterdim.

Zihnimi sorunlarimdan uzak tutmak igin Kuran'i veya dini kitaplar okumaya yGneldim.

Stkintilarimin etkisinden kurtulmaya calisarak Allah'a isyan etmemeye gayret ediyorum,

Yasadigim sorunlarin Allah'in bana bir imtihani oldugunu diisiindiyorum.

Peygamberimizin hayatini okudukga/dinledikge karsilastigi sikintilar, kendi sikintilarimin bilydltecek kadar olmadigini
anlamam yardimei oldu.

Sorunlanimi kolaylikla asabilecek bir giicii Allah'in bana vermesini istedim.

Eskisine kiyasla olumsuz durumlarla daha rahat bas edebiliyorum ve kendimi suglu hissetmiyorum.

Sikintil durumlarda Allah'a dua ederek rahatlanm.

Allah'in bana daha mutlu/huzurlu bir hayat vermesini isterdim.

Sorunlarim ve sikintilarimdan ¢ok ahiret konulanyla ilgilendim.

Karsilastigim sorunlarin neden boyle oldugunu igimden Allah’a sormak geliyor.

Allah'in ¢ogu kez insanlar cezalandirdigina inaniyorum.

Dini faaliyetlere katilarak sorunlarimin baskisindan kurtulmaya ¢aligiyorum.

Allah'in beni cezalandirdigini diisiindiigimden 0'na kiziyorum.

Allah’in beni sevmedigine ve cezalandirdigina inaniyorum.

Dini faaliyetler ve dini konularla ilgilenmek zayif ve gligsiiz insanlarin yaptiklan davraniglardir.
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Ek 9 Affetme Esnekligi Olcegi

Yasamimiz boyunca kirict birgok olayla karsi karsiya
gelebiliriz. Bu kirict  yasantilar Oncesi, am ve
sonrasinda, kendimiz ve diger insanlarla ilgili bazi
diisiincelerimiz, duygularimiz ve tepkilerimiz olabilir.
Incitici yasantilar1 affetme siirecine ydnelik neler
diigiindiigimiizli, neler hissettigimizi ve nasil tepKi
verdigimizi ifade eden maddeler asagidaki tabloda yer
almaktadir. Sizden istenen her Dbir ifadenin
karsisindaki, durumunuza uyan secenegi
isaretlemenizdir. Vereceginiz yanitlarda dogru ya da
yanlis cevap yoktur. Liitfen cevaplarinizi olabildigince
sizi en iyi ifade edecek sekilde veriniz. Yardimlariniz
icin tesekkiir ederiz.

Kesinlikle katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle katiliyorum

1| Affetmek kendini kandirmaktir.

2| Beni kiran bir duruma gosterdigim anlayistan
sonra hissettigim duygu pismanliktir.

3| Affetmek, huzurlu olmamda énemli bir
faktordiir.

4| Hata karsisinda sabirli davranarak ondan ders
¢ikaririm.

5| Affetmek pesinen yenilgiyi kabul etmektir.

6| Affedebildigim durumlar tizerine disiinerek,
hataya karsi nasil davranacagimi belirlerim.

7| Affetmek bireyi ge¢misin tuzagindan kurtarir.

8| Bir davranist degerlendirirken hangi sartlarda
yapildigina dikkat ederim.

9| Affetmek benim i¢in zayifliktir.

1( Kendime ve baskalarina zarar vermeden
duygularim ifade edebilirim.

1| Kendimi su¢lunun yerine koyarak 6tkemi
kontrol edebilirim.

1| Yapilan hatanin telafi edilmesine izin veririm.

1| Affetmek boyun egmektir.

1{ Beni inciten durumun gelecekteki iligkilerimi
olumsuz etkilemesine izin vermem.

1| Affedebilmeyi basaran insanlar, hayatlarini1 daha
iyi kontrol edebilirler.

1( Hatali davranis1 giindeme getirmemeye
calisirim.
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Ek 10 Temel Empati Egilim Ol¢egi

Asagida size uyan ve uymayan Ozellikler siralanmistir. Liitfen her maddeye NE
OLCUDE KATILIP KATILMADIGINIZI uygun kutuyu X ile isaretleyerek belirtiniz.

Liitfen cevap verirken olabildigince diiriist olunuz.

1= Kesinlikle katilmiyorum 2= Katilmiyorum 3= Ne katiliyorum ne katilmiyorum 4=

Katiliyorum 5= Kesinlikle katilryorum

1) Arkadasimin duygulari beni pek etkilemez. 1 23 45
2) Uzgiin olan bir arkadasimla vakit gegirdikten sonra genellikle Gizgiin hissederim

3) Arkadasim basaril oldugunda onun ne kadar mutlu oldugunu anlayabilirim.

4) lyi bir korku filmindeki karakterleri izleyince korkarim

5) Baskalarinin duygularindan hemen etkilenirim.

6) Arkadaglarimin korktugunu anlamakta gicltik gekerim.

7) Baska insanlari aglarken gordiigiimde Gizilmem.

8) Baska insanlarin ne hissettikleri beni ok fazla ilgilendirmez.

9) Birisi kendini kot hissettiginde onun neler hissettigini genellikle anlayabilirim.

10) Arkadaslarimin korktugunu genellikle anlarim.

11) Televizyonda ya da filmlerde Gziintdli bir seyler izlerken ¢ogunlukla ben de Gziltrim.
12) insanlarin ne hissettigini cogunlukla onlar bana séylemeden anlayabilirim.

13) Kizgin birini gérmek hislerimi etkilemez

14) insanlarin neseli oldugunu genellikle anlarim

15) Bir seylerden korkmus arkadaslarimla birlikteyken ben de korkarim.

16) Arkadagimin kizgin oldugunu genellikle hemen fark ederim.

17) Arkadaglarimin hissettiklerine ¢ogunlukla kendimi kaptiririm

18) Arkadasimin mutsuzlugu bana hicbir sey hissettirmez.

19) Arkadasimin hissettiklerinin genellikle farkinda degilimdir.

20) Arkadaslarimin mutlu olduklari anlari anlamakta zorlanirim.
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Ek 11 Stresle Basa Cikma Tutum Envanteri

Talimat: Asagida sosyal yasantinizda ve mesleki yasantinizda sirasinda ve normal yasantilariniz
icerisinde karsilastigimiz degisik problem durumlariyla nasil basagiktiginizla ilgili ifadeler
bulacaksiniz.  Zihninizde bazi problemleri somutlagtirarak bunlar {izerinde bir siire odaklasip
cevaplamalarinizi somut durumlara yonelik olarak gergeklestiriniz. Liitfen asagida verilen
derecelendirmeyi kullanarak, sizin durumunuz i¢in en uygun olan sayry1 yuvarlak igerisine aliniz
veva tizerini X ile isaretleyiniz.

Higbir Zaman 0 (%0) Sik sik 3 (%50-

75)

Arasira 1 (%1-25) Genellikle/Her zaman 4 (%75-

1. |Arkadaslarim ve yakimlarimdan duygusal 0 1 2 3 4
destek almaya ¢al 1$1r1m .........cccovevererrnennnen.

2. | Asil problemim {izerinde yogunlasir, gerekirse 0 1 2 3 4
haclza covidor hir xvzana havalzirim

3, |Problemimle yasamay1 0 1 2 3 4
OFTENIITIM.....veveeeveeeeeteerereteereretereteeserersenerennenens

4. |Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in 0 1 2 3 4
UYUSTUIUCU AlITIM oo

5. |Miizik dinleyerek bir ¢ok sevi unuturum 0 1 2 3 4

6. |Problemimle ilgili duygularimi bagkalariyla 0 1 2 3 4
navlacirin

7. |Enerjimi yaptigim seyler tizerinde yogunlag 0 1 2 3 4

8. |Duruma oldugu gibi alismaya 0 1 2 3 4
GAlISITIML ...ttt

9. |Huzuru dinimde bulmay1 0 1 2 3 4
AENEITIM. ...

10. [Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ilag alirim 0 1 2 3 4

11. |Problemimi daha az diistinmek igin sinemaya 0 1 2 3 4
giderim veya TV seyrederim................

12. |Baska seylerden ziyade o problem iizerinde 0 1 2 3 4
daha ¢ok odaklagirmm .............c.cocoeueneneee.

13. |Baskalarmdan ne Yapabilecegim konusunda 0 1 2 3 4
taviaivalor alirimm

14. |Dini inanglarimdan gii¢ alarak kendimi giivenli| 0 1 2 3 4
hissederim. ...

15. |Gerginligimi azaltmak i¢in sigara icerim 0 1 2 3 4

16. |Basa gelenin cekilecegine inanmin 0 | 2 3 4
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17. [Problemlerimi unutmak igin ders ¢ahigir veya 1
bagska farkl seylerle ilgilenirim ............

18. |Her ne yapacaksam zamaninda yaparim 1

19. |Benzer seyleri yasayan insanlarm 1
tecriibelerinden yararlanirim

20. |Olaymn daha olumlu goziikmesini saglamak igin 1
farkh bir bakis agisi ile yaklagirim ...

21 |Problem hakkinda daha az diistinmek i¢in igki 1
110753 114 SO

22. |Her sevimle ilahi bir giice siginirtm 1

23. |Bagima gelenlere inanmak istemem 1

24. |Problemi ¢ozmemi engelleyen diger seylerden 1
kendimi alikoymaya calisrm ............ 1

25. |Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in 1
baskalarina danigirim ..............c.ccces ceeene. 1

26. |Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim 1

27.1 |Kendime bunun gercek olmadigmi sdylerim 1

2K. |Sanki higbir sey olmamus gibi davranirim 1

29. |Attigim her adim ve yapacagim her harekeli 1
¢ok iyl dUSINUITM ..o

30. |Problem hakkinda hissettiklerimi bagkalari ile 1
TATTISININ. ...ooie e e

31. |ilahi bir gii¢ten yardim dilerim 1

32. |Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle 1
HGIHENIriM e

33. |Basima gelenden bir seyler 6grenmeye 1
GalISITIM ..o eeenee e o 1

34. |Problemi biitiin gergekligiyle oldugu gibi kabul 1
EUBITIM ...« e

35. |Benden yasl birine 1
danISITTM......cvevereiececictetetetee e

36. |Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi 1

diisiniiri
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37.

Dini aktivitelere katilirim

38.

Rahatlamak i¢in aglarim

39.

Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim

40.

Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek
birileri ile konugurum...................

41.

Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya
GalISIrIM ..o e

42.

Problemimden kurtulmak i¢in tizerine direkt
olarak giderim .........ccoooverneenenes v

43

Bagkalarindan sefkat ve anlayis beklerim
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Ek 12 Oturum Degerlendirme Formu
Oturum Degerlendirme Formu

Bu formu, ig¢ten ve objektif bir bi¢imde doldurmaniz beklenmektedir. Kaydedeceginiz

tiim bilgiler gizli tutulacaktir.



5. Bu oturumda fizyolojik durumuma iligkin fark ettigim yeni seyler

9. Bu oturumdan yeterince faydalandiginiza inantyor musunuz? Evet( ) Hayir( )
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Ek 13 Psiko-Egitim Program

I.OTURUM

Baslangic ve Paylasim

Oturum Amaclar:

Grup iiyeleri ve Grup liderinin birbiriyle tanigsmasi

Bireylerin Grup programi ve yapilacak etkinlikler hakkinda bilgilenmeleri

Gurubun kurallarinin belirlenmesi

Bireylerin Grup liderine ve Gruptaki diger bireylere uyum ve katiliminin saglanmasi
Uygulama Siireci:

Grup iiyeleri ve Grup liderinin birbiriyle tanigmasi

Grup lideri kendisini guruba tanmitir. Gurubun amaci, siiresi hakkinda kisa bir bilgi
verilir. Sonra daha ayrintili bilgi verecegini ama once birbirlerini tanimalar1 igin

tanigmak istedigini belirterek tanigsma etkinligini uygular.
Etkinlik: Tanisma

Amag: Isinma ve gurubun birbirini tanimasi

Materyal: Yazi tahtasi ve kalem

Stireg: Grup lideri guruba su aciklamay1 yapar: “Her insan bir tanisma sirasinda isim,
yas, memleket gibi senel bilgilerin disinda karsisindaki kisiyle ilgili hobileri, onu
sevindirecek ve kizdiracak seylerin neler oldugu gibi bazi bilgileri 6grenmek isteyebilir.
Simdi herkes once ismini ve soy ismini sOylesin ve ardindan tanisma sirasinda senel
bilgilerin disinda merak edecegi bir soruyu sdylesin ve bende bunlari tahtaya yazayim.

Ornegin seni en ¢ok iizen sey ne olur, gibi.”

Grup lideri katilimcilardan gelen sorulari tahtaya yazar. Daha sonra grup lyelerini kura
ile ikiserli gruplar seklinde eslestirir ve tahtadaki sorular1 birbirlerine sorarak

tanigsmalarini ister.

Her grup odanin bir kdsesine gider ve yaklasik 10-15 dakika birbirlerine belirlenen

sorular1 sorar ve not eder. Bu islemden sonra grup iiyeleri tekrar bir araya gelir ve her
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tiye eslestigi kisiyi kendisini tanitir gibi tanitir. Bir {iye esini bu sekilde tanittiktan sonra
tanitilan kigiye tam anlagilmadigini diisiindiigii veya eklemek istedigi bir seyin olup
olmadig1 sorularak diger ese gegilir. Siire¢ sonunda herkes kendisini ifade etmis ve

diger liyeleri tanimis olur. Sonrasinda etkinlikle ilgili paylasima gegilir.
Katilimeilarin grup programi ve yapilacak etkinlikler hakkinda bilgilenmeleri

Tanigma etkinliginden sonra grup lideri grubun amaci ve etkinlikler ile ilgili su

aciklamay1 yapar.

“Grup oturumlar sekiz-on hafta siirecektir. Bu caligma dini diislince, duygu ve
ritliellerden yararlanarak stresle bas etmeyi 6grenmek, stresin kisi lizerindeki olumsuz
etkilerini en aza indirmek. Bunun yaninda yine dini bas etme stratejilerinden
yararlanarak bireylerin iliskilerde empati becerileri kazandirmak, affetme becerilerini
artirarak huzur duygusunu daha etkin hissetmelerini saglamaktir. Caligma boyunca grup
tartigmalari, rol canlandirma, oyun oynama, hayal kurmaya dayali etkinlikler gibi

teknikler kullanilacaktir.

Grup lideri daha sonra gruba, siirece iliskin sorularmnin olup olmadigini sorar ve

yanitlar.

Grubun kurallarinin belirlenmesi

Grup lideri grubun isleyisinin nasil olacagi ile ilgili su agiklamay1 yapar. “Bu ¢alisma
bir ders degildir. Bu sebeple not verme veya derslerde oldugu gibi bir disiplin sistemi
uygulanmayacak. Ama bu tiir grup calismalarinda bazi kurallar vardir. Ornegin; grupta
yapilan ve konusulan her sey grup i¢inde kalir, herkes konusma ve fikrini sdyleme

konusunda 6zgiirdiir, iiyelerin herhangi bir aktiviteye katilmama hakki vardir, biri

konustugunda herkes onu dinlemelidir ve grupta kavga olmaz.”

Grup lideri bu kurallarin yazili oldugu kagitlar1 (EK A) gruba dagitir. Ve gruptan baska
kurallar eklemek isteyip istemediklerini sorar. Grup iiyelerinin teklif ettigi kurallar1 da

kendi elindeki kagida ekler ve bu kurallarin altina her iiyenin imza atmasini ister.
Bireylerin grup liderine ve gruptaki diger bireylere katiliminin saglanmasi
Gruba 1sinma ve katilimin saglanmasi i¢in su etkinlik yapilir.

Etkinlik: Bir Gazetenin Kapag: (Altinay, 2003:219)
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Amag: Isinma
Gerekli materyal: Herhangi bir gazetenin bag sayfasi

Siirec¢: Lider bir gazete bas sayfasinin boliimlerini keserek sahneyi biiyiik bir gazete bag
sayfas1 seklinde tasarlar. Uyeleri sahneye davet eder. Uyeler bas sayfanin hangi béliimii
olmak istiyorsa o boliimii seger ve onun roliine geger. Rollerini alan tiyeler kendilerini
tanitirlar ve daha ileri asamada iiyeler birbirleriyle konusmaya baslarlar. Kapaktaki
yerleri veya daha onemli konular1 konusabilirler. Lider 1sitnmanin boyutuna gére liyeleri
sahip olmak istedikleri duygulari secip onlar hakkinda konusmaya tesvik edebilir.

Konugmak isteyen tiyelere firsat verilir.
Oturumun sonlandirilmasi

Grup lideri oturumun senel bir ozetini yapar. Ozetleme esnasinda hayatta olmak
istedigimiz rolleri kendimizin sectigini ve o rolii yasadigimizda sonuclarinin da bizim
sorumlulugumuzda olduguna vurgu yapar. Oturumlarin giin ve saati tekrar hatirlatilir.
Uyelere sormak veya eklemek istedikleri bir seyin olup olmadigi sorulur.
Oturumlarimizda gizlilik ilkesi ve Onemi vurgulu bicimde ifade edilir. Seans
degerlendirme formunun doldurulmas: hatirlatilir. Son sozler alindiktan sonra oturum

sonlandirilir.

1. OTURUM

Katilim ve Bireysel Amaclar1 Belirleme
Oturum Amaclari

1. Grup iiyelerinin birbiriyle kaynasmasinin saglanmasi
2. Gruba katilimin saglanmasi

3. Grup calismasi siirecine iligkin bireysel amaglarin belirlenmesi
Uygulama Siireci
1. Grup iiyelerinin birbiriyle kaynasmasinin saglanmasi

Grup {yeleri karsilanir ve birinci oturumdan bu giline kadar gegen siirenin
degerlendirilmesi istenir. Uyelere daha sonra bugiin bir grup biitiinliigiinii kazanmaya

yonelik etkinlikler yapilacagi sdylenerek bir 1sinma etkinligi gergeklestirilir.
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Isinma etkinligi: Dogmaca oyun (Altinay, 2003:59).
Amac: Uyelerin birbirlerinin 6zelliklerini §grenmelerini saglama
Kullanilacak Materyal: Yok

Siire¢: Bu 1sinma oyununda lider bos sahneyi guruba gostererek gruptan herkesin
sahnede istedikleri bir rolii alabileceklerini ve kendilerine gereksinim duyduklar
mekanlar1 olusturabilecegini agiklar. Uyeler birer birer sahneye gelerek bu mekanlar
icindeki rolleri alirlar ve birbirleriyle iliski kurmaya baglarlar. Bir iiyeni kurdugu sahne
cogu zaman bir baska iiyeyi hareketlendirir ve iliskili bir bagka sahneyi olusturmasinda
etkili olur. Bu oyun iiyelerin kendilikleriyle ilgili yeni farkindaliklar yasamasina sebep

olur (Altinay, 2003:60).
Gruba katilimin saglanmasi

Gruba bu ¢aligmaya katilanlar olarak grupta olmayan diger arkadaslar ile aralarinda ne

gibi farklarin olusacagi sorulur ve goriigleri alinir.

Grup ¢alismasinin bize saglayacagi katkilarin olabilecegi belirtilip su etkinlik yapilir.
Etkinlik: Benim problemim®!

Amag: Grup liyelerinin birbirlerine yardimei olabilecekleri inancini hissettirmek
Gerekli materyal: Kagit kalem

Siire¢: Her iiyeye birer kagit dagitilir. Uyelere bu kAgidin bir yiiziine kendilerini
rahatsiz eden, sikint1 veren ve iizen bir sorunlarin1 yazmalari istenir. Uyeler bu kagidin

iistline isimlerini yazmazlar. Boylece kagitlarin kime ait oldugu belli olmaz.

Kagitlar toplanir ve karigtirilir. Grup ikiye ayrilir. Her gruba sahibi belirsiz olan
problem kagitlarindan bir ka¢ adet verilir. Bir kagitta yazili olan problemin kime ait
oldugu tahmin edilmeye calisiimaz. Uyeler bu problemi grup iginde birlikte okuyup,
¢Oziim yollar1 iliretmeye calisirlar. Her sorun i¢in birden fazla ¢oziim yolu bulmaya

caligirlar.

%! Tagkin Tanrikulu’nun tezinden alintilanmistur.
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Etkinlik bittikten sonra gruba bu grup ¢alismasinda arkadaslarinin kendilerine ne gibi

katkilar saglayabilecegi konusunda diisiinmeleri ve fikirlerini paylagmalar istenir.

Grup Cahsmasi Siirecine iliskin Bireysel Amaclar1 Belirleme

Grup iiyelerine ¢alismanin senel amaglari tekrar hatirlatilir. Uyelere bu senel amaglara
ulasmay1 hedeflemekle birlikte her liyenin kendisi icin 6zel amaclar belirlemesinin
gelisimlerine katki saglayacagi belirtilir. Grup {yelerine bu c¢alismadan neyi
amagcladiklarin1 6nce sozli olarak ifade etmeleri istenir. Grup liyelerinin diisiincelerini
paylasmalar1 saglanir.

Gruba 6zel amaglarini belirlemelerine yardimet olacak bir etkinlik yapilacagi sdylenir.
Etkinlik: iliskilerden beklentim™

Amag: Bireysel iliskilerden beklentilerin ve amaglarin neler oldugunun anlagilmasi
Gerekli materyal: Kagit, kalem

Siire¢: Grup lideri iiyelere “her insanin baska insanlarla iligkilerinde beklentileri ve
onem verdigi bazi ihtiyaglar1 vardir, 6rnegin saygi gormek, sevilmek, para kazanmak
vb. gibi. Simdi bunlarin neler olabilecegini sOyler misiniz” der. Grup liyelerinden gelen
yanitlari tahtaya yazar.

Uyelere bes veya alt1 tane kiiciik kagit dagitilir ve tahtada yazilan beklenti veya
ihtiyaclardan hangileri kendileri i¢in onemliyse her kagida bir tane olacak sekilde
yazmalar1 ve kendileri i¢in 6nemli olusuna gore siralamalart (en iistte en 6nemli olan
bulunacak sekilde) istenir.

Uyelerden en alttaki karta bakmalari istenir ve “simdi bu kagid yere atacaksmiz. Kagidi
yere atarken orada yazan amaciniza veya isteginizi asla ulasamayacak olacaginizi, bunu
yitirdiginizi ve hayatinizin geri kalanint bundan yoksun olarak gecireceginizi
diistinmenizi istiyorum” denir. Bu uygulama alttan tiste dogru her kart i¢in yapilir. Tiim
kagitlar yere atildiktan sonra bir dakika kadar beklenip neler hissettiklerine
odaklanmalar1 istenir. Daha sonra kagitlari yerden tekrar almalari ve yeniden

siralamalari istenir.

%2 Tagkin Tanrikulu’nun tezinden alintilanmistur.
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Etkinlikten sonra iiyelere bireysel amag belirleme kayit formu (EK B) dagitilir. Etkinlik

deneyimi de goz Oniinde tutularak bu grup calismasindaki amaclarini yazmalari istenir.

Eger bunu hemen yapamiyorlarsa sonraki oturuma kadar da bu yapabilecekleri sdylenir.
4. Kapanis

Uyelere oturumun burada bitirilecegi sdylenir. Oturumun o6zeti yapilir. Uyelere

sOylemek istedikleri bir sey olup olmadigi sorulur ve goriisleri alinir. Her {iyeden ayaga

kalkmas1 ve her iki yanindaki arkadasina “bu gruba katilmakla iyi ettin, sizi tebrik

ediyorum” demesi istenir. Seans degerlendirme formu doldurulmasi saglanir. Uyelere

tesekkiir edilir ve oturum bitirilir.

1. OTURUM

Secim Teorisi ve Davrans

Oturum Amaglari

Se¢im kuraminin temel prensiplerini kavrama

Davraniglarla (sorunlar dahil) kisinin kendi segimleri arasi iliskiyi kavrama

Secim kuramina gore temel gereksinimleri anlama

Grup iyelerinin affedememe ve stresli davranislarint temel ihtiyaglart ile

iligkilendirmesi
Uygulama Siireci

Grup lideri bir 6nceki oturumda yapilanlart kisaca agikladiktan sonra yapilacak oturum

ve amaglar1 hakkinda kisa bir bilgilendirme yapar.

1. Davranislarin nedenlerini se¢cim kuraminin goriislerine gore kavrama
Grup lideri se¢cim kuraminin davranislarin nedenlerine iliskin temel goriisleri grup
tiyelerine agiklar. Bu acgiklama sirasiyla asagidaki basliklart igerir (Palanci, 2004).
Belirtilen bu basliklardaki aciklamalar1 igeren bir bilgi notlar1 6nceden hazirlanir.
Kontrol edebilecegimiz tek davranis kendi davranisimizdir.
Bagkalar1 bize sadece bilgi verir. Bu bilginin etkisini belirleyicisi bizizdir.
Yasadigimiz problemler bizim yasam bi¢imimizle ilgilidir.
Gegmiste yaptiklarimiza odaklanmak yerine gelecege yonelik degisim planlari yapmali
ve davraniglarimizi yeniden diizenlemeliyiz.
Davraniglarimizin -~ kaynagi  temel  ihtiyaglarimizdir.  Ihtiyaglarimizi  nasil

karsilayacagimiza iligkin diisiincelerimiz kalite diinyamizi olusturur.
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Davraniglarimiz bir biitlindiir ve duygu, diisiince, yapma ve fizyoloji 6gelerinden olusur.
Toplam davranisimizin biitiin 6geleri bizim se¢imizdir ama biz bunlardan sadece yapma
ve diisiinme Ogelerini kontrol edebiliriz. Asagidaki total davranig arabasi agiklanarak

konu hakkinda bilgi verilmistir.

Total Behavior

Ac Ting

FEELING

Sekil 19: Total Davranislar1 GOsteren Araba®
Grup lideri liyelere anlatilanlar iizerindeki diisiincelerini sorar.

2. Davranislarla (sorunlar dahil) kisinin kendi se¢imleri arasindaki iliskiyi kavrama
Etkinlik: Neyi kontrol edebiliriz? (Erkan ve Kaya, 2009:119)
Amag: Davranislarla se¢imler arasindaki iliskiyi anlamak

Gerekli materyal: Kontrol etkinlikleri Listesi (EK C)

%3 Total davranislar arabasi resmi http://thebetterplan.org/tag/total-behavior/
sitesinden alintilanmistir.

232


http://thebetterplan.files.wordpress.com/2013/05/total-behavior-car.jpg
http://thebetterplan.org/tag/total-behavior/

EKC

Kontrol Etkinligi Listesi (Form 3)

Basarabilirim | Basaramam

Denizi diisiiniin () ()
Seyahat ettiginizi diigtiniin () ()
Eski bir arkadasla karsilastigimizi

diisiiniin ) )
Sizi sevindirecek bir sey diisiiniin () ()
Sevmediginiz bir seyi yediginizi

diisiiniin ) )
Hayallerinizi degistirin () ()
Usiidiigiiniizii diisiiniin () ()
Yiirlimek istediginizi diigiiniin () ()
Hava sicakligini degistirin () ()
Disinizin agridigini diisiiniin () ()
Birisinin diistincelerini degistirin () ()
Birisinin alisgkanligin1 degistirin () ()
Kilonuzu degistirin () ()
Birisinin duygularini degistirin () ()
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Siirec: Kontrol etkinlikleri listesi iiyelere dagitilir. Grup lideri iiyelerden gozlerini
kapamasini ister ve etkinlikteki her bir maddeyi yiiksek sesle okur. Her bir madde i¢in
iiyelerden ne vyaptiklarini, de disiindiiklerini, nasil bir duygu gelistirdiklerini,
fiziksel/fizyolojik olarak ne hissettiklerini yakalamalar1 istenir. Uyelerden listedeki her
madde icin basarilip basarilamayacagina iligkin goriisii alinir. En kolay ve en zor
kontrol edilebilecek maddelerin neler oldugu tartisilir. Asagida belirtilen durumlar1 bu
uygulama ¢ergevesinde degerlendirmeleri istenir;
Sadece kendi davranislarimizi kontrol edebiliriz.
Insanlardan sadece bilgi alabiliriz. Onlar bizim ne diisiindiigiimiizii belirleyemez,
diisiinceler ve kararlar bize aittir.
Davraniglarimizi diger insanlara gore mi yoksa kendi beklentilerimize goére mi
belirleriz?
Dis diinyada kontrol edebilecegimiz tek varlik cansiz varliklardir. Insanlarin
davraniglarinin kaynagi kendi i¢ diinyalaridir.

3. Secim kuramina gore temel gereksinimleri anlama
Se¢im kuramina gore davranislarin kaynagini olusturan, hayatta kalma ve iiretme, ait
olma (sevme-sevilme ve degerli olma), gii¢ elde etme, Ozgiir olma ve eglenme
ihtiyaglar aciklanir ve 6rneklendirilir.
Grup 1iyelerine ikinci oturumda yapilan, “iligkilerden beklentim” etkinligini
hatirlamalar1 istenir. Bu etkinlikte kendileri i¢in 6nemli olusuna goére siraladiklari
beklentilerinin se¢im kuramindaki bu temel ihtiyaclardan hangisiyle iligkili oldugu
sorulur. Uyelerin degerlendirmeleri alinir.

4. Grup tyelerinin affedememe ve stresli davraniglarini temel ihtiyaclart ile

iliskilendirmesi

Affedememe ve stresli davraniglarinin neler oldugu gruba hatirlatilir ve tiyelere bu
davramslarin hangi nedenlerle yapilabilecegi sorulur. ifade edilen nedenlerin temel
ihtiyaglardan hangileriyle iliskili olabilecegini degerlendirmeleri istenir. Uyelerin fikir
yiirlitmesini kolaylastirmak i¢in grup lideri tarafindan bir 6rnek verilir ve liyelerin

goriisleri alinir.

Ait Olma gereksiniminizin karsilanmasinin engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve
kisaca agagida yer alan bosluga kaydedin;
(AN (=10 [T 1= 1) PSSP



Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .....ccceeeevveevveeeciieeiieeeiieeee

Gii¢ elde etme gereksiniminizin karsilanmasinin engellendigi bir yagantiniz1 hatirlaym

ve kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin; (Affedememe)

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .......ccoceeveveevieeciienieeiienenne

Eglence gereksiniminizin karsilamasinin engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve
kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin;
(ATTEUBIMEIME). ...ttt bbbttt b et bbb e

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; ........cceeveeecieenieiiiienieneenen,

Ozgiirliik gereksiniminizin karsilamasinin engellendigi bir yasantinizi hatirlayim ve

kisaca agagida yer alan bosluga kaydedin;

(ATTEUBIMEIME). ...ttt bbbttt bbb

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .......cccceeeveeeiieeeiieeniieeeiiens

Affedememe/stresli aninizi hatirlayimiz, bu yasantiniza ait toplam davranisin

bilesenlerini bularak asagida yer alan bosluklara kaydedin.

DAVIANIS; .ttt e e e e e b e e e e s rr e e e



Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .....ccceeeevveevveeeciieeiieeeiieeee

Ait Olma gereksiniminizin karsilanmasinin engellendigi bir yasantiniz1 hatirlayin ve

kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin;

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu Ne idi; .....c..ccoovvvvrineniieniiisnn,

Gii¢ elde etme gereksiniminizin karsilanmasinin engellendigi bir yagsantiniz1 hatirlayin

ve kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin; (Stres)

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .......cccceeeveeevieeeiieencieeeiiens

Eglence gereksiniminizin karsilamasinin engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve

kisaca asagida yer alan bosluga kaydedin;

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .......coevenieninninieiieiee

Ozgiirliik gereksiniminizin karsilamasinin engellendigi bir yasantiniz1 hatirlayi ve

kisaca agagida yer alan bosluga kaydedin;
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Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; .....cceeeeveeeeiieeniieeieeceiee e

Stresli ammmiz1 hatirlayimiz, bu yasantiniza ait toplam davranigin bilesenlerini bularak

asagida yer alan bosluklara kaydedin.

| D FE TS 214§ O EPRPRSRRR

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu 0 1di; ......cocoveevieeniiiiiieiiieieeeeee e

Uyelere sonraki oturuma kadar yapmalari igin bir &dev verilir. Buna gore kendi
yaptiklari bir affedememe davranisini stresli bir anin1 hatirlamalar1 ve bu davraniglardan
sonra neler hissettikleri neler diisiindiiklerini yazmalari istenir. Daha sonra bu duygu ve
diisiincelerinin  se¢im kuramindaki hangi ihtiyagla iliskili oldugunu diisiiniip
degerlendirmeleri ve yazmalari istenir.

5. Kapanis.
Oturumun bir 6zeti yapilir. Se¢im kuramiyla ilgili hazirlanmig olan bilgi notlar {iyelere
dagitilir ve verilen ddevi yaparken yararlanabilecekleri sdylenir. Uyelerin son sdzleri ve
varsa sorular1 alinir. Seans degerlendirme formunun doldurulmas: saglanir ve oturum
bitirilir.
IV. OTURUM
Davranislan Fark etme

Oturum Amaclari

1. Affedememe, empati ve stresin insan davraniglart {izerindeki etkilerinin
anlasilmasi
2. Affetme, empati ve stres hakkinda bilgi sahibi olma

3. Affetmeyi, empatiyi engelleyen nedenleri ve stres sebeplerini bilme
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Uygulama Siireci

Uyelere bir 6nceki oturumun 6zeti yapilir. Onceki oturumda 6dev olarak verilen

bireysel amag belirlemeyle ilgili degerlendirmeler yapilir.

Grup ortamina ne kadar fazla yasanti getirirlerse grup calismasindan beklenen amaglara

daha kolay ulasilacagi vurgulanir.
Oturumun amagclart hakkinda iiyelere bilgi verilir.

1. Affedememenin ve Stresin Insan Davranislart Uzerindeki Etkilerinin
Anlasilmasi
Yasantimizda strese sokan durumlarin ve ortamlarin neler oldugunu, kimleri neden
affedemedigimizi ve bunlarin yasamimizi nasil etkiledigi sorulur ve iiyelerin goriislerini
belirtmeleri istenir.
Grup lideri iiyelere “bir an iliskilerde yasanan acilarin artarak devam ettigini tipki bir
tahta pargasinin lizerinde ¢akilan ¢ivilerin biraktigi izler gibi i¢ diinyamizda 6¢ almanin
dayanilmazliginin nasil arttigini, ayn1 zamanda stresle miicadele yollarin1 6grenmeden
stirekli gergin olarak yasamaya devam edildiginde neler daha kétii olurdu” diye sorar.
Boylelikle grubun goriislerini paylagsmalar1 saglanir. Daha sonra ayni soru “tam tersi
durumda olsaydik hayatimizda neler daha iyi olurdu” seklinde tekrar sorulur ve ayni
sekilde gorislerin paylasilmasi saglanir. Boylelikle grup iiyeleri affetme eylemine,
empati kurmaya ve stresle miicadeleye motive edilmis olur.

2. Affetme, empati, stres ve dini bag etme yontemleri hakkinda bilgilendirme
Affetme erdemliligi gosteremeden stresli gergin yasamanin bireyin kendine ve iletisim
kurdugu diger bireylere ne denli zarar verebileceklerini diisiinmeleri istenir. Affetme
erdemliligi gosteremeden stresli ve gergin yasamanin kendine ve iliskilerindeki
muhataplarina nasil zarar verebileceklerini diisiinmeleri istenir. Bundan sonra grup
lideri affetmenin nasil yapilacagi ve sonunda ne denli rahatlayacaklarini stresle
miicadele yontemlerinin neler oldugu, genelde nasil yapildigr gibi konularda gruba
bilgiler verir. Senel anlamda stresle miicadele yontemleri asagidaki gibidir (Ozmen ve
Onen, 2005).

a. Bir uzmandan yardim alinabilir.

b. Gevseme teknikleri kullanilabilir. Farkli gevseme teknikleri kullanilabilir.

Ornegin, stresli is ortaminda hangi kaslari kullaniyorsa o kaslar iizerinde
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gevseme caligmasi yapilabilir. Meditasyon da bir gevseme teknigi olarak
kullanilabilir. Derin ve ritmik nefes alma yontemiyle gevseme saglanabilir.
Gevsemede Onerilecek bir bagka yontem de, kisinin kendin ¢ok rahat hissettigi
bir mekani1 ve an1 hayal ederek, pozitif duygular1 ve hali hatirlayarak yapabilir.

C. Zamani iyi kullanarak planli bir yasam tarzin1 secerek stres kontrol altina
almabilir.

d. Problem ¢6zme teknikleri kullanilarak stres kontrol altina alinabilir.

e. Bedensel kapasite artinmi yani dengeli beslenme ile stres kontrol altina

alinabilir.

f. Dine Siginma (Dine Yo6nelme): Bu faktor daha ¢ok bir ilahi giice siginmay1, dua
etmeyi ve inanglardan gii¢ almay1 vurgulamaktadir. Bunun yaninda sabir,
namaz, sadaka kutsal metin (Kur’an ve hadis) okuma v.b dini pratikler dine

yonelmenin bi¢imleri olabilir.

Dini bas etme, karsilasin sikintilar kargisinda ya iki tarafli bir ¢oziime gidilir, ya
da sikint1 karsisinda sadece dua boyutuyla ilahi giice sigmilir. Birincisinde kisi
¢dziimiin bir parcasi olarak sikintiyr gidermede bir girisim icindedir. ikincisinde ise,
kisi ¢oziimiin bir parcast olmaktan ziyade sikintiy1 ¢ozmek sadece dua ya da

ibadetlerle ilahi giigten yardim ister.

3. Affetmeyi engelleyen nedenleri ve stres sebeplerini bilme
Uyelere bu tiirlii davranislar hakkindaki deneyimleri veya gdzlemleri olup olmadig1
sorulur ve paylagmalari istenir. Uyelerin affedememe, empati yoksunlugu ve stresli
anlarin etkileri ile sonuglarini grupla paylasmalarina yonelik etkinlik yapilir.
Etkinlik: Affedemedigim ve stresli anlarim.*

Acty1 Yeniden Tanimlamak:

Birey bir saldiriya, aciya reddedilmeye ve haksizliga maruz kaldiginda ilk anda
affedemeyebilir. Once ya olay1 kabullenir, uyum saglar etkilenmez. Ya da 6fke- Kin gibi
duygular olusur. Stres yanit sistemi devreye girer ve gerginlik olusur. Savas ya da kag
sisteminde geri ¢ekilme yasayabilir. Geri ¢ekilme yenilme tarzinda ya da prososyal

davranigla 6nleme seklinde de olabilir. Savasmaya karar verdiginde miicadele nafile ise

% Bu etkinlik aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir.
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sonug getirmeyen bir miicadele ise onda gerginlik, 6tke ve kin uyandirabilir. Bu durum
duygu durum bozukluklariyla sonuglanabilir. Bu durumda Kuran’in tavsiyesi agiklanir.
Al-i Imran3/133: “Onlar ki, bollukta ve darlikta infak ederler, dfkelerini yutarlar,
insanlar1 affederler. Allah muhsinleri sever.” Aymi zamanda aciy1r bastirmanin bir
faydas1 olmayacagl ve aciyr azaltmak i¢in misliyle karsilik verme hakki olmasina
ragmen affetmenin 6nemli erdem oldugu Sura 42/40:“Koétiliigiin karsiligt onun misli
olan kotiiliiktiir. Ama kim affeder ve 1slah ederse artik onun ecri Allah’a aittir. O
zalimleri sevmez.” Ayetiyle agiklanir. Ofkenin sevilme ihtiyacinin tersinden karsilama
bi¢imi oldugu sdylenir. Ciinkii Al-Imran/133 te ofkelenildiginde degil affettiginde

sevilecegi hatirlatilir.

Bununla ilgili farkindalik olusturma i¢in asagidaki etkinlik uygulanir.

Amag: Bireyin stresli durumlarin ve affetmekten kactiginda yasadigi olumsuz
duygularin farkina varmasini saglamak.

Gerekli materyal: Ayni tiir ve renkte kalem, kagit ve kiigiik bir kutu

Siire¢: Grup iiyelerine kalem ve kagitlar dagitilir. Grup lideri tiyelerden daha once
yaptiklar1 affedemedigi ve stresli durumlara iliskin en az iki 6rnegi farkli kagitlara
yazmalarin1 ve bu kagitlar1 kime ait oldugu anlasilmayacak sekilde katlayip kutuya
atmalar1 istenir. Uyelere bu kAgitlarin yazan kisi istemezse kime ait oldugunun
bilinmeyecegi ve uygulama sonunda birlikte imha edilecegi sdylenir. Her liye kutuya
kagitlarin1 atmayi bitirdiginde, grup lideri kutuyu alir ve liyeler arasinda dolastirir. Her
tiye kutudan bir kagit secer ve gruba okur. Okunan davranisin affedememe veya stresle
ilgili oldugu grup tarafindan degerlendirilir. Bununla beraber s6z konusu davranislarin
hangi temel ihtiyaglarimizla ilgili oldugu tespit edilmeye c¢alisilir. Grup lideri kagidi,
kagidin sahibinin isterse kagidin kendisine ait oldugunu aciklayabilecegini belirtir.
Isteyen {iyeler bu deneyimlerini grupla sozlii olarak paylasabilir. Etkinlik sonunda

kagitlar tekrar birlestirilemeyecek sekilde birlikte parcalanir veya imkan varsa yakilir.

Uyelerden gozlerini kapatmalarini isteyip, sirayla affedemedikleri kisi veya olayr ve
strese bagl gerginlik yasadiklari bir anlarin1 hatirlamalar: istenir. Hatirlanmasi gereken
olaylar bir kez olayin i¢indeymis gibi, bir kez de ayni olay1 karsisinda bir ekranda

seyrediyormus gibi hatirlanmasi istenir. Etkinlige baglamadan 6nce gevseme tarzi olan
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derin nefesle gevsemeleri saglanir. ilk hatirladiklar1 ile gevsemeden sonraki

gerginliklerini karsilastirmalari saglanir. Bununla sirastyla affedememedeki:
Sebebi:

Affedemedigin zaman hangi duyguyu hissediyorsun:

Ne zamandan beri bu duyguyu i¢cinde tasiyorsun:

Bu duyguyu nerende en yogun hissediyorsun:

Bu calismayla affedememenin verdigi aciyla yeniden yiizlesme saglanmis olur. Bunun
yaninda olay1 igten disa aktararak degersizlestirme saglayacak ayni zamanda affetme
motivasyonu gelisecektir. Grup tiyelerine se¢im teorisine gore iliskilerdeki sikintilarin
bir sebebinin de, i¢sel resmimizle ger¢ek yasantidaki resmin birbiriyle uyusmazlik

yasadig1 icin meydana geldigi aciklandiginda asagidaki formu doldurmalart istenir.
Form 2

Affetme /Stres Yasantisina Ait I¢sel Resmi

Fark Etme

I. Kizgin oldugumda ve intikam almak istedigimde;

Ne istiyorum? Yapmak istedigim sey ne? Olmasini istedigim sey ne?(igsel resim)



4. Kapanis
Uyelere bu oturumda nelerin farkina vardiklari sorulur. Oturumun &zeti yapilir.
Paylasimlardan dolay1 herkesin birbirini alkiglamasi istenir. Seans degerlendirme
formu doldurulduktan sonra oturum sonlandirilir.

V. OTURUM

Davranislari Degerlendirme
Oturum Amaclari

Affedememe Ve Stresin Iliskilerini Ne Yonde Etkilediginin Farkina Varilmasi
Affedememe Ve Stresli Olmanin Karsi Taraf Uzerindeki Etkilerinin Farkina Varilmasi

Ulasilan Farkindalikla Affetme Siirecinin Baslatilmasi.
Uygulama Siireci

Bir onceki oturumda verilen 6devin degerlendirmesi yapilir. Davraniglarimizin ve
diistincelerimizin yasamimizda ana belirleyiciler oldugu tekrar vurgulanir. Grup lideri o
giine kadar yapilanlarla ilgili senel bir Ozetini yapar. Yaptiktan sonra yapilacak

oturumun amaglar1 hakkinda bilgi vererek oturuma baglar.

Affedememe ve stresin iligkilerini ne yonde etkilediginin farkina varilmasi

Etkinlik: Affedememe ve stres sonrast>°

Amag: Affedememe ve stresin iligskilerde olumsuz etkileri olabileceginin fark edilmesini

saglamak
Gerekli materyal: Kiigiik bir tahta, iiye sayisi kadar ¢ivi ve gekic

Stireg: Grup lider tiyeleri sahneye alir. Sirayla tahtayr affedemedigi, kendisinden
incindigi ve stresli aninda olumsuz davranislarda bulundugu muhatabi olarak diisiinsiin
diyerek her tiiyeden tahtaya birer c¢ivi cakmasmi ister. Civi ¢akma davranisini
affedememe olarak veya stresli aninda yaptig1 bir davranis olarak diistinmelerini ister.
Sonrasinda her iiye kendi ¢ivisini tekrar soker. Tahtada olusan izleri yorumlamalarini
ister. Yorumlar1 dinledikten sonra tahtada olusan izlerin muhataplar iizerinde olusan

olumsuz duygular olduklarin1 diisiinmelerini isteyerek olasi zararlar1 yorumlamalarinm

% Bu etkinlik arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.
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ister. Yorumlar1 aldiktan sonra tahtanin kendi i¢ diinyalar1 oldugunu zarar goren
kendileri olarak diisiinmeye tesvik eder. Boylelikle muhatabiyla empati kurmalarinm

saglar. Empatinin daha giiclenmesi i¢in diger etkinlige gecilir.
Affedememe ve stresin magdurlar iizerindeki etkilerinin farkina varilmasi
Etkinlik: Empati ¢aligsmasi (Altinay, 2003:86).

Amag: Affedememe ve stresin etkilerinin anlagilmasini saglamak ve empati duygularin
gelistirmek
Gerekli Materyal: Yok

Siire¢: Caligmaya baglamadan O6nce affedememe ve stresin etkileri tizerinde konusulur.

Lider konusulmasi gereken konunun affetme ve stres oldugunu agiklar. Affetme
siirecinde empati kurmanin faydasi oldugunu aciklar. Bagkalarinin sikintisina duyarsiz
kalmak veya digerinin acisim1 paylasmamak dinen yadirganan bir durum oldugunu
tekrar hatirlatir. “Sizden biriniz, kendisi igin arzu ettigini kardesi i¢in de arzu etmedikge
iman etmis olmaz” (El Buhari, Iman, 7) hadisi de empatik anlayis1 ifade eden bir
hadistir diyerek diger 6rnek hadisi agiklar: Bir giin Allah Resulii “ne Ciileybib adinda bir

geng gelerek, “zina icin bana izin ver, ¢iinkii tahammiil etmem miimkiin olmayacak”
dedi. Orada bulunanlarin reaksiyonu farkli farkli oldu. Huzurdakilerden ayri bir tavirla
kendisine hitap edilip bir haram hususunda izin istenilen Nebi (s.a.v.), O sefkat ve
merhamet abidesi peygamber sustu ve bu genci dinledi. Onu yanina ¢agirdi. Dizini

dizine verdi ve oturttu. Gence sordu:

“- Boyle bir seyin senin ananla yapilmasini ister miydin?

— Anam babam sana feda olsun ey Allah in Resulii, istemezdim.

— Hig¢bir insan da anasina boyle bir sey yapimasini istemez.

— Senin bir kizin olsaydi, ona béyle bir sey yapimasini ister miydin?
— Camim feda olsun ya Resulallah, istemezdim.

— Hig¢bir insan da kizi igin boyle bir sey istemez.

— Halanla ya da teyzenle boyle bir sey yapilmasini ister miydin?

— Hayrr, istemezdim.
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— Hi¢ kimse de anaswyla, kiziyla, kiz kardesiyle, teyze ve halasiyla zina edilmesini

istemez...” (Ahmed b. Hanbel, 2/256).

Grup tyeleri bir koridor seklinde kars1 karsiya oturur. Bu sekilde oturan iiyelerden bir
siire icin gbz gbze bakmalar1 ve karsisi kisinin ne hissettigini anlamaya ¢alisir. Bu siire
4-5 dk y1 gegmez. Siirenin sonunda her iiye sirasiyla diger liyenin arkasina segerek onun

agzindan neler hissettigini ve diislindiiglinii sdyler.

Her liye ¢alismayr tamamladiktan sonra grup c¢alismasina gecilir. Paylasimda grup
tiyeleri kendileri ile empati kuran iiyelerin sdylediklerinin ne derece uyup uymadigindan
s0z ederek gerekli eklemeleri yapar. Calisma sonrasinda affetme siirecine gegilir.
Affetme siireci Worthington’un piramit modeli esas alinarak kurgulanmistir

(Worthington E. , 1998).

Birinci basamakta grup iyeleri maruz kaldigi ve hatayr ve sugluyu yeniden
canlandirarak hissettikleri aciyr hatirlamalart ve gercevelemeleri istenir. Bunun bir
ornegini bir dnceki oturumda yapildigr hatirlatilir. Hatirlama ve canlandirma esnasinda
kendisinin hangi ihtiyacina miidahale edildigini gézlemleyip not almasi sdylenir. Ayni
sekilde hata yapan kisinin o hatay1 yaparken hangi ihtiyacini karsiladigini yorumlamasi
istenir. Lider bu ihtiyaclarin secim kuramina gére ait olma, dzgiirliik, eglence ve sevgi
ihtiyact oldugu hatirlatilir. Temelde magdurun da hata yapanin da bir ihtiyacinin
zedelendiginin-doyuruldugunun farkina varilmasi istenir. Tiim sikintilarin iligki
bozuklugundan kaynaklandigi hatirlatilir. Paylasimlara secilir. Hem hatayr hem de
sucluyu ihtiyaclar bakis acisindan ¢ercevelediginde merhamet hissi uyanmaya
baglayabilir. Merhamet duygusu modelin ikinci basamagi olan empati kurmayr da

kolaylastirabilir.

Empati ¢alismasi etkinliginden de faydalanilarak tiyelerin karsilarinda suglu kisiyi hayal
ederek bir an onun yerine koymasi istenir. Daha 6nce yeniden gergevelemede tespit
ettigi ihtiyact kendi i¢inde hissetmeye calisarak su¢lunun duygularini anlamaya
calismast ve bunu yiiksek sesle sOylemeleri istenir. Suclu yaralayici olay sirasinda
diisiince ya da duygu olabilir ne tahmin ediyor; Su¢lunun tarafinda makul motifleri grup
tiyeleri ile paylagmaya tesvik edilir. Kisiyi affetmeye ikna i¢in merhamet etmeye tesvik
ederiz. Bu durum bizi suglu olarak etiketledigimiz kisiyle li¢ olumlu deneyime

yoneliriz. Bunlar hata, siikkran ve hediyedir.
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Hatanin olumlu deneyim olusundan kasit, hatanin affedilmeye ihtiyact oldugu ve
merhamet duygusuyla iliskili olmasidir. Affetmeyle gelen 6zgiirliik Allah’a siikran
duygusunu gelistirir ve kisiyi rahatlatir. Bizim bir hata isledigimizde bizi affetmelerine
nasil ihtiyacimiz varsa muhatabimizin da affedilmeye ihtiyaci var. Bu ona bir hediye
olacaktir. Ayn1 zamanda kiiclik bir hediye ile adim atmak merhameti de artiracaktir.
Merhamet duygusu da affetmeyi kolaylastiracaktir. Sura 42/40:“Kotiligin karsiligi
onun misli olan katiiliiktiir. Ama kim affeder ve 1slah ederse artik onun ecri Allah’a
aittir. O zalimleri sevmez.” Barisma ve affetmenin bir eylemle baslamasi daha kolay
affetmemizi saglayacaktir. Bu bir hos mesaj olur ya da bir selamlagma yada kiigiik bir

hediye kisiye ya da olaymn durumuna gore adim atmakta fayda vardir.

Bu durum ayrica suglu ile iyi deneyimleri hosga vakit gegirdikleri ortak isve zamanlarin
hatirlamasina yardimci olacaktir. Hatirlanan bu hos deneyimler esnasindaki etkilesimi

hayal etmeleri istenerek sugluya olan kizginligin azalmasi saglanir.

Calisma tamamlandiktan sonra paylagimlara gecilir. Paylasimlarda empati sonucunda
kars1 tarafin ne hissettiginden anladiklarin1 yliksek sesle ifade etmeleri istenir. Bunun
yaninda suclu kisinin bir iyi yoniinii aktarmasi da istenir. Miimkiinse is yerinde, ailede

ya da herhangi bir ortamda her giin 1-2 kez paylasmas1 6devi verilir.

Kapanis

Grup lideri oturumun bir dzetini yapar. Uyelere dnce yapilan oturumla daha sonra da
senel olarak grup caligmasiyla ilgili goriisleri sorulur. Seans degerlendirme formu
doldurulur, sorulara cevap verilir ve oturum bitirilir.

VI. OTURUM

Olumsuz Duygularin Giderilmesi ve Davranis Degisim Program Hazirlama
Oturum Amaclar::

Duygularin bireyin kendi se¢imleri oldugunun anlasilmasi

Duygular1 degistirmenin bireyin kendi kontroliinde oldugunun anlasilmasi
Uygulama Siireci:

Grup lideri bir &nceki seansin dzetini yapar. Verilen ddevi hatirlatir. Odevin suglu

kisiye karst merhametin artip artmadigini paylasmalarini ister. Paylagimlardan sonra
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Duygularin bireyin kendi se¢imleri oldugunun anlasilmasi

Secim kuraminin temel kavramlarindan olan total davranis kavramini agiklanir. Total
davranis hakkinda gruba Ozetle su aciklama yapilir; “se¢im kuramina gore davranis
blinyesinde, yapma, diisiinme, hissetme ve fizyoloji 6gelerini barindirir. Buna total
davranis adin1 verir. Ornegin deprese olan bir kisi bunu sdylediginde aslinda
davraniginin bir 6gesini yani hissetme 6gesini sdylemektedir. Oysa bu davranis 6rnegin
“yapabilecegim hi¢bir sey yok” seklindeki diistinme 6gesini, “hicbir sey yapmadan
oturmak™ olan davranis 6gesini ve “uyuyamama, mide sorunlar1” gibi fizyoloji 6gesini
icinde barindirir. Yani kisi aslinda deprese olmay1 segmistir ¢linkii diisiinme ve yapma
Ogeleri kendi secimidir. Bu sebeple secim kuraminda kiginin problemi bir durum olarak
degil bir fiil olarak tanimlanir. Ornegin depresyonda olan kisi “depresyon olmay1 segen”

seklinde tanimlanir (Corey, 2008)

Toplam davranisin daha iyi anlasilmasi i¢in iiyelere iizerinde araba resmi olan kart
dagitilir. Arabanin hareket sistemi ile toplam davranisin 6geleri arasindaki iliski ele
alinir. On tekerleyin eylem ve diisiinceleri arka tekerleklerin ise duygu ve fizyoloji

Ogelerine karsilik geldigi agiklanir (Erkan ve Kaya, 2009).

Grup lideri iiyelerle su &rnegi verir. “iki geng kiz diisiiniin, bunlardan birisi kendisinin
giizel, alimli ve begenilen bir kisi oldugunu, digeri ise ¢irkin, itici ve begenilmeyen biri
oldugunu diisiiniiyor olsun. Bu iki gen¢ kiz caddede yiiriiyorlar, karsidan gelen bir grup
insan bu iki kiza dikkatlice bakiyorlar. Sizce bu iki kizin bu bakislar sonrasinda

duygusu ayni mi1 olur?”

Grubun bu durumu tartismasi saglanir. Grup lideri davranisin diisiinme ve duygu 6geleri

arasindaki iligkiyi bu 6rnek lizerinden agiklar ve diger 6geleri de 6rnege ekler.
Duygular1 degistirmenin bireyin kendi kontroliinde oldugunun anlasilmasi

Gruba yapma, diisiinme, duygu ve fizyoloji 6gelerine miidahale edilmediginde bir kisir
dongii olusturdugu sdylenir. Bu kisir dongiiyii bozmanin da bireyin kendi elinde oldugu

sOylenir ve su etkinlik yapilir.
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Etkinlik: Kisir dongii®®

Amac: Duygulardaki sorumlulugun anlasilmasi

Materyal: Domino taslar1 veya ayn1 boyutlarda benzer malzemeler

Stireg: grup iiyeleri domino taglarin1 bir ¢ember olacak sekilde dizerler. Grup lideri
gruba taglardan birini devirdigimiz zaman hepsinin sirayla devrilecegini biliyorsunuz
der ve taslardan birini hareket ettirir. Arkasindan su aciklamay1 yapar, “insan iligkileri
de bunun gibidir insanlar birbirlerine kendilerine yapilmasini istemedigi davraniglar
yaptiklarinda karsisindaki ile birlikte kendisi de zarar goriir.”

Grup tyeleri taglar1 ¢ember seklinde tekrar dizer. Gruba, “bu taslardan birini
devirdigimizde hepsinin devrilmesini nasil onleyebiliriz” diye sorar. Grubun cevaplarini
alir. Grup lideri daha sonra ¢emberdeki taslardan birini gikartir ve bir tasi tekrar devirir.
Aradan ¢ikartilan tastan sonrakilerin devrilmedigi gruba gosterilir. Grup lideri tiyelere
su aciklamay1 yapar, “hosumuza gitmeyen duygularin olusmasini 6nlemek i¢in ayni

davranig1 yapmak yerine yeni bir seyler bulmak lazim.”

Grup lideri kontrol kavramini daha iyi kavramalan i¢in bir form dagitir ve sonraki

oturuma kadar doldurmalarini ister.

EK

Davranis- Diisiince-Duygu Iliskisi

Olay/Durum:

% Tagkin Tanrikulu’nun tezinden alinmustir.
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Bu davranis ve diisiinceler sonrasinda ne hissettim?

Kapamys
Grup lideri oturumun 6zetini yapar. Bir sonraki oturum i¢in verilen 6devi hatirlatir.

Uyelerin

VIil. OTURUM

Davranis Degistirme Programini Gelistirme

Oturum Amaclari

Davranis degistirme planin1 degerlendirmek

Kisiler arasi iligkileri gelistirmeye ve sorun ¢oziimiine iliskin deneyimleri
degerlendirmek

Etkinlik: Biiyiilii diikkkan.

Uyulama Siireci:

Davranis degistirme planim1 degerlendirmek. Piramit modelinin 3,4 ve 5. Basamaklari

anlatilir. Hataya kars1t merhamet, affetmenin rahatligina kars1 Allah’ a siikran beslemek.
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Bu siikran duygusuyla beraber hata isleyene affederek 6zgiir birakma olarak hediye
kavramlart agiklanarak temel ihtiyaglar baglaminda ve {i¢ olumlu duyguyu icerecek

sekilde asagidaki etkinlige gegilir.

Biiyiili Diikkan: Lider sahnede ormanlar arasinda bir biiyiilii diikkan kurar, mekani
tasarlar, diikkanin icine gerekli objeleri yerlestirir. Grup tyelerinin bu diikkani
hissetmelerini saglar. Diikkdnda bir insanin manevi diinyasina katabilecegi her sey
bulunmaktadir. Grup tiyeleri almak istedikleri seyleri elde etmek icin takas yapmak
zorundadirlar. Para gegmez. Uyeler almak istedikleri seyin karsiliginda ne vermek
istediklerine karar verirler. Bu karar1 dnceden de verebildikleri gibi diikkandayken
pazarlik sirasinda da karar verebilirler. Diikkan sahibi olan yasl bilge ne diikkkanin zarar
etmesini ne de misterinin zarar etmesini istemez. Diikkan sahibi {iyenin neyi neden
istedigini ¢ok iyi anlamak durumundadir. Sahip olmadiklarin1 diikkana vermeye calisan
tiyelere kars1 dikkatli olunmalidir. Bu etkinlik affetmeyle ilgili olumlu karar ve

duygularimizi pekistirecegi diisiiniilerek, hemen ardindan, su uygulamaya segilir.

Uyelerden bir siireligine hatayr yansitmasini isteriz.(bir baskasina karsi hata yapmasi)

Kendinin bu hatasinin bagislanmasinin ne kadar giizel bir bagis olabilecegini hatirlatilir.

Grup tyeleri 3’erli kiigiik gruplara ayrilir. Her grup kendi i¢inde hem uygulamaci hem
de dinleyici olur. Sonra bastan beri duygularini anlamaya ¢alistigi, merhamet besledigi
belirli bir kisiyi belirli bir zamanda affetmesi anin1 sesli bir sekilde anlatilir. Diger grup
tiyeleri (diger iki kisi) takdir edip tebrik ederek affetme davranisini icsellesmesine
katkida bulunurlar. Sonra bu affetmeyle yeni kazandig1 rahatlama 6zgiirliikk duygusunu
kurgusunu kurgulamasi istenir. Daha sonra kisinin bu yeni duygulara karsi edindigi

siikran duygusunu tatmasi istenir.

Siikran duygusu canli ve detayli olarak hatirlandiginda en az 3 sey olur. Nese sevgi ve

pozitif duygular olusur. Bunlar viicutta, beyinde ve zihinde deneyimlenir.

Tiim bunlar 7-8 dk lik uygulamalarla her {iyenin uygulamasi saglanir. Uygulamalardan
sonra ara paylasima secilerek duygularmi oOzellikle rahatligi yiiz ifadesinin diger
iyelerce yumusadig1 nesesinin yiiziine yansidigi vurgulanir. Grup iiyeleri yeni duygu ve
fizyolojilerini, bunu getiren affetme davranigini ve onunda sebebi iyi bir se¢im

yaptiklarini ifade ederek birbirlerini tebrik ve takdir ederler.
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Oturum Amaglar
Kisiler arast iliskileri gelistirmeye yonelik davranislari belirlemek.

Kisiler arasi iligkilerde yasanan sorularda ¢oziime yonelik davranislar1 belirlemek.
Uygulama Siireci

Grup lideri bir énceki oturumda verilen ddevi hatirlatir. Uyelerden doldurduklar
formlari ¢ikarmalarin ister. Uyelerden yasadiklar1 ve forma yazdiklar olaylari
paylasmalar istenir. Empatiyi gelistirmenin iligkileri tizerindeki etkileri tizerine tekrar

durulur.

Grup lideri yapilacak oturumun amaci hakkinda bilgi verir. Se¢im kuraminin énemli

amaglarindan biri olan sorumluluk almayi tekrar hatirlatir.

Kisiler arasi iliskileri gelistirmeye yonelik davranislari belirlemek
Grup lideri besinci oturumda yapilan “kisir dongli” isimli etkinligi tekrar hatirlatir ve
iligkileri gelistirme ve sorunlar1 ¢ézmede bireyin sadece kendi davranislarini kontrol

edebilecegini, iliskilerinin sorumlulugunun bireyin kendisinde oldugunu vurgular.

Grup lideri 6zetle su aciklamay1 yaparak bir etkinlik uygular. “Se¢im kuramina gore
yasamimiz, basarimiz, basarisizligimiz, iliskilerimiz, duygularimiz, hepsi bizim
secimlerimiz sonucudur. Ciinkii bizim ¢evremizi kontrol etme sansimiz yok, mesela
kamu alanindaki islerimizi kontrol edemeyiz (is yeri kurallari- sartlar1). Sadece
kendimizi degistirebiliriz. Eger hosnut olmadigimiz bir durum varsa bu bizim
secimlerimizin sonucudur. Yani yasamimizin sorumlulugu bizde olmalidir. Bu aile
iligkilerimiz, is yeri iliskilerimiz, komsuluk gibi biitiin iliskilerimiz icin de gecerlidir.”
Sura 42/40:“Koétiliigiin karsiligi onun misli olan kotiiliiktiir. Ama kim affeder ve 1slah
ederse artik onun ecri Allah’a aittir. O zalimleri sevmez.” Ayeti tekrar vurgulanir. Adim
atma sorumlulukla iliskilendirilerek se¢im kurami hatirlatilir. Nur 24/22: “ Sizden
fazilet ve servet sahibi olanlar yakinlarina, yoksullara ve Allah yolunda hicret edenlere
(mallarindan bir sey vermekte) kusur etmesinler, hatalarimi affetsinler, hos gorsiinler.
Allah’in sizi bagislamasini sevmez misiniz? Allah ¢ok bagislayan ve ¢ok merhamet

edendir.” Bu durumda su hallerden birinde affetme 6zgiirliigline ihtiyacimiz var.

Asagidaki sekilde goriildiigii gibi ya affetme niyetiyle beraber kisi 1slah edici proaktif

bir eylemde bulunursa su¢lunun dost olma ihtimali vardir (Fussilet/41: 34). Magdur kisi
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sugluyu affederse, Allah ta o kisiyi affeder, aziz eder. Dolayisiyla affetmek biiyiikliiktiir

vurgusu yapilir.

Tanrt

Magdur ;‘ Suclu
1

Sekil 20:Affetme Nedenimiz Dongii 2

Asagidaki sekilde de goriilecegi gibi affedememenin acisini dmiir boyu tasiyip kiyamet
giiniinde affetmek istemedigimiz kisinin Allah katinda 6nemli biri oldugunu

ogrendigimizde hissedecegimiz duygu hatirlamak bizi affetmeye yoneltebilir.

Tann

Masgdur > Queln

2

X

Sekil 21: Affetme Nedenimiz Dongiisii 2

1- Allah sugluyu seviyorsa kiyamet giinii onu bir amelinden dolay1 affedecekse ve su¢lu

kusuru sehven islediyse, ya da pismanligini dile getirdiyse
2- Magdur affetmek istemiyorsa

3- Allah kiyamet giinii su¢luyu affetmesi i¢in magdura ek ikram ve liituflarda bulunup

sucluyu affetmeye ikna edecek
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Affetmeyi boyle goriirsek, nicelerini affedecek olan “Gaffar” Allah’in karsisinda
biiyiiklenenlerden olmamak i¢in affetmeyi segmek ruhsal ve manevi yonden rahatlatici

olabilecegi izah edilir.

Vill. OTURUM

Davranis Degisim Programini Siirdiirmek

Oturumun Amaclari
1. Affetme siirecinde kazanilan merhamet duygusunu siirdiirmek ve gliclendirmek.
2. Ofke duygusunu tanimak ve kontrollii bir sekilde ifade etmek
3. Ofke stresle miicadele yontemlerini kullanmak

Grup lideri Onceki oturumun Ozetini yapar. Ev 6devinin uygulanip uygulanmadigi
hakkinda ve sonuglar1 hakkinda geri doniisleri alir. Ev 6devi Worthington’un Affetme
Modelinde yer alan ve Mevlana Celaleddin-i Rumi’nin ogluna tavsiyesi olan affetmek
istedigimiz kisinin iyi halleri ve onunla ge¢irdigimiz hos vakitleri zihnen de
imgelemesidir. Yorumlardan sonra grup lideri se¢im kuramina goére sorumlulugu
lizerimize almamiz gerektigini hatirlatir. Diisiincelerimizde kontrol ettigimiz de

davraniglarimizin degisecegini hatirlatir.

1. VII. Oturumda uygulanan affetmek istedigimiz kisi ya da olayla ilgili giizel
anlart ve davraniglarim1 zihnimizde imgelemeye devam edilir. Merhamet
duygusunun i¢ diinyamizdaki yogunlugu gozlemlenir. Merhamet duygusunda

tikanma ya da devamlilik olmadig1 hakkinda paylagimlara gegilir.

2. Grup lideri guruba ofkenin ¢esitleri ve 6fkeyle miicadele yontemleri ile ilgili

bilgi verir.

Olusan merhamet duygusuyla ve affetmenin gerekliligi inanciyla affetmenin
gerceklesmesi saglanir. Affetmede hala zorlanma olabilir {iyelerden bu durumu olanlar

icin 6fke gevsemesi asagidaki asamalarla yaptirlir.

“Bireylerde o6fke iki bigimde goriiliir. Bunlardan birincisi siirekli 6fke ikincisi ise

durumsal 6fke olarak adlandirilir. Simdi bu iki tiir 6fkeyi aciklayalim.
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1.Siirekli ofke; Siirekli 6fke bireylerde, genel olarak, “Gfkelenmeye egilimli olma
durumunu ifade eder. Ofke diizeyi yiiksek oldugundan dolayr herhangi bir
engellenmeyle karst karsiya kalan bu bireyde, 6fke cok cabuk ve kolayca ortaya
cikabilir. Bu 6tke durumu bireyde ¢cogu zaman dogal bir tepki halini almistir. Siirekli
ofkede, kendimizi 6fkelenmekten alikoymamiz oldukg¢a zordur. Siirekli 6tke diizeyimiz
yiiksekse 6fkemizi kontrol etmede biiyiik zorluklar yasariz. Ofkemizi ifade etmede
genellikle ise yarayan, yeni ve farkli tepkilerin oldugunu kabul etmekten kaginiriz.
Ortaya koymus oldugumuz tepkilerinin dogrulugunda 1srar ederiz. Farkli tepkilerin daha
islevsel oldugunu kabul etmeyiz. Siirekli 6fke durumunda, ¢ogu zaman bizi
ofkelendiren seyin ne oldugunu bilmeyiz. Bazi durumlarda 6fkeli oldugumuz halde,
6fkeli olmadigimizi iddia ederiz. Bu durum 6fkenin, genel yasam tarzimiz haline gelmis
olmasindan kaynaklanmaktadir. Siirekli 6fke 6zelligine sahipsek eger her an lizerimizde

bir gerginlik hissederiz.

2. Durumsal 6fke; Durumsal 6fke bizde zamanla birlikte birikmis ve ani bir bigimde
ortaya ¢ikan 6fkedir. Durumsal 6tke, goriiniirde 6tke biciminde sergilenmesine ve dyle
adlandirilmasina karsin, aslinda, bu duygunun temelinde bizlerin yasadigi hayal
kiriklig1, ac1 ¢ekme, engellenme, incinme, karsilanmamis beklentiler vb yasantilar yatar.
Yasadigimiz incinmislik duygusu, ayrica benlik saygimiza yoneltilen bir tehdit ya da
giivenligimizin tehlike altinda oldugunu hissetmemiz durumunda ortaya ¢ikan korku
gibi duygular, 6fkelenmemize yol agabilmektedir. Aslinda durumsal o6fkeyi; amaca
yonelmis davranisimizin engellenmesi ya da haksizlik karsisinda, siddetli gerginlik,

sinirlilik, hiddet gibi duyumsamalar1 yansitan bir duygu durumu olarak ifade edebiliriz.”

Ofke ifade tarzlar1 (Ofkeyi ifade etme bicimleri) Insanlar 6fke tepkilerini farkli bir
bigimde gosterebilirler. Ofkeyle ilgili bilimsel agiklamalar incelendiginde insanlarmn
ofkelerini genellikle {i¢ bicimde ortaya koyduklar1 goriilmektedir. Bunlar 1. 6fkenin ice
yonelmesi 2. 6fkenin disa yonelmesi ve 3. 6fkenin kontrol edilmesi (Kontrollii bir

bicimde ifade edilmesi) biciminde siniflanabilir. Simdi bu ifade tarzlarini aciklayalim;

1. Ofkenin i¢e Yonelmesi: Bazi insanlar &fkelerini ifade etmekte ¢ok zorlanirlar. Bu
insanlar, kendi iglerinde sahip olduklar1 kural ve Olgiiler nedeniyle, yasadiklari bu
otkelerini acgikca ifade etmelerine engel koymaktadirlar. Bu durum aslinda asir1 bir 6z

disiplin sorununun varligina da isaret edebilir. Ciinkii ifade edilmeyen 6fke ya da agiga
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vurulmayan oOfke biriktirilmistir. Ac¢iga vurulmayan Ofke bireyde fizyolojik etkiler
ortaya ¢ikararak fiziksel saglik problemlerinin dogmasina da neden olabilir. Yiiksek kan
basinci ve kalp hastaliklar1 gibi. Ayrica agiga vurulmayan 6fke bireyin kendisini ¢aresiz
hissetmesine ve bu durumun sonucunda ise bireyde depresif duygularin ortaya
cikmasina yol acabilmektedir. Bu nedenle ofkelerini agiga vurmayan bireyler icin

oncelikle 6fkelerini tanilamalar (fark etmeleri) 6nemlidir.

Ofkeleri ige yonelik bireyler dfkeli olduklarini kabul etmekte zorlanirlar. Ciinkii bu
bireylerin 6fke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden olugsmaktadir. Bu edilgen ofke
tepkileri genellikle, somurtma, surat asma, kiisme biciminde ortaya ¢ikar. Bu bireyler
karsilarindaki kisinin onlarin diisiincelerini okumalarini imit ederler. Sonugta ise bu
ofkeleri ac1 cekme ya da giicenme bicimine doniisebilir. Ofkeleri ice yonelik bireyler,
kendilerinde 6tke yaratan bir durumla karsilastiklar1 vakit, hemen bir saldirgan tepki
ortaya koymazlar. Ige yonelik ofke, ifade edilmek igin giivenli bir yer arar. Buna
gereksinim duyar. Ofkenin ice yonelmesi bireylerde stres, depresyon, iilser ve kalp
hastaliklar1 gibi rahatsizliklara yol agmaktadir. Ofkenin ige yonelmesi ile bu

rahatsizliklar arasinda bir iligkinin olabilecegini kabul edilmektedir.

2. Ofkenin disa yonelmesi: ofkenin disa yoneltilmesi sikca sdzel olarak ifade
edilmesidir. Fakat burada ofkenin ifade edilmesi bir volkanin patlamasini andirir.
Ofkenin disa yoneltilmesi, dfkenin kontrolsiiz bir bicimde disariya saliverilmesidir.
Ofkeleri disa yonelik bireylerin, 6fkelerini disartya kontrolsiiz bir bicimde birakmak
yerine daha kontrollii ve faydali bir bicimde ifade etmeyi 6grenmeye gereksinimleri
vardir. Disa yonelik 6fkeye sahip bireyler enerjilerini iclerinde tutmak yerine disariya
birakmay1 se¢mektedirler. Eger bu bireyler 6fkelerini bu bigimde kontrolsiiz olarak
disariya yansitmaya devam ederlerse belli bir silire sonra bu davranislari nedeniyle
insanlar arasi iligkilerinde zor durumlar yasayacak, toplum ve topluluklardan diglanma
durumunda kalacaklardir. Ofkeleri disa ydnelik bireyler ¢ogu zaman zorbaca davranislar

sergileyerek baskalarina zarar verici ve onlar kiigiik diisiiriicii tarzda davranirlar.

3. Ofkenin Kontrol Edilmesi. (Kontrollii bir bi¢imde ifade edilmesi); Ofke kontrol
edilmesi en zor duygulardan birisidir. Cilinkii bu duygunun ortaya ¢ikist ¢ok ani olmakta

ve ortaya ciktiktan sonrada ¢ok kisa bir siirede siddeti artmaktadir.
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Gevseme aligtirmasinin uygulanmasi 6zellikle bu alistirmanin otomatiklesmesine kadar
uygun bir yerin ve uygun viicut pozisyonunun alinmasi énemlidir. Uygun bir gevseme
pozisyonu asagida siralanan sartlar1 tasimalidir; 1. Bas gdvdenin tam ortasinda
olmalidir. 2. Gozler kapali, goz kapaklar1 serbest, alin serbest olmalidir. 3. Dil ve
dudaklar yumusak ve serbest bir bicimde olmalidir. 4. Bogaz hareketsiz olmalidir. 5.
Birey sessizlik igerisinde olmalidir. 7. Kollar asagida ve hareketsiz olmalidir. 8. Nefes
alma disinda higbir ritmik hareket belirtisinin olmamasi. 9. Diizenli ve yavas bir soluk
alis verisi olmalidir. 10. Parmaklar hafif kivrilmis ve gevsek pozisyonda olmalidir. 11.

Ayaklarin arasinda 45 i1a90 derecelik bir a¢1 bulunmalidir.
Etkinlik: Sonlandirma Sandalyesi

Grup tyelerinden bazilarinin merhamet duygusunu gelistirmelerine ragmen 6fkelerini
bosaltamadiklar1 dolayisiyla tam bir affetme yasayamadiklari gdézlemlenmistir. Bu
durumda goniillii protagonist segilir. Bos sandalyeye oturtulur. Karsisina da bir sandalye
konarak onun iizerinde 6fke duydugu sahsi oturdugunu imgelemesi istenir. Protagonist
iiyeyi Ofkelendiren s6z ya da davranislar1 hayalen imgelenmesi istenir. Akabinde
protagonist iiyenin &fkesini bosaltmasi istenir. Ofkesini bosalttiginda hangi temel
ithtiyacini karsiladigini fark etmesi hatirlatilir. Sonra karsi sandalyeye oturarak kendini
muhatabinin yerine koymast istenir. Ofkelenmesiyle muhatabinin hangi temel ihtiyacini
engelledigini diisiinmesi hatirlatilir. Onun ruh haline girmesi istenir. Ayni zamanda
kendisinin tam olarak 6fkesini bosaltip bosaltamadigini gdzlemlemesi istenir. Ihtiyag
duyarsa yeniden Ofkesini bosaltmasi istenir. Bu durum ihtiya¢ duyan diger iiyelere de

uygulatilir ve gurubun degerlendirmelerine gegilir.
Gevseme Alistirmasi

Simdi rahat edebileceginiz bir pozisyon almamiz gerekiyor. (Tlim {iyelerin yukarida yer
alan uygun gevseme pozisyonunu almalar1 saglanir. Gevseme pozisyonundaki iiyeye,
grup lideri gevseme alistirmasiyla ilgili yonergesini agiklar ve daha sonra alistirmaya

baglanir.)
-Size verecegim her talimatta bir grup kas tizerinde odaklanacaksiniz.

Liitfen ben talimat vermeden herhangi bir girisimde bulunmayiniz. Sadece benim

sOyleyeceklerimi uygulayiniz.
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-Benim sizlere sdyleyecegim kas gurubunun flizerine yogunlasiniz, o kas grubunu
gerdirmek icin talimatlarimda kullanacagim anahtar kelime “simdi” dir. Bir grup kasi
gerginlestirmenizi sdyledikten sonra “simdi” diyince gerginlestirmeye basliyorsunuz. -
O kas grubu tizerinde gerginlestirme islemini bitirmek istedigim zamani

29 ¢

ise “Tamam” “...... kaslarin1 gevsetmeye basliyorsun” diyerek size bildirecegim. Sureg
icerisinde konugmayacaksiniz. Gerektiginde benim size soracagim sorulara parmaginizi
oynatarak cevap vereceksiniz. -Alistirma siiresince benimle konusmayacaksiniz,

alistirmanin nasil gittigi konusunu ve varsa sorularinizi daha sonra konusacagiz.

-Gozliik, kontakt lens ya da rahatsiz edici takilarinmizi ¢ikarmalisimiz. - Alistirmaya
baslamadan Once bana sormak ya da sdylemek istediginiz bir sey var mi1? (Burada grup
lideri yonergeye cogul olarak “siz” diyerek ya da ikinci tekil sahis zamirini kullanarak

“sen” olarak ta devam edebilir. Bu uygulamada ikinci tekil sahis zamiri kullanilacaktir.)

-Simdi ¢ok giizel ve rahat bir gevseme pozisyonundasiniz.... Liitfen gozlerinizi kapatin
ve uygulama boyunca kapali tutun. -Yanak ve burun kaslarin {izerine

yogunlagiyorsun.... Gozlerini kisacak bicimde yanaklarini gerginlestirip burnunu

burusturuyorsun.... Devam et.... “Simdi” . Giizel ....... , gerginligi fark et .....nasil bir sey
oldugunu hisset ........

-“Tamam” su anda yanaklarin1 ve burnunu gevsetmeye basliyorsun ........ gevset ...... bu
kaslarinda hicbir gerginlik kalmasin ......... (Bunu 30-40 saniye icerisinde kendin birkag

kez daha tekrar et, bigiminde bir yonerge de verilebilir)

(Bu siire¢ tiim kas gruplarinin her biri iizerinde ayn1 bigimde tekrar edilir. Her kas
gurubunun gevsetme islemi bittiginde gevsemenin tam olup olmadigi sorulabilir ve
tiyeler de parmagmi oynatmak suretiyle buna cevap verebilir. Bu durum birazda

katilimcilarin uyuma tehlikesini ortadan kaldirmak i¢in kullanilmaktadir.)

Biitlin kas gruplar1 ayn1 bi¢imde gevsetildikten ve rahatlatildiktan sonra sonlandirma
stirecine gecilir. Sonlandirma su bigimde yapilabilir. -Simdi siireci sonlandiracagiz ben
besten geriye dogru bire kadar sayacagim, her sayida sen c¢evreni biraz daha fark
edeceksin. Bir’e geldigimde sen, gevsemis ve dinlenmis bir bigcimde normal

aktivitelerine doneceksin. Saymaya su anda basliyorum.-5. Yavasca ayaklarmi ve
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bacaklarini hareket ettiriyorsun, -4.Kollarin1 ve ellerini hareket ettiriyorsun, -1. Su anda

uyanmis ve dinlenmis olarak normal aktivitelerine gegcmeye hazirsin.
3. Imgelemenin Kullanilabilmesi

Grup tiyelerinin 6fke dncesi 6fke an1 ve 6fke sonrasi, duygu, diisiince ve davranislariyla
imgeleme yoluyla yiizlesmelerine yardimci olmak amaciyla imgelemin 6nemi ve nasil

uygulanacagi agiklanir. Bu amagcla asagida yer alan aciklama iiyelerle paylagilir.
Aciklama;

Imgeleme psikolojik danisma uygulamalarinda ¢ok sik basvurulan ve verimli bir
bigimde kullanilabilen bir tekniktir. Ozellikle bireyin diisiincelerini dile getirmekte
zorlandig1 durumlarda ve problem durumuyla yiizlesmesine yardimci olmak igin
kullanilabilir. imgeleme yoluyla bireyler bas etmek zorunda olduklar1 sorunlartyla grup
ortaminda yiiz yiize getirilirler. Uyelerin, siire¢ icerisinde kazanmis olduklari, bas etme
becerilerini, 6nce imgeleme yardimiyla grup ortaminda uygulamalari saglanir. Bu
becerileri imgelem yardimiyla grup ortaminda basariyla gerceklestiren bireyler,
kazanmig olduklar1 bu becerilerini gercek yasama daha kolay transfer edebilmektedirler.
Hatirlayacak olursak, bu egitim programinin birinci oturumunda hayal etme teknigi
kullanmustir. Ofke ile ilgili sahne belirleme etkinligini hatirlaymmz. Bu etkinlikte hayal
etme teknigini kullanarak, Ofkemiz ile ilgili yasantilarimizi hatirlamis ve “bizi
otkelendiren sahneyi” hayal ederek bu sahneyi kaydetmistik. Simdi benzer bir
uygulama daha yapacagiz. Bu uygulamada 6fkemizi yeniden ifade etmemizde bize

yardimci olacak bir uygulama gergeklestirecegiz.

Bu uygulamaya baslamadan 6nce sizde en fazla hosnutluk duygusu yaratan bir sahne
hatirlamaniz ya da hayalinizde olusturmaniz gerekmektedir. Buna hosnutluk yaratan
imgemiz adin1 verecegiz. Her birimizin olusturacag:i bu imge bireysel olacaktir. Bunun
icin size uygulama dncesinde belli bir siire verilecektir. Olusturacagimiz bu hos imge,
bir olay, bir duygu, bir obje, bir kisi olabilir. Hos olan bir yasantinizi, kendinizi en
mutlu hissettiginiz bir olayi, kendinizi en rahat ettiiniz bir yer olabilir. Hayal etmis
oldugunuz bu imgenizi daha sonra kaydetmeniz gerekmektedir bu nedenle olabildigince
canlt bir bicimde hayal etmeniz gerekmektedir. Bu imgenizi olusturmaniza ben de

verecegim yonergelerle yardimci olacagim. Herhangi bir yasanti belirleyemeyen tiyeler
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icin grup lideri, hosa giden bir sahne belirleme uygulamasi gergeklestirecektir. Simdi bir
siire olusturacaginiz imgenizle ilgili olarak diisiinelim....(belli bir siire beklenir ve

ardindan asagida yer alan uygulama gergeklestirilir.)
Uygulama:
(Hos bir sahne belirleme)

“Simdi rahat edebileceginiz bir bigimde oturunuz... rahat olun... nefes diizenleme
alistirmasimni  kendimize uygulayalim...(Grup liderinin verecegi yoOnergelerle nefes
diizenleme alistirmasi uygulanir. Nefes diizenleme uygulamasi bitirildikten sonra)...

“Simdi tiim kas gevsetme alistirmasini uygulayacagiz.... ““ ifadesi yoneltilir.

(Grup liderinin verecegi yonergelerle tiim kas gevsetme alistirmasi uygulanir.) (Uyeler
tamamen rahatladiktan sonra imgelemin kullanilmasina baslanir. Bunun icin grup lideri

asagida yer alan yonergeyi iiyelere yoneltir.)

Simdi kendinizi en ¢ok rahat hissettiginiz, kendinizi ¢ok iyi hissettiginiz bir yasantinizi
diisiiniin.... hayal etmeye baslayin.... Bu sahne sizde ¢ok hos duygular uyandiran
yasantiniza ait olabilir... Sizi mutlu eden sizin rahat oldugunuz bu yasantinizi
goziinlizde canlandirmaya ¢alisin... Sahneyi diisiiniin... Ve bu sahneye yogunlagmaya
calisin... ve hayal edin...(bir siire beklenir). Sizi mutlu eden bir sahne diigiiniin......
(yumusak ve rahatsiz etmeyen bir ses tonuyla) neredesiniz... Gliniin hangi saati... ne
yapiyorsunuz... ¢evrenizde birileri var mi?.. Varsa ¢evrenizdeki insanlar neler yapiyor...
Nasil bir ortamdasiniz... Bulundugunuz ortam nasil, aydinlik mi, sicak mi, serin mi...
ortamdaki kokulara dikkat edin... Renklere dikkat edin... Bulundugunuz ortamda ne gibi
ayrintilar dikkatinizi ¢ekiyor... Siz ne yapiyorsunuz... Cevrenizdekiler ne yapiyor... o
giin hava nasil... Cevrenizde ne/ neler oluyor... Nasil bir duygu durumu igerisindesiniz...
Kendinizi nasil hissediyorsunuz... Aklinizdan neler gegiyor... Viicudunuz nasil...
bedeninizin herhangi bir yerinde bir gerginlik var mi...rahat mismiz ...bu rahathi
hissedin.... Huzur ve mutluluk animiz1 diisiiniin. Yogunlasin. ..rahatsiniz... Nefes alis
veriginiz nasil... rahat ve gevseksiniz.... sadece o ani1 hayal edin....nefes alis verisiniz
normal.... Kalp atislariniz... kan basinciniz normal.... Ses tonunuza dikkat edin... Rahat
ve huzurlusunuz... Mutlusunuz.... Davraniglariniza dikkat ediyorsunuz... Rahatsiz edici

higbir sey yok... Dikkat edin... Nasil davramiyorsunuz... Neler hissediyorsunuz...
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Aklimizdan hangi diisiinceler gegiyor... Rahatlik diizeyinize 100 {izerinden bir puan
verin... Neredesiniz ve ne yapiyorsunuz... Dikkat edin...” Bir siire beklenir... Bu sahneyi
ve i¢inde bulundugunuz duygu durumunu unutmamaniz gerekiyor. Bu sahneyi en ince
ayrintilariyla  aklinizda tutun... Isterseniz kendinize gore bu sahneye bir isim
verebilirsiniz... sahneye isim vermeniz daha sonraki uygulamalar i¢cin  kolaylik
saglayacaktir.... Simdi karsinizda 6tkelendiginiz kisiyi s6z ve davraniglariyla hayal edin.
Ofkenizin durumu nasil? Simdi tam olarak affetmeyi deneyin denilerek uygulama
sonlandirilir. Uygulama giinde bir kere seklinde bir sonraki oturuma kadar 6dev olarak

verilir.

Oturumun sonunda seans degerlendirme formlar1 doldurulur. Uyelerin paylasimlari

alinir. Paylasimlar sonunda grup tiyeleri birbirini tebrik ederek oturum sonlandirilir.

IX. OTURUM

Oturum Amaglart:

Grup iiyelerine affettiklerine dair bir taahhit sertifikast yazdirilmasi

Grup lyelerinin stres algilarinin belirlenmesi ve liyelere stres hakkinda bilgi verilmesi
Grup lyelerinin stresle miicadele yontemleri ve dini basa ¢ikma ile ilgili bilgiler

verilerek uygulamalar yaptirilmasi
Uygulama Siireci

Grup lideri 6nceki oturumda verilen 6devi hatirlatir ve liyelerden yasantilarina iliskin

paylasimda bulunmalarini ister.

Grup lyeleri af sertifikalarin1 yazarlar ve diger tiyelerle sesli olarak paylasirlar. Diger

tiyeler arkadaslarini takdir ve tebrik ederler.

Stres insanin i¢ dengesini ve uyumunu bozan zorlama olarak tanimlanir (Tarhan, 2009).
Bir baska tanimda stres; kisinin icerden veya disaridan gelen ve mevcut dengeyi veya
duygusal, bilissel, soysal isleyisi bozma egilimi gosteren ve onu bu dengeyi korumaya
veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davraniglara zorlayan gercek ya da
algilanan uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal-bilissel tepkiler olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Budak S. , 2000:704).

Stres kavrami; farkli boyutlarda tanimlanmistir. Birincisi, stresi bireyin disinda

gerceklesen nesnel bir zorlayict uyarici durum karsisinda verdigi tepki (Abramson,
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Metalsky, ve Alloy, 1989), ikincisi; stresin yalnizca bir uyarict oldugu, ligiincii olarak
da bireyin karsilastig1 zorlayict uyaricilari, tanimlama, ne anlama geldigini bilme ve

buna yonelik tepkiler gelistirme (Tarhan, 2009) olarak gruplandirilmastir.

Stresle basa ¢ikma bireyin i¢ ve dis diinyanin yarattigi gereksinim ve zorluklar
gidermek, onlar1 kontrol altinda tutmak, gerginlikleri azaltmak i¢in gosterdigi biligsel,

duyussal ve davranigsal ¢abalardir (Basut, 2006; Baltas ve Baltas, 1988:26).

Stresle basa ¢ikma psikolojik ve beden sagligin1 korumak; iiretici, verimli ve saglikli bir
yasam siirebilmek ic¢in gereklidir. Stresle basa ¢ikma silirecinde amag stresten kagmak
degil, organizmayi riskler karsisinda koruma iggiidiisii ve ¢abasidir. Stres kaynaklarinin,
bireyin stres yasamasina etkileri yadsinamaz. Ancak stresle basa ¢ikma becerisi, bireyin
cok boyutlu kendi diizeyi ile ve biligsel stiregleri ile ilgilidir (Avsaroglu ve Tasgin,
2011).

Temel dini kaynaklarda stres kavrami sikinti, bela, imtihan olarak gegmektedir. “And
olsun ki sizi biraz korku ve aclikla, bir de mallar, canlar ve iiriinlerden eksilterek
deneriz. Sabredenleri miijdele.” Stresli hayatin kaynagi olarak Kuran’da insanlarin
Kur’an’dan yiiz cevirmeleri gosterilmektedir. “Kim benim zikrimden (Kuran) yiiz
cevirirse, artik ona dar bir ge¢im vardir.” Mutlu bir hayat i¢in de Kur’anin tavsiyesi ise
“ Erkek vey kadin olsun miimin olarak salih amelde bulunursa, sliphesiz biz onu giizel

bir hayatla yasatiriz ve onlarin yapiklarinin karsiligini en giizel sekilde veririz.”

Kuranda ¢esitli stres kaynaklarina deginilmistir. Baska bir ifadeyle imtihan
sekillerinden bahsedilmistir. Insanlar birbirleriyle imtihan edilirler. Bunun yaninda
mallar ve g¢ocuklarla, insanlardan zuhur edecek her tirlii fiil ve sozlerle, hayat ve
Olimle, aglik, korku can ve mal eksikligi ile, insanlarin gii¢, bilgi statii farkliliklartyla,
denenirler ve bunlarda stres kaynagidir. Cilinkii stressiz bir hayat yoktur. Kur’an’da
“Hakikaten biz insani (hayatinda karsilasacagy) bir takim zorluklar icinde yarattik”
ifadesiyle vurgulanmistir. Bununla beraber islamda {imitsizlik yoktur. Her zorlukla
beraber bir kolaylik vardir diinya hayatinin bir prensibi olarak vazedilmistir. “Elbette

zorlugun yanminda bir kolaylik vardir, gercekten zorlukla beraber kolaylik vardir.
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Stresle dini bas etme metodu olarak ayet ve hadislerde basta sabir ve namaz, zikir ve
tesbihat ile mesgul olma, Kuran okuma, sadaka verme, her seyin Allah’tan oldugunu

fark etme, giinahlara tevbe etmeyi aligkanlik haline getirme olarak tavsiye edilmektedir.
Ofke kontrolii esnasinda uygulanan gevseme teknigi uygulanir.

Sikintilarimizin dini carelerinden dua etme uygulamasi yapilir. Uyelerin hem kendi
sikintilar1 ve hem de diger iiylerin stres ve sikinilart icin dua etmeleri saglanir. Odev
olarak her giin 100 defa “Estagfirulla” demeleri, en az bir kere stresten kurtulmak
maksath sadaka vermeleri, sikintilarin bir imtihan vesilesi ve giinahlarimizin affina
sebep olugu diisiincesini hatirlamalar1 verilir. Tbn Omer'den [r.a]: Restlullah [s.a.v]
buyurdu ki: “Miisliiman miislimanin kardesidir. Ona zulmetmez ve onu zalime teslim
etmez. Kim kardesinin yardiminda bulunursa Allah da (c.c) ona yardim eder. Kim bir
miisliimanin sikintisim1 giderirse Allah da [c.c] onun kiyamet giinlindeki sikintilarindan
birini giderir. Kim bir miislimanin ayibini orterse Allah da [c.c] kiyamet giiniinde onun

ayiplarmi orter” (EI Buhari, Mezalim, 3) hadisi anlatilir.
Kapanmis

Stresin tanim1 dua ve gevsemeden sonraki durumlar1 hakkinda paylagimlari alinir. Seans

degerlendirme formu doldurularak oturum sonlandirilir.
X. OTURUM

Oturum amaclari:

Dini basa ¢ikma metotlarinin tekrar edilmesi
Oturumlarin degerlendirmesini yapmak

Uygulama siireci:

Verilen ddevlerin tesirleri hakkinda konusulup grup iiyelerinin paylagimlar alinir.

Uyelerin birbirlerine tavsiyeleri olup olmadiklar1 sorulur.

Paylasimlardan sonra sikintilarin bir imtihan vesilesi oldugu hatirlatilir. Bunu
kabullenmenin faydalar1 {izerine konusulur. Sonrasinda tekrar gevseme teknigi
uygulamasma gegilir. Imtihan algis1 ve sikintisiz bir hayatin olmayacag: diisiincesini
benimsemenin gerceklik terapisi ve se¢im kuramiyla dogrudan ilgili oldugunu belirtilir.
Ciinkii  distinceleri degistirmek duygu ve davranislar1 da degistirmeyi de
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kolaylagtiracagr ifade edilir. Bunun yaninda imtihan algis1  kabullenmeyi
kolaylagtiracag icin biligsel yeniden yapilandirmayr ve daha kolay ¢dziim bulmay:

kolaylastiracagi agiklanir.

Gevsemis bir ruh haliyle stres kaynaginin belirlenmesi ve yapabileceklerimiz {lizerine
konusulur. Her tiyenin kendi goriislerini agiklamalar1 saglanir.
Kapams:

Grup tiyelerin oturumlar hakkindaki paylasimlar1 ve i¢sel olarak affedip affedemedikleri
lizerine son paylasimlar1 alinir. Uyelerin birbirlerini tebrik etmeleri ve takdir etmeleri
istenir. Kazanimlar1 paylagmalar1 saglanir. Oturum degerlendirme formu doldurularak

oturum sonlandirilir.
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