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The aim of this study is to investigate the effects of “Religious Coping with Group Psycho-

education Programme Oriented of the Reality Therapy” on acquiring "Forgiveness Flexibility", 

"Empathy" and "Coping with Stress". 

The study is an experimental research which focuses on the cause-and-effect relationships 

between the religious oriented and coping with stress. The independent variable is the Reality 

Therapy-oriented group psycho-education program and the dependent variables are Religious 

Coping, Forgiveness Flexibility, Empathy and Coping with Stress. Research was conducted 

with pretest-posttest control group design. The research was conducted on 10 participants with 

low score as experimental group and 10 participants as a control group. 

In this study, the data collected by use of Forgiveness Flexibility Scale, Religion Coping Scale, 

Basic Empathy Scale and Stress Coping Inventory. While the experimental group received  

reality-oriented group therapy of psycho-educational programs for 10 weeks, the control group 

was received  no treatment in that particular time. The efficiency of the process was tested by 

applying the same measurements tool on pre, post  and observation phases of the experiment for 

both groups. The data analysis was carried out by utilising of the SPSS software program. 

The findings of the study indicate that the Reality Therapy Oriented Group Psycho-educational 

Program affects the forgiveness flexibility in gaining recognition, internalization and 

application, including all sub-dimensions; empathy, cognitive, affective and the total 

dimensions of coping with stress. The literature is  discussed in the light of the findings.  

Keywords: Reality Theraphy, Religious Copping, Empathy, Forgiveness Flexibility 
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GĠRĠġ 

Din insanın hayatında önemli bir olgudur. YaratılıĢı icabı kendinden üstün bir varlığa 

sığınma ihtiyacı hissedebilir. Rum 30/33-34. ―İnsanlar bir darlığa uğrayınca Rablerine 

dönerek O’na yalvarırlar, sonra Allah katından onlara bir rahmet tattırınca içlerinden 

bir takımı kendilerine verdiklerimize nankörlük ederek Rablerine eş koşarlar. Safa 

sürün bakalım, yakında göreceksiniz.‖ Ayeti bu durumu açıklamaktadır. Din 

insanoğlunun var oluĢundan beri vardır. Dini baĢa çıkma yöntemleri de bireyler 

tarafından kontrol edemedikleri yaĢam olayları esnasında kullanılmaktadır. Ülkemizde 

de dini baĢa çıkma tutumları etkin bir Ģekilde kullanılmaktadır  (Ağargün, ve diğ., 

2005). 

Çarkoğlu ve Kalaycıoğlu, (2009) tarafından hazırlanan dindarlık raporunda 

belirtildiğine göre ―Sorun veya üzüntü dolu zamanlarda dini vecibeleri yerine 

getirdiğimde huzur bulurum‖ ifadesine olumlu cevap %78 civarında olmuĢtur. Bu da 

toplumumuzun sıkıntılarıyla baĢa çıkmada dini güçlü bir referans kabul ediyor olarak 

değerlendirilebilir. 

Bu verilerden sonra yurt dıĢı ve yurt içinde yapılan araĢtırmaları (McCullough M. , 

1999;  Zwingmann, ve diğ., 2008; Sağlam, 2005) değerlendirdiğimizde denilebilir ki, 

insanların ruh sağlığı tedavilerinde bireylerin inançları, dini prensip ve ritüeller 

psikolojik danıĢmanlık yöntemlerine entegre edilebilir. Bu durum ruh sağlığı 

tedavilerinde daha hızlı daha etkili sonuçlar almamızı sağlayabilir. Ancak tek baĢına 

dini telkinler etkili olamamaktadır. Alan uzmanları dini baĢa çıkma tutumları konusunda 

kendilerini geliĢtirmeli ve danıĢmanlık kuram ve tekniklerin içine bu tutumları doğru ve 

etkili Ģekilde yerleĢtirebilmelidir. Dinler hakkında temel dini bilgilere ve hikmetlere 

sahip olmalıdır  (Ali, Liu, ve Humedian, 2004). Bu araĢtırma söz konusu gerekliliği 

dikkate alarak yapılmıĢtır. 

AraĢtırma çalıĢılırken öncelikle psikolojik danıĢmanlık kuramları araĢtırılmıĢ ve 

Gerçeklik Terapisi kuramının bu araĢtırmaya en uygun kuram olduğuna karar 

verilmiĢtir. Gerçeklik Terapisi yanında Affetme, Empati, Dini BaĢa Çıkma ve Stresle 

BaĢa Çıkma kavramları araĢtırılmıĢtır. 
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Literatür tarama sonrasında hangi ölçeklerin kullanılacağı belirlenmiĢtir. Sakarya ili 

merkez ilçelerinde yaĢayan gönüllü katılımcılara ölçeklerimiz uygulanmıĢtır. Ölçeklerin 

analiz sonuçlarına göre uzman desteğiyle Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa 

Çıkma Psiko-Eğitim modeli programı yazılmıĢtır. 

Programın hazırlanmasından sonra bize baĢvuran katılımcılardan düĢük puanlı olanları 

5 kadın 5 erkek 10‟ar kiĢilik gruplar halinde deney ve kontrol grupları oluĢturuldu. 

Program deney grubuna 10 oturum halinde ortalama 90 dk lık seanslarla uygulandıktan 

sonra ölçekler tekrar uygulandı. Sonuçlar SPSS programıyla analiz edildi. Üç aylık 

süreden sonra izleme sonuçları alındı ve bu sonuçlarda aynı programla analiz edildi. 

Bulgular tablolar halinde hazırlanarak ilgili alan literatürü ıĢığında yorumlanıp tartıĢıldı. 

AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı Gerçeklik Terapisi yönelimli Dini BaĢa Çıkma Grupla Psiko-

eğitim Programı‟nın “affetme esnekliği” kazandırma, “empati” ve “stresle baĢ etme” 

üzerinde etkili olup olmadığı test etmektir. 

Problem Cümlesi 

Gerçeklik terapisi yönelimli  Dini BaĢa Çıkma Grupla Psiko-eğitim Programının 

Affetme Esnekliği, Empati ve Stresle BaĢ Etme Üzerinde etkili midir? 

AraĢtırma Denenceleri 

Ana Denence: 

H1 Gerçeklik Terapisi yönelimli dînî baĢa çıkma kazandırma amaçlı psiko-eğitim 

programı affetme esnekliği, stresle baĢa çıkma ve empati üzerinde etkilidir. 

Alt Denenceler: 

1. H1 Gerçeklik Terapisi yönelimli dînî baĢa çıkma kazandırma amaçlı psiko-eğitim 

programı affetme esnekliği, 

a- Tanıma 

b- ĠçselleĢtirme 

c- Uygulama boyutları üzerinde etkilidir. 
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2. H1 Gerçeklik Terapisi yönelimli dînî baĢa çıkma kazandırma amaçlı psiko-eğitim 

programı stresle baĢa çıkma, 

a- Dine sığınma 

b- DıĢ yardım arama 

c- Aktif planlama 

d- Kaçma duygusal eylemsel  

e- Kaçma biyo-kimyasal 

f- BiliĢsel yeniden yapılandırma boyutları üzerinde etkileridir. 

3.  H1 Gerçeklik Terapisi yönelimli dînî baĢa çıkma kazandırma amaçlı psiko-

eğitim programı dini baĢa çıkmada, 

a- Manevi temelli baĢa çıkma 

b- Dini destek 

c- Ġyi amellerde bulunma 

d- Dini yalvarma 

e- Dini kaçınma 

f- Dini memnuniyetsizlik boyutları üzerinde etkilidir. 

      4.    H1 Gerçeklik Terapisi yönelimli dînî baĢa çıkma kazandırma amaçlı psiko-

eğitim programı empati kazanmada, 

            a-  BiliĢsel 

  b-  DuyuĢsal 

  c-  Toplam boyutları üzerinde etkileridir. 

AraĢtırmanın Önemi 

Ġnsanlar içinde bulundukları güç koĢulların gün gelip sona ereceğini ve birçok Ģeyin 

düzeleceğini umut edebildikleri sürece yaĢamlarını sürdürmek için çaba gösterirler 

(Geçtan, 1984:151). Bu aynı zamanda insanların temel ihtiyaçlarını karĢılama çabasıdır. 
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Bu çaba iliĢkilerde sekteye uğradığında veya sonuçsuz kaldığında insan huzursuz olur  

(Glasser W., 2002:33).  

ModernleĢmenin de etkisiyle dindarlıktan uzaklaĢan toplumumuzda din inanç 

boyutunda etkisini hala devam ettirmekle beraber hayata geçirilmesi noktasında zafiyete 

uğramıĢtır. Böylelikle dünyevileĢme dünya sevgisi ahiretin önüne geçmiĢtir. Bu da 

manevi açıdan Ģu sıkıntıya yol açmıĢtır:  Ġnsanın gücünün sınırlılığıyla tükenmez 

istekleri arasında bir çatıĢma ve gerginlik yaratmıĢtır. Bu da toplumu kaygılı ve stresli 

hale getirmiĢtir. Kaygılı ve stresli bireylerden oluĢan toplumdaki insani iliĢkilerde 

ahlaki ve dini değerler ötelenip kiĢisel hırs ve arzular öncelikli kabul edilince 

bozulmalar kaçınılmazdır. Toplumdaki boĢanma oranlarının artması bir realitedir. 

 Türkiye Ġstatistik Kurumu (TÜĠK) verilerine göre, Türkiye'de 2004‟te 91 bin 22 olan 

boĢanan çift sayısı 10 yılda yaklaĢık yüzde 38 artıĢla 2013‟te 125 bin 305‟e yükseldi. 

Evlilikler ise söz konusu dönemde azalan bir seyir izledi. 2004'te 615 bin 357 olan 

evlenen çift sayısı 2013'te 600 bin 138'e geriledi  (GümüĢ, 2014). Resmi kayıtlara geçen 

ölümle sonuçlanan intihar sayısı, 2012 yılında 3 225‟tir. Ġntihar edenlerin %72‟sini 

erkekler, %28‟ini kadınlar oluĢturmaktadır. 2012 yılında intihar eden kiĢilerin 

%53,1‟inin intihar nedeni bilinmemekle beraber intihar eden kiĢilerin %17,3‟ü 

“hastalık”, %7,8‟i “aile geçimsizliği”, %7,6‟sı “geçim zorluğu”, %4‟ü “hissi iliĢki ve 

istediği ile evlenememe”, %2,1‟i “ticari baĢarısızlık” ve %0,6‟sı ise “öğrenim 

baĢarısızlığı” nedeniyle intihar etmiĢtir. 2012 yılında intihar edenlerin %50‟si “evli, 

%36,7‟si “hiç evlenmemiĢ”, %5,9‟u ise “boĢanmıĢ” kiĢilerdir. Ġntihar edenlerin medeni 

durumu ve cinsiyete göre dağılımı incelendiğinde, erkeklerde en fazla “evli” olanların 

intihar ettiği görülürken, kadınlarda “evli” olanların yanında “hiç evlenmemiĢ” kadın 

intiharlarının da yüksek olduğu görülmektedir  (http://www.tuik.gov.tr/ 2013). Bu 

rakamlar bize kiĢilerin ne kadar çok sevgiye ve değer verilmeye ihtiyaç duyuduğunu 

göstermektedir. 

Artan intihar oranları için uzmanlar, kiĢilerin sosyal alandaki aktivitelerinin etkili 

olduğunu söylüyor. Genel Ģiddetin artması, ekonomik nedenler ve mesleki sıkıntıların 

intiharı tetiklediğini ifade eden Psikolog Prof. Dr. Faruk Yılmaz Ģu noktalara dikkat 

çekiyor: “Ġflas eden Ģirketler, kapanan iĢyerleri karamsarlığa neden oluyor. Resmi 

kiĢilerin, kurumların ilgisizliği, Ģefkatsizliği ve karĢılaĢılan haksızlıklar bıkkınlığı, 
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güven aĢınmasını ve endiĢeyi yaygınlaĢtırıyor. Uyumsuzluk ve içe kapanma, 

depresyona yol açıyor”  (Çan, 2013). DünyevileĢme ile maneviyatı yıpranan bireyler 

stres veren yaĢam olayları karĢısında çaresiz kaldıklarında intiharı düĢünmekte ya da 

hırçınlaĢmakta Ģiddete meyletmektedir. KiĢiler arası iliĢkilerde bireyler, bencillik 

düzeyinde kendi ihtiyaçlarına odaklı yaĢama ve bu yaĢam tarzında engellemelerle 

karĢılaĢıldığında yaĢanılan stres sonucu affetme esnekliğini yitirmiĢ birbirini anlama 

çabasından uzaklaĢmıĢtır. Yapılan çalıĢmalar kendi alanlarında orijinal olmakla beraber 

maneviyatı ve dini baĢa çıkma yöntemlerini psikoloji danıĢma kuramına entegre ederek 

dini ve psikolojik değeri olan affetme içerikli deneysel bir çalıĢma olması yönüyle bu 

çalıĢma orijinal olduğu düĢünülmektedir. 

Affetme, empati, stresle baĢa çıkma ve din-ruh sağlığı konuları son yıllarda 

araĢtırmacıların dikkatini çeken ve artan bir ilgiyle üzerinde çalıĢmaya yöneldikleri bir 

konudur. Allah‟a, kadere yahut da kâinattaki düzene olan inanç, karĢılaĢılabilecek en 

kötü tecrübelerin bile anlamının olduğunu öğreterek kiĢinin ümidini kaybetmesine engel 

olur. Dini inancın somut göstergesi olan ibadetler dini pratikleri ihtiva eder ve insanın 

ruh sağlığı üzerinde olumlu etkileri sonucunda öğrenilen ibadetler, bilinçli bir Ģekilde 

yapıldığında, insanın mutlu ve huzurlu olmasını sağlar. Bireysel olarak yapılan pek çok 

ibadet, insanı dünyanın keĢmekeĢliğinden, zorluklarından ve olumsuzluklarından 

kurtararak, tanrı ile bütünleĢmesini, tanrıda huzur bulmasını ve onunla trans hali 

yaĢaması imkanını sağlamaktadır. Olumlu ve olumsuz tüm duygularını, korkularını ve 

ümitsizliklerini tanrı ile paylaĢarak, yardım dilemeyi ve aynı zamanda bir ibadeti 

gerçekleĢtirmenin mutluluğunu yaĢar  (Tekin, 2005:64). 

Din, insanlar arasında sağlıklı iliĢkiler geliĢtirecek ahlaki ve hukuki ilkeler getiren bir 

kaynak olması ve süreç içinde yitirilen değerlerin yeniden kazanılmasını sağlama 

özelliği ile insan ruhunu yıpratan gerginlikleri önleyici bir rol oynar  (AltuntaĢ H., 

2013). Dini ve manevi bir davranıĢ olan affetme, empati ve sıkıntıların imtihan vesilesi 

olma inancı, bozulmaya yüz tutmuĢ iliĢkiler için manevi birer reçetedir. Bu vesileyle 

çalıĢma alan çalıĢmalarına kakı bakımından günceldir. 
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Gerçeklik Terapisi insanların iliĢkilerinde temel ihtiyaçları ve davranıĢlarından bireyin 

kendi sorumluluğuna vurgu yapması Kuran‟ın “Bilsin ki insan için kendi çalışmasından 

başka bir şey yoktur‖ 
1
 ilkesiyle ve insanın cüzi iradesi olgusuyla örtüĢmektedir. Bunun 

yanında affetme hem dini yönü oluĢuyla hem de terapötik gücüyle ve içinde barındırdığı 

empatik yaklaĢım prensibiyle bir dini baĢa çıkma biçimidir (Berry, ve diğ., 2005; Green, 

ve diğ., 2011). ĠliĢkilerin tamir edilmesi ve stresle baĢa çıkma noktasında bir dini baĢa 

çıkma tarzı olarak affetmenin danıĢmanlık süreçleri içinde düĢünülmesi, bireylerin 

ruhsal ve fiziksel sağlığına katkısı olacağı düĢünülmektedir. Bu durum, çalıĢmanın 

gerekliliğini ortaya koymaktadır.  

Bu çalıĢmanın özellikle ruh sağlığı alanında çalıĢan bireyler için bir yol haritası niteliği 

taĢıyacağı düĢünülmektedir. Bireylerin sıkıntılı hayat olaylarında yaratıcıya sığınmaları 

yadsınamaz bir gerçekliktir. Modern danıĢmanlık proseslerine dini ilkelerin ve dinin 

baĢa çıkma tutumlarının entegre edilmesi ihtiyacın dolayı çalıĢmanın toplum 

yaĢamında. 

                                                 

1
 Necm, 53/39, 
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BÖLÜM 1: ARAġTIRMANIN TEMEL KAVRAMSAL ÇERÇEVESĠ 

1.1. Tanımlar 

Gerçeklik Terapisi Yönelimli Müdahale Programı: Gerçeklik Terapisi Yönelimli 

Dini BaĢa Çıkma Psikoeğitim programının, affetme esnekliği, empatik beceriler stresle 

baĢa çıkma üzerindeki etkisi temelinde hazırlanmıĢ gruba yönelik psiko-eğitim 

programıdır. 

Dini BaĢa Çıkma: KiĢinin problemle ve stresle mücadele sürecinde inancını kullanma 

yoludur. Dini baĢa çıkma tutumlarını dini olmayanlardan ayıran en önemli özellik, 

olayların insanın kontrolünden çıkmıĢ olmasıdır. Eğer insan olayları, insani çabalarıyla 

kendi lehine değiĢtiremeyecek veya olayla ilgili kontrolü eline alamayacak olursa dini 

baĢa çıkma tutumlarını kullanmaya baĢlamaktadır. 

Affetme: Bireyin, önemli derecede haksızlığa uğramıĢ olmasına rağmen dargınlık, 

olumsuz yargılama, ilgisiz davranma, kin duyma, öç alma, ödeĢme hakkından vazgeçme 

ve hak etmediği halde suç iĢleyen kiĢiye karĢı merhamet, sevgi, Ģefkat gibi olumlu 

duyguları teĢvik ederek kiĢiye bir hediye sunması olarak tanımlanır.  Affetme ahlaki bir 

tepkidir ve isteyerek seçilmiĢ bir davranıĢtır. Bu araĢtırmada affetme bir dini baĢa çıkma 

biçimi ve terapötik süreç olarak ele alınmıĢtır. 

Empati: En genel ve bilinen anlamı ile ise empati, bir kiĢinin kendisini bir baĢkasının 

yerine koyabilmesi ve bu yolla onun duygu, düĢünce, tutumları ve yaĢantısını 

anlayabilmesidir. Bu araĢtırmada empati affetmeyi kolaylaĢtırıcı yapı taĢı olarak ele 

alınmıĢtır. 

Stres: KiĢinin kendisi için stres verici olaya karĢı direnmesini (güçlüğü yenmesini) 

belirten, söz konusu durumlara karĢı dayanma amacıyla gösterdiği davranıĢsal ve 

duyuĢsal tepkilerin tümü olarak tanımlanır. 

ÇalıĢma: AraĢtırma kapsamında bir grup Gerçeklik Terapisi yönelimli Dini BaĢa 

Çıkma amaçlı psiko-eğitim programının affetme esnekliği, empati ve stresle baĢa çıkma 

üzerine etkililiğini test etmeye yönelik olarak yürütülen deneysel çalıĢmadır. 
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Bu bölümde ilk olarak, dini baĢa çıkma kavramının ne anlam ifade ettiği, bir metot 

olarak nasıl kullanıldığı, hangi alt boyutları kapsadığı ve Ġslam dini temel kaynaklarında 

nasıl geçtiği ile ilgili alan literatürü araĢtırılarak incelenmiĢtir. 

Ġkincisi, affetme kavramının anlamı, tanımı, affetmenin alt boyutları, gerçek affetmekle 

affettiğini zannetmenin arasındaki farkı, affetmenin terapötik yönü ve affetmenin temel 

islâmi kaynaklarda nasıl anlaĢıldığı ile ilgili alan literatürü araĢtırılarak incelenmiĢtir.   

Üçüncüsü, stres ve stresle baĢa çıkma kavramlarının tanımları, stresle baĢa çıkmanın alt 

boyutları, stres kiĢilik iliĢkisi ve stresle baĢa çıkmanın temel islâmi kaynaklarda nasıl 

anlaĢıldığı ilgili literatür araĢtırılarak incelenmiĢtir.  

Son olarak Gerçeklik Terapisi ve Seçim Kuramının tanımları kuramsal yönü, baĢta 

insan iliĢkilerine ve diğer sorunlara yaklaĢımları ve terapi teknikleri ilgili alan literatürü 

incelenerek araĢtırılmıĢtır. 

1.1.1. Dini BaĢa Çıkma 

Zorluk ve kriz anlarında insanların dine yönelmeleri evrensel bir husustur. Yapılan 

çalıĢmalarda stresli durumlarda dini törenlere katılma, dua etme, kutsal metinleri okuma 

vb. dini içerikli davranıĢların yaĢanan olayın atlatılmasında olumlu etkileri olduğu 

gözlenmiĢtir (Pazarlı, 1982). Ayrıca din, insan için üzüntü ve ıstırapları azaltan, ona 

teselli veren bir umut kaynağıdır. Nitekim insan, yüce bir yaratıcıya bağlanmak 

suretiyle, yaĢadığı bu dünyada bulamadığı güveni temin etmiĢ olmaktadır. Bu güven 

duygusu ise gelip geçici bir duygu olmayıp, insanın tüm bedenini ve ruhunu kuĢatan 

sürekli bir duygudur (Öner, 1994:34). Ġnsanlar sıkıntılı bir durum ya da olay karĢısında, 

bu durum ve olaydan kurtulmak için inançlardan, dini pratiklerden ve insan 

iliĢkilerinden istifade etmektedirler. Din de bu sistemin bir parçasıdır (Pargament K. I., 

2003).  Armaner (1973: 104-108), manevi değerlerden mahrum olan insanın ruhi 

bunalımlarda uygun sığınak bulamayacağı için kötü telafiler yapacağına iĢaret ederken, 

inançlı bir insanın sarsıntılar esnasında manevi sığınaklardan faydalanacağını ve 

dolayısıyla dinin ruh sağlığı için vazgeçilmez bir unsur olduğunu vurgular. Dini 

inançlar zor yaĢam olayları karĢısında insanlara sığınılacak bir liman olabilmekte ve o 

an yaĢanan çaresizlik ve korku duygularına dayanma gücünü artırabilmektedir. Eğer 

birey kendisini seven ve koruyacak olan bir Tanrı‟ya inanıyorsa bu algıları, yaĢadığı 
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olayla baĢa çıkmasına yardım edebilmektedir. Ancak olayı ilahi bir ceza gibi görme, 

Tanrı‟nın gücünden Ģüpheye düĢme gibi olumsuz dini algılar, stresle sağlıklı olarak baĢa 

çıkmasının önüne geçebilmektedir (Güler, 2010). Nitekim insan yüce bir yaratıcıya 

bağlanmak suretiyle, yaĢadığı bu dünyada bulamadığı güveni temin etmiĢ olmaktadır. 

Bu bağlamda hayatın her türlü meĢakkatli alanında dini baĢa çıkmanın aktif olarak 

kullanıldığı görülür. Bu göz ardı edilemeyecek bir gerçekliktir. Ġnsanlar ruhsal, maddi, 

manevi pek çok konuda dine sığınarak güvenli limanlar ararlar. 

BaĢa çıkma; bireyin iç ve dıĢ dünyanın yarattığı gereksinim ve zorlukları gidermek, 

onları kontrol altında tutmak, gerginlikleri azaltmak için gösterdiği biliĢsel ve 

davranıĢsal çabalar olarak tarif edilmektedir (Basut, 2006). Dini baĢa çıkma ise kiĢinin 

problemle ve stresle mücadele sürecinde inancını kullanma yoludur (Pargament K. I., 

2001).  

Pargament K. I., (2005), Pozitif dini baĢa çıkma; Yaratıcı ile güvene dayalı bir iliĢkiden, 

bir maneviyat duygusundan hayatın bir anlamı olduğu inancından ve baĢkalarıyla 

manevi bir bağ kurma duygusundan kaynaklanmaktadır. Pozitif dini baĢa çıkma 

olumsuz durumların iyi bir bakıĢ açısıyla değerlendirilmesini, iĢbirlikçi baĢa çıkmayı, 

Tanrı‟dan manevi destek arayıĢını, din adamı veya cemaat üyelerinden destek arayıĢı, 

baĢkalarına dini yardımı ve dini affı içerdiğini gözlemlemiĢtir. 

Negatif dini baĢa çıkma ise, gerilim ve karmaĢa durumlarında Tanrı ile zayıf bir iliĢki, 

yüzeysel ve uğursuz bir dünya görüĢü ve anlam arayıĢında dini çabayla belirlenir. 

Negatif dini baĢa çıkma metotları Tanrı‟nın gücünü sorgulamayı, Tanrı‟ya karĢı 

kızgınlık ifadelerini, cemaat ve din adamlarına yönelik hoĢnutsuzluk ifadelerini, menfi 

durumların ceza kabilinden dini değerlendiriliĢini içerir. 

(Pargament ve Park, 1997, akt: Çiftçi, 2007: 30), Pargament‟e göre dini baĢa çıkma 

tutumları, dini olmayan baĢa çıkma tutumlarına göre, daha baĢarılı sonuçlar 

vermektedir. Çünkü din, dini olmayan baĢa çıkma tutumlarının harekete geçmesine 

yardımcı olmaktadır. Aslında insanlar, dini ve dini olmayan baĢa çıkma tutumlarını bir 

arada kullanmaktadırlar. Dini baĢa çıkma tutumlarını dini olmayanlardan ayıran en 

önemli özellik, olayların insanın kontrolünden çıkmıĢ olmasıdır. Eğer insan olayları, 

insani çabalarıyla kendi lehine değiĢtiremeyecek veya olayla ilgili kontrolü eline 

alamayacak olursa dini baĢa çıkma tutumlarını kullanmaya baĢlamaktadır. Pargament ve 
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arkadaĢları dinin insanın zorluklarla baĢa çıkmasında yardımcı bir rol üstlendiğini ve 

insanlar tarafından 30 çeĢit baĢa çıkma yönteminin kullanıldığını ve bunların genel 

hatlarıyla 3 ayrı kategoride değerlendirilebileceğini kaydederler. 

1-Kişisel Yönelimli Başa Çıkma Tarzı (Self Directing): Stresli bir durumla karĢılaĢan 

birey, Tanrı‟dan yardım beklemeksizin, kiĢisel çaba ve imkânlarıyla problemi çözmeye 

çalıĢır. Bu dini baĢa çıkma metodu, Tanrı karĢısında insanın sorumluluklarını ön plana 

çıkarmaktadır. 

2-Erteleme Yönelimli Başa Çıkma Tarzı (Deferring): Birey pasiftir, hiçbir Ģey 

yapmaksızın Tanrı‟nın müdahalesini ve sorununu çözmesini bekler. Bu tarzda kontrol 

Tanrı odaklıdır ve sorumluluk da Tanrı‟dadır. 

3-İşbirlikçi Başa Çıkma Tarzı (Collaborative): Birey ve Tanrı her ikisi de baĢa çıkma 

konusunda aktif birer ortak gibidirler. Bu tarzda bireyin kiĢisel kontrolü yüksektir 

(Pargament K. , 2003). 

Dini baĢa çıkma, stresli olaylarla karĢılaĢıldığında yararlı, zararlı veya ilgisiz olabilir. 

Çünkü dini baĢa çıkma çok amaçlıdır. KiĢisel geliĢim sağlayıcı, Allah‟a yaklaĢma 

hissini kuvvetlendirici, diğer insanlara yakın olmayı kolaylaĢtırıcı ya da yaĢam amacı 

kurgulamayı ve hayatı anlamlandırıcı etkileri olabilir. Dolayısıyla dini baĢa çıkma çok 

biçimlidir. Edilgen olabilir (Allah‟ın krizleri çözmesini beklemek gibi.). Aktif olabilir, ( 

Ġnsanları daha iyi dünyada yaĢamaya motive etmek gibi.), kiĢisel olabilir (Allah‟ın ilgi 

ve sevgisini aramak gibi), kiĢiler arası olabilir ( dini lider veya cemaat üyelerinden 

destek almak gibi). Duygusal yönelimli olabilir (Allah‟a duygusal sorunların çözümü 

için yönelmek gibi.)  (EkĢi, 2001:28). 

(Kula, 2005, s:63.), Pargament ve arkadaĢları (1990), yaptıkları baĢka bir çalıĢmada 

günlük hayatın problemlerinin çözümünde insanların dini nasıl kullandıklarını 

araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda insanların günlük hayatın problemlerinin 

çözümünde altı farklı dini baĢa çıkma etkinliğine baĢvurduklarını tespit etmiĢlerdir. 

1. Manevi Temelli BaĢa Çıkma Etkinliği: KiĢinin Allah ile ilgili olan sevgisi 

üzerine vurgu yapar. Bu tarz baĢa çıkmada biliĢsel, duyuĢsal ve davranıĢsal etkinlikler 

kiĢi ve Allah arasında samimi Ģekilde paylaĢılır. 
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2. Ġyi DavranıĢlarda Bulunma: KiĢi yaĢadığı olumsuz olayla uğraĢmaktansa dine 

daha iyi adapte olmuĢ biçimde yaĢar. 

3. Dini Memnuniyetsizlik: KiĢi Allah‟tan ve ibadet mekanlarından uzaklaĢarak 

Allah‟a kızar ve inançları sorgulama yoluna gider. 

4. Dini Destek: Stresli durumlarda kiĢinin din görevlilerinden ya da dindarlardan 

destek ve yardım görmesidir. 

5. Din Yalvarma (Dua): Stresli durumun aĢılmasında Allah‟ın yardımını isteme, bir 

mucizenin oluĢmasını isteme. 

6. Dini Kaçınma: KiĢi stresli durumlardan inancı gereği Kuran veya hadis metinleri 

okuyarak veya ölümden sonrasına odaklanarak kaçmaya çalıĢır. Dikkatini yaĢadığını 

sorundan uzaklaĢtırır. 

 Psikolojik iyi olma ile dinî yönelim arasında orta derecede fakat istatistikî olarak 

anlamlı ve pozitif yönde bir iliĢki vardır. Ayrıca psikolojik iyi olma ile dinî yönelimi 

oluĢturan alt ölçekler arasında “hayatın anlamı” ile pozitif ve en yüksek düzeyde olmak 

üzere; Özerklik ve Çevresel Hâkimiyet alt ölçekleri hariç diğer alt ölçeklerle pozitif 

yönde anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. Buna göre dini yönelimi Yükseldikçe bireylerin 

psikolojik iyi olma bakımından en çok “hayatın anlamı" onu takiben “kendini kabul”. 

Bireysel GeliĢim en son olarak da “Diğerleriyle Olumlu ĠliĢkiler” düzeyi artmaktadır. 

Burada özellikle dini yönelim arttıkça hayatın anlamı ve kendini kabul düzeylerinin de 

artması dinin insanın hayatına anlam ve amaç kattığı kendinin farkındalığını artırdığı 

düĢüncesini desteklemektedir (Göcen, 2013). 

Malezya‟da, kronik depresyonlu Müslüman hastalarla, depresyon için verilen standart 

psikolojik bakıma yardımcı olarak dini psikoterapinin etkileri gözlemlenmiĢtir. Bu 

çerçevede iki araĢtırma yürütülmüĢtür. Ġlk araĢtırmada, oldukça dindar 64 Müslüman 

hasta, ikincide oldukça dindar 30 Müslüman hasta, dini tedavi grubu ve kontrol grubuna 

seçkisiz olarak atanmıĢlardır. Ġki çalıĢmadaki kontrol koĢulları da haftalık psikoterapi 

desteği ve ilaç tedavisi içermektedir. Dini psikoterapi koĢulları ise, haftalık psikoterapi 

desteği ve ilaç tedavisine ek olarak haftalık dini psikoterapi desteği içermektedir. Dini 

terapi, hastalar için özel dini konuların görüĢülmesi ve hastaların devam eden 

pratiklerinin (kutsal kitap okuma ve dua etme) uygulanması Ģeklindedir. AraĢtırma 
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sonuçlarına göre, ek olarak dini terapi alan gruplarda, depresif belirtilerde daha fazla 

azalma kaydedilmiĢtir (Azhar ve Varma, 1995). 

Ġnsanlar sadece ruh sağlığı fiziksel sağlık konularında değil aynı zamanda doğal 

afetlerde de dini baĢa çıkma tutumları sergiledikleri görülür. 17 Ağustos ve 12 Kasım 

depremlerinde deprem olayı yaĢanırken insanlarımız mevcut durum karĢısında dua 

ederek dini baĢa çıkma tarzını kullanmıĢtır (Kula, 2002). 

1.1.2. Ġslam Dininin Temel Kaynaklarında Dini BaĢa Çıkma Motifleri  

Ġslam dinin temel kaynağı Kur‟an ve sünnet insanlara bir rahmet ve Ģifa olduğundan
2
 

hayatın sıkıntılarına karĢı baĢ etme yöntemleri sunmuĢtur. Bu yöntemler göz atmak 

gerekirse, “Ey Ġman edenler! Sabır ve namaz ile (Allah’tan) yardım isteyin! ġüphe yok 

ki Allah, sabredenlerle beraberdir”
3
 ayetinden de anlaĢıldığı gibi, sıkıntılar karĢısında 

Allah‟tan yardım istemenin iki yolu sabır ve namaz olarak vurgulanmıĢtır. Sabır, aklın 

ve Ģeriatın gerektirdiği  Ģey üzerine nefsi tutmaktır. Eğer bu durum yani, nefsi tutma 

eylemi bir musibet sebebiyle olursa  sabırdır (El-Ġsbehânî, 1986:404). Allah‟tan gelecek 

bela ve musibetlere karĢı sabır: Allah Teâlâ kullarını çeĢitli Ģekillerde dener. Kullara 

düĢen görev bunun bir imtihan olduğunu bilip musibetleri  rıza/gönül hoĢluğu ile 

karĢılamaktır. Sabır yaĢadığımız  bir sorunu önce kabullenip, sonra çözümü yönünde 

çaba sarf etmektir ve uyguladığımız çözücü faaliyetlerin  sonucunu  beklemektedir.  

Yani  sabır  aktif  bir  süreçtir. Tahammül  ise “h-m-l”  kökünden  gelir  ve  yüklenmek  

bir  yükü  üstüne  almak, katlanmak anlamlarına gelmektedir. Tahammül  yaĢantısı  

duyguların  bastırılması,  uysal  edilgen olmak  anlamına geliyor. Yol  açtığı  sonuçlar  

ise  düĢük özsaygı, iliĢki kurmada yetersizlik ve suçluluk duygusu oluyor (Gündüzalp, 

2014). 

Bela ve musibetleri sabırla karĢılayan kullarını Yüce Allah Ģu ayette olduğu gibi 

müjdelemiĢtir: “Andolsun, biz sizi biraz korku açlık ve bir parça mallardan, canlardan 

ve ürünlerden  eksiltmekle imtihan edeceğiz. Sabır gösterenleri müjdele.”
4
 Omuzlarına, 

evrenin kötü  gidiĢatına müdahil olmak gibi ağır bir yük yüklenecek insanları önderlik 

                                                 

2
 Ġsra 17/82.  

3
 Bakara 2/153. 

4
 Bakara, 2/155. 
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konumuna hazırlamak için denemek, sabretmelerinin keyfiyetine  göre onları önderlik 

konumuna getirmek.  

Kur‟an‟da sabırla birlikte zikredilen kavramlardan birisi de tevekküldür. Sabrın 

tevekkül ile iliĢkisi, Ģüphesiz anlamının onunla tamamlanan bir yönü olması 

dolayısıyladır. Tevekkülün, sabrı su yönüyle tamamladığı söylenebilir: “Ġnsan 

gerçekleĢtirmek istediği bir iĢ için gereken Ģartları yerine getirmeden; sabır sebat 

göstermeden, sadece tevekkül ederse, sonuçta büyük bir üzüntü ve piĢmanlık duyar, 

kendisini kınar. ġayet gereken Ģartları yerine getirdikten; sabr-u sebat gösterdikten sonra 

sadece o sebeplere dayanır da, içinden Allah‟a tevekkülü unutursa, emeğinin bir seklide 

boĢa gidip baĢarısızlığa uğraması durumunda ise daha büyük bir hayal kırıklığına uğrar 

ve ümitsizlikten ne yapacağını bilemez hale gelir. BaĢta Allah‟a değil de Ģartlara 

(sebeplere) tevekkül edip O‟nu unuttuğu için, sabır ve sebatı hatırına getiremez. Bu 

nedenle Allah (cc.) sabır ile tevekkülü birçok yerde birlikte zikretmiĢtir (Demirci , 

2002). 

 Öte yandan Yakup a.s‟ın oğullarının kıskançlık ve öfkeleri karĢısında sabr-ı cemili 

tercih etmesi vurgulanmıĢtır. “Bir de gömleğinin üzerinde yalandan bir kan 

getirmişlerdi. Babaları dedi ki: "Hayır, nefisleriniz aldatmış da size bir iş yaptırtmış. 

Artık bana güzel bir sabır gerekiyor. Bu anlattıklarınıza karşılık yardımına sığınılacak 

olan ancak Allah’tır."
5
  

Yine Kur‟an bu konuda “Benim kitabımdan yüz çeviren bilsin ki, onun dar bir geçimi 

olur ve kıyamet günü de onu kör olarak haĢr ederiz”
6
 buyurarak Kur‟an ile meĢgul 

olmanın ve Allah‟ tan gafil olmamanın dünya sıkıntılarıyla baĢ etme yöntemi olduğu 

vurgulanmıĢtır. Burada ayetin anlamı sadece maddi geçim zorluğu değil sıkıntılı, 

mutsuz bir hayat sürmek anlaĢılabilir. Çünkü baĢka bir ayette “ Dikkat edin kalpler 

ancak Allah‟ı zikretmekle tatmin olur huzura kavuĢur.”
7
 Bu anlamda tüm ibadetler 

Allah‟ı daima anmak, O‟ndan gafil olmamak içindir. Hal böyle olunca Allah‟a kullukla 

ve Kur‟an‟ın ruhuna uygun bir hayat insanı doğal olarak “her Ģeyin Allah‟tan geldiğine 

rıza göstererek sıkıntıları zihninde olumlu olarak yapılandıracak ve bu durum kiĢinin 

                                                 

5
 Yusuf 12/18. 

6
 Tâhâ 20/124. 

7
 Ra‟d 13/28. 
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kaygı ve sıkıntılarını hafifletecektir.  Mü‟minun suresinde yöntem olarak namazlarında 

huĢu ile kılmak, boĢ iĢlerden yüz çevirmek, zekâtları vermek, ırzı korumak, 

emanetlerine ve ahitlerine riayet etmek (sorumluluk duygusuna sahip olmak) 

sunulmuĢtur.
8
 

Namaz, sabır, tevekkül, Allah‟ı tesbih etmenin yanında dua etmek de, Kuran‟da baĢ 

etme yöntemlerinden biri olarak sunulmaktadır. Rum 30/33-34. ―İnsanlar bir darlığa 

uğrayınca Rablerine dönerek O’na yalvarırlar, sonra Allah katından onlara bir rahmet 

tattırınca içlerinden bir takımı kendilerine verdiklerimize nankörlük ederek Rablerine eş 

koşarlar. Safa sürün bakalım, yakında göreceksiniz.‖ 

Mümin 40/60. Rabbiniz: "Bana dua edin ki duanıza icabet edeyim. Bana kulluk etmeyi 

büyüklüklerine yediremeyenler alçalmış olarak cehenneme gireceklerdir" buyurmuĢtur. 

Dua dini baĢa çıkmanın baĢladığı andır. KiĢinin bir sıkıntıyla karĢılaĢtığında hemen 

duaya sarılması, ilahi güçten yardım alma isteğidir (Hökelekli H. , 2005:226) 

Yapılan bir çalıĢmada yaĢam olayları ile baĢa çıkma sürecinde dini baĢa çıkmanın sıkça 

kullanıldığı görülmüĢtür. Dua, ahirete iman, sabır en çok kullanılan dini baĢa çıkma 

davranıĢlarıdır  (Eryücel, 2013:150). DeğiĢik sebeplerle ortaya çıkan fıtri bir eğilim olan 

dua, genel olarak insanın bütün ruhi faaliyetlerine bir güç ve canlılık sağlamaktadır. Dua 

vasıtasıyla Allah'la kurulan iliĢki ve iletiĢim sayesinde ilahi enerjinin etkisi, ruhun 

ihtiyaçlarını karĢılamaya, korkularını yatıĢtırmaya ve bu yolla dıĢ dünyayı değiĢtirmeye 

koyulmaktadır. Böylece dua, normal bir durumda kiĢinin gücünü artırmakta, Ģuur 

düzeyinin yükselmesine ve idrak kapasitesinin keskinleĢmesine imkân vermekte, 

olağanüstü iĢleri baĢaracak güç, kuvvet ve yeterlilik kazandırmaktadır (Kula, 2002).  

Fiziksel hastalıklardan kurtulmak için doğrudan dua edilmesini öğütleyen bir ayet 

Kuran‟da yer almamakla birlikte, aĢağıda aktarılan Enbiya suresini 83. ve 84. 

ayetlerinde fiziksel hastalıklar için de dua edilebileceği ve buna bir karĢılık alınabileceği 

ifade edilmektedir. Bu ayetlerde, Hz. Eyüp‟ün, ağır hastalığından kurtarması için 

Allah‟a dua etmesi ve Allah‟ın bu duayı kabul etmesi ve ona Ģifa vermesi 

anlatılmaktadır. 

                                                 

8
 Mü‟minun 23/1-9. 
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Enbiya 21/83-84. ―Eyyüb de: "Başıma bir bela geldi, (Sana sığındım), Sen 

merhametlilerin merhametlisisin" diye Rabbine nida etmişti. Biz de onun duasını kabul 

etmiş ve başına gelenleri kaldırmıştık. Katımızdan bir rahmet ve kulluk edenlere bir 

hatıra olmak üzere ona tekrar ailesini ve kaybettikleriyle bir mislini daha vermiştik.‖ 

Sünnette ise Kuran‟da geçenlere ek olarak sadaka, “sadaka ile tedavi olunuz” (El 

Münâvî, C.3:687) bir kimsenin sıkıntısını giderme, “Kim mümin bir kardeĢinin 

ihtiyacını karĢılarsa Allah da onun bir ihtiyacını karĢılar. Kim Müslümanın bir 

sıkıntısını giderirse Allah da onun kıyamet günü sıkıntılarından bir sıkıntısını giderir” 

(Müslim, Birr, 5). 

Sâlih amelleri vesile etmek. Ebû Abdurrahmân Abdullah ibn Ömer ibni‟l Hattâb (Allah 

Onlardan razı olsun)‟den rivayet edildiğine göre Rasûlüllah (sallallahu aleyhi vesellem) 

Ģöyle buyururken iĢittim demiĢtir. ―Sizden önceki yaşayanlardan üç kişi bir yolculuğa 

çıktılar, geceyi geçirmek için bir mağaraya sığındılar, dağdan kopan bir kaya 

mağaranın ağzını kapattı, bunun üzerine birbirlerine şöyle dediler: ―İyi amellerinizle 

dua etmekten başka sizi bu kaya parçasından hiçbir şey kurtaramaz… (El Buhari, 

“Büyû‖, 98.)‖Bu hadiste geçen olayda mağdurlar felaketi yok sayıp görmezden 

gelmediler, ya da tamamıyla dini baĢa çıkmayı terk edip tek taraflı sorunu çözmediler. 

Farkındalık sonrasında çaresizliğin verdiği stres sonrası dini baĢa çıkma onları 

felaketten kurtarmıĢtır. Sadece dua ederek yalvarmacı ve kaçınmacı bir tarzla da 

yetinmediler. Daha önce yaptıkları salih amelleri de iĢin içine katarak dini baĢa çıkma 

tarzı kullandıkları görülür. 

Yetimlerle meĢgul olma, “Kalbinin yumuĢamasını ve hacetinin görülmesini istersen, 

yetime acı, onun baĢını okĢa ve ona yediğinden yedir” (GümüĢhanevi Ö:1893, s.11:9) 

Bir baĢka örnekte ise hastalığına karĢı sabreden bir kadının cennetle müjdelendiğini 

görüyoruz.  Atâ ibn Ebî Rebâh (Allah Ondan razı olsun)‟den Ģöyle dediği rivayet 

edilmiĢtir: Abdullah ibn Abbas (Allah Onlardan razı olsun) bana: Sana cennetlik bir 

kadını göstereyim mi? dedi. Ben de evet göster dedim. Ġbn Abbas (Allah Ondan razı 

olsun) Ģöyle dedi: ĠĢte Ģu siyah kadındır ki, bu kadın Peygamber (sallallahu aleyhi 

vesellem)‟e geldi ve: Beni sara hastalığı yakalıyor ve üstüm baĢım açılıyor, iyileĢmem 

için Allah‟a dua ediniz dedi. Peygamber (sallallahu aleyhi vesellem) de: “Eğer 

sabredeyim dersen sana cennet vardır, ama yine de sen istersen sana Ģifa vermesi için 
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Allah‟a dua ederim” buyurdu. Bunun üzerine kadın: O halde ben hastalığıma 

sabrederim. Ancak sara tuttuğu zaman üstümün baĢımın açılmaması için dua ediniz 

dedi. Peygamberimiz (sallallahu aleyhi vesellem) ona dua etti de sara nöbeti geldiğinde 

bir daha üstü baĢı açılmadı (El Buhari, Merda, 6). Bu hadis hastalık sürecinde sabrı 

tavsiye etmektedir. Haz. Peygamber dua talebini geri çevirmekle kolaycılığı engellemiĢ 

olabilir. Eğer böyle olsaydı insanlar tedaviyi araĢtırma gayreti içinde olmayıp hemen 

dua ile tedavi yolunu tercih edebilirlerdi.  

Öte yandan hadis metninde “O halde ben hastalığıma sabrederim‖ cümlesinden kadının 

sabrı seçtiğini anlaĢılıyor. Sabır ise manevi temelli dini baĢa çıkma tarzlarından biridir. 

DavranıĢlar yapılan seçimlerin bir sonucudur. Bir baĢka açıdan bu vaka, bir bireyin 

peygamberden dua isteyerek dini destek alma tarzı ile dini baĢa çıkmaya yöneliĢini aynı 

zamanda hastalığa bağlı stres yaĢayan bir bireyin telkinle kabul- biliĢsel yeniden 

yapılandırma tarzını benimsediğini göstermektedir. 

Toplumda en yaygın olarak kullanılan dini baĢ etme yöntemleri,Allah‟a yönelme, hayra 

yorma, dini yakınlaĢma, dini yalvarma (Ayten ve diğ., 2012), dua etmek özellikle 

Kuran-ı Kerim‟deki peygamber dualarının yapmak, namaz kılmak, Kuran-ı Kerim ve 

dini eserler okumak, manevi arkadaĢ grupları ile birlikte olmak, sadece Yaratıcıyı dost 

bilip onun ile iletiĢime geçme çabası içinde olmak, sabretmek, iyi iĢlerde bulunmak, 

topluma hizmet etmek gibi davranıĢlar gelmektedir  (Eryücel, 2013:108).  Ancak 

insanımız hangi ritüeli nasıl, ne zaman ve na kadar yapacağı konusunda eğitimsizdir. 

Ülkemizde uyarlanan COPE (BaĢa Çıkma Tutumlarını Değerlendirme Ölçeği) „ne göre 

alt ölçek ve toplam puanlarının test-tekrar test güvenirliği dini olarak baĢ etme oldukça 

yüksek değerlerde gözlemlenmiĢtir. AraĢtırma verilerine göre dini baĢ etme güvenilirlik 

sonuçları pozitif yeniden yorumlamanın ardından 13.4 puanla ikinci sırada yeralmıĢtır. 

Haddizatında pozitif yorumlama da kadere rıza olarak değerlendirildiğinde yine bir dini 

baĢ etme biçimi olarak ta yorumlanabilir (Ağargün, ve diğ., 2005). 

 “Türkiye'de Dindarlık: Uluslararası Bir KarĢılaĢtırma” adlı bir çalıĢma örnekleme 

yöntemiyle 1453 katılımcı ile 53 ilde gerçekleĢtirilen bu kapsamlı araĢtırmaya göre, 

Türkiye toplumunun % 80‟inin dua ettiği kaydedilmiĢtir. Duaya baĢvurma nedenleri 

arasında ise % 97 ile “felaketlerden korunma” ön plana çıkmaktadır. Bununla birlikte; 

“iyi bir eĢ bulma”, “sınavda baĢarılı olma” gibi amaçlarla da dua edildiği not edilmiĢtir. 
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Ek olarak araĢtırmacılar Türkiye‟de elde edilen bu verilerin; ġili, Ġrlanda, Filipinler, 

Slovakya gibi Katolik ağırlıklı nüfusa sahip olan ülkeler ile Rusya, Güney Kıbrıs gibi 

Ortodoks, Hıristiyan nüfusa sahip ülkelerle büyük benzerlik gösterdiğini 

vurgulamıĢlardır (Çarkoğlu ve Kalaycıoğlu, 2009). 

1.1.3 Ġlgili Literatür 

Halil EkĢi‟ nin Uludağ Ünv.‟nde yapmıĢ olduğu “BaĢa çıkma, Dini BaĢa çıkma ve Ruh 

Sağlığı Arasındaki ĠliĢki Üzerine Bir AraĢtırma” adlı doktora çalıĢmasında ise baĢa 

çıkma, dinî baĢa çıkma ve ruh sağlığı arasındaki iliĢki, iliĢkisel tarama modeli 

kullanılarak incelendiği için saha araĢtırması niteliğindedir. Dinî baĢa çıkma tarzları 

cinsiyet, sosyo-ekonomik durum, olayın algılanan etkisi ve eğitim görülen fakülteyle 

iliĢkili bulunurken, olumsuz dinî baĢa çıkma, ruhsal rahatsızlık belirtileri ve daha 

kaçınmacı savunmacı baĢa çıkma tarzlarıyla iliĢkiliyken, olumlu dinî baĢa çıkma ile 

ruhsal rahatsızlık belirtileri arasında bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır. Yine, olumlu dinî baĢa 

çıkmanın daha problem yönelimli baĢa çıkma tarzlarıyla iliĢkili olduğu bulunmuĢtur 

(Koç, 2004). 

Demir (2013)  araĢtırmada, ergenlik döneminde benlik saygısı ile dini baĢa çıkma 

arasındaki iliĢki incelemiĢtir. Bu doğrultuda öncelikle çalıĢmanın ilk bölümünde, benlik 

saygısı, ergenlik dönemi benlik saygısı geliĢimi, baĢa çıkma ve dini baĢa çıkma konuları 

teorik olarak ele alınmıĢ, araĢtırmanın konusu, amacı ve önemi üzerinde durulmuĢtur. 

Daha sonra ikinci bölümde araĢtırmanın yöntemine ve konuya iliĢkin yapılan anket 

çalıĢmasından elde edilen analiz ve değerlendirmelere yer verilmiĢtir. AraĢtırma 

Bursa‟daki 5 farklı ortaöğretim kurumunda öğrenim görmekte olan 578 öğrenci 

üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Dindarlık Ölçeği, Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği, BaĢa 

Çıkma ve Dini BaĢa Çıkma Ölçeğinden oluĢan anket formu, tesadüfi örneklem yolu ile 

seçilen gruba uygulanmıĢtır. Demografik değiĢkenler (cinsiyet, yaĢ, sosyo-ekonomik 

düzey, okul türü v.b.) ile dindarlık, benlik saygısı, baĢa çıkma ve dini baĢa çıkma 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık ve iliĢkilerin olduğu tespit edilmiĢtir. 

Ayrıca, dindarlık ile benlik saygısı arasında, negatif yönde anlamlı farklılık olduğu 

belirlenmiĢtir. Benlik saygısı ile dini baĢa çıkma iliĢkisine yönelik olarak, benlik saygısı 

ile olumlu dini baĢa çıkma arasında pozitif yönde anlamlı iliĢki olduğu, buna karĢılık 

benlik saygısı ile olumsuz dini baĢa çıkma arasında negatif yönde anlamlı iliĢki olduğu, 
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dolayısıyla benlik saygısı düzeyi düĢtükçe olumsuz dini baĢa çıkma etkinliklerine 

baĢvurma sıklığının arttığı ortaya konmuĢtur. Örneklem grubunun dindarlık düzeyi ile 

hem olumlu ve hem de olumsuz dini baĢa çıkma arasında pozitif yönde anlamlı iliĢki 

olduğu; yani dindarlık düzeyi yükseldikçe hem olumlu hem de olumsuz dini baĢa çıkma 

tarzlarına baĢvurma düzeyinin de yükseldiği ortaya konmuĢtur. 

Eryücel (2013), çalıĢmasının konusu yaĢam olayları ile baĢa çıkma süreci ile dini baĢa 

çıkmanın iliĢkisidir. Dini baĢa çıkmanın yaĢam olayları ile baĢa çıkma sürecinde çok 

farklı sonuçlar ortaya çıkardığı düĢünülmüĢtür. AraĢtırmacı tarafından oluĢturulan 

sorular ilgili akademisyenler ile paylaĢılarak araĢtırma sorularına karar verilmiĢtir. 

Katılımcılar 25-65 yaĢ arasında 60 gönüllüden oluĢmaktadır. GörüĢmeler katılımcılar ile 

önceden karar verilen yerlerde yapılmıĢtır. Sonuçlar incelendiğinde dini baĢa çıkmanın 

olumlu ve olumsuz formlarının birbirlerinden çok farklı sonuçlar ortaya çıkardığı 

görülmüĢtür. Olumlu-olumsuz dini baĢa çıkmada Tanrı imgesinin, yaĢanılan olayları 

ceza veya öğrenme olarak değerlendirmenin, olayı kabul edip edememenin, sosyal 

desteğe açık olma ile kapalı olmanın ve insanlardan memnuniyetin belirleyici olduğu 

görülmüĢtür. Ayrıca yukarıdaki ayırt edici maddelere göre yaĢam memnuniyeti ve 

yaĢam olayının bireyi olumlu-olumsuz değiĢtirmesi, farkındalığın artması-olmaması 

arasında da iliĢkili olduğu görülmüĢtür. Yine yaĢam olayının ne olduğundan çok 

bireylerin olaya bakıĢ açılarının da kriz yönetiminde son derece belirleyici olduğu 

ortaya çıkmıĢ ve olumsuz dini baĢa çıkmanın çözüm süreci üzerinde etkisiz ve olumsuz 

sonuçlar verdiği görülmüĢtür. 

Ġlhan topuz‟ un Uludağ Ünv.‟ nde yapmıĢ olduğu “Dini GeliĢim Seviyeleri ile Dini BaĢa 

çıkma Tutumları Arasındaki ĠliĢki Üzerine Bir AraĢtırma” adlı doktora tezi. 

Muz (2009) çalıĢmasının birinci bölümünde BiliĢsel Terapi'yi tanıtarak, ikinci bölümde 

de, dinin biliĢsel bir Ģema olarak kullanılmasının, baĢa çıkma sürecine etkilerini 

anlatmayı amaçlayan, teorik bir araĢtırma yapmıĢtır. 

Yeğin (2010) çalıĢmasında, insanın temel duygularından birisi olan öfke duygusunun 

psikolojik yönü ile dinî açıdan baĢ edebilme yolları ortaya konmaya çalıĢmıĢtır. 

Bireylerin öfke ile mücadelede psikolojik çareler yanında dinî çarelere de 

baĢvurmasının hem bireysel, hem de toplumsal hayatına olumlu katkılar sağlayacağı 

ifade etmiĢtir. 
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Kula (2005) Bedensel Engellilik Ve Dini BaĢa Çıkma adlı çalıĢmasında Çorum ve 

Ġstanbulda bedensel engellilere Pargament‟in altı boyutlu DBÖ ölçeğini, Kayhan 

Mutlu‟nun dindarlık ölçeğini uyarlayarak kullanmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda 

bedensel engellilerin genelde dini hayat düzeylerini yüksek olduğunu bu sebeple de dini 

baĢa çıkma etkinliklerini kullandıklarını gözlemlemiĢtir. 

1.1.4. Affetme 

Ġnsanlar sıklıkla gerçek ya da algılanan acı, kırgınlık ya da mağduriyetin bir sonucu 

olarak danıĢma ya da terapiye gelir  (Wade ve Worthington, 2005). Kırılan kiĢi bir 

baĢkası ya da baĢkalarının haksızlığına uğramıĢ belki de derin bir acıya maruz kalmıĢtır 

(Enright ve The Human Development Study Group, 1996). AraĢtırmacılar ve ruh sağlığı 

çalıĢanları son yıllarda artan bir ilgi ile yöneldikleri affetmenin, duygusal iyi oluĢ, 

fiziksel sağlık ve samimi iliĢkileri sağlıklı bir Ģekilde sürdürme üzerindeki değerini 

anlamıĢlardır (Fincham, Hall ve Beach, 2006).  

1.1.4.1. Affetme Kavramının Tanımlanması 

Affetmeyi doğru tanımlamak çok önemlidir. Affetmeyi tanımlamanın amacı terapötik 

amaçları netleĢtirmek, karmaĢayı ve daha çok mağdur olmayı önlemeye çalıĢmaktır. 

Affetmeyi tanımlamaya harcanan zaman ve çaba olmadan, yanlıĢ anlamaların oluĢması 

muhtemeldir ve affetme uzlaĢma, unutma ya da haklı çıkarma gibi iliĢkili kavramlarla 

karıĢtırabileceğinden, bu kavramın problemli olduğu kanıtını arayanlar için bir kanıt 

niteliği kazanabilir (Wade ve Worthington, 2005). Affetmeyi tanımlamada önemli 

baĢlıklar anlama, kabul etme, negatif duygulardan kurtulma, istekli olma, sorumluluk 

alma, keder, zarar, kin, suçlama, adalet, öfke, dargınlık ve acıdır (Wade, 1989). 

Affetme bireyin, önemli derecede haksızlığa uğramıĢ olmasına rağmen dargınlık, 

olumsuz yargılama, ilgisiz davranma, kin duyma, öç alma, ödeĢme hakkından vazgeçme 

ve hak etmediği halde suç iĢleyen kiĢiye karĢı merhamet, sevgi, Ģefkat gibi olumlu 

duyguları teĢvik ederek kiĢiye bir hediye sunması olarak tanımlanır.  Affetme ahlaki bir 

tepkidir ve isteyerek seçilmiĢ bir davranıĢtır (Baskin ve Enright, 2004).  Bu nedenle, 

affeden kiĢi koĢulsuz olarak diğerinin mevcut tutum ve davranıĢlarına bakmaksızın bu 

hediyeyi sunar (Enright ve The Human Development Study Group, 1996). 
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Ġncinen kiĢi açısından affetme, yanlıĢ davranıĢın kiĢinin özsaygısı ve ruhuna zarar 

vermesinin devam etmesini önleme etkisine sahiptir (North, 1998). Worthington 

(1998a) affetmeyi, suçlu için empati göstermeyi ve suçlu kadar kendisini de yanılabilir 

ve affedilmeye muhtaç olarak görme alçakgönüllülüğünü içeren, açıkça affetmeyi 

üstlenme cesareti gerektiren bir kavram olarak tanımlamıĢtır. Affetme, bir acının sonucu 

olan intikam ve öfke duygularını, suçluya karĢı iyi niyetin pozitif duygularıyla 

değiĢtirmektir (Wade, Bailey ve Shaffer, 2005).  

Affetme, insanlar ve bir obje veya olaydan (doğal afet gibi) ziyade kiĢilerarası oluĢan 

bir süreç ve iĢlenen suça karĢı kiĢiyi bağlayan duygu ve düĢüncelerden kendini kurtarma 

hareketi, haksız davranıĢa verilen duygusal, düĢünsel ve ahlaki karĢılıktır (Enright ve 

Coyle, 1998; Worthington, 1998a). KiĢinin suçluya karĢı iliĢkiye uyumlu sosyal tepkiler 

aracılığıyla, iliĢkiyi yıkıcı davranıĢlarının üstesinden gelmesini (McCullough, ve diğ., 

2009); ayrıca daha büyük toplumsal bütünleĢme meydana getiren ve iliĢkinin niteliğini 

artıran empati ve merhamet gibi pozitif durumların çoğalmasını da içerir (Harris, 

Thoresen ve Kopez, 2007). 

Affetmeyle ilgili değiĢen tanımların çoğu Ģu özellikleri paylaĢmaktadır:  (a) Affetme 

haksız yere zarara maruz kalan bireyin bilinçli çabası ve bir tercihtir. Kendisine karĢı 

suçlunun mevcut tutum ya da davranıĢlarına aldırmadan incinen kiĢi koĢulsuz Ģartsız 

suçluyu affedebilir.  (b) Affetme negatif biliĢ ve algılamaları (“bunların hepsi onun 

suçu” ya da kin dolu aynı düĢünceyi düĢünüp durma gibi), duygusal durumları (öfke, 

korku gibi), ve davranıĢları (suçluya karĢı öfkeden kaçınma) yeniden çerçevelemeyi ya 

da değiĢtirmeyi içerir. (c) Affetme özellikle kiĢilerarası durum ve kapsamlarla ilgili 

kiĢinin içsel değiĢimi üzerine odaklanır. (d) Affetme kırılan kiĢinin suçluyu anlama 

düzeyinde artıĢ içerir. Özetle bir kiĢi affettiğinde, suçluya karĢı (ya da kırıldığı duruma 

karĢı) düĢünce, duygu, motivasyon ve davranıĢlarında daha fazla pozitif, daha az negatif 

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

1.1.4.2. Affetmeme Kavramı 

Affetmeme, ya acıyla ilgili herhangi bir Ģey yapmama ya da mümkün olan her yolda 

suçu iĢleyen kiĢiyi cezalandırmaya çalıĢma anlamına gelir (Szablowinski, 2010). 

Deneysel bulgular insanların kiĢilerarası suç iĢlendiğinde, sıklıkla affetmeyerek tepki 
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gösterdiklerini belirtir. Affetmeme bir stres tepkisi olarak kavramlaĢtırılmıĢtır 

(Worthington ve Scherer, 2004). 

Affetme, insanların affetmeme davranıĢını (acı, öfke gibi) azalttığı bir yol (Worthington 

ve Scherer, 2004) ve hatta bundan daha fazlasıdır (Harris ve diğ., 2007). Ġncinen kiĢinin 

inciten kiĢi için negatif düĢünce ve duygulardan vazgeçtiği, pozitif ilgilerini (sevgi, 

merhamet, sempati ve Ģefkat gibi) artırdığı ve olaylar için bazı kabul etme ölçüleri 

kazandığı içsel bir süreçtir  (Wade, Bailey, ve Shaffer, 2005). Bazı Affetme 

eksikliğinde, psikolojik saldırganlık düzeyinin artması, iliĢkide geliĢimi suiistimal etme 

ve iliĢkinin pozitif açılarını bastırma negatif davranıĢ zinciri, oldukça kolay bir Ģekilde 

ortaya çıkar (Fincham ve Beach, 2002). 

Affedicilik, baĢkasına karĢı duyulan sertliğin gitmesine izin vermektir ve böylece bu 

sertliğin, kırıcılığın bizim yaĢamımızı etkilemesinden de kurtulmaktır  (Hardiman, 

2001:239). 

Affetmeme ve affetme, iliĢkili ancak her zaman birbirinin tersi olmayan kavramlardır. 

Birbirinden ayrı bir Ģekilde anlaĢılmalı, ölçülmeli ve araĢtırılmalıdır. Müdahaleler 

affetmeyi teĢvik etme giriĢimleri olmadan affetmemeyi azaltmayı da sağlamalıdır. Bu 

affetmenin istenmediği durumlarda önemli olabilir (Wade ve Worthington, 2003).  

Affedicilikte iki öğe vardır: Bunlar, anlayıĢ ve temizliktir. Bizi incitenlerin, aslında 

kendilerinin de incinmiĢ kiĢiler olduğunu anladığımızda, cahilce davrandıklarını, kendi 

sağlıksızlıkları yüzünden böyle yaptıklarını düĢünürsek, kendimizi onların istismarcı 

etkilerinden korumuĢ oluruz. KiĢiyi, davranıĢtan ayırmak mümkündür; biri bizi 

incittiğinde, onun da daha iyi huyları olduğunu düĢünebiliriz. Hiç kimse bir tek 

davranıĢından ibaret değildir. Bu elbette, yaĢamları baĢkalarının istismarı yüzünden 

trajik bir değiĢikliğe uğrayanları pek rahatlatmamaktadır. Ancak, bu yine de affedicilik 

yolunda önemli bir adımdır (Muz, 2009:166). 

1.1.4.3. Affetme özellikleri 

Affetme gönüllü yapılan bir seçimdir ve bir kiĢiye zorla yaptırılamadığı gibi “seni 

affettim” demek gibi yalıtılmıĢ, anlık bir olay değildir, zamanla oluĢan bir süreçtir 

(Enright ve al., 1992; Enright ve The Human Development Study Group, 1996; Harris 

ve diğ., 2007). Yapma-bozma, karĢıt tepki geliĢtirme, idealleĢtirme ve pseudo-alturizm 
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gibi savunma mekanizmaları, insanların neden affedemediklerini anlamak için önemli 

bileĢenlerdir.  Tüm bu savunma stilleri affetme/affetmeme davranıĢları içinde 

görülebilir (Maltby ve Day, 2004).   

Affetmeyi anlama ve affetmeyi seçme becerisi, problem çözme stratejisi gibi incinen 

kiĢideki bazı içsel psikolojik niteliklerle de değiĢecektir (Enright ve diğ., 1992). Ġnsanlar 

kendilerini inciten kiĢiyi uygun bir Ģekilde affetmeleri için en azından makul derecede 

benlik saygısı ya da belki ego gücüne sahip olmaya ihtiyaç duymaktadır (Wade ve diğ., 

2005). Kırıcı bir durum karĢısında genelde insanlar kendilerini ya geri çekilerek ya da 

saldırarak korurlar. Affetme, kiĢinin saldırma ya da geri çekilme gibi savunmalarını 

bırakmasına neden olduğu için cesaret gerektirir (Worthington, 1998a). Ayrıca affetme 

süreci kiĢinin öfkesi azaldığından baĢkalarının davranıĢlarını anlama yeteneğini de 

geliĢtirir (Fitzgibbons, 1986). Öfke geliĢtiğinde, bu duygunun üstesinden gelmek için 

uygun üç mekanizma vardır. Bunlar inkar, dıĢavurum ve affetmedir. Öfke, intikam 

isteğinin geçmesi ya da affetmek için bilinçli karar verilene kadar tamamen çözülmez 

(Fitzgibbons, 1986). Affetme ve öfke-düĢmanlık arasında negatif bir iliĢki vardır: biri 

yükselirken diğeri düĢer (Witvliet, 2001). 

KiĢilik affetmede rol oynamaktadır. Duygusal istikrar ve uyumluluk düzeyleri yüksek 

bireylerin kırgınlığı daha az sürdürdükleri bulunmuĢtur. Uyumlu kiĢiler affetmeyi 

olumlu iliĢkiyi sürdürmek için yararlı bir mekanizma olarak görmektedir (Neto, 2007). 

Affetmeyle dıĢadönüklük arasında pozitif iliĢki vardır (Brose, ve diğ., 2005). Kendini 

affetmede baĢarısızlık kiĢilik ve nevrotiklik, depresyon ve kaygı düzeylerinde hem 

kadın hem de erkekler için bireysel psikopatolojiyi yansıtmaktadır. BaĢkasını affetmede 

baĢarısızlık kiĢilik ve erkeklerde sosyal içe dönüklük, kadınlarda ise sosyal patolojiyle 

(sosyal iĢlevsizlik gibi) iliĢkilidir (Maltby, Macaskill ve Day, 2001). 

Ġnsanların affetmeyi anlaması yaĢla birlikte geliĢme göstermektedir (Enright, Santos ve 

Al-Mabuk, 1989). Erkeklerin öç alma motivasyonları daha güçlü bulunurken, 

kadınların, erkeklere oranla affetmeye daha eğilimli oldukları bulgusuna ulaĢan 

araĢtırmaların yanında (Hantman ve Cohen, 2010), affetmenin cinsiyete göre 

farklılaĢmadığı sonucuna ulaĢan çalıĢmalar da mevcuttur (Toussaint ve Webb, 2005). 

Bu durum kültürel farklılıkların etkisinden kaynaklanabilir (Toussaint ve Webb, 2005). 

Erkekler daha çok pasif bir tepki olarak, kadınlar daha aktif bir tepki olarak affetmeyi 
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tanımlamıĢtır. Evli çiftler arasında, bayanların affetme ve affedilmeden daha fazla yarar 

sağlama eğiliminde oldukları bulunmuĢtur (Paleari, Regalia ve Fincham, 2011). Ġnsanlar 

yakın hissettikleri ve empati kurabildikleri kiĢileri affetmeye daha hazırdır (McCullough 

vediğ., 2009). Aile üyelerini aileden olmayan kiĢilere, yaĢayan insanları yaĢamını 

yitirmiĢlere oranla affetmeye daha fazla eğilim vardır (Hantman ve Cohen, 2010).  

1.1.4.4. Affetme süreci 

Gerçek affetme için, bir kiĢi affetmenin anlamını ve onun ahlaki önemini anlamalı ve 

sonra yaĢamının bir parçası olarak affetmeyi gönüllü olarak seçmelidir (Enright ve 

Kittle,  1999.)  

(DiBlasio., 1998), affetmenin karar verme açısına vurgu yapar ve insanların, affetme ya 

da affetmemeyi tercih etme üzerinde biliĢsel kontrole sahip olduğuna inanır. Affetmenin 

öncelikli olarak duygular tarafından kontrol edildiği düĢünülürse, olumsuz duyguların 

geçmesi için insanların uzun süre bekleyebileceğini belirtmiĢtir. Bu nedenle ilk adım 

suçlu kiĢiye karĢı kırgınlıktan vazgeçme ve anlamaya çalıĢmadır.  

Affetme duygusal yenilenmeyi sağlama vasıtasıyla olumlu duyguları yeniden ateĢler 

(Worthington, 1998a). Acıya maruz kalan kiĢinin suçluyu anlamak için giriĢimde 

bulunması ve duygusal geliĢim süreci geçirmesi gerekir (Fitzgibbons, 1986). 

Worthington (1998a), affetmenin suçluya gösterilen empati ile baĢladığını, incinen 

kiĢideki alçak gönüllülük ile kolaylaĢtığını ve affetmeye toplumsal bir bağlılıkla 

pekiĢtirildiğini ileri sürer.  

Ġç güdümlü dindarların dıĢ güdümlü dindarlara nazaran kiĢiler arası ihaneti daha affedici 

olduğu bilinmektedir. Dini değerlere atıfları yüksek olanlar diğerlerine göre daha 

yardım sever, daha az intikam duygularına sahiptirler (Gordon, ve diğ., 2008). 

Olumsuz kiĢilik özellikleri olarak belirlenen kronik düĢmanlık, öfkeli kiĢilik, kin tutmak 

gibi özelliklere sahip olan kiĢilerin bağıĢlamakta zorlandığı görülmüĢtür (Worthington 

ve diğ., 2005). Korku duygusu yaĢayan kiĢilerde bu duygu ile bağıĢlamama davranıĢı 

arasında dolaylı bir iliĢki bulunmuĢtur. Korkunun nedeni acı veren olayın tekrarlanması 

endiĢesi ise, bağıĢlamanın gerçekleĢmediği tespit edilmiĢtir. Kendinden nefret etme ve 

depresyon gibi olumsuz psikolojiler içinde olmak da bağıĢlamama davranıĢında önemli 

görülen diğer hususlardır (Berry ve diğ., 2005). 
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Olumsuz kiĢilik özellikleri, bağıĢlamayı olumsuz yönde etkilerken uzlaĢmacı, empatici, 

derinlemesine inceleyebilen, dıĢadönüklük gibi olumlu kiĢilik özellikleri olan kiĢilerin 

bağıĢlamaya daha yatkın oldukları tespit edilmiĢtir (Berry ve diğ., 2005). Öte yandan 

canı yanan birinin suçu iĢleyen kiĢiyi bağıĢlamasının istenmesi gerçekçi 

görülmemektedir (Wade ve Worthington, 2003). Fiziksel olarak incinen kiĢinin 

bağıĢlayıcı olabilmesi için, zarar gördüğü eylemin tekrarlanmayacağına dair söz alması 

ve içine düĢürüldüğü kötü durumdan dolayı kendisinden özür dilenmesi gerekmektedir. 

Bunlar bağıĢlamada gerekli ilk adımlar olarak görülmektedir (Berry ve diğ., 2005). 

Affetmede ilerleyen bireylerin belirli göstergeleri vardır. Bunlar öfke duygusunda 

azalma, kaygının azalması, acıya maruz kalan kiĢiye acıma ya da merhamet duyma ve 

kiĢinin geçmiĢ acılarını daha fazla kabullenmesini içerir. Sonuç olarak geçmiĢ bugün 

üzerinde gittikçe daha az kontrole sahip olurken, sevgi dolu iliĢkilerde daha fazla 

özgürlük olur (Fitzgibbons, 1986). Affetme doğal olarak ortaya çıktığında bir dereceye 

kadar a) inciten kiĢinin kiĢiliği, b) inciten olay olmadan önce iliĢkinin özellikleri c) 

inciten olay olurken ve olduktan sonra meydana gelen olaylar, d) alçakgönüllülük ve 

empati anlayıĢının geliĢmesi, affetmeye niyetlenme ile ilgili olabilen iç görü ve 

psikolojik süreçlere dayanır (Worthington, 1998b). 

1.1.4.5. Affetme unsurları 

Affedicilik duygusal denge, uyumluluk, baĢkasına odaklanma ve dini bağlılıkla 

iliĢkilidir (McCullough ve diğ., 2009). Affetme konusunda çalıĢan öğrenciler tarafından 

tanımlanan affediciliğin en popüler unsurları öfke, dargınlık ve empatidir (Musekura, 

2010). Ġstatistiksel testler maneviyat ve affetme arasında önemli pozitif iliĢki bulmuĢtur 

(Younger, ve diğ., 2004).  

Affetme literatürü, suçlunun özür dilemesinin gerekli olmadığını belirtmesine rağmen 

(Enright, Gassin, ve Wu, 1992.) alandan olmayan, sokaktaki insanların affetmeyi 

tanımlaması üzerine yapılan bir araĢtırma bulguları, mağdurdan özür dilenmesinin 

affetmeyi önemli düzeyde yordadığını göstermiĢtir. Bir özür, empatiyi yükselterek 

affetmeye etki edebilir (Younger, ve diğ., 2004). Affetme hem haksızlığın tanınmasını 

hem de fedakârlık göstermeyi gerektirir. Suçlunun piĢmanlığının ve mağdurun empati 

duygularının gücü, hem affetme motivasyonunu azaltmayla hem de pozitif affetme 

duygularını artırmayla iliĢkili görünmektedir (Wade ve Worthington, 2003.). 
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Kırıcı bir durum söz konusu olduğunda suçlunun yanlıĢ yapmaya niyetlenmiĢ olması 

gerekmez (Enright, Gassin, ve Wu, 1992). Affetmenin içeriğinde yer alan öğelerden biri 

mağdurun suçluyu, suçundan daha geniĢ bir kapsamda görmesi anlamına gelen yeniden 

çerçevelemedir.  Suçlunun yetiĢtiriliĢ hikâyesini duymak ve suçu çevreleyen durumlar, 

mağdurun, mevcut tablonun üzerinden bir insan görmesine yardım etmede baĢarılı 

olabilir. Suçlunun affetmeyi arama konusunda, içten bir özür dilemeye ve telafi etmeye 

istekli görünmesi özellikle önemlidir (Enright ve Kitle, 1999).  

1.1.4.6.Affetmenin iĢlevi 

Affetme danıĢanları, üzerinde çaba sarf ettikleri geçmiĢ olayların kontrolünden özgür 

kılabilir ve gelecekteki iliĢkilerinde, baĢkalarına öfke duygularını yansıtma eğilimini 

azaltabilir (Fitzgibbons, 1986). Eğer taraflar arasında uzlaĢma olamayacaksa, affetme 

affeden kiĢinin acıdan kurtularak, yaĢamıyla barıĢık olmasını sağlama sürecidir 

(Coleman, 1998). Gerçek affetme gerçekleĢtiğinde, iyileĢtirme gücüne sahiptir ve 

Ģiddeti durdurur (Szablowinski, 2010). Gerçek affedicilik, affeden kiĢiyi nefret, öfke ve 

insanlık aĢınmasından özgür kılar ve depresif epizodların çözümünü hızlandırır, kaygıda 

da azalmaya yönlendirir, psikolojik iyileĢme için bir kısa yol sunar (Fitzgibbons, 1998; 

Wade ve Worthington, 2005).  

Diğer kiĢiye karĢı gösterilen sevgi nedeniyle affetme, kiĢinin kendisini de diğer kiĢiyi de 

değiĢtirebilir. Diğer bir deyiĢle, bazı durumlarda affetme iliĢkiyi sadece orijinal 

kalitesine ulaĢmak için onarmaz aynı zamanda iliĢkinin kalitesini yükseltir (Enright, 

Gassin, ve Wu, 1992.). 

Affetme düzeyi düĢük olan ve yaĢantısal kaçınma düzeyleri yüksek olan bireylerin daha 

yüksek posttravmatik stres bozukluğu belirtilerine sahip oldukları bulunmuĢtur (Orcutt, 

Pickett ve Pope, 2005).  Öfkeyi uygun bir Ģekilde dıĢa vurma kabiliyetini geliĢtirerek 

mutlak öfke kontrolü üzerinde etki sağlar ve sağlıklı iliĢkiyi onarır  (Fitzgibbons, 1998; 

Musekura, 2010).  (Fitzgibbons, Enright, ve O'Brien, 2004)‟ın araĢtırmaları ve klinik 

çalıĢmalar affediciliğin öfke duygularını, düĢmanca davranıĢları ve saldırgan, takıntılı 

düĢünceleri azaltabileceğini göstermiĢtir.  

Affetme kiĢinin mevcut anda daha mutlu ve özgür yaĢayabilmesi için üzerindeki 

olumsuz duyguların gücünü azaltır. Bireyi inciten kiĢiye karĢı merhamet, empati, 
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anlayıĢ gibi pozitif duygulara yönlendirir. Bireyi inciten ya da gücendiren davranıĢ 

daima yaĢamının bir parçası olarak kalabilir. Ancak affedicilik yaĢanan olayın birey 

üzerindeki etkisini azaltabilir ve bireyin yaĢamın olumlu noktalarına odaklanmasına 

yardımcı olabilir. Affedicilik ayrıca inciten kiĢinin sorumluluğunun inkar edildiği 

anlamına da gelmez ve yanlıĢı küçültmez ya da haklı çıkarmaz. DavranıĢa bahane 

bulmadan bir kiĢi affedilebilir (Worthington, 1998a). 

Affetme 1) bireylerin geçmiĢ acı dolu deneyimlerini unutmalarına yardım eder ve onları 

geçmiĢ olaylardan ve bireylerin üstü kapalı kontrolünden kurtarır; 2) öfkenin 

dıĢavurumundan daha çok iliĢkide uzlaĢmayı sağlar, 3) öfkenin daha sonraki sevilen 

iliĢkilere yönlendirilme ihtimalini düĢürür ve bilinçsiz Ģiddet dürtüleri nedeniyle 

cezalandırılma korkusunu azaltır (Fitzgibbons, 1998).  

1.1.4.7. Affetmenin Fiziksel etkileri 

Affetme suça karĢı stres dolu tepkiyi azaltan duygu odaklı baĢ etme stratejisi olarak 

kullanılır. Affetmenin dolaylı mekanizması, affetme-sağlık iliĢkisini etkileyebilir 

(Worthington ve Scherer, 2004). Affetme bağıĢıklık sisteminin iĢleyiĢinde yer alan kan 

basıncında ve çoğu biyolojik süreci kesinlikle etkileyen beyin kimyasında yer alan stres 

hormonu yapılarında meydana gelir (Worthington, 1998b).  

Affediciliğin içerdiği yararların bir kısmı Ģöyledir (Worthington, 1998b):  

• Düşük kan basıncı 

• Azalan stres  

• Daha az düĢmanlık 

• Öfkeyi daha iyi kontrol etme becerisi 

• Daha düĢük kalp atım hızı 

• DüĢük alkol ya da madde kötüye kullanımı riski 

• Daha düĢük depresyon belirtileri 

• Daha düĢük kaygı belirtileri 

• Kronik acıda azalma 

• Daha çok arkadaĢlık iliĢkisine sahip olma 
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• Daha sağlıklı iliĢkiler 

• Daha güçlü dini ve ruhsal iyi-oluĢ 

• GeliĢmiĢ psikolojik iyi oluĢ 

1.1.4.8. Affetme ve kuramlarla iliĢkisi 

Psikodinamik literatürde affetmenin ortaya çıkması, öfkeden ve kızgınlıktan vazgeçmek 

olarak tanımlanmaktadır. Affetme, „gitmesine izin verme‟ becerisidir (Alpay, 2009). 

Psikodinamik yaklaĢımda, affetmenin hayatın ilk yıllarında baĢladığı ve kiĢinin 

diğerleriyle gerçek ve fantezi iliĢkileri ve kendi iç psiĢik süreçlerinin etkileĢimiyle 

ortaya çıktığı ifade edilmektedir. Her bir geliĢim döneminin bağıĢlama yeteneğinin 

kazanımında etkili olduğu belirtilmiĢtir (Taysi, 2007). 

Horney (1998)‟e göre, düĢmanlık ve kaygı bir kısır döngü yaratır. Kaygı tehdit 

edilmiĢlik duygusuna yönlendirerek düĢmanlığa neden olur. DüĢmanlık duygusu 

bastırıldıkça kaygı artar. Kaygı ve düĢmanlığın iç içe geçmiĢ olması nevrozların ortaya 

çıkmasına neden olur.  

Enright ve “Human Study Development Group” affetmenin biliĢsel geliĢim modelini 

Kohlerg‟in ahlaki geliĢim kuramına dayandırmıĢtır. Ġntikamcı 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 üzere affetmenin altı aĢamasını ileri 

sürmüĢtür. Ġlk iki aĢamada model, affedicilik ve adalet karıĢtırıldığında ortaya çıkan 

affetmenin bozulmasını içerir. Orta iki affetmenin sosyal baskı tarafından teĢvik 

edildiğini ve affetme ile adaletin artık karıĢtırılmadığını ima eder. BeĢinci aĢama eğer 

sosyal uyum fedakarlık davranıĢıyla onarılırsa kiĢinin affetmeye istekli olacağını ileri 

sürer. Son aĢamada bir kiĢi gerçek sevgi anlayıĢını teĢvik ettiği için koĢulsuz affeder.  

BeĢ faktör kuramında kendini ve baĢkasını affetme arasında dikey bir iliĢki 

bulunmuĢtur. Özellikle kendini affetme nevrotiklikle (neuroticism) negatif iliĢkili 

bulunurken uyumlulukla (agreeableness) iliĢkili bulunmamıĢtır. BaĢkasını affetme ise 

nevrotiklikle iliĢkili değilken uyumlulukla pozitif iliĢkilidir (Brose ve diğ., 2005).  
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Duygusal istikrarlılık, hoĢgörü ve maneviyat ile affetme arasında önemli derecede 

pozitif iliĢki bulunmuĢtur (Hafnidar, 2013). 

1.1.4.9. Affetme kimin için yapılır 

Enright ve diğ. (1998)  affediciliğin doğal afetler ve insanlar arasında değil de sadece 

insanlar arasında meydana geldiği görüĢündedir. Örneğin, bir kiĢi arkadaĢlarının 

ölümüne neden olan yıkıcı bir kar fırtınasını affedemez, çünkü kiĢi kar fırtınasına karĢı 

merhamet, fedakarlık ve sevgi duygularını güçlendiremez  (Enright ve diğ., 1992).  

Affetme kiĢinin sadece kendisi için yaptığı değil aynı zamanda baĢkasına da sunduğu ya 

da verdiği bir Ģeydir. Affetme tepkisi dıĢadönük ve baĢka bir kiĢiye yöneliktir; kiĢinin 

kendisinde olduğu gibi suçlu bireyde de değiĢim oluĢturması beklenir ve suçluyla ya da 

diğer insanlarla iletiĢimde değiĢiklik yapar (North, 1998). Kendini affetmede, kiĢinin 

kendisi ve diğerine yaptığı hata bağıĢlanırken, kiĢilerarası bağıĢlamada suçlu kiĢi 

affedilmektedir. Affetme sürecinde empati, kendini affetmede engelleyici olabilirken, 

kiĢilerarası affetmede kolaylaĢtırıcı etki yaratmaktadır (Alpay, 2009:27). Affedicilik 

kendimize değil de baĢkalarına verilen bir hediyedir. Buradaki çeliĢki, affedici bir kiĢi 

kendine odaklanmaktan vazgeçtiğinde ve bu hediyeyi kendisini incitene verdiğinde, 

affeden kiĢi psikolojik iyileĢme yaĢayabilir (Enright ve diğ., 1998).  

Literatürün aksine alandan olmayan kiĢilerin affetme tanımlarını belirleyen bir 

araĢtırmanın bulguları affetme için öncelikli motivasyonun çoğunlukla özgecil olmaktan 

ziyade kendine odaklı olma olduğunu göstermiĢtir. Bu araĢtırmanın katılımcılarının 

çoğu öncelikle affetmek için kendini düĢünen nedenlere sahiptir.  Affetme kiĢiye önemli 

bir iliĢkisini kurtarmasına imkan verebilir ya da stresin zararlı etkisinden kendisini 

kurtarır (Younger ve diğ., 2004). Bu çalıĢma, psikoloji alanında çalıĢmayan sıradan 

halkın affetme kavramına, literatürde tanımlanandan farklı bir Ģekilde yaklaĢtığını 

göstermektedir. 

1.1.4.10.Affetmeyle karıĢtırılan kavramlar 

Gerçek affedicilikle sahte affediciliği ve benzer ama farklı olan kavramları birbirinden 

ayırmak son derece önemlidir  (Enright ve Coyle, 1998). Affetme suça göz yumma 

(condone), mazur görme (excuse), unutma (forget), görmezden gelme (ignore) yasal af 
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(legal pardon), uzlaĢma (reconciliation), inkar etme (deny) ile aynı Ģey değildir (Enright 

ve diğ., 1998;Enright ve Kittle, 1999; Wade ve diğ., 2005).  

Gerçek affetme:  

Gerçek affetme baĢkalarını gerçek anlamda (iyisiyle kötüsüyle) görme yeteneği 

gerektirir (Wade ve diğ., 2005). Suçlu tarafından yapılan yanlıĢın tanınması ya da gönül 

almaya dayanmaz. Üç nokta gerçek affetmede önemlidir. Ġlk olarak, incinen kiĢi mevcut 

haksızlığın farkına varabilmektedir. Ġkincisi incinen kiĢinin, istekli bir Ģekilde ve 

zorlama olmadan hakkı olarak görebileceği intikamdan ziyade merhametle karĢılık 

vermeyi seçmesidir. Üçüncüsü affedicilik iyi insan etkileĢimiyle ilgili olarak kesinlikle 

ahlakidir (Enright ve Coyle, 1998). 

Affetme gerçekleĢtiğinde suçlu kiĢi herkesle eĢit derecede saygıya değer olarak görülür 

(Enright ve diğ., 1998). KiĢilerarası affetmede olduğu gibi, kendini affetmede de bir kiĢi 

doğal öz değer duygusunu deneyimlemek için bütün davranıĢlarını ahlaki açıdan iyi 

olarak değerlendirmesi gerekmez. Gerçek kendini affetmede, affedilmeye ihtiyaç duyma 

ve hatta belki de bunu karĢı taraftan istemenin gerekli olduğu görülür (Enright ve The 

Human Development Study Group, 1996). 

Sahte affedicilik: 

Sahte affedicilik baĢkaları üzerinde güç kazanma ya da sürdürme giriĢimidir. Eğer bir 

aile üyesi affedildiğinde, sürekli bir biçimde incitici olayı hatırlatırsa bu, yaĢanan 

olaydan elde edilen üstünlüğün kullanıldığı anlamına gelir.  Eğer incinen kiĢi suçlu 

kiĢiyi kendisine sürekli olarak minnettar olsun diye affederse, bu durumda da doğru 

affetmeden bahsedilemez (Enright ve diğ., 1998). Sahte affedicilik korku ve zayıflığın 

bir sonucu olarak da ortaya çıkabilir. Eğer incinen kiĢi haksızlığın derecesini 

onaylayamazsa ya da sağlıklı özsaygısı eksikse, o zaman suçluya göz yumar ya da 

bahane üretir (Enright ve Coyle, 1998).  

Unutma: Katlanılan derin bir adaletsizlik genelde bilinçten silinmez (Enright ve diğ., 

1998). Bir kiĢi affettiğinde, olayı nadiren unutur. Ġnsanlar trajik olayları hatırlama 

eğilimindedir, fakat affetmede kiĢi derinde tutulan öfkeyi barındırmaya devam 

etmeyerek, öfke duygusundan uzak yeni yollarla hatırlayabilir (Baskin ve Enright, 

2004). 
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Ġnkar etme: Gerçek affetmenin içerdiği çabadan ve bir yaranın acısıyla yüzleĢmekten 

kaçınmak için kullanılabilir (Enright ve Coyle, 1998). Bireyin geçmiĢe ait öfkesini 

yaĢanan ana yansıttığını anlamasını engeller (Fitzgibbons, 1986). Affetme süreci 

yaĢanan kırgınlık durumuyla yüzleĢmeyi gerektirir. Bu nedenle yaĢanan kırgınlık 

durumlarıyla yüzleĢmekten kaçınan bireylerin affetme sürecini doğru bir Ģekilde 

tamamlaması mümkün değildir. YaĢantısal olarak kaçıngan birey kırıcı olayın düĢünce, 

duygu ve hatıralarıyla bağlantıda kalmak istemeyecektir (Orcutt ve diğ., 2005). KiĢinin 

davranıĢını haklı göstermesine yardımcı olma ve ulaĢılamayan amaçlara iliĢkin düĢ 

kırıklığının etkisini yumuĢatma olmak üzere iki temel savunma öğesini barındıran, 

anksiyetenin gücünü azaltmak amacıyla çoğu kez inkar mekanizmasıyla birlikte 

kullanılan neden bulma mekanizması kiĢinin kendine olan saygısını korumak için 

güçlükle kurduğu savunma sistemlerine karĢı bir tehlike yaratır. Neden bulma her ne 

kadar kiĢiyi gereksiz engellenme duygularından korur ve yetersizlik duygularının 

hafifletilmesine yardımcı olursa da karĢılığı kiĢinin kendisini aldatmasıyla ödenir 

(Geçtan, 1984). 

Göz yumma ve mazur görme: Bir kiĢi belirli bir davranıĢa göz yumduğunda, suçlunun 

davranıĢı için bir gerekçeye sahip olabileceğini fark eder. Mazur görme ise incinen 

kiĢinin, suçlunun suçu iĢlemek için savunulabilir bir nedeni olduğuna inanması 

anlamındadır. Bu gibi durumlarda affetme tartıĢma konusu olacaktır (Enright ve Coyle, 

1998). Kurban, suçlunun verdiği zarardan dolayı suçluya karĢı negatif duygulara sahip 

olmalı ve en azından bu duyguları kaybetmeye istekli olmalı ve bunun için çaba 

harcamalıdır (Yandell, 1998). Bir kiĢi göz yumduğunda ya da bahane ürettiğinde 

haksızlığın olmadığını fark eder (Baskin ve Enright, 2004). Buna karĢılık, bir kiĢi 

affettiğinde, suçlunun davranıĢını açıkça ahlaki açıdan yanlıĢ olarak nitelendirir, ancak 

iĢlediği suça karĢın suçluyu doğuĢtan bir değere sahip bir kiĢi olarak kabul eder (Enright 

ve Kittle, 1999).   

HoĢgörmek (tolerate): Affetme kötü muamele eden kiĢinin kendi öfkesini ifade 

etmesine olanak sağlamak ve bunu hoĢ görmek anlamına gelmez (Fitzgibbons ve diğ., 

2004). Çünkü tutumlar kalbimizde ya da yaĢamlarımızda suçluya yer açmama ihtiyacını 

içerir (Enright ve diğ., 1998). 
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Yasal af (pardon): Bazı insanlar affetmeyi, tüm suçluların yıkıcı amaçlarını ilerletmek 

için özgür olmalarına izin vermek olarak düĢünmektedir. Affedicilik adalet sistemiyle 

gerçekten bağlantılı değildir.  Affedicilik birinin kendi incinmesine karĢı kiĢisel bir 

tepkisidir (Enright ve diğ., 1998). Suç nedeniyle maruz kalınan yasal cezadan suçlunun 

bağıĢlanması önerilir; oysaki adalet sistemi suçlunun cezasını uygulamasa dahi affetme 

gerçekleĢebilir (Enright ve Coyle, 1998). 

UzlaĢma (reconciliation):  

UzlaĢma affetmenin ardından olması gereken bir Ģey değildir (Harris ve diğ., 2007). 

Affetme bir insanın, uzlaĢmaysa bir iliĢkinin içinde olur (Worthington, 1998b). UzlaĢma 

iki insanın tekrar bir araya gelmesini içerir (Enright ve diğ., 1998).  UzlaĢmada, her iki 

tarafta durumu iyileĢtirmek için kendi payına düĢeni yapmalıdır, özellikle güveni 

yeniden kurmak için adım atması gereken suçludur. Bu nedenle uzlaĢma olmadan 

affetme olasıdır (Baskin ve Enright, 2004; Enright ve Kittle, 1999). Affedicilik 

kapılarını uzlaĢmaya açabilirken, iliĢkinin doğası incinen kiĢinin isteğinden çok 

suçlunun güvenilirliğine dayanır (Enright ve Coyle, 1998; Fitzgibbons ve diğ., 2004).  

Güçlü bir iliĢkide biri suç iĢlediğinde, affedici genellikle uzlaĢır (Enright ve diğ., 1998). 

KiĢi aynı zamanda affederek iliĢkiye son vermeye karar verebilir (Wade ve 

Worthington, 2005). Suçlu birini affetmeyi seçen kiĢi bu kiĢiye güvenmeyi seçmeyebilir 

(Enright ve Coyle, 1998). Devamlı ve kronik istismar gibi belirli durumlarda, affeden 

kiĢi diğer kiĢiyi insan olarak görür ancak belirli bir alanda zayıf olduğunu gerçekçi bir 

Ģekilde kabul eder (Enright ve diğ., 1992). KiĢiler arası affetmeden farklı olarak kendini 

affetme ve kendiyle uzlaĢma daima bağlantılıdır.  (Enright ve The Human Development 

Study Group, 1996). 

1.1.4.11. Affetme terapisi 

Terapi insanların travmatik deneyimlere anlam vermesine, geçmiĢ yaralarının 

iyileĢmesine ve geçmiĢlerinden bağımsız yaĢamalarına yardım etmek için etkili 

olabilmektedir. Affedicilik kendi baĢına amaçlanan bir sonuç ya da terapinin bir 

amacıdır (Wade, Johnson ve Meyer, 2008). KiĢilerarası doğası nedeniyle psikolojik 

danıĢma için önemli olan affetme konuları genelde cinsel istismar, arkadaĢlık, evlilik ve 

flört iliĢkileri, boĢanma, ebeveyn-çocuk iliĢkileri, yaĢlılık sorunları, depresyon, bulimia, 

kürtaj, agorofobi, takıntılı olma, cinsel davranıĢ, öfke, iĢbirliği, profesyonel iliĢkiler ve 
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kiĢilerarası iliĢkiler gibi konuları çözmeyle iliĢkili bulunmuĢtur (Baskin ve Enright, 

2004; Wade, 1989). Affetme öğrenilebilen bir beceri olarak göründüğünden, 

danıĢmanlar için uygulamalarında deneysel olarak desteklenmiĢ, kısa affetmeyle iliĢkili 

müdahaleleri sağlayabilmeleri yararlıdır (Harris ve diğ., 2007). 

Affetme terapisi ruh sağlığı için kullanılabilecek değerli bir seçenek olarak 

gözükmektedir (Baskin ve Enright, 2004). Açık bir Ģekilde affetmenin teĢvik 

edilmesinin bireysel ya da grup terapilerinde ele alınması uygundur. DanıĢanların 

katlandıkları kırgınlıkları, duygusal tepkilerini ve elde ettikleri sonuçları birbirleriyle 

paylaĢmaya cesaretlendirme, onların affetmelerine yardım etmede önemli bir ilk 

adımdır (Wade ve Worthington, 2005).  

Psikoeğitim grupları ve bireysel terapide, kiĢi genellikle nispeten düzenli bir sırada 

empati, alçakgönüllülük ve bağlılığa teĢvik edebilir (Worthington, 1998a). Grup ve 

bireysel müdahalelerle teĢvik edilen affetme, mutluluk, iyi oluĢ, dayanıklılığın fiziksel 

göstergeleri ve pozitif kiĢilerarası sonuçlarla iliĢkilidir (McCullough ve diğ., 2009). 

Bireye yönelik terapilerde, ham materyal genellikle geçmiĢte gerçekleĢen bir acıdır. 

Bireysel tedavide acıyı araĢtırarak baĢlanır. (Worthington, 1998a). Bir kiĢi affetme 

üçlüsünde kastedilen konuları iĢlerken ve denerken, fiilen devamlı kaygı, psikolojik 

depresyon ve umutsuzluğa karĢı tampon olabilen ahlaki bir güç kazanır (Enright ve The 

Human Development Study Group, 1996). 

Affetme terapilerinin etkisi, süresi ve çeĢidine göre değiĢir. Büyük etkili müdahaleler, 

daha az etkili olanlara oranla tutarlı bir Ģekilde uzundur. Özellikle, karar temelli 

müdahaleler 1-8 oturum arasında değiĢir, süreç temelli grup müdahalesi 6-8 oturum 

arasında değiĢir ve süreç odaklı bireysel müdahaleler 12-60 oturum arasında değiĢir 

(Baskin ve Enright, 2004). Terapide daha uzun süre geçiren danıĢanlar açıkça affetme 

konusunda konuĢmaya daha istekli olmuĢtur (Wade ve diğ., 2005). 

Çiftlerden her ikisinin de aynı grupta bulunduğu çiftlere yönelik affetme terapisi, 

affetmeyi artırmada etkili bulunmamıĢtır (Ripley ve Worthington, 2002). Aile 

terapilerinde odak dağınıktır. Worthington (1998a)‟un geliĢtirdiği Piramit Modeline 

göre, bir aile terapisti üç genel görevi yerine getirmelidir: (1) aile üyelerini birbirinin 

perspektifinden olayları empatik bir Ģekilde anlamaya ikna etmek; (2) her aile üyesinin 
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diğerinin de eĢit derecede destek bekleyen, hataları için affedilmeyi isteyen bir kiĢi 

olduğunu görmesini ve  (3) affetme ya da hassaslığın açık ifade edilmesini desteklemek. 

Affetme eğitimi Ģu noktalara değinmelidir: a) katılımcıların affediciliği doğru anlaması, 

b) affetmeyi denemeye kendilerinin gönüllü üstlenmeleri, c) suçluyu anlamak için 

biliĢsel alıĢtırmalar, d) empati ve merhametin canlanmasına izin veren duygusal 

alıĢtırmalar, e) öfke döngüsünü ve yer değiĢtirmeyi durdurmak için acıya katlanma ya 

da benimseme davranıĢını cesaretlendirmeye olanak sağlayan alıĢtırmalar (Enright ve 

Coyle, 1998). 

DanıĢanlarla ya da meslektaĢlarla affetme ya da affetmeme konusuna iĢaret ederken 

birkaç noktaya dikkat edilmelidir. Affetme eğer affetme ve affetmemenin, yararları ve 

mal olacağı Ģeyleri tarttıktan sonra yapılırsa en iyi Ģekilde baĢarılmıĢ olur (Harris ve 

diğ., 2007). Affetme öncelikli değiĢim mekanizmasıdır; karmaĢık ve sıkça yanlıĢ 

anlaĢılan süreci netleĢtirerek terapist, danıĢanın affetme aracılığıyla acılarından baĢarılı 

bir Ģekilde kurtulma Ģansını yükseltir.  Katılımcılara acıyı, destekleyici iyileĢme 

ortamında hatırlamalarına yardım eder. Bu suçun içeriğini keĢfetmeye ve katılımcıların 

düĢünce ve duygularını ifade etmelerine yardım eder (Wade ve Worthington, 2005). 

DanıĢanlardan hayal kırıklığı hissettikleri alanların sayısını ve kendilerini inciten kiĢileri 

affetmek için harcadıkları zamanı belirlemeleri beklenir. BaĢlangıçta direnç olmasına 

rağmen, affetme sürecinin temel yönüdür (Fitzgibbons, 1986).  

Terapist, mantıksız görünse bile affetme konusunda konuĢma isteğiyle ilgili olmayan 

çeĢitli faktörlerden Ģüphelenmelidir. Bu faktörler danıĢanı anlamada ve kırgınlığının 

üstesinden gelmesi için danıĢana yardım etmede önemli olabilir. DanıĢman, terapinin 

süresine ve terapötik iliĢkideki güven düzeyine dikkat etmelidir. Kendilerine daha çok 

güvenen ve kendi güç ve kabiliyetlerini daha çok takdir eden danıĢanlar affetme fikrine 

katılmaya daha isteklidir. Ġlgili danıĢana affetme müdahalesi sağlamayla ilgili terapistler 

danıĢanın benlik saygısı ya da ego gücünü belirlemelidir (Wade ve diğ., 2005). 

1.1.4.12. Affetme modelleri 

Günümüze kadar gelen çok sayıda affetme modeli aslında biliĢseldir. BiliĢsel modeller 

affediciliğe bir nedenden dolayı bilinçli ve güdülenmiĢ bir karar olarak yaklaĢır 

(Worthington, 1998a). Doğaları gereği, karar temelli müdahaleler daha kısadır. DanıĢan 
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bir kere karar verdiğinde, affetmenin çoğu gerçekleĢmiĢ olur. Bunun aksine, süreç 

temelli modellerde ek unsurlarla birlikte kendi bünyesinde içerdiği önemli karar 

bileĢenleri vardır (Baskin ve Enright, 2004). 

Enright ve the “Human Development Study Group” (1996) öncelikle kavramı 

tanımlamaya dayanan affetme süreç modelini geliĢtirmiĢtir. Model 20 öğe ya da 

psikolojik değiĢken içerir ve affetme sürecinin biliĢsel, davranıĢsal ve duygusal 

yönlerini kapsar (Enright ve Coyle, 1998).  

Enright ve the “Human Development Study Group”Affetme Süreç Modeli 

BĠLĠġSEL, DAVRANIġSAL VE DUYGUSAL AġAMALAR 

KEġFETME/ORTAYA ÇIKARMA AġAMASI 

1. Psikolojik savunmaları araĢtırma. 

2. Öfkeyle yüzleĢtirme; öfkeyi saklama değil açığa çıkarma noktası. 

3. Uygun olduğunda utancı kabul etme. 

4. Enerji yükünün farkında olma. 

5. Zararın biliĢsel tekrarının farkında olma. 

6. Ġncinen kiĢinin kendini incitenle karĢılaĢtırabilme iç görüsü 

7. KiĢinin kendisini zarar nedeniyle kalıcı ve olumsuz olarak değiĢtirebildiğini 

anlaması. 

8. “Adil dünya” görüĢünde değiĢme olasılığı iç görüsü. 

KARAR AġAMASI 

9. ĠĢlemeyen eski çözüm stratejilerinde değiĢim/ dönüĢüm/ yeni iç görüler. 

10. Bir seçenek olarak affediciliği düĢünmede isteklilik 

11. Suçluyu affetme sorumluluğu. 

ÇALIġMA AġAMASI 

12. Rol üstlenme yoluyla içinde bulunduğu durumu inceleyerek suç iĢleyen kiĢiye 

farklı bir açıdan bakma. 
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13. Suçluya karĢı empati ve merhamet duyma. 

14. Acının kabulü. 

15. Suçluya ahlaki bir hediye verme. 

GÜVENME/DERĠNLEġTĠRME AġAMASI 

16. Acı ve affetme sürecinde baĢkaları ve kendisi için anlam bulma. 

17. KiĢinin geçmiĢte baĢkalarının affediciliğine ihtiyaç duyduğunu fark etmesi 

18. KiĢinin yalnız olmadığı iç görüsü (evrensellik, destek). 

19. Ġncinmeden ötürü kiĢinin hayatında yeni bir amaç sahibi olabileceğinin farkına 

varması. 

20. Negatif duygunun azaldığını ve belki de pozitif etkinin arttığını fark etmesi, 

eğer bu inciten kiĢiye karĢı olmaya baĢlarsa; içsel duygusal serbestliğin fark edilmesi 

(Enright ve Coyle, 1998). 

Ġki süreç grubuna (grup ve bireysel müdahaleler) oranla karar grubunda yapılan 

araĢtırmaların düĢük puanları, affetmenin süreç modellerinin daha etkili olmasından 

dolayı daha büyük destek görmesi gerektiğini ortaya koymuĢtur. Orta uzunlukta grup 

danıĢmasına karĢın uzun süreli bireysel danıĢmaların önemli derecede yüksek puanları, 

derin bir haksızlık için bir kiĢiyi baĢarılı bir Ģekilde ve tamamen affetmek için danıĢan 

ve danıĢman tarafından zaman ve enerji gibi Ģeylere ihtiyaç duyulduğunu ortaya 

koymuĢtur (Baskin ve Enright, 2004).  

Worthington, (1998b)‟un tedavi modeli kiĢinin duygusal deneyimlerini değiĢtiren 

duygusal, biliĢsel ve davranıĢsal deneyimlerin düzenlenmiĢ bir takımını oluĢturmaya 

dayanmaktadır. Affetme zaman içinde kendiliğinden ya da bilinçsizce de 

gerçekleĢebilir. Piramit modeli, affetmeyi teĢvik etme tedavisinde REACH kelimesinin 

temsil ettiği 5 aĢamadan bahseder. R: Acıyı hatırlamak, E: Ġnciten kiĢiyle empati 

kurmak, A: Affetmenin özgecil hediyesi, C: Affetmek için söz vermek, H: Affetmeyi 

sürdürmek basamaklarını içerir. Bu sıralama uygulanan kiĢiye göre değiĢebilir. 

Affetmenin piramit modeli uygulandığında, empati ve alçakgönüllülüğü teĢvik etmek 

amaçlanır (Worthington, 1998b). 
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Affetme durumunda yaygın bir unsur affedicinin “gitmesine izin verme” kararını 

vermesidir. Karar temelli affetme dargınlığın, acının ve intikam ihtiyacının gitmesine 

izin verme olarak tanımlanır. Bu tanımdan da anlaĢıldığı gibi duygusal hazır oluĢ karar 

temelli süreçlerde bir faktör değildir. Affetme kararı vermede duygularla aklın arasında 

bir ayrım vardır. Sonuç olarak insanlar affetmeyi ya da affetmemeyi seçerler. 

DanıĢanlar affetmeye karar verdikten sonra negatif duygularda önemli düzeyde azalma 

bildirmiĢtir. DanıĢanın affetmeye hazır olması gerekmez, sadece affetmeye karar 

vermesi yeterlidir. Olumsuz duygular terapi sırasında azalmaya baĢladıkça sürecin 

etkisini görecektir  (DiBlasio, 2000). Karar temelli affetmede bireyler devam etmeyen 

iliĢkilerinde olumsuz davranıĢı azaltmak ve ayrıca devam eden yakın iliĢkilerde olumlu 

davranıĢı onarmak için davranıĢsal bir niyet cümlesi kurarlar. Birey sonra affetmeyi 

yaĢayabilir ve suçlu kiĢiye kararını ifade edebilir (Worthington, 2005). Karar temelli 

affetme biliĢsel dargınlığı,  karamsarlığı ve öç alma ihtiyacını bırakmadır. Affetme bir 

irade hareketi olarak görülür (DiBlasio, 1998). 

1.1.4.13. Affetmenin Dini Perspektifi 

A-f-v, bir Ģeye ulaĢmayı amaçlamaktır. Nitekim rüzgâr eve ulaĢtı denirken afv tabiri 

kullanılır. Sözlükte a-f-v; yok etmek, silip süpürmek, bir Ģeyi elde etmeye yönelik niyet, 

fazlalık, artıp çoğalmak gibi anlamlara gelir. Din dilinde ise af, günahları bağıĢlamak, 

silmek, iĢlenilen bir günahtan dolayı günahkârı hemen cezalandırmamak demektir 

(AltıntaĢ, 2013; Sarı, 1980:1024).  

 Affetme, suçluya karĢı kurbanın (kendisine karĢı suç iĢlenen) düĢünce, duygu ve 

davranıĢlarında gerçekleĢen diğergam dönüĢüme verilen bir isimdir (McCullough ve 

Witvlient, 2005). 

Smedes (1998), affetme sürecinde kiĢinin geçirdiği halleri anlatmak için "yolculuk" 

metaforunu kullanarak, affetmeyi dört istasyonlu bir yolculuğa benzetir. Birinci 

istasyon; uzaklaĢmadır: Sevdiklerinden ve tanıdıkları tarafından herhangi bir olumsuz 

duruma maruz kalan ve incinen kiĢi, suçlu ile olan güven iliĢkisini sürdüremez ve ondan 

uzaklaĢır. Ġkinci istasyon, affetmedir: Kurban suçludan uzaklaĢtığında, genel olarak 

zihninde o kiĢiyi "kötü bir insan" olarak görme eğilimindedir. Affetme aĢamasında ise 

olayı normalleĢtirir. Onu cezalandırma hakkından vazgeçer. Suçludan intikam alma 

eğilimi giderek suçluyu içinde bulunduğu durumdan kurtarma eğilimine dönüĢür. 
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Üçüncü istasyon, uzlaĢmadır. Affeden, affettiği kiĢiyle olan iliĢkilerini normalleĢtirir. 

Affetme olmaksızın uzlaĢı olmaz; ancak uzlaĢı olmaksızın affetme olabilir. UzlaĢı 

olmaksızın da affetmenin bir değeri vardır. Ancak affetmenin nihai hedefi, kurban ile 

suçlunun uzlaĢısıdır. Dördüncü istasyon ise ümittir. Affetme, kiĢiyi geçmiĢin hatalarına 

bağlanıp kalmaktan kurtarır. Zihnini geçmiĢle uğraĢıp durmaktan kurtararak özgürlüktür 

(Even ve Murphy, 2003). 

Psikolojik yönüyle bağıĢlamak, haksızlığa uğrayan kiĢinin öfke, kırgınlık gibi olumsuz 

duygu ve düĢüncelerinden sıyrılması olarak değerlendirilmektedir. Bu duygu ve 

düĢünceleri zihinde uzaklaĢtırmak hem fiziksel hem de psikolojik sağlık açısından 

gerekli görülmektedir (Jones, 1997). Affedicilikte iki öğe vardır: Bunlar, anlayıĢ ve 

temizliktir. Bizi incitenlerin, aslında kendilerinin de incinmiĢ kiĢiler olduğunu 

anladığımızda, cahilce davrandıklarını, kendi sağlıksızlıkları yüzünden böyle 

yaptıklarını düĢünürsek, kendimizi onların istismarcı etkilerinden korumuĢ oluruz. 

KiĢiyi, davranıĢtan ayırmak mümkündür; biri bizi incittiğinde, onun da daha iyi huyları 

olduğunu düĢünebiliriz. Hiç kimse bir tek davranıĢından ibaret değildir. Bu elbette, 

yaĢamları baĢkalarının istismarı yüzünden trajik bir değiĢikliğe uğrayanları pek 

rahatlatmamaktadır. Ancak, bu yine de affedicilik yolunda önemli bir adımdır. 

Affedicilik, diğer kiĢinin yararına değil, bireyin kendi geliĢmesi ve acıyı artık 

beraberinde taĢımaktan kurtularak, özgür olması içindir (Hardiman, 2001:238).  

Yapılan bir araĢtırmada affetmenin ruhsal geliĢim ve alkol kullanımından kurtulma 

üzerine pozitif etkileri olduğu gözlemlendi. Altı aylık affetme iyileĢtirme programından 

sonra alkol alımında baĢlangıçla program sonu arasında neredeyse iki katı bir düĢüĢ 

bulgusuna rastlandı (Webb JR, 2006). 

Ġnsanların bahusus müslümanların kemale eriĢmesine engel olan huylardan biri öfkedir. 

Öfke nefs-i emmarenin sıfatlarından biridir. Aklı imanı ifsat eder (Kotku, 

1992:201,203). Bir baĢka ifade ile gazap benlik makamının bir özelliğidir. Kronik ve 

yıkıcı olarak tanımlanan psiĢik ve fiziki hastalıkların çoğu bu makamda çok uzun süre 

kalmanın sonucudur. Dolaysıyla bu makamdan ruh makamına geçiĢle gerçek sevgiye 

ulaĢılır  .  Kuran‟da önerilen davranıĢ biçimleri nefsin daha mükemmel bir konuma 

gelmesine yol açmak üzere bu sınırsız davranıĢları kontrol etmeyi hedefler (ÇiĢtî, 

2011:26, 46-47). Al-i imran 3/134 ayeti, infakla merhamet kazandırıp öfkeyi kontrol 
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etmeyi ve nihayetinde de, affetmeyi telkin ederek Allah‟ın sevgisine ulaĢmamızın 

yolunu telkin eder. Sevilmek ve sevmek ise insanın en temel ihtiyacıdır. 

Yapılan diğer bir araĢtırmada madde kullanım bozukluğu yaĢayan insanların öfke 

düzeyleri yüksek bulunmuĢtur. Bu araĢtırmanın devamında madde kullanım bozukluğu 

yaĢayan insanlara affetme programı uygulanmıĢ ve programın sonunda öfke 

düzeylerinin azaldığı bulgusuna ulaĢılmıĢtır (Lin W, 2004).  

Din, insanın gerek ferdi, gerekse toplumsal düzeyde bireyin hayat düzenini, geleceğe 

dönük tasarılarını, baĢkalarıyla olan iliĢkilerini, kısacası her yönüyle bütün 

davranıĢlarını etkileme gücüne sahiptir (Hökelekli H. , 2005:74). Dolayısıyla insan 

iliĢkilerine ve toplumsal dinamiklere önem veren bir dindir. Ġnsan iliĢkilerini 

zedeleyecek gıybet, alay etme gibi her türlü olumsuz davranıĢtan insanı nehyeder. Ġslam 

dininde de affetme davranıĢı hoĢgörü çerçevesinde tavsiye edilen bir davranıĢtır. Ġslam 

dinini temel kaynağı Kur‟an-ı Kerim‟de muttaki müminlerin özelliklerini sayılırken bir 

özelliklerinin de insanları affetmeleri olduğunu da belirtmiĢtir. ―Onlar ki, bollukta ve 

darlıkta infak ederler, öfkelerini yutarlar, insanları affederler. Allah muhsinleri sever.”
9
 

Ayette görüldüğü üzere affetme davranıĢı iyi insan kavramı ve Allah‟ın sevgisine 

ulaĢma ile iliĢkilidir. Sevilme ihtiyacının karĢılanmasının bir yolu olarak sunulmaktadır. 

BaĢka bir ayette affetme insan iliĢkilerini düzeltmenin bir yolu olarak sunulur. ―İyilikle 

kötülük eşit değildir. Sen en güzel bir şekilde kötülüğü savuştur. O zaman görürsün ki 

seninle onun arasında düşmanlık bulunan kimse sanki sıcak bir dostun oluvermiştir.‖
10

 

Benzer bir ayette ise ―Kötülüğün karşılığı onun misli olan kötülüktür. Ama kim affeder 

ve ıslah ederse artık onun ecri Allah’a aittir. O zalimleri sevmez.‖ Buyrularak 

affetmenin kalıcı olabilmesi için pozitif bir adım atmanın bir iyilik ve düzeltme 

çabasının önemine iĢaret etmektedir. ġûra 42/43: ―Kim sabreder ve bağışlarsa şüphesiz 

bu azmedilip yapılmaya değer işlerdendir.‖  Bu ayetle ilgili olarak Mukâtil af salih 

amellerdendir der (Kurtubi,15.C:236). Bu yüzden affetme, iyi amellerde bulunma tarzı 

dini baĢa çıkmadır. 

                                                 

9
 Âl-i Ġmran/3:134. 

10
 Fussilet/41:34. 
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1.1.4.14. Affetme Ġle Ġlgili Yapılan ÇalıĢmalar 

Çardak (2012), affedicilik eğiliminin arttıkça, belirsizliğe tahammülsüzlük ve sürekli 

kaygı düzeylerinde azalma, psikolojik iyi oluĢ ve öfke kontrolü düzeylerinde artıĢ 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Bugay ve Demir (2011), Üniversite öğrencilerinin affetme düzeylerinin büyük 

bölümünün hatanın özellikleri tarafından belirlendiğini ortaya koymuĢtur. Hatanın 

özellikleri arasında ilk sırada “hatadaki sorumluluk”, ikinci sırada “hatanın yol açtığı 

sonuçlar” ve son sırada ise “hatanın kimin tarafından yapıldığı” değiĢkenlerinin anlamlı 

olarak yordadığı görülmüĢtür. 

Çolak (2013), “Logoterapi yönelimli grupla psikolojik danıĢma uygulaması affetme 

esnekliğini kazandırma”  çalıĢması yapmıĢ, çalıĢma sonucunda programın affetme 

esnekliği kazandırmada etkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Temel (2013), ÇalıĢmasında aldatma tipi-affetme, olumlu duygu-affetme ve baĢ etme-

affetme iliĢkilerinde evlilik doyumunun aracı rolünü araĢtırmıĢtır. Ayrıca, çalıĢma 

öngörülen iliĢkilerde cinsiyet farklılığını da araĢtırmaktadır. 122 evli kiĢiye Demografik 

Bilgi Formu, Pozitif ve Negatif Duygular Ölçeği, Suça ĠliĢkin KiĢilerarası 

Motivasyonlar Ölçeği, Çiftler Uyum Ölçeği ve BaĢa Çıkma Yolları Ölçeği 

uygulanmıĢtır. Sonuçlara göre, evlilik doyumu, olumlu duygu- affetme ve duygu odaklı 

baĢ etme-affetme iliĢkilerinde aracı rol oynarken, aldatma tipi-affetme ve problem 

odaklı baĢa etme-affetme iliĢkilerinde aracı rol oynamamıĢtır.  

Özgün (2010) Bu çalıĢmasında, evlilik dıĢı iliĢkinin aldatılan eĢ üstündeki travmatik 

etkilerini araĢtırmıĢ ve TSSB düzeyinin yordayıcılarını (baĢ etme stratejileri, kaynaklar 

ve affetme) belirlemeyi hedeflemiĢtir. ÇalıĢmanın katılımcıları, eĢlerinin evlilik dıĢı 

iliĢkileri ortaya çıktıktan sonra evliliğine devam eden 189 kadından oluĢmaktadır. Bu 

çalıĢmada evlilik dıĢı iliĢki, tamamen cinsel boyuttan tamamen duygusal boyuta uzanan 

altılı dereceye sahip tek soruluk ölçek ile değerlendirilmiĢtir. Yine bu çalıĢmanın ölçüm 

araçları: Travma Sonrası Stres Tanı Ölçeği, Stresle BaĢa Çıkma Yolları Ölçeği, 

Kaynakların Korunumu Ölçeği ve geçerlik-güvenirlik analizleri bu çalıĢma için yapılan 

Affetme Ölçeği. Affetme; affetme düzeyi açısından birinci evrede (etki) olan grup, en 

yüksek düzeyde TSSB gösterirken, üçüncü evrede (iyileĢme) olan grup en düĢük oranı 
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sergilemiĢtir. Bunun dıĢında, TSSB‟ nin yordayıcılarını belirlemek için yapılan 

regresyon analizleri duygu-odaklı baĢ etme, problem-odaklı baĢ etme, kaynak artıĢı ve 

birinci evreyi göstermiĢtir.  

Bugay (2010) çalıĢmasında, Hall ve Fincham'ın kuramsal modeline dayanarak bireyin 

kendini affetmesinde sosyo-biliĢsel (kontrol odağı, ruminasyon ve baĢkalarınca 

belirlenen mükemmeliyetçilik), duygusal (utanç ve suçluluk) ve davranıĢsal (telafi edici 

davranıĢlar) değiĢenler arasındaki yapısal iliĢkiyi ve bu değiĢkenlerin kendini 

affetmedeki katkılarını incelemiĢtir. AraĢtırmaya, Orta Doğu Teknik Üniversitesi'nin 5 

fakültesinde okumakta olan 815 (445 kız, 370 erkek) öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. 

AraĢtırmada Heartland Affetme Ölçeği, Sürekli Utanç ve Suçluluk Ölçeği, BaĢkalarınca 

Belirlenen Mükemmeliyetçilik Ölçeği, Ruminasyon Ölçeği, Rotter'in Ġç-DıĢ Kontrol 

Odağı Ölçeği- Kısa Form ve Demografik Bilgi Formu veri toplama aracı olarak 

kullanılmıĢtır. 

Sosyo-biliĢsel (baĢkalarınca belirlenen mükemmeliyetçilik, ruminasyon ve iç-dıĢ 

kontrol odağı), duygusal (utanç ve suçluluk) ve davranıĢsal (telafi edici davranıĢlar) 

değiĢkenlerin kendini affetme düzeyini ne ölçüde açıkladığını görmek ve önerilen 

modeli test etmek amacıyla ile Yapısal EĢitlik Modeli (YEM) analizi uygulanmıĢtır. 

1.1.5. Empati  

Empati, Yunanca kökenli empathia kelimesinden köken almakta ve etimolojik olarak 

"em" ekinin karĢılığı "..in içinde, içerde"; "pathia" ekinin karĢılığı ise "hissetme" 

kelimesidir  (Arkonaç, 1999:188). En genel ve bilinen anlamı ile ise empati, bir kiĢinin 

kendisini bir baĢkasının yerine koyabilmesi ve bu yolla onun duygu, düĢünce, tutumları 

ve yaĢantısını anlayabilmesidir  (Dökmen Ü., 2005:157). 

Empati, sadece kendisiyle empati kurulana yararı olan bir etkinlik değildir; empati, 

empatiyi kuran kiĢi için de önemlidir. Empatik becerileri yüksek olan bu yüzden de 

diğer insanlara yardım eden kiĢilerin çevreleri tarafından sevilme olasılıkları 

artmaktadır. 

Sosyal bir varlık olan insan, içinde yaĢadığı çevredeki diğer insanlarla iliĢki kurmak 

durumundadır. Ġnsanın diğerleriyle iliĢki kurma gereksinimi temel gereksinimlerden 

biridir. 
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Ġnsan iliĢkilerindeki temel motivasyonlardan biri, iliĢkideki bireylerin karĢısındaki 

tarafından yaĢantısının, duygusunun ve düĢüncesinin anlaĢılmasıdır. Kısaca her insan 

diğerleriyle iliĢkilerinde diğerleri tarafından anlaĢılmak ister. Ġnsan iliĢkilerinde bireyin 

karĢısındakini anlama potansiyeli olarak tanımlanabilecek olan empati önemli bir 

niteliktir. Bu özelliği nedeniyle empati kavramı insan iliĢkileri ve iletiĢimin temel 

kavramlarından biridir ve insan iliĢkilerinin öneminin anlaĢılmasına paralel olarak artan 

bir Ģekilde popülerleĢmektedir. Buna karĢın empatik beceriden yoksun bireylerin 

iletiĢimlerinde birbirlerini yanlıĢ anlamaları ve incitmeleri söz konusudur. 

Empati, bir bireyin kendisini karĢısındakinin yerine koyarak onun duygularını ve 

düĢüncelerini doğru olarak anlaması hissetmesi ve bu durumu ona iletmesi sürecidir  

(Rogers, 1975). Rogers (1983), bir kiĢinin kendisini karĢısındaki kiĢinin yerine koyarak 

olaylara onun bakıĢ açısı ile bakması kiĢinin duygu ve düĢüncelerini doğru olarak 

anlaması, hissetmesi ve anladıklarını karĢısındaki kiĢiye iletmesi süreci olarak 

adlandırmıĢtır (Akt:Dökmen, 1988). 

Yukarıdaki empati tanımı üç öğeden oluĢmaktadır. Dökmen (2005:135-137) kiĢinin 

empati kurabilmesi için gerekli olan bu öğeleri Ģöyle sıralar: 

a) Empati kuracak kiĢi, kendisini karĢısındakinin yerine koymalı, olaylara onun bakıĢ 

açısıyla bakmalıdır. BaĢka bir söyleyiĢle, empati kurmak isteyen kiĢinin, karĢısındaki 

kiĢinin fenomenolojik alanına girmesi gereklidir. Psikolojideki fenomenolojik 

yaklaĢıma göre her insanın fenomenolojik alanı vardır. Her insan gerek kendisini, 

gerekse çevresini, kendine özgü bir biçimde algılar; bu algısal yaĢantı özneldir; kiĢiye 

özgüdür. Yani her insan dünyaya, kendine özgü bir bakıĢ tarzıyla bakar. Eğer bir insanı 

anlamak istiyorsak, dünyaya onun bakıĢ tarzıyla bakmalı, olayları onun gibi algılamaya 

ve yaĢamaya çalıĢmalıyız. Bunu gerçekleĢtirmek için de empati kurmak istediğimiz 

kiĢinin rolüne girmeli, onun yerine geçerek adeta olaylara onun gözlüklerinin gerisinden 

bakmalıyız. KarĢımızdaki ile özdeĢim kurmak veya ona sempati duymak, empatiden 

farklı Ģeylerdir. 

b) Empati kurmuĢ sayılmamız için, karĢımızdaki kiĢinin duygularını ve düĢüncelerini 

doğru olarak anlamamız gereklidir. Empatiyi tanımlarken bu noktayı vurguladığımızda, 

empatinin iki temel bileĢeninden söz etmiĢ oluyoruz. Bunlar empatinin biliĢsel ve 

duygusal bileĢenleridir. KarĢımızdakinin rolüne girerek onun ne düĢündüğünü 
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anlamamız, biliĢsel nitelikli bir etkinliktir, karĢımızdakinin hissettiklerinin aynısını 

hissetmemiz ise duygusal nitelikli bir etkinliktir. BiliĢsel rol alma, duygusal rol almanın 

ön Ģartı sayılabilir. 

c) Empati tanımındaki son öğe ise, empati kuran kiĢinin zihninde oluĢan empatik 

anlayıĢın, karĢıdaki kiĢiye iletilmesi davranıĢıdır. KarĢımızdaki kiĢinin duygularını ve 

düĢüncelerini tam olarak anlasak bile, eğer anladığımızı ona ifade edemezsek empati 

kurma sürecini tamamlamıĢ sayılmayız. 

Empatinin temelinde, ―insanlar başkalarının mutluluğunu ve sıkıntısını tıpkı kendi 

mutlulukları ve sıkıntıları gibi zihinlerinde ve duygularında yaşayabilirler‖ yer alır. Bu 

çerçevede empati kurmak, sosyal iliĢkilerin kurulması ve korunmasında önemli bir 

görev üstlenmektedir. Empati, bireylerin birbiriyle olan iliĢkilerinde ve hayatın her 

alanında sağlıklı iletiĢim kurabilmeleri için gerekli bir unsurdur.  (Ayten, 2009:150).  

Empati genelde inanıldığı gibi istemli olarak tetiklenen bir süreç olmaktan daha çok, 

güdülenmiĢ bir süreç gibi gözükmektedir. Bu durum, empatiyi ötekini anlamayı, 

bilgimizi artırma yöntemiyle birlikte daha esnek bir insan yeteneği yapmaktadır. Bu 

sayede empati, anti sosyal kiĢililerin eğitilmesi ya da psikoterapistlerin eğitimi gibi 

çeĢitli amaçları hedefleyen çalıĢma-geliĢtirme programlarında sosyal ve biliĢsel 

müdahaleleri uygun kılmaktadır (AltınbaĢ, ve diğ., 2010). 

1.1.5.1. Empati ve Sempati 

Sempatinin kelime anlamı, “birisiyle birlikte acı çekmedir”. Bir insana sempati duymak 

demek, o insanın sahip olduğu duygu ve düĢüncelerin aynısına sahip olmak demektir. 

KarĢımızdaki kiĢiye sempati duyuyorsak onunla birlikte acı çekeriz ya da seviniriz. 

Empati kurduğumuzda ise karĢımızdakinin duygu ve düĢüncelerini anlamak esastır. 

Kendimizi sempati kurduğumuz kiĢinin yerine koymamız ve onu anlamamız Ģart 

değildir; sempatide "yandaĢ" olmak esastır. Empati kurduğumuzda ise karĢımızdaki 

kiĢiyle aynı duyguları ve görüĢleri paylaĢmamız gerekmez; sadece onun duygularını ve 

düĢüncelerini anlamaya çalıĢırız. Bir insanı anlamak baĢka Ģeydir, ona hak vermek 

baĢka Ģeydir. Empatide anlamak, sempati de ise anlamıĢ olalım ya da olmayalım, 

karĢımızdakine hak vermek söz konusudur  (Dökmen Ü., 2005:139). 
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1.1.5.2. Empati ve Sezgi 

Empati ve sezgi, çabuk ve derin bir anlayıĢa ulaĢmayı sağlarlar. Empati, duygu ve 

dürtüler açısından yakın bir bağlantı kurma yöntemidir, sezgi ise aynı Ģeyi düĢünceler 

alanında yapar. Empati, duygulara ve zihinsel tanımlara, sezgi ise tam isabet ettirilen 

"Hah !, demek bu imiĢ" ya da yakalamakta baĢarısız olunan "Hımm...demek bu 

değilmiĢ" tepkilerine yol açar. Benlik iĢlevleri açısından ele alındığında, empati 

deneyimleyen, sezgi ise gözlemleyen benliğin bir iĢlevi olarak kabul edilebilir. 

Bunlardan biri bazen ötekine dönüĢür. Empati, yalnızca benlik iĢlevleri açısından değil, 

aynı zamanda nesne iliĢkileri açısından da kontrollü ve geriye dönüĢlü regresyon 

kapasitesini gerektirir. Sezgi her ne kadar regresif bir durumsa da temel olarak bir 

düĢünce iĢlemidir  (Gülseren, 2001). 

1.1.5.3. Empati ve ÖzdeĢleme 

ÖrtüĢmekle birlikte empati özdeĢimden farklıdır. ÖzdeĢimde danıĢmanın yalnızca 

danıĢanın (hastanın) duygusal durumunu anlamakla kalmayıp bunu hissetmeye devam 

etmesi temel farklılıklardan biridir  (Gülseren, 2001). Oysa empatide böyle bir süreklilik 

söz konusu değildir. Empati yapılabilmesi için, hissettikleri açısından danıĢmanın ne 

danıĢan ne de kendi tarafında sürekli kalmaması, esnek ve gereksinimlere uygun 

biçimde yer değiĢtirebilmesi önemlidir  (Gülseren, 2001). 

ÖzdeĢleĢmede bir kiĢinin baĢka bir kiĢi gibi olma ve onun gibi davranma eylemi vardır. 

Burada kiĢi, kendi benliği yerine baĢka bir kiĢinin benliğini yerleĢtirmektedir. Bunun 

sonucunda iki kiĢi aynı benliği paylaĢır, empatide ise iki ayrı benlik birlikte var 

olmaktadır  (Akkoyun, 1982). 

1.1.5.4. Empatik Becerinin GeliĢmesi 

Empatik eğilimin oluĢması konusunda farklı iki görüĢ bulunmaktadır. Bunlardan 

birincisi, insanların eğitim yoluyla empatik eğilim kazandıklarını savunan görüĢ, diğeri 

ise insanların empatik eğilime doğuĢtan sahip oldukları görüĢüdür. Bebekler dünyaya 

gelmeleriyle birlikte diğerlerinin duygularına ve yüz ifadelerine tepki vermeye 

baĢlamaktadırlar. Bu nedenle bebeklerin empati ile ilgili biyolojik bir eğilimle doğmuĢ 

olabilecekleri görüĢü oldukça yaygındır  (Kahraman ve Akgün, 2008). 
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Benmerkezci düĢünce tarzı, iĢlem öncesi dönemin tipik özelliği olduğundan, bu dönem 

çocukları olaylara baĢkasının bakıĢ açısından bakabilme ya da baĢkasının duygularını ve 

gereksinimlerini fark edebilme kapasitesine sahip değildir. Çocukların bir baĢkasının 

bakıĢ açısını anlayabilmeleri için somut iĢlemsel döneme geçmiĢ olmaları gerekir. 

Dolayısıyla geliĢimsel bakıĢ açısı, okul öncesi dönemdeki çocukların empatik beceriye 

sahip olamayacağını savunmaktadır  (Kahraman ve Akgün, 2008). Son yıllarda daha 

çok kabul gören bir diğer yaklaĢıma göre ise, bebek kendisi ve diğerleri arasında net bir 

ayırım yapamadığından karĢıdaki kiĢinin yasadığı rahatsızlığı sanki kendi rahatsızlığı 

imiĢ gibi algılamakta ve kendini rahatlatmaya yönelik tepkiler vermektedir. Bu 

dönemde verilen tepkiler, niyetlenilmemiĢ ve otomatik olduğundan, gerçek empatik 

tepkiler değildir. Bir-iki yaĢlarında çocuklar, ben ve diğeri ayrımını yapmaya 

baĢladıklarında artık rahatsızlık yaĢayanın kendileri değil, karĢısındaki kiĢi olduğunu 

kavramakta o kiĢi için üzülebilmekte ve o kiĢiyi rahatlatmaya çalıĢmaktadır (Kahraman 

ve Akgün, 2008). 

KiĢiliğin bir parçası olarak kalıtsal yolla doğuĢtan getirilen empatik eğilim, uygun 

çevresel koĢulların oluĢturulmasıyla geliĢtirilebilmektedir. Bunun yolu da kiĢilere 

formal veya informal kanallarla empati eğitiminin verilmesidir. Bu yolla bireylerin 

empati kurma becerilerinin bir ölçüde artacağı, bu geliĢmeye paralel olarak bireylerin 

iletiĢim çatıĢmaları ile kaygı düzeylerinde bir miktar azalmanın gözlenebileceği 

düĢünülebilir (Çimer, 1998:27). 

1.1.5.5. Empatinin Dini Perspektifi 

Din koyduğu bazı ibadetlerle bireyin empati kurmasını sağlayabilir. Oruç, zekât ve 

kurban empatiyi doğrudan geliĢtiren ibadetlerdir. KiĢilerarası iliĢkilerde, kiĢinin kendini 

geçici bir süre baĢkasının yerine koyup, olaylara onun bakıĢ açısından bakması ve onun 

duygularını hissetmeye çalıĢması seklinde tanımlanan empatinin, Ġslam‟daki isâr 

prensibinin bir önceki aĢamasını teĢkil ettiği söylenebilir. BaĢkasına bir iyilik veya bir 

hayır yapılacağı zaman genellikle bu duygular kiĢide canlanır ve bu süreç kiĢinin hayra 

yönelmesinde son derece etkili olur. Empati yapmak, insanlar arasında yaĢanan 

problemlerin çözüm noktasıdır. BaĢkalarının sıkıntısına duyarsız kalmak veya diğerinin 

acısını paylaĢmamak dinen yadırganan bir durumdur (Özcan, 2007:38). 
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Buna göre dini değerlerle empatik davranıĢ sergileme arasında karĢılıklı ve doğru 

orantılı bir etkileĢimden bahsedilebilir (Ağırman, 2006). Lise öğrencileri üzerinde 

yapılan bir araĢtırmada dindarlık ile empatik beceriler arasında pozitif bir iliĢki 

bulunuĢtur. Dindarlığın inanç ve ibadet boyutlarının her ikisinin de empati ile arasında 

pozitif bir iliĢki bulunmuĢtur  (Çetin, 2010:97). 

Empatik yaklaĢım sergileme, bir erdem olduğu için böyle bir davranıĢ sergileme 

motivasyonunda, belki de en etkin rolü oynayacak olan dini kaynaklı değerlerdir. Yani 

kiĢinin dini değerleri yükseldikçe, bu onu empati kurmaya zorlayacaktır. Ama bununla 

birlikte önemli bir konu da Ģudur ki; kiĢi empati kurdukça dini değerleri daha da 

içselleĢecek ve güçlenecektir  (Çetin, 2010:26). 

Dini öğretiler, çoğu zaman, sevgi, affetme, baĢkalarına yardım etme gibi davranıĢları 

teĢvik etmektedir. Dindarlıkla fedakârlık arasındaki iliĢkiyi ortaya çıkarmanın 

yollarından birisi de kiĢinin baĢkalarına karsı ilgisinin iyi bir göstergesi olarak kabul 

edilen empatiyi ölçmektir. Yapılan araĢtırmalar sonucunda empatinin iç güdümlü 

dindarlıkla pozitif, dıĢ güdümlü dindarlıkla negatif iliĢkisinin olduğunu ortaya 

koymuĢtur. “Sosyal Ġlgi” ve “Ġnsancıllık” değerleriyle ilgili de benzer sonuçlara 

ulaĢılmıĢtır (Hallahmi ve Argyle, 2000). 

Dindarlığın hem inanç/etki hem de ibadet/bilgi boyutlarına giren dini tutum ve 

davranıĢlar bütününün, empatik eğilim üzerinde olumlu bir etkisinin olduğu açıkça 

anlaĢılmıĢtır. Dindarlığın inanç/etki boyutu çerçevesinde değerlendirilen muhtaçlara 

yardım etme, komĢuya iyi davranma ve dürüst olmanın dini bir zorunluluk olduğunu 

benimseme, sosyal problemleri çözmede dini referans olarak kabul etme gibi dini 

eğilimlerdeki artıĢ, baĢkalarının derdiyle dertlenme, onların içinde bulunduğu sıkıntılı 

durumu anlama, onların acıların paylaĢma ve onlara Ģefkat ve merhamet duygularıyla 

yaklaĢma” gibi empatik eğilimleri arttırmaktadır. Aynı Ģekilde “insanların dertleriyle 

dertlenmenin” dini bir görev olduğunu bilme ve muhtaç insanların içinde bulundukları 

sıkıntıları daha iyi anlama imkânı sağlayan oruç tutma gibi ibadetleri yerine getirmenin 

de empatik eğilimler üzerinde olumlu ve manidar bir katkısının olduğu anlaĢılmıĢtır. 

Bütün bulgular birlikte değerlendirildiğinde, Batson‟un da ifade ettiği Ģekliyle, empatik 

eğilim ―dindarlığın bir unsuru‖ olarak ortaya çıkmıĢtır  (Ayten A. , 2009:151). 
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Ġslam dininin temel kaynağı Kuran‟da empatik motiflere baktığımızda kıssaların 

empatiyi geliĢtirmek için önemli bir metot olduğunu görürüz. Kıssaları okuyan kiĢi hem 

mü‟min olarak kendi durumunu anlamlandırmaya çalıĢır hem de kıssadaki inkârcıların 

ret psikolojilerini anlamaya çalıĢarak ona göre tebliğ metodu geliĢtirir. 

 Kuran‟da empati ile ilgili olarak  ―Seni yetim bulup da barındırmadı mı? Seni yolunu 

kaybetmiş olarak bulup da yola iletmedi mi? Seni ihtiyaç içinde bulup da zengin etmedi 

mi? Öyleyse sakın yetimi ezme! Sakın isteyeni azarlama! Rabbinin nimetine gelince; 

işte onu anlat‖ 
11

 ayetini görürüz. Ayette Hz. peygamberin de bir yetim olduğu 

anımsatılarak yetimlere nasıl davranması gerektiği açıklanmaktadır. Hz. Peygamber 

yaĢadığı toplumun barındırdığı tüm sosyal olguları yaĢayarak bilen bir insandır. Bu 

durum O‟nun Ġslam‟ı yaymada hedef kitleyi anlamasını ve etkin iletiĢim kurmasını 

kolaylaĢtırmıĢtır. 

―Kendileri, geriye zayıf çocuklar bıraktıkları takdirde, onlar hakkında endişeye 

kapılanlar, (yetimler hakkında da) ürperip korksunlar. Allah'a karşı gelmekten 

sakınsınlar ve doğru söz söylesinler.‖
12

 Yüce Allah yetimlere yapılan muamelenin aynı 

durumda kendilerine veya kendi çocuklarına yapılması halinde nasıl bir vaziyet 

alacaklarını düĢünerek hareket etmelerini istemektedir  (Ağırman, 2006). 

“Allah hiç kimseye gücünün yeteceğinden başka yük yüklemez. Herkesin kazandığı hayır 

kendisine, yaptığı kötülüğün zararı yine kendisinedir. Ey Rabbimiz, eğer unuttuk ya da 

yanıldıysak bizi tutup sorguya çekme! Ey Rabbimiz, bize bizden öncekilere yüklediğin 

gibi ağır yük yükleme! Ey Rabbimiz, bize gücümüzün yetmeyeceği yükü de yükleme! 

Bağışla bizi, mağfiret et bizi, rahmet et bize! Sensin bizim Mevlamız, kâfir kavimlere 

karşı yardım et bize.” 13  Bu ayette mü‟minlerin mü‟min olmayanlarla empati kurması 

sağlanıyor ve onların düĢtükleri duruma düĢmemek için Allah‟tan yardım istiyorlar. 

Ġnfakta empati olgusunu ihtiva eden ayetlerden birinde, kiĢinin kendisi için uygun 

görmediği Ģeyleri baĢkası için de uygun görmemesi esası ortaya konur: “Ey inananlar, 

kazandıklarınızın ve yerden sizin için çıkardığımız nimetlerin iyilerinden Allah için 

                                                 

11
 Duha 93/ 6-11.  

12
 Nisa 4/9. 

13
 Bakara 2/286. 
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verin, kendiniz (utandığınızdan ve iğrendiğinizden dolayı) göz yummadan 

alamayacağınız kotu şeyleri sadaka vermeye kalkmayın. Bilin ki Allah zengindir, 

övülmüştür.‖
14 Öncelikle, “Bana verilseydi alır mıydım almaz mıydım?” diye düĢünün. 

Kendiniz için uygun görmediğiniz bir Ģeyi baĢkalarına nasıl layık görürsünüz? Kendiniz 

için böylesine kötü ve değersiz Ģeyleri almazken, bir bakıma Allah‟a borcunuz olan 

zekâtı bunlardan vermeye kalkıĢmayınız. Kendiniz için hoĢlanmadığınız bir Ģeyi Allah 

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

Yüce Allah, nasıl infakta empatinin gereğine iĢaret etmiĢse, aynı Ģekilde empatiyi yok 

eden ve ortaya çıkaran durumlara dikkat çekmiĢtir. “menn” ve “eza” kelimeleriyle, 

empatiyi yok eden tutum ve davranıĢlara; “kavlu‟n-ma‟ruf” ve “mağfiret” ifadeleriyle 

de empatiyi besleyen davranıĢlara vurgu yapmıĢtır (Kasapoğlu, 2006): “Mallarını Allah 

yolunda verip de sonra verdiklerinin ardından başa kakmayan ve eziyet etmeyenlerin, 

Rab’leri katında mükâfatları vardır. Onlara korku yoktur ve onlar üzülmeyeceklerdir. 

Güzel bir söz söylemek ve affetmek, peşinden eziyet gelen sadakadan iyidir. Allah 

zengindir, halimdir.”
15

 

 “O'dur ki ümmiler içinde, kendilerinden olan ve onlara Allah'ın ayetlerini okuyan, 

onları temizleyen, onlara kitap ve hikmeti öğreten bir Peygamber gönderdi. Oysa onlar, 

önceden apaçık bir sapıklık içinde idiler.”
16

 Bu fedakârlık çabası empatinin güzel 

örneklerindendir. Zira kendisini merkeze alan insan, toplumun arınmasıyla ilgilenmez  

(Ağırman, 2006).  

“Sizden biriniz, kendisi için arzu ettiğini kardeĢi için de arzu etmedikçe iman etmiĢ 

olmaz” (Buhari, Ġman,7) hadisi de empatik anlayıĢı ifade eden bir hadistir. 

Ġnsanın kendi nefsi için sevip istediğini, baĢkası için de sevip istemesi zaten empatinin 

özüdür. Bunun sağlanması iliĢkilerin bencillik üzerine değil, karĢılıklı mütekabiliyet 

üzerine kurulmasını sağlayacaktır  (Çetin, 2010:33). Hadiste dikkat çeken önemli bir 

ifade “iman etmiĢ olamaz” Türkçeye çevrilirken kâmil iman etmiĢ olamaz olarak 

çevrilmiĢtir.  Bu da imanın kemale erdiği gibi empatik becerilerin de geliĢebileceği 

                                                 

14
 Bakara, 2/267 

15
 Bakara, 2/262-263 

16
 Cuma 62/2. 
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anlamına gelebilir. EĢduyumun (empatinin) geliĢebilmesi için iki kiĢi arasında bir 

etkileĢim olmalıdır, bu etkileĢimin intrapsiĢik ve kiĢilerarası yönleri vardır (ġeref, 

2001). Dindarlığın bir boyutu olan ibadetler düzenli ve bilinçli olarak yapıldığında kiĢi 

karĢısındakinin durumunu fark ettiği an empati becerisi geliĢeceği gibi, bu farkındalık 

onu ibadetlere daha da motive edecektir. Bu farkındalık döngüsü içinde empati de 

geliĢecektir. Fark etme, bir bilinçlilik halidir. Bilinç, bir fark etme sürecidir 80 ve 

insanın gerek kendi içinde, gerekse dıĢında meydana gelip de kendisi tarafından fark 

edilen değiĢmelerdir. 

Farkına varmak, diğer bir ifadeyle bilinç alanını geniĢletmek, varoluĢçu psikolojinin 

yanı sıra, çeĢitli felsefi yaklaĢımlarda, dinsel öğretilerde önemli kavramlardan birisidir  

(Dökmen, 2001). Ġslam dininin ibadetleri empatiyi geliĢtirecek niteliktedir.  

Bu anlamda oruç ibadeti hem içsel olarak acziyetini fark ettiren hem de diğer aç ve 

susuz bireylerin hallerini anlamaya götüren bir ibadettir. Zekât bir yandan kendi 

gücünün farkına varmasını sağlayan, öte yandan fakir insanların, kendinin sahip olduğu 

nimetlere sahip olamadıklarını fark ettiren Ģükre götüren bir ibadettir. Hac tam bir 

semboller dünyasıdır. Tavafla evrene uyum sağlama, sa‟y ile Hacer validemiz ve Hz. 

Ġsmail a.s ile empati kurmadır. Arafat‟ta vakfe tam bir kıyamet ve yeniden diriliĢ 

provasıdır. Diğer insanlarla aynı olduğunu, aynı duyguları hissettiğini fark ediĢtir. Zor 

bir ibadet olup sabrı ve hoĢgörüyü geliĢtiren bir ibadettir. Belki hac insanın hayatında 

bir defa yaptığı bir ibadet olabilir ancak umre ibadeti bu duyguları pekiĢtirir. 

Bir gün Allah Resulü‟ne Cüleybib adında bir genç gelerek, ―zina için bana izin ver, 

çünkü tahammül etmem mümkün olmayacak‖ dedi. Orada bulunanların reaksiyonu 

farklı farklı oldu. Huzurdakilerden ayrı bir tavırla kendisine hitap edilip bir haram 

hususunda izin istenilen Nebi (s.a.v.), O Ģefkat ve merhamet abidesi peygamber sustu ve 

bu genci dinledi. Onu yanına çağırdı. Dizini dizine verdi ve oturttu. Gence sordu: 

―- Böyle bir şeyin senin ananla yapılmasını ister miydin? 

— Anam babam sana feda olsun ey Allah’ın Resulü, istemezdim. 

— Hiçbir insan da anasına böyle bir şey yapılmasını istemez. 

— Senin bir kızın olsaydı, ona böyle bir şey yapılmasını ister miydin? 
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— Canım feda olsun ya Resulallah, istemezdim. 

— Hiçbir insan da kızı için böyle bir şey istemez. 

— Halanla ya da teyzenle böyle bir şey yapılmasını ister miydin? 

— Hayır, istemezdim. 

— Hiç kimse de anasıyla, kızıyla, kız kardeşiyle, teyze ve halasıyla zina edilmesini 

istemez…‖ (Ahmed b. Hanbel, 2/256). Bu hadiste Hz. peygamber gencin kiĢi ve 

durumla empati kurmasını sağlayarak genci zina etmemeye ikna ediyor.  

 ―Sizden biriniz cemaate imam olduğunda hafif kılsın. Çünkü içlerinde zayıf, 

hasta ve yaşlı olanlar vardır. Eğer kendi kendine kılarsa, istediği kadar uzatsın.‖ 

(Buhari Ö:869, Ezan, 62). 

"Ben namaza duruyor ve onu uzun kılmak istiyorum. Sonra bir çocuk ağlaması 

duyuyorum. Annesinin ona duyacağı heyecanı bildiğim için hemen namazı hızlı kılıp 

bitiriyorum." (Buhari, Ö:869, Ezan,65). Söz konusu hadislerde Hz. peygamber hem 

kendisi empati kurduğunu gösteriyor hem de bize empati kurmanın gerekliliğini 

gösteriyor.  

1.1.5.6. Alanla Ġlgili ÇalıĢmalar 

(Çetin, 2010) çalıĢmasında Ortaöğretim Düzeyi Gençlerde Dindarlık-Empati İlişkisi 

(Isparta Örneği) konusunu araĢtırmıĢtır.. Bu araĢtırmanın amacı, lise öğrencilerinde 

dindarlık ve empati iliĢkisini tespit etmektir. AraĢtırmada, dindarlığı ölçmek için Veysel 

UYSAL‟ın“Ġslami Dindarlık Ölçeği”, empatiyi ölçmek için, Üstün DÖKMEN‟in 

“Empatik Eğilim Ölçeği” kullanılmıĢtır. Beklentilerle uyumlu olarak dindarlık ve 

empatik eğilim arasında anlamlı iliĢkiler elde etmiĢtir. 

Ayten (2009), çalıĢmasında Prososyal Davranışlarda Dindarlık Ve Empatinin Rolü‟ nü 

incelemiĢtir..  Prososyal davranıĢ, empati ve dindarlık olgularını konu edinen bu 

çalıĢma, giriĢ, sonuç-öneriler ve üç bölümden oluĢmaktadır. GiriĢ kısmında çalıĢmanın 

konusu, amacı, önemi ve literatürdeki yerine değinilirken; birinci bölümde konuyla 

ilgili teorik yaklaĢımlar ele alınmakta ve kavramsal çerçeve çizilmektedir. Yöntem 

bölümünde ise, araĢtırma modeli, emprik uygulamada kullanılan ölçekler, katılımcıların 

nitelikleri ve veri toplama süreci üzerinde durulmaktadır. Üçüncü bölümde araĢtırma 
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bulguları ve bu bulgulara ait yorumlar, benzer araĢtırmalarla karĢılaĢtırmalı olarak 

sunulmaktadır. AraĢtırmada Batson'un empati-diğerkâmlık teorisini doğrular nitelikte, 

empatik eğilimin bireylerin baĢkalarına yardım etmesinde diğergam motivasyon 

sağladığı tespit edilmiĢtir. Ayrıca özelde örneklemin genelde ise Türk halkının 

baĢkalarına yardım etme eğiliminde olduğu, hayır kurumlarına yardım eğiliminin 

yüksek, yardım etmede yardımın külfetinin kime yapıldığından daha önemli olduğu, 

kadın ve erkeklerin, cinsiyet rollerine uygun yardımlara yöneldiği, kentlerle kırsal 

kesimler arasında yardımlaĢmanın yoğunluğundan ziyade formlarında farklılığın 

bulunduğu, ekonomik durumun yardımlaĢmayı artırıcı olumlu katkısının olmadığı, 

ekonomik durumu zayıf olanların daha iyi empati kurabildiği bulgulanmıĢtır. 

Özcan (2007) araĢtırmasında, dini inanç ile empatik tutum arasındaki iliĢki temel 

problem olarak ele almıĢtır, ayrıca empati ve dindarlığın farklı değiĢkenlerle iliĢkisi 

araĢtırılmıĢtır. Sonuç olarak dindarlık ile empatik ilgi arasında pozitif bir korelasyon 

olduğu ortaya çıkmıĢtır. 

DurmuĢoğlu (2002), araĢtırmasında, empatik eğilimin kiĢilerarası iliĢkilerde ortaya 

çıkan stres ile iliĢkisini araĢtırmak ve bu bağlamda kiĢinin baĢa çıkma davranıĢlarını 

incelemiĢtir. Alan araĢtırması niteliğindeki bu çalıĢma 468 kiĢi ile gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılanların sayısal dağılımı Ģöyledir; 113 öğretmen, 184 öğrenci ve 171 

hemĢire. Farklı baĢa çıkma tutumları, sosyal anksiyete, empatik eğilim ve yaĢla olan 

iliĢkilerini incelemek üzere korelasyonel tekniklere de yer verilmiĢtir. AraĢtırma 

sonucunda farklı grupların (öğretmen, öğrenci, hemĢire) sosyal anksiyete ve empatik 

eğilimleri arasındaki iliĢki manidar bulunmuĢtur. Sosyal anksiyete düzeyine bağlı olarak 

cinsiyet faktörüne iliĢkin farklılık bulunurken, empatik eğilim düzeyine bağlı olarak 

cinsiyet faktörüne iliĢkin farklılık bulunmamıĢtır. Empatik eğilim üzerinde sosyal 

anksiyete düzeyi farklarına iliĢkin manidar istatistiksel sonuçlar elde edilmiĢtir. Aktif 

planlama üzerinde sosyal anksiyete ve empatik eğilim etkileĢim etkisine bağlı manidar 

istatistiksel sonuç elde edilmiĢtir. Ancak, duygusal kaçma ve kabul/biliĢsel yeniden 

yapılandırma üzerinde sosyal anksiyete ve empatik eğilim etkileĢim etkisine bağlı 

manidar istatistiksel sonuçlar elde edilememiĢtir. Sosyal anksiyete faktörü ile aktif 

planlama ve duygusal kaçma baĢa çıkma seçimleri arasında anlamlı istatistiksel 

etkileĢimler elde edilmiĢtir. Empatik eğilim ile baĢa çıkma seçimleri arasında manidar 
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istatistiksel etkileĢimler bulunmamıĢtır. Sonuçlar, stresle baĢa çıkmada sosyal anksiyete 

ve empatik eğilim değiĢkeninin kiĢisel faktörler olarak farklı baĢa çıkma seçimleriyle 

iliĢkisi kapsamında tartıĢılmıĢtır. 

Ermumcu (2014), çalıĢmasında evli çiftlerin bağıĢlama davranıĢının empati, stresle baĢa 

çıkma, bağlanma stilleri ve bazı demografik değiĢkenler (yaĢ, cinsiyet, evlilik süresi) 

açısından açıklanabilirliğini incelemiĢtir. AraĢtırma grubu farklı yaĢ, sosyo-ekonomik 

düzey, meslek ve eğitim durumuna sahip 256 evli çiftten oluĢmaktadır. Stresle baĢa 

çıkma tutumlarından aktif baĢa çıkmayı benimseyen bireylerin daha çok bağıĢlama 

davranıĢı gösterdiği, kaçma duygusal eylemsel baĢa çıkmayı benimseyen bireylerin ise 

bağıĢlama davranıĢının azaldığı bulgular arasındadır. Diğer yandan araĢtırma sonuçları 

empati düzeyinin, bağıĢlama davranıĢı için anlamlı bir yordayıcı değiĢken olmadığını 

gözlemlemiĢtir. 

Büküm (2013) araĢtırmasında, toplumsal hayatımız için son derece önemli iki meslek 

grubu olan din görevlileri ile öğretmenlerin empatik eğilim ve beceri düzeylerini tespit 

etmektir. AraĢtırmanın örneklemi Fethiye'de 2011- 2012 yılında görev yapmakta olan 

din görevlileri ve öğretmenlerden oluĢmaktadır. AraĢtırma, 338 erkek ve 201 kadın 

olmak üzere 539 kiĢiden oluĢmaktadır. AraĢtırmada, empati eğilim ve beceri düzeylerini 

ölçmek için, Üstün Dökmen‟in Empatik Eğilim Ölçeği (EEÖ) ve Empatik Beceri 

Düzeyi Ölçeği (EBD) kullanılmıĢtır. Toplumsal hayatımız açısından son derece önemli 

olan her iki meslek grubunda,  biliĢsel-duyuĢsal bir kiĢilik özelliği olan empatik eğilim 

ile eylemsel-davranıĢsal bir kiĢilik özelliği olan empatik beceri düzeyi arasında anlamlı 

bir iliĢkinin olmamasını düĢündürücü bulmuĢtur. Zira bu, bu meslek grubunun empati 

konusundaki duyguları ile eylemlerinin farklı olduğunu gösterdiğini gözlemlemiĢtir. 

Bu araĢtırmada, iletiĢimde önemli bir unsur olan empati kavramı incelenmiĢ, T.C. 

Diyanet ĠĢleri BaĢkanlığı'na bağlı Kur'an kurslarında görev yapan Kur'an kursu 

öğreticilerinin empati düzeyleri ile çeĢitli bağımsız değiĢkenlerin söz konusu empati 

düzeyleri üzerindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. 

Bingöl (2012) araĢtırmasını 2011 yılında Kastamonu ili merkez ve ilçelerinde bulunan 

ve tesadüfî olarak seçilen 209 adet Kur'an Kursu Öğreticisi üzerinde yapmıĢtır. 

AraĢtırmada öğreticilerin empati düzeyleri üzerinde etkili olduğu düĢünülen cinsiyet, 

yaĢ, medenî durum, kıdem gibi toplam on iki bağımsız değiĢken ele alınmıĢtır. 
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Bağımsız değiĢkenleri ve bireylerin empati düzeylerini belirlemek için KiĢisel Bilgi 

Formu ile Üstün Dökmen tarafından hazırlanmıĢ Empatik Eğilim Ölçeği kullanılmıĢtır. 

Sonuç olarak Kur'an kursu öğreticilerinin empati düzeylerinin ortalama 73,37 gibi 

yüksek bir değerde olduğu; öğreticilerin empatik eğilim düzeylerinin, cinsiyetleri, 

öğrenim durumları, hizmet yılları, görev durumu, iletiĢim-kiĢisel geliĢim-empati kursu 

alması, mesleği isteyerek seçmesi ve memnuniyet durumuna göre anlamlı bir değiĢme 

gösterdiği; yaĢ, medeni durum, çocuk durumu, çalıĢtığı kurs sayısına göre anlamlı bir 

değiĢme göstermediği bulunmuĢtur.  

 Hasankahyaoğlu (2008), araĢtırmasında, üniversite öğrencilerinde dindarlık ve empati 

iliĢkisini tespit etmeye çalıĢmıĢtır. AraĢtırmanın örneklemi Selçuk üniversitesinde 

öğrenim görmekte olan öğrencilerden, seçkisiz örneklem yoluyla seçilen, 211 kız ve 

314 erkek olmak üzere 525 öğrenciden oluĢmaktadır. AraĢtırmada dindarlığı ölçmek 

için Dini Hayat Ölçeği empatiyi ölçmek için Üstün Dökmen'in Empatik eğilim ölçeği 

kullanılmıĢtır. Beklentilere uyumlu olarak dindarlık ve empatik eğilim arasında anlamlı 

iliĢkiler elde edilmiĢtir 

1.1.6. Stres 

Sözcük anlamı gerilim, zorlanma ve basınç olan stres kelimesi, Latince „Estrictia‟ 

fiilinden türetilmiĢ bir kelime olup, genel olarak organizmaya zarar veren etkenler ve bu 

etkenlere karĢı organizmada ortaya çıkan olumsuz değiĢiklikler ve tepkiler Ģeklinde 

tanımlanmaktadır (ġahin N. , 1998:1) 

Stres insanın iç dengesini ve uyumunu bozan zorlama olarak tanımlanır  (Tarhan, 

2006:143). Bir baĢka tanımda stres; kiĢinin içerden veya dıĢarıdan gelen ve mevcut 

dengeyi veya duygusal, biliĢsel, soysal iĢleyiĢi bozma eğilimi gösteren ve onu bu 

dengeyi korumaya veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yönelik yeni davranıĢlara 

zorlayan gerçek ya da algılanan uyarıcılara verdiği fiziksel-ruhsal-biliĢsel tepkiler 

olarak karĢımıza çıkmaktadır (Budak S. , 2000:704). 

Stres organizmanın bedensel ve ruhsal sınırlarının tehdidi ve zorlanmasıyla oluĢan bir 

durumdur. Yani bireyin uyumunu bozan, tehlikeye atan, gücünü azaltıcı olarak 

değerlendirilen birey ve çevre arasındaki etkileĢimdir (Lazarus ve Susan Folkman, 

1984). 



53 

 

Stres, bireyin dıĢında gerçekleĢen nesnel bir zorlayıcı uyarıcı durum karĢısında verdiği 

tepkidir (Abramson, Metalsky, ve Alloy, 1989). Stres tepkisi, ortamda ne olduğuna 

bağlı olmanın yanı sıra, bireyin var olan faktörü nasıl algıladığı ve nasıl tepki verdiği ile 

iliĢkilidir  (Tümkaya, 1996:1). Yani benzer koĢulları, bireyler farklı görüp 

tanımlayabilmektedir  (Aslan, 2007). 

1.1.6.1. Stresle BaĢa Çıkma 

BaĢa çıkma, kiĢinin kendisi için stres verici olaya karĢı direnmesini (güçlüğü 

yenmesini) belirten, söz konusu durumlara karĢı dayanma amacıyla gösterdiği 

davranıĢsal ve duyuĢsal tepkilerin tümü olarak tanımlanır (Lazarus ve Susan Folkman, 

1984). 

YaĢanan stresli bir durum veya olayla baĢa çıkmada birey ya ayrı bir Ģekilde veya 

birlikte kullanabileceği iki yolu deneyebilir. KiĢi kendisinde stresli durum oluĢturan 

olay ya da durumu değiĢtirmeye çalıĢır. Bu çabaya “Probleme dayalı baĢa çıkma” denir. 

KiĢi stres yaratan durumla ya da olayla ilgili duygularını mevcut stresli durum 

değiĢtirilemeyecek nitelikte olsa bile hafifletmek için uğraĢır ve kendini değiĢtirmeye 

çalıĢır. Buna da “duygu odaklı baĢa çıkma” denir (Lazarus ve Susan Folkman, 1984). 

Stresle baĢa çıkma bireyin iç ve dıĢ dünyanın yarattığı gereksinim ve zorlukları 

gidermek, onları kontrol altında tutmak, gerginlikleri azaltmak için gösterdiği biliĢsel, 

duyuĢsal ve davranıĢsal çabalardır (Basut, 2006; BaltaĢ ve BaltaĢ, 1988:24). 

Stresle baĢa çıkma psikolojik ve beden sağlığını korumak; üretici, verimli ve sağlıklı bir 

yaĢam sürebilmek için gereklidir. Stresle baĢa çıkma sürecinde amaç stresten kaçmak 

değil, organizmayı riskler karĢısında koruma içgüdüsü ve çabasıdır. Stres kaynaklarının, 

bireyin stres yaĢamasına etkileri yadsınamaz. Ancak stresle baĢa çıkma becerisi, bireyin 

çok boyutlu kendi düzeyi ile ve biliĢsel süreçleri ile ilgilidir  (AvĢaroğlu ve TaĢğın, 

2011). 

Stres, organizmanın bedeni ve ruhi sınırlarının tehdit edilmesi ve zorlanması ile ortaya 

çıkan bir durumdur. Yani bireyin istek ve ihtiyaçlarından bir engellenme veya kendini 

değerlendirmesinde bir kayıp ya da tehdit söz konusudur. Tehdit ve zorlanmalar 

karĢısında kiĢi kendini korumaya yönelik bir tepki zincirini harekete geçirme özelliğine 

sahiptir. Bu durum genellikle "savaĢ ya da kaç" diye adlandırılan cevabın ortaya 
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çıkmasıyla sonuçlanır. Bu savaĢ ya da kaç diye tanımlanan durum, bireyin bedeninde 

bazı semptomlarla sonuçlanmaktadır. Bunlar, solunumu sayısı artar (bedene daha fazla 

oksijen sağlanır), kalp vurum sayısı artar ve kan basıncı yükselir (bedenin gereken 

bölgelerine gerekli kan takviyesi yapılır), kas gerimi artar (kuvvet gerektiren iĢlere 

hazırlık yapılır), sindirim yavaĢlar veya durur (iç organlardaki kan, kas ve beyne geçer, 

bağırsak ve mesane adaleleri gevĢer), gözbebekleri büyür (daha fazla ıĢık alınarak algıyı 

güçlendirmeye yardımcı olur), bütün duyumlar artar (dıĢ ortamdan daha çok haberdar 

olunması sağlanır), kanda alyuvarlar artar (beyne ve kaslara daha fazla oksijen taĢınır). 

Stres nedeniyle dengenin bozulması, yukarıda belirtilen ve canlılığı korumaya yönelik 

alarm tepkisinin yaĢanmasına sebep olur. Bozulan dengenin tekrar kurulması için yeni 

duruma uyum sağlanması gerekmektedir. (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1988:23-25). 

Probleme dayalı baĢa çıkma yönteminde birey, öncelikle sorunu tanımlar, soruna 

alternatif çözümler üretir, ürettiği çözümleri değerlendirerek en uygun çözümü veya 

çözümleri uygulamaya baĢlar. Duygu odaklı baĢa çıkmada ise, kiĢi bastırma, yansıtma, 

mantığa bürünme vb. savunma mekanizmalarını kullanarak gerçeği olduğundan farklı 

algılamaya çalıĢır. Aynı zamanda yaĢadığı sorunu zihninden atmak için fiziksel 

egzersizler yapmayı, öfkeyi dıĢa vurmayı, dostlarından destek aramayı ihtiva eden bazı 

davranıĢa yönelik çabaları gerçekleĢtirir (Lazarus ve Susan Folkman, 1984). 

1.1.6.2. Stres kuramları 

1.1.6.2.1. Fizyolojik Stres Kuramı  

 Canon ve Selye‟nin liderliğinde, ilgili kuramında, “Stres anında gösterilen tepkiyi stres 

olarak tanımlamıĢlardır. Kan basıncının yükselmesi, kalp atıĢının hızlanması, aĢırı 

terleme ve buna benzer fizyolojik tepkiler tümü strestir.” Canon, stres esnasında 

bedenin sarf ettiği tepkiyi “savaĢ veya kaç” tepkisi olarak isimlendirmiĢtir. Bu duruma 

göre stresin tanımı yeni bir boyut kazanmıĢtır. “Organizmanın kendi yaĢamını ve 

uyumunu tehdit eden herhangi bir uyarıcıya gösterdiği tepki, stres olarak 

tanımlanmıĢtır.” (Yöndem, 2006:16) 

Selye, hayvanlar ile yaptığı deneylerde vücudun stres anında üç aĢamada tepki 

gösterdiğini savunmaktadır. Genel Uyum Sendromu, olarak nitelenen bir süreci ortaya 
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çıkarmıĢtır. Buna göre, vücudumuz stres durumunda alarm, direnç ve tükenme olarak üç 

aĢamada tepki göstermektedir  (Yöndem, 2006:17). 

1.1.6.2.2. Nedensel Stres Kuramı  

 Nedensel stres kuramında, hangi tür yaĢam olaylarının, ne kadar stres yükünü ifade 

ettiğine yönelik araĢtırmalar önem kazanmıĢtır. Bu yaklaĢımda stres, bedenin zarar 

görmesine neden olan, dıĢtan gelen, tehlikeli-zarar verici bir “uyarıcı” olarak ele 

alınmıĢtır  (Yöndem, 2006:19). 

1.1.6.2.3.  Psikolojik Stres Kuramı  

Lazarus ve Folkman‟ın “ EtkileĢim Kuramı” en çok kabul gören psikolojik stres 

kuramıdır. Kurama göre; stres yalnızca dıĢsal etkilerden kaynaklı değildir. Strese neden 

olan, bireyin tamamen dıĢında gerçekleĢen olaylar değildir. Aynı zamanda stres bireyin 

yaralanabilirliği-incinebilirliği ve savunma sisteminin yeterliliğine bağlı olarak yaĢanan 

bir durumdur  (Yöndem, 2006:21). 

1.1.6.2.4. BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢım 

YaĢamda karĢılaĢılan çeĢitli durumlar bireylerde farklı heyecansal tepkilere yol açar. Bu 

durum bireylerin duygularını da farklı biçimlerde ortaya koymalarına neden olur. 

Bireylerin nasıl tepkide bulunacağını, durumlara ve olaylara iliĢkin algıları ve onlara 

yüklediği anlamlar belirler. Duyguların temelini bireyin algıları ve olaylara verdiği 

anlamlar oluĢturur. Tüm duygusal durumlarda sinir sistemi uyarılmaktadır, fakat bireyin 

nasıl tepkide bulunacağına iliĢkin ipuçları, bireyin içinde bulunduğu koĢullar tarafından, 

diğer bir değiĢle çevre tarafından belirlenir nasıl tepkide bulunacağını, durumlara ve 

olaylara iliĢkin algıları ve onlara yüklediği anlamlar belirler. Duyguların temelini 

bireyin algıları ve olaylara verdiği anlamlar oluĢturur. Tüm duygusal durumlarda sinir 

sistemi uyarılmaktadır, fakat bireyin nasıl tepkide bulunacağına iliĢkin ipuçları, bireyin 

içinde bulunduğu koĢullar tarafından, diğer bir değiĢle çevre tarafından belirlenir 

(Morris, 2002; akt: Özmen A. 2006:22). 

1.6.3. Stres ve KiĢilik Özellikleri Arasındaki ĠliĢki 

Meyer Friedman ve Ray Rosenman adlı iki Amerikalı doktorun yaptığı çalıĢmalara 

dayanılarak, insan kiĢilik tiplerinin bir sınıflaması yapılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucuna 

göre kiĢilik çeĢidi olarak A ve B olmak üzere iki grup tespit edilmiĢtir. Daha sonra bu 



56 

 

gruba karma kiĢilik kavramı da dâhil edilmiĢtir. “KiĢilik; insanları birbirlerinden farklı 

kılan, kendisi ve çevresindekilere bakıĢ açıları, onlarla kurabildiği iliĢki düzeyleri ve 

tepkilerini kapsayan çeĢitli ortamlarda kendini gösteren bedensel, düĢünsel ve ruhsal 

özelliklerdir  (Durna, 2004). 

1.1.6.3.1. A Tipi DavranıĢ Özellikleri  

A tipi ve B tipi ki ilk olarak iki kardiyolog Meyer Friedman ve Rosenman tarafından 

gözlemlenmiĢtir. Fikir ilk defa, oturma odasının sandalyelerini tamir eden döĢemecinin 

sandalyelerin çoğunun sadece önden yırtıldığını söylemesi üzerine ortaya çıktı. Bu 

durumdan, iki kardiyolog da kalp hastalarının çoğunun endi eli olduklarını ve otururken 

zor zamanlar geçirdiklerini anladılar. Bu gözlemi baĢlangıç noktası olarak kullanan ve 

kendi klinik uygulamalar n da temel alan Friedman ve Rosenman hastalarının iki çok 

farklı davranıĢ modeli tipi sergilediği sonucuna vardılar. AraĢtırmalar onlar farklılıkların 

kiĢilik esaslı olduğu sonucuna götürdü (Durna, 2004). 

Strese en yatkın olan kiĢilik A tipidir. A tipi kiĢilik özelliği gösterenler genellikle 

üzerlerine çok fazla iĢ yükü alırlar. Bir araĢtırma sonucuna göre, Friedman ve Roseman 

1974‟de koroner kalp hastalığı olanlarla yaptıkları çalıĢmada, bu tip hastaları niteleyen 

davranıĢlar kümesini A-tipi davranıĢ örüntüsü olarak tanımlamıĢlardır. Ayrıca Roseman 

ve arkadaĢlarının görüĢme yöntemi ile 8,5 yıl sonra izleme çalıĢması yaptıkları 

araĢtırmada, A-tipi özellik gösteren erkeklerin, B tipi özellik gösterenlere oranla iki kat 

fazla kalp krizi geçirdikleri bulunmuĢtur  (Yöndem, 2006:97). 

Genellikle A tipi kiĢilik özelliğine sahip insanlar, devamlı bir koĢturma ve iĢleri 

yetiĢtirememe gibi bir durum söz konusudur. Örgütlerin çoğu A tipi davranıĢlara sahip 

çalıĢanları ödüllendirir. Bu nedenle örgütlerdeki çok sayıdaki çalıĢan fiziksel ve ruhsal 

sağlıklarını hiçe sayıp A tipi kiĢilik özelliğini göstermeye çalıĢırlar  (BaltaĢ ve BaltaĢ, 

1988:123). 

  1. Hareketlilik: A tipi davran biçimini benimsemiĢ bir kiĢinin kesin bir konuĢma tarzı 

vardır. Bu kimseler konuĢmaların belirli bir noktaya yönelik sürdürürler ve bazı 

kelimelere aĢırı vurgu yaparlar, sık ve kuvvetli jestlerle konuĢurlar. Cümleler arasında 

kuvvetli nefes aralıkları bulunur.  
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2. Dürtü ve ihtiras: A tipi davranıĢ biçimine sahip kiĢiler, kendileri ve baĢkaları için 

yüksek bir beklenti düzeyleri koyar ve bunun gerçekleĢmemesi durumunda büyük 

ölçüde rahatsızlık duyarlar. Bu kimseler baĢarıların az ve kısa mutluluk verdiği harekete 

yönelik insanlardır.  

3. Rekabet, Saldırganlık ve DüĢmanlık Duyguları: A tipi davranıĢ biçimi içindeki birey, 

kendisi ve baĢkalarıyla sürekli bir yarıĢ içindedir. Kendilerini zapt etmek için 

gösterdikleri gayrete rağmen, düĢmanlık ve öfke gibi duygu ve davranıĢlar kolayca 

ortaya çıkartabilir. 

 4. Tek Açılı KiĢilik: A tipi davran biçimine sahip bir insan, çoğunlukla kendisi ile 

meĢgul ve benmerkezcidir. Bu kimseler büyük çoğunlukla, hayatın diğer cephelerini ve 

ailelerini ihmal edecek ölçüde kendilerini iĢlerine vermiĢlerdir. A tipi kiĢiliğe sahip 

kimseler bir dostlarını ziyarete veya doktora gittikleri zaman bile telefonla iĢ görüĢmesi 

yaparlar. Doktora çok seyrek olarak giderler. Bu kimseler bir ruh sağlığı uzmanına 

neredeyse hiç gitmezler. Çoğunlukla geçimi zor insanlardır. Çevrelerindeki insanların 

problemleriyle vakit kaybetmek istemedikleri için çevrelerine sevimsiz göründükleri 

çok olur. Sevilmek yerine kendilerine saygı gösterilmesini tercih ederler. Bu kiĢiler 

iĢten çıkarılmıĢsa, bu hiçbir zaman kiĢisel baĢarısızlık sebebiyle olmayıp, iĢ arkadaĢları 

veya amirlerle olan kiĢilik çatıĢması nedeniyledir  (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1988:124-125). 

1.6.3.2. B Tipi KiĢilik  

 B tipi davranıĢ biçimine sahip birey, insanlar ya da zamanla daha az çatıĢma halindedir 

ve yaĢama karĢı daha dengeli ve rahat bir yaklaĢım içeresindedir. Kararlı bir hızda 

çalıĢır ve kendini daha fazla güven içinde hisseder  (Durna, 2004).  

1.1.6.4. Stresin Dini Perspektifi 

Manevi yaĢantıların insan beyninde bazı kimyasalları harekete geçirdiği, bu 

kimyasalların savunma sistemini harekete geçirerek hastalıkları yendiği bilinmektedir. 

KiĢinin ümit, sevgi, bağıĢlanma, yaratıcının ona yardım edeceği, O‟na güvenme, yalnız 

O‟ndan yardım isteme duygularının iyileĢme beklentisini artırdığı düĢünülmektedir. 

Artan iyileĢme beklentisi beyinde serotonin, noradrenalin, nöropeptid gibi ruh halini 

düzenleyen salgıları artırmaktadır. Bu salgılar limbik sistem, hipotalamus, hipofiz ve 

hormonsal sistem ve kemik iliği yoluyla savunma sistemini kuvvetlendirmektedir. 
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Böylece organizmamız kendi kendine yardım ve tamir iĢlevini baĢlatmaktadır. Yani 

bilimsel araĢtırmalar, tıp ile manevi inancın birlikteliğinin insanın hem bedensel hem de 

ruhsal sağlığına büyük oranda olumlu etki yaptığını doğrulamaktadır (Tarhan, 2009).  

Temel dini kaynaklarda stres kavramı gam, keder ve hüzn kelimeleriyle ifade edilir. 

Sıkıntı, bela, imtihan kavramları ise stresin kaynakları olarak görülebilir. ―And olsun ki 

sizi biraz korku ve açlıkla, bir de mallar, canlar ve ürünlerden eksilterek deneriz. 

Sabredenleri müjdele.‖
17

 Stresli hayatın kaynağı olarak Kuran‟da insanların Kur‟an‟dan 

yüz çevirmeleri gösterilmektedir. ―Kim benim zikrimden (Kuran) yüz çevirirse, artık 

ona dar bir geçim vardır.‖
18

 Mutlu bir hayat için de Kur‟anın tavsiyesi ise “ Erkek vey 

kadın olsun mümin olarak salih amelde bulunursa, Ģüphesiz biz onu güzel bir hayatla 

yaĢatırız ve onların yapıklarının karĢılığını en güzel Ģekilde veririz.”
19

 

Kuranda çeĢitli stres kaynaklarına değinilmiĢtir. BaĢka bir ifadeyle imtihan 

Ģekillerinden bahsedilmiĢtir. Ġnsanlar birbirleriyle imtihan edilirler.
20

 Bunun yanında 

mallar ve çocuklarla,
21

 insanlardan zuhur edecek her türlü fiil ve sözlerle,
22

 hayat ve 

ölümle,
23

 açlık, korku can ve mal eksikliği ile,
24

 insanların güç, bilgi statü 

farklılıklarıyla,
25

denenirler ve bunlarda stres kaynağıdır. Çünkü stressiz bir hayat 

yoktur. Kur‟an‟da “Hakikaten biz insanı (hayatında karşılaşacağı) bir takım zorluklar 

içinde yarattık‖
26

 ifadesiyle vurgulanmıĢtır. Bununla beraber islamda ümitsizlik yoktur. 

Her zorlukla beraber bir kolaylık vardır dünya hayatının bir prensibi olarak 

vazedilmiĢtir. “Elbette zorluğun yanında bir kolaylık vardır,gerçekten zorlukla beraber 

kolaylık vardır.
27

‖ 

Stresle dinî baĢ etme metodu olarak Kur‟an‟da: Bakara 2/153‟de sabır ve namaz, Saffat 

37/143-144‟de zikir ve tesbihat ile meĢgul olma, Tâhâ 20/124‟de Kur‟an okuma, Zümer 

                                                 

17
 Bakara, 2/155. 

18
 Tâhâ, 20/124. 

19
 Nahl, 16/97. 

20
 En‟am, 6/53. 

21
 Enfal, 8/28. 

22
 Ankebut, 29/10. 

23
 Mülk, 67/2. 

24
 Bakara, 2/155. 

25
 En‟am, 6/165. 

26
 Beled, 90/4. 

27
 ĠnĢirah, 94/5-6. 
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39/62‟de her Ģeyin Allah‟tan olduğunu fark etme yer almakla beraber, hadislerde de, 

sadaka vermek (GümüĢhanevi Ö:1893: 249/11), günahlara tevbe etmeyi alıĢkanlık 

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

Ġslami öğretiler insanları sabırlı olmaya, dua etmeye, Allah‟a güveni ve O‟na yönelmeyi 

telkin eder. Ġslami inançlar hayatın zorluklarına karĢı anlamlı yorum katmaktadır. Dini 

öğretilere göre negatif olayların insana sabırlı olmayı öğreten ve manevi geliĢimine 

katkısı olan bir yapısı vardır. BaĢta Kur‟an olmakla beraber islami kaynaklar kiĢinin zor 

durumlarla baĢa çıkabilmesi için Allah‟ı zikretmeyi tavsiye eder  (Aflakseir v Coleman, 

2011). 

Dini baĢa çıkma tarzlarından biri de Allah‟ı zikretmek O‟na yönelip tevbe etmektir. 

Allah mümin kullarını sever. Günah iĢlediklerinde tevbe eden kullarını sever.
28

 Kul 

tevbe ile kendini temizlerse Allah rahmeti icabı kullarını temizlemek için bir takım 

belalar verir. Nitekim Hz. ÂiĢe‟den gelen bir rivayette Allah Resûlü (s.a.s) Ģöyle 

buyurmuĢtur: “Kulun günahları çoğalıp da onlara kefaret olacak bir Ģeyi 

bulunmadığında, Allah Teâlâ onu günahlarına kefaret olmak üzere bir üzüntüye duçar 

kılar  (Ahmed b. Hanbel, 6/157).  

Yapılan bir çalıĢmada dini yönelim, dini baĢa çıkma ve stresi değerlendirme arasındaki 

iliĢki araĢtırılmıĢtır. Olumlu dini baĢa çıkma kullanan bireylerin, strese karĢı pozitif bir 

bakıĢ kazanmayı ve stresli olayları kiĢisel geliĢimine izin verecek Ģekilde 

yorumlamalarını önermektedir. Aynı zamanda zorluklarla baĢa çıkmada pozitif dini 

baĢaçıkma, bireyin kiĢisel geliĢimi için stresli olayları fırsata dönüĢtürdüğü gibi, 

psikolojik öznel iyi oluĢa (huzura) da yöneltmektedir (Day ve Maltby, 2003). 

Cenab-ı Hakkın ihlaslı kulları üzerinde farklı bir kanunu söz konusudur. Zira müminin 

baĢına gelen musibetler, onların günah ve hatalarının kefaretidir. Nitekim sahih bir 

hadiste Allah Resûlü (s.a.s) Ģöyle buyurmuĢtur: “Ayağına batan dikenin verdiği acı da 

dâhil olmak üzere müminin baĢına gelen her türlü yorgunluk, hastalık, tasa, keder ve 

üzüntüyü, Allah müminin hatalarını mağfiret etmeye vesile kılar” (El Buhari, Merda, 1).  

                                                 

28
 Bakara, 2/222. 
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Dolayısıyla hak yolda olan bir müminin çektiği sıkıntıları onun günahlarının cezası Ģeklinde 

anlamak doğru değildir (Budak A., 2012). 

Hz. Muhammed‟in yaĢam tarzı incelendiğinde, insanlarla iliĢkilerinde umut ve 

iyimserliğin en canlı Ģekliyle yaĢandığı görülmektedir. Bu durumu O‟nun 

davranıĢlarında açık olarak görmek mümkündür. “Ġslam‟da teĢe‟üm yoktur, en hayırlısı 

olan tefe‟ül vardır” (El Buhari, Tıb,19). Hadisinde geçen teĢe‟üm kelimesi Buhari ve 

Müslim Ģerhlerinde uğursuzluk ve kötüye yorma olarak tanımlanırken “tefe‟ül” kelimesi 

uğur ve hayra yorma olarak tanımlanmıĢtır. 

Stresle ilgili yakın bir kavram da gayz yani öfkedir. Gayz kelimesi de gazap gibi öfke 

anlamına gelmekteyse de gazaptan farkı, öfkeden daha yoğun yaĢanmasıdır. Kalbin 

kanının yanaklara hücum etmesi ya da baĢına sıçraması sonucu insanın yaĢadığı hararet 

olarak tanımlanır. (El-Ġsbehânî, Ğayz:553) Yazır‟a göre gayz; hoĢlanmadık bir Ģeye 

karĢı kiĢinin duyduğu heyecan olduğu için öfkenin aslını oluĢturur. Gazabın altında 

intikam alma isteği vardır ve gazap istemeden de olsa yüzde veya uzuvlarda belli olur, 

gayz ise kalbe yerleĢir. Yazır‟a göre aralarındaki en önemli fark ise, Allah‟a “gazap” 

isnat edilirken (ayetler Allah‟ın gazabından bahseder), “gayz”ın isnat edilmemesidir. 

Gayz Allah dıĢındaki varlıklar için kullanılmaktadır (Yazır, 1992,.C II,s:424). 

Müminlerin sıfatlarından biri de öfkelerini kontrol etmeleri ve affedici olmalarıdır. 

“Onlar büyük günahtan ve fuhĢiyattan kaçınırlar, kızdıkları zaman da bağıĢlayıcı 

olurlar.
29

 “Eğer Allah‟ı tesbih edenlerden olmasaydı, tekrar dirilecekleri güne kadar 

onun karnında kalırdı.” ayeti ile de Hz. Yunus‟un piĢmanlık ve olumsuzluklardan, 

yaptığı dua sayesinde kurtulduğunu öğrenmekteyiz. Dini baĢ etme biçimi olarak Allah‟a 

yalvarma ve dua boyutu stres sebebi olan balığın karnında kalmaktan kurtarmıĢtır. 

Yapılan araĢtırmada, ibadetlere katılım arttıkça sürekli öfkenin, öfkeyi içe atmanın ve 

öfkeyi sözlü ve fiziksel saldırganlık Ģeklinde dıĢarı yansıtmanın azaldığı, öfke 

kontrolünün ise arttığı yönünde istatistiksel olarak anlamlı verilere ulaĢıldı. Örneklemin 

dini duygulanma düzeyi arttıkça, öfkeyi sözlü ve fiziksel saldırganlık Ģeklinde dıĢa 

yansıtma oranının düĢtüğü, öfke kontrolünün ise istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde 

arttığı tespit edildi (Özkan, 2008:126).   

                                                 

29
 ġura, 42/37.   
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1.1.6.5. Alanda Yapılan ÇalıĢmalar 

Erkan Kavas‟ın Dini Tutum - Stresle BaĢa Çıkma ĠliĢkisi, araĢtırmanın örneklemini, 

2011 yılı Denizli il merkezinde yaĢayan 15 yaĢ ve üstü 869 kiĢi oluĢturmuĢtur.  Veri 

toplama aracı olarak, „Dinî Tutum Ölçeği‟ ve „Stresle BaĢa Çıkma Tutum Envanteri‟ 

(SBÇTE), deneklere ait kiĢisel bilgiler için „KiĢisel Bilgi Formu‟ kullanılmıĢtır.  

Dinî tutum derecesine göre SBÇT puanının farklılık gösterdiği, dinî tutum puanı 

ortalamaları ile SBÇT puanı ortalamaları arasında pozitif yönde çok zayıf iliĢkinin 

olduğu tespit edilmiĢtir. SBÇTE cevaplarının derecelendirilmesinde aritmetik 

ortalaması en yüksek olan ilk yedi maddeden beĢinin, ölçeğin dine sığınma alt boyutunu 

temsil eden maddeler olduğu tespit edilmiĢtir. AraĢtırmada, bireylerin stresle baĢa 

çıkmasında dinî tutumların önemli bir yerinin olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. (Kavas, 

2013). 

 (Bilecen, 2007), çalıĢmasında Yakın ĠliĢkilerde Stres Ve Stresle BaĢa Çıkma‟yı Yatırım 

Modeline Göre incelemiĢtir. Bilecen bu çalıĢmasında yakın iliĢkilerin devam edip 

etmemesini ne zaman bozulup bozulmayacağını açıklayan yatırım modeli yönelimli 

yakın iliĢkilerde stresle baĢa çıkma tarzlarını çalıĢmıĢtır. 

Gün (2012), çalıĢmasında hayatın merkezinde yer alan dinin, biliĢsel boyutta, stresle 

baĢa çıkma süreci üzerindeki etkileri incelemiĢtir. Diğer taraftan, stresle baĢa çıkmak 

için, insanların dinden ne oranda ve nasıl faydalandıkları üzerinde durulmuĢ, baĢa 

çıkma-din iliĢkisi irdelenmiĢtir. Bu bağlamda tezdeki yaklaĢımlar, Kenneth 

Pargament'in baĢa çıkma teorisi çerçevesinde ortaya koyulmuĢtur. Dini baĢa çıkma 

metotlarının pozitif ve negatif yönleri, ayrı baĢlıklar halinde açıklanmıĢtır. Son olarak 

hayatta anlam arayıĢı sürecinde dinin etkisinin ne olduğu üzerinde durulmuĢ, belli baĢlı 

çalıĢmalar eĢliğinde, din, baĢa çıkma ve anlam kavramları arasındaki bağlantılar 

vurgulanmıĢtır. Dini inançlardan da beslenen Ģemaların, Tanrı, kader, ahiret inancı, dua 

ve ibadetler gibi dini tutum ve davranıĢlardan beslendiği dile getirilmiĢ, dinin anlam 

üretme yetisi sayesinde pek çok baĢa çıkma metoduna kıyasla daha etkili olduğu 

ispatlanmıĢtır.  
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1.1.7. Seçim Kuramı ve Gerçeklik Terapisinin Genel Çerçevesi 

Gerçeklik terapisi insanların çoğunun altta yatan benzer problemlere sahip olduğunu 

savunmaktadır. Bu problem ise genellikle yaĢamlarındaki önemli insanlardan en az 

biriyle doyurucu ve baĢarılı bir iliĢki kuramamaları veya diğer insanlara yaklaĢıp onlara 

bağlanamamalarıdır. Dolayısıyla terapi, danıĢanı insanlarla anlamlı iliĢkilere 

yönlendirip davranıĢlarını etkili ve iĢlevsel Ģekilde değiĢtirmesine odaklanır (Corey, 

2008:346). 

Seçim kuramını oluĢturan Glasser insanların psikolojik sorunları da dâhil olmak üzere 

davranıĢlarından sorumlu tutulamayacakları görüĢüne karĢı çıkarak kuramını 

açıklamıĢtır. 1967 yılında kuramını geliĢtiren Glasser 1980‟lerden sonra kuramını daha 

da geniĢleterek insanın nasıl ve neden davrandığını ele alan kontrol kuramını 

oluĢturmuĢtur. Kontrol kuramına göre, üzerinde kontrolümüz olan tek davranıĢ kendi 

davranıĢımızdır ve çevremizi kontrol etmek de kendi davranıĢlarımızı kontrol etmeyle 

mümkün olacaktır (Kaner, 1993). 

Bu kurama dayalı olarak ortaya konan gerçeklik terapisi de danıĢanları, insanlarla 

doyum sağlayıcı iliĢkiler geliĢtirme, ihtiyaçlarını karĢılama noktasında daha etkili 

seçimler yapabilmelerinde onları eğitme esasına dayanmaktadır. Bu temel prensip, 

psikolojik danıĢma, sosyal iĢler, eğitim, krize müdahale, iyileĢtirme ve rehabilitasyon, 

kurumsal yönetim, kiĢisel ve ekip geliĢimi gibi pek çok alanda uygulanabilmektedir. 

Dolayısıyla gerçeklik terapisinin, okullar, hastaneler, ıslah evleri, ruh sağlığı merkezleri, 

sığınma evleri, madde bağımlılığı merkezleri gibi birçok yerde uygulanabilme olanağı 

vardır (Corey, 2008:347). 

Gerçeklik terapisini anlamak için kontrol kuramının anlaĢılması gerekmektedir. Kontrol 

kuramı sadece insanların değil yaĢayan tüm canlıların davranıĢlarını kontrol eden temel 

mekanizmaları açıklamaya çalıĢmaktadır.  Kuram, davranıĢların temel ihtiyaçlarımız 

tarafından yönlendirildiğini, tüm davranıĢlarımızın dünyayla en baĢarılı Ģekilde baĢa 

çıkabilmeye ve bunun da ihtiyaçların karĢılanmasıyla olacağını söylemektedir (Sema 

Kaner, 1993). 

Glasser‟e göre mutsuzlukların tohumları içimize küçük yaĢlarda atılmıĢtır. YetiĢkinlerin 

bizim için en doğruyu istedikleri düĢüncesi ile yüzyıllar boyunca oluĢan doğruları bize 
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aktarma isteği ve bizim bunlara nasıl direnç göstereceğimiz konusundaki seçimimiz 

insanların en büyük mutsuzluk kaynağıdır. Seçim teorisi, bu “senin için en doğru olanı 

ben bilirim” düĢüncesini temelinden sarsmaktır. Ġnsanların mutsuzluklarının devam edip 

gitmesi, üzerinde hiç sorgulama yapmadan, yapılması gereken en mantıklı Ģeyin kendi 

dıĢındaki insanları kontrol etmek olduğu düĢüncesinden kaynaklanmaktadır. (Glasser, 

2002:12). Ġnsan eğer mutsuzsa bu durum temelde aynı olan dört durumda kaynaklanır. 

Birinden istemediği bir Ģeyi yapmasını beklemek. Bunun içi o kiĢiyi zorlamak ve hatta 

bazen bunun için kaba davranmak. Biri tarafından istemediğimiz bir Ģeyi yapmaya 

zorlanmak. KarĢılıklı olarak birbirini istemediği Ģeyleri yapmaya zorlamak. Kendimizi 

çok acı verici ya da yapılması mümkün olmayan bir Ģeye zorlamak. 

Ġlk üç madde aynı durumun farklı biçimleridir. Örneğin eĢinize Ģikâyette 

bulunuyorsunuzdur. Çocuklarınızın bakımında ondan daha fazla yardım istiyorsunuz, 

onun iĢinden vakit ayırıp sizinle ilgilenmediğinden Ģikâyet ediyorsunuzdur. Ya da her 

ikiniz de birbirinizden Ģikâyet ediyor olabilirsiniz.  Dördüncüsü farklı bir durum gibi 

görünse de tür olarak aynıdır. Örneğin nefret ettiğimiz bir iĢte kendimizi çalıĢmaya 

zorlamak gibi. Bu durumda ekonomik koĢullar veya patronun istekleri gibi bir dıĢ 

faktörün kontrolünü kabul ediyoruzdur. Hepsinin ortak yönü ise mutsuzluğun 

kaynağının kiĢinin kendi dıĢındaki kaynaklar olarak görülmesidir  (Glasser W. , 

2002:13). Seçim kuramı bireyin dıĢ kontrol dili yerine iç kontrol dilini kullanması 

gerektiğini savunur. DıĢ kontrol dili sıkıntı ve huzursuzluk veren durumlar karĢısında 

bireyin baĢkalarını suçlayıcı, eleĢtirici, tehdit edici bir dili ifade eder. Bu dili kullanan 

insanlar öğrenmeye kapalıdırlar ve enerjilerini baĢkalarını kontrol etmek için harcarlar. 

Ġç kontrol dili ise yaĢananlar üzerinde kendi sorumluluklarının farkında olan ve kabul 

edici dildir (Neukrug, 2011).   

Genellikle insanlar baĢka birisiyle bir problem yaĢadığında kendi davranıĢlarını kontrol 

edip değiĢtirmektense, karĢısındakinin davranıĢlarını kontrol altına alarak karĢısındakini 

değiĢtirmeyi istedikleri için, iletiĢimlerinde bir Ģeylerin bozulmasına yol açarlar. Ama 

seçim teorisine göre; birey, sadece kendi davranıĢlarını kontrol edebilecek bir yeterliliğe 

sahiptir. Ġnsanlar bizim istediğimizden farlı Ģekillerde davranıyorlarsa onları bizim 

istediğimizin onlar için de iyi olduğunu ikna etmeye çalıĢırız. Oysa bu baĢarılı 

olamayacağımız bir durumdur. BaĢka insanların davranıĢları ve istekleri üzerinde 
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kontrolümüz yoktur. Biz sadece kendi davranıĢlarımızı kontrol edebiliriz (Glasser, 

1985).  

Gerçeklik terapisi insanın gerçeklere uygun ve kendi sorumluluğunu kabul eden 

değerlendirmeler yapması halinde davranıĢların da olumlu yönde değiĢeceğini savunur. 

DüĢük özgüveni olanlar baĢarısız kimliklerinden uzaklaĢmak için karar vermekte de 

zorluk yaĢarlar. Gerçeklik terapisinin en önemli öğesi kiĢinin davranıĢlarındaki gerçek 

sorumluluğun kendisine ait olduğunun bilincine varmasıdır. Terapi süreci bu bilincin 

oluĢması ile istenen değiĢimin ancak kiĢinin kendi davranıĢları ve seçimleriyle mümkün 

olduğunun anlaĢılması ve kiĢiyi bu doğrultuda harekete geçirecek bir değiĢim planın 

uygulamaya baĢlanmasıyla oluĢur (Kaner, 1993). 

Gerçeklik terapisi sorumluluğa dikkat çeker. Sorumluluk sahibi olanlar istediklerinin ne 

olduğunun, neleri elde edebileceklerinin farkındadır ve bunları gerçekleĢtirme 

konusunda aktif olan bağımsız yapıda insanlardır. Bu açıdan sorumluk sahibi insanlar 

yaĢamı kontrol edebilen ve bu doğrultuda davranıĢlar sergileyebilen insanlardır. Bu 

sebeple terapinin en önemli amaçlarından biri kiĢiye sorumluluk kazandırmaktır. Terapi 

süreci danıĢanın yaptıklarıyla, hissettikleriyle ve düĢünceleriyle yüzleĢtirilmesi ve etkili 

davranıĢlar yapılması için yeni seçimlerin farkına varılmasını içerir. DanıĢana 

yaĢamının kontrolünü nasıl eline alacağını ve etkili bir Ģekilde nasıl yaĢayacağını 

gösterir. Bu amaçla danıĢanın önce Ģimdiki davranıĢlarındaki iĢlevsizliği anlaması 

sağlanır. DavranıĢlardaki iĢlevsizlik fark edildikçe danıĢan yeni yollar aramada motive 

olmaya baĢlar (Palancı, 2004:70). 

Gerçeklik terapisinin özü “Ģu anki davranıĢın seni, elde etmek istediğine ulaĢtırdı mı?”, 

“Ģu anda yaptığının faydası mı var, yoksa zararı mı?”, “yapmak istediğini gerçekçi 

Ģekilde elde edebildin mi?” gibi danıĢanlara değerleri üzerinde yargılama yapmalarını 

sağlayacak soruları içerir. Bu sorgulama değiĢim için istek, algılama ve toplam 

davranıĢa iliĢkin gerçekçi yorumlar üretebilmeye yardımcı olur (Özbay, 2000). 

Gerçeklik terapisi üç “R” terapisi olarak da tanımlanır. Bu üç R; Geçeklik (reality), 

sorumluluk (responsibility) ve doğru-yanlıĢ (right-wrong) olarak tanımlanır (Özbay, 

1996). 

Gerçeklik terapisinin bazı temel özellikleri Ģu Ģekilde açıklanabilir (Corey, 2008:349): 
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Seçim ve sorumluluğun vurgulanması: Yaptığımız her Ģeyi biz seçiyorsak bunların 

sonuçlarından da sorumlu olmalıyız. Olumlu duygular içinde olmak için iĢlevsel ve 

gerçekçi seçimler yapılmalıdır. Terapide yaĢadıklarımızın seçimlerimizin sonucu olduğu 

terapist tarafından belirtilir.  Gerçeklik terapisinde danıĢmanlar, danıĢanlarının 

seçebilecekleri noktalar üzerine yoğunlaĢır.  

Transferansın reddedilmesi: Terapi sürecindeki iliĢkiler gerçekçidir. Terapist kendisi 

olarak danıĢanın karĢısındadır. DanıĢan ve terapist terapi sürecinde baĢka bir kiĢiyi 

temsil etmezler. DanıĢanın terapisti baĢka birinin yerine koyması (örneğin onu annesi 

veya babasıyla özdeĢleĢtirmesi) kabul edilmez. 

Ġçinde bulunulan zamana odaklanma: Gerçeklik terapisi geçmiĢe odaklanmaz. 

Sorunlarının kaynağının geçmiĢ olduğu ve bu nedenle geçmiĢin analiz edilmesi 

gerektiği düĢüncesini kabul etmez. Sorunların geçmiĢten kaynaklanmıĢ olsa bile 

geçmiĢin kiĢinin kontrolünün dıĢında olduğunu savunur. GeçmiĢ kiĢiyi etkilemiĢ olabilir 

ama insanın kontrol edebileceğin zaman, içinde yaĢanılan andır. GeçmiĢle ilgilenmek 

henüz yaĢanmamıĢ olanı yani geleceği belirleyecek kararları almak için kullanılması 

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

GeçmiĢte olanları ve olumsuzlukları konuĢmak kiĢiye acılarını tekrar yaĢatmaktan ve 

kiĢinin kendisine güvensizliğini desteklemekten baĢka bir iĢlev görmez. Bu nedenle 

geçmiĢe bakmaktansa Ģimdiki sorunlara odaklanmak gerekir. Ġstenen davranıĢların 

oluĢması, baĢarısızlığın açıklanması ve davranıĢ değiĢikliğinin baĢlatılmasıyla olur  

(Glasser W. , 2002). 

Semptomlara odaklanmaktan kaçınma: GeçmiĢe odaklanmak neyse semptomlara 

odaklanmak da aynı Ģeydir. Ġnsanlar semptomlardan kurtulmanın kendilerini iyi 

hissettireceğini sanırlar. Ama aslında bu semptomlar yaptıkları iĢlevsiz seçimler 

nedeniyle bedenlerinin verdiği tepkilerdir. Bu nedenle semptomlara odaklanmak yerine 

toplam davranıĢın diğer öğelerindeki asıl problemlere odaklanmak gerekir (Glasser, 

1999b). 

Ruh hastalıklarına iliĢkin geleneksel görüĢlerle mücadele: Glasser psikolojik 

hastalıkların teĢhisinde kullanılan DSM, ICD gibi sağlık veya psikiyatri örgütleri 

tarafından belirlenmiĢ tanı ölçülerini kabul etmez. Hastalıkların beyindeki patolojik 
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sorunlardan kaynaklandığı görüĢüne karĢı çıkar ve bu sebeple tedavi sürecinde de ilaçla 

sağaltımı kullanmadığını söyler. 

1.1.7.1. Terapistin iĢlevi ve danıĢanla iliĢkisi 

Gerçeklik terapisinde danıĢmanın etkili danıĢmanlık için sergilemesi gereken 

davranıĢlar Ģu Ģekilde sıralanmaktadır  (Robey, Wubbolding, ve Carlson, 2012). 

Doğru bir beden duruĢu, danıĢanla göz kontağı kurmaya dikkat etme ve sessizliği 

stratejik olarak kullanma. 

Doğru empatik tepkiler verme. 

DanıĢanda sorunların düzeleceği inancı ve umut duygusu oluĢturma. 

Olumsuz durumları yeniden çerçeveleyerek olumlu bir resim oluĢturmak 

GeçmiĢteki sorunları ve kullandığı çözümleri tartıĢarak gelecek için daha sağlıklı 

seçimleri fark etmesini sağlamak. 

DanıĢanı her yönüyle kabul etmek 

Gerçeklik terapisi aynı zamanda didaktik bir süreçtir. Bu sebeple terapist terapi 

sürecinde aktiftir ve bir nevi öğretmen rolündedir. Terapistin danıĢma sürecinde 

sağlamaya çalıĢtığı ilk Ģey iyi bir iliĢki kurmadır. Terapistin bir diğer görevi de 

danıĢanın davranıĢları ile ilgili değerlendirmeler yapabilmesini sağlamaktır. Bu noktada 

terapist Ģuna dikkat eder, değerlendirmeler terapiste ait değil danıĢana aittir. Yani 

terapist danıĢan adına değerlendirme yapmaz sadece danıĢanın değerlendirme yapmasını 

kolaylaĢtırır (Corey, 2008:352). 

Terapi sürecinde terapistten beklenen bir diğer görev de danıĢanda umut uyandırmaktır. 

DanıĢan eğer ümitlenirse motive olacak ve terapistle birlikte sorunlarının üzerine 

eğilebilecektir (Corey, 2008:352). 

Gerçeklik terapisinde terapist gerçek bir kiĢi olarak danıĢanın karĢısında olduğu için 

kendi tarzını terapi sürecine yansıtabilir, açık ve samimidir. Bu açıklık ve samimiyet 

terapinin gizliliğini ve belirsizliğini ortadan kaldırır. Terapist sıcak ve anlayıĢlı bir 

Ģekilde danıĢanı dinler ve onunla iyi bir arkadaĢlık kurmaya çalıĢır. Bu yakınlaĢma ve 

arkadaĢlığın kurulmasından hemen sonra terapist danıĢanı mevcut davranıĢlarının 

sonuçlarıyla yüzleĢtirmeye baĢlar (Corey, 2008:352). 
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1.1.7.2. Temel Ġhtiyaçlar 

1.1.7.2.1. Hayatta Kalma Ġhtiyacı 

YaĢamın esasları olan sağlıklı olma, beslenme, hava alma, korunma, güvenlik ve 

fiziksel rahatlık gibi temel ihtiyaçlardır. Bütün yaĢayan varlıklar, hayatta kalmak için 

mücadele ederler. Buna genetik olarak programlanmıĢlardır. Ġspanyolca, “ganas” 

kelimesi mücadele arzusunu en iyi açıklayandır. Bu kelime; sıkı çalıĢma, pes etmeme 

arzusu ve hayatta kalmak için ne gerekiyorsa yapma anlamındadır. Bu mücadele içine, 

hayatta kalmanın ötesine geçip güvenliğimizi sağlamayı da alır. Ganas oldukça değerli 

bir niteliktir. Eğer, baĢkalarına göre daha az riske atılan biri olduğunuzu 

düĢünüyorsanız, hayatta kalma ihtiyacınız güçlü demektir. Eğer bu konudaki 

istekliliğiniz tanıdığınız çoğu kiĢiyle aynıysa, bu ihtiyaç sizin için ortalama bir güce 

sahiptir. Bunun tersi bir tespit, ihtiyaç düzeyinizin düĢük olduğunu gösterir  (Glasser W. 

, 2002:44). 

1.1.7.2.2. Ait olma (sevme-sevilme, iĢbirliği, paylaĢma ve değerli olma) Ġhtiyacı 

 Bütün insanlar baĢkalarıyla birlikte olma ihtiyacı ile doğarlar. Bu ihtiyaç insan 

iliĢkilerinin esasını oluĢturur. BaĢkalarıyla birlikte olmak sevgi almayı ve vermeyi 

gerektirir. Ġnsan, tüm hayatı boyunca sevme ve sevilme ihtiyacını taĢır.. Ġnsanın sağlık 

ve mutluluğu bunu yapabilme yeteneğine bağlıdır. Sevme ve ait olma gereksinimi 

sevgiyi yaĢam boyu devam ettirmeyi gerekli kılar. Ġnsan hem sevgi hem de bağlılık 

arayıĢı içinde olan bir varlıktır (Glasser W., 2002:45-49). Sevgi, insanın, kendisinin ve 

baĢkasının ruhsal tekâmülünü desteklemek amacıyla,benliğini geniĢletme arzusudur 

(Peck, 1992:81). 

1.1.7.2.3. Güç / BaĢarı 

Ġnsana özel bir ihtiyaç varsa; o da güçtür. Ġnsan türünün istediği manadaki güç, sadece 

bizim türümüze özgü bir Ģeydir. Güçten yola çıkan tek tür insanlardır. Güç ihtiyacı, 

hayatta kalma ihtiyacının yerini alabiliyor ve çoğu insanın hayatını yönetebiliyor. 

Gücün peĢinde birçok kiĢi bunu elde etmek için neyin gerektiğine inanıyorlarsa onu 

yapmaktan hiç çekinmezler. YaĢadığımız dıĢ kontrol dünyasında gerçekliğin tanımı 

çoğunlukla güçlü olan tarafından yapılır. Fakat bir seçim teorisi toplumunda baĢkalarını 

bir Ģeye zorlamak nerdeyse imkânsızdır. Çünkü üzerinde durulan nokta kiĢilerin 
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birbirleriyle iyi anlaĢmasıdır. Asıl güç onlarla iyi geçinmektedir  (Glasser W. , 2002:50-

52). 

1.1.7.2.4. Özgürlük / Bağımsızlık 

KiĢi, baĢkalarının gücünü kendi yaĢamı için bir tehdit öğesi olarak algıladığında, bu güç 

kiĢiyi kaygılandırır. Glasser‟e göre bu tehdit algısı, bireyde öncelikle özgürlük kaygısı 

yaratır. Özgürlük ihtiyacı, evrimin karĢılıklı ihtiyaçlar arasındaki doğru dengeyi 

sağlama çabasıdır. Bu dengeyi ifade eden altın kural ise; “Sana yapılmasını istemediğini 

sen de baĢkasına yapma” anlayıĢıdır (Glasser W. , 2002:53). 

1.1.7.2.5. Eğlence / Zevk alma 

Eğlenme öğrenme karĢılığında elde edilen bir ödüldür. Öğrenme, insanlara hayatta 

kalma avantajı sağlamıĢtır ve eğlence, ihtiyacı insanın genlerine yazılmıĢtır. Öğrenme 

süreci hayat boyu devem eder. Eğlenmeyi durdurduğumuzda, öğrenmeyi de durdururuz. 

Eğlenme en iyi, gülme ile tanımlanır. Eğlenme, tatmin edilmesi gereken en kolay 

ihtiyaçlardandır. Eğlenmek için, yapılabilecek pek çok Ģey vardır ve bu ihtiyacı 

karĢılarken fazla engel yoktur (Glasser W. , 2002:55). 

1.1.7.2.6. Total (Bütün) DavranıĢ 

Glasser‟a (1998) göre iĢlevselliğin tüm alanları davranıĢa bağlıdır ve bireylerin yalnızca 

kendi davranıĢlarını kontrol edebilmeleri mümkündür ve kendisi tüm iĢleyiĢi 

(düĢünceler, eylemler, duygular ve fizyoloji “total (bütün) davranıĢ” olarak 

tanımlamıĢtır Total davranıĢ, birbirinden ayrılmaz dört bileĢenden oluĢmuĢtur: Eyleme 

geçme/davranma, düĢünme, hissetme ve fizyoloji. 

Davranma (Faaliyet): Eylem bileĢeni, vücudun bazı bölümlerinin gönüllü olarak 

hareket etmesini kapsayan koĢma ve yürüme gibi aktif davranıĢlardan oluĢmaktadır. 

Ancak, bazı gönülsüz eylemlere, yemek yerken yutmak gibi rutin eylemler eĢlik eder. 

DüĢünme: DüĢünme bileĢeni, onları rüyalardakiler gibi, gönülsüz olarak oluĢturmanın 

yanı sıra, gönüllü olarak düĢünceler üretmekten oluĢmaktadır. 

Hissetme: Hissetme bileĢeni, insanların ürettikleri ve seçtikleri çok çeĢitli acı ve zevk 

duygularından oluĢmaktadır. 



69 

 

Fizyoloji: Yutma gibi fizyolojik bileĢen, toplam davranıĢın yapma, insanların düĢünme 

ve hissetme bileĢenleriyle iliĢkili olarak, gönüllü veya gönülsüz ürettikleri ve seçtikleri 

vücut mekanizmalarını kapsamaktadır. 

Gerçeklik terapistlerine göre tüm davranıĢ seçilmiĢtir ve bireyler eyleme geçme ve 

düĢünme bileĢenlerini direkt olarak kontrol ederek duygu ve fizyolojilerini de dolaylı 

olarak kontrol edebilirler ve etkileyebilirler (Casstevens, 2010). 

1.1.7.3. DanıĢmanın danıĢma sürecindeki özellikleri Ģunlardır 

 (Flanagan ve Flanagan, 2012), destekleyicidir. DanıĢman, danıĢanlarına yaĢamlarında 

istediklerini yapma, danıĢma sürecinde alınan kararları ve görevleri yerine getirme 

konusunda destekleyicidir. 

Cesaretlendiricidir. DanıĢman pozitif bir yaklaĢım sergiler. DanıĢana geçmiĢindeki 

baĢarılarını ve olumlu yaĢantılarını gösterir ve gelecek için cesaretlendirir. 

Dinleyicidir. DanıĢman, danıĢanın özellikle baĢarılarını, gelecek planlarını, çabalarını 

dinleme konusunda isteklidir. Bununla birlikte belirtileri ve mazeretleri dinleme 

konusunda daha az isteklidir.  

Kabul edicidir. DanıĢman danıĢanın beĢ temel insani ihtiyacı konusunda son derece 

empatik ve kabullenicidir. Ancak sorumluluğun dıĢlanması konusunda kabullenici 

değildir. DanıĢan sorumluluğu dıĢladığında öğretici bir rol üstlenir. 

Güvenilirdir. Terapist danıĢanına terapötik iliĢki sürecinde güven vericidir. 

Saygılıdır. Terapist danıĢanlarının isteklerine karĢı saygılıdır. 

Öğreticidir. Terapist danıĢma sürecinde danıĢanlarına rehberlik eder. Örneğin 

danıĢanlarının değiĢim yönünde nasıl plan yapacakları konusunda öğretmen rolü 

alabilir.  

Liderdir. DanıĢma sürecinde aktiftir ve süreci kontrol eder. Oturumların yönetimi 

terapistin kontrolündedir. 

Gerçeklik terapisinde terapist bu özellikleri taĢımakla birlikte ölümcül olarak nitelenen 

Ģu durumlardan sakınılması istenmektedir. Wubbolding bu durumları daha kolay 

hatırlanması için Ġngilizce akronim yapar ve ABCDEFġH yaklaĢımı olarak isimlendirir.  

Harflerin karĢılığı Ģu Ģekilde ifade edilmektedir (Flanagan ve Flanagan, 2012): 

(Avoid arĢuing, attacking or accusing) TartıĢmaktan, saldırıdan, suçlamaktan sakın. 
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(Don‟t boss manage, blame or belitle) Patronluk yapma, küçümseme, kınama 

(Don‟t criticize, coerce or condemn) EleĢtirme, baskı yapma, mecbur etme 

(Don‟t demean or demand) Utandırma, talepkar olma 

(Don‟t encourage excuses) Mazerete teĢvik etme 

(Don‟t instill fear or find fault) korkutma, hata, suç arama 

(Don‟t give up easily or take for granted) Kolay vazgeçme, hemen olmuĢ kabul etme 

(Don‟t hold grudges) Bir Ģeyi ona çok görme 

Wubbolding (akt: Fall, Holden ve Marquis, 2010) ise etkili terapist özelliklerini Ģöyle 

sıralamıĢtır; 

DanıĢma ilkelerini sürekli kullanır. Wubbolding bu ilkeleri kolay olarak akılda 

tutulabilmesi için AB-CDEFġ akronimi ile ifade eder. AB “always be” ye karĢılık 

gelirken, diğer harfler terapiste baĢka Ģeyleri hatırlatır; kızgın olduğunda bile danıĢana 

karĢı ince (courteous) olmayı; danıĢanın değiĢebileceği ve bu değiĢikliğin farklı 

seçenekleri seçmekle geleceği konusunda kararlı (determined) olmayı; danıĢana karĢı 

hevesli (enthusiastic) olmayı; danıĢanın terapide yaptığı planlar ve bağlılıklarla ilgili 

katı (firm)olmayı; danıĢanla samimi (genuine) olmayı ve böylece her danıĢana açıklıkla 

ve dürüstlükle davranmayı. 

ġimdiki zamana odaklanma. Gerçeklik terapisi geçmiĢin tartıĢmasını yapsa da bunun 

için küçük bir zaman ayırır. Terapi süreci Ģimdi ve burada ilkesi çerçevesinde yürütülür. 

Mizahı kullanma. Gerçeklik terapisi eğlenmeyi insanın temel ihtiyaçlarından birisi 

olarak görür. Terapi sürecinde mizah hem bireyin eğlenme ihtiyacı karĢılamaya katkıda 

bulunacak hem de terapist-danıĢan iliĢkisini geliĢtirecektir. Bu sebeple terapist mizahı 

kullanma konusunda model olmalıdır. 

Empatik yüzleĢtirmeler kullanma. Gerçeklik terapisi danıĢanın daha etkili seçimler 

yapmasını amaçlar. Bu amaçla yüzleĢtirmeyi etkili bir Ģekilde kullanmak ister. Bu 

sayede toplam davranıĢı ve temel ihtiyacının ne olduğunu daha iyi anlaması sağlanır  

(Tanrıkulu, 2013:43). 

1.1.7.4. Gerçeklik Terapisinde Kullanılan Teknikler 

1.1.7.4.1. Soru Sorma 
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Gerçeklik terapisi soruyu diğer terapi modellerinden daha aktif bir Ģekilde, bir yöntem 

olarak kullanır. DanıĢanda değiĢim sürecini baĢlatmada soru sorma araç olarak 

kullanılır. Bu amaçla sorulabilecek bazı sorular Ģunlardır (Neukrug, 2011). 

- Kendin için neler yapıyorsun? 

- Yaptıkların amaçlarını karĢılamada yeterli oluyor mu? 

- Yaptığın seçimler isteklerini karĢılamada iĢe yarıyor mu? 

1.1.7.4.2. Kendini Sorgulama 

DanıĢandan kendi davranıĢları, hayatı üzerine düĢünmesi ve değerlendirmeler yapması 

istenir (Neukrug, 2011). 

1.1.7.4.3. Ödev Ve Kontrol Listeleri Kullanma 

Terapi süreci içinde davranıĢların değerlendirilmesi sürecinde bunu kolaylaĢtıracak 

davranıĢ kontrol listeleri verilebilir. Ayrıca gerçeklik terapisinde ödevler sıklıkla 

kullanılan bir araçtır ve ödevlerin kontrolü ve değerlendirmesi için de kontrol listeleri 

verilebilir (Neukrug, 2011). 

1.1.7.4.4. Rol Oynama 

DanıĢanın planlanan davranıĢları terapi ortamında rol oynama ile prova etmesi sağlanır. 

Bu sayede yeni davranıĢın günlük yaĢama daha etkin aktarımı sağlanır (Neukrug, 2011). 

1.6.4.5. Duygu Kelimesi Listeleri Kullanma 

DanıĢanın hissetme ve eylem iliĢkisini kavramasına yönelik duygu kelimeleri listelerini 

kullanması istenir. Hangi duyguları daha sık yaĢadığı ve bunların hangi eylemler ile 

iliĢkili olduğunun bu listelerle anlaĢılması sağlanır (Neukrug, 2011). 

1.1.7.4.6. DüĢünce Ġzleme 

 DanıĢan düĢünceleri üzerine yoğunlaĢır ve hangi düĢüncelerinin hangi duyguları ile 

iliĢkili olduğunu ve istenen duygular için hangi düĢüncelerin kullanılabileceğini 

değerlendirir (Neukrug, 2011). 

1.1.7.4.7. Fizyoloji Ġzleme 

DüĢünce izlemede olduğu gibi danıĢanın farklı eylem ve düĢüncelerdeki fizyolojik 

durumlarını izlemesi ve bunlar arasındaki iliĢkiyi değerlendirmesi istenir (Neukrug, 

2011). 
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1.1.7.4.8. Mizahı Kullanma 

DanıĢma sürecinde özellikle katılım aĢamasında iliĢkiyi güçlendirmek için esprilerden 

yararlanılır. Terapist danıĢanı incitmeyecek Ģekilde dikkatli olarak süreçle, problemle, 

kendisiyle ilgili espriler yapabilir (Kaner, 1993). 

1.1.7.4.9. YüzleĢtirmeler Yapma 

Terapinin değerlendirme ve planı uygulama aĢamasında yüzleĢtirmeler sıklıkla 

kullanılır. DanıĢanın mazeret üretmesini engellemek, toplam davranıĢının analizini 

yapması gibi amaçlarla yüzleĢtirmeler kullanılır (Kaner, 1993).    

1.1.7.5. Terapötik Süreç 

Gerçeklik terapisinin amacı insanların hayatlarını etkili bir biçimde kontrol etmelerini 

sağlamaktır. Bu da insanların gerçekler karĢısında fonksiyonu olmayan davranıĢlarını 

fark etmelerini sağlamak ve bu iĢe yaramayan davranıĢlar yerine daha iĢlevsel olanları 

koyabilmektir. Bu amaç doğrultusunda terapi süreci dört aĢamadan oluĢur ve dört 

soruya cevap arar: (1) DanıĢanın, ne istediğinin anlaĢılması (Ne istiyorsun?), (2) ne 

yaptığının anlaĢılması (Ne yapıyorsun?), (3) davranıĢlarının değerlendirilmesi ve (4) 

değiĢim için plan yapılması. Wubbolding bu süreci “WDEP” olarak kısaltmıĢtır. W 

(Wants) isteklere ya da ihtiyaçlara, D (Direction-Doing) yön ve yapılanlara, E 

(Evaluation) değerlendirmeye, P (Plan) planlamaya karĢılık gelmektedir. WDEP 

sistemini Türkçe karĢılıklarından yola çıkarak “ĠYDP” sistemi olarak nitelendirilebilir 

(Corey, 2008:355,356). 

Katılım ve danıĢanın ne istediğinin anlaĢılması (ne istiyorsun?) 

Katılım Glasser‟e göre terapinin esas kaynağıdır. DanıĢanın kendisiyle ilgilenen birinin 

varlığına inanması ile terapi süreci baĢlamıĢ olur. Bu Ģekilde danıĢan “bu terapisti 

görmeye devam edersem birine bağlı olmuĢ olacağım” gibi bir algıya sahip olacaktır. 

Bu nedenle danıĢanla terapist arasında yakın bir iletiĢim ve arkadaĢlık bağının oluĢması 

gerekmektedir (Kaner, 1993). Katılım gerekliliği, bireyin bir baĢkasına ait olma gibi bir 

ihtiyaçtan kaynaklanır. Terapi süreci anlamlı bir iliĢkinin kurulmasıyla baĢlar. Terapist 

danıĢanın bu ihtiyacını katılım evresinde karĢılamalıdır (Kağnıcı, 2012). 

Katılım sürecinin ikinci aĢamasında danıĢanın ne istediğinin tam manasıyla anlaĢılması 

gerekmektedir. Burada terapist danıĢanın resim albümünü veya değerler dünyasını 
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anlamaya çalıĢır. Bu Ģekilde danıĢanın dıĢ dünyayı nasıl algıladığı da anlaĢılmaya 

çalıĢılır. DanıĢanın ailesinden, arkadaĢlarından, iĢinden ve yaĢamının diğer boyutlarında 

iliĢkide olduğu herkesten neler beklediğinin keĢfedilmesi amaçlanır. Bu aĢamada ayrıca 

danıĢanın terapistten ve terapiden de ne beklediği anlaĢılmaya çalıĢılır  (Kağnıcı,  2012). 

DanıĢanın isteklerinin, değerlerinin, nelere önem verdiğinin, yani onun içsel dünyasının 

bilinmesi gerekir. DanıĢana açıkça terapiden neler beklendiğinin sorulması onun 

gerçekler karĢısındaki algısının da ortaya çıkmasını sağlayacaktır. Örneğin “eĢimin 

davranıĢlarının değiĢmesini istiyorum” diyen bir danıĢana terapist “bunu gerçekten 

yapabileceğine inanıyor musun?” diye sorduğunda “hayır” cevabını vermiĢtir (Kaner, 

1993). 

DanıĢanın ne istediğinin tam olarak belirlenebilmesi için sorulabilecek bazı sorular 

Ģunlardır (Corey, 2008:356): 

Eğer olmak istediğinin kiĢi olabilseydin, nasıl biri olmayı isterdin? 

Eğer ailenin ve senin isteklerin uyuĢsaydı ailen nasıl olurdu? 

Eğer istediğin gibi yaĢasaydın ne yapardın? 

Gerçekten hayatını değiĢtirmek istiyor musun? 

YaĢamdan elde edemediğin ama istediğin Ģey nedir? 

Yapmak istediğin değiĢikliklerden seni alıkoyan engeller nedir? 

DanıĢanın ne yaptığının anlaĢılması (ne yapıyorsun?) 

Gerçeklik terapisi diğer kuramların aksine bireyin geçmiĢ yaĢantıları ve ne 

hissettiğinden daha çok Ģu andaki davranıĢlarına ve bu davranıĢların da “yapma” 

öğesine odaklanır. Glasser‟e göre yaptığımızı görmek kolaydır ve bunu kendi kendimize 

inkar etmek zordur. Dolayısıyla terapide asıl durulması gereken budur (Corey, 

2008:350; Karahan ve Sardoğan, 2004:215). GeçmiĢ Ģimdiki davranıĢlarımızda etkili 

olsa da onu değiĢtiremeyiz. Ancak Ģu andaki davranıĢı değiĢtirebilir. ġimdiyle 

ilgilenmek seçmiĢi de kapsar. GeçmiĢin baĢarısızlıkları, acıları tekrar gündeme 

getirildiğinde bireyin kendine olan güvensizliğini pekiĢtirir. Ayrıca danıĢanlar genellikle 

sorunlarının kaynağını baĢkalarına ya da geçmiĢe yükleme eğilimdedir. Bu sebeple 

kendilerinin değil de baĢkalarının değiĢmesini beklerler. Bu sebeple bireyin Ģimdiki 

davranıĢları üzerinde durularak Ģimdiki sorumluluklarını üstlenmesine yardım edilir  

(Kaner, 1993). 
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Bu aĢamanın temel sorusu “Ne yapıyorsundur. “Neden” sorusundan uzak durulur, 

çünkü neden sorusu danıĢanı mazeret üretmeye iter (Kaner, 1993). Terapinin asıl amacı 

danıĢanın toplam davranıĢının farkına varıp bunu değiĢtirmektir. Bunu sağlamak için 

terapist, “Ģimdi ne yapıyorsun”, “bu hafta boyunca tam olarak ne yaptın”, “yarın ne 

yapacaksın”, “bu hafta farklı olarak bir Ģey yapmayı istedin mi” gibi sorular üzerine 

odaklanır (Corey, 2008:357). 

1.1.7.5.1. DavranıĢın Değerlendirilmesi 

DanıĢanlardan toplam davranıĢlarının her bir öğesini değerlendirmelerini istemek 

Gerçeklik terapisinin temel unsurudur. Terapide danıĢanlardan Ģu temel 

değerlendirmeleri yapmaları istenir, “mevcut davranıĢlarının seni istediğin yere 

ulaĢtırma olasılığı nedir ve seni istediğin yöne götürmekte midir?”. Bu aĢamada 

danıĢana yöneltilen sorularla davranıĢlarının sorgulanması sağlanır. Bunun amacı 

danıĢanların bazı davranıĢlarının etkili olmadığını fark etmelerini sağlamaktır (Corey, 

2008:357). 

Bu terapi modelinde terapist danıĢanın davranıĢları hakkında değer yarsısında 

bulunmaz. Onu davranıĢlarını değerlendirme noktasında teĢvik eder. DavranıĢlarının 

doğru ve gerçekçi bir seçim olup olmadığı konusunda danıĢanın sorgulama yapmasını 

ister. DanıĢandan kendi davranıĢlarından sorumlu olduğunu fark etmesi istenir. 

Genellikle danıĢanlar davranıĢları için baĢka alternatif olmadığını düĢündükleri için 

alternatif davranıĢlar üzerinde durulur. Bunun için de danıĢana davranıĢlarını 

değerlendirecek açık ve kapalı uçlu sorular sorulur Terapist danıĢa Ģu Ģekilde sorularla 

değerlendirme yapma konusunda yardımcı olur (Corey, 2008:357): 

Yaptığın Ģey sana yardımcı mı oluyor, yoksa acı mı veriyor? 

ġu anda yaptığın Ģey gerçekten de yapmak istediğin Ģey mi? 

Ortaya koyduğun davranıĢ iĢine yarıyor mu? 

Yaptığın ve inandığın Ģey arasında tutarlılık var mı? 

Ġstediğin gerçekçi ya da elde edilebilir mi? 

Olaylara bu Ģekilde bakmak sana yardımcı oluyor mu? 

Ne istediğini dikkatli bir Ģekilde inceledikten sonra ortaya çıkan Ģey hem senin hem de 

diğerlerinin yararına mı? 
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1.1.7.5.2. Plan Yapma 

Plan yapmak için bireyin uygun seçenekler hakkında bilgi sahibi olması gerekmektedir. 

Bazen kiĢi, davranıĢlarının ona bir faydası olmadığının farkına varsa bile daha etkili bir 

yaĢam için ne yapması gerektiğini bilmediğinden dolayı değiĢim için bir Ģey yapamaz. 

ĠĢlevsiz bir davranıĢ aslında birey tarafından o anda en makul seçenek olarak algılandığı 

için seçilir. Bu sebeple gerçeklik terapisinde terapist danıĢandan daha etkin bir 

konumdadır ve plan yapma konusunda beceri sahibi olmalıdır (Kaner, 1993). 

Wubbolding planlamanın ve iĢe kendini vermenin hayati rol oynadığını söyler. Terapi 

sürecinde sonuç alınması ancak bir eylem planı oluĢturulursa mümkün olur. Ġyi bir plan, 

basit, ölçülebilir ve kontrol edilebilir, kısa sürede uygulanabilir ve danıĢanın katılımcı 

olmasını gerektirir. Ayrıca bir plan bunu gerçekleĢtirme taahhüdü olmadığı sürece iĢe 

yaramaz (Corey, 2008:358). 

Plan her hangi bir nedenden dolayı iĢe yaramazsa danıĢan ve danıĢman farklı bir plan 

üzerinde çalıĢmaya koyulurlar. Plan hazırlarken sıkı kurallar yoktur. Dolayısıyla 

gerektiğinde üzerinde değiĢiklikler yapılabilecek esneklikte olmalıdır. DanıĢana bir 

baĢlangıç noktası kazandırılır (Corey, 2008:358).  

DanıĢma sürecinin önemli bir kısmı plan yapmaya ve planın uygulanmasını kontrole 

ayrılmıĢtır. Planın danıĢan tarafından yapılması en uygun Ģey olsa da terapist yardım 

için önerilerde bulunabilir. Terapist planın yapılması sonrasında uygulama konusunda 

taahhüt alır ve uygulama sürecini takip eder (Kağnıcı, 2012). 

Ford, (1982), Wubbolding (1988) ve Parish, (1989)'e göre etkili bir plan Ģu özellikleri 

taĢımalıdır (akt. Kaner, 1993): 

Plan, danıĢanın bir ihtiyacına yönelik olmalıdır. 

Plan gerçekçi ve yapılması mümkün olmalıdır. 

Plan basit ve anlaĢılır olmalıdır. 

Plan bir Ģeyleri engellemeye yönelik değil yeni bir Ģeyler yapmaya yönelik olmalıdır. 

Plan baĢkalarına bağlı kalmadan danıĢanın ne yapacağını açıklamalıdır. 

Plan, “ne?, nerede?, nasıl?, ne zaman?, ne kadar?, kiminle?” sorularının cevaplarını 

içermelidir. 

Plan hemen baĢlatılabilir olmalıdır. 
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Plan danıĢanda bir değiĢiklik yapacak ve değiĢikliği kalıcı kılacak nitelikte olmalıdır. 

Plan çok kapsamlı olmamalı ve ölçülebilir nitelikte olmalıdır. 

Wubbolding etkili bir planın taĢıması Ģereken özelliklerini de kolay hatırlanması için 

SAMIC
 
Ģeklinde akronimle ifade etmiĢtir  (Flanagan ve Flanagan, 2012). Simple   

Attainable    Measurable  Immediate  Controlled  Committed  Consistent  

(Basit)  (UlaĢılabilir) (Ölçülebilir)   (Hemen)     (Kontrol)     (Taahhüt)     (Kalıcı)  

Planın uygulanmasında dikkat edilmesi gereken ilkeler 

1.1.7.5.3. Kendini Adamak 

Gerçeklik terapisinde etkili bir planın hazırlanmasında danıĢana yardımcı olunurken 

yazılı ve sözlü olarak danıĢandan bu plana sadık kalacağının sözü alınır. DanıĢanın 

plana sadık kalması danıĢanın kendine olan güvenini ve saygınlığını artıracağından 

danıĢandan hazırlanan plana kendini adamasına çok önem verilir. DanıĢan güdülenerek 

ve cesaretlendirilerek plana bağlanması sağlanır. Bu sayede danıĢanın bir hedef 

edinmesi de amaçlanır  (Corey, 2008:358). 

1.1.7.5.4. Mazeret Yok 

Mazeret kiĢinin daha iyi seçenek fark etmesini engelleyeceği için mazeret kabul 

edilmez. Mazeretler bir planın baĢarısız olmasından dolayı yaĢanacak acıyı azaltabilir. 

Ancak bu durum danıĢana bir Ģey kazandırmaz. 

Terapist yapılmayan bir davranıĢ karĢısında “neden?” diye sormaz. Çünkü bu soru 

sorulduğunda cevabı da dinlenilmelidir. Üretilen nedenler bireyin davranıĢlarının 

sorumluluğunu baĢkasına yüklemesine, sorumluluktan kaçmasına yol açar. Bu sebeple 

“neden?” sorusu yerine “ne zaman?” sorusu tercih edilir. DanıĢan mazeret üretmeye 

baĢladığında terapi mantığını ve değerlerini yargılamayı tam olarak kavrayamadığı 

anlaĢılır. Bu durumda davranıĢların değerlendirildiği terapi basamağına tekrar dönülerek 

terapi sürecinin tekrar düzenlenmesi gerekir (Kaner, 1993). 

1.1.7.5.5. Ceza Yok 

 Ceza yeni bir davranıĢ kazandırmada son derece etkisiz bir yöntemdir. Ceza bireye ne 

yapmaması gerektiği konusunda bilgi verir ancak ne yapması gerektiği hakkında hiçbir 

bilgi vermez. Ayrıca danıĢan – terapist iliĢkisine de zarar verir. Bu sebeplerle ceza 
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vermemek mazeret kabul etmemek kadar önemlidir  (Corey, 2008). Terapist bir 

baĢarısızlık karĢısında onu eleĢtirmez, cezalandırmaz ve küçük düĢürmezse danıĢanın 

mazeret üretmek için bir nedeni olmayacaktır. Ayrıca ceza soruna yeni bir çözüm 

getirmediği için etkisiz bir yöntemdir. DanıĢan yeni bir yol bulamamıĢ, terapist de baĢka 

bir çıkıĢ gösterememiĢse ceza vermek danıĢan ile terapist arasındaki katılımı 

zedeleyecektir. Bu nedenle eleĢtirmek ve cezalandırmak yerine konu üzerinde tekrar 

konuĢmak ve yeni çözümler aramak gerekmektedir (Kaner, 1993; Karahan ve Sardoğan, 

2004:212).  

1.1.7.5.6. Hiçbir Zaman Vazgeçme 

Gerçeklik terapisinde terapistin inatçı, vazgeçmeyen ve hemen pes etmeyen biri olması 

gerekir. Ayrıca bu vazgeçmeyen tavrıyla danıĢana her zaman yanında olacağını ve 

yalnız olmadığını hissettirmelidir. Vazgeçmeye eğilimli olan baĢarısız kimlik sahibi 

olan danıĢanlar, yaĢamlarında belki de ilk kez böyle bir insanla karĢılaĢtıkları için 

terapistin bu tavrı yaĢamlarını yeniden düzenleme konusunda motive edici olacaktır.  

Terapistin vazgeçmeyen tavrı danıĢanı kendine bağımlı hale getirmemelidir. Terapist 

danıĢana onunla birlikte olmaya devam etmesi için kendisinin de bir Ģeyler yapması 

gerektiğini hatırlatmalı ve etkili çözümler bulma konusunda teĢvik edici olmalıdır. 

Zaten yeni ve etkili davranıĢlar bulmaya ve kullanmaya baĢlayan danıĢanın terapiste 

olan ihtiyacı da giderek azalacaktır. Bu Ģekilde hem terapist hem de danıĢan terapinin 

sonunun gelmeye baĢladığını anlamaya baĢlarlar  (Corey, 2008:357). 

1.1.7.6. Gerçeklik Terapisine Yöneltilen EleĢtiri Ve Sınırlılıklar 

Gerçeklik terapisine yöneltilen temel eleĢtirilerin baĢında davranıĢların 

değerlendirilmesinde bilinçsizlik, geçmiĢin gücü ve çocukluk döneminde yaĢanan 

travmaların gücüne önem vermemesi gelir. Bu terapi modeli neredeyse sadece bilinçli 

davranıĢlarla ilgilenmektedir. Bu bakımdan bastırılmıĢ güdülerin yol açtığı çatıĢmalar 

ve bunların etkisiyle oluĢan duygular, davranıĢlar ve seçimleri açıklamamaktadır 

(AltıntaĢ ve Gültekin, 2005). 

Gerçeklik terapisi, psikopatolojileri değerlendirmesiyle de eleĢtirilmektedir. Glasser, 

belli beyin patolojileri dıĢında ruh hastalıklarının kiĢinin tatmin edilmemiĢ iliĢkilerinin 

sonucunda oluĢtuğunu savunur. Psikolojik rahatsızlıkların kiĢinin davranıĢsal seçimleri 
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olarak açıklaması durumu çok basite indirgediği yönünde eleĢtirilmektedir. Bugün artık 

birçok psikiyatrik sorunun biyokimyasal ve genetik faktörlerden etkilendiği yönündeki 

araĢtırmalar hatırlatılıp Glasser‟in bu açıklamaları eleĢtirilmektedir (Corey, 2008:365). 

Terapötik süreçte danıĢmanın rolü de bir baĢka eleĢtiri konusudur. DanıĢmanın, 

özellikle danıĢanları için yaptıkları değerlendirmelerde kendi değer yargılarının 

etkisinden kurtulmaları olanaksızıdır.  DanıĢmanın terapi içindeki aktif yönü, onları 

danıĢanlarını yargılama ve tavsiyeleriyle yönlendirme eğilimine sokabildiği yönünde 

eleĢtirilmektedir (Corey, 2008:360). 

1.1.7.7. Alanda Yapılan ÇalıĢmalar 

(Tanrıkulu, 2013) Siber Zorbalıkla Ġlgili DeğiĢkenlerin Ġncelenmesi Ve Gerçeklik 

Terapisi Yönelimli Bir Müdahale Programının Siber Zorbaca DavranıĢlar Üzerindeki 

Etkisi adlı bir çalıĢma yapmıĢtır. Bu araĢtırma giderek yaygınlaĢan bir problem olan 

siber zorbalığı yordayan değiĢkenlerin neler olduğunu incelemek ve siber zorbaca 

davranıĢlarda bulunan ergenlere yönelik gerçeklik terapisi perspektifinde bir grupla 

psikolojik danıĢma programı geliĢtirip etkililiğini test etmeyi amaçlamaktadır. Bu amaç 

doğrultusunda iki çalıĢma yapılmıĢtır. Ġlk çalıĢma iliĢkisel tarama türünde olup yaĢları 

14 ile 19 arasında değiĢen (¯X=16,2) 229‟u kız, 279‟u erkek toplam 508 öğrenci 

üzerinde yürütülmüĢtür. Bu çalıĢmada siber zorbaca davranıĢların çatıĢma eğilimi, öfke 

ve öfke ifade tarzları, saldırganlık, empatik eğilim ve benlik saygısı, bazı demografik 

değiĢkenler tarafından yordanıp yordanmadığı incelenmiĢtir. Yapılan analizler 

sonucunda deney grubunda siber zorbaca davranıĢların azaldığı, kontrol grubunda ise 

bir siber zorbaca davranıĢların düzeyinde bir değiĢikliğin olmadığı anlaĢılmıĢtır. 

(Bellici, 2012), Gerçeklik Terapisiyle YapılandırılmıĢ Eğitim Programının Ortaokul 

Öğrencilerinin Okula Bağlanma, Okullarına Devamlarının Sağlanması, Sosyal 

Duygusal Öğrenme Beceri Düzeylerine Etkisi adlı bir çalıĢma yapmıĢtır. Bu çalıĢmanın 

amacı, Gerçeklik Terapisiyle YapılandırılmıĢ Eğitim Programı‟nın ortaokul 

öğrencilerinin okula bağlanma, okullarına devamlarının sağlanması ve sosyal duygusal 

öğrenme beceri düzeylerine etkisini belirlemektir. AraĢtırmanın deney ve kontrol grubu 

15 öğrenciden oluĢmaktadır. AraĢtırmada deney ve kontrol gruplarına, Çocuk ve 

Ergenler Ġçin Okula Bağlanma Ölçeği, Devamsızlık Nedenleri GörüĢme Ölçeği ve 

Sosyal Duygusal Öğrenme Becerileri Ölçeği ön-test ve son-test olarak uygulanmıĢtır. 
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AraĢtırmanın istatiksel analizleri sonunda Gerçeklik Terapisiyle YapılandırılmıĢ Eğitim 

Programı‟na katılan ortaokul öğrencilerinin okula bağlanma, okullarına devam, sosyal 

duygusal öğrenme beceri düzeylerinde anlamlı farklılıklar geliĢtiği gözlenmiĢtir. Elde 

edilen bilgiler literatür ıĢığında yorumlanmıĢ ve önerilerde bulunulmuĢtur. 

(Özmen A., 2004), Seçim Kuramına Ve Gerçeklik Terapisine Dayalı Öfkeyle BaĢa 

Çıkma Eğitim Programının Ve EtkileĢim Grubu Uygulamasının Üniversite 

Öğrencilerinin Öfkeyle BaĢa Çıkma Becerileri Üzerindeki Etkisi adlı bir çalıĢma 

yapmıĢtır. Bu araĢtırmanın temel problemi, üniversite öğrencilerinin öfke duygusuyla 

etkili bir biçimde baĢa çıkma becerileri üzerinde, seçim kuramı- gerçeklik terapisine 

dayalı öfkeyle baĢ etme eğitim programı ile etkileĢim grubu yaĢantısının etkilerinin 

karĢılaĢtırılması ve bu uygulamaların kısa süreli ve 

kalıcı etkilerinin araĢtırılmasıdır. AraĢtırma 2004-2005 eğitim öğretim yılı bahar 

döneminde Ankara üniversitesi Eğitim Bilimleri Fakültesi Rehberlik ve Psikolojik 

DanıĢma Programı ile Sınıf Öğretmenliği Programı 2. sınıf öğrencilerinden yansız 

olarak seçilmiĢ olan 60 öğrenci ile yürütülmüĢtür.  Bu araĢtırmanın sonucunda, 

araĢtırmacı tarafından seçim kuramı ve gerçeklik terapisine dayalı olarak geliĢtirilmiĢ 

olan 11 oturumluk öfkeyle baĢa çıkma eğitim programının, öğrencilerin, sürekli öfke 

düzeylerini ve içe yönelik öfke düzeylerini anlamlı düzeyde azalttığı, öfke kontrol 

düzeylerini anlamlı düzeyde yükselttiği ortaya konulmuĢtur. Programın dıĢa yönelik 

öfke üzerinde ise anlamlı bir etkisinin olmadığı görülmüĢtür. AraĢtırma kapsamında 

oluĢturulmuĢ olan ikinci bir deney grubu ise etkileĢim grubu uygulamalarının yapıldığı 

gruptur. Bu grupta yapılan uygulamaların, öğrencilerin sürekli öfke düzeylerinin 

anlamlı düzeyde azalmasına ve öfke kontrol düzeylerinin anlamlı düzeyde yükselmesine 

yol açtığı saptanmıĢtır. EtkileĢim grubu uygulamasının, öğrencilerin, içe yönelik öfke 

düzeyleri ve dıĢa yönelik öfke düzeyleri üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığı 

görülmüĢtür. 

(Palancı, 2004), Üniversite Öğrencilerinin Sosyal Kaygı Problemlerini Açıklama ve 

Gidermeye Yönelik Gerçeklik Terapisi Oryantasyonlu Bir Yardım Modelinin 

GeliĢtirilmesi adlı bir çalıĢma yapmıĢtır. Bu araĢtırmanın amacı, üniversite 

öğrencilerinin yaĢadıkları "sosyal kaygı" sorunlarını açıklama ve giderebilmeye yönelik 

bir yardım modeli geliĢtirmektir. Bu amaçla iki aĢamalı olacak Ģekilde yürütülen 
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çalıĢmanın birinci basamağında; nedensel karĢılaĢtırma temelinde problemi 

tanımlamaya yönelik betimsel model analiz edilmiĢtir. Ġkinci aĢamada; deneysel 

çalıĢmayla "gerçeklik terapisinin" sosyal kaygıyı giderebilmeye yönelik etkinliği, 

sınanan modelin uygunluğu içerisinde uygulamalı olarak araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmada 

model tanımlamaya yönelik iĢlemler "ÇalıĢma-I", uygulama süreci ve sonucuna iliĢkin 

bulgulara içeren iĢlemler "ÇalıĢma-II" olarak adlandırılmıĢtır. ÇalıĢma-I üniversite 

öğrenimlerine devam etmekte olan 650 öğrenci üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Taramalar 

ve gerçekleĢtirilen duyurularla ÇalıĢma-II için 72 katılımcı belirlenmiĢ ve bunların 

arasından deneysel çalıĢmaları gerçekleĢtirmek üzere iki deney grubu oluĢturulmuĢtur. 

Grupla gerçeklik terapisi oryantasyonlu, 10 seanslık sosyal kaygıyı giderebilmeye 

yönelik yardım program uygulanmıĢtır. Uygulamaya iliĢkin ölçümler ön test, son test, 3 

ay ve 6 ay takip çalıĢmalarıyla yürütülmüĢtür. Genel olarak sosyal kaygı düzeyindeki 

azalma, nitel ve nicel bulgulara dayalı olarak açıklanabilmiĢtir. 
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BÖLÜM 2. YÖNTEM 

Yöntem bölümünde psiko-eğitim programımızın hazırlık, uygulama ve sonlandırma 

aĢamaları sunulmuĢtur. Öncelikle katılımcılara uygulanan Dini BaĢa Çıkma, Affetme 

Esnekliği, Empati ve Stresle BaĢa Çıkma ölçekleri hakkında bilgi verilmiĢtir. Bunun 

yanında evren ve örneklemin oluĢturulması hakkında bilgiler sunulmuĢtur. Ayrıca 

psiko-eğitim programını hazırlanması hakkında bilgiler sunulmuĢtur. Sonrasında 

araĢtırma modeli planlanmıĢ olup uygulamaya sokulmuĢtur. 

2.1. AraĢtırma Modeli 

AraĢtırma deneysel yöntem kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırma gerçek deneme 

desenlerinden Ön test- Son test Kontrol Grubu Deseni kullanılarak oluĢturulmuĢtur. Bu 

desen eğitim ve psikoloji alanlarında sık kullanılan deneysel desenlerden biridir. Burada 

ilk olarak daha önce belirlenen denek havuzundan seçkisiz atama ile iki grup 

oluĢturulur. Gruplardan biri deney, diğeri kontrol grubu olarak seçkisiz bir Ģekilde 

belirlenir. Daha sonra iki grupta yer alan deneklerin, uygulama öncesinde bağımlı 

değiĢkenle ilgili ölçümleri alınır. Uygulama sürecinde ise etkisi test edilen deneysel 

iĢlem deney grubuna verilirken kontrol grubuna verilmez. 

Tablo 1: AraĢtırma Modeli Tablosu 

Gruplar Ön test ĠĢlem Son test Ġzleme 

Deney 

AEÖ Gerçeklik Terapisi 

Yönelimli Psikoloji 

DanıĢma Uygulaması 

AEÖ AEÖ 

EBÖ EBÖ EBÖ 

SBÇÖ SBÇÖ SBÇÖ 

DBEÖ DBEÖ DBEÖ 

Kontrol 

AEÖ 

ĠĢlem Yok 

AEÖ AEÖ 

EBÖ EBÖ EBÖ 

SBÇÖ SBÇÖ SBÇÖ 

DBEÖ DBEÖ DBEÖ 
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2.2.  ĠĢlem 

Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psikolojik DanıĢma Uygulamasının Dini BaĢ 

Etme, Affetme Esnekliği, Empatik Beceri ve Stresle BaĢa Çıkma üzerindeki etkisini test 

etmek için aĢağıdaki süreç takip edilmiĢtir. 

2.2.1. Grup Psiko-eğitim Programın Belirlenmesi ve Yazılması 

Affetme konusuyla ilgili Türkçe literatür ve çalıĢmalar tamamlandıktan sonra yabancı 

kaynaklar da tarandı. Ülkemizde affetme konusunda affetmeyi artırma konusunda 

deneysel bir çalıĢma yapılmıĢ ve bu çalıĢmada oturumlar, Enright‟ın (1996) kendini ve 

baĢkalarını affetme süreç modeli temel alınarak biliĢsel, davranıĢ, duyuĢsal evreleri 

içeren 5 oturumdan oluĢturulmuĢtur (Bugay & Demir, 2012). Ancak Enright‟ın 

(1996) süreç modeli uygulamada uzun süreceğinden ve dini baĢa çıkma 

uygulamalarına tam uyum sağlayamayacağı düĢüncesiyle Worthington‟un Piramit 

modelini de incelendi. Affetme piramit modeli kendisi daha anlaĢılır ve basamakları 

itibariyle dini baĢa çıkma temelli psiko-eğitim programımıza daha uygun olabileceği 

düĢünüldü. Piramit modelde empati, diğergamlık (alturizm) gibi dini kavramları 

içermesi ve bizzat affetmenin de salih amel olması pramit modeli tercihe yöneltti. 

Piramit modelin öfke yönetimini de içermesi ve affetme ile ilgili Al-i Ġmran 3/134 

ile doğrudan iliĢkili olduğu için piramit model psiko-eğitim programımız için daha 

verimli olabileceği düĢünüldü. 

Modelin etki gücünü artırmak adına Hong ve Jacinto‟ nun (2012) altı adımda affetmeyi 

kolaylaĢtırma prosesini incelendi.  Prosesin terapötik metodlarından piramit modelde 

var olan boĢ sandalye ve muhataba gönderilmeyen mektup yazma, aynı zamanda zhinsel 

imaj kurma teknikleri de programa katıldı. Öfke kontrolü ve öfke ile baĢa çıkma 

noktasında Özmen  (2004:212-300)‟nin “Seçim Kuramı ve Gerçeklik Terapisine Dayalı 

Öfke BaĢa Çıkma Eğitim Programından”  istifade edildi.  

Psiko-eğitim programımız uzman görüĢ ve desteği ile on oturum Ģeklinde 

hazırlanmıĢtır. Programın oturum sayısı affetme ve stres süreci göz önünde 

bulundurularak  on oturum Ģeklinde planlanmıĢtır. Psiko-eğitim programları 10-12 

oturum olarak planlanmaktadır. Oturum süresi olarak ta 90 -120 dk aralğında 

belirlenmiĢtir (Acar, 2005:50; Kağnıcı, 2013:97-99). 
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2.2.2. Dini BaĢa Çıkma Ölçeği 

Dini BaĢa Çıkma Ölçeği olarak Naci Kula‟nın Bedensel Engellilik ve Dini BaĢa Çıkma 

çalıĢmasında kullandığı ölçeğin engelliler ile ilgili ifadeleri çıkartıldı. Bunun yerine 

Pargament‟in dini baĢa çıkma etkinliklerini belirlemeyi amaçlayan RCAS ölçeğinden 

uyarladığı manevi temelli dini baĢa çıkma, iyi amellerde bulunma, dini destek, dini 

yalvarma, dini kaçınma ve dini memnuniyetsizlik alt boyutlarıyla ilgili ifadeleri 

çalıĢmamızda kendisinin izniyle kullanıldı. 

Cümleler halindeki ifadeler Likert tipi 3 ölçekli olarak hazırlanmıĢtır. Hayır cevabı için 

“0”, kararsızım için “1”, evet için “2” rakamları belirlenmiĢtir. (Kula, 2005:44).  

DBÖ‟ de alt boyut maddeleri Ģu Ģekilde düzenlenmiĢtir. Manevi temelli Dini BaĢa 

çıkma: 6,8,12 Kutsal metin okuma, dua imtihan. Ġyi amellerde bulunma: 3,7,11 yardım, 

sadaka. Dini destek:1,4,9. Dini yalvarma 2,5,10,13. Dini kaçınma 6,14,17,20. Dini 

memnuniyetsizlik: 15,16,18,19. 

2.2.3. Affetme Esnekliği Ölçeği 

Ölçek Çolak tarafından geliĢtirilmiĢ olup bireylerin kırıcı durumlar karĢısında affetme 

esnekliğine sahip olup olmadığını belirlemeyi amaçlayan 15 madde ve üç alt boyuttan 

oluĢan beĢli Likert tipi ölçektir. 1,5,8,12 tanıma, 2,3,6,7,14 içselleĢtirme, 

4,9,10,11,13,15uygulama alt boyutlarına ait maddelerdir. Ölçekten sırasıyla tanıma, 

içselleĢtirme ve uygulama alt boyutlarından yüksek puan alındığında bireyin affetme 

esnekliği düzeyinin yüksek olduğu söylenebilir. Ölçekten alınabilecek en yüksek puan 

75, en düĢük puan ise 15‟dir. Tanıma alt boyutundaki maddeler ters puanlanmaktadır. 

Ölçeğin cevaplama süresi 2 dakika olarak saptanmıĢtır  (Çolak, 2013: 81). 

2.2.4. Affetme Modeli 

Hem Enright ve Worthington modelleri affetmek için taahhütte bulunmayı af sürecinde 

önemli bir adım olduğunu varsayar. Taahhütte bulunmanın birincil adımı affetmeyi 

tanımaktır. Aynı zamanda her iki model de suçluya karĢı empati kurmanın önemini 

vurgular (Rye, 2005). Ancak programa daha önce sunulan gerekçelerden dolayı Piramit 

Model‟i programa dahil edilmiĢtir. 
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2.2.5. Temel Empati Ölçeği 

Temel Empati Ölçeği Jolliffe ve Farrington (2006) tarafından geliĢtirilmiĢ, 9 maddesi 

biliĢsel empatiyi ölçen, 11 maddesi duygusal empatiyi ölçen, Likert tipi beĢli 

derecelendirmeli (1= Kesinlikle Katılmıyorum, 2= Katılmıyorum, 3=Ne Katılıyorum, 

Ne Katılmıyorum, 4= Katılıyorum, 5= Kesinlikle Katılıyorum ) 20 maddelik bir ölçektir. 

BiliĢsel 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 aracılığıyla ölçülmüĢtür. BiliĢsel empati alt 

boyutu için ölçekten alınabilecek en düĢük puan 9, en yüksek puan 45‟tir. Duygusal 

empati alt boyutu için ise ölçekten alınabilecek en düĢük puan 11, en yüksek puan 55‟tir 

(Topcu, Baker, & Çapa-Aydın, 2010). 

Negatif puanlı 8 madde (reversed items) ters çevrilerek tekrar puanlanır. BiliĢsel boyut 

puanı elde etmek için ilgili 9 madde, duygusal boyut puanı elde etmek için ilgili 11 

madde ve toplam puan elde etmek için 20 madde toplanır. (Topcu, Baker, & Çapa-

Aydın, 2010) 

2.2.6. Stresle BaĢa Çıkma Tutumları Envanteri  

Orjinali Özbay (1993) tarafından geliĢtirilen ve Özbay ve ġahin (1997) tarafından 

Türkçe ‟ye uyarlaması yapılan Stresle BaĢa Çıkma Tutumları Envanteri, bireylerin 

farklı stres durumlarındaki baĢa çıkma çabalarını ölçmeye yönelik 43 maddeden ve 6 alt 

ölçekten (aktif planlama, dıĢ yardım arama, dine sığınma, kaçma-soyutlama, kaçma-

soyutlanma, kabul-biliĢsel yeniden yapılanma) oluĢmaktadır. Ölçek 5‟li likert tipi 

derecelendirmeyle düzenlenmiĢtir. Ölçeğin güvenirlik hesapları Cronbach Alfa iç 

tutarlılık yöntemiyle gerçekleĢtirilmiĢ ve ölçeğin genel güvenirlik katsayısı .81 olarak 

bulunmuĢtur. Benzer ölçek yardımı ile ölçeğin geçerliğine iliĢkin bulgularda ise .54 

düzeyinde bir iliĢki bulunmuĢtur. (Özbay & ġahin, 1997). Bu ölçek altı alt boyutu 

kapsamaktadır. 

Dine Sığınma (Dine Yönelme): Bu faktör daha çok bir ilahi güce sığınmayı, dua 

etmeyi ve inançlardan güç almayı vurgulamaktadır. Ölçeğin içindeki madde dağılımı Ģu 

Ģekildedir:  9, 14, 22, 26, 31, 37. 

DıĢ Yardım Arama: Sosyal desteğe baĢvurma iki açıdan söz konusu olabilmektedir. 

Bunlar somut çözüme yönelik (enstrümental) dıĢ yardım talebi ve duygusal dıĢ yardım 
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arama eğilimidir. Bu faktör yardım arama tutumlarının duygusal, biliĢsel ve fiziksel 

boyutu kapsayan davranıĢlardan oluĢmaktadır. Ölçeğin içindeki madde dağılımı Ģu 

Ģekildedir:  1, 6, 13, 19, 25, 30, 35, 40, 43. 

Aktif Planlama: DeğiĢik problem durumlarıyla baĢa çıkmak için daha aktif olarak bir 

Ģeyler yapma, doğrudan iĢleme baĢlama, aktif çabaları artırma, eylem planları 

oluĢturma, Ģu an üzerinde odaklaĢma ve problem çözme sistematiği içerisinde olmayı 

içeren rasyonel adımlar ve yöntemleri kapsayan davranıĢlardan oluĢmaktadır. Ölçeğin 

içindeki madde dağılımı Ģu Ģekildedir:  2, 7, 12, 18, 24, 29, 33, 36, 39, 42. 

Kaçma Duygusal-Eylemsel: Kaçma-Soyutlama iki boyutlu olarak faktöriyel yapıda 

yer almıĢtır. Bu maddeler kiĢinin stresle baĢa çıkma tutumlarını pasif anlamda 

durumdan kendisini soyutlama biçiminde ele almaktadır. Ölçeğin içindeki madde 

dağılımı Ģu Ģekildedir:  5, 11, 17, 23, 27, 32, 38. 

Kaçma Biyo-kimyasal: Bu boyut duygusal-eylemsel kaçma ve soyutlamadan farklı ve 

pasif bir baĢa çıkma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik değiĢiklik yapma eğilimi 

Ģeklinde değerlendirilebilir. Sigara içme, alkol alma, ilaç kullanma ve uyuĢturucuya 

yönelme gibi biyokimyasal bu boyut kapsamındaki baĢa çıkma yollarıdır. Ölçeğin 

içindeki madde dağılımı Ģu Ģekildedir:  4, 10, 15, 21. 

BiliĢsel Yeniden Yapılanma: Problemin kabul edilip kendince biliĢsel olarak yeni 

çözüm yollarının aranmasıdır. Bu faktör baĢa çıkmada kiĢisel olarak durumun 

değiĢtirilmesine yönelik bir iĢlemden çok kiĢinin bakıĢ açısını vurgulamaktadır. Ölçeğin 

içindeki madde dağılımı Ģu Ģekildedir: 3, 8, 16, 20, 28, 34, 41. 

2.2.7. Verilerin toplanması 

AraĢtırmada veriler kiĢisel Bilgi Formu ve Affetme Esnekliği Ölçeği, Empatik Eğilim 

Belirleme, Dini BaĢ Etme, Stresle BaĢa Çıkma ölçekleri yardımıyla toplanmıĢtır.  

Sakarya Ġl Milli Eğitim Müdürlüğü‟ne bağlı okullarda gönüllü velilere ilgili sınıf 

öğretmenleri aracılığıyla, Sakarya Ġl Müftülüğü‟ne bağlı Kuran kurslarında gönüllü 

öğretici ve öğrencilerine Kuran kursu öğreticileri aracılığıyla, Sakarya ili merkez 

ilçelerinden Adapazarı ve Erenler ilçeleri Belediyesi çalıĢanlarından gönüllü olanlara, 

SAÜ Ġlahiyat Fakültesi öğrencilerinden gönüllü olanlara Din Psikolojisi Bilim Dalı 

AraĢtırma Görevlileri Aracılığıyla, Saski çalıĢanlarından gönüllü katılımcılara özel 
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kalem aracılığıyla, Adapazarı Halk Eğitim Merkezi kursiyerlerinden gönüllülere 

araĢtırmacı tarafından uygulanmıĢtır.  

Ölçeklerin uygulanması sürecinde yardımcı olan kiĢilere ölçeklerin nasıl uygulanacağı 

hakkında gerekli bilgiler verilmiĢtir. Ölçeğin içeriği ve araĢtırmanın amacı hakkında 

katılımcılara bilgi verilmiĢtir. Ölçeklerde anlaĢılmayan veya açıklanması istenen 

noktalar araĢtırmacı tarafından açıklanarak, belirsizlik yaĢanması engellenmeye 

çalıĢılmıĢtır. 

2.2.8. Örneklemin belirlenmesi  

Evrenden örneklem seçme yöntemi “gönüllülük” esasına dayalı olarak 401 kiĢiye 

ulaĢılmıĢtır Belirlenen sayıda katılımcıya ulaĢmak amacıyla ölçekler gönüllü olan 

katılımcılara uygulanmıĢtır.  

2.2.8.1. Deney ve kontrol gruplarının oluĢturulması 

2013 yılında Sakarya merkez ilçelerinde yaĢayan vatandaĢlardan oranlı örneklem 

metoduyla 401 katılımcıya Dini BaĢa Çıkma Ölçeği, Affetme Esnekliği Ölçeği, Stresle 

BaĢ Etme Ölçeği, Temel Empati Ölçeği uygulanmıĢtır. Yapılan analizler sonucunda 

uygulanan ölçeklerden en düĢük puan alan katılımcılardan 30 kiĢi oluĢturuldu. Grup 

oluĢturulurken cinsiyet ve yaĢ dağılımına dikkat edildi.  YaĢ gurubunda genel 

örneklemin 95‟i (% 23,7) 18-26 yaĢ arası oluĢturmaktadır. Erikson‟un Psiko Sosyal 

GeliĢim evresine göre “Yakınlığa KarĢı YalıtılmıĢlık” evresidir. YaklaĢık olarak 18-26 

yaĢlarını kapsar. Ergenlik döneminde kimliğini bulan kiĢi bu dönemde artık baĢkalarıyla 

yakınlıklar, dostluklar kurabilir. KarĢı cinsle arkadaĢlıkta, sevgi ağırlık taĢır. Gencin 

yaĢamında evlilik ve iĢ kariyeri önemli hale gelir. Ergenlik döneminde dostluklar 

sağlam temeller üzerine kurulur. Gencin yaĢamında evlilik konuları ve evlenme önemli 

bir yer tutar. Bu dönemdeki krizi sağlıklı olarak atlatan kiĢi güvenli bir Ģekilde sevgiyi 

verme ve alma gücüne sahip olur. Aksi durumda, baĢkalarıyla dostluk iliĢkisi kurmada 

güçlük çeken genç, birey için istenmeyen ve sağlıksız olan psikolojik bir yalnızlığa 

itilebilir.   Ġnsana sevgi ve saygıyı esas alan bir toplum yapısında, bu çatıĢmaların 

baĢarılı bir Ģekilde çözümlenebileceği gözlemlenmektedir (Gürses & Kılavuz, 2011).  

Örneklemin 165‟i (% 41,1) 30-40 yaĢ aralığından oluĢmaktadır. Bu yaĢ aralığı 

“Üreticiliğe (Üretkenliğe) KarĢı Durgunluk” dönemidir.  Bu dönem orta yetiĢkinlik 
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yıllarını kapsar. Üretkenlik, sadece çocuk yapma ve büyütme anlamını 

içermemektedir.  Birey için çocukları yoluyla neslini devam ettirmek önemli olduğu 

gibi evi dıĢında da gelecek nesillerin yetiĢmesine rehberlik ederek üretken olabilir. 

Üretken olmadığında da bir iĢe yaramama duygusuna kapılıp durgunluk içine girebilir. 

YetiĢkin bu dönemde üretken, verimli ve yaratıcıdır. KiĢi evi dıĢında da topluma yararlı 

iĢler yapabildiği, kendinden sonraki kuĢaklara rehberlik edebildiği sürece üretkendir. 

Aksi durumda bir iĢe yaramama duygusuna kapılabilir ve durgunluk dönemine girebilir. 

Etrafa karĢı kayıtsız tavırlar geliĢtirirler. Sahte, köksüz iliĢkiler kurar, kendi doyumunu 

ve çıkarını öncelikle gözetirler. Ayrıca hep yerinde saydığını düĢünerek mutsuz 

olabilirler  (Gürses & Kılavuz, 2011). Bu yönü ile yaĢ gurubu Gerçeklik terapisi 

yönelimli psiko eğitim programıyla da uyuĢur. Gerçeklik terapisine göre temel 

ihtiyaçlarımızdan bir üreme yani hayatta kalma ihtiyacımızdır. Bu ihtiyacımız 

engellendiğinde mutsuz olabiliriz  (Glasser, 2002:44). Bununla beraber deney gurubu 

5‟i bay, 5‟i bayan olarak oluĢturulmuĢtur. Yine deney gurubunun 5‟i 18-26 yaĢa 

aralığından, diğer 5‟i 30-40 yaĢ aralığından oluĢmaktadır.  

Deney ve kontrol grubunu oluĢturmak için belirlenen 30 kiĢi ile yüz yüze ve telefon 

aracılığıyla görüĢülmüĢtür. Grupla psikolojik danıĢma sürecine katılmayı kabul eden 20 

kiĢiden, deney ve kontrol grupları yansız atama ile tesadüfî olarak belirlenmiĢtir. Deney 

grubunda 10 kontrol grubunda 10 olmak üzere toplam 20 kiĢi araĢtırmaya dâhil 

edilmiĢtir. 

2.2.9. Grupla Psiko-eğitim Programı Uygulaması 

Deney grubuna katılan 10 bireyle on oturum süren Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini 

BaĢa Çıkmanın Affetme, Empati ve Stresle BaĢ Etme üzerine etkisi psiko-eğitim 

programı gerçekleĢtirilmiĢtir. Deney ve kontrol gruplarına öntest ve sontest iĢlemleri 

uygulanmıĢtır. Gurupla psiko-eğitim  programı gerçeklik terapisi grupla psikolojik 

danıĢma çerçevesinde hazırlanmıĢtır. Buna göre, grup süreci anlamlı iliĢki kurmayla 

baĢlar. BaĢkalarıyla iletiĢim kurma temel ihtiyaçlardan biri olduğundan grup lideri bu 

ihtiyacı bu evrede karĢılamak için grup üyeleri ile samimi bir iliĢki kurmaya özen 

gösterir. Ġkinci evrede grup üyelerinin Ģimdiki davranıĢına odaklanılır. ġu anda hangi 

davranıĢını kontrol edebilirsin sorusuna yanıt aranır. Bir sonraki evrede grup üyelerinin 
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Ģimdiki davranıĢlarının isteklerine ulaĢmadaki katkısı sorgulanır. Daha sonra yeni eylem 

planı hazırlanıp uygulanır  (Demir ve Koydemir, 2013:301). 

2.2.10. Ġzleme 

Sontest uygulaması sırasında deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere izleme 

testine iliĢkin bilgi verilmiĢtir. Sontest uygulamasını izleyen üç aylık sürecin sonunda 

deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere iletiĢim araçları vasıtasıyla (telefon, e 

posta) ulaĢılarak ilgili uygulama hatırlatılmıĢ ve her bir bireye uygulama için belirlenen 

gün ve saatte izleme testi uygulanmıĢtır. 

2.2.11. Verilerin Analizi 

Tablo 2: Veri Analiz Yöntemleri ve Gerekçeleri 

Levene testi: Küçük örneklerdeki kestirmelerde varyansların eĢit olup 

olmamasına göre standart hatanın hesaplanması farklılık 

göstermektedir. Bu nedenle veri kümelerine ait varyansların eĢit 

olup olmadığına bakılması amacıyla kullanılan testtir  

(Büyüköztürk, Çokluk, ve ġekercioğlu,  2012:20). 

Bağımsız 

Gruplarda t testi: 

Ġki bağımsız örneklem grubundan elde edilen ortalamalar 

arasındaki farkın anlamlılığını karĢılaĢtırmak için kullanılan 

parametrik bir tekniktir  (Büyüköztürk, 2011:39; Can, 2013:143). 

Deney ve Kontrol grup puan ortalamalarının öntest-sontest 

karĢılaĢtırmaları amacıyla kullanılmaktadır. 

ĠliĢkili 

Örneklemler 

(Tekrarlı 

Ölçümler) için 

Tek Faktörlü 

ANOVA 

Ġki ya da daha çok iliĢkili ölçüm setlerine ait ortalama puanların 

birbirinden anlamlı bir Ģekilde farklılık gösterip göstermediğini 

test etmek amacıyla kullanılmaktadır (Büyüköztürk,  2012:71-72). 

Bir ANOVA deseninde değiĢkenler arasındaki iliĢkinin gücünü 

karĢılaĢtırmada en sık kullanılan istatistik eta-kare (η
2
) katsayısıdır  

(Büyüköztürk, Çokluk, ve ġekercioğlu, 2012:51; Can , 2013:187). 
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2.3.1. ÇalıĢma Grubu 

AraĢtırmanın birinci aĢamasında; 2013 yılında Sakarya merkez ilçelerinde yaĢayan 

eleman oranlı örnekleme yöntemi ile 401 katılımcıya Dini BaĢa Çıkma Ölçeği, Temel 

Empati Ölçeği Affetme Esnekliği Ölçeği ve Stresle BaĢ Etme Ölçeği uygulanmıĢtır. 

Örneklem büyüklüğünün belirlenmesinde Tanrıöğen (2009:123) tarafından hesaplanmıĢ 

örneklem büyüklüğü tablosundan faydalanılmıĢtır. Belirtilen tabloya göre büyüklüğü 

100 bini geçen evren için p.05 güven düzeyinde örneklem en az 384 kiĢiden 

oluĢmalıdır. Bu sebeple 401 katılımcıdan oluĢan çalıĢma grubunun araĢtırma için yeterli 

olduğu düĢünülmüĢtür.   

2.3.2. Veri Toplama Aracı 

Veri toplama aracı olarak yukarıda detaylı bilgi verilen DBÇÖ ölçeği, AEÖ ölçeği, TEÖ 

ölçeği SBÇÖ tutum envanteri uygulanmıĢtır. 

2.3.3. Verilerin Toplanması 

AraĢtırma iki aĢamada gerçekleĢtirilmiĢtir. Birinci aĢamada Dini BaĢa Çıkma, Affetme 

Esnekliği Ölçeği, Temel Empati Ölçeği ve Stresle BaĢ Etme Ölçeğinden alınan puanlara 

göre bireylerin dini baĢa çıkma düzeyleri, temel empati becerileri düzeyleri affetme 

esnekliği düzeyleri ve stresle baĢ etme düzeyleri belirlenmiĢtir. Ġkinci aĢamada Gerçek 

Deneme desenlerinden öntest sontest kontrol gruplu desen kullanılmıĢtır.  

AraĢtırma için uygun olan her bireyle bireysel görüĢmeler yapılarak araĢtırmanın amacı, 

sürecin nasıl iĢleyeceği, sürece dâhil olan üyenin sorumluluklarının neler olacağı, 

sürecin ne kadar devam edeceği konularında bilgi verilmiĢtir. Ayrıca bireylerin soruları 

ve belirsizlikleri giderilmiĢtir. Deney grubu ile 10 oturumluk Gerçeklik Terapisi 

Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının Affetme, Empati ve Stresle BaĢ 

Etme Üzerine Etkileri adlı programın uygulaması gerçekleĢtirilmiĢtir. Kontrol grubuna 

bu süre içinde herhangi bir iĢlem yapılmamıĢtır.  
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BÖLÜM 3. BULGULAR  

Bu bölümde, araĢtırmanın amacı doğrultusunda öngörülen hipotezleri test etmek üzere 

yapılan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

AraĢtırmanın temel amacı, araĢtırmacı tarafından hazırlanan on haftalık Gerçeklik 

Terapisi yönelimli Dini BaĢa Çıkma grupla psiko-eğitim programının, Affetme 

Esnekliği, Empati ve Stresle BaĢa Çıkma üzerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu amaç 

doğrultusunda oluĢturulan araĢtırmanın temel hipotezlerine bağlı olarak, Affetme 

Esnekliği, Empati ve Stresle BaĢa Çıkma bağımlı değiĢkenlerine iliĢkin tekrarlı 

ölçümlerde gözlenen değiĢimin deney ve kontrol grupları arasında anlamlı bir farklılık 

gösterip göstermediği tekrarlı ölçümler için varyans analizi ile test edilmiĢtir.  

3.1. Deney ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği, Stresle BaĢa Çıkma, Dini BaĢa 

Çıkma ve Empati Ön Test Puan Ortalamaları Arasındaki Farka ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği Ön Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Ölçek/ 

Ölçüm Alt Ölçekler 

Grupla

r N 

Bağımsız Gruplar Ġçin t-Testi 

Levene's 

Testi  

 

Standart 

sapma Sd t P F P 

Affetme 

Esnekliği/ 

Öntest 

Tanıma 

Deney 10 3,19 0,54 18 

0,45 0,63 0,48 0,49 

Kontrol 10 3,06 0,66 18 

ĠçselleĢtirme 

Deney 10 3,31 0,46 18 

-1,91 0,06 0,77 0,39 

Kontrol 10 3,76 0,56 18 

Uygulama 

Deney 10 2,72 0,51 18 

-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 Gruplarının Affetme Esnekliği Ön Test puan ortalamaları, 

standart sapmaları t- değerleri ve önemlilik düzeyleri incelenmiĢtir.  

Buna göre, affı tanıma deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,19), st (s= 0,54), kontrol 

gurubu affı tanıma ortalama puanları ( x =3,06), st (s= 0,66) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Deney gurubu affı içselleĢtirme alt boyut ortalama puanları ( x =3,31), st (s=0,46) 

olduğu, kontrol gurubu affı içselleĢtirme ortalama puanları ( x =3,76), st (s= 0,56) 

olduğu gözlemlenmiĢtir. Deney gurubu affı uygulama ortalama puanları ( x =2,72), st 

(s=0,51), kontrol gurubu affı uygulama ortalama ( x =2,81), st (s= 0,53) olduğu 

gözlemlendi. Deney ve kontrol grupları açısından Affı Tanıma alt boyutu 

incelendiğinde [ t(18)= 0,45,  p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol 

grupları açısından Affı içselleĢtirme alt boyutu incelendiğinde [ t(18)= -1,91,  p<0,05 ] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından Affı Uygulama alt 

boyutu incelendiğinde t(18)= -0,39,  p<0,05 ] düzeyinde fark anlamlı değildir.  
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Tablo 4: Deney ve Kontrol Grupları Stresle BaĢa Çıkma Ön Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Ölçek 

Ölçüm Alt Ölçekler Gruplar N 

Bağımsız Gruplar Ġçin t-Testi Levene's Testi  

x  

Standart 

sapma Sd t P F P 

Stresle 

BaĢa 

Çıkma/ 

Öntest 

Dine  

Sığınma 

Deney 10 1,21 0,53 18 

-0,48 0,63 0,017 0,898 

Kontrol 10 1,31 0,51 18 

DıĢ Yardım 

Arama 

Deney 10 2,64 0,62 18 

-0,37 0,71 0,607 0,446 

Kontrol 10 2,74 0,45 18 

Aktif 

Planlama 

Deney 10 2,51 0,66 18 

-0,59 0,56 0,241 0,63 

Kontrol 10 2,67 0,53 18 

Kaçma Duy. 

Eyl 

Deney 10 1,79 0,77 18 

0,41 0,69 2,673 0,119 

Kontrol 10 1,67 0,56 18 

Kaçma Biyo. 

Kim 

Deney 10 0,31 0,43 18 

-0,76 0,45 0,168 0,686 

Kontrol 10 0,45 0,43 18 

BiliĢsel 

Yeniden 

Yapılandırma 

Deney 10 1,73 0,59 18 

-0,61 0,55 0,667 0,425 

Kontrol 10 1,87 0,44 18 

 

 Tablo 4‟de deney ve kontrol grupları stresle baĢa çıkma ön test puan ortalamaları 

standart sapmaları t- değerleri ve önemlilik düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre, Dine 

Sığınma deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,21), st (s= 0,53) olduğu, kontrol gurubu 

ortalama puanları ( x =1,31), st (s=0,51) olduğu gözlemlenmiĢtir.  

DıĢ Yardım Arama deney gurubu ortalama puanları ( x =2,64), st (s=0,62) olduğu, DıĢ 

Yardım Arama kontrol gurubu ortalama puanları ( x =2,74), st (s= 0,45) olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Aktif Planlama deney gurubu ortalama puanları ( x = 2,51), st (s= 0,66) 

olduğu, Aktif Planlama kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 2,67), st (s= 0,53) olduğu 
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gözlemlenmiĢtir. Kaçma DuyuĢsal Eylemsel deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,79), 

st (s= 0,77) olduğu, Kaçma DuyuĢsal Eylemsel kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 

1,67), st (s= 0,56) olduğu gözlemlenmiĢtir. Kaçma Biyo-Kimyasal deney gurubu 

ortalama puanları ( x =0,31), st (s= 0,43) olduğu, Kaçma Biyo-Kimyasal kontrol gurubu 

ortalama puanları ( x =0,45), st (s=0,43) olduğu gözlemlenmiĢtir. BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,73), st (s= 0,59) olduğu, BiliĢsel 

Yeniden Yapılandırma kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 1,87), st (s= 0,44) olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Dine Sığınma alt 

boyut t(18)= -0,48,  p<0,05 ] düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları 

açısından incelendiğinde DıĢ Yardım Arama alt boyut [ t(18)= -0,37,  p<0,05 ] düzeyinde 

fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Aktif 

Planlama alt boyut [ t(18)= -0,59,  p<0,05 ] düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde Kaçma DuyuĢsal Eylemsel alt boyut [ t(18)= 0,41,  

p<0,05 ] düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde Kaçma Biyo-Kimyasal alt boyut  [ t(18)= -0,76,  p<0,05 ] düzeyinde fark 

anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma alt boyut [ t(18)= -0,61,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı değildir. 
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Tablo 5: Deney ve Kontrol Grupları Dini BaĢ Etme Ön Test Puan Ortalamaları Standart 

Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Ölçek 

Ölçüm Alt Ölçekler Gruplar N 

Bağımsız Gruplar Ġçin t-Testi Levene's Testi  

x  

Standart 

sapma 
Sd t P F P 

Dini 

BaĢ 

Etme/ 

Öntest 

Manevi Tem. D.B. 

Deney 10 1,36 0,33 18 

-1,47 0,159 0,031 0,862 

Kontrol 10 1,56 0,27 18 

Ġyi ameller 

Bulunma 

Deney 10 1,53 0,39 18 

-0,21 0,836 0,669 0,424 

Kontrol 10 1,56 0,31 18 

Dini 

Destek 

Deney 10 1,36 0,51 18 

-1,16 0,261 0,126 0,727 

Kontrol 10 1,59 0,37 18 

Dini 

Yalvarma 

Deney 10 1,41 0,62 18 

0,98 0,923 2,005 0,174 

Kontrol 10 1,37 0,51 18 

Dini Kaçınma 

Deney 10 0,61 0,37 18 

1,08 0,292 0,379 0,546 

Kontrol 10 0,41 0,44 18 

Dini  

Memnuniyetsizlik 

Deney 10 0,31 0,34 18 

0,17 0,866 1,288 0,271 

Kontrol 10 0,27 0,29 18 

 

Tablo 5‟ de Deney ve Kontrol Grupları Dini BaĢ Etme Ön Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre, 

Manevi Temelli Dini BaĢ Etme deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,36), st (s=0,33) 

olduğu, Manevi Temelli Dini BaĢ Etme kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 1,56), st 

(s= 0,27) olduğu gözlemlenmiĢtir. Ġyi Amellerde Bulunma deney gurubu ortalama 

puanları ( x = 1,53), st (s= 0,39) olduğu, Ġyi Amellerde Bulunma kontrol gurubu 

ortalama puanları ( x = 1,56), st (s= 0,31) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Destek deney 

gurubu ortalama puanları ( x = 1,36), st (s= 0,51) olduğu, Dini Destek kontrol gurubu 



95 

 

ortalama puanları ( x = 1,59), st (s= 0,37) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Yalvarma deney 

gurubu ortalama puanları ( x = 1,41), st (s= 0,62) olduğu, Dini yalvarma kontrol gurubu 

ortalama puanları ( x = 1,37), st (s= 0,51) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Kaçınma deney 

gurubu ortalama puanları ( x =0,61), st (s= 0,37) olduğu, Dini Kaçınma kontrol gurubu 

ortalama puanları ( x = 0,41), st (s= 0,44) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini 

Memnuniyetsizlik deney gurubu ortalama puanları ( x = 0,31), st (s= 0,34) olduğu, Dini 

Memnuniyetsizlik kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 0,27) st (s= 0,29) olduğu 

gözlemlenmiĢtir. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Manevi Temelli Dini BaĢ Etme alt 

boyut [ t(18)= -1,47,  p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları 

açısından incelendiğinde Ġyi Amellerde Bulunma alt boyut [ t(18)= -0,21,  p<0,05 ] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde 

Dini Destek alt boyut [ t(18)= -1,16,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde Dini Yalvarma alt boyut [ t(18)= 0,98,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde 

Dini Kaçınma alt boyut [ t(18)= 1,08,  p<0,05]düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde Dini Memnuniyetsizlik alt boyut [ t(18)= 0,17,  

p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir. 
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Tablo 6: Deney ve Kontrol Grupları Empati Ön Test Ortalamaları Standart Sapmaları t- 

Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

 

Tablo 6‟ da Deney Ve Kontrol Grupları Empati Ön Test Puan Ortalamaları Standart 

Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre, Duygusal alt 

boyut deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,21), st (s= 0,26) olduğu, Duygusal alt 

boyut kontrol gurubu ortalama puanları ( x =1,28), st (s= 0,23) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

BiliĢsel alt boyut deney gurubu ortalama puanları ( x = 0,93), st (s= 0,19) olduğu, 

BiliĢsel alt boyut kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 0,94), st (s= 0,17) olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Toplam deney gurubu ortalama puanları ( x = 0,98), st (s= 0,18) 

olduğu, Toplam kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 0,92), st (s= 0,14) olduğu 

gözlemlenmiĢtir.  

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde DuyuĢsal alt boyut [t(18)=-0,755,  

p<0,05] düzeyinde fark anlamlı değildir. BiliĢsel alt boyut [t(18)=-0,083,  p<0,05] düzeyinde 

fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Toplamda 

[t(18)=-0,792,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı değildir. 

 

 

Ölçek 

Ölçüm 

Alt 

Ölçekler Gruplar N 

Bağımsız Gruplar Ġçin t-Testi Levene's Testi  

x  

Standart 

sapma Sd t P F P 

Empati/ 

Öntest 

Duygusal 

Deney 10 1,21 0,26 18 

-0,755 0,461 0,303 0,589 

Kontrol 10 1,28 0,23 18 

BiliĢsel 

Deney 10 0,93 0,19 18 

-0,083 0,935 0,178 0,678 

Kontrol 10 0,94 0,17 18 

Toplam 

Deney 10 0,98 0,18 18 

-0,792 0,439 1,819 0,194 

Kontrol 10 0,92 0,14 18 
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3.2. Deney ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği, Stresle BaĢa Çıkma, Dini BaĢa 

Çıkma ve Empati Ġle Ġlgili Son Test Puan Ortalamaları Arasındaki Farka ĠliĢkin 

Bulgular. 

Tablo 7: Deney ve Kontrol Grupları affetme Esnekliği Son Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Affetme Esnekliği Ölçeği 

GRUPLAR Sontest Ortalama Std. Sapma Sd t P 

Deney 

Tanıma 

4,32 0,60 

18 6,022 0,000 

Kontrol 3,08 0,26 

Deney 

ĠçselleĢtirme 

4,48 0,61 

18 4,485 0,000 

Kontrol 3,26 0,61 

Deney 

Toplam 

4,22 0,56 

18 5,023 0,000 

Kontrol 3,15 0,37 

 

Tablo 7‟de Deney Ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği Son Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. 

 Buna göre, deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Affı 

Tanıma alt boyut ortalama puanı ( x = 4,32), standart sapma st (s=,60) olduğu, kontrol 

grubu Affı Tanıma alt boyut ortalama puanı ( x = 3,08), st(s=,26) olduğu görülmüĢtür.  

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Affı ĠçselleĢtirme alt 

boyut ortalama puanı ( x = 4,48), standart sapma st (s=,61) olduğu, kontrol grubu Affı 

Tanıma alt boyut ortalama puanı ( x = 3,26), st(s=,61) olduğu görülmüĢtür.  Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Affı Uygulama alt boyut 

ortalama puanı ( x = 4,22), standart sapma st (s=,56) olduğu, kontrol grubu Affı Tanıma 

alt boyut ortalama puanı ( x = 3,15), st(s=,37) olduğu görülmüĢtür.  Deney ve kontrol 

grupları açısından incelendiğinde Affı Tanıma alt boyut [t(18)=-6,022,  p<0,05] düzeyinde 
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fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Affı 

ĠçselleĢtirme alt boyut [t(18)=-4,485,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney 

ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Uygulama alt boyut [t(18)=-5,023,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. 

Tablo 8: Deney ve Kontrol Grupları Stresle BaĢa Çıkma Son Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği 

GRUPLAR Sontest Ortalama Std. Sapma Sd t P 

Deney 

Dine Sığınma 

2,98 1,12 

18 3,953 ,001 

Kontrol 1,46 ,50 

Deney 

DıĢ Yardım Arama 

2,86 ,69 

18 1,510 ,148 

Kontrol 2,39 ,69 

Deney 

Aktif Planlama 

3,30 ,39 

18 3,645 ,002 

Kontrol 2,74 ,29 

Deney 

Kaçma Duygusal-Eylemsel 

0,89 ,36 

18 -2,763 ,013 

Kontrol 1,27 ,25 

Deney 

Kaçma Biyo-Kimyasal 

,18 ,47 

18 -,402 ,692 

Kontrol ,28 ,63 

Deney 

BiliĢsel Yeniden Yapılandırma 

3,04 ,71 

18 4,318 ,000 

Kontrol 1,90 ,45 

 

Tablo 8‟de Deney Ve Kontrol Grupları Stresle BaĢa Çıkma Son Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. 

Buna göre, deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Dine 

Sığınma alt boyut ortalama puanı ( x = 2,98), standart sapma st (s=1,12) olduğu, kontrol 
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grubu Dine Sığınma alt boyut ortalama puanı ( x = 1,46), st(s=,50) olduğu görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu DıĢ Yardım Arama alt 

boyut ortalama puanı ( x = 2,86), standart sapma st (s=,69) olduğu, kontrol grubu DıĢ 

Yardım Arama alt boyut ortalama puanı ( x = 2,39), st(s=,69) olduğu görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Aktif Planlama alt 

boyut ortalama puanı ( x = 3,30), standart sapma st (s=,39) olduğu, kontrol grubu Aktif 

Planlama alt boyut ortalama puanı ( x = 2,74), st(s=,29) olduğu görülmüĢtür. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Kaçma Eylemsel Duygusal alt 

boyut ortalama puanı ( x = ,89), standart sapma st (s=,36) olduğu, kontrol grubu Kaçma 

Eylemsel Duygusal alt boyut ortalama puanı ( x = 1,27), st(s=,25) olduğu görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Kaçma Biyo-Kimyasal 

alt boyut ortalama puanı ( x = ,18), standart sapma st (s=,47) olduğu, kontrol grubu 

Kaçma Biyo-Kimyasal alt boyut ortalama puanı ( x = ,28), st(s=,63) olduğu 

görülmüĢtür. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu BiliĢsel 

Yeniden Yapılandırma alt boyut ortalama puanı ( x = 3,04), standart sapma st (s=,71) 

olduğu, kontrol grubu BiliĢsel Yeniden Yapılandırma alt boyut ortalama puanı ( x = 

1,90), st(s=,45) olduğu görülmüĢtür.  

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Dine Sığınma alt boyut [t(18)=-3,953,  

p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde DıĢ Yardım Arama alt boyut [t(18)=-1,510,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı 

değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Aktif Planlama alt boyut 

[t(18)=-3,645,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları 

açısından incelendiğinde Kaçma Duygusal Eylemsel alt boyut [t(18)= -2,763,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde Kaçma Biyo-Kimyasal alt boyut [t(18)= -402,  p<0,05] düzeyinde fark 

anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma alt boyut [t(18)=-4,318,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. 
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Tablo 9: Deney ve Kontrol Grupları Dini BaĢa Çıkma Son Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

 

Tablo 9‟da Deney Ve Kontrol Grupları Dini BaĢ Etme Son Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre 

Manevi Temelli Dini BaĢ Etme deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,73), st (s=,21) 

olduğu, Manevi Temelli Dini BaĢ Etme kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 1,63), st 

(s= ,25) olduğu gözlemlenmiĢtir. Ġyi Amellerde Bulunma deney gurubu ortalama 

puanları ( x = 1,90), st (s=,16) olduğu, Ġyi Amellerde Bulunma kontrol gurubu ortalama 

puanları ( x = 1,70), st (s=,33) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Destek deney gurubu 

Dini BaĢa Çıkma Ölçeği 

GRUPLAR Sontest Ortalama Std. Sapma Sd t P 

Deney 

Manevi Temelli 

1,73 ,21 

18 ,976 ,342 

Kontrol 1,63 ,25 

Deney 
Ġyi Amellerde 

Bulunma 

1,90 ,16 

18 1,716 ,103 

Kontrol 1,70 ,33 

Deney 

Dini Destek 

1,80 ,42 

18 ,192 ,85 

Kontrol 1,77 ,35 

Deney 

Dini Yalvarma 

,80 ,39 

18 -2,108 ,049 

Kontrol 1,25 ,55 

Deney 

Dini Kaçınma 

,08 ,12 

18 -4,714 ,000 

Kontrol ,57 ,31 

Deney 
Dini 

Memnuniyetsizlik 

,55 ,51 

18 1,301 ,210 

Kontrol ,30 ,33 
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ortalama puanları ( x = 1,80), st (s=,42) olduğu, Dini Destek kontrol gurubu ortalama 

puanları ( x = 1,77), st (s= ,35) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Yalvarma deney gurubu 

ortalama puanları ( x = ,80), st (s= ,39) olduğu, Dini yalvarma kontrol gurubu ortalama 

puanları ( x = 1,25), st (s= ,55) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Kaçınma deney gurubu 

ortalama puanları ( x = ,08), st (s=,12) olduğu, Dini Kaçınma kontrol gurubu ortalama 

puanları ( x = ,57), st (s= ,31) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Memnuniyetsizlik deney 

gurubu ortalama puanları ( x = ,55), st (s= ,51) olduğu, Dini Memnuniyetsizlik kontrol 

gurubu ortalama puanları ( x = ,30) st (s= ,33) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Manevi Temelli Dini BaĢ Etme alt 

boyut [ t(18)= ,976, p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları 

açısından incelendiğinde Ġyi Amellerde Bulunma alt boyut [ t(18)= 1,716,  p<0,05 ] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde 

Dini Destek alt boyut [ t(18)= ,192,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde Dini Yalvarma alt boyut [ t(18)= -2,108,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde 

Dini Kaçınma alt boyut [ t(18)= -4,714, p<0,05]düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney 

ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Dini Memnuniyetsizlik alt boyu  [ t(18)= 1,301,  

p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir.  

Gerçeklik terapisi yönelimli Dini baĢa Çıkma Psiko Eğitim Programı Dini BaĢa Çıkma 

diğer alt boyutları kullanmada bir artıĢa katkı sağlamakla beraber, dini kaçınma 

boyutunda fark daha anlamlı bulunmuĢtur. Dini kaçınma alt boyutu her Ģeyin çözümünü 

tanrının mucizelerine bağlayan bir tutum olduğundan buna mukabil seçim kuramı da 

davranıĢlarımızı biz kontrol edebiliriz Ģeklinde yaklaĢım sergilediğinden program 

mucize beklentisini anlamlı derecede azaltmıĢtır denilebilir. 
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Tablo 10: Deney ve Kontrol Grupları Empati Son Test Puan Ortalamaları Standart 

Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Empati 

GRUPLAR 
Sontest Ortalama 

Std. 

Sapma 
Sd t P 

Deney 

BiliĢsel 

3,38 ,86 

18 7,500 ,000 

Kontrol 1,15 ,38 

Deney 

Duygusal 

3,78 ,99 

18 7,377 ,000 

Kontrol 1,43 ,17 

Deney 

Empati Toplam 

3,54 ,95 

18 7,602 ,000 

Kontrol 1,14 30 

 

Tablo 10‟ da Deney Ve Kontrol Grupları Empati Ön Test Puan Ortalamaları Standart 

Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre, Duygusal alt 

boyut deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,38), st (s= ,86) olduğu, Duygusal alt boyut 

kontrol gurubu ortalama puanları ( x =1,15), st (s= ,38) olduğu gözlemlenmiĢtir. BiliĢsel 

alt boyut deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,78), st (s= ,99) olduğu, BiliĢsel alt 

boyut kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 1,43), st (s= ,17) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Toplam deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,54), st (s= ,95) olduğu, Toplam kontrol 

gurubu ortalama puanları ( x = 1,14), st (s= ,30) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde DuyuĢsal alt boyut [t(18)=-7,500  

p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. BiliĢsel alt boyut [t(18)=7,377,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde Toplamda [t(18)=7,602,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. 
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3.3. Deney ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği, Stresle BaĢa Çıkma, Dini BaĢa 

Çıkma ve Empati Ġzleme Test Puan Ortalamaları Arasındaki Farka ĠliĢkin 

Bulgular. 

Tablo 11: Deney ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği Ġzleme Test Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Affetme Esnekliği 

GRUPLAR Ġzleme Ortalama Std. Sapma Sd t P 

Deney 

Tanıma 

4,33 ,59 

18 6,179 ,000 

Kontrol 3,08 ,26 

Deney 

ĠçselleĢtirme 

4,56 ,40 

18 5,636 ,000 

Kontrol 3,26 61 

Deney 

Uygulama 

4,32 ,62 

18 5,118 ,000 

Kontrol 3,15 ,37 

 

Tablo 11‟de Deney Ve Kontrol Grupları Affetme Esnekliği Ġzleme Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. 

 Buna göre, deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Affı 

Tanıma alt boyut ortalama puanı ( x = 4,33), standart sapma st (s=,59) olduğu, kontrol 

grubu Affı Tanıma alt boyut ortalama puanı ( x = 3,08), st(s=,26) olduğu görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Affı ĠçselleĢtirme alt 

boyut ortalama puanı ( x = 4,56), standart sapma st (s=,40) olduğu, kontrol grubu Affı 

Tanıma alt boyut ortalama puanı ( x = 3,26), st(s=,61) olduğu görülmüĢtür. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Affı Uygulama alt boyut 

ortalama puanı ( x = 4,32), standart sapma st (s=,62) olduğu, kontrol grubu Affı Tanıma 

alt boyut ortalama puanı ( x = 3,15), st(s=,37) olduğu görülmüĢtür.  

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Affı Tanıma alt boyut [t(18)= 6,179,  

p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 
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incelendiğinde Affı ĠçselleĢtirme alt boyut [t(18)= 5,636,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı 

bulunmuĢtur Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Uygulama alt boyut 

[t(18)= 5,118,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. 

Tablo 12: Deney ve Kontrol Grupları Stresle BaĢa Çıkma Ġzleme Test Puan 

Ortalamaları Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Stresle BaĢa Çıkma 

GRUPLAR 
Ġzleme Testi Ortalama 

Std. 

Sapma 
Sd t P 

Deney 

Dine Sığınma 

2,98 1,13 

18 0,291 0,774 

Kontrol 2,87 0,49 

Deney 

DıĢ Yardım Arama 

2,60 0,60 

18 0,732 0,474 

Kontrol 2,39 0,69 

Deney 

Aktif Planlama 

2,30 0,39 

18 3,645 0,002 

Kontrol 2,74 0,29 

Deney 
Kaçma Duygusal-

Eylemsel 

0,94 0,33 

18 -0,755 0,46 

Kontrol 1,07 0,42 

Deney 

Kaçma Biyo-Kimyasal 

0,18 0,47 

18 -0,402 0,692 

Kontrol 0,28 0,63 

Deney 
BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma 

3,04 0,71 

18 2,728 0,014 

Kontrol 2,26 0,57 

Tablo 12‟de Deney Ve Kontrol Grupları Stresle BaĢa Çıkma Ġzleme Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. 

Buna göre, deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Dine 

Sığınma alt boyut ortalama puanı ( x = 2,98), standart sapma st (s=1,13) olduğu, kontrol 
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grubu Dine Sığınma alt boyut ortalama puanı ( x = 2,87), st(s=,49) olduğu görülmüĢtür.  

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu DıĢ Yardım Arama alt 

boyut ortalama puanı ( x = 2,60), standart sapma st (s=,60) olduğu, kontrol grubu DıĢ 

Yardım Arama alt boyut ortalama puanı ( x = 2,39), st(s=,69) olduğu görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Aktif Planlama alt 

boyut ortalama puanı ( x = 3,30), standart sapma st (s=,39) olduğu, kontrol grubu Aktif 

Planlama alt boyut ortalama puanı ( x = 2,74), st(s=,29) olduğu görülmüĢtür. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Kaçma Eylemsel Duygusal alt 

boyut ortalama puanı ( x = ,94), standart sapma st (s= ,33) olduğu, kontrol grubu Kaçma 

Eylemsel Duygusal alt boyut ortalama puanı ( x = 1,07), st(s= ,42) olduğu görülmüĢtür. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu Kaçma Biyo-Kimyasal 

alt boyut ortalama puanı ( x = ,18), standart sapma st (s= ,47) olduğu, kontrol grubu 

Kaçma Biyo-Kimyasal alt boyut ortalama puanı ( x = ,28), st(s= ,63) olduğu 

görülmüĢtür. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde deney grubu BiliĢsel 

Yeniden Yapılandırma alt boyut ortalama puanı ( x = 3,04), standart sapma st (s= ,71) 

olduğu, kontrol grubu BiliĢsel Yeniden Yapılandırma alt boyut ortalama puanı ( x = 

2,26), st(s= ,57) olduğu görülmüĢtür.  

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Dine Sığınma alt boyut [t(18)= ,291,  

p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde DıĢ Yardım Arama alt boyut [t(18)= ,732,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı 

değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Aktif Planlama alt boyut 

[t(18)= 3,645,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları 

açısından incelendiğinde Kaçma Duygusal Eylemsel alt boyut [t(18)= -,755,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde Kaçma Biyo-Kimyasal alt boyut [t(18)= -402,  p<0,05] düzeyinde fark 

anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma alt boyut [t(18)= 2,728,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. 
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Tablo 13: Deney ve Kontrol Grupları Dini BaĢa Çıkma Ġzlem Test Puan Ortalamaları 

ve Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Dini BaĢa Çıkma 

GRUPLAR 
Ġzleme Testi Ortalama 

Std. 

Sapma 
Sd t P 

Deney 

Manevi Temelli 

1,87 ,17 

18 2,458 ,024 

Kontrol 1,63 ,25 

Deney 
Ġyi Amellerde 

Bulunma 

1,97 ,11 

18 2,424 ,026 

Kontrol 1,70 ,33 

Deney 

Dini Destek 

1,73 ,41 

18 -,195 ,848 

Kontrol 1,77 ,35 

Deney 

Dini Yalvarma 

,75 ,33 

18 -2,449 ,025 

Kontrol 1,25 ,55 

Deney 

Dini Kaçınma 

,05 ,11 

18 -5,028 ,000 

Kontrol ,57 ,31 

Deney 
Dini 

Memnuniyetsizlik 

,53 ,53 

18 -1,136 ,271 

Kontrol ,30 ,33 

 

Tablo 13‟te Deney Ve Kontrol Grupları Dini BaĢ Etme Ġzleme Puan Ortalamaları 

Standart Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre 

Manevi Temelli Dini BaĢ Etme deney gurubu ortalama puanları ( x = 1,87), st (s= ,17) 

olduğu, Manevi Temelli Dini BaĢ Etme kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 1,63), st 

(s= ,25) olduğu gözlemlenmiĢtir. Ġyi Amellerde Bulunma deney grubu ortalama puanları 

( x = 1,97), st (s=,11) olduğu, Ġyi Amellerde Bulunma kontrol grubu ortalama puanları 

( x = 1,70), st (s=,33) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Destek deney gurubu ortalama 
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puanları ( x = 1,73), st (s=,41) olduğu, Dini Destek kontrol grubu ortalama puanları ( x = 

1,77), st (s= ,35) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Yalvarma deney gurubu ortalama 

puanları ( x = ,75), st (s= ,33) olduğu, Dini yalvarma kontrol gurubu ortalama puanları 

( x = 1,25), st (s= ,55) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Kaçınma deney gurubu ortalama 

puanları ( x = ,05), st (s= ,11) olduğu, Dini Kaçınma kontrol gurubu ortalama puanları 

( x = ,53), st (s= ,53) olduğu gözlemlenmiĢtir. Dini Memnuniyetsizlik deney gurubu 

ortalama puanları ( x = ,55), st (s= ,51) olduğu, Dini Memnuniyetsizlik kontrol gurubu 

ortalama puanları ( x = ,30) st (s= ,33) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Manevi Temelli Dini BaĢ Etme alt 

boyut [ t(18)= 2,458, p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları 

açısından incelendiğinde Ġyi Amellerde Bulunma alt boyut [ t(18)= 2,424,  p<0,05 ] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde 

Dini Destek alt boyut [ t(18)= -,195,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve 

kontrol grupları açısından incelendiğinde Dini Yalvarma alt boyut [ t(18)= -2,449,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı değildir. Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde 

Dini Kaçınma alt boyut [ t(18)= -5,028, p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney 

ve kontrol grupları açısından incelendiğinde Dini Memnuniyetsizlik alt boyut  [ t(18)= 

1,136,  p<0,05 ]düzeyinde fark anlamlı değildir. 

Gerçeklik terapisi yönelimli Dini baĢa Çıkma Psiko Eğitim Programı Dini BaĢa Çıkma 

diğer alt boyutları kullanmada bir artıĢa katkı sağlamakla beraber, dini kaçınma 

boyutunda fark daha anlamlı bulunmuĢtur. Dini kaçınma alt boyutu her Ģeyin çözümünü 

tanrının mucizelerine bağlayan bir tutum olduğundan buna mukabil seçim kuramı da 

davranıĢlarımızı biz kontrol edebiliriz Ģeklinde yaklaĢım sergilediğinden program 

mucize beklentisini anlamlı derecede azaltmıĢtır denilebilir. 
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Tablo 14: Deney ve Kontrol Grupları Empati Ġzleme Test Puan Ortalamaları Standart 

Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri 

Empati 

GRUPLAR Ġzleme Ortalama Std. Sapma Sd t P 

Deney 

BiliĢsel 

3,45 ,87 

18 7,683 ,000 

Kontrol 1,20 ,31 

Deney 

Duygusal 

3,61 ,92 

18 7,174 ,000 

Kontrol 1,47 ,22 

Deney 

Empati Toplam 

3,50 ,90 

18 7,298 ,000 

Kontrol 1,22 ,42 

Tablo 14‟ de Deney ve Kontrol Grupları Empati Ön Test Puan Ortalamaları Standart 

Sapmaları t- Değerleri ve Önemlilik Düzeyleri incelenmiĢtir. Buna göre, Duygusal alt 

boyut deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,45), st (s= ,87) olduğu, Duygusal alt boyut 

kontrol gurubu ortalama puanları ( x =1,20), st (s= ,31) olduğu gözlemlenmiĢtir. BiliĢsel 

alt boyut deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,61), st (s= ,92) olduğu, BiliĢsel alt 

boyut kontrol gurubu ortalama puanları ( x = 1,47), st (s= ,22) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Toplam deney gurubu ortalama puanları ( x = 3,50), st (s= ,90) olduğu, Toplam kontrol 

gurubu ortalama puanları ( x = 1,22), st (s= ,42) olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Deney ve kontrol grupları açısından incelendiğinde DuyuĢsal alt boyut [t(18)= 7,683 

p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. BiliĢsel alt boyut [t(18)= 7,174,  p<0,05] 

düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. Deney ve kontrol grupları açısından 

incelendiğinde Toplamda [t(18)= 7,298,  p<0,05] düzeyinde fark anlamlı bulunmuĢtur. 
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3.4. Deney ve Kontrol Gruplarının Affetme Esnekliği, Stresle BaĢa Çıkma, Dini 

BaĢa Çıkma ve Empati Alt Boyutlarının Öntest-Sontest ve Ġzleme Testi Puan 

Ortalamaları ve Standart Sapmalarına ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 15: Deney ve Kontrol Gruplarının Affetme Esnekliği Tanıma alt Boyutu Öntest-

Sontest ve Ġzleme Tesri Puan Ortalamaları ve Standart Sapmaları 

Affetme 

Esnekliği 

Ölçeği 

  GRUPLAR Ortalama Standart Sapma N 

TANIMA 

  Deney 3,19 0,55 10 

Öntest Kontrol 3,07 0,67 10 

  Deney 4,32 0,6 10 

Sontest Kontrol 3,08 0,26 10 

  Deney 4,33 0,59 10 

Ġzleme Kontrol 3,08 0,26 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin affetme esnekliği ölçeğinin tanıma alt 

boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 15‟te 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği tanıma 

alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =3,19), standart sapması (SS=,55), 

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği tanıma alt boyutundan aldıkları 

öntest puan ortalaması ( X =3,07) ve standart sapması (SS=,67) olarak bulunmuĢtur.  

Deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği tanıma alt boyutundan aldıkları 

sontest puan ortalaması ( X =4,32), standart sapması (SS=,60), kontrol grubundaki 

bireylerin affetme esnekliği ölçeği tanıma alt boyutundan aldıkları sontest puan 

ortalaması ( X =3,08) ve standart sapması (SS=,26) olarak bulunmuĢtur.  Deney 

grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği tanıma alt boyutundan aldıkları izleme 

test puan ortalaması ( X =4,33), standart sapması (SS=,59), kontrol grubundaki 
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bireylerin affetme esnekliği ölçeği tanıma alt boyutundan aldıkları izleme test puan 

ortalaması ( X =3,08) ve standart sapması (SS=,26) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre 

deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin affetme esnekliğinin tanıma alt boyutuna iliĢkin 

tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin affetme esnekliği tanıma alt boyutunda 

iĢlem öncesine göre iĢlem sonrasında gözlenen değiĢmenin anlamlı bir farklılık gösterip 

göstermediğine iliĢkin ANOVA sonuçları Tablo 16‟da verilmiĢtir. 

Tablo 16: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Uygulamasının Affetme Esnekliği Ölçeği Tanıma Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA 

Sonuçları 

VaryansıN  

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 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 Ġçi 18,03 40 4,52 

   Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 4,31 2 2,15 8,18 ,000 0,312 

Grup*Ölçüm 4,21 2 2,11 7,98 ,000 0,307 

Hata 9,51 36 0,26 

   Tablo 16‟da görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Affetme 

Esnekliği “Tanıma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden aldıkları 

puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale etkisinin 

anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= ,000; p<.001, η
2
= ,99) 

bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, 
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sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Affetme Esnekliği 

Ölçeğinin tanıma alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da 

anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare 

değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 8,18; p<.001, η
2
=,31) bulunmuĢtur. Bu bulgu 

bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. 

Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir 

(F(2-40) =7,98; p<.001). Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin affetme 

esnekliği ölçeğinin tanıma boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki 

bireylerin lehine deney öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği 

gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler 

faktörlerinin affetme esnekliği tanıma boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 

7,, P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-

Eğitim Programının Affetme Esnekliği Tanıma boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye 

sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Affetme Esnekliği Tanıma Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği verilmiĢtir. 

TANIMA
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ġekil 1: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden Aldıkları 

Affetme Esnekliği Tanıma Alt  Boyutu Puan  Ortalamaları Grafiği 
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ġekil 1‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden Aldıkları Affetme Esnekliği Tanıma Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Affetme Esnekliği tanıma alt 

ölçeğine iliĢkin sontest puanlarında bir artma görülmektedir. Bu artmanın deney 

grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu 

görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen üç aylık 

zaman diliminde deney grubu için Affetme Esnekliği tanıma alt ölçeğine iliĢkin 

puanlarındaki bu artıĢın kısmen devam ettiği görülürken, buna karĢılık aynı durumun 

kontrol grubu için söz konusu olmadığı görülmektedir. Sonuç olarak ġekil1 

incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler 

niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Affetme Esnekliği” tanıma 

boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: 

Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   tanıma 

boyutunda Affetme Esnekliği kazandırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 17: Deney ve Kontrol Gruplarının Affetme Esnekliği ĠçselleĢtirme Alt Boyutu 

Öntest, Sontest ve Ġzleme Testi Puan Ortalamaları ve Standart Sapmaları 

Affetme Esnekliği 

Ölçeği 
  GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma 
N 

ĠÇSELLEġTĠRME 

  Deney 3,31 0,46 10 

Öntest Kontrol 3,76 0,56 10 

  Deney 4,48 0,61 10 

Sontest Kontrol 3,26 0,61 10 

  Deney 4,56 0,39 10 

Ġzleme Kontrol 3,26 0,61 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin affetme esnekliği ölçeğinin 

içselleĢtirme alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları 

tablo 17‟de incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği 

ölçeği içselleĢtirme alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =3,31), standart 

sapması (SS=,46), kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği içselleĢtirme 

alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =3,76) ve standart sapması (SS=,56) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği içselleĢtirme 
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alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =4,48), standart sapması (SS=,61), 

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği içselleĢtirme alt boyutundan 

aldıkları sontest puan ortalaması ( X =3,26) ve standart sapması (SS=,61) olarak 

bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği içselleĢtirme alt 

boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =4,56), standart sapması (SS=,39), 

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği içselleĢtirme alt boyutundan 

aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =3,26) ve standart sapması (SS=,61) olarak 

bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin affetme esnekliğinin 

içselleĢtirme alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 18: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Affetme Esnekliği Ölçeği ĠçselleĢtirme Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA 

Sonuçları 

VaryansıN  

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 852,774 1 852,774 2264,002 ,000 0,992 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 7,073 1 7,073 18,777 ,000 0,511 

Hata 6,78 18 0,377 

   Denekler Ġçi 21,093 40 6,074 

   Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 1,744 2 0,872 3,314 0,048 0,155 

Grup*Ölçüm 9,877 2 4,939 18,77 ,000 0,51 

Hata 9,472 36 0,263 

   Tablo 18‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Affetme 

Esnekliği “Tanıma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden aldıkları 

puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale etkisinin 
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anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= ,2264,002; p<.001, η
2
= ,99) 

bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, 

sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Affetme Esnekliği 

Ölçeğinin tanıma alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da 

anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare 

değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 3,314; p<.001, η
2
=,15) bulunmuĢtur. Bu bulgu 

bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. 

Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir 

(F(2-40) =18,77; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli grupla psikolojik danıĢma 

uygulamasının Affetme Esnekliği içselleĢtirme alt boyutu üzerinde etkili olduğunu 

göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

AldıklarıAffetme Esnekliği ĠçselleĢtirme Alt Boyutu Puan Ortlama Grafiği verilmiĢtir. 
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ġekil 2:  Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Affetme Esnekliği ĠçselleĢtirme Alt Boyutu Puan Ortlama Grafiği 
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ġekil 2‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden Aldıkları Affetme Esnekliği ĠçselleĢtirme Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Affetme Esnekliği tanıma alt 

ölçeğine iliĢkin sontest puanlarında önemli bir artma, kontrol grubunda ise bir düĢüĢ 

görülmektedir. Bu artmanın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere 

kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının 

ardından geçen üç aylık zaman diliminde deney grubu için Affetme Esnekliği 

içselleĢtirme alt ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu artıĢın kısmen devam ettiği 

görülürken, buna karĢılık aynı durumun kontrol grubu için söz konusu olmadığı 

görülmektedir. Sonuç olarak ġekil 2 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu 

ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  

“Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Affetme 

Esnekliği” içselleĢtirme boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır 

denilebilir. Bu sonuç, “H1: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim 

programının”   içselleĢtirme boyutunda Affetme Esnekliği kazandırmada etkilidir.” 

denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 19: Deney ve Kontrol Gruplarının Affetme Esnekliği Uygulama Alt Boyutu 

Öntest, Sontest ve Ġzleme Testi Puan Ortalamaları ve Standart Sapmaları 

Affetme Esnekliği 

Ölçeği 
  GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma 
N 

UYGULAMA 

  Deney 2,72 0,56 10 

Öntest 
Kontrol 2,81 0,53 10 

 
Deney 4,22 0,56 10 

Sontest 
Kontrol 3,15 0,37 10 

 
Deney 4,32 0,61 10 

Ġzleme 
Kontrol 3,26 0,37 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin affetme esnekliği ölçeğinin uygulama 

alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 19‟da 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği 
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uygulama alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =2,72), standart sapması 

(SS=,56), kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği uygulama alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =2,81) ve standart sapması (SS=,53) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği uygulama alt 

boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =4,22), standart sapması (SS=,56), 

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği uygulama alt boyutundan 

aldıkları sontest puan ortalaması ( X =3,15) ve standart sapması (SS=,37) olarak 

bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği uygulama alt 

boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =4,32), standart sapması (SS=,61), 

kontrol grubundaki bireylerin affetme esnekliği ölçeği uygulama alt boyutundan 

aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =3,15) ve standart sapması (SS=,37) olarak 

bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin affetme esnekliğinin 

uygulama alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 20: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Affetme Esnekliği Ölçeği Uygulama Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA 

Sonuçları 

VaryansıN  

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 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 Ġçi 25,636 40 8,597 

   Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 11,781 2 5,891 23,724 0,000 0,569 

Grup*Ölçüm 4,916 2 2,458 9,901 0,000 0,355 

Hata 8,939 36 0,248 
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Tablo 20‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Affetme 

Esnekliği “Tanıma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden aldıkları 

puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale etkisinin 

anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 2620,191; p<.001, η
2
= ,99) 

bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, 

sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Affetme Esnekliği 

Ölçeğinin tanıma alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da 

anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare 

değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 23,724; p<.001, η
2
=,56) bulunmuĢtur. Bu bulgu 

bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. 

Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir 

(F(2-40) =9,901; p<.001).) Gerçeklik Terapisi yönelimli psiko-eğitim programının Affetme 

Esnekliği uygulama alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

aldıkları Affetme Esnekliği Uygulama Alt Boyutu Puan Ortalama Grafiği verilmiĢtir. 

UYGULAMA

Izleme testiSontestÖntest

4,5

4,0

3,5

3,0

2,5

GRUPLAR

deney

kontrol

 

ġekil 3:  Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

aldıkları Affetme Esnekliği Uygulama Alt Boyutu Puan Ortalama Grafiği 
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ġekil 3‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden Aldıkları Affetme Esnekliği Uygulama Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Affetme Esnekliği uygulama alt 

ölçeğine iliĢkin sontest puanlarında bir artma, görülmektedir. Bu artmanın deney 

grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu 

görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen üç aylık 

zaman diliminde deney grubu için Affetme Esnekliği uygulama alt ölçeğine iliĢkin 

puanlarındaki bu artıĢın kısmen devam ettiği görülürken, buna karĢılık aynı durumun 

kontrol grubu için söz konusu olmadığı görülmektedir. Sonuç olarak ġekil 3 

incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler 

niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Affetme Esnekliği” uygulama 

boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: 

Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   uygulama 

boyutunda Affetme Esnekliği kazandırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

 Tablo 21: Stresle BaĢa Çıkma Dine Sığınma  

    

 

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney 1,21 ,54 10 

    Kontrol 1,32 ,51 10 

Stresle BaĢa Çıkma Dine Sığınma 

Sontest 

Deney 2,98 1,12 10 

    Kontrol 1,46 ,51 10 

    

Ġzleme 

Deney 2,98 1,13 10 

    Kontrol 2,87 ,49 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dine 

sığınma alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 

21‟de incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 
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dine sığınma alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,21), standart 

sapması (SS=,54), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dine 

sığınma alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,32) ve standart sapması 

(SS=,51) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

dine sığınma alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =2,98), standart 

sapması (SS=1,12), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dine 

sığınma alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,46) ve standart sapması 

(SS=,51) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

dine sığınma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =2,98), standart 

sapması (SS=1,13), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dine 

sığınma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =2,87) ve standart 

sapması (SS=,49) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan 

bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dine sığınma alt boyutuna iliĢkin tutumlarında 

olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 
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Tablo 22: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği Dine Sığınma Öntest, Sontest ve Ġzleme 

ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 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 Ġçi 46,026 40 18,15 

   Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
27,823 2 13,911 48,633 ,000 0,730 

Grup*Ölçüm 7,905 2 3,953 13,818 ,000 0,434 

Hata 10,298 36 ,286 

   

Tablo 22‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma ölçeği dine sığınma alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden 

aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda, müdahale 

etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 227,137 ; p<.001, η
2
= 

,92) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin 

öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Affetme Esnekliği 

Ölçeğinin tanıma alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da 

anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare 

değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 48,633; p<.001, η
2
=,73) bulunmuĢtur. Bu bulgu 

bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. 

Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir 

(F(2-40) =13,818; p<.001). Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkmanın Affetme, Empatik 
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Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-Eğitim Programının Stresle 

BaĢa Çıkma Ölçeği Dine Sığınma alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin affetme esnekliği ölçeğinin tanıma 

boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden 

sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme esnekliği tanıma boyutu 

üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 13,818 P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu 

bulgu Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği Dine Sığınma alt boyutunu artırmada anlamlı bir 

etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Dine Sığınma Alt Boyutu Puan Ortalama Grafiği 

verilmiĢtir. 

DINE SIGINMA
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ġekil 4: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Dine Sığınma Alt Boyutu Puan Ortalama Grafiği 

ġekil 4‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Dine Sığınma Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma 

Ölçeği dine sığınma alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir artıĢ 



122 

 

görülmektedir. Bu artmanın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere 

kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının 

ardından geçen 10 haftalık zaman diliminde deney grubu için dine sığınma alt ölçeğine 

iliĢkin puanlarındaki bu artıĢın korunduğu görülürken, buna karĢılık aynı durumun 

kontrol grubu için söz konusu olmadığı görülmektedir. Kontrol gurubu için izleme 

döneminde bir artıĢ gözlenmiĢtir. Sonuç olarak ġekil 4 incelendiğinde elde edilen 

grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm 

bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-

eğitim programının”  “Stresle BaĢa Çıkma” dine sığınma boyutunu artırmak için etkin 

bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H21: Gerçeklik Terapisi yönelimli 

dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   dine sığınmayı artırmada etkilidir.” 

denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 23: Stresle BaĢa Çıkma DıĢ Yardım Arama 

   

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

Öntest 

Deney 2,64 ,62 10 

  

Kontrol 2,74 ,45 10 

Stresle BaĢa 

Çıkma 

 

DıĢ Yardım Alma Sontest Deney 2,85 ,69 10 

  

Kontrol 2,38 ,68 10 

  

Ġzleme 

Deney 2,60 ,59 10 

  

Kontrol 2,38 ,68 10 

 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dıĢ yardım 

arama alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 

23‟te incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

dıĢ yardım arama alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =2,64), standart 
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sapması (SS=,62), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dıĢ yardım 

arama alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =2,74) ve standart sapması 

(SS=,45) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

dıĢ yardım arama alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =2,85), standart 

sapması (SS=,69), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dıĢ yardım 

arama alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =2,38) ve standart sapması 

(SS=,68) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

dıĢ yardım arama alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =2,60), 

standart sapması (SS=,59), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dıĢ 

yardım arama alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =2,38) ve standart 

sapması (SS=,68) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan 

bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği dıĢ yardım arama alt boyutuna iliĢkin tutumlarında 

olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 24: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim Programının Stresle BaĢa Çıkma 

Ölçeği DıĢ Yardım Arama Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 406,843 1 406,843 624,522 ,000 ,972 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,573 1 ,573 ,880 ,000 ,047 

Hata 11,726 18 ,651 

   

Denekler Ġçi 10,899 40 ,867 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
,413 2 ,207 ,767 ,472 ,041 

Grup*Ölçüm ,780 2 ,390 1,446 ,249 ,074 

Hata 9,706 36 ,270 
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Tablo 24‟te görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma Ölçeği “dıĢ yardım arama” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 

,624,522; p<.001, η
2
= ,97) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol 

gruplarında yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım 

yapmaksızın, Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği “dıĢ yardım arama” alt boyutundan elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı 

zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir 

ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 

,767; p<.001, η
2
=,41) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, 

öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları 

arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak 

etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =1,446; p<.001Stresle BaĢa 

Çıkma Ölçeği dıĢ yardım arama alt boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip 

olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği dıĢ yardım 

arama boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney 

öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle 

farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin Stresle BaĢa Çıkma 

Ölçeği “dıĢ yardım arama” boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 1,44; 

P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği dıĢ yardım arama alt 

boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma DıĢ Yardım Arama Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

verilmiĢtir. 
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ġekil 5: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma DıĢ Yardım Arama Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

ġekil 5‟te verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Stresle BaĢa Çıkma DıĢ Yardım Arama Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma 

Ölçeği DıĢ Yardım Arama alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında bir azalma 

görülmektedir. Bu artmanın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere 

kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının 

ardından geçen üç aylık zaman diliminde deney grubu için dıĢ yardım arama alt 

ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu azalmanın kısmen devam ettiği görülürken, buna 

karĢılık aynı durumun kontrol grubu için söz konusu olmadığı görülmektedir. Sonuç 

olarak ġekil 5 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları 

destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  Stresle BaĢa Çıkma “dıĢ yardım 

arama” alt boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu 

sonuç, “H21: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   

dıĢ yardım arama ihtiyacını azaltmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 
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 Tablo 25: Stresle BaĢa Çıkma Aktif Planlama  

    

 

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney 2,51 ,66 10 

    Kontrol 2,67 ,53 10 

Stresle BaĢa Çıkma Aktif Planlama 

Sontest 

Deney 3,30 ,39 10 

    Kontrol 2,74 ,28 10 

    

Ġzleme 

Deney 3,30 ,39 10 

    Kontrol 2,74 ,28 10 

 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği aktif 

planlama alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 

25‟te incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

aktif planlama alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =2,51), standart 

sapması (SS=,66), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği aktif 

planlama alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =2,67) ve standart sapması 

(SS=,53) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

aktif planlama alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =3,30), standart 

sapması (SS=,39), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği aktif 

planlama alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =2,74) ve standart 

sapması (SS=,28) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma ölçeği aktif planlama alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması 

( X =3,30), standart sapması (SS=,39), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma ölçeği aktif planlama alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması 

( X =2,74) ve standart sapması (SS=,28) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel 
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iĢleme maruz kalan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği aktif planlama alt boyutuna 

iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 26: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği Aktif Planlama Öntest, Sontest ve Ġzlemem 

ANOVA Sonuçları 

VaryansıN  

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 496,513 1 496,513 1566,652 ,000 ,989 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
1,536 1 1,536 4,847 ,041 ,212 

Hata 5,705 18 ,317 

   

Denekler Ġçi 9,306 40 2,239 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
2,465 2 1,233 8,678 ,001 ,325 

Grup*Ölçüm 1,728 2 ,864 6,083 ,005 ,253 

Hata 5,113 36 ,142 

   

 

Tablo 26‟da görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma Aktif Planlama Alt Boyutu alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18) = 

1566,652 ; p<.001, η
2
= ,98) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında 

yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, 

Stresle BaĢa Çıkma aktif planlama alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları 

arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm 

ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin 

anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 8,678; p<.001, η
2
=,32) 
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bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme 

testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı 

olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı 

düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =6,083; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli 

grupla psiko-eğitim programının Stresle BaĢa Çıkma aktif planlama alt boyutu üzerinde 

etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin stresle baĢa çıkma aktif planlama 

boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden 

sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin Stresle BaĢa Çıkma aktif planlama 

boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 6,083 P<,001) olduğu bulunmuĢtur. 

Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının Stresle BaĢa 

Çıkma Aktif Planlama boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Aktif Planlama Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

verilmiĢtir. 

AKTIF PLANLAMA

IzlemeSontestÖntest

3,4

3,2

3,0

2,8

2,6

2,4

GRUPLAR

deney

kontrol

 

ġekil 6: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Aktif Planlama Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 
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ġekil 6‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Aktif Planlama Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma 

Ölçeği Aktif Planlama alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir artıĢ 

görülmektedir. Bu artmanın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere 

kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının 

ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için dıĢ yardım arama alt 

ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu artıĢ kendini korurken, buna karĢılık aynı durumun 

kontrol grubu için söz konusu olmadığı görülmektedir. Sonuç olarak ġekil 6 

incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler 

niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Stresle BaĢa Çıkma” aktif 

planlama alt boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu 

sonuç, “H21: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   

dıĢ yardım arama ihtiyacını azaltmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 27: Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Duygusal Eylemsel 

    

 

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney 1,79 ,77 10 

 

  Kontrol 1,67 ,56 10 

Stresle BaĢa Çıkma 

Kaçma 

Duygusal-

Eylemsel Sontest 

Deney 

,88 ,36 10 

  

Kontrol 1,27 ,24 10 

    

Ġzleme 

Deney ,94 ,32 10 

    Kontrol 1,07 ,42 10 
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Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma 

duygusal-eylemsel alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan 

ortalamaları tablo 27‟de incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma ölçeği kaçma duygusal-eylemsel alt boyutundan aldıkları öntest puan 

ortalaması ( X =1,79), standart sapması (SS=,77), kontrol grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma ölçeği kaçma duygusal-eylemsel alt boyutundan aldıkları öntest puan 

ortalaması ( X =1,67) ve standart sapması (SS=,56) olarak bulunmuĢtur.  Deney 

grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma duygusal-eylemsel alt 

boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =,88), standart sapması (SS=,36), 

kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma duygusal-eylemsel alt 

boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,27) ve standart sapması (SS=,24) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma 

duygusal-eylemsel alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =,94), 

standart sapması (SS=,32), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

kaçma duygusal-eylemsel alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması 

( X =1,07) ve standart sapması (SS=,42) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel 

iĢleme maruz kalan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma duygusal-eylemsel alt 

boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde azalma olduğu gözlenmiĢtir. 
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Tablo 28: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği Kaçma Duygusal Eylemsel Öntest, Sontest ve 

Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 97,519 1 97,519 220,757 ,000 ,925 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,254 1 ,254 ,574 ,458 ,031 

Hata 7,951 18 ,442 

   

Denekler Ġçi 11,699 40 3,691 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
6,485 2 3,243 25,532 ,000 ,587 

Grup*Ölçüm ,642 2 ,321 2,526 ,094 ,123 

Hata 4,572 36 ,127 

   

 

Tablo 28‟ de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma Ölçeği “kaçma duygusal eylemsel” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 

220,757 ; p<.001, η
2
= ,92) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında 

yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, 

Stresle BaĢa Çıkma kaçma duygusal-eylemsel alt boyutundan elde ettikleri puanların 

ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda 

yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman 

temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 25,32; p<.001, 

η
2
=,58) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve 

izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı 

olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı 

düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =2,526; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli 
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grupla psiko-eğitim programının Stresle BaĢa Çıkma kaçma duygusal-eylemsel alt 

boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma kaçma duygusal-

eylemsel boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney 

öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle 

farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin Stresle BaĢa Çıkma 

kaçma duygusal-eylemsel boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 2,526 

P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-

Eğitim Programının Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Duygusal-Eylemsel boyutunu artırmada 

anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Denen ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Duygusal-Eylemsel Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği verilmiĢtir. 

KAÇMA DUYGUSAL-EYLEMSEL

IzlemeSontestÖntest

2,0

1,8

1,6
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1,2

1,0

,8
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ġekil 7: Denen ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Duygusal-Eylemsel Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği 

ġekil 7‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Duygusal-Eylemsel Alt Boyutu 

Puan Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa 



133 

 

Çıkma Ölçeği kaçma duygusal-eylemsel alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli 

bir azalma görülmektedir. Bu azalmanın deney grubundaki bireylerde, kontrol 

grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel 

iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için 

kaçma duygusal-eylemsel alt ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu azalma kendini 

korumuĢtur. Sonuç olarak ġekil 7 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu 

ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  

“Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Stresle BaĢa 

Çıkma” kaçma duygusal eylemsel alt boyutunu azaltmak için etkin bir psiko-eğitim 

programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma 

psiko-eğitim programının”   kaçma duygusal eylemsel ihtiyacı azaltmada etkilidir.” 

denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 29: Stresle BaĢa Çıkma Biyo-Kimyasal 

      GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney ,30 ,43 10 

    Kontrol ,45 ,43 10 

Stresle BaĢa 

Çıkma 

Kaçma 

Biyo-

Kimyasal Sontest Deney ,17 ,47 10 

    Kontrol 27 ,62 10 

    

Ġzleme 

Deney ,17 ,47 10 

    Kontrol 27 ,62 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma biyo-

kimyasal alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 

29‟da incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

kaçma biyo-kimyasal alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,30), standart 
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sapması (SS=,43), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma biyo-

kimyasal alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,45) ve standart sapması 

(SS=,43) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

kaçma biyo-kimyasal alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =,17), 

standart sapması (SS=,47), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

kaçma biyo-kimyasal alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =,27) ve 

standart sapması (SS=,62) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma ölçeği kaçma biyo-kimyasal alt boyutundan aldıkları izleme test puan 

ortalaması ( X =,17), standart sapması (SS=,47), kontrol grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma ölçeği kaçma biyo-kimyasal alt boyutundan aldıkları izleme test puan 

ortalaması ( X =,27) ve standart sapması (SS=,62) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre 

deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği kaçma biyo-kimyasal 

alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 30: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Sini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢaÇıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği Kaçma Biyo-kimyasal Öntest, Sontest ve 

Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansınN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 4,538 1 4,538 9,840 ,006 ,353 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,204 1 ,204 ,443 ,514 ,024 

Hata 8,300 18 ,461 

   

Denekler Ġçi 6,593 40 ,328 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
,300 2 ,150 ,861 ,431 ,046 

Grup*Ölçüm ,008 2 ,004 ,024 ,976 ,001 

Hata 6,275 36 ,174 
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Tablo 30‟da görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Kaçma Biyo-Kimyasal” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18) = 

9,840 ; p<.001, η
2
= ,35) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında 

yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, 

Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği “kaçma biyo-kimyasal” alt boyutundan elde ettikleri 

puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı 

zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir 

ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 

,861; p<.001, η
2
=,46) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, 

öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları 

arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak 

etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =,024; p<.001). Gerçeklik 

Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği kaçma 

biyo-kimyasal alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği kaçma 

biyo-kimyasal boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine 

deney öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka 

deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin Stresle BaĢa 

Çıkma Ölçeği kaçma biyo-kimyasal boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 

,024 P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla 

Psiko-Eğitim Programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği kaçma biyo-kimyasal ihtiyacını 

azaltmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve kontrol gruplarının ön test, son test ve izleme ölçümlerinden aldıkları 

Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Biyo-Kimyasal alt Boyutu Puan Ortalama Grafiği 

verilmiĢtir. 
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ġekil 8: Deney ve kontrol gruplarının ön test, son test ve izleme ölçümlerinden aldıkları 

Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Biyo-Kimyasal alt Boyutu Puan Ortalama Grafiği 

ġekil 8‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Kaçma Biyo-Kimyasal Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma 

Ölçeği Kaçma Biyo-Kimyasal alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir 

azalma görülmektedir. Bu azalmanın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki 

bireylere kıyasla daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin 

tamamlanmasının ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için kaçma 

biyo-kimyasal alt ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu azalma kendini koruduğu 

görülmüĢtür.. Sonuç olarak ġekil 8 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu 

ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  

“Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Stresle BaĢa 

Çıkma” kaçma biyo-kimyasal alt boyutunu azaltmak için etkin bir psiko-eğitim 

programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H21: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma 

psiko-eğitim programının”   kaçma biyo-K-kimyasal ihtiyacı azaltmada etkilidir.” 

denencesini doğrulamaktadır. 
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Tablo 31: Stresle BaĢa Çıkma BiliĢsel Yeniden Yapılandırma 

      GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney 1,73 ,59 10 

  

Kontrol 1,87 ,44 10 

Stresle BaĢa 

Çıkma 

BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma 
Sontest 

Deney 3,04 ,70 10 

  

Kontrol 1,90 ,44 10 

    

Ġzleme 

Deney 3,04 ,70 10 

    Kontrol 2,57 ,57 10 

 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel 

yeniden yapılandırma alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan 

ortalamaları tablo 31‟de incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel yeniden yapılandırma alt boyutundan aldıkları öntest puan 

ortalaması ( X =1,73), standart sapması (SS=,59), kontrol grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel yeniden yapılandırma alt boyutundan aldıkları öntest puan 

ortalaması ( X =1,87) ve standart sapması (SS=,44) olarak bulunmuĢtur.  Deney 

grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel yeniden yapılandırma alt 

boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =3,04), standart sapması (SS=,70), 

kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel yeniden yapılandırma 

alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,90) ve standart sapması (SS=,44) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel 

yeniden yapılandırma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =3,04), 

standart sapması (SS=,70), kontrol grubundaki bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği 

biliĢsel yeniden yapılandırma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması 

( X =2,57) ve standart sapması (SS=,57) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel 
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iĢleme maruz kalan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma ölçeği biliĢsel yeniden yapılandırma 

alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 32: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Öntes, Sontest 

ve Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 319,579 1 319,579 609,123 ,000 ,971 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
5,341 1 5,341 10,180 ,005 ,361 

Hata 9,444 18 ,525 

   

Denekler Ġçi 21,734 40 6,477 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
8,033 2 4,017 15,553 ,000 ,464 

Grup Ölçüm 4,404 2 2,202 8,256 ,001 ,321 

Hata 9,297 36 ,258 

   

Tablo 32‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Stresle BaĢa 

Çıkma Ölçeği “BiliĢsel Yeniden Yapılandırma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18) = 

609,123 ; p<.001, η
2
= ,97) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında 

yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, 

Stresle BaĢa Çıkma biliĢsel yeniden yapılandırma alt boyutundan elde ettikleri puanların 

ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda 

yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman 

temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 15,553; p<.001, 

η
2
=,46) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve 

izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı 
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olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı 

düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =8,256; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli 

grupla psiko-eğitim programının Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği biliĢsel yeniden 

yapılandırma alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Stresle BaĢa Çıkma biliĢsel yeniden 

yapılandırma boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine 

deney öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka 

deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme 

esnekliği tanıma boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 8,256 P<,001) 

olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim 

Programının Stresle BaĢa Çıkma BiliĢsel Yeniden Yapılandırma boyutunu artırmada 

anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir. 

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği verilmiĢtir. 
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ġekil 9: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Stresle BaĢa Çıkma BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği 
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ġekil 9‟da verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Stresle BaĢa Çıkma Kaçma BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Alt 

Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Stresle 

BaĢa Çıkma Ölçeği biliĢsel yeniden yapılandırma alt boyutuna iliĢkin sontest 

puanlarında önemli bir artıĢ görülmektedir. Bu artıĢın deney grubundaki bireylerde, 

kontrol grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca 

deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney 

grubu için biliĢsel yeniden yapılandırma alt ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu önemli 

artıĢ kendini koruduğu görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 9 incelendiğinde elde edilen 

grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm 

bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-

eğitim programının”  “Stresle BaĢa Çıkma” kaçma biliĢsel yeniden yapılandırma alt 

boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: 

Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   biliĢsel 

yeniden yapılandırmayı artırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 33: Dini BaĢa Çıkma Manevi Temelli 

   

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

Öntest 

Deney 1,36 ,33 10 

  

Kontrol 1,56 ,27 10 

Dini BaĢa Çıkma Manevi Temelli 

Sontest 

Deney 1,73 ,21 10 

  

Kontrol 1,63 ,24 10 

  

Ġzleme 

Deney 1,86 ,17 10 

  

Kontrol 1,63 ,24 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi temelli 

alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 33‟te 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi 

temelli alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,36), standart sapması 
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(SS=,33), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi temelli alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,56) ve standart sapması (SS=,27) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi 

temelli alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,73), standart sapması 

(SS=,21), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi temelli alt 

boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,63) ve standart sapması (SS=,24) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi 

temelli alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,86), standart sapması 

(SS=,17), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği manevi temelli alt 

boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,63) ve standart sapması 

(SS=,24) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Dini 

BaĢa Çıkma ölçeği manevi temelli alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ 

olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 34: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği Manevi Temelli Öntest, Sontest ve Ġzleme 

ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 160,067 1 160,067 1574,745 ,000 989 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,030 1 ,030 ,291 ,596 ,016 

Hata 1,830 18 ,291 

   

Denekler Ġçi 2,964 40 ,747 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
,878 2 ,439 9,921 ,000 ,355 

Grup*Ölçüm ,493 2 ,264 5,567 ,008 ,236 

Hata 1,593 36 ,044 
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Tablo 34‟te görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Manevi Temelli” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden 

aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale 

etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 1574,745 ; p<.001, η
2
= 

,98) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin 

öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Dini BaĢa Çıkma 

manevi temelli alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da 

anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare 

değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 9,921; p<.001, η
2
=,35) bulunmuĢtur. Bu bulgu 

bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. 

Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir 

(F(2-40) =5,567; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının 

Dini BaĢa Çıkma Ölçeği manevi temelli alt boyutu üzerinde etkili olduğunu 

göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Dini BaĢa Çıkma Ölçeği manevi 

temelli boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney 

öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle 

farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme esnekliği 

tanıma boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 5,567 P<,001) olduğu 

bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının 

Dini BaĢa Çıkma Manevi Temelli boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir.   

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Manevi Temelli Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

verilmiĢtir. 
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ġekil 10: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Manevi Temelli Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

ġekil 10‟da verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Dini BaĢa Çıkma Manevi Temelli Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma 

manevi temelli alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir artıĢ görülmektedir. 

Bu artıĢın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kıyasla çok daha 

fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen 

on haftalık zaman diliminde deney grubu için manevi temelli alt ölçeğine iliĢkin 

puanlarındaki bu önemli artıĢın devam ettiği görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 10 

incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler 

niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Dini BaĢa Çıkma” manevi 

temelli alt boyutunu artırmak için etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu 

sonuç, “H1: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   

manevi temelli dini baĢa çıkmayı artırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 
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Tablo 35: Dini BaĢa Çıkma Ġyi Amellerde Bulunma 

      GRUPLAR Ortalama Standart Sapma N 

    

Öntest 

Deney 1,53 ,39 10 

    Kontrol 1,56 ,31 10 

Dini BaĢa 

Çıkma 

Ġyi Amellerde 

Bulunma 
Sontest 

Deney 1,90 ,16 10 

  

 

Kontrol 1,70 ,33 10 

    

Ġzleme 

Deney 1,96 ,10 10 

    Kontrol 1,83 ,33 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi amellerde 

bulunma alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 

34‟de incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi 

amellerde bulunma alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,53), standart 

sapması (SS=,39), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi amellerde 

bulunma alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,56) ve standart sapması 

(SS=,31) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi 

amellerde bulunma alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,90), standart 

sapması (SS=,16), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi amellerde 

bulunma alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,70) ve standart sapması 

(SS=,33) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi 

amellerde bulunma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,96), 

standart sapması (SS=,10), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi 

amellerde bulunma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,83) ve 

standart sapması (SS=,33) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan 

bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği iyi amellerde bulunma alt boyutuna iliĢkin 

tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 
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Tablo 36: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler Ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği Ġyi Amellerde Bulunma Öntest, Sontest ve Ġzleme 

ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 179,113 1 179,113 1030,164 ,000 983 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,313 1 ,313 1,800 ,196 ,091 

Hata 3,130 18 ,174 

   

Denekler Ġçi 2,666 40 ,645 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
,959 2 ,480 11,832 ,000 ,397 

Grup*Ölçüm ,248 2 ,124 3,061 ,059 ,145 

Hata 1,459 36 ,041 

   

Tablo 36‟da görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Ġyi Amellerde Bulunma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 

1030,164 ; p<.001, η
2
= ,98) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında 

yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, 

Dini BaĢa Çıkma Ölçeği “iyi amellerde bulunma” alt boyutundan elde ettikleri 

puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı 

zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir 

ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 

11,832; p<.001, η
2
=,39) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, 

öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları 

arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak 
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etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =3,061; p<.001). Gerçeklik 

Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği iyi 

amellerde bulunma alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin dini baĢa çıkma iyi amellerde bulunma 

boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden 

sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme esnekliği tanıma boyutu 

üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 3,061, P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu 

bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının Dini BaĢa Çıkma 

iyi amellerde bulunma boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarını Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Ġyi Amellerde Bulunma Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği verilmiĢtir. 

D IN I BASA Ç IKMA IYI AMELLER D E BU LU N MA
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ġekil 11: Deney ve Kontrol Gruplarını Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Ġyi Amellerde Bulunma Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği 

ġekil 11‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Dini BaĢa Çıkma Ġyi Amellerde Bulunma Alt Boyutu Puan 
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Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma iyi 

amellerde bulunma alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir artıĢ 

görülmektedir. Bu artıĢın deney grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere 

kıyasla çok daha fazla olduğu görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının 

ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için iyi amellerde bulunma alt 

ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu önemli artıĢın devam ettiği görülmüĢtür. Sonuç olarak 

ġekil 11 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler 

niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Dini BaĢa Çıkma” iyi amellerde 

bulunmayı artırmada etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: 

Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   iyi amellerde 

bulunmayı artırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 37: Dini BaĢa Çıkma Dini Destek 

      GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney 1,36 ,50 10 

    Kontrol 1,59 ,37 10 

Dini BaĢa 

Çıkma Dini Destek 
Sontest 

Deney 1,80 ,42 10 

  

 

Kontrol 1,76 ,35 10 

    

Ġzleme 

Deney 1,73 ,40 10 

    Kontrol 1,76 ,35 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini destek alt 

boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 37‟de 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini 

destek alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,36), standart sapması 

(SS=,50), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini destek alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,59) ve standart sapması (SS=,37) 
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olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini destek 

alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,80), standart sapması (SS=,42), 

kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini destek alt boyutundan 

aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,76) ve standart sapması (SS=,35) olarak 

bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini destek alt 

boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,73), standart sapması (SS=,40), 

kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini destek alt boyutundan 

aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,76) ve standart sapması (SS=,35) olarak 

bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Dini BaĢa Çıkma 

ölçeği dini destek alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu 

gözlenmiĢtir. 

Tablo 38: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği Dini Destek Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA 

Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 167,757 1 167,757 451,350 ,000 ,962 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,090 1 ,090 ,243 ,628 ,013 

Hata 6,690 18 ,372 

   

Denekler Ġçi 174,537 40 ,701 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
1,084 2 ,542 8,558 ,001 ,322 

Grup*Ölçüm ,192 2 ,096 1,512 ,234 ,078 

Hata 2,280 36 ,063 

   

Tablo 38‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Dini Destek” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden 
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aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale 

etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 451,350 ; p<.001, η
2
= ,96) 

bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, 

sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Dini BaĢa Çıkma dini 

destek alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir 

fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir 

farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki 

büyüklüğü (F(2-40) = 8,558; p<.001, η
2
=,32) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup 

ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri 

puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca, 

müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) 

=1,512; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının Dini 

BaĢa Çıkma dini destek alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin dini baĢa çıkma dini destek boyutuna 

iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden 

sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin dini baĢa çıkma dini destek boyutu 

üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 1,512 P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu 

Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının Dini BaĢa Çıkma Dini 

Destek boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Destek Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

verilmiĢtir. 
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ġekil 12: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Destek Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

ġekil 12‟da verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Destek Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma dini destek alt 

boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir artıĢ görülmektedir. Bu artıĢın deney 

grubundaki bireylerde, kontrol grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu 

görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık 

zaman diliminde deney grubu için iyi dini destek alt ölçeğine iliĢkin puanlarındaki bu 

önemli artıĢın devam ettiği görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 12 incelendiğinde elde 

edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm 

bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-

eğitim programının”  “Dini BaĢa Çıkma” dini destek almaya yönelmeyi artırmada etkin 

bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: Gerçeklik Terapisi yönelimli 

dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”   dini destek almaya yönelmeyi artırmada 

etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 
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Tablo 39: Dini BaĢa Çıkma Dini Yalvarma 

    

 

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

    

Öntest 

Deney 1,40 ,62 10 

    Kontrol 1,37 ,50 10 

Dini BaĢa 

Çıkma Dini Yalvarma 
Sontest 

Deney ,55 ,51 10 

  

 

Kontrol ,30 ,32 10 

    

Ġzleme 

Deney ,75 ,33 10 

    Kontrol 1,25 ,55 10 

 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini yalvarma 

alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 39‟da 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini 

yalvarma alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,40), standart sapması 

(SS=,62), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini yalvarma alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,37) ve standart sapması (SS=,50) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini 

yalvarma alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =,55), standart sapması 

(SS=,51), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini yalvarma alt 

boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =,30) ve standart sapması (SS=,32) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini 

yalvarma alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =,75), standart 

sapması (SS=,33), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini yalvarma 

alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,25) ve standart sapması 

(SS=,55) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Dini 

BaĢa Çıkma ölçeği dini yalvarma alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu anlamda 
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azalma olduğu gözlenmiĢtir. Dini yalvarma tanrıdan mucize beklentisi içinde çözüme 

dayalı baĢa çıkma olduğundan programın etkisiyle stresle baĢa çıkmada biliĢsel yeniden 

yapılandırma ve aktif planlamanın artmasına mukabil mucize beklentisi içerikli dua 

etme azalmıĢtır. Bu katılımcıları kavli duadan çok fiili duaya yönlendirmiĢtir Ģeklinde 

yorumlanabilir. 

Tablo 40: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği Dini Yalvarma Öntest, Sontest ve Ġzleme 

ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 52,734 1 52,734 142,516 ,000 888 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,084 1 ,084 ,228 ,639 ,013 

Hata 6,660 18 ,370 

   

Denekler Ġçi 17,083 40 5,605 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
9,381 2 4,691 27,145 ,000 ,601 

Grup*Ölçüm 1,481 2 ,741 4,286 ,021 ,192 

Hata 6,221 36 ,173 

   

Tablo 40‟ta görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Dini Yalvarma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden 

aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale 

etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 142,516 ; p<.001, η
2
= ,88) 

bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, 

sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Dini BaĢa Çıkma Ölçeği 

dini yalvarma alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da 

anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare 
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değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 27,145; p<.001, η
2
=,60) bulunmuĢtur. Bu bulgu 

bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. 

Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir 

(F(2-40) =4,286; p<.001). Gerçeklik Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının 

Dini BaĢa Çıkma dini yalvarma alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin dini baĢa Çıkma dini yalvarma 

boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden 

sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme esnekliği tanıma boyutu 

üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 4,286 P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu 

Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının Dini BaĢa Çıkma dini 

yalvarma boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir. 

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Yalvarma Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

verilmiĢtir. 
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ġekil 13: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Yalvarma Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 
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ġekil 13‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Yalvarma Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma dini yalvarma alt 

boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir azalma görülmektedir. Bu artıĢın kontrol 

grubundaki bireylerde, deney grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu 

görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık 

zaman diliminde deney grubu için dini yalvarma alt ölçeğine iliĢkin puanlarında kısmî 

artıĢ görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 13 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma 

sonucu ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate 

alındığında,  “Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  

“Dini BaĢa Çıkma” dini yalvarmaya yönelmeyi azaltmada etkin bir psiko-eğitim 

programıdır denilebilir. Söz konusu azalma pozitif bir sonuçtur. Çünkü bireyler 

yukarıdaki grafiklerde hatırlanacağı üzere kaçınma tutumundan uzaklaĢıp problem 

çözmede aktif rol almayı öğrenmiĢlerdir. Bu sonuç, “H1: Gerçeklik Terapisi yönelimli 

dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  dini yalvarmaya yönelmeyi azaltmada 

etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

 Tablo 41: Dini BaĢa Çıkma Dini Kaçınma  

   

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

Öntest 

Deney ,60 ,37 10 

  

Kontrol ,40 ,44 10 

Dini BaĢa Çıkma Dini Kaçınma 

Sontest 

Deney ,80 ,38 10 

 

 

Kontrol 1,25 ,55 10 

  

Ġzleme 

Deney ,05 ,10 10 

  

Kontrol ,57 ,54 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma 

alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 41‟de 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini 
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kaçınma alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,60), standart sapması 

(SS=,37), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,40) ve standart sapması (SS=,44) 

olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma 

alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması ( X =,80), standart sapması (SS=,38), 

kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma alt boyutundan 

aldıkları sontest puan ortalaması ( X =1,25) ve standart sapması (SS=,55) olarak 

bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma alt 

boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =,05), standart sapması (SS=,10), 

kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma alt boyutundan 

aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =,57) ve standart sapması (SS=,54) olarak 

bulunmuĢtur.   

Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini kaçınma 

alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu anlamda azalma olduğu gözlenmiĢtir. Bu 

durumda katılımcılar sorunlardan kaçarak dine sığınma yerine sorunlarıyla yüzleĢerek 

biliĢsel yeniden yapılandırma ve aktif planlamayı öğrenerek bilinçli bir Ģekilde 

sorunlarla baĢa çıkmayı seçmiĢtir denilebilir. 
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Tablo 42: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği Dini Kaçınma Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA 

Sonuçları 

VaryansıN  

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 22,509 1 22,509 134,589 ,000 ,882 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
1,001 1 1,001 5,985 ,025 250 

Hata 3,010 18 ,167 

   

Denekler Ġçi 12,167 40 3,665 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
5,456 2 2,728 19,179 ,000 ,516 

Grup*Ölçüm 1,590 2 ,795 5,587 ,008 ,237 

Hata 5,121 36 ,142 

   

Tablo 42‟ de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Dini Kaçınma” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden 

aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale 

etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 134,589 ; p<.001, η
2
= ,88) 

bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, 

sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Dini BaĢa Çıkma Ölçeği 

dini kaçınma alt boyutundan elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark bulunmaktadır. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, 

sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları arasındaki 

farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Gerçeklik Terapisi yönelimli grupla psiko-

eğitim programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini kaçınma alt boyutu üzerinde etkili 

olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini kaçınma 

boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden 



157 

 

sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini 

kaçınma boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 5,587 P<,001) olduğu 

bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının 

Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini kaçınma boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip 

olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Kaçınma Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

verilmiĢtir. 

D IN I BASA Ç IKMA D IN I KAÇ IN MA

I zlemeSontestÖntest

1,4

1,2

1,0

,8
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,2

0,0

GRUPLAR
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ġekil 14: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Kaçınma Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

ġekil 14‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Kaçınma Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma dini kaçınma alt 

boyutuna iliĢkin sontest puanlarında kısmî bir artıĢ görülmektedir. Bu artıĢın kontrol 

grubundaki bireylerde, deney grubundaki bireylere kıyasla çok daha fazla olduğu 

görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık 

zaman diliminde deney grubu için dini kaçınma alt ölçeğine iliĢkin puanlarında önemli 

bir azalma görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 14 incelendiğinde elde edilen grafik, 

araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular 
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dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim 

programının”  “Dini BaĢa Çıkma” dini kaçınmayı azaltmada etkin bir psiko-eğitim 

programıdır denilebilir. Söz konusu azalma pozitif bir sonuçtur. Çünkü bireyler 

yukarıdaki grafiklerde hatırlanacağı üzere kaçınma tutumundan uzaklaĢıp problem 

çözmede aktif rol almayı öğrenmiĢlerdir. Bu sonuç, “H21: Gerçeklik Terapisi yönelimli 

dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  dini yalvarmaya yönelmeyi azaltmada 

etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 43: Dini BaĢa Çıkma Dini Memnuniyetsizlik 

  

  

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

 

Öntest 

Deney ,35 ,51 10 

  

 

Kontrol ,25 ,20 10 

Dini BaĢa Çıkma 

Dini 

Memnuniyetsizlik 
Sontest 

Deney ,07 ,12 10 

  

 

Kontrol ,57 ,31 10 

  

 

Ġzleme 

Deney ,52 ,53 10 

  

 

Kontrol ,30 ,32 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini 

memnuniyetsizlik alt boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan 

ortalamaları tablo 43‟te incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması 

( X =,35), standart sapması (SS=,51), kontrol grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma 

ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,25) 

ve standart sapması (SS=,20) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki bireylerin Dini 

BaĢa Çıkma ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldıkları sontest puan 

ortalaması ( X =,07), standart sapması (SS=,12), kontrol grubundaki bireylerin Dini 

BaĢa Çıkma ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan aldıkları sontest puan 

ortalaması ( X =,57) ve standart sapması (SS=,31) olarak bulunmuĢtur.  Deney 
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grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan 

aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =,52), standart sapması (SS=,53), kontrol 

grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan 

aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =,30) ve standart sapması (SS=,32) olarak 

bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Dini BaĢa Çıkma 

ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutuna iliĢkin tutumlarında önce olumlu anlamda 

düĢüĢ sonrasında ise artıĢ gözlemlenmiĢtir. 

Buna göre programın uygulaması esnasında katılımcılar, seçim kuramına göre 

davranıĢlarımızı sadece biz kontrol edebiliriz ve sonuçlarına da biz katlanırız ilkesini 

öğrendiklerinde, günahlarından ötürü sıkıntılara maruz kaldıkları düĢüncesiyle dini 

memnuniyetsizlik alt boyutunda bir dalgalanma görülmüĢ olabilir. Bu öğrenme 

katılımcıları “Allah beni günahlarımdan dolayı cezalandırıyor”  fikrine yöneltmiĢ 

olabilir. Program esnasında aynı bilgiye ulaĢtıklarında bunun onları manevi olarak 

temizlediği düĢüncesiyle cezalandırma fikrine sıcak bakmamıĢ olabileceklerinden, 

sontest puanları oldukça düĢük çıkmıĢtır Ģeklinde yorumlanabilir. 
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Tablo 44: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği Dini Memnuniyetsizlik Öntest, Sontest ve Ġzleme 

ANOVA Sonuçları 

Tablo 44‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Dini BaĢa 

Çıkma Ölçeği “Dini Memnuniyetsizlik” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden aldıkları puanların ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi 

sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 

33,316 ; p<.001, η
2
= ,64) bulunmuĢtur. BaĢka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında 

yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, 

Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini memnuniyetsizlik alt boyutundan elde ettikleri puanların 

ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Bu bulgu bireylerin grup 

ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri 

puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Gerçeklik 

Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini 

memnuniyetsizlik alt boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 7,176 1 7,176 33,316 ,000 649 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
,051 1 ,51 ,237 ,632 ,013 

Hata 3,877 18 ,215 

   

Denekler Ġçi 5,084 40 ,917 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
,140 2 ,070 ,730 ,489 ,039 

Grup*Ölçüm 1,502 2 ,751 7,856 ,001 ,304 

Hata 3,442 36 ,096 
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Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin dini baĢa çıkma ölçeği dini 

memnuniyetsizlik boyutuna iliĢkin puan ortalamaları deney grubundaki bireylerin 

lehine deney öncesinden sonrasına anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir 

baĢka deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümler faktörlerinin Dini 

BaĢa Çıkma Ölçeği dini memnuniyetsizlik boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı 

(F(2-40)= 7,856, P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli 

Grupla Psiko-Eğitim Programının Dini BaĢa Çıkma Ölçeği dini memnuniyetsizlik 

boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Memnuniyetsizlik Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği 
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ġekil 15:  Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Memnuniyetsizlik Alt Boyutu Puan Ortalamaları 

Grafiği 

ġekil 15‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Dini BaĢa Çıkma Dini Memnuniyetsizlik Alt Boyutu Puan 

Ortalamaları Grafiği incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin Dini BaĢa Çıkma dini 

memnuniyetsizlik alt boyutuna iliĢkin sontest puanlarında önemli bir azalma 

görülmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise deney grubundaki bireylere kıyasla 

tam tersi bir artıĢ görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin tamamlanmasının ardından 

geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için dini memnuniyetsizlik alt ölçeğine 
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iliĢkin puanlarında bir artıĢ görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 15 incelendiğinde elde 

edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm 

bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-

eğitim programının”  “Dini BaĢa Çıkma” dini memnuniyetsizliği azaltmada etkin bir 

psiko-eğitim programıdır denilebilir. Söz konusu azalma pozitif bir sonuçtur. Çünkü 

bireyler yukarıdaki grafiklerde hatırlanacağı üzere kaçınma tutumundan uzaklaĢıp 

problem çözmede aktif rol almayı öğrenmiĢlerdir. Bu sonuç, “H1: Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  dini yalvarmaya yönelmeyi 

azaltmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

 Tablo 45: Empati Duygusal  

   

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

Öntest 

Deney 1,20 ,26 10 

  

Kontrol 1,28 ,23 10 

 

Empati 

 

Duygusal Sontest Deney 3,37 ,86 10 

 

 

Kontrol 1,15 ,37 10 

  

Ġzleme 

Deney 3,45 ,87 10 

  

Kontrol 1,20 ,30 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt 

boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 45‟te 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =1,20), standart sapması (SS=,26), 

kontrol grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt boyutundan aldıkları 

öntest puan ortalaması ( X =1,28) ve standart sapması (SS=,23) olarak bulunmuĢtur.  

Deney grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt boyutundan aldıkları 

sontest puan ortalaması ( X =3,37), standart sapması (SS=,86), kontrol grubundaki 
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bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt boyutundan aldıkları sontest puan 

ortalaması ( X =1,15) ve standart sapması (SS=,37) olarak bulunmuĢtur.  Deney 

grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt boyutundan aldıkları izleme 

test puan ortalaması ( X =3,45), standart sapması (SS=,87), kontrol grubundaki 

bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt boyutundan aldıkları izleme test puan 

ortalaması ( X =1,20) ve standart sapması (SS=,30) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre 

deneysel iĢleme maruz kalan bireylerin Temel Empati Ölçeği duygusal alt boyutuna 

iliĢkin tutumlarında olumlu yönde artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 46: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Empati Duygusal Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 226,911 1 226,911 436,662 ,000 960 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
32,155 1 32,155 61,878 ,000 ,775 

Hata 9,354 18 ,520 

   

Denekler Ġçi 40,144 40 16,559 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
14,706 2 7,353 35,578 ,000 ,664 

Grup*Ölçüm 17,998 2 8,999 43,542 ,000 ,708 

Hata 7,440 36 ,207 

   

Tablo 46‟da görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Empati 

“Duygusal” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden aldıkları puanların 

ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve 

eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 436,662; p<.001, η
2
= ,96) bulunmuĢtur. BaĢka 

bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme 

testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Empati duygusal alt boyutundan elde 
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ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. 

Gerçeklik Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının Empati duygusal alt 

boyutu üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin empati duygusal boyutuna iliĢkin puan 

ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden sonrasına anlamlı 

farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile 

tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme esnekliği tanıma boyutu üzerinde ortak 

etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 43,542, P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik 

Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının Empati Duygusal boyutunu 

artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Empati Duygusal Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği verilmiĢtir. 
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ġekil 16: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Empati Duygusal Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

ġekil 16‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Empati Duygusal Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin empati duygusal alt boyutuna iliĢkin 

sontest puanlarında önemli bir artıĢ görülmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise 

deney grubundaki bireylere kıyasla kısmî azalma görülmektedir. Ayrıca deneysel 
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iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için 

empati duygusal alt ölçeğine iliĢkin puanlarında bir artıĢın az da olsa arttığı 

görülmüĢtür. Sonuç olarak ġekil 16 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu 

ulaĢılan bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  

“Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Empati” 

duygusal alt boyutu artırmada etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, 

“H1: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  empati 

duygusallığı artırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

 Tablo 47: Empati BiliĢsel  

   

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

Öntest 

Deney ,93 ,19 10 

  

Kontrol ,94 ,17 10 

 

Empati 

 

BiliĢsel Sontest Deney 3,78 ,99 10 

 

 

Kontrol 1,43 ,17 10 

  

Ġzleme 

Deney 3,60 ,91 10 

  

Kontrol 1,46 ,22 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt 

boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 47‟de 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,93), standart sapması (SS=,19), 

kontrol grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt boyutundan aldıkları 

öntest puan ortalaması ( X =,94) ve standart sapması (SS=,17) olarak bulunmuĢtur.  

Deney grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt boyutundan aldıkları 

sontest puan ortalaması ( X =3,78), standart sapması (SS=,99), kontrol grubundaki 

bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması 
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( X =1,43) ve standart sapması (SS=,17) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki 

bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt boyutundan aldıkları izleme test puan 

ortalaması ( X =3,60), standart sapması (SS=,91), kontrol grubundaki bireylerin Temel 

Empati Ölçeği biliĢsel alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,46) ve 

standart sapması (SS=,22) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan 

bireylerin Temel Empati Ölçeği biliĢsel alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde 

artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 48: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Empati BiliĢsel Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 246,676 1 246,676 432,743 ,000 ,960 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
33,522 1 33,522 58,807 ,000 ,766 

Hata 10,260 18 ,570 

   

Denekler Ġçi 60,298 40 26,598 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
35,750 2 17,875 85,574 ,000 ,826 

Grup Ölçüm 17,028 2 8,514 40,761 ,000 ,694 

Hata 7,520 36 ,209 

   

Tablo 48‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Empati 

“BiliĢsel” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden aldıkları puanların 

ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve 

eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 432,743; p<.001, η
2
= ,96) bulunmuĢtur. BaĢka 

bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme 

testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Empati biliĢsel alt boyutundan elde ettikleri 

puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Farklı 
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zamanlarda yapılan tüm ölçümler arasında da anlamlı bir farkın olduğu baĢka bir 

ifadeyle zaman temel etkisinin anlamlı ve eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(2-40) = 

85,574; p<.001, η
2
=,82) bulunmuĢtur. Bu bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, 

öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları 

arasındaki farkın anlamlı olduğunu göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak 

etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir (F(2-40) =40,761; p<.001). Gerçeklik 

Terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim programının Empati biliĢsel alt boyutu üzerinde 

etkili olduğunu göstermektedir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin empati biliĢsel boyutuna iliĢkin puan 

ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden sonrasına anlamlı 

farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile 

tekrarlı ölçümler faktörlerinin empati biliĢsel boyutu üzerinde ortak etkilerinin anlamlı 

(F(2-40)= 40,761; P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik Terapisi Yönelimli 

Grupla Psiko-Eğitim Programının Empati biliĢsel boyutunu artırmada anlamlı bir etkiye 

sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Empati BiliĢsel Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği verilmiĢtir. 

EMPATI BILISSEL
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ġekil 17: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Empati BiliĢsel Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 
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ġekil 17‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Empati BiliĢsel Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin empati duygusal alt boyutuna iliĢkin 

sontest puanlarında önemli bir artıĢ görülmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise 

deney grubundaki bireylere kıyasla kısmî bir artıĢ görülmektedir. Ayrıca deneysel 

iĢlemin tamamlanmasının ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için 

empati biliĢsel alt ölçeğine iliĢkin puanlarında azalma az da olsa arttığı görülmüĢtür. 

Sonuç olarak ġekil 17 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan 

bulguları destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  

“Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Empati” 

biliĢsel alt boyutu artırmada etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, 

“H21: Gerçeklik Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  empati 

biliĢselliği artırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 

Tablo 49: Empati Toplam 

   

GRUPLAR Ortalama 

Standart 

Sapma N 

  

Öntest 

Deney ,98 ,18 10 

  

Kontrol ,92 ,14 10 

 

Empati 

 

Toplam Sontest Deney 3,53 ,95 10 

 

 

Kontrol 1,14 ,29 10 

  

Ġzleme 

Deney 3,49 ,89 10 

  

Kontrol 1,21 ,41 10 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt 

boyutundan elde ettikleri öntest, sontest ve izleme puan ortalamaları tablo 49‟da 

incelenmiĢtir. Buna göre deney grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt 

boyutundan aldıkları öntest puan ortalaması ( X =,98), standart sapması (SS=,18), 

kontrol grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt boyutundan aldıkları 
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öntest puan ortalaması ( X =,92) ve standart sapması (SS=,14) olarak bulunmuĢtur.  

Deney grubundaki bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt boyutundan aldıkları 

sontest puan ortalaması ( X =3,53), standart sapması (SS=,95), kontrol grubundaki 

bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt boyutundan aldıkları sontest puan ortalaması 

( X =1,14) ve standart sapması (SS=,29) olarak bulunmuĢtur.  Deney grubundaki 

bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt boyutundan aldıkları izleme test puan 

ortalaması ( X =3,49), standart sapması (SS=,89), kontrol grubundaki bireylerin Temel 

Empati Ölçeği toplam alt boyutundan aldıkları izleme test puan ortalaması ( X =1,21) ve 

standart sapması (SS=,41) olarak bulunmuĢtur.  Buna göre deneysel iĢleme maruz kalan 

bireylerin Temel Empati Ölçeği toplam alt boyutuna iliĢkin tutumlarında olumlu yönde 

artıĢ olduğu gözlenmiĢtir. 

Tablo 50: Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-eğitim Programının 

Affetme, Empatik Beceriler ve Stresle BaĢa Çıkma Üzerine Etkileri Psiko-eğitim 

Programının Empati Toplam Öntest, Sontest ve Ġzleme ANOVA Sonuçları 

VaryansıN 

Kaynağı KT Sd KO F P η2 

Denekler Arası 212,955 1 212,955 366,760 ,000 ,953 

Gruplar 

(deney ve Kontrol) 
37,300 1 37,300 64,240 ,000 ,781 

Hata 10,451 18 ,581 

   

Denekler Ġçi 50,904 40 21,801 

   

Ölçüm 

( öntest-sontest-izleme) 
25,835 2 12,918 60,145 ,000 ,770 

Grup*Ölçüm 17,337 2 8,668 40,360 ,000 ,692 

Hata 7,732 36 ,215 

   

Tablo 50‟de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Empati 

“Toplam” alt boyutu öntest, sontest ve izleme testi ölçümlerinden aldıkları puanların 

ortalamaları üzerinde yapılan varyans analizi sonucunda müdahale etkisinin anlamlı ve 
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eta kare değerinin etki büyüklüğü (F(1-18)= 366,760; p<.001, η
2
= ,95) bulunmuĢtur. BaĢka 

bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarında yer alan bireylerin öntest, sontest ve izleme 

testi ölçümleri arasında ayrım yapmaksızın, Empati Toplam alt boyutundan elde 

ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı düzeyde bir fark bulunmaktadır. Bu 

bulgu bireylerin grup ayrımı yapılmaksızın, öntest, sontest ve izleme testi 

ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları arasındaki farkın anlamlı olduğunu 

göstermektedir. Ayrıca, müdahale ve zaman ortak etkisinin de anlamlı düzeyde olduğu 

görülmektedir (F(2-40) =40,360; p<.001).  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan bireylerin Empati toplam boyutuna iliĢkin puan 

ortalamaları deney grubundaki bireylerin lehine deney öncesinden sonrasına anlamlı 

farklılık gösterdiği gözlemlenmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle farklı iĢlem gruplarında olmak ile 

tekrarlı ölçümler faktörlerinin affetme esnekliği tanıma boyutu üzerinde ortak 

etkilerinin anlamlı (F(2-40)= 40,360; P<,001) olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu Gerçeklik 

Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programının Empati toplam boyutunu 

artırmada anlamlı bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

AĢağıda Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Empati Toplam Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği verilmiĢtir. 
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ġekil 18: Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme Ölçümlerinden 

Aldıkları Empati Toplam Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 
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ġekil 18‟de verilen Deney ve Kontrol Gruplarının Ön Test, Son Test ve Ġzleme 

Ölçümlerinden aldıkları Empati Toplam Alt Boyutu Puan Ortalamaları Grafiği 

incelendiğinde,  deney grubundaki bireylerin empati toplam alt boyutuna iliĢkin sontest 

puanlarında önemli bir artıĢ görülmektedir. Kontrol grubundaki bireylerde ise deney 

grubundaki bireylere kıyasla kısmî bir artıĢ görülmektedir. Ayrıca deneysel iĢlemin 

tamamlanmasının ardından geçen on haftalık zaman diliminde deney grubu için empati 

biliĢsel alt ölçeğine iliĢkin puanlarında önemli bir değiĢiklik görülmemiĢtir. Sonuç 

olarak ġekil 18 incelendiğinde elde edilen grafik, araĢtırma sonucu ulaĢılan bulguları 

destekler niteliktedir. Elde edilen tüm bulgular dikkate alındığında,  “Gerçeklik Terapisi 

yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  “Empati” toplam alt boyutu 

artırmada etkin bir psiko-eğitim programıdır denilebilir. Bu sonuç, “H1: Gerçeklik 

Terapisi yönelimli dini baĢa çıkma psiko-eğitim programının”  empati toplamı 

artırmada etkilidir.” denencesini doğrulamaktadır. 
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BÖLÜM 4. TATIġMA ve SONUÇ 

Gerçeklik terapisi yönelimli psiko-eğitim programı affetme esnekliği kazandırma grup 

süreci içerisinde katılımcılara affetme konusunda yanlıĢ bildikleri noktalar fark 

ettirilerek, affetme kavramının literatürde yer aldığı Ģekliyle kazandırılması 

amaçlanmıĢtır. Affetme kavramını literatürde tanımlandığı haliyle benimseyen 

katılımcıların, affetmeye iliĢkin içsel dinamiklerindeki değiĢimler, uygulama sürecinde 

ve elde edilen sonuçlardaki farklılıklar bu bölüm içerisinde tartıĢılmıĢtır. Yine program 

Grup süreci içinde empatik becerilerini kullanmayı sağlamıĢtır. Aynı zamanda stres 

algılarını fark etmelerini neyi stres olarak kabul edeceklerini neyi de stres olarak kabul 

etmeyeceklerini fark etmelerini sağlamıĢtır. 

AraĢtırmamızın temel amacı Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Psiko-

Eğitim Programının affetme esnekliği kazanma, empatik beceriler ve stresle baĢa çıkma 

üzerine etkilerini test etmektir..  

 Gerçeklik Terapisi Yönelimli Dini BaĢa Çıkma Grupla Psiko-Eğitim Programı 

Affetme Esnekliği Tanıma, ĠçselleĢtirme ve Toplam boyutlarını anlamlı bir 

Ģekilde artırdığı görülmüĢtür.  

Affetme iĢlemi bireylerin genellikle insani iliĢkilerinde özellikle yakın iliĢkilerinde 

yaĢayacağı bir süreçtir. Gerçeklik terapisi yaklaĢımı da problemlerin iliĢkilerden 

kaynaklandığını ifade eder  (Glasser W. , 2002). Affedememe ve buna bağlı öfke ve kin 

duygularımız temel ihtiyaçlarımızdan bir ya da bir kaçının karĢılanamamasından 

kaynaklanmaktadır. Özellikle, hayatta kalma-fizyolojik, sevgi-ait olma-iliĢki, güçlü-

baskın olma, özerklik-özgürlük, oyun-eğlenme gibi ihtiyaçların benzer psikolojik 

ihtiyaçlar olarak benimsendiği dikkat çekmektedir. Ġhtiyaçların karĢılanması ile elde 

edilen doyum da, bireyin öznel iyi-oluĢunun (mutluluğunun) artmasında önemli bir rol 

oynamaktadır (Çivitçi, 2012). Gerçeklik terapisi psiko eğitim programı olayı bu açıdan 

ele aldığından Grup üyelerimizin yaĢadığı affetme problemlerinin hangi ihtiyaçlarının 

uzantısı olduğunu fark etmelerini sağlamıĢtır. Temel ihtiyaçlarımızdan bir ihtiyaç 

karĢılanmaz veya ihtiyaçlar arasında bir çatıĢma oluĢur ise, kiĢinin davranıĢını 

karĢılanmayan ihtiyaçları yönlendirmektedir (Harvey ve Retter, 2002).  
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Yapılan araĢtırmalar, psikolojik ihtiyaçlar ile öznel iyi-oluĢ arasındaki iliĢkilerin 

varlığını destekler niteliktedir. Örneğin, 155 ülkeden deneklerin katılımıyla 

gerçekleĢtirilen geniĢ örneklemli bir çalıĢma (Tay ve Diener, 2011), temel ihtiyaçlar ve 

psikolojik ihtiyaçlar ile öznel iyi-oluĢun biliĢsel unsuru olan yaĢam doyumu ve duyuĢsal 

unsuru olan olumlu ve olumsuz duygulanım arasındaki iliĢkileri ortaya koymaktadır. 

Ülkemizde yapılan bazı çalıĢmalarda da, üniversite öğrencilerinde özerklik, yeterlik, 

iliĢki (Cihangir-Cankaya, 2009), hayatta kalma, sevgi-aidiyet, güç, özgürlük, eğlenme) 

ihtiyaçları ile öznel iyi-oluĢ arasında iliĢkiler bulunmuĢtur (Türkdoğan ve Duru, 2012). 

 Yine programın farkındalık kazandırdığı en önemli noktalardan biri, baĢkalarını 

değiĢtiremeyeceğimizi yalnızca kendi düĢünce, duygu ve davranıĢlarımızı 

değiĢtirebileceğimizdir  (Glasser W. , 2002). Bu kazanım deney gurubunun affetme 

sürecini kolaylaĢtırmıĢtır. Çünkü bahanelerin tartıĢılması ve geçmiĢ yaĢantıların ele 

alınmasının, kiĢinin kendini zayıf ve değiĢemeyecek bir birey olarak görmesine neden 

olabilir (Kağnıcı, 2012:302). Bu nedenle affetme iĢlemi güçlü manevi bir ülkü olarak 

terapistlerin dini doktrini terapi tutumlarına entegre etmeleri gerekir  (Watts, 1998). 

Programın bir baĢka etki gücü affetmenin dini perspektifinin etkisidir. Ġslam dininde 

adaletin peĢsine düĢmektense affetmeyi istemek daha Allah‟a yakınlaĢtırıcı ve 

faziletlidir  (Hathout, 1997).  Deney gurubu affettiklerinde içsel olarak güçleneceklerini, 

Allah‟ın sevgisini kazanacaklarını düĢünerek sevgi ve özgürlük ihtiyaçlarını bu yolla 

kazanabileceklerini fark etmiĢlerdir. Hadis-i Ģerifte peygamberimiz “Allah affeden bir 

kulun ancak izzetini artırır” (Müslim, Birr, 19) buyurarak affedenin izzet sahibi 

olacağını vurgulamıĢtır. Bununla beraber suçlunun da yaptığı kusurla bir temel ihtiyacı 

gidermek zorunda kalabileceğini far etmiĢlerdir. Suçlunun davranıĢlarını değiĢtirmek 

zorunda olmadıklarını ancak değiĢtirebilecekleri tek Ģeyin onu affedip affetmeyeceği 

düĢüncesi olduğunu fark etmiĢlerdir. Öte yandan affetme bir dini baĢa çıkma tarzı 

olarak manevi temelli ve iyi amellerde bulunma biçimine girer. Fussilet, 41/34 ―İyilikle 

kötülük bir olmaz. Kötülüğü en güzel bir şekilde sav. Bir de bakarsın ki, seninle 

arasında düşmanlık bulunan kimse sanki sıcak bir dost oluvermiştir.‖ “Hasene ve 

Seyyie” den kastın af ve intikam olduğu söylenmiĢtir. Mücahid hasenenin selam 

olduğunu, Kadı Ebû Bekir Arabî ise musafaha olarak tanımlamıĢtır. (Kurtubi, C.15:235-
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236)  Buna bağlı olarak daha dindar insanlar habis hastalık ve doğal afet gibi durumları 

ve diğer insanları daha kolay affedebilmektedir  (Amini, Doodman, ve Edalati, 2013). 

Hz. Ebu Bekir‟in Mistah isminde fakir bir akrabası vardı. Hz. AyĢe‟ye yapılan iftira ile 

bu kiĢinin de alakası olduğu için Hz. Ebu Bekir ona yardım etmemeye yemin etmiĢti. 

Fakat Ģu ayet gereğince yardıma devam etti  (Kurtubi, C.12:137). Nur 24/22: ― Sizden 

fazilet ve servet sahibi olanlar yakınlarına, yoksullara ve Allah yolunda hicret edenlere 

(mallarından bir şey vermekte) kusur etmesinler, hatalarını affetsinler, hoş görsünler. 

Allah’ın sizi bağışlamasını sevmez misiniz? Allah çok bağışlayan ve çok merhamet 

edendir.‖ Bu ayet tıpkı Al-i Ġmran 134. Ayet gibi affetmenin öncesinde infak etmek 

fakirlere yardım etmek insanı veren el olarak güçlü kıldığı için affetmeyi kolaylaĢtırdığı 

gibi aynı zamanda öfke yerine fedakârlığı alturistik tutumu desteklemektedir. 

Programda uygulanan affetme modelinin üçüncü aĢaması fedakârlık ve hediye 

sunmaktır  (Worthington E.,1998b). Öte yandan öfke affetmenin bir bileĢenidir. Öfke 

sağlık için bir risk olduğundan affedememe de sağlık riskleri taĢır  (Harris, Thoresen, ve 

Kopez, 2007). Aynı zamanda affedememe problematik baĢ etme biçimlerine sevk eder. 

Kaçınmacı baĢa çıkma ve madde kullanımı gibi yollara tevessül etmelerine sebep 

olabilir  (Harris, Thoresen, ve Kopez, 2007). Ancak program değerlendirildiğinde 

affetme esnekliğinde artıĢ görüldüğünden stres ile baĢ etme de kaçınmacı boyutları 

azaltmıĢtır.  

ġûra 42/40: “Kötülüğün karĢılığı onun dengi kötülüktür. Kim affeder, ıslah eder (barıĢı 

sağlarsa) onun mükâfatı Allah‟a aittir. Doğrusu O zulmedenleri sevmez.” Affetmenin 

kalıcı olması için proaktif olup kötülüğe maruz kalmasına rağmen bireyin saldırgana 

iyilik yapması tavsiye edilir.  Manevi temelli baĢ etme biçimi olarak sabırla saldırgana 

bir selam vermesi ya da bir hediye alması saldırganı kendine itaat ettirebilir. 

ġûra 42/37: ―(Onlar) büyük günahlardan ve hayâsızlıktan kaçınırlar. Kızdıkları zaman 

da affederler‖ ayeti affetme sürecinde öfke kontrolünü sağlamayı da tavsiye etmektedir.  

Gazabın yeri kalptir. Manası da intikam hırsıyla kanın galeyana gelmesidir. 

KanıksanmıĢ bir davranıĢ olarak gazap, iliĢkide olduğu insanlardan elde ettiği neticedir. 

Sohbet ettiği insanlar gazaplarıyla övünür ve bunu erkeklik ve Ģecaat sayarlar. Ġnsan bu 

gibi sözleri dinleye dinleye gazabın güzel bir Ģey olduğunu zannetmeye baĢlar. Kendini 

onlara benzetmek ister (Gazali, C.3:377).  Öfke duygusu çoğunlukla ikincil bir duygu 
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olarak ortaya çıkmaktadır. Bu duyguyu tetikleyen birincil duyguların engellenmiĢlik 

hissi, önemsenmeme duygusu, aĢağılanmıĢlık duygusu, haksızlığa uğramıĢ olma fikri ve 

duygusu olduğu görülmektedir. Ancak bireyler genellikle öfke duygusunu fark ederken 

bu duygunun zeminini oluĢturan diğer duygularını yeterince fark edememektedirler  

(http://www.e-psikiyatri.com., 2011).  

Ebu Nuaym Ali b. Hüseyin‟den aktardığı bir hadiste: ―Kıyamet günü bir münadi 

hanginiz fazilet ehlidir diye seslenecek. İnsanların bazıları ayağa kalkacak. Onlara 

haydi cennete koşun denilecek. Melekler onlarla karşılaşınca nereye diye soracaklar. 

Onlar da cennete diyecekler. Melekler hesaptan önce mi diyecekler. Onlar da evet 

diyecekler. Melekler siz kimsiniz diyecekler. Onlar da fazilet ehliyiz diyecekler. 

Melekler sizin faziletiniz neydi diyecekler. Onlar da, bize cahillik edildiğinde hilm ile 

davrandık. Bize zulüm edildiğinde sabrettik, bize kötülük edildiğinde affettik diyecekler. 

Melekler de onlara girin cennete, salih amel sahibinin ecri ne büyüktür diyecekler‖ 

(Kurtubi, C.16:28).  Grup sürecinde affetme ile ilgili bu açıklamalar yapılmıĢtır. Din 

toplumumuzda güçlü bir referanstır. Bu referans destekli bir psiko-eğitim programı 

uygulamasında Grup üyelerinin affetme süreci daha kolay hale gelmiĢtir. 

Netice itibariyle bireyler affetme esnekliği kazanabilirler, affetme terapötik etki 

yaratabilir ve affetme dini baĢa çıkma biçimi olabilir. Literatür incelendiğinde dini baĢa 

çıkmanın affetmeyi olumlu yönde etkilediğine yönelik bulgular vardır. Ayten (2009b),  

yaptığı bir çalıĢmada dindarlık ile affetme eğilimi (genel) arasında olumlu iliĢki ve 

dindarlık ile affetme eğiliminin alt boyutları olan "kaçma" ve "öç alma" boyutları 

arasında negatif, "iyimserlik" boyutu arasında ise pozitif iliĢki gözlemlemiĢtir. 

Bireylerin dindarlık düzeylerini gösteren "Allah'a yakınlık hissi, sosyal problemlerin 

çözümünde dini emirleri referans alma, dürüstlük, komĢuya iyi davranma, oruç, namaz 

gibi ibadetleri yerine getirme, Kuran okuma ve dini bilgi düzeyine sahip olma gibi" 

niteliklerdeki artıĢ, kendilerine karĢı herhangi bir suç iĢlemiĢ birisini "anlama, onun 

hatasını düzeltebileceğini düĢünme, Allah'tan onun için af dilerne ve problemin asıl 

kaynağını araĢtırma" gibi affetme eğilimini beraberinde getirmektedir.  

GeçmiĢte yapılan hataları ve bireyi inciten kiĢileri affetmenin bireye kazandırdıkları ele 

alındığında, bağıĢlamanın psikolojik danıĢma sürecinde yardımcı bir teknik ve süreç 

olarak kullanılmasının gerekliliği ortadır  (Tekinalp ve Terzi, 2012). 

http://www.e-psikiyatri.com/
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Bugüne kadar yapılmıĢ olan çalıĢmalar affetmenin, aile, arkadaĢ ve romantik iliĢkiler 

gibi kiĢinin yaĢamındaki birçok sosyal alanda önemli ve etkili olduğunu ve bireyin 

iyilik halini olumlu etkilediğini göstermektedir  (Bugay ve Demir, 2011). 

Affetme ile dindarlık arasında pozitif bir iliĢki söz konusudur. Dindar kiĢiler affetmeye 

daha meyilli kiĢilerdir (McCullough ve Worthington, 1999). 

Bugay ve Demir  (2012), Yaptıkları çalıĢmada affetmenin artrılabildiğini 

gözlemlemiĢlerdir. Berry ve diğ., (2005), yaptıkları dört çalıĢmada affetmenin terapötik 

gücünü gözlemlenmiĢtir. 

Amfizem hastaları üzerinde yapılan bir çalıĢmada affetme bir dini baĢa çıkma tutumu 

olarak değerlendirilmiĢtir  (Green, ve diğ., 2011). 

BaĢka bir çalıĢmada minnettarlık duygusuyla affetme arasında pozitif bir iliĢki 

bulunmuĢtur. Aynı çalıĢmada katılımcılar yüksek derecede affetme becerisine ve 

minnettarlık duygusuna sahip olanların daha aza depresif, daha az öfkeli olduklarını ve 

daha az yalnızlık duygusu taĢıdıklarını ifade etmiĢlerdir. Aynı kiĢiler daha kabulcü, 

empatik ve merhamet sahibi olduklarını ifade etmiĢlerdir  (Breen, Kashdan, ve Monica, 

2010).  

Stanford Üniversitesi‟nde görevli bilim adamı Frederic Luskin ve ekibi, San Francisco 

kentinde oturan 259 kiĢi üzerinde araĢtırma yaptı. Denekleri 6 kez 1,5 saatlik oturumlara 

çağıran bilim adamları, bu oturumlarda katılımcıların affetmeyi öğrenmesini sağladılar. 

AraĢtırma çerçevesinde kötü anılarını konuĢarak paylaĢan denekler, daha sonra 

kendilerine zarar veren kiĢileri canlandırarak içlerinden onlarla konuĢtular. 

Kendilerine zarar veren kiĢileri affeden katılımcıların çoğu, deney sonrasında daha az 

acı duyduğunu belirterek, stresten kaynaklanan sırt ağrısı, uykusuzluk ve mide ağrısı 

gibi ruhsal ve fiziksel belirtilerin de önemli ölçüde azaldığını kaydetti (http://sgk.org, 

2012). 

 Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programı empatinin 

duyuĢsal, biliĢsel ve toplam boyutlarını anlamlı bir Ģekilde artırdığı görülmüĢtür.  

Empati insan iliĢkileri içinde bir iĢlemdir. Empati genelde inanıldığı gibi istemli olarak 

tetiklenen bir süreç olmaktan daha çok, güdülenmiĢ bir süreç gibi gözükmektedir. Bu 

http://sgk.org/
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durum, empatiyi ötekini anlamayı, bilgimizi artırma yöntemiyle birlikte daha esnek bir 

insan yeteneği yapmaktadır. Bu sayede empati, anti sosyal kiĢililerin eğitilmesi ya da 

psikoterapistlerin eğitimi gibi çeĢitli amaçları hedefleyen çalıĢma-geliĢtirme 

programlarında sosyal ve biliĢsel müdahaleleri uygun kılmaktadır (AltınbaĢ, ve diğ., 

2010).  

Bu çalıĢmada empati insan iliĢki ve iletiĢimi odaklı yaklaĢım sergileyen gerçeklik 

terapisi yönelimli psiko-eğitim programına dahil edilmiĢtir. ĠletiĢime geçmek isteyen 

kiĢi iletiĢim baĢlatan lider kiĢidir. Lider iletiĢimde karĢı taraftan adım atmasını 

beklemez. Tıpkı vagonların lokomotife yaklaĢıp bağ kuramadığı, aksine lokomotiflerin 

hareket edip vagonlarla bağ kurması metaforunda olduğu gibi iletiĢimi baĢlatan kiĢi 

empati kurarak hedef kiĢiyle bağ kurmuĢ olur.  

Empatinin genelde düĢmanlık gibi bir durum yaratması söz konusu değildir. Bununla 

birlikte empati yargılamanın zıttıdır. Empati olumlu duygusal ortam yaratır ve iliĢkileri 

olumlu yönde besler. Ayrıca empatinin var olan düĢmanlıkların ortadan kalkmasında da 

önemli bir payı bulunur. (Stephan, 1999, akt: Özbek, 2004). Empati affetmeye aracılık 

eder.  Fedakârca bir davranıĢtır. KiĢi suçlunun davranıĢlarını onun bakıĢ açısıyla 

anlamak ve onun hissettiklerini hissetmek için empati kurmalıdır  (Younger, ve diğ., 

2004).  

Empatik beceriden yoksun kiĢilerin birbirleriyle olan iletiĢimlerinde yanlıĢ anlamalar ve 

kırmalar söz konusudur. Empati kurabilme yeteneğine sahip olan kiĢiler, empati 

kuramayanlara göre arkadaĢlık iliĢkileri geliĢtirmede daha baĢarılı olurlar, diğer 

insanlarla iyi geçinirler, daha az kavga ederler ve daha fazla paylaĢırlar (Baker, 2000).  

Hadisi Ģerifte Hz. Muhammed (sav) dargınların barıĢmasıyla ilgili olarak ilk adım atan, 

selamı ilk veren kiĢinin çok daha fazla makbul kiĢi olduğunu ve sevap aldığını 

müjdelemektedir (Müslim, Ġman,93). ĠĢte bu dini tutum Grup sürecinde empati kurmayı 

ve affetme isteğini artırmada etkili olmuĢtur.  ―Müminler birbirlerini sevmek, acımak ve 

şefkat hususunda bir vücut gibidir. Vücudun bir uzvu rahatsızlanırsa diğer uzuvlarda 

ona uykusuzluk ve ateş olarak katılır‖ (Buhari, Edep, 27). 

Empati temelli müdahaleler her ne kadar suçluyla empati kurmak zaman alsa da 

affetmeyi artırmada daha etkili olmuĢlardır. Yapılan bir çalıĢmada Grup liderleri 
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katılımcıları suçlunun tamamlanmamıĢ insani ihtiyaçlarından kaynaklı hatalarını insani 

kusurlarını hayalini kurdurmuĢlardır. Böylece empatinin gücüyle suçlunun incitici 

davranıĢını tartıĢmaya onun anlamaya çalıĢmıĢlardır. Dolayısıyla empati affetmeyi 

hızlandıran bir etkiye sahiptir  (Worthington, ve diğ., 2000).  

Dini yaklaĢımda doğasında empatiyi tavsiye etmektedir. KiĢi bir kimseyi affettiği 

zaman Allah ta o kiĢinin bir günahını affedecek, bu da onu daha mutlu edecek ve 

cennete yaklaĢtıracaktır. Grup üyeleri çalıĢma sürecinde edindiğimiz intibaya göre 

empati yatkın kiĢilerdi. “Bunu neye bağlıyorsunuz çabuk empati kurabiliyorsunuz” 

sorumuza “biz karĢımızdaki kiĢiyi sevdiğimiz için kırılıyoruz ve yine sevdiğimiz için 

onun neden böyle davrandığını anlamaya çalıĢıyoruz. Yoksa neden burada onu affetmek 

için destek almaya çalıĢalım” Ģeklinde mutabık cevaplar aldık. Namaz kıldığını 

söyleyen bir üyemiz “hocam müsait oldukça namazı camide kılarım. Bu durum diğer 

insanlarla aynı anda aynı hareketleri yapmamızın onları daha kolay anlamamızı 

sağlayabilir Ģeklinde bir görüĢ ifade etmiĢti. Böylelikle karĢıdaki kiĢiyi anlama çabasına 

girmek ona karĢı merhamet duygusunu geliĢtireceğinden affetmeyi, empati 

kurmalarının, yaĢadıkları dini deneyim ve insan iliĢkileri merkezi yaklaĢım sergileyen 

gerçeklik terapisi yaklaĢımının etkisiyle artmıĢ olabileceği düĢünülebilir. Özcan 

(2007:71), Empati ve dini inanç arasındaki iliĢki üzerine yaptığı çalıĢmada elde ettiği 

bulgulara göre dindarlık düzeyi yükseldikçe empatinin alt boyutlarından olan empatik 

ilgi düzeyi de yükselmektedir. Empatik ilgi insanın baĢkalarına karsı ilgili, Ģefkatli, 

sevecen ve fedakâr olması, onları anlamak için çaba sarf etmesi anlamına gelmektedir. 

Bunlar aynı zamanda dinimizin insanların diğer varlıklarla olan iliĢkilerinde olmasını 

istediği özelliklerdir.  

Hoffman (1977), belirli bir kapasiteyle dünyaya gelen çocukların uygun Ģekilde 

yetiĢtirilmesi sonucunda, çocukta empatik becerinin geliĢeceğini öne sürmüĢtür. Cotton 

(2001), otoriter olmayan annelerin çocuklarının, duygusal ve biliĢsel empati 

seviyelerinin, ceza verici annelerden daha yüksek olduğunu belirtmiĢtir  

(akt:Küçükkaragöz, Akay, ve Canbulat, 2011). 

Empati bir iletiĢimsel süreç olduğundan kendi baĢına hemen öğrenilip bir davranıĢ ve 

yetenek haline getirilemeyebilir. Ancak öğretici tarafından modelletilerek, dinletilerek, 

farkındalığı artırılarak öğrenilmesi kolaylaĢtırılabilir  (Davis, 1990). Bu çalıĢmada da, 
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bir psiko eğitim programı içinde belirli güdüleyici amaçla geliĢtirilmiĢtir. Empatik 

beceri geliĢtirme programı ile hemĢirelik birinci sınıf öğrencilerinin empatik 

becerilerinin önemli oranda arttığı, ancak empatik eğilimlerinde değiĢiklik olmadığı 

görülmüĢtür  (Karaca, Açıkgöz, ve AkkuĢ, 2013). 

Empati kiĢiler arası iliĢkilerde düzeltmeye yönelik davranıĢ değiĢikliğini kolaylaĢtırır  

(Brooks, 2008). KiĢiler arası iliĢkileri önemseyen gerçeklik terapisi yönelimli bir 

programa uyarlanan empati uygulamaları Grup sürecinde empati becerisini 

kolaylaĢtırmıĢtır. Ayrıca dini perspektifle desteklendiğinde affetmeyi de kolaylaĢtırdığı 

gözlemlenmiĢtir. 

Yapılan bir çalıĢmada “Dindarlık ile empatik eğilim arasında, özellikle dindarlığın 

inanç-etki boyutu ile empatik eğilim arasında olumlu bir ilişki ve etkileşim‖ olduğu 

tespit edilmiĢtir  (Ayten A. , 2009:151). Dindarlığın hem inanç/etki hem de ibadet/bilgi 

boyutlarına giren dini tutum ve davranıĢlar bütününün, empatik eğilim üzerinde olumlu 

bir etkisinin olduğu araĢtırma bulgularından da açıkça anlaĢılmaktadır. Aynı Ģekilde 

“insanların dertleriyle dertlenmenin” dini bir görev olduğunu bilme ve muhtaç 

insanların içinde bulundukları sıkıntıları daha iyi anlama imkânı sağlayan oruç tutma 

gibi ibadetleri yerine getirmenin de empatik eğilimler üzerinde olumlu ve manidar bir 

katkısının olduğu anlaĢılmaktadır. Tüm bu bulgular birlikte değerlendirildiğinde, 

empatinin Batson‟un da ifade ettiği Ģekliyle, ―dindarlığın bir unsuru‖(Batson, 

Schoenrade ve Ventis, 1985: 344; akt. Ayten, 2009:152) olarak ortaya çıktığı 

anlaĢılmaktadır. 

Grup sürecinde Hz. Peygamberin empati kurma ile ilgili hadisleri ve davranıĢlarıyla 

beraber Ġslam alimlerinin empatik davranıĢlarından örnekler Grup üyelerinde affetme 

yolculuğunda merhamete sevk etmiĢtir. Yapılan bir çalıĢmada, minnettarlık duygusuyla 

affetme arasında pozitif bir iliĢki bulunmuĢtur. Aynı kiĢiler daha kabulcü, empatik ve 

merhamet sahibi olduklarını ifade etmiĢlerdir  (Breen, Kashdan, ve Monica, 2010). 

Grup üyelerinin kolay bir Ģekilde empati kurabilmelerinin bir sebebi toplum olarak 

yardımlaĢma ve oruç gibi güçlü ibadetleri yapmada hassas olmamızdır. Bu iki ibadet 

kendi özünde merhameti ve empatiyi taĢımaktadır. Özellikle Ramazan ayı ve orucu 

toplumumuzu bu konuda daha da empatik hale getirmektedir. Programın dini baĢa 

çıkma temelli oluĢuyla da empati becerileri kolaylaĢtırmıĢtır. 
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 Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programı Stresle BaĢ 

etmenin Dine Sığınma, Aktif Planlama ve BiliĢsel Yeniden Yapılandırma 

boyutlarını anlamlı bir Ģekilde artırmıĢtır. Buna mukabil Kaçma Biyo-Kimyasal 

ve Kaçma Duygusal- Eylemsel boyutlarını azaltmıĢtır. DıĢ yardım boyutunu 

artırmıĢ olmakla beraber son üç aylık dönemde azalma gözlemlenmiĢtir. Bu 

durum gurubun kendi etkileĢiminden kaynaklanmıĢ olabilir. Grup üyeleri 

sorunlarının nedenlerini tartıĢmalarının yanında birbirlerine yardım etme 

dinamiği geliĢtirmiĢlerdir. Bunda empati düzeylerindeki yükseklikte etkili 

olmuĢtur. 

Öncelikle programın ana temalarından biri olan iç kontrol kavramı ve total 

davranıĢlarımızda düĢünce ve duygularımızı kontrol etme bizim elimizde olması 

vurgusu programın baĢından sonuna devam ettiğinden dolayı Grup üyeleri, dini baĢa 

çıkmanın olumlu baĢa çıkma biçimi olan katılımcı baĢa çıkmayı (collobrative) da 

kullanmıĢlardır. Bu durum stresle baĢ etme noktasında zihinsel olarak stres verici hayat 

olaylarının kendilerini geliĢtirici imtihan aracı olarak yeniden yapılandırmaları onların 

biliĢsel yeniden yapılandırma puanlarını artırmıĢtır.  Öte yandan stresle mücadele 

yöntemlerini öğrenip uygulamaları esnasında sıkıntılar karĢısında dinimizin tavsiye 

ettiği dua ve tesbihatları da sürecin içine katmaları, hem dine sığınmayı hem de aktif 

planlamayı artırmıĢtır. 

Dini baĢa çıkma noktasında üyelere peygamberlerin yaĢadığı sıkıntılar, bu sıkıntıların 

sabredip Allah‟a sığındıklarında onların manevi derecelerini artırdığı sunulunca kendi 

sıkıntılarının çok ta baĢ edilmez olmadıkları fark etmeleri dine sığınma boyutunu 

artırmıĢtır. Katılımcılardan E.Ç kendisinin böyle durumlarda “lâ ilâhe illallâhul halîm-ul 

kerîm” ve “Lâ havle velâ kuvvete illâ billâh-il aliyyil azîm” tesbihatlarını okuyunca 

rahatladığını söylemesi Grup üyelerine programın sonuna kadar ve hatta hayatlarının 

diğer zamanlarında da ibadet olarak yapma kararı aldırdı.  

Pakistan‟da üniversite öğrencileri ile yapılan bir çalıĢmada pozitif dini baĢa çıkma 

tutumlarının ve dine yönelmenin stresle baĢ etme ile pozitif bir iliĢkisi olduğunu, buna 

mukabil negatif dini baĢa çıkma tutumları kullananların daha stresli oldukları ve 

depresif oldukları gözlemlenmiĢtir  (Khan ve Watson, 2006).  
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Kabullenme (BiliĢsel Yeniden Yapılandırma) stres yaratan olayın gerçekliğini kabul 

etmektir. Sıkıntı yaratan bir durumla karĢılaĢtıklarında mücadele için dine yönelme baĢa 

çıkma davranıĢını tercih eden insanlar öncelikle sorunun varlığını kabul ederler ve 

inandıkları varlıktan yardım isterler, bu durum göz önünde bulundurulduğunda bu iki 

düĢünme stilinin iliĢkili çıkması beklenilen bir sonuç  olarak yorumlanmıĢtır  

(BalgamıĢ, 2007).  

Stres vere olay ya da durum değiĢtirilemediğinde dua duygusal gerilimi azaltmaktadır. 

Dua yeniden yorumlamayı ya da kabullenmeyi sağlayarak hem dine sığınmayı, hem 

yeniden kabullenmeyi (Atkinson, Hilgard, ve Ernest, 1995:509), hem de katılımcıların 

ifadesiyle de Allah‟tan en doğru çözüme ulaĢtırmasını istemenin bir mekanizmasıdır. 

Dua iç engelleri yıkar. KiĢide baĢarı için gerekli olan bilinçli ve bilinçdıĢı bölgeleri 

uyumlu hale getirir (Marinier, 1990:49). 

Din ve dindarlık kiĢiyi mutlu eder. Stresli hayat olayları karĢısında onu güçlü kılar  

(Lewis, ve diğ., 1997). Ġnsanlar tedavisi zor hastalık dönemlerindeki stresin etkisiyle 

dine yönelirler. Bu yönelme onların kendilerini rahat ve güvende hissetmelerini 

sağlamaktadır  (Alferi ve diğ., 1999). Dini baĢa çıkma stresli durumlara uyarlamayla 

ilgili yapılan çalıĢmada pozitif dini baĢa çıkma yani katılımcı, manevi destek alıcı ve 

olayları daha müĢfikane değerlendirmenin stresle mücadeleyi olumlu etkilediği 

görülmüĢtür  (Ano ve Vasconcelles, 2005.; Maltby ve Day, 2003). Yapılan bir diğer 

çalıĢmanın bulgularına göre imana yönelme ve pozitif dini baĢa çıkma stres ve 

depresyonla baĢa çıkmada etkili olmaktadır  (Carpenter, Laney, ve Mezulis, 2011). 

 Gerçeklik Terapisi Yönelimli Grupla Psiko-Eğitim Programı Dini baĢa çıkmanın 

manevi temelli dini baĢa çıkma, iyi amellerde bulunma, dini destek boyutlarını 

anlamlı bir Ģekilde artırdığı görülmüĢtür. Buna mukabil dini yalvarma, dini 

kaçınma, dini memnuniyetsizliği anlamlı bir Ģekilde azalttığı görülmüĢtür. 

Bu çalıĢmada deney grubunun gerçeklik terapisi ve seçim kuramı yönelimli olarak dini 

baĢ etmede zihinsel anlamda biliĢsel yeniden yapılandırma ve aktif planlamayı 

öğrenmenin etkisini dini baĢa çıkmaya da uyarladığı görülmüĢtür. Bu da sorumluluk 

almayı öğrenerek dini yalvarmayla yetinmemeyi, iyi amellerde bulunmayı ve manevi 

temelli dini baĢ etmeyi de daha aktif hale getirmesine neden olmuĢtur Ģeklinde 

değerlendirilebilir. Buna bağlı olarak deney grubunun dini yalvarma alt boyutunun 
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azaldığını görmekteyiz. Bunun nedeni Grup üyelerinin katılımcı dini baĢ etmeyi 

program içinde öğrenmesidir. Problemle yüzleĢme cesareti bularak sıkıntıdan sadece 

dua ederek kaçmamayı öğrenmiĢtir. Grup üyeleri her hâlükârda dua etmenin kendilerini 

rahatlattığını çünkü sıkıntı karĢısında bazen çaresiz kaldıklarında ne yapacaklarını 

bilemediklerinde dua ve tesbihatlarla Allah‟ın kendilerine doğru çözüme 

ulaĢtırabileceğini düĢündüklerini ifade ettiler.  Aynı zamanda Grup üyeleri süreçte 

sunulan hadisteki peygamberden dua isteyen siyahi kadının halinin  (El Buhari, Merda, 

6) tutumlarını değiĢtirmede etkili olduklarını ifade ettiler. Buna ilaveten peygamberlerin 

tebliğ görevleri esnasında yaĢadıkları sıkıntılarda tebliğden vazgeçmedikleri sıkıntılarla 

mücadele etmeyi seçtiklerini fark etmeleri de dini yalvarmayı, kaçınmayı ve dini 

memnuniyetsizliği azaltmıĢ olabilir. 

Öte yandan psiko-eğitim programının bütünlüğü içinde düĢündüğümüzde seçim 

teorisinin gücü, davranıĢlarımızdan sorumluyuz ilkesi sürekli vurgulandığından kaçmak 

yerine eyleme geçmenin Grup üyelerini manevi hazza ulaĢma arzusunu tetiklemiĢ 

olabilir. Bu da onları mağarada mahzur kalanların anlatıldığı hadiste (El Buhari, Büyu, 

98) olduğu gibi sadece yalvarmak veya baĢlarına gelen sıkıntıya öykünmek yerine 

eylemi tercih etmeye sevk etmiĢtir. Hadisin devamında birinci kiĢinin anne babasına 

merhamet ve iyilikle muamele etmesi, diğerinin Allah‟ın rızası için zinayı terk etmesi, 

sonuncusunun da, emaneti koruması ve bunları sadece Allah‟ın sevgisine ulaĢmak için 

yaptıklarını görüyoruz. Grup üyelerinin bu durum karĢısında etkilenip birbirlerinden 

dua istediklerini Allah için bir Ģeyler yapıp sonra dua etmeye yüzleri olacağını ifade 

etmeleri bu kaçınmaların azalmasını açıklayabilir.  

Erteleme Yönelimli BaĢa Çıkma tarzını (birey pasiftir, hiçbir Ģey yapmaksızın tanrının 

müdahalesini ve sorununu çözmesini bekler.) benimserken program sonunda ĠĢbirlikçi 

BaĢa Çıkma tarzına (Birey ve tanrı her ikisi de baĢa çıkma konusunda aktif birer ortak 

gibidirler)  yönelmiĢtir. KiĢi artık sadece Allah‟tan bekler tutumundan vazgeçip 

tevekküle yönelmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle kavli duayla yetinmeyim fiili duaya da 

yönelmiĢtir denilebilir. 

Pozitif dini baĢa çıkma olumsuz durumların iyi bir bakıĢ açısıyla değerlendirilmesini, 

iĢbirlikçi baĢa çıkmayı, Tanrı‟dan manevi destek arayıĢını, din adamı veya cemaat 

üyelerinden destek arayıĢı, baĢkalarına dini yardımı ve dini affı içermektedir 
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(Pargament K. I., 2005). Pargament‟e göre dini baĢa çıkma tutumları, dini olmayan baĢa 

çıkma tutumlarına göre, daha baĢarılı sonuçlar vermektedir. 2005).  

Sıkıntılı olaylarda dine yönelme, dini baĢa çıkmayı tercih etme kiĢileri daha huzurlu 

yapmaktadır (Maltby ve Day, 2003; Lewis, Maltby, ve Day, 2005).  Allah‟ın kendisini 

cezlandırdığı Ģeklindeki dini  memnuniyetsizlik tarzı dini baĢa çıkma tutumu Ramazan 

orucu gibi iyi amellerde bulunmanın etkisiyle azalır  (Khan Z., ve diğ, 2012). 

4.1. ÖNERĠLER 

Konuyla Ġlgili Öneriler 

 AraĢtırma sırasında bireylerin kırıcı olaylar karĢısında önceden edindikleri yanlıĢ 

Ģemalarla affetme kavramından kaçındıkları ya da yanlıĢ stratejilerle affetmeyi 

gerçekleĢtirdiklerini düĢündükleri gözlemlenmiĢtir. Bu yüzden örnek olaylar, 

hikâyelerle ve konuyla doğrudan ilgili ayet ve hadislerin sunulması bireylerin 

biliĢsel, duyuĢsal ve davranıĢsal boyutlarda affetme sürecinin gereklilikleri ve 

kazanımları konusunda farkındalıklarının artırılması ve gerçek affetmenin 

gerçekleĢtirmenin kiĢisel yaĢamlarına anlam kazandıracak aktivitelere 

yönlendirilmeleri önerilir. 

 Affetme ve Dini baĢa çıkma değerler eğitimi kapsamına alınarak bu konuda 

okullarda eğitim verilmesi önerilir. 

Yeni yapılacak araĢtırmalara iliĢkin öneriler 

 Affetme esnekliği kazandırma ve dini baĢa çıkma grup müdahalesi belirli bir 

suça maruz kalmıĢ bireyler üzerinde test edilebilir. 

 Affetme esnekliği ve dini baĢa çıkma kavramlarının diğer kavramlarla iliĢkisi 

araĢtırılabilir. 

 Affetme ve dini baĢa çıkmanın terapötik gücü danıĢma programlarının içine 

alınarak Evlilik ve Aile Sorunları, kaygı bozuklukları, katili affetme, kanser gibi 

ağır hastalıklara maruz kalanların hastalığa bağlı stresle baĢa çıkmaları üzerine 

çalıĢmalar yapılması önerilir. 
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 Toplumuzda kullanılan affetme dili ve tutumları üzerine bir çalıĢma yapılabilir. 

Bu çalıĢma affetme terapötik bir araç kullanılmak istendiğinde uygun dil ve 

tutumları bilmek danıĢana katkı sağlayacaktır. 

Alanda çalıĢan uzmanlar için öneriler 

 Psikolojik destek konusunda affetme esnekliği ve dini baĢa çıkma kavramlarının 

ele alınması bireyin yaĢam uyumu ve kalitesini artırması açısından önemlidir. 

Bu bağlamda araĢtırma sürecinde geliĢtirilen program psikolojik yardım 

sağlayan birimler için yararlı olabilir.  

 Psikolojik destek için baĢvuran bireylerin affetme kavramına ve dini baĢa 

çıkmaya bakıĢları değerlendirilmeli ve yanlıĢ bilinenler ve ön yargılar 

düzeltilerek affetme esnekliği ve dini baĢa çıkma kavramlarının kazanımlarından 

faydalanmaları sağlanmalıdır.  

 Bireylerin manevi boyutta ele alınmaları, insan olmanın doğal değerini 

bireylerin fark etmelerini sağlama, kendini gerçekleĢtiren birey sayısının artıĢ 

göstermesini sağlayacağı düĢünülmektedir. Bu bağlamda manevi boyutta ele 

alınan bireylerin kendilerine ve yaĢamlarına uzaktan bakarak durumları yeniden 

değerlendirmesi ve kendisinden öte bir varlık için harcanan çabanın insanlık 

değerine katkıları psikolojik destek sırasında ele alınmalıdır.  

 YaĢamda kırıcı durumların yaĢanması kaçınılmazdır. YaĢanan durumun birey 

üzerindeki etkisiyle doğru orantılı bir Ģekilde affetme kavramı önem 

kazanmaktadır. Olumsuz olaylar sonucunda ortaya çıkan psikolojik belirtilere 

eĢlik eden suçluluk duygusu ve birilerini ya da bir Ģeyleri suçlama eğilimi 

yaĢanan olayın etkisinin sürmesine neden olmaktadır. Bu anlamda adalet 

duygusundan önce kiĢiler empati ve affetme eylemine yönlendirilmelidir. 

Özellikle ağır travmalara maruz kalmıĢ bireylerle çalıĢırken uygulanan terapi 

yönteminin bir bölümünde affetme kavramı ele alınmalıdır. Gerektiği takdirde 

affetme içerikli terapi programına dâhil edilmelidir. 

 Din psikolojisi alanında çalıĢanların danıĢma ve müdahale programları 

eğitimlerine katılmaları önerilir. Aynı zamanda psikoloji alanında çalıĢan 



185 

 

uzmanlarında dini prensipleri danıĢma programlarına entegre etmeleri ve bu 

konuda gerekli eğitimlere katılmaları önerilir. 

4.3. Hazırlanan ve Etkililiği Sınanan Programın Ġçerik, Süreç ve Niteliksel Boyutu 

Etkili bir affetme grup sürecinin altı ila sekiz oturum arasında değiĢtiği bilgisinden 

hareketle  (Baskin ve Enright, 2004), araĢtırmanın grup süreci stresle baĢ etmeyi de 

içerdiğinden on oturum olarak planlanmıĢtır. AraĢtırma sırasında örnek olay, hikâye, 

metaforlar, ayet ve hadisler kullanılarak grup üyelerinin affetme kavramının 

içselleĢtirmeleri sağlanmaya çalıĢılmıĢtır. Programın amacı, empatik beceriyi artırmak 

affetmeye yardım etmek ve umudu aĢılamak aynı zamanda stresle baĢ etme tekniklerini 

kullanmalarını öğretmektir. Gerçeklik terapisi ile planlanan bir psiko-eğitim 

programının temel ihtiyaçlarının farkında olmasını, total davranıĢın bileĢenleri olan 

düĢünce, duygu, davranıĢ ve fizyolojinin iĢleyiĢ sürecini, her davranıĢın iç kontrol 

dinamiği ile kendi seçimimiz olduğunu ve sonucundan da bizim sorumlu olduğu 

dolayısıyla sadece kendi davranıĢlarımızı değiĢtirebileceğimiz ilke ve basamaklarını 

içermesi gerekir. Gerçekli terapisi yönelimli Affetme Esnekliği Kazandırma psiko-

eğitim programı geliĢtirilirken bu aĢamalar temel alınarak affetme modelleriyle 

desteklenmiĢtir. Gerçeklik terapisi bir iç kontrol ve sorumluluk eğitimidir. Bu nedenle 

bireyin yaĢanan kırıcı durumlar karĢısında kendi payına düĢen sorumluluğu fark etmesi 

ve süreci doğru yönetebilme becerisi geliĢtirmesi sağlanmaya çalıĢılmıĢtır.   

AraĢtırma uygulaması sırasında öncelikle katılımcılara affetmenin literatürde yer aldığı 

Ģekliyle tanıtılması amaçlanmıĢtır. AraĢtırma sonuçları, ilgili literatürle alandan 

olmayan bireylerin affetme tanımlarının birbirinden farklılaĢtığını ve daha çok suçluya 

yönelik olduğunu ortaya koymuĢtur  (Kearns ve Fincham, 2004). Alandan olmayan 

bireylerin, affetmenin ne olduğu ve ne olmadığı konusunda araĢtırmacılardan ayrıldığı 

görülmektedir. Alandan olmayan bireylere göre unutma (ya da unutmama), basit bir 

Ģekilde sanki olay olmamıĢ gibi davranma, anlayıĢ, rahatlama, sevgi davranıĢı, göz 

yumma, mazur görme, uzlaĢma ve kırgınlığa neden olan kiĢinin yeniden hayata dâhil 

olması affetmenin özellikleri arasında görülmektedir  (Kearns ve Fincham, 2004). 

Literatür tanımlamasıyla, insanların affetmeye iliĢkin kendi yaptıkları tanımlamalar 

arasındaki farklılık terapötik bir araç olarak affetmenin kullanılmasının önündeki 

önemli bir sınırlılıktır  (Kearns ve Fincham, 2004). Bu nedenle öncelikli olarak affetme 
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konusunda grup üyelerinin literatürle örtüĢen ve farklılaĢan affetme tanımları tespit 

edilmiĢ, yanlıĢ bilinenler değiĢtirilmiĢ, doğru bilinenler pekiĢtirilmiĢtir.  

Affetme esnekliği kazandırma amaçlı Gerçeklik terapisi yönelimli grupla psiko-eğitim 

programının baĢlangıcında, grup üyelerinden affetme kavramını tanımlamaları 

istenmiĢtir. Yapılan tanımlamalar arasında suçluyu rahatlatan ve aynı hatayı 

tekrarlamasına olanak sağlayan bir durum, alttan almak, göz yummak, bir Ģans daha 

vermek, küçük hataların üstünü örtmek, olayın geçiĢtirme gibi bir Ģey olması vb. 

Ģeklinde tanımlanmıĢtır. Üyelerin yapmıĢ oldukları tanımların genel itibarıyla baĢka 

birinin kendilerine karĢı suç iĢleyerek affedilmeye ihtiyaç duyduğu durumlara yönelik 

olduğu dikkat çekmiĢtir. Bu durum bireylerin affetme kavramını genel itibarıyla 

kendilerinin incindikleri durumlara iliĢkin olarak düĢündüklerini göstermektedir.  

Grup sürecinin baĢlangıç aĢamasında üyelerden S.G ve B.B hanımlar grup sürecine 

katılırken kendilerinin de affedilmesi gereken durumlar olabildiğini, özellikle bu 

durumlarda kendisini affetmesinin zor olduğunu ve grup sürecinin en önemli yanının 

kendisini affetmeye katkı sağlayacağını düĢünmesi olduğunu dile getirmiĢtir. Kendini 

affetme kavramı, kiĢinin yaĢanan suçla iliĢkili uyarıcıdan daha az kaçındığı ve kendini 

cezalandırma, kendine zarar veren davranıĢlarda bulunma gibi kendinden öç almasının 

azaldığı ve kiĢinin kendine iyi davranmaya baĢladığı bir dizi güdüsel değiĢimdir  (Hall 

ve Fincham, 2005). Psikolojik iyi oluĢ ile kendini affetme arasında yüksek düzeyde 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Bireyin kendini affetme düzeyi yükseldikçe psikolojik 

iyi oluĢ düzeyinde de artıĢ görülmektedir  (Koç, Çolak, ve DüĢünceli, 2013). Grup 

üyesinin bu düĢüncesi suçlu kiĢiye karĢı empati duygusunun ortaya çıkmasını 

destekleyen bir ifadedir. Ġnsanlar bilerek ya da bilmeyerek baĢka insanların incinmesine 

neden olabilmektedir. Kendi hatalı olduğu durumlarda affedilmeyi (kendi vicdanında ya 

da baĢkası tarafından) arama, kendine karĢı iĢlenen suçlarda suçlunun davranıĢlarına 

anlam vermeyi kolaylaĢtıran bir unsurdur. 

Affetme yeteneğinin temel parçası empati göstermede ve suçlu kiĢiye karĢı alçak 

gönüllülük gösterebilmekte yatar (Toussaint ve Webb, 2005). Empati, affetme için 

kendini düĢünmeden daha çok özgecil motivasyona dönüĢmede önemli rol oynayabilir  

(Younger, ve diğ., 2004).  Tüm grup kazanımları bir araya getirilerek grup üyelerinin 

yaptığı affetme esnekliği tanımı da bu kanıyı desteklemektedir. Affetme esnekliği 
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herhangi bir karĢılık ya da çıkar beklemeden, dıĢarıdan bir unsur olmadan, sonuçlarını 

ve sorumluluğunu üstlenerek bizi inciten kiĢiyi affetmeye karar vermektir. 

Onuncu oturumda grup üyelerinin affetme kavramına bakıĢları üzerinde görüĢleri 

alınmıĢtır. Bu oturum sırasında üyeler, grup sürecinden önceki affetme kavramına 

yaklaĢımlarının tamamen değiĢtiğini dile getirmiĢtir. Örneğin affetmenin bir süreç 

olduğu ve olanların unutulması değil de duyguların etkisini yitirmesi bunun yerine 

gerginliği azaltan ve huzur duygusu yaĢatan bir tutum olduğunu belirtmiĢlerdir. Önceki 

süreçteki tutumunu kolaya kaçma, kendini kandırma, karĢılık bekleme, sahte affetme 

olarak tanımlayan bireyler, süreçte gelinen noktada affetmeyi koĢulsuz, Ģartsız 

gerçekleĢen, karĢıdakini anlamayı içeren, zor olanın baĢarıldığı bir süreç olarak 

tanımlamıĢtır. Bir grup üyesi “tutumlarımızla affetmeyi istediğimiz Ģekilde 

baĢarabileceğimizi gördüm” cümlesini kurmuĢtur.  

Yedinci oturumda bir grup üyesinin affetmenin zaman gerektiren, olayı tekrar 

değerlendirmenin sonucunda ortaya çıkan ve olumsuz duyguların etkisini yitirmesini 

sağlayan bir süreç olarak değerlendirmesi süreçte gelinen noktanın göstergesi olarak 

değerlendirilebilir. Altıncı oturuma kadar ancak Allah‟a havale etme noktasına gelen 

S.G Hanım affetme programı tamamlanıp boĢ sandalye çalıĢmasıyla öfkesini dile 

getirdikten sonra ―şimdi affetmenin rahatlatıcılığını anladım‖ diyebilmiĢtir. R.K 

affetme sürecini uzun yaĢayan ancak “engelimin kibir olduğunu fark ettim onlar normal 

davranıyormuĢ, Ģimdi affettim” diyerek geldiği noktayı belirtmiĢtir. Aynı zamanda 

süreç içerisinde en çok sorgulayan ve affetmenin olumsuz etkilerinin daha çok olduğunu 

düĢünen 4 grup üyesindeki değiĢim, diğer Grup üyeleri tarafından da ifade edilmiĢtir. 

Bu grup üyeleri de diğer üyelerle aynı fikirde olduklarını belirtmiĢtir. Süreç sonunda 

bireylerin kendilerini tanımlarken neden sonuç iliĢkisiyle kazanımlarını açıklayarak, 

kendi ve grup arkadaĢlarının geliĢimine iliĢkin yorumlarda bulunmuĢlardır. Böylece 

grup üyelerinin gelinen noktada farkındalıklarını ortaya koydukları söylenebilir. 

Resûlullah‟ın (sav): “Birbirinizle tokalaĢınız aranızdaki kin gider. Birbirinizle 

hediyeleĢin ki, birbirinize sevginiz artar ve aranızdaki düĢmanlıklar gider” (Malik b. 

Enes Ö:795, Hüsn‟ül huluk, 16). 
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“Merhamet ediniz ki merhamet olunasınız. Affedip bağıĢlayınız ki siz de 

bağıĢlanasınız” 
30

  hadisleri paylaĢıldı. Bu hadisler temel ihtiyaçlarımızdan güç ve sevgi 

ihtiyaçlarımızı karĢılama ve iliĢkilerimizin tamir edilmesinde en etkili yolun sevgiyi 

güçlendirecek merhamet hediyeleĢme ve affetme olduğu açıklandı ve bu da onların 

sürçte ve affı devam ettirmelerinde etkili olduğu gözlendi. 

 

                                                 

30
 Buhari, Muhammed b. Ġsmail, Edeb’ül Müfred, Kavl‟ür Ricâl, 371. Dâr‟ül BeĢâir‟il Ġslamiyye, Beyrut, 

1989. 
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EKLER 

Ek 1 Grup Kuralları 

 Grubumuzun Kuralları  

Bizim burada yaptığımız her Ģey özeldir ve grup içinde kalır. 

Herkesin konuĢma zamanı ve fikrini söyleme Özgürlüğü vardır. 

Herkesin pas seçme hakkı yani bir aktiviteye kısmen ya da tamamen katılmama 

hakkı vardır. 

Biri konuĢtuğunda herkes onu dinlemelidir. 

Grupta kavga ve tartıĢma olmaz. 

 

Ġmzalar 
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Ek 2 Bireysel Amaç Belirleme Formu  

Açıklama 

Bu form seçim kuramı ve gerçeklik terapisine dayalı dini baĢa çıkma temelli affetme 

esnekliği kazanma empatik beceri geliĢtirme ve stresle baĢa çıkma psiko-eğitim 

programının genel amaçları çerçevesinde bireysel amaçlarınızı belirlemeniz ve 

kaydetmeniz için hazırlanmıĢtır. Bu forma program süresince neleri kazanmak, hangi 

davranıĢları edinmek istediğinizi yazmanız yeterlidir. Kendinize birden fazla amaç 

belirleyebilirsiniz. Amaçlarınızı belirlerken bunları olumlu cümleler Ģeklinde yazmanız, 

amaçlarınızın açık ve anlaĢılır olması önemlidir.  

Amaçlarım 

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 
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Ek 3 Kontrol Etkinliği Listesi 

Kontrol Etkinliği Listesi  

 BaĢarabilirim BaĢaramam 

Denizi düĢünün (  ) (  ) 

Seyahat ettiğinizi düĢünün (  ) (  ) 

Eski bir arkadaĢla karĢılaĢtığınızı 

düĢünün 
(  ) (  ) 

Sizi sevindirecek bir Ģey düĢünün (  ) (  ) 

Sevmediğiniz bir Ģeyi yediğinizi 

düĢünün 
(  ) (  ) 

Hayallerinizi değiĢtirin (  ) (  ) 

ÜĢüdüğünüzü düĢünün (  ) (  ) 

Yürümek istediğinizi düĢünün (  ) (  ) 

Hava sıcaklığını değiĢtirin (  ) (  ) 

DiĢinizin ağrıdığını düĢünün (  ) (  ) 

Birisinin düĢüncelerini değiĢtirin (  ) (  ) 

Birisinin alıĢkanlığını değiĢtirin (  ) (  ) 

Kilonuzu değiĢtirin (  ) (  ) 

Birisinin duygularını değiĢtirin (  ) (  ) 
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Ek 4 Ġçsel Resim Belirleme Formu  

Affetme /Stres YaĢantısına Ait Ġçsel Resmi 

Fark Etme 

I. Kızgın olduğumda ve intikam almak istediğimde; 

Ne istiyorum? Yapmak istediğim Ģey ne? Olmasını istediğim Ģey ne?(içsel resim) 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

........................ 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

.................................... 

 

IV. Sonuç; Sonuçta ne oldu? Hangi gereksinimimin karĢılanması engellendi? 

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

............................................................ 

EK 5 Affedememe ve Stresin Temel Ġhtiyaçlarla ĠliĢkilendirme Formu  

Ait Olma gereksiniminizin karĢılanmasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin;  

(Affedememe/Stres).............................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; .................................................................. 
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Güç elde etme gereksiniminizin karĢılanmasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın 

ve kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin; (Affedememe/Stres) 

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; .................................................................. 

Eğlence gereksiniminizin karĢılamasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin;  

(Affedememe/Stres).............................................................................................................

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

……………………………………………………………………………………………. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; .................................................................. 

Özgürlük gereksiniminizin karĢılamasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin; 

(Affedememe/Stres).............................................................................................................

............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; .................................................................. 

Affedememe/stresli anınızı hatırlayınız, bu yaĢantınıza ait toplam davranıĢın 

bileĢenlerini bularak aĢağıda yer alan boĢluklara kaydedin. 

DavranıĢ; ......................................................................... 

..................................................... 

DüĢünce; ......................................................................... 

..................................................... 
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Duygu; ............................................................................. 

..................................................... 

Fizyoloji; ......................................................................... 

..................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; 

..................................................................... 
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Ek 6 DavranıĢ- DüĢünce-Duygu ĠliĢkisini Fark Etme Formu 

DavranıĢ- DüĢünce-Duygu ĠliĢkisi  

Olay/Durum: 

………………………………………………………………………………………… 

Bu olay karĢısında ne yaptım? 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………                                                                                          

Bu olay sonrası ne düĢündüm? 

..…………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

Bu davranıĢ ve düĢünceler sonrasında ne hissettim? 

.……………………………………………….…………………………………………..

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

Bu olay karĢısında baĢka ne yapabilirdim? 

………….……………………………………………….………………………………..

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………                                                                                                          

Bu olay sonrası baĢka ne düĢünebilirdim? 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

………………………………...…………………………………………………………. 

Bu farklı davranıĢ ve düĢünceler sonrasında ne hissederdim? 

……...……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………...……………………………………………………………… ……                                                                                                     
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Ek 7 Bireysel Bilgi Formu 

Değerli katılımcı, 

Bu çalıĢmanın amacı günlük yaĢamda, mesleki yaĢamda ve aile içerisinde yaĢadığınız istenmeyen 

durumlara karĢı nasıl baĢa çıktığınızı belirlemektir. Bu bağlamda oluĢturulacak olan Psikoeğitim 

Programıyla gönüllü katılım esasına bağlı olarak katılmak isteyenlere yardım edilecektir. Sizden istenen 

ölçekleri olabildiğince kendinizi yansıtacak cevaplamanız ve yardım almaya gönüllü olmanız durumunda 

size ulaĢmak amacıyla iletiĢim bilgilerinizi ilgili bölüme yazmanızdır. Sizi ilgilendiren bölümleri X ile 

iĢaretleyiniz. 

 

Cinsiyetiniz Kadın:  (    ) Erkek:  (   ) Yaşınız (    )

Eğitim Düzeyi: Okur yazar  (    ) İlkokul  (   ) Ortaokul (    ) Lise (    ) Üniversite: (    )
Yüksek 

Lisans
(    )

 Medeni Durum Evli:  (     ) Bekâr:  (   ) Diğer:  (   )

Dünyaya geliş sırası: Tek Çocuk: (     ) İlk Çocuk:  (   ) Ortanca:  (    ) Son Çocuk (   )

Aile İçi Sorunlar Yaşıyor 

musunuz?

Hiçbir 

zaman: 
 (    ) Bazen:  (   ) Ara sıra:  (   ) Sık sık:

 (   

)
Her zaman (   )

Algılanan Sosyoekonomik 

Düzey:
Düşük: (   ) Orta:  (   ) Yüksek: (   )
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Ek 8 Dini BaĢa Çıkma Ölçeği 

"0 Hayır "1" Kararsızım "2" Evet Olarak değerlendiriniz. 0 1 2

Sorunlarımı aşmada dindar insanların büyük desteği oldu. 

Yaşadığım sorunları mutluluğa dönüştürecek mucize gibi bir olay yaşamak isterdim.

Etrafımda yardım edilmesi gereken kişilere elimden geldiğince yardım ediyorum.

Kur'an okuyarak/dinleyerek sıkıntılı anlarımda rahatlarım.

Allah'tan hayatımda beni daha iyi durumlarla karşılaştırmasını isterdim.

Zihnimi sorunlarımdan uzak tutmak için Kuran’ı veya dini kitapları okumaya yöneldim.

Sıkıntılarımın etkisinden kurtulmaya çalışarak Allah'a isyan etmemeye gayret ediyorum.

Yaşadığım sorunların Allah'ın bana bir imtihanı olduğunu düşünüyorum.

Peygamberimizin hayatını okudukça/dinledikçe karşılaştığı sıkıntılar, kendi sıkıntılarımın büyültecek kadar olmadığını 

anlamam yardımcı oldu.

Sorunlarımı kolaylıkla aşabilecek bir gücü Allah'ın bana vermesini istedim.

Eskisine kıyasla olumsuz durumlarla daha rahat baş edebiliyorum ve kendimi suçlu hissetmiyorum.

Sıkıntılı durumlarda Allah'a dua ederek rahatlarım.

Allah'ın bana daha mutlu/huzurlu bir hayat vermesini isterdim.

Sorunlarım ve sıkıntılarımdan çok ahiret konularıyla ilgilendim.

Karşılaştığım sorunların neden böyle olduğunu içimden Allah’a sormak geliyor.

Allah’ın çoğu kez insanları cezalandırdığına inanıyorum.

Dini faaliyetlere katılarak sorunlarımın baskısından kurtulmaya çalışıyorum.

Allah’ın beni cezalandırdığını düşündüğümden O’na kızıyorum.

Allah’ın beni sevmediğine ve cezalandırdığına inanıyorum.

Dini faaliyetler ve dini konularla ilgilenmek zayıf ve güçsüz insanların yaptıkları davranışlardır.  
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Ek 9 Affetme Esnekliği Ölçeği 

YaĢamımız boyunca kırıcı birçok olayla karĢı karĢıya 

gelebiliriz. Bu kırıcı yaĢantılar öncesi, anı ve 

sonrasında, kendimiz ve diğer insanlarla ilgili bazı 

düĢüncelerimiz, duygularımız ve tepkilerimiz olabilir. 

Ġncitici yaĢantıları affetme sürecine yönelik neler 

düĢündüğümüzü, neler hissettiğimizi ve nasıl tepki 

verdiğimizi ifade eden maddeler aĢağıdaki tabloda yer 

almaktadır. Sizden istenen her bir ifadenin 

karĢısındaki, durumunuza uyan seçeneği 

iĢaretlemenizdir. Vereceğiniz yanıtlarda doğru ya da 

yanlıĢ cevap yoktur. Lütfen cevaplarınızı olabildiğince 

sizi en iyi ifade edecek Ģekilde veriniz. Yardımlarınız 

için teĢekkür ederiz. 

K
es

in
li

k
le

 k
at

ıl
m

ıy
o

ru
m

 

K
at

ıl
m

ıy
o

ru
m

 

K
ar

ar
sı

zı
m

 

K
at

ıl
ıy

o
ru

m
 

K
es

in
li

k
le

 k
at

ıl
ıy

o
ru

m
 

1.  Affetmek kendini kandırmaktır. 1 2 3 4 5 

2.  Beni kıran bir duruma gösterdiğim anlayıĢtan 

sonra hissettiğim duygu piĢmanlıktır. 

1 2 3 4 5 

3.  Affetmek, huzurlu olmamda önemli bir 

faktördür. 

1 2 3 4 5 

4.  Hata karĢısında sabırlı davranarak ondan ders 

çıkarırım. 

1 2 3 4 5 

5.  Affetmek peĢinen yenilgiyi kabul etmektir. 1 2 3 4 5 

6.  Affedebildiğim durumlar üzerine düĢünerek, 

hataya karĢı nasıl davranacağımı belirlerim. 

1 2 3 4 5 

7.  Affetmek bireyi geçmiĢin tuzağından kurtarır. 1 2 3 4 5 

8.  Bir davranıĢı değerlendirirken hangi Ģartlarda 

yapıldığına dikkat ederim. 

1 2 3 4 5 

9.  Affetmek benim için zayıflıktır. 1 2 3 4 5 

10. 1
0 

Kendime ve baĢkalarına zarar vermeden 

duygularımı ifade edebilirim. 

1 2 3 4 5 

11.  Kendimi suçlunun yerine koyarak öfkemi 

kontrol edebilirim. 

1 2 3 4 5 

12.  Yapılan hatanın telafi edilmesine izin veririm. 1 2 3 4 5 

13.  Affetmek boyun eğmektir. 1 2 3 4 5 

14.  Beni inciten durumun gelecekteki iliĢkilerimi 

olumsuz etkilemesine izin vermem. 

1 2 3 4 5 

15.  Affedebilmeyi baĢaran insanlar, hayatlarını daha 

iyi kontrol edebilirler. 

1 2 3 4 5 

16.  Hatalı davranıĢı gündeme getirmemeye 

çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 
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Ek 10 Temel Empati Eğilim Ölçeği 

AĢağıda size uyan ve uymayan özellikler sıralanmıĢtır. Lütfen her maddeye NE 

ÖLÇÜDE KATILIP KATILMADIĞINIZI uygun kutuyu X ile iĢaretleyerek belirtiniz. 

Lütfen cevap verirken olabildiğince dürüst olunuz.      

1= Kesinlikle katılmıyorum   2= Katılmıyorum   3= Ne katılıyorum ne katılmıyorum 4= 

Katılıyorum    5= Kesinlikle katılıyorum 

1) Arkadaşımın duyguları beni pek etkilemez. 1 2 3 4 5

2) Üzgün olan bir arkadaşımla vakit geçirdikten sonra genellikle üzgün hissederim

3) Arkadaşım başarılı olduğunda onun ne kadar mutlu olduğunu anlayabilirim.

4) İyi bir korku filmindeki karakterleri izleyince korkarım

5) Başkalarının duygularından hemen etkilenirim.

6) Arkadaşlarımın korktuğunu anlamakta güçlük çekerim.

7) Başka insanları ağlarken gördüğümde üzülmem.

8) Başka insanların ne hissettikleri beni çok fazla ilgilendirmez.

9) Birisi kendini kötü hissettiğinde onun neler hissettiğini genellikle anlayabilirim.

10) Arkadaşlarımın korktuğunu genellikle anlarım.

11) Televizyonda ya da filmlerde üzüntülü bir şeyler izlerken çoğunlukla ben de üzülürüm.

12) İnsanların ne hissettiğini çoğunlukla onlar bana söylemeden anlayabilirim.

13) Kızgın birini görmek hislerimi etkilemez

14) İnsanların neşeli olduğunu genellikle anlarım

15) Bir şeylerden korkmuş arkadaşlarımla birlikteyken ben de korkarım.

16) Arkadaşımın kızgın olduğunu genellikle hemen fark ederim.

17) Arkadaşlarımın hissettiklerine çoğunlukla kendimi kaptırırım

18) Arkadaşımın mutsuzluğu bana hiçbir şey hissettirmez.

19) Arkadaşımın hissettiklerinin genellikle farkında değilimdir.

20) Arkadaşlarımın mutlu oldukları anları anlamakta zorlanırım.  
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Ek 11 Stresle BaĢa Çıkma Tutum Envanteri 

Talimat: AĢağıda sosyal yaĢantınızda ve mesleki yaĢantınızda sırasında ve normal yaĢantılarınız 
içerisinde karĢılaĢtığınız değiĢik problem durumlarıyla nasıl baĢaçıktığınızla ilgili ifadeler 
bulacaksınız.   Zihninizde bazı problemleri somutlaĢtırarak bunlar üzerinde bir süre odaklaĢıp 
cevaplamalarınızı somut durumlara yönelik olarak gerçekleĢtiriniz. Lütfen aĢağıda verilen 
derecelendirmeyi kullanarak, sizin durumunuz için en uygun olan sayıyı yuvarlak içerisine alınız 
veya üzerini X ile iĢaretleyiniz. 

  

 
Hiçbir Zaman                           0           (%0)                   Sık sık                                  3            (%50-
75)  

Arasıra                                     1           (%l-25)             Genellikle/Her zaman          4           (%75-
100)                Bazen                                       2           (%25-50) 

 

1. 

 

ArkadaĢlarım ve yakınlarımdan duygusal 

destek almaya çal ıĢırım .............................. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

2. 

 

Asıl problemim üzerinde yoğunlaĢır, gerekirse 

baĢka Ģeyleri bir vana bırakırım ......... 

 

0 

 

1 

11111111

1 

2 

 

3 

 

4 

 
3, 

 

Problemimle yaĢamayı 

öğrenirim..............................................................

.................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

 

 

4. 

 

Kendimi daha iyi hissedebilmek için 

uyuĢturucu alırım  ............................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5. 

 

Müzik dinleyerek bir çok Ģevi unuturum 

....................................................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
6. 

 

Problemimle ilgili duygularımı baĢkalarıyla 

paylaĢırım ............................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
7. 

 

Enerjimi yaptığım Ģeyler üzerinde yoğunlaĢ 

....................................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
8. 

 

Duruma olduğu gibi alıĢmaya 

çalıĢırım................................................................

......... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

9. 

 

Huzuru dinimde bulmayı 

denerim.................................................................

................ 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

10. 

 

Kendimi daha iyi hissetmek için ilaç alırım 

.................................................................. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
11. 

 

Problemimi daha az düĢünmek için sinemaya 

giderim veya TV seyrederim ................ 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

12. 

 

BaĢka Ģeylerden ziyade o problem üzerinde 

daha çok odaklaĢırım ............................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

13. 

 

BaĢkalarından ne Yapabileceğim konusunda 

tavsiyeler alırım ............................ .... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
14. 

 

Dini inançlarımdan güç alarak kendimi güvenli 

hissederim......................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

15. 

 

Gerginliğimi azaltmak için sigara içerim 

...................................................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
16. 

 

BaĢa gelenin çekileceğine inanının 

..............................................................................

. 

 

0 

 

I 

 

2 

 

3 

 

4 
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17. 

 

Problemlerimi unutmak için ders çalıĢır veya 

baĢka farklı Ģeylerle ilgilenirim ............ 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

18. 

 

Her ne yapacaksam zamanında yaparım 

....................................................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
19. 

 

Benzer Ģeyleri yaĢayan insanların 

tecrübelerinden yararlanırım 

................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

20. 

 

Olayın daha olumlu gözükmesini sağlamak için 

farklı bir bakıĢ açısı ile yaklaĢırım ... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

21 

 

Problem hakkında daha az düĢünmek için içki 

içerim .................................................. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

22. 

 

Her Ģevimle ilahi bir güce sığınırım 

.............................................................................. 

 

0 

 

1 

1 

2 

 

3 

 

4 

 
23. 

 

BaĢıma gelenlere inanmak istemem 

............................................................................ . 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
24. 

 

Problemi çözmemi engelleyen diğer Ģeylerden 

kendimi alıkoymaya çalıĢırım ............ 

 

0 

 

1 

1 

2 

 

3 

 

4 

 

25. 

 

Durum ile ilgili daha çok bilgi edinmek için 

baĢkalarına danıĢırım ..................... ........ 

 

0 

 

1 

1 

2 

 

3 

 

4 

 

26. 

 

Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim 

....................................................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
27.1 

 

Kendime bunun gerçek olmadığını söylerim 

......................................................   .... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
2K. 

 

Sanki hiçbir Ģey olmamıĢ gibi davranırım 

.......................................................... ....... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
29. 

 

Attığım her adımı ve yapacağım her harekeli 

çok iyi düĢünürüm ................................. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

30. 

 

Problem hakkında hissettiklerimi baĢkaları ile 

tartıĢının.......... ........................... ........ 

 

0 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

31. 

 

ilahi bir güçten yardım dilerim 

................................... ............................. .... . 

 

0 1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
32. 

 

Problemimden kurtulmak için değiĢik iĢlerle 

ilgilenirim .............................................. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

33. 

 

BaĢıma gelenden bir Ģeyler öğrenmeye 

çalıĢırım ....................................... .. .. 

 

0 

 

1 

1 

2 

 

3 

 

4 

4 

34. 

 

Problemi bütün gerçekliğiyle olduğu gibi kabul 

ederim .................................... . ...... 

 

0 

 

1 2 

 

3 

 

35. 

 

Benden yaĢlı birine 

danıĢırım...............................................................

....................... 

 

0 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

36. 

 

Problemimi en iyi nasıl çözebileceğimi 

düĢünürüm 

...................................................... 

 

1 

 

2 

 

.3 

 

4 
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37. 

 

Dini  aktivitelere katılırım 

......................................................................

..    . 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 
38. 

 

Rahatlamak için ağlarım 

......................................................................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

3 

4 

4 
39. 

 

Ne yapacağım konusunda bir plan hazırlarım 

.....................................................    . 

 

0 

 

1 

 

2 

 
40. 

 

Problemim hakkında somut bir Ģeyler yapabilecek 

birileri ile konuĢurum ................... 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

41. 

 

Olanlara daha iyimser bir gözle bakmaya 

çalıĢırım ............................ ..... 

 

0 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

42. 

 

Problemimden kurtulmak için üzerine direkt 

olarak giderim ............................... ....... 

 

0 1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

43 BaĢkalarından Ģefkat ve anlayıĢ beklerim 0 1 2 3 4 
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Ek 12 Oturum Değerlendirme Formu 

Oturum Değerlendirme Formu 

Bu formu, içten ve objektif bir biçimde doldurmanız beklenmektedir. Kaydedeceğiniz 

tüm bilgiler gizli tutulacaktır. 

Adı Soyadı:.................................................................. 

1. Bu oturumda beni en çok etkileyen Ģey/Ģeyler 

............................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

2. Bu oturumda davranıĢlarıma iliĢkin fark ettiğim yeni Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

3. Bu oturumda düĢüncelerime iliĢkin fark ettiğim yeni Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

4. Bu oturumda duygularıma iliĢkin fark ettiğim yeni Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 
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5. Bu oturumda fizyolojik durumuma iliĢkin fark ettiğim yeni Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

6. Bu oturumda en çok hoĢuma giden Ģey/Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

7. Bu oturumda en çok faydalandığım Ģey/Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

8. Bu oturumda hoĢlanmadığım Ģey/Ģeyler 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

9. Bu oturumdan yeterince faydalandığınıza inanıyor musunuz? Evet(   ) Hayır(   ) 
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Ek 13 Psiko-Eğitim Programı  

I.OTURUM 

BaĢlangıç ve PaylaĢım 

Oturum Amaçları:  

Grup üyeleri ve Grup liderinin birbiriyle tanıĢması 

Bireylerin Grup programı ve yapılacak etkinlikler hakkında bilgilenmeleri 

Gurubun kurallarının belirlenmesi 

Bireylerin Grup liderine ve Gruptaki diğer bireylere uyum ve katılımının sağlanması 

Uygulama Süreci: 

Grup üyeleri ve Grup liderinin birbiriyle tanıĢması 

Grup lideri kendisini guruba tanıtır. Gurubun amacı, süresi hakkında kısa bir bilgi 

verilir. Sonra daha ayrıntılı bilgi vereceğini ama önce birbirlerini tanımaları için 

tanıĢmak istediğini belirterek tanıĢma etkinliğini uygular. 

Etkinlik: TanıĢma 

Amaç: Isınma ve gurubun birbirini tanıması 

Materyal: Yazı tahtası ve kalem 

Süreç: Grup lideri guruba Ģu açıklamayı yapar: “Her insan bir tanıĢma sırasında isim, 

yaĢ, memleket gibi Ģenel bilgilerin dıĢında karĢısındaki kiĢiyle ilgili hobileri, onu 

sevindirecek ve kızdıracak Ģeylerin neler olduğu gibi bazı bilgileri öğrenmek isteyebilir. 

ġimdi herkes önce ismini ve soy ismini söylesin ve ardından tanıĢma sırasında Ģenel 

bilgilerin dıĢında merak edeceği bir soruyu söylesin ve bende bunları tahtaya yazayım. 

Örneğin seni en çok üzen Ģey ne olur, gibi.”  

Grup lideri katılımcılardan gelen soruları tahtaya yazar. Daha sonra grup üyelerini kura 

ile ikiĢerli gruplar Ģeklinde eĢleĢtirir ve tahtadaki soruları birbirlerine sorarak 

tanıĢmalarını ister.  

Her grup odanın bir köĢesine gider ve yaklaĢık 10-15 dakika birbirlerine belirlenen 

soruları sorar ve not eder. Bu iĢlemden sonra grup üyeleri tekrar bir araya gelir ve her 
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üye eĢleĢtiği kiĢiyi kendisini tanıtır gibi tanıtır. Bir üye eĢini bu Ģekilde tanıttıktan sonra 

tanıtılan kiĢiye tam anlaĢılmadığını düĢündüğü veya eklemek istediği bir Ģeyin olup 

olmadığı sorularak diğer eĢe geçilir. Süreç sonunda herkes kendisini ifade etmiĢ ve 

diğer üyeleri tanımıĢ olur. Sonrasında etkinlikle ilgili paylaĢıma geçilir. 

Katılımcıların grup programı ve yapılacak etkinlikler hakkında bilgilenmeleri 

TanıĢma etkinliğinden sonra grup lideri grubun amacı ve etkinlikler ile ilgili Ģu 

açıklamayı yapar. 

“Grup oturumlar sekiz-on hafta sürecektir. Bu çalıĢma dini düĢünce, duygu ve 

ritüellerden yararlanarak stresle baĢ etmeyi öğrenmek, stresin kiĢi üzerindeki olumsuz 

etkilerini en aza indirmek. Bunun yanında yine dini baĢ etme stratejilerinden 

yararlanarak bireylerin iliĢkilerde empati becerileri kazandırmak, affetme becerilerini 

artırarak huzur duygusunu daha etkin hissetmelerini sağlamaktır. ÇalıĢma boyunca grup 

tartıĢmaları, rol canlandırma, oyun oynama, hayal kurmaya dayalı etkinlikler gibi 

teknikler kullanılacaktır. 

Grup lideri daha sonra gruba, sürece iliĢkin sorularının olup olmadığını sorar ve 

yanıtlar.  

Grubun kurallarının belirlenmesi 

Grup lideri grubun iĢleyiĢinin nasıl olacağı ile ilgili Ģu açıklamayı yapar. “Bu çalıĢma 

bir ders değildir. Bu sebeple not verme veya derslerde olduğu gibi bir disiplin sistemi 

uygulanmayacak. Ama bu tür grup çalıĢmalarında bazı kurallar vardır. Örneğin; grupta 

yapılan ve konuĢulan her Ģey grup içinde kalır, herkes konuĢma ve fikrini söyleme 

konusunda özgürdür, üyelerin herhangi bir aktiviteye katılmama hakkı vardır, biri 

konuĢtuğunda herkes onu dinlemelidir ve grupta kavga olmaz.” 

Grup lideri bu kuralların yazılı olduğu kâğıtları (EK A) gruba dağıtır. Ve gruptan baĢka 

kurallar eklemek isteyip istemediklerini sorar. Grup üyelerinin teklif ettiği kuralları da 

kendi elindeki kâğıda ekler ve bu kuralların altına her üyenin imza atmasını ister. 

Bireylerin grup liderine ve gruptaki diğer bireylere katılımının sağlanması 

Gruba ısınma ve katılımın sağlanması için Ģu etkinlik yapılır. 

Etkinlik: Bir Gazetenin Kapağı (Altınay, 2003:219) 
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Amaç: Isınma 

Gerekli materyal: Herhangi bir gazetenin baĢ sayfası 

Süreç: Lider bir gazete baĢ sayfasının bölümlerini keserek sahneyi büyük bir gazete baĢ 

sayfası Ģeklinde tasarlar. Üyeleri sahneye davet eder. Üyeler baĢ sayfanın hangi bölümü 

olmak istiyorsa o bölümü seçer ve onun rolüne geçer. Rollerini alan üyeler kendilerini 

tanıtırlar ve daha ileri aĢamada üyeler birbirleriyle konuĢmaya baĢlarlar. Kapaktaki 

yerleri veya daha önemli konuları konuĢabilirler. Lider ısınmanın boyutuna göre üyeleri 

sahip olmak istedikleri duygularını seçip onlar hakkında konuĢmaya teĢvik edebilir. 

KonuĢmak isteyen üyelere fırsat verilir. 

Oturumun sonlandırılması 

Grup lideri oturumun Ģenel bir özetini yapar. Özetleme esnasında hayatta olmak 

istediğimiz rolleri kendimizin seçtiğini ve o rolü yaĢadığımızda sonuçlarının da bizim 

sorumluluğumuzda olduğuna vurgu yapar. Oturumların gün ve saati tekrar hatırlatılır. 

Üyelere sormak veya eklemek istedikleri bir Ģeyin olup olmadığı sorulur. 

Oturumlarımızda gizlilik ilkesi ve önemi vurgulu biçimde ifade edilir. Seans 

değerlendirme formunun doldurulması hatırlatılır. Son sözler alındıktan sonra oturum 

sonlandırılır. 

II. OTURUM 

Katılım ve Bireysel Amaçları Belirleme 

Oturum Amaçları 

1. Grup üyelerinin birbiriyle kaynaĢmasının sağlanması  

2. Gruba katılımın sağlanması 

3. Grup çalıĢması sürecine iliĢkin bireysel amaçların belirlenmesi 

Uygulama Süreci 

1. Grup üyelerinin birbiriyle kaynaĢmasının sağlanması 

Grup üyeleri karĢılanır ve birinci oturumdan bu güne kadar geçen sürenin 

değerlendirilmesi istenir. Üyelere daha sonra bugün bir grup bütünlüğünü kazanmaya 

yönelik etkinlikler yapılacağı söylenerek bir ısınma etkinliği gerçekleĢtirilir. 
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Isınma etkinliği: Doğmaca oyun (Altınay, 2003:59). 

Amaç: Üyelerin birbirlerinin özelliklerini öğrenmelerini sağlama 

Kullanılacak Materyal: Yok 

Süreç: Bu ısınma oyununda lider boĢ sahneyi guruba göstererek gruptan herkesin 

sahnede istedikleri bir rolü alabileceklerini ve kendilerine gereksinim duydukları 

mekânları oluĢturabileceğini açıklar. Üyeler birer birer sahneye gelerek bu mekânlar 

içindeki rolleri alırlar ve birbirleriyle iliĢki kurmaya baĢlarlar. Bir üyeni kurduğu sahne 

çoğu zaman bir baĢka üyeyi hareketlendirir ve iliĢkili bir baĢka sahneyi oluĢturmasında 

etkili olur. Bu oyun üyelerin kendilikleriyle ilgili yeni farkındalıklar yaĢamasına sebep 

olur (Altınay, 2003:60). 

Gruba katılımın sağlanması 

Gruba bu çalıĢmaya katılanlar olarak grupta olmayan diğer arkadaĢları ile aralarında ne 

gibi farkların oluĢacağı sorulur ve görüĢleri alınır. 

Grup çalıĢmasının bize sağlayacağı katkıların olabileceği belirtilip Ģu etkinlik yapılır. 

Etkinlik: Benim problemim
31

 

Amaç: Grup üyelerinin birbirlerine yardımcı olabilecekleri inancını hissettirmek 

Gerekli materyal: Kâğıt kalem 

Süreç: Her üyeye birer kâğıt dağıtılır. Üyelere bu kâğıdın bir yüzüne kendilerini 

rahatsız eden, sıkıntı veren ve üzen bir sorunlarını yazmaları istenir. Üyeler bu kâğıdın 

üstüne isimlerini yazmazlar. Böylece kâğıtların kime ait olduğu belli olmaz. 

Kâğıtlar toplanır ve karıĢtırılır. Grup ikiye ayrılır. Her gruba sahibi belirsiz olan 

problem kâğıtlarından bir kaç adet verilir. Bir kâğıtta yazılı olan problemin kime ait 

olduğu tahmin edilmeye çalıĢılmaz. Üyeler bu problemi grup içinde birlikte okuyup, 

çözüm yolları üretmeye çalıĢırlar. Her sorun için birden fazla çözüm yolu bulmaya 

çalıĢırlar.  

                                                 

31
 TaĢkın Tanrıkulu‟nun tezinden alıntılanmıĢtır. 
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Etkinlik bittikten sonra gruba bu grup çalıĢmasında arkadaĢlarının kendilerine ne gibi 

katkılar sağlayabileceği konusunda düĢünmeleri ve fikirlerini paylaĢmaları istenir. 

Grup ÇalıĢması Sürecine ĠliĢkin Bireysel Amaçları Belirleme 

Grup üyelerine çalıĢmanın Ģenel amaçları tekrar hatırlatılır. Üyelere bu Ģenel amaçlara 

ulaĢmayı hedeflemekle birlikte her üyenin kendisi için özel amaçlar belirlemesinin 

geliĢimlerine katkı sağlayacağı belirtilir. Grup üyelerine bu çalıĢmadan neyi 

amaçladıklarını önce sözlü olarak ifade etmeleri istenir. Grup üyelerinin düĢüncelerini 

paylaĢmaları sağlanır. 

Gruba özel amaçlarını belirlemelerine yardımcı olacak bir etkinlik yapılacağı söylenir.  

Etkinlik: ĠliĢkilerden beklentim
32

 

Amaç: Bireysel iliĢkilerden beklentilerin ve amaçların neler olduğunun anlaĢılması 

Gerekli materyal: Kâğıt, kalem 

Süreç: Grup lideri üyelere “her insanın baĢka insanlarla iliĢkilerinde beklentileri ve 

önem verdiği bazı ihtiyaçları vardır, örneğin saygı görmek, sevilmek, para kazanmak 

vb. gibi. ġimdi bunların neler olabileceğini söyler misiniz” der. Grup üyelerinden gelen 

yanıtları tahtaya yazar.  

Üyelere beĢ veya altı tane küçük kâğıt dağıtılır ve tahtada yazılan beklenti veya 

ihtiyaçlardan hangileri kendileri için önemliyse her kağıda bir tane olacak Ģekilde 

yazmaları ve kendileri için önemli oluĢuna göre sıralamaları (en üstte en önemli olan 

bulunacak Ģekilde) istenir. 

Üyelerden en alttaki karta bakmaları istenir ve “Ģimdi bu kâğıdı yere atacaksınız. Kâğıdı 

yere atarken orada yazan amacınıza veya isteğinizi asla ulaĢamayacak olacağınızı, bunu 

yitirdiğinizi ve hayatınızın geri kalanını bundan yoksun olarak geçireceğinizi 

düĢünmenizi istiyorum” denir. Bu uygulama alttan üste doğru her kart için yapılır. Tüm 

kâğıtlar yere atıldıktan sonra bir dakika kadar beklenip neler hissettiklerine 

odaklanmaları istenir. Daha sonra kâğıtları yerden tekrar almaları ve yeniden 

sıralamaları istenir.  

                                                 

32
 TaĢkın Tanrıkulu‟nun tezinden alıntılanmıĢtır. 
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Etkinlikten sonra üyelere bireysel amaç belirleme kayıt formu (EK B) dağıtılır. Etkinlik 

deneyimi de göz önünde tutularak bu grup çalıĢmasındaki amaçlarını yazmaları istenir. 

Eğer bunu hemen yapamıyorlarsa sonraki oturuma kadar da bu yapabilecekleri söylenir. 

4. KapanıĢ 

Üyelere oturumun burada bitirileceği söylenir. Oturumun özeti yapılır. Üyelere 

söylemek istedikleri bir Ģey olup olmadığı sorulur ve görüĢleri alınır. Her üyeden ayağa 

kalkması ve her iki yanındaki arkadaĢına “bu gruba katılmakla iyi ettin, sizi tebrik 

ediyorum” demesi istenir. Seans değerlendirme formu doldurulması sağlanır. Üyelere 

teĢekkür edilir ve oturum bitirilir. 

III. OTURUM 

Seçim Teorisi ve DavranıĢ 

Oturum Amaçları 

Seçim kuramının temel prensiplerini kavrama 

DavranıĢlarla (sorunlar dâhil) kiĢinin kendi seçimleri arası iliĢkiyi kavrama 

Seçim kuramına göre temel gereksinimleri anlama  

Grup üyelerinin affedememe ve stresli davranıĢlarını temel ihtiyaçları ile 

iliĢkilendirmesi 

Uygulama Süreci 

Grup lideri bir önceki oturumda yapılanları kısaca açıkladıktan sonra yapılacak oturum 

ve amaçları hakkında kısa bir bilgilendirme yapar.  

1. DavranıĢların nedenlerini seçim kuramının görüĢlerine göre kavrama  

Grup lideri seçim kuramının davranıĢların nedenlerine iliĢkin temel görüĢleri grup 

üyelerine açıklar. Bu açıklama sırasıyla aĢağıdaki baĢlıkları içerir (Palancı, 2004). 

Belirtilen bu baĢlıklardaki açıklamaları içeren bir bilgi notları önceden hazırlanır. 

Kontrol edebileceğimiz tek davranıĢ kendi davranıĢımızdır. 

BaĢkaları bize sadece bilgi verir. Bu bilginin etkisini belirleyicisi bizizdir. 

YaĢadığımız problemler bizim yaĢam biçimimizle ilgilidir. 

GeçmiĢte yaptıklarımıza odaklanmak yerine geleceğe yönelik değiĢim planları yapmalı 

ve davranıĢlarımızı yeniden düzenlemeliyiz. 

DavranıĢlarımızın kaynağı temel ihtiyaçlarımızdır. Ġhtiyaçlarımızı nasıl 

karĢılayacağımıza iliĢkin düĢüncelerimiz kalite dünyamızı oluĢturur. 
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DavranıĢlarımız bir bütündür ve duygu, düĢünce, yapma ve fizyoloji öğelerinden oluĢur. 

Toplam davranıĢımızın bütün öğeleri bizim seçimizdir ama biz bunlardan sadece yapma 

ve düĢünme öğelerini kontrol edebiliriz. AĢağıdaki total davranıĢ arabası açıklanarak 

konu hakkında bilgi verilmiĢtir. 

 

ġekil 19: Total DavranıĢları Gösteren Araba33
 

Grup lideri üyelere anlatılanlar üzerindeki düĢüncelerini sorar. 

2. DavranıĢlarla (sorunlar dâhil) kiĢinin kendi seçimleri arasındaki iliĢkiyi kavrama 

Etkinlik: Neyi kontrol edebiliriz?  (Erkan ve Kaya, 2009:119) 

Amaç: DavranıĢlarla seçimler arasındaki iliĢkiyi anlamak 

Gerekli materyal: Kontrol etkinlikleri Listesi (EK C) 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

33
 Total davranıĢlar arabası resmi http://thebetterplan.org/tag/total-behavior/ 

sitesinden alıntılanmıĢtır. 
 

http://thebetterplan.files.wordpress.com/2013/05/total-behavior-car.jpg
http://thebetterplan.org/tag/total-behavior/
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EK C 

Kontrol Etkinliği Listesi (Form 3) 

 BaĢarabilirim BaĢaramam 

Denizi düĢünün (  ) (  ) 

Seyahat ettiğinizi düĢünün (  ) (  ) 

Eski bir arkadaĢla karĢılaĢtığınızı 

düĢünün 
(  ) (  ) 

Sizi sevindirecek bir Ģey düĢünün (  ) (  ) 

Sevmediğiniz bir Ģeyi yediğinizi 

düĢünün 
(  ) (  ) 

Hayallerinizi değiĢtirin (  ) (  ) 

ÜĢüdüğünüzü düĢünün (  ) (  ) 

Yürümek istediğinizi düĢünün (  ) (  ) 

Hava sıcaklığını değiĢtirin (  ) (  ) 

DiĢinizin ağrıdığını düĢünün (  ) (  ) 

Birisinin düĢüncelerini değiĢtirin (  ) (  ) 

Birisinin alıĢkanlığını değiĢtirin (  ) (  ) 

Kilonuzu değiĢtirin (  ) (  ) 

Birisinin duygularını değiĢtirin (  ) (  ) 
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Süreç: Kontrol etkinlikleri listesi üyelere dağıtılır. Grup lideri üyelerden gözlerini 

kapamasını ister ve etkinlikteki her bir maddeyi yüksek sesle okur. Her bir madde için 

üyelerden ne yaptıklarını, de düĢündüklerini, nasıl bir duygu geliĢtirdiklerini, 

fiziksel/fizyolojik olarak ne hissettiklerini yakalamaları istenir. Üyelerden listedeki her 

madde için baĢarılıp baĢarılamayacağına iliĢkin görüĢü alınır. En kolay ve en zor 

kontrol edilebilecek maddelerin neler olduğu tartıĢılır. AĢağıda belirtilen durumları bu 

uygulama çerçevesinde değerlendirmeleri istenir; 

Sadece kendi davranıĢlarımızı kontrol edebiliriz. 

Ġnsanlardan sadece bilgi alabiliriz. Onlar bizim ne düĢündüğümüzü belirleyemez, 

düĢünceler ve kararlar bize aittir. 

DavranıĢlarımızı diğer insanlara göre mi yoksa kendi beklentilerimize göre mi 

belirleriz? 

DıĢ dünyada kontrol edebileceğimiz tek varlık cansız varlıklardır. Ġnsanların 

davranıĢlarının kaynağı kendi iç dünyalarıdır. 

3. Seçim kuramına göre temel gereksinimleri anlama  

Seçim kuramına göre davranıĢların kaynağını oluĢturan, hayatta kalma ve üretme, ait 

olma (sevme-sevilme ve değerli olma), güç elde etme, özgür olma ve eğlenme 

ihtiyaçları açıklanır ve örneklendirilir. 

Grup üyelerine ikinci oturumda yapılan, “iliĢkilerden beklentim” etkinliğini 

hatırlamaları istenir. Bu etkinlikte kendileri için önemli oluĢuna göre sıraladıkları 

beklentilerinin seçim kuramındaki bu temel ihtiyaçlardan hangisiyle iliĢkili olduğu 

sorulur. Üyelerin değerlendirmeleri alınır. 

4. Grup üyelerinin affedememe ve stresli davranıĢlarını temel ihtiyaçları ile 

iliĢkilendirmesi 

Affedememe ve stresli davranıĢlarının neler olduğu gruba hatırlatılır ve üyelere bu 

davranıĢların hangi nedenlerle yapılabileceği sorulur. Ġfade edilen nedenlerin temel 

ihtiyaçlardan hangileriyle iliĢkili olabileceğini değerlendirmeleri istenir. Üyelerin fikir 

yürütmesini kolaylaĢtırmak için grup lideri tarafından bir örnek verilir ve üyelerin 

görüĢleri alınır.  

Ait Olma gereksiniminizin karĢılanmasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin;  

(Affedememe)...................................................................................................................... 
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...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Güç elde etme gereksiniminizin karĢılanmasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın 

ve kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin; (Affedememe) 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Eğlence gereksiniminizin karĢılamasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin;  

(Affedememe)...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Özgürlük gereksiniminizin karĢılamasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin; 

(Affedememe)...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Affedememe/stresli anınızı hatırlayınız, bu yaĢantınıza ait toplam davranıĢın 

bileĢenlerini bularak aĢağıda yer alan boĢluklara kaydedin. 

DavranıĢ;.............................................................................................................................. 
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DüĢünce;.............................................................................................................................. 

Duygu;................................................................................................................................. 

Fizyoloji;.............................................................................................................................. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Ait Olma gereksiniminizin karĢılanmasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin;  

(Stres)...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Güç elde etme gereksiniminizin karĢılanmasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın 

ve kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin; (Stres) 

....................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Eğlence gereksiniminizin karĢılamasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin;  

(Stres)...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

...................................................................................................................... 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; ............................................ 

Özgürlük gereksiniminizin karĢılamasının engellendiği bir yaĢantınızı hatırlayın ve 

kısaca aĢağıda yer alan boĢluğa kaydedin; 
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(Stres)...................................................................................................................... 

................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; .................................................... 

Stresli anınızı hatırlayınız, bu yaĢantınıza ait toplam davranıĢın bileĢenlerini bularak 

aĢağıda yer alan boĢluklara kaydedin. 

DavranıĢ; ............................................................................................................................. 

DüĢünce;.............................................................................................................................. 

Duygu;................................................................................................................................. 

Fizyoloji;.............................................................................................................................. 

Bu durumda yaĢamıĢ olduğunuz duygu ne idi; .................................................................. 

Üyelere sonraki oturuma kadar yapmaları için bir ödev verilir. Buna göre kendi 

yaptıkları bir affedememe davranıĢını stresli bir anını hatırlamaları ve bu davranıĢlardan 

sonra neler hissettikleri neler düĢündüklerini yazmaları istenir. Daha sonra bu duygu ve 

düĢüncelerinin seçim kuramındaki hangi ihtiyaçla iliĢkili olduğunu düĢünüp 

değerlendirmeleri ve yazmaları istenir.  

5. KapanıĢ. 

Oturumun bir özeti yapılır. Seçim kuramıyla ilgili hazırlanmıĢ olan bilgi notları üyelere 

dağıtılır ve verilen ödevi yaparken yararlanabilecekleri söylenir. Üyelerin son sözleri ve 

varsa soruları alınır. Seans değerlendirme formunun doldurulması sağlanır ve oturum 

bitirilir.  

IV. OTURUM 

DavranıĢları Fark etme 

Oturum Amaçları 

1. Affedememe, empati ve stresin insan davranıĢları üzerindeki etkilerinin 

anlaĢılması 

2. Affetme, empati ve stres hakkında bilgi sahibi olma 

3. Affetmeyi, empatiyi engelleyen nedenleri ve stres sebeplerini bilme 
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Uygulama Süreci 

Üyelere bir önceki oturumun özeti yapılır. Önceki oturumda ödev olarak verilen 

bireysel amaç belirlemeyle ilgili değerlendirmeler yapılır.  

Grup ortamına ne kadar fazla yaĢantı getirirlerse grup çalıĢmasından beklenen amaçlara 

daha kolay ulaĢılacağı vurgulanır. 

Oturumun amaçları hakkında üyelere bilgi verilir.   

1. Affedememenin ve Stresin Ġnsan DavranıĢları Üzerindeki Etkilerinin 

AnlaĢılması 

YaĢantımızda strese sokan durumların ve ortamların neler olduğunu, kimleri neden 

affedemediğimizi ve bunların yaĢamımızı nasıl etkilediği sorulur ve üyelerin görüĢlerini 

belirtmeleri istenir. 

Grup lideri üyelere “bir an iliĢkilerde yaĢanan acıların artarak devam ettiğini tıpkı bir 

tahta parçasının üzerinde çakılan çivilerin bıraktığı izler gibi iç dünyamızda öç almanın 

dayanılmazlığının nasıl arttığını, aynı zamanda stresle mücadele yollarını öğrenmeden 

sürekli gergin olarak yaĢamaya devam edildiğinde neler daha kötü olurdu” diye sorar.  

Böylelikle grubun görüĢlerini paylaĢmaları sağlanır. Daha sonra aynı soru “tam tersi 

durumda olsaydık hayatımızda neler daha iyi olurdu” Ģeklinde tekrar sorulur ve aynı 

Ģekilde görüĢlerin paylaĢılması sağlanır. Böylelikle grup üyeleri affetme eylemine, 

empati kurmaya ve stresle mücadeleye motive edilmiĢ olur. 

2. Affetme, empati, stres ve dini baĢ etme yöntemleri hakkında bilgilendirme 

Affetme erdemliliği gösteremeden stresli gergin yaĢamanın bireyin kendine ve iletiĢim 

kurduğu diğer bireylere ne denli zarar verebileceklerini düĢünmeleri istenir. Affetme 

erdemliliği gösteremeden stresli ve gergin yaĢamanın kendine ve iliĢkilerindeki 

muhataplarına nasıl zarar verebileceklerini düĢünmeleri istenir. Bundan sonra grup 

lideri affetmenin nasıl yapılacağı ve sonunda ne denli rahatlayacaklarını stresle 

mücadele yöntemlerinin neler olduğu, genelde nasıl yapıldığı gibi konularda gruba 

bilgiler verir. ġenel anlamda stresle mücadele yöntemleri aĢağıdaki gibidir (Özmen ve 

Önen, 2005). 

a. Bir uzmandan yardım alınabilir. 

b. GevĢeme teknikleri kullanılabilir. Farklı gevĢeme teknikleri kullanılabilir. 

Örneğin, stresli iĢ ortamında hangi kasları kullanıyorsa o kaslar üzerinde 
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gevĢeme çalıĢması yapılabilir. Meditasyon da bir gevĢeme tekniği olarak 

kullanılabilir. Derin ve ritmik nefes alma yöntemiyle gevĢeme sağlanabilir. 

GevĢemede önerilecek bir baĢka yöntem de, kiĢinin kendin çok rahat hissettiği 

bir mekânı ve anı hayal ederek, pozitif duyguları ve hali hatırlayarak yapabilir. 

c. Zamanı iyi kullanarak planlı bir yaĢam tarzını seçerek stres kontrol altına 

alınabilir. 

d. Problem çözme teknikleri kullanılarak stres kontrol altına alınabilir. 

e. Bedensel kapasite artırımı yani dengeli beslenme ile stres kontrol altına 

alınabilir. 

f. Dine Sığınma (Dine Yönelme): Bu faktör daha çok bir ilahi güce sığınmayı, dua 

etmeyi ve inançlardan güç almayı vurgulamaktadır. Bunun yanında sabır, 

namaz, sadaka kutsal metin (Kur‟an ve hadis) okuma v.b dini pratikler dine 

yönelmenin biçimleri olabilir. 

Dini baĢ etme, karĢılaĢın sıkıntılar karĢısında ya iki taraflı bir çözüme gidilir, ya 

da sıkıntı karĢısında sadece dua boyutuyla ilahî güce sığınılır. Birincisinde kiĢi 

çözümün bir parçası olarak sıkıntıyı gidermede bir giriĢim içindedir. Ġkincisinde ise, 

kiĢi çözümün bir parçası olmaktan ziyade sıkıntıyı çözmek sadece dua ya da 

ibadetlerle ilahi güçten yardım ister. 

3. Affetmeyi engelleyen nedenleri ve stres sebeplerini bilme 

Üyelere bu türlü davranıĢlar hakkındaki deneyimleri veya gözlemleri olup olmadığı 

sorulur ve paylaĢmaları istenir. Üyelerin affedememe, empati yoksunluğu ve stresli 

anların etkileri ile sonuçlarını grupla paylaĢmalarına yönelik etkinlik yapılır. 

Etkinlik: Affedemediğim ve stresli anlarım.
34

 

Acıyı Yeniden Tanımlamak:  

Birey bir saldırıya, acıya reddedilmeye ve haksızlığa maruz kaldığında ilk anda 

affedemeyebilir. Önce ya olayı kabullenir, uyum sağlar etkilenmez. Ya da öfke- kin gibi 

duygular oluĢur. Stres yanıt sistemi devreye girer ve gerginlik oluĢur. SavaĢ ya da kaç 

sisteminde geri çekilme yaĢayabilir. Geri çekilme yenilme tarzında ya da prososyal 

davranıĢla önleme Ģeklinde de olabilir. SavaĢmaya karar verdiğinde mücadele nafile ise 
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 Bu etkinlik araĢtırmacı tarafından geliĢtirilmiĢtir. 
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sonuç getirmeyen bir mücadele ise onda gerginlik, öfke ve kin uyandırabilir.  Bu durum 

duygu durum bozukluklarıyla sonuçlanabilir. Bu durumda Kuran‟ın tavsiyesi açıklanır. 

Al-i Ġmran3/133: “Onlar ki, bollukta ve darlıkta infak ederler, öfkelerini yutarlar, 

insanları affederler. Allah muhsinleri sever.” Aynı zamanda acıyı bastırmanın bir 

faydası olmayacağı ve acıyı azaltmak için misliyle karĢılık verme hakkı olmasına 

rağmen affetmenin önemli erdem olduğu ġura 42/40:“Kötülüğün karĢılığı onun misli 

olan kötülüktür. Ama kim affeder ve ıslah ederse artık onun ecri Allah‟a aittir. O 

zalimleri sevmez.” Ayetiyle açıklanır. Öfkenin sevilme ihtiyacının tersinden karĢılama 

biçimi olduğu söylenir. Çünkü Al-Ġmran/133 te öfkelenildiğinde değil affettiğinde 

sevileceği hatırlatılır. 

 Bununla ilgili farkındalık oluĢturma için aĢağıdaki etkinlik uygulanır. 

Amaç: Bireyin stresli durumların ve affetmekten kaçtığında yaĢadığı olumsuz 

duyguların farkına varmasını sağlamak. 

Gerekli materyal: Aynı tür ve renkte kalem, kâğıt ve küçük bir kutu 

Süreç: Grup üyelerine kalem ve kâğıtlar dağıtılır. Grup lideri üyelerden daha önce 

yaptıkları affedemediği ve stresli durumlara iliĢkin en az iki örneği farklı kâğıtlara 

yazmalarını ve bu kâğıtları kime ait olduğu anlaĢılmayacak Ģekilde katlayıp kutuya 

atmaları istenir. Üyelere bu kâğıtların yazan kiĢi istemezse kime ait olduğunun 

bilinmeyeceği ve uygulama sonunda birlikte imha edileceği söylenir. Her üye kutuya 

kâğıtlarını atmayı bitirdiğinde, grup lideri kutuyu alır ve üyeler arasında dolaĢtırır. Her 

üye kutudan bir kâğıt seçer ve gruba okur. Okunan davranıĢın affedememe veya stresle 

ilgili olduğu grup tarafından değerlendirilir. Bununla beraber söz konusu davranıĢların 

hangi temel ihtiyaçlarımızla ilgili olduğu tespit edilmeye çalıĢılır. Grup lideri kâğıdı, 

kâğıdın sahibinin isterse kâğıdın kendisine ait olduğunu açıklayabileceğini belirtir. 

Ġsteyen üyeler bu deneyimlerini grupla sözlü olarak paylaĢabilir. Etkinlik sonunda 

kâğıtlar tekrar birleĢtirilemeyecek Ģekilde birlikte parçalanır veya imkân varsa yakılır. 

Üyelerden gözlerini kapatmalarını isteyip, sırayla affedemedikleri kiĢi veya olayı ve 

strese bağlı gerginlik yaĢadıkları bir anlarını hatırlamaları istenir. Hatırlanması gereken 

olaylar bir kez olayın içindeymiĢ gibi, bir kez de aynı olayı karĢısında bir ekranda 

seyrediyormuĢ gibi hatırlanması istenir. Etkinliğe baĢlamadan önce gevĢeme tarzı olan 
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derin nefesle gevĢemeleri sağlanır. Ġlk hatırladıkları ile gevĢemeden sonraki 

gerginliklerini karĢılaĢtırmaları sağlanır. Bununla sırasıyla affedememedeki: 

Sebebi:  

Affedemediğin zaman hangi duyguyu hissediyorsun: 

Ne zamandan beri bu duyguyu içinde taşıyorsun: 

Bu duyguyu nerende en yoğun hissediyorsun: 

Bu çalıĢmayla affedememenin verdiği acıyla yeniden yüzleĢme sağlanmıĢ olur. Bunun 

yanında olayı içten dıĢa aktararak değersizleĢtirme sağlayacak aynı zamanda affetme 

motivasyonu geliĢecektir. Grup üyelerine seçim teorisine göre iliĢkilerdeki sıkıntıların 

bir sebebinin de, içsel resmimizle gerçek yaĢantıdaki resmin birbiriyle uyuĢmazlık 

yaĢadığı için meydana geldiği açıklandığında aĢağıdaki formu doldurmaları istenir. 

Form 2 

Affetme /Stres YaĢantısına Ait Ġçsel Resmi 

Fark Etme 

I. Kızgın olduğumda ve intikam almak istediğimde; 

Ne istiyorum? Yapmak istediğim Ģey ne? Olmasını istediğim Ģey ne?(içsel resim) 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................. 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

IV. Sonuç; Sonuçta ne oldu? Hangi gereksinimimin karĢılanması engellendi? 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 
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4. KapanıĢ 

Üyelere bu oturumda nelerin farkına vardıkları sorulur. Oturumun özeti yapılır. 

PaylaĢımlardan dolayı herkesin birbirini alkıĢlaması istenir. Seans değerlendirme 

formu doldurulduktan sonra oturum sonlandırılır. 

V. OTURUM 

DavranıĢları Değerlendirme 

Oturum Amaçları 

Affedememe Ve Stresin ĠliĢkilerini Ne Yönde Etkilediğinin Farkına Varılması 

Affedememe Ve Stresli Olmanın KarĢı Taraf Üzerindeki Etkilerinin Farkına Varılması  

UlaĢılan Farkındalıkla Affetme Sürecinin BaĢlatılması. 

Uygulama Süreci 

Bir önceki oturumda verilen ödevin değerlendirmesi yapılır. DavranıĢlarımızın ve 

düĢüncelerimizin yaĢamımızda ana belirleyiciler olduğu tekrar vurgulanır. Grup lideri o 

güne kadar yapılanlarla ilgili Ģenel bir özetini yapar. Yaptıktan sonra yapılacak 

oturumun amaçları hakkında bilgi vererek oturuma baĢlar. 

Affedememe ve stresin iliĢkilerini ne yönde etkilediğinin farkına varılması 

Etkinlik: Affedememe ve stres sonrası
35

 

Amaç: Affedememe ve stresin iliĢkilerde olumsuz etkileri olabileceğinin fark edilmesini 

sağlamak 

Gerekli materyal: Küçük bir tahta, üye sayısı kadar çivi ve çekiç 

Süreç: Grup lider üyeleri sahneye alır. Sırayla tahtayı affedemediği, kendisinden 

incindiği ve stresli anında olumsuz davranıĢlarda bulunduğu muhatabı olarak düĢünsün 

diyerek her üyeden tahtaya birer çivi çakmasını ister. Çivi çakma davranıĢını 

affedememe olarak veya stresli anında yaptığı bir davranıĢ olarak düĢünmelerini ister. 

Sonrasında her üye kendi çivisini tekrar söker. Tahtada oluĢan izleri yorumlamalarını 

ister. Yorumları dinledikten sonra tahtada oluĢan izlerin muhataplar üzerinde oluĢan 

olumsuz duygular olduklarını düĢünmelerini isteyerek olası zararları yorumlamalarını 
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 Bu etkinlik araĢtırmacı tarafından geliĢtirilmiĢtir. 
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ister. Yorumları aldıktan sonra tahtanın kendi iç dünyaları olduğunu zarar gören 

kendileri olarak düĢünmeye teĢvik eder. Böylelikle muhatabıyla empati kurmalarını 

sağlar. Empatinin daha güçlenmesi için diğer etkinliğe geçilir. 

Affedememe ve stresin mağdurlar üzerindeki etkilerinin farkına varılması  

Etkinlik: Empati çalıĢması (Altınay, 2003:86). 

Amaç: Affedememe ve stresin etkilerinin anlaĢılmasını sağlamak ve empati duygularını 

geliĢtirmek 

Gerekli Materyal: Yok 

Süreç: ÇalıĢmaya baĢlamadan önce affedememe ve stresin etkileri üzerinde konuĢulur.  

Lider konuĢulması gereken konunun affetme ve stres olduğunu açıklar. Affetme 

sürecinde empati kurmanın faydası olduğunu açıklar. BaĢkalarının sıkıntısına duyarsız 

kalmak veya diğerinin acısını paylaĢmamak dinen yadırganan bir durum olduğunu 

tekrar hatırlatır. “Sizden biriniz, kendisi için arzu ettiğini kardeĢi için de arzu etmedikçe 

iman etmiĢ olmaz” (El Buhari, Ġman, 7) hadisi de empatik anlayıĢı ifade eden bir 

hadistir diyerek diğer örnek hadisi açıklar: Bir gün Allah Resulü‟ne Cüleybib adında bir 

genç gelerek, ―zina için bana izin ver, çünkü tahammül etmem mümkün olmayacak‖ 

dedi. Orada bulunanların reaksiyonu farklı farklı oldu. Huzurdakilerden ayrı bir tavırla 

kendisine hitap edilip bir haram hususunda izin istenilen Nebi (s.a.v.), O Ģefkat ve 

merhamet abidesi peygamber sustu ve bu genci dinledi. Onu yanına çağırdı. Dizini 

dizine verdi ve oturttu. Gence sordu: 

―- Böyle bir şeyin senin ananla yapılmasını ister miydin? 

— Anam babam sana feda olsun ey Allah’ın Resulü, istemezdim. 

— Hiçbir insan da anasına böyle bir şey yapılmasını istemez. 

— Senin bir kızın olsaydı, ona böyle bir şey yapılmasını ister miydin? 

— Canım feda olsun ya Resulallah, istemezdim. 

— Hiçbir insan da kızı için böyle bir şey istemez. 

— Halanla ya da teyzenle böyle bir şey yapılmasını ister miydin? 

— Hayır, istemezdim. 
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— Hiç kimse de anasıyla, kızıyla, kız kardeşiyle, teyze ve halasıyla zina edilmesini 

istemez…‖  (Ahmed b. Hanbel, 2/256).  

Grup üyeleri bir koridor Ģeklinde karĢı karĢıya oturur. Bu Ģekilde oturan üyelerden bir 

süre için göz göze bakmaları ve karĢısı kiĢinin ne hissettiğini anlamaya çalıĢır.  Bu süre 

4-5 dk yı geçmez. Sürenin sonunda her üye sırasıyla diğer üyenin arkasına seçerek onun 

ağzından neler hissettiğini ve düĢündüğünü söyler.  

Her üye çalıĢmayı tamamladıktan sonra grup çalıĢmasına geçilir. PaylaĢımda grup 

üyeleri kendileri ile empati kuran üyelerin söylediklerinin ne derece uyup uymadığından 

söz ederek gerekli eklemeleri yapar. ÇalıĢma sonrasında affetme sürecine geçilir. 

Affetme süreci Worthington‟un piramit modeli esas alınarak kurgulanmıĢtır  

(Worthington E. , 1998). 

Birinci basamakta grup üyeleri maruz kaldığı ve hatayı ve suçluyu yeniden 

canlandırarak hissettikleri acıyı hatırlamaları ve çerçevelemeleri istenir. Bunun bir 

örneğini bir önceki oturumda yapıldığı hatırlatılır. Hatırlama ve canlandırma esnasında 

kendisinin hangi ihtiyacına müdahale edildiğini gözlemleyip not alması söylenir. Aynı 

Ģekilde hata yapan kiĢinin o hatayı yaparken hangi ihtiyacını karĢıladığını yorumlaması 

istenir. Lider bu Ġhtiyaçların seçim kuramına göre ait olma, özgürlük, eğlence ve sevgi 

ihtiyacı olduğu hatırlatılır. Temelde mağdurun da hata yapanın da bir ihtiyacının 

zedelendiğinin-doyurulduğunun farkına varılması istenir. Tüm sıkıntıların iliĢki 

bozukluğundan kaynaklandığı hatırlatılır. PaylaĢımlara seçilir. Hem hatayı hem de 

suçluyu ihtiyaçlar bakıĢ açısından çerçevelediğinde merhamet hissi uyanmaya 

baĢlayabilir. Merhamet duygusu modelin ikinci basamağı olan empati kurmayı da 

kolaylaĢtırabilir. 

Empati çalıĢması etkinliğinden de faydalanılarak üyelerin karĢılarında suçlu kiĢiyi hayal 

ederek bir an onun yerine koyması istenir. Daha önce yeniden çerçevelemede tespit 

ettiği ihtiyacı kendi içinde hissetmeye çalıĢarak suçlunun duygularını anlamaya 

çalıĢması ve bunu yüksek sesle söylemeleri istenir. Suçlu yaralayıcı olay sırasında 

düĢünce ya da duygu olabilir ne tahmin ediyor; Suçlunun tarafında makul motifleri grup 

üyeleri ile paylaĢmaya teĢvik edilir. KiĢiyi affetmeye ikna için merhamet etmeye teĢvik 

ederiz. Bu durum bizi suçlu olarak etiketlediğimiz kiĢiyle üç olumlu deneyime 

yöneliriz. Bunlar hata, Ģükran ve hediyedir. 
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Hatanın olumlu deneyim oluĢundan kasıt, hatanın affedilmeye ihtiyacı olduğu ve 

merhamet duygusuyla iliĢkili olmasıdır. Affetmeyle gelen özgürlük Allah‟a Ģükran 

duygusunu geliĢtirir ve kiĢiyi rahatlatır. Bizim bir hata iĢlediğimizde bizi affetmelerine 

nasıl ihtiyacımız varsa muhatabımızın da affedilmeye ihtiyacı var. Bu ona bir hediye 

olacaktır. Aynı zamanda küçük bir hediye ile adım atmak merhameti de artıracaktır. 

Merhamet duygusu da affetmeyi kolaylaĢtıracaktır. ġura 42/40:“Kötülüğün karĢılığı 

onun misli olan kötülüktür. Ama kim affeder ve ıslah ederse artık onun ecri Allah‟a 

aittir. O zalimleri sevmez.” BarıĢma ve affetmenin bir eylemle baĢlaması daha kolay 

affetmemizi sağlayacaktır. Bu bir hoĢ mesaj olur ya da bir selamlaĢma yada küçük bir 

hediye kiĢiye ya da olayın durumuna göre adım atmakta fayda vardır. 

Bu durum ayrıca suçlu ile iyi deneyimleri hoĢça vakit geçirdikleri ortak iĢve zamanlarını 

hatırlamasına yardımcı olacaktır. Hatırlanan bu hoĢ deneyimler esnasındaki etkileĢimi 

hayal etmeleri istenerek suçluya olan kızgınlığın azalması sağlanır. 

ÇalıĢma tamamlandıktan sonra paylaĢımlara geçilir. PaylaĢımlarda empati sonucunda 

karĢı tarafın ne hissettiğinden anladıklarını yüksek sesle ifade etmeleri istenir. Bunun 

yanında suçlu kiĢinin bir iyi yönünü aktarması da istenir. Mümkünse iĢ yerinde, ailede 

ya da herhangi bir ortamda her gün 1-2 kez paylaĢması ödevi verilir. 

KapanıĢ 

Grup lideri oturumun bir özetini yapar. Üyelere önce yapılan oturumla daha sonra da 

Ģenel olarak grup çalıĢmasıyla ilgili görüĢleri sorulur. Seans değerlendirme formu 

doldurulur, sorulara cevap verilir ve oturum bitirilir. 

VI. OTURUM 

Olumsuz Duyguların Giderilmesi ve DavranıĢ DeğiĢim Programı Hazırlama 

Oturum Amaçları: 

Duyguların bireyin kendi seçimleri olduğunun anlaĢılması 

Duyguları değiĢtirmenin bireyin kendi kontrolünde olduğunun anlaĢılması 

Uygulama Süreci: 

Grup lideri bir önceki seansın özetini yapar. Verilen ödevi hatırlatır. Ödevin suçlu 

kiĢiye karĢı merhametin artıp artmadığını paylaĢmalarını ister. PaylaĢımlardan sonra 
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Duyguların bireyin kendi seçimleri olduğunun anlaĢılması 

Seçim kuramının temel kavramlarından olan total davranıĢ kavramını açıklanır. Total 

davranıĢ hakkında gruba özetle Ģu açıklama yapılır; “seçim kuramına göre davranıĢ 

bünyesinde, yapma, düĢünme, hissetme ve fizyoloji öğelerini barındırır. Buna total 

davranıĢ adını verir. Örneğin deprese olan bir kiĢi bunu söylediğinde aslında 

davranıĢının bir öğesini yani hissetme öğesini söylemektedir. Oysa bu davranıĢ örneğin 

“yapabileceğim hiçbir Ģey yok” Ģeklindeki düĢünme öğesini, “hiçbir Ģey yapmadan 

oturmak” olan davranıĢ öğesini ve “uyuyamama, mide sorunları” gibi fizyoloji öğesini 

içinde barındırır. Yani kiĢi aslında deprese olmayı seçmiĢtir çünkü düĢünme ve yapma 

öğeleri kendi seçimidir. Bu sebeple seçim kuramında kiĢinin problemi bir durum olarak 

değil bir fiil olarak tanımlanır. Örneğin depresyonda olan kiĢi “depresyon olmayı seçen” 

Ģeklinde tanımlanır (Corey, 2008) 

Toplam davranıĢın daha iyi anlaĢılması için üyelere üzerinde araba resmi olan kart 

dağıtılır. Arabanın hareket sistemi ile toplam davranıĢın öğeleri arasındaki iliĢki ele 

alınır. Ön tekerleyin eylem ve düĢünceleri arka tekerleklerin ise duygu ve fizyoloji 

öğelerine karĢılık geldiği açıklanır (Erkan ve Kaya, 2009).  

Grup lideri üyelerle Ģu örneği verir. “Ġki genç kız düĢünün, bunlardan birisi kendisinin 

güzel, alımlı ve beğenilen bir kiĢi olduğunu, diğeri ise çirkin, itici ve beğenilmeyen biri 

olduğunu düĢünüyor olsun. Bu iki genç kız caddede yürüyorlar, karĢıdan gelen bir grup 

insan bu iki kıza dikkatlice bakıyorlar. Sizce bu iki kızın bu bakıĢlar sonrasında 

duygusu aynı mı olur?”  

Grubun bu durumu tartıĢması sağlanır. Grup lideri davranıĢın düĢünme ve duygu öğeleri 

arasındaki iliĢkiyi bu örnek üzerinden açıklar ve diğer öğeleri de örneğe ekler. 

Duyguları değiĢtirmenin bireyin kendi kontrolünde olduğunun anlaĢılması 

Gruba yapma, düĢünme, duygu ve fizyoloji öğelerine müdahale edilmediğinde bir kısır 

döngü oluĢturduğu söylenir. Bu kısır döngüyü bozmanın da bireyin kendi elinde olduğu 

söylenir ve Ģu etkinlik yapılır. 
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Etkinlik: Kısır döngü
36

 

Amaç: Duygulardaki sorumluluğun anlaĢılması 

Materyal: Domino taĢları veya aynı boyutlarda benzer malzemeler 

Süreç: grup üyeleri domino taĢlarını bir çember olacak Ģekilde dizerler. Grup lideri 

gruba taĢlardan birini devirdiğimiz zaman hepsinin sırayla devrileceğini biliyorsunuz 

der ve taĢlardan birini hareket ettirir.  Arkasından Ģu açıklamayı yapar, “insan iliĢkileri 

de bunun gibidir insanlar birbirlerine kendilerine yapılmasını istemediği davranıĢları 

yaptıklarında karĢısındaki ile birlikte kendisi de zarar görür.” 

Grup üyeleri taĢları çember Ģeklinde tekrar dizer. Gruba, “bu taĢlardan birini 

devirdiğimizde hepsinin devrilmesini nasıl önleyebiliriz” diye sorar. Grubun cevaplarını 

alır. Grup lideri daha sonra çemberdeki taĢlardan birini çıkartır ve bir taĢı tekrar devirir. 

Aradan çıkartılan taĢtan sonrakilerin devrilmediği gruba gösterilir. Grup lideri üyelere 

Ģu açıklamayı yapar, “hoĢumuza gitmeyen duyguların oluĢmasını önlemek için aynı 

davranıĢı yapmak yerine yeni bir Ģeyler bulmak lazım.” 

Grup lideri kontrol kavramını daha iyi kavramaları için bir form dağıtır ve sonraki 

oturuma kadar doldurmalarını ister.  

EK  

DavranıĢ- DüĢünce-Duygu ĠliĢkisi  

Olay/Durum: 

………………………………………………………………………………………… 

Bu olay karĢısında ne yaptım? 

……………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………                                                                                          

Bu olay sonrası ne düĢündüm? 

..…………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………...…………………………………… 

                                                 

36
 TaĢkın Tanrıkulu‟nun tezinden alınmıĢtır. 
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Bu davranıĢ ve düĢünceler sonrasında ne hissettim? 

.……………………………………………….…………………………………………

……………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 

Bu olay karĢısında baĢka ne yapabilirdim? 

………….……………………………………………….………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………                                                                                                          

Bu olay sonrası baĢka ne düĢünebilirdim? 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

………………………………...………………………………………………… 

Bu farklı davranıĢ ve düĢünceler sonrasında ne hissederdim? 

……...……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………...……………………………………………………………..                                                                                                       

KapanıĢ 

Grup lideri oturumun özetini yapar. Bir sonraki oturum için verilen ödevi hatırlatır. 

Üyelerin  

 

VII. OTURUM 

DavranıĢ DeğiĢtirme Programını GeliĢtirme 

Oturum Amaçları 

DavranıĢ değiĢtirme planını değerlendirmek 

KiĢiler arası iliĢkileri geliĢtirmeye ve sorun çözümüne iliĢkin deneyimleri 

değerlendirmek  

Etkinlik: Büyülü dükkân. 

Uyulama Süreci: 

DavranıĢ değiĢtirme planını değerlendirmek. Piramit modelinin 3,4 ve 5. Basamakları 

anlatılır. Hataya karĢı merhamet, affetmenin rahatlığına karĢı Allah‟ a Ģükran beslemek. 
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Bu Ģükran duygusuyla beraber hata iĢleyene affederek özgür bırakma olarak hediye 

kavramları açıklanarak temel ihtiyaçlar bağlamında ve üç olumlu duyguyu içerecek 

Ģekilde aĢağıdaki etkinliğe geçilir. 

Büyülü Dükkân: Lider sahnede ormanlar arasında bir büyülü dükkân kurar, mekânı 

tasarlar, dükkânın içine gerekli objeleri yerleĢtirir. Grup üyelerinin bu dükkânı 

hissetmelerini sağlar. Dükkânda bir insanın manevi dünyasına katabileceği her Ģey 

bulunmaktadır. Grup üyeleri almak istedikleri Ģeyleri elde etmek için takas yapmak 

zorundadırlar. Para geçmez. Üyeler almak istedikleri Ģeyin karĢılığında ne vermek 

istediklerine karar verirler. Bu kararı önceden de verebildikleri gibi dükkândayken 

pazarlık sırasında da karar verebilirler. Dükkân sahibi olan yaĢlı bilge ne dükkânın zarar 

etmesini ne de müĢterinin zarar etmesini istemez. Dükkân sahibi üyenin neyi neden 

istediğini çok iyi anlamak durumundadır. Sahip olmadıklarını dükkâna vermeye çalıĢan 

üyelere karĢı dikkatli olunmalıdır. Bu etkinlik affetmeyle ilgili olumlu karar ve 

duygularımızı pekiĢtireceği düĢünülerek, hemen ardından, Ģu uygulamaya seçilir. 

Üyelerden bir süreliğine hatayı yansıtmasını isteriz.(bir baĢkasına karĢı hata yapması) 

Kendinin bu hatasının bağıĢlanmasının ne kadar güzel bir bağıĢ olabileceğini hatırlatılır.  

Grup üyeleri 3‟erli küçük gruplara ayrılır. Her grup kendi içinde hem uygulamacı hem 

de dinleyici olur. Sonra baĢtan beri duygularını anlamaya çalıĢtığı, merhamet beslediği 

belirli bir kiĢiyi belirli bir zamanda affetmesi anını sesli bir Ģekilde anlatılır. Diğer grup 

üyeleri (diğer iki kiĢi) takdir edip tebrik ederek affetme davranıĢını içselleĢmesine 

katkıda bulunurlar. Sonra bu affetmeyle yeni kazandığı rahatlama özgürlük duygusunu 

kurgusunu kurgulaması istenir. Daha sonra kiĢinin bu yeni duygulara karĢı edindiği 

Ģükran duygusunu tatması istenir. 

ġükran duygusu canlı ve detaylı olarak hatırlandığında en az 3 Ģey olur. NeĢe sevgi ve 

pozitif duygular oluĢur. Bunlar vücutta, beyinde ve zihinde deneyimlenir. 

Tüm bunlar 7-8 dk lık uygulamalarla her üyenin uygulaması sağlanır. Uygulamalardan 

sonra ara paylaĢıma seçilerek duygularını özellikle rahatlığı yüz ifadesinin diğer 

üyelerce yumuĢadığı neĢesinin yüzüne yansıdığı vurgulanır. Grup üyeleri yeni duygu ve 

fizyolojilerini, bunu getiren affetme davranıĢını ve onunda sebebi iyi bir seçim 

yaptıklarını ifade ederek birbirlerini tebrik ve takdir ederler. 
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Oturum Amaçları 

KiĢiler arası iliĢkileri geliĢtirmeye yönelik davranıĢları belirlemek. 

KiĢiler arası iliĢkilerde yaĢanan sorularda çözüme yönelik davranıĢları belirlemek.  

Uygulama Süreci 

Grup lideri bir önceki oturumda verilen ödevi hatırlatır. Üyelerden doldurdukları 

formları çıkarmalarını ister. Üyelerden yaĢadıkları ve forma yazdıkları olayları 

paylaĢmaları istenir. Empatiyi geliĢtirmenin iliĢkileri üzerindeki etkileri üzerine tekrar 

durulur. 

Grup lideri yapılacak oturumun amacı hakkında bilgi verir. Seçim kuramının önemli 

amaçlarından biri olan sorumluluk almayı tekrar hatırlatır. 

KiĢiler arası iliĢkileri geliĢtirmeye yönelik davranıĢları belirlemek 

Grup lideri beĢinci oturumda yapılan “kısır döngü” isimli etkinliği tekrar hatırlatır ve 

iliĢkileri geliĢtirme ve sorunları çözmede bireyin sadece kendi davranıĢlarını kontrol 

edebileceğini, iliĢkilerinin sorumluluğunun bireyin kendisinde olduğunu vurgular. 

Grup lideri özetle Ģu açıklamayı yaparak bir etkinlik uygular. “Seçim kuramına göre 

yaĢamımız, baĢarımız, baĢarısızlığımız, iliĢkilerimiz, duygularımız, hepsi bizim 

seçimlerimiz sonucudur. Çünkü bizim çevremizi kontrol etme Ģansımız yok, mesela 

kamu alanındaki iĢlerimizi kontrol edemeyiz (iĢ yeri kuralları- Ģartları). Sadece 

kendimizi değiĢtirebiliriz. Eğer hoĢnut olmadığımız bir durum varsa bu bizim 

seçimlerimizin sonucudur. Yani yaĢamımızın sorumluluğu bizde olmalıdır. Bu aile 

iliĢkilerimiz, iĢ yeri iliĢkilerimiz, komĢuluk gibi bütün iliĢkilerimiz için de geçerlidir.” 

ġura 42/40:“Kötülüğün karĢılığı onun misli olan kötülüktür. Ama kim affeder ve ıslah 

ederse artık onun ecri Allah‟a aittir. O zalimleri sevmez.” Ayeti tekrar vurgulanır. Adım 

atma sorumlulukla iliĢkilendirilerek seçim kuramı hatırlatılır. Nur 24/22: “ Sizden 

fazilet ve servet sahibi olanlar yakınlarına, yoksullara ve Allah yolunda hicret edenlere 

(mallarından bir Ģey vermekte) kusur etmesinler, hatalarını affetsinler, hoĢ görsünler. 

Allah‟ın sizi bağıĢlamasını sevmez misiniz? Allah çok bağıĢlayan ve çok merhamet 

edendir.” Bu durumda Ģu hallerden birinde affetme özgürlüğüne ihtiyacımız var.  

AĢağıdaki Ģekilde görüldüğü gibi ya affetme niyetiyle beraber kiĢi ıslah edici proaktif 

bir eylemde bulunursa suçlunun dost olma ihtimali vardır (Fussilet/41: 34). Mağdur kiĢi 
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suçluyu affederse, Allah ta o kiĢiyi affeder, aziz eder. Dolayısıyla affetmek büyüklüktür 

vurgusu yapılır. 

 

 

 

 

 

 

ġekil 20:Affetme Nedenimiz Döngü 2 

AĢağıdaki Ģekilde de görüleceği gibi affedememenin acısını ömür boyu taĢıyıp kıyamet 

gününde affetmek istemediğimiz kiĢinin Allah katında önemli biri olduğunu 

öğrendiğimizde hissedeceğimiz duygu hatırlamak bizi affetmeye yöneltebilir. 

 

 

 

 

 

     

 

 

         ġekil 21: Affetme Nedenimiz Döngüsü 2 

1- Allah suçluyu seviyorsa kıyamet günü onu bir amelinden dolayı affedecekse ve suçlu 

kusuru sehven iĢlediyse, ya da piĢmanlığını dile getirdiyse  

2- Mağdur affetmek istemiyorsa 

3- Allah kıyamet günü suçluyu affetmesi için mağdura ek ikram ve lütuflarda bulunup 

suçluyu affetmeye ikna edecek 

Tanrı 

1 

2 

Mağdur Suçlu 

X 

2 

3 1 

Tanrı 

Mağdur Suçlu 
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Affetmeyi böyle görürsek, nicelerini affedecek olan “Gaffar” Allah‟ın karĢısında 

büyüklenenlerden olmamak için affetmeyi seçmek ruhsal ve manevi yönden rahatlatıcı 

olabileceği izah edilir.  

VIII. OTURUM 

DavranıĢ DeğiĢim Programını Sürdürmek 

Oturumun Amaçları 

1. Affetme sürecinde kazanılan merhamet duygusunu sürdürmek ve güçlendirmek. 

2. Öfke duygusunu tanımak ve kontrollü bir Ģekilde ifade etmek 

3. Öfke stresle mücadele yöntemlerini kullanmak 

Grup lideri önceki oturumun özetini yapar. Ev ödevinin uygulanıp uygulanmadığı 

hakkında ve sonuçları hakkında geri dönüĢleri alır. Ev ödevi Worthington‟un Affetme 

Modelinde yer alan ve Mevlana Celaleddin-i Rumi‟nin oğluna tavsiyesi olan affetmek 

istediğimiz kiĢinin iyi halleri ve onunla geçirdiğimiz hoĢ vakitleri zihnen de 

imgelemesidir. Yorumlardan sonra grup lideri seçim kuramına göre sorumluluğu 

üzerimize almamız gerektiğini hatırlatır. DüĢüncelerimizde kontrol ettiğimiz de 

davranıĢlarımızın değiĢeceğini hatırlatır. 

1. VII. Oturumda uygulanan affetmek istediğimiz kiĢi ya da olayla ilgili güzel 

anları ve davranıĢlarını zihnimizde imgelemeye devam edilir. Merhamet 

duygusunun iç dünyamızdaki yoğunluğu gözlemlenir. Merhamet duygusunda 

tıkanma ya da devamlılık olmadığı hakkında paylaĢımlara geçilir. 

2. Grup lideri guruba öfkenin çeĢitleri ve öfkeyle mücadele yöntemleri ile ilgili 

bilgi verir. 

OluĢan merhamet duygusuyla ve affetmenin gerekliliği inancıyla affetmenin 

gerçekleĢmesi sağlanır. Affetmede hala zorlanma olabilir üyelerden bu durumu olanlar 

için öfke gevĢemesi aĢağıdaki aĢamalarla yaptırılır. 

“Bireylerde öfke iki biçimde görülür. Bunlardan birincisi sürekli öfke ikincisi ise 

durumsal öfke olarak adlandırılır. ġimdi bu iki tür öfkeyi açıklayalım. 
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1.Sürekli öfke; Sürekli öfke bireylerde, genel olarak, “öfkelenmeye eğilimli olma 

durumunu ifade eder. Öfke düzeyi yüksek olduğundan dolayı herhangi bir 

engellenmeyle karĢı karĢıya kalan bu bireyde, öfke çok çabuk ve kolayca ortaya 

çıkabilir. Bu öfke durumu bireyde çoğu zaman doğal bir tepki halini almıĢtır. Sürekli 

öfkede, kendimizi öfkelenmekten alıkoymamız oldukça zordur. Sürekli öfke düzeyimiz 

yüksekse öfkemizi kontrol etmede büyük zorluklar yaĢarız. Öfkemizi ifade etmede 

genellikle iĢe yarayan, yeni ve farklı tepkilerin olduğunu kabul etmekten kaçınırız. 

Ortaya koymuĢ olduğumuz tepkilerinin doğruluğunda ısrar ederiz. Farklı tepkilerin daha 

iĢlevsel olduğunu kabul etmeyiz. Sürekli öfke durumunda, çoğu zaman bizi 

öfkelendiren Ģeyin ne olduğunu bilmeyiz. Bazı durumlarda öfkeli olduğumuz halde, 

öfkeli olmadığımızı iddia ederiz. Bu durum öfkenin, genel yaĢam tarzımız haline gelmiĢ 

olmasından kaynaklanmaktadır. Sürekli öfke özelliğine sahipsek eğer her an üzerimizde 

bir gerginlik hissederiz. 

2. Durumsal öfke; Durumsal öfke bizde zamanla birlikte birikmiĢ ve ani bir biçimde 

ortaya çıkan öfkedir. Durumsal öfke, görünürde öfke biçiminde sergilenmesine ve öyle 

adlandırılmasına karĢın, aslında, bu duygunun temelinde bizlerin yaĢadığı hayal 

kırıklığı, acı çekme, engellenme, incinme, karĢılanmamıĢ beklentiler vb yaĢantılar yatar. 

YaĢadığımız incinmiĢlik duygusu, ayrıca benlik saygımıza yöneltilen bir tehdit ya da 

güvenliğimizin tehlike altında olduğunu hissetmemiz durumunda ortaya çıkan korku 

gibi duygular, öfkelenmemize yol açabilmektedir. Aslında durumsal öfkeyi; amaca 

yönelmiĢ davranıĢımızın engellenmesi ya da haksızlık karĢısında, Ģiddetli gerginlik, 

sinirlilik, hiddet gibi duyumsamaları yansıtan bir duygu durumu olarak ifade edebiliriz.” 

Öfke ifade tarzları (Öfkeyi ifade etme biçimleri) Ġnsanlar öfke tepkilerini farklı bir 

biçimde gösterebilirler. Öfkeyle ilgili bilimsel açıklamalar incelendiğinde insanların 

öfkelerini genellikle üç biçimde ortaya koydukları görülmektedir. Bunlar 1. öfkenin içe 

yönelmesi 2. öfkenin dıĢa yönelmesi ve 3. öfkenin kontrol edilmesi (Kontrollü bir 

biçimde ifade edilmesi) biçiminde sınıflanabilir. ġimdi bu ifade tarzlarını açıklayalım; 

1. Öfkenin Ġçe Yönelmesi: Bazı insanlar öfkelerini ifade etmekte çok zorlanırlar. Bu 

insanlar, kendi içlerinde sahip oldukları kural ve ölçüler nedeniyle, yaĢadıkları bu 

öfkelerini açıkça ifade etmelerine engel koymaktadırlar. Bu durum aslında aĢırı bir öz 

disiplin sorununun varlığına da iĢaret edebilir. Çünkü ifade edilmeyen öfke ya da açığa 
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vurulmayan öfke biriktirilmiĢtir. Açığa vurulmayan öfke bireyde fizyolojik etkiler 

ortaya çıkararak fiziksel sağlık problemlerinin doğmasına da neden olabilir. Yüksek kan 

basıncı ve kalp hastalıkları gibi. Ayrıca açığa vurulmayan öfke bireyin kendisini çaresiz 

hissetmesine ve bu durumun sonucunda ise bireyde depresif duyguların ortaya 

çıkmasına yol açabilmektedir. Bu nedenle öfkelerini açığa vurmayan bireyler için 

öncelikle öfkelerini tanılamaları (fark etmeleri) önemlidir. 

Öfkeleri içe yönelik bireyler öfkeli olduklarını kabul etmekte zorlanırlar. Çünkü bu 

bireylerin öfke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden oluĢmaktadır. Bu edilgen öfke 

tepkileri genellikle, somurtma, surat asma, küsme biçiminde ortaya çıkar. Bu bireyler 

karĢılarındaki kiĢinin onların düĢüncelerini okumalarını ümit ederler. Sonuçta ise bu 

öfkeleri acı çekme ya da gücenme biçimine dönüĢebilir. Öfkeleri içe yönelik bireyler, 

kendilerinde öfke yaratan bir durumla karĢılaĢtıkları vakit, hemen bir saldırgan tepki 

ortaya koymazlar. Ġçe yönelik öfke, ifade edilmek için güvenli bir yer arar. Buna 

gereksinim duyar. Öfkenin içe yönelmesi bireylerde stres, depresyon, ülser ve kalp 

hastalıkları gibi rahatsızlıklara yol açmaktadır. Öfkenin içe yönelmesi ile bu 

rahatsızlıklar arasında bir iliĢkinin olabileceğini kabul edilmektedir. 

2. Öfkenin dıĢa yönelmesi: öfkenin dıĢa yöneltilmesi sıkça sözel olarak ifade 

edilmesidir. Fakat burada öfkenin ifade edilmesi bir volkanın patlamasını andırır. 

Öfkenin dıĢa yöneltilmesi, öfkenin kontrolsüz bir biçimde dıĢarıya salıverilmesidir. 

Öfkeleri dıĢa yönelik bireylerin, öfkelerini dıĢarıya kontrolsüz bir biçimde bırakmak 

yerine daha kontrollü ve faydalı bir biçimde ifade etmeyi öğrenmeye gereksinimleri 

vardır. DıĢa yönelik öfkeye sahip bireyler enerjilerini içlerinde tutmak yerine dıĢarıya 

bırakmayı seçmektedirler. Eğer bu bireyler öfkelerini bu biçimde kontrolsüz olarak 

dıĢarıya yansıtmaya devam ederlerse belli bir süre sonra bu davranıĢları nedeniyle 

insanlar arası iliĢkilerinde zor durumlar yaĢayacak, toplum ve topluluklardan dıĢlanma 

durumunda kalacaklardır. Öfkeleri dıĢa yönelik bireyler çoğu zaman zorbaca davranıĢlar 

sergileyerek baĢkalarına zarar verici ve onları küçük düĢürücü tarzda davranırlar. 

3. Öfkenin Kontrol Edilmesi. (Kontrollü bir biçimde ifade edilmesi); Öfke kontrol 

edilmesi en zor duygulardan birisidir. Çünkü bu duygunun ortaya çıkıĢı çok ani olmakta 

ve ortaya çıktıktan sonrada çok kısa bir sürede Ģiddeti artmaktadır. 
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GevĢeme alıĢtırmasının uygulanması özellikle bu alıĢtırmanın otomatikleĢmesine kadar 

uygun bir yerin ve uygun vücut pozisyonunun alınması önemlidir. Uygun bir gevĢeme 

pozisyonu aĢağıda sıralanan Ģartları taĢımalıdır; 1. BaĢ gövdenin tam ortasında 

olmalıdır. 2. Gözler kapalı, göz kapakları serbest, alın serbest olmalıdır. 3. Dil ve 

dudaklar yumuĢak ve serbest bir biçimde olmalıdır. 4. Boğaz hareketsiz olmalıdır. 5. 

Birey sessizlik içerisinde olmalıdır. 7. Kollar aĢağıda ve hareketsiz olmalıdır. 8. Nefes 

alma dıĢında hiçbir ritmik hareket belirtisinin olmaması. 9. Düzenli ve yavaĢ bir soluk 

alıĢ veriĢi olmalıdır. 10. Parmaklar hafif kıvrılmıĢ ve gevĢek pozisyonda olmalıdır. 11. 

Ayakların arasında 45 ila90 derecelik bir açı bulunmalıdır. 

Etkinlik: Sonlandırma Sandalyesi 

Grup üyelerinden bazılarının merhamet duygusunu geliĢtirmelerine rağmen öfkelerini 

boĢaltamadıkları dolayısıyla tam bir affetme yaĢayamadıkları gözlemlenmiĢtir. Bu 

durumda gönüllü protagonist seçilir. BoĢ sandalyeye oturtulur. KarĢısına da bir sandalye 

konarak onun üzerinde öfke duyduğu Ģahsı oturduğunu imgelemesi istenir. Protagonist 

üyeyi öfkelendiren söz ya da davranıĢları hayalen imgelenmesi istenir. Akabinde 

protagonist üyenin öfkesini boĢaltması istenir. Öfkesini boĢalttığında hangi temel 

ihtiyacını karĢıladığını fark etmesi hatırlatılır. Sonra karĢı sandalyeye oturarak kendini 

muhatabının yerine koyması istenir. Öfkelenmesiyle muhatabının hangi temel ihtiyacını 

engellediğini düĢünmesi hatırlatılır. Onun ruh haline girmesi istenir. Aynı zamanda 

kendisinin tam olarak öfkesini boĢaltıp boĢaltamadığını gözlemlemesi istenir. Ġhtiyaç 

duyarsa yeniden öfkesini boĢaltması istenir. Bu durum ihtiyaç duyan diğer üyelere de 

uygulatılır ve gurubun değerlendirmelerine geçilir. 

GevĢeme AlıĢtırması 

ġimdi rahat edebileceğiniz bir pozisyon almamız gerekiyor. (Tüm üyelerin yukarıda yer 

alan uygun gevĢeme pozisyonunu almaları sağlanır. GevĢeme pozisyonundaki üyeye, 

grup lideri gevĢeme alıĢtırmasıyla ilgili yönergesini açıklar ve daha sonra alıĢtırmaya 

baĢlanır.) 

-Size vereceğim her talimatta bir grup kas üzerinde odaklanacaksınız. 

Lütfen ben talimat vermeden herhangi bir giriĢimde bulunmayınız. Sadece benim 

söyleyeceklerimi uygulayınız. 
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-Benim sizlere söyleyeceğim kas gurubunun üzerine yoğunlaĢınız, o kas grubunu 

gerdirmek için talimatlarımda kullanacağım anahtar kelime “Ģimdi” dir. Bir grup kası 

gerginleĢtirmenizi söyledikten sonra “Ģimdi” diyince gerginleĢtirmeye baĢlıyorsunuz. -

O kas grubu üzerinde gerginleĢtirme iĢlemini bitirmek istediğim zamanı 

ise “Tamam” “...... kaslarını gevĢetmeye baĢlıyorsun” diyerek size bildireceğim. Sureç 

içerisinde konuĢmayacaksınız. Gerektiğinde benim size soracağım sorulara parmağınızı 

oynatarak cevap vereceksiniz. -AlıĢtırma süresince benimle konuĢmayacaksınız, 

alıĢtırmanın nasıl gittiği konusunu ve varsa sorularınızı daha sonra konuĢacağız. 

-Gözlük, kontakt lens ya da rahatsız edici takılarınızı çıkarmalısınız. - AlıĢtırmaya 

baĢlamadan önce bana sormak ya da söylemek istediğiniz bir Ģey var mı? (Burada grup 

lideri yönergeye çoğul olarak “siz” diyerek ya da ikinci tekil Ģahıs zamirini kullanarak 

“sen” olarak ta devam edebilir. Bu uygulamada ikinci tekil Ģahıs zamiri kullanılacaktır.) 

-ġimdi çok güzel ve rahat bir gevĢeme pozisyonundasınız.... Lütfen gözlerinizi kapatın 

ve uygulama boyunca kapalı tutun. -Yanak ve burun kasların üzerine 

yoğunlaĢıyorsun.... Gözlerini kısacak biçimde yanaklarını gerginleĢtirip burnunu 

buruĢturuyorsun.... Devam et.... “Simdi” . Güzel ......., gerginliği fark et .....nasıl bir Ģey 

olduğunu hisset ........ 

-“Tamam” Ģu anda yanaklarını ve burnunu gevĢetmeye baĢlıyorsun ........ gevĢet ...... bu 

kaslarında hiçbir gerginlik kalmasın ......... (Bunu 30-40 saniye içerisinde kendin birkaç 

kez daha tekrar et, biçiminde bir yönerge de verilebilir) 

(Bu süreç tüm kas gruplarının her biri üzerinde aynı biçimde tekrar edilir. Her kas 

gurubunun gevĢetme iĢlemi bittiğinde gevĢemenin tam olup olmadığı sorulabilir ve 

üyeler de parmağını oynatmak suretiyle buna cevap verebilir. Bu durum birazda 

katılımcıların uyuma tehlikesini ortadan kaldırmak için kullanılmaktadır.) 

Bütün kas grupları aynı biçimde gevĢetildikten ve rahatlatıldıktan sonra sonlandırma 

sürecine geçilir. Sonlandırma Ģu biçimde yapılabilir. -ġimdi süreci sonlandıracağız ben 

beĢten geriye doğru bire kadar sayacağım, her sayıda sen çevreni biraz daha fark 

edeceksin. Bir‟e geldiğimde sen, gevĢemiĢ ve dinlenmiĢ bir biçimde normal 

aktivitelerine döneceksin. Saymaya Ģu anda baĢlıyorum.-5. YavaĢça ayaklarını ve 
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bacaklarını hareket ettiriyorsun, -4.Kollarını ve ellerini hareket ettiriyorsun, -1. ġu anda 

uyanmıĢ ve dinlenmiĢ olarak normal aktivitelerine geçmeye hazırsın. 

3. Ġmgelemenin Kullanılabilmesi 

Grup üyelerinin öfke öncesi öfke anı ve öfke sonrası, duygu, düĢünce ve davranıĢlarıyla 

imgeleme yoluyla yüzleĢmelerine yardımcı olmak amacıyla imgelemin önemi ve nasıl 

uygulanacağı açıklanır. Bu amaçla aĢağıda yer alan açıklama üyelerle paylaĢılır. 

Açıklama; 

Ġmgeleme psikolojik danıĢma uygulamalarında çok sık baĢvurulan ve verimli bir 

biçimde kullanılabilen bir tekniktir. Özellikle bireyin düĢüncelerini dile getirmekte 

zorlandığı durumlarda ve problem durumuyla yüzleĢmesine yardımcı olmak için 

kullanılabilir. Ġmgeleme yoluyla bireyler baĢ etmek zorunda oldukları sorunlarıyla grup 

ortamında yüz yüze getirilirler. Üyelerin, süreç içerisinde kazanmıĢ oldukları, baĢ etme 

becerilerini, önce imgeleme yardımıyla grup ortamında uygulamaları sağlanır. Bu 

becerileri imgelem yardımıyla grup ortamında baĢarıyla gerçekleĢtiren bireyler, 

kazanmıĢ oldukları bu becerilerini gerçek yaĢama daha kolay transfer edebilmektedirler. 

Hatırlayacak olursak, bu eğitim programının birinci oturumunda hayal etme tekniği 

kullanmıĢtır. Öfke ile ilgili sahne belirleme etkinliğini hatırlayınız. Bu etkinlikte hayal 

etme tekniğini kullanarak, öfkemiz ile ilgili yaĢantılarımızı hatırlamıĢ ve “bizi 

öfkelendiren sahneyi” hayal ederek bu sahneyi kaydetmiĢtik. ġimdi benzer bir 

uygulama daha yapacağız. Bu uygulamada öfkemizi yeniden ifade etmemizde bize 

yardımcı olacak bir uygulama gerçekleĢtireceğiz. 

Bu uygulamaya baĢlamadan önce sizde en fazla hoĢnutluk duygusu yaratan bir sahne 

hatırlamanız ya da hayalinizde oluĢturmanız gerekmektedir. Buna hoĢnutluk yaratan 

imgemiz adını vereceğiz. Her birimizin oluĢturacağı bu imge bireysel olacaktır. Bunun 

için size uygulama öncesinde belli bir süre verilecektir. OluĢturacağımız bu hoĢ imge, 

bir olay, bir duygu, bir obje, bir kiĢi olabilir. HoĢ olan bir yaĢantınızı, kendinizi en 

mutlu hissettiğiniz bir olayı, kendinizi en rahat ettiğiniz bir yer olabilir. Hayal etmiĢ 

olduğunuz bu imgenizi daha sonra kaydetmeniz gerekmektedir bu nedenle olabildiğince 

canlı bir biçimde hayal etmeniz gerekmektedir. Bu imgenizi oluĢturmanıza ben de 

vereceğim yönergelerle yardımcı olacağım. Herhangi bir yaĢantı belirleyemeyen üyeler 
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için grup lideri, hoĢa giden bir sahne belirleme uygulaması gerçekleĢtirecektir. ġimdi bir 

süre oluĢturacağınız imgenizle ilgili olarak düĢünelim....(belli bir süre beklenir ve 

ardından aĢağıda yer alan uygulama gerçekleĢtirilir.) 

Uygulama:  

(HoĢ bir sahne belirleme) 

 “ġimdi rahat edebileceğiniz bir biçimde oturunuz... rahat olun... nefes düzenleme 

alıĢtırmasını kendimize uygulayalım...(Grup liderinin vereceği yönergelerle nefes 

düzenleme alıĢtırması uygulanır. Nefes düzenleme uygulaması bitirildikten sonra)... 

“ġimdi tüm kas gevĢetme alıĢtırmasını uygulayacağız.... “ ifadesi yöneltilir. 

(Grup liderinin vereceği yönergelerle tüm kas gevĢetme alıĢtırması uygulanır.) (Üyeler 

tamamen rahatladıktan sonra imgelemin kullanılmasına baĢlanır. Bunun için grup lideri 

aĢağıda yer alan yönergeyi üyelere yöneltir.) 

ġimdi kendinizi en çok rahat hissettiğiniz, kendinizi çok iyi hissettiğiniz bir yaĢantınızı 

düĢünün.... hayal etmeye baĢlayın.... Bu sahne sizde çok hoĢ duygular uyandıran 

yaĢantınıza ait olabilir... Sizi mutlu eden sizin rahat olduğunuz bu yaĢantınızı 

gözünüzde canlandırmaya çalıĢın... Sahneyi düĢünün... Ve bu sahneye yoğunlaĢmaya 

çalıĢın... ve hayal edin...(bir süre beklenir). Sizi mutlu eden bir sahne düĢünün...... 

(yumuĢak ve rahatsız etmeyen bir ses tonuyla) neredesiniz... Günün hangi saati... ne 

yapıyorsunuz... çevrenizde birileri var mı?.. Varsa çevrenizdeki insanlar neler yapıyor... 

Nasıl bir ortamdasınız... Bulunduğunuz ortam nasıl, aydınlık mı, sıcak mı, serin mi... 

ortamdaki kokulara dikkat edin... Renklere dikkat edin... Bulunduğunuz ortamda ne gibi 

ayrıntılar dikkatinizi çekiyor... Siz ne yapıyorsunuz... Çevrenizdekiler ne yapıyor... o 

gün hava nasıl... Çevrenizde ne/ neler oluyor... Nasıl bir duygu durumu içerisindesiniz... 

Kendinizi nasıl hissediyorsunuz... Aklınızdan neler geçiyor... Vücudunuz nasıl... 

bedeninizin herhangi bir yerinde bir gerginlik var mı...rahat mısınız ...bu rahatlığı 

hissedin.... Huzur ve mutluluk anınızı düĢünün. YoğunlaĢın. ..rahatsınız... Nefes alıĢ 

veriĢiniz nasıl... rahat ve gevĢeksiniz.... sadece o anı hayal edin....nefes alıĢ veriĢiniz 

normal.... Kalp atıĢlarınız... kan basıncınız normal.... Ses tonunuza dikkat edin... Rahat 

ve huzurlusunuz... Mutlusunuz.... DavranıĢlarınıza dikkat ediyorsunuz... Rahatsız edici 

hiçbir Ģey yok... Dikkat edin... Nasıl davranıyorsunuz... Neler hissediyorsunuz... 
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Aklınızdan hangi düĢünceler geçiyor... Rahatlık düzeyinize 100 üzerinden bir puan 

verin... Neredesiniz ve ne yapıyorsunuz... Dikkat edin...” Bir süre beklenir... Bu sahneyi 

ve içinde bulunduğunuz duygu durumunu unutmamanız gerekiyor. Bu sahneyi en ince 

ayrıntılarıyla aklınızda tutun... Ġsterseniz kendinize göre bu sahneye bir isim 

verebilirsiniz... sahneye isim vermeniz daha sonraki uygulamalar için  kolaylık 

sağlayacaktır.... ġimdi karĢınızda öfkelendiğiniz kiĢiyi söz ve davranıĢlarıyla hayal edin. 

Öfkenizin durumu nasıl? ġimdi tam olarak affetmeyi deneyin denilerek uygulama 

sonlandırılır. Uygulama günde bir kere Ģeklinde bir sonraki oturuma kadar ödev olarak 

verilir. 

Oturumun sonunda seans değerlendirme formları doldurulur. Üyelerin paylaĢımları 

alınır. PaylaĢımlar sonunda grup üyeleri birbirini tebrik ederek oturum sonlandırılır. 

IX. OTURUM 

Oturum Amaçları: 

Grup üyelerine affettiklerine dair bir taahhüt sertifikası yazdırılması 

Grup üyelerinin stres algılarının belirlenmesi ve üyelere stres hakkında bilgi verilmesi 

Grup üyelerinin stresle mücadele yöntemleri ve dini baĢa çıkma ile ilgili bilgiler 

verilerek uygulamalar yaptırılması  

Uygulama Süreci 

Grup lideri önceki oturumda verilen ödevi hatırlatır ve üyelerden yaĢantılarına iliĢkin 

paylaĢımda bulunmalarını ister.  

Grup üyeleri af sertifikalarını yazarlar ve diğer üyelerle sesli olarak paylaĢırlar. Diğer 

üyeler arkadaĢlarını takdir ve tebrik ederler. 

Stres insanın iç dengesini ve uyumunu bozan zorlama olarak tanımlanır  (Tarhan, 2009). 

Bir baĢka tanımda stres; kiĢinin içerden veya dıĢarıdan gelen ve mevcut dengeyi veya 

duygusal, biliĢsel, soysal iĢleyiĢi bozma eğilimi gösteren ve onu bu dengeyi korumaya 

veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yönelik yeni davranıĢlara zorlayan gerçek ya da 

algılanan uyarıcılara verdiği fiziksel-ruhsal-biliĢsel tepkiler olarak karĢımıza 

çıkmaktadır (Budak S. , 2000:704). 

Stres kavramı; farklı boyutlarda tanımlanmıĢtır. Birincisi, stresi bireyin dıĢında 

gerçekleĢen nesnel bir zorlayıcı uyarıcı durum karĢısında verdiği tepki (Abramson, 
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Metalsky, ve Alloy, 1989), ikincisi; stresin yalnızca bir uyarıcı olduğu, üçüncü olarak 

da bireyin karĢılaĢtığı zorlayıcı uyarıcıları, tanımlama, ne anlama geldiğini bilme ve 

buna yönelik tepkiler geliĢtirme  (Tarhan, 2009) olarak gruplandırılmıĢtır. 

Stresle baĢa çıkma bireyin iç ve dıĢ dünyanın yarattığı gereksinim ve zorlukları 

gidermek, onları kontrol altında tutmak, gerginlikleri azaltmak için gösterdiği biliĢsel, 

duyuĢsal ve davranıĢsal çabalardır (Basut, 2006; BaltaĢ ve BaltaĢ, 1988:26). 

Stresle baĢa çıkma psikolojik ve beden sağlığını korumak; üretici, verimli ve sağlıklı bir 

yaĢam sürebilmek için gereklidir. Stresle baĢa çıkma sürecinde amaç stresten kaçmak 

değil, organizmayı riskler karĢısında koruma içgüdüsü ve çabasıdır. Stres kaynaklarının, 

bireyin stres yaĢamasına etkileri yadsınamaz. Ancak stresle baĢa çıkma becerisi, bireyin 

çok boyutlu kendi düzeyi ile ve biliĢsel süreçleri ile ilgilidir  (AvĢaroğlu ve TaĢğın, 

2011). 

Temel dini kaynaklarda stres kavramı sıkıntı, bela, imtihan olarak geçmektedir. ―And 

olsun ki sizi biraz korku ve açlıkla, bir de mallar, canlar ve ürünlerden eksilterek 

deneriz. Sabredenleri müjdele.‖ Stresli hayatın kaynağı olarak Kuran‟da insanların 

Kur‟an‟dan yüz çevirmeleri gösterilmektedir. ―Kim benim zikrimden (Kuran) yüz 

çevirirse, artık ona dar bir geçim vardır.‖ Mutlu bir hayat için de Kur‟anın tavsiyesi ise 

“ Erkek vey kadın olsun mümin olarak salih amelde bulunursa, Ģüphesiz biz onu güzel 

bir hayatla yaĢatırız ve onların yapıklarının karĢılığını en güzel Ģekilde veririz.” 

Kuranda çeĢitli stres kaynaklarına değinilmiĢtir. BaĢka bir ifadeyle imtihan 

Ģekillerinden bahsedilmiĢtir. Ġnsanlar birbirleriyle imtihan edilirler. Bunun yanında 

mallar ve çocuklarla, insanlardan zuhur edecek her türlü fiil ve sözlerle, hayat ve 

ölümle, açlık, korku can ve mal eksikliği ile, insanların güç, bilgi statü farklılıklarıyla, 

denenirler ve bunlarda stres kaynağıdır. Çünkü stressiz bir hayat yoktur. Kur‟an‟da 

“Hakikaten biz insanı (hayatında karşılaşacağı) bir takım zorluklar içinde yarattık‖ 

ifadesiyle vurgulanmıĢtır. Bununla beraber islamda ümitsizlik yoktur. Her zorlukla 

beraber bir kolaylık vardır dünya hayatının bir prensibi olarak vazedilmiĢtir. “Elbette 

zorluğun yanında bir kolaylık vardır, gerçekten zorlukla beraber kolaylık vardır. 
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Stresle dini baĢ etme metodu olarak ayet ve hadislerde baĢta sabır ve namaz, zikir ve 

tesbihat ile meĢgul olma, Kuran okuma, sadaka verme, her Ģeyin Allah‟tan olduğunu 

fark etme, günahlara tevbe etmeyi alıĢkanlık haline getirme olarak tavsiye edilmektedir. 

Öfke kontrolü esnasında uygulanan gevşeme tekniği uygulanır. 

Sıkıntılarımızın dini çarelerinden dua etme uygulaması yapılır. Üyelerin hem kendi 

sıkıntıları ve hem de diğer üylerin stres ve sıkınıları için dua etmeleri sağlanır. Ödev 

olarak her gün 100 defa “Estağfirulla” demeleri, en az bir kere stresten kurtulmak 

maksatlı sadaka vermeleri, sıkıntıların bir imtihan vesilesi ve günahlarımızın affına 

sebep oluğu düĢüncesini hatırlamaları verilir. Ġbn Ömer'den [r.a]: Resûlullah [s.a.v] 

buyurdu ki: “Müslüman müslümanın kardeĢidir. Ona zulmetmez ve onu zalime teslim 

etmez. Kim kardeĢinin yardımında bulunursa Allah da (c.c) ona yardım eder. Kim bir 

müslümanın sıkıntısını giderirse Allah da [c.c] onun kıyamet günündeki sıkıntılarından 

birini giderir. Kim bir müslümanın ayıbını örterse Allah da [c.c] kıyamet gününde onun 

ayıplarını örter" (El Buhari, Mezalim, 3) hadisi anlatılır. 

KapanıĢ  

Stresin tanımı dua ve gevĢemeden sonraki durumları hakkında paylaĢımları alınır. Seans 

değerlendirme formu doldurularak oturum sonlandırılır. 

X. OTURUM 

Oturum amaçları: 

Dini baĢa çıkma metotlarının tekrar edilmesi 

Oturumların değerlendirmesini yapmak 

Uygulama süreci: 

Verilen ödevlerin tesirleri hakkında konuĢulup grup üyelerinin paylaĢımları alınır. 

Üyelerin birbirlerine tavsiyeleri olup olmadıkları sorulur. 

PaylaĢımlardan sonra sıkıntıların bir imtihan vesilesi olduğu hatırlatılır. Bunu 

kabullenmenin faydaları üzerine konuĢulur. Sonrasında tekrar gevĢeme tekniği 

uygulamasına geçilir. Ġmtihan algısı ve sıkıntısız bir hayatın olmayacağı düĢüncesini 

benimsemenin gerçeklik terapisi ve seçim kuramıyla doğrudan ilgili olduğunu belirtilir. 

Çünkü düĢünceleri değiĢtirmek duygu ve davranıĢları da değiĢtirmeyi de 
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kolaylaĢtıracağı ifade edilir. Bunun yanında imtihan algısı kabullenmeyi 

kolaylaĢtıracağı için biliĢsel yeniden yapılandırmayı ve daha kolay çözüm bulmayı 

kolaylaĢtıracağı açıklanır. 

GevĢemiĢ bir ruh haliyle stres kaynağının belirlenmesi ve yapabileceklerimiz üzerine 

konuĢulur. Her üyenin kendi görüĢlerini açıklamaları sağlanır. 

KapanıĢ: 

Grup üyelerin oturumlar hakkındaki paylaĢımları ve içsel olarak affedip affedemedikleri 

üzerine son paylaĢımları alınır. Üyelerin birbirlerini tebrik etmeleri ve takdir etmeleri 

istenir.  Kazanımları paylaĢmaları sağlanır. Oturum değerlendirme formu doldurularak 

oturum sonlandırılır. 
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