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07/
Affetme, Affetmeme, Bilissel Esneklik, Duygu Diizenleme ve

Yasam Doyumu Arasindaki iliskilerin Incelenmesi
Deniz Kiigiiker

Bu c¢alismanin amaci, iiniversite Ogrencilerinin kullandiklar1 duygu diizenleme
stratejilerinin yasam doyumlari ile olan iliskisinde affetme, affetmeme ve biligsel esneklik
degiskenlerinin olas1 rollerini arastirmaktir. Arastirma grubunu, Tiirkiye’deki Pamukkale
Universitesi’nin dort fakiiltesinde o6grenim goren 895 &grenci olusturmakta olup,
katilimcilara Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi, Heartland Affetme Olgedi, Affetmeme
Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri ve Yasam Doyumu Olgegi uygulanmgtir. Yapisal
Esitlik Modeli analiz sonuglarina gére Model-1’in veriye miikemmel uyum gosterdigi,
Model 2’nin ise veriye kabul edilebilir diizeyde uyum gosterdigi bulunmustur. Model-1’in
yapisal esitlik analizi sonuglarina gore affetme ve biligsel esnekligin, Model-2’de ise
affetmeme ve biligsel esnekligin duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasindaki
iliskiye kismen aracilik ettigi bulunmustur. Bulgular ilgili alanyazin 1s1ginda tartigilmis,

arastirmaci ve uygulayicilara 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: affetme, affetmeme, bilissel esneklik, duygu diizenleme, yasam

doyumu, yapisal esitlik modellemesi.



ABSTRACT

The Investigation of the Relationships among Forgiveness, Unforgiveness, Cognitive
Flexibility, Emotion Regulation and Satisfaction with Life

Deniz Kiigiiker

The purpose of this study was to investigate the possible roles of forgiveness,
unforgiveness, and cognitive flexibility on the relationship between emotion regulation
strategies and life satisfaction of college students. The study group consisted of 895
students who attended to four different faculties in Pamukkale University, Turkey.
Participants were asked to fill out Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, Heartland
Forgiveness Scale, Transgression-Related Interpersonal Motivations Inventory (TRIM-18),
Cognitive Flexibility Inventory and Satisfaction with Life Scale. Structural equation
analysis results indicated that Model-1 fit the data perfectly and Model-2 showed an
acceptable fit. In Model-1, analysis showed that forgiveness and cognitive flexibility
partially mediated the relationship between emotion regulation and satisfaction with life. In
Model-2, it was found that unforgiveness and cognitive flexibility partially mediated the
relationship between emotion regulation and satisfaction with life. Findings were discussed
regarding the related literature and suggestions were made for both researchers and
practicers.

Keywords: forgiveness, unforgiveness, cognitive flexibility, emotion regulation,

satisfaction with life, structural equation modelling.
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BIRINCI BOLUM: GIRIS
1.1.Problem Durumu

Antik c¢aglardan giiniimiize birgok filozof, insanlarin davranislarinin temelinde
mutlu olma arayislarinin yattigini ifade etmistir (Diener, 1984). Aristoteles, bireyin giiclii
yanlarini ve erdemlerini tanimasi, gelistirmesi ve sonrasinda ise bu degerlere uygun bir
hayat stirmesi gerektigini, ancak bu sekilde gercek mutluluga ulasilacagini sdylemistir
(Peterson ve dig., 2005). Gegtigimiz ylizyilda psikoloji bilimi 6nceleri mutluluk kavramini
tersten ele almis, depresyon, kaygi gibi mutsuzluga yol agan ectmenleri incelemeye
baslamistir. Son yillarda ise pozitif psikoloji akiminin etkisiyle mutluluk olgusu ile iliskili
igsel, kisileraras1 ve ¢evresel dinamiklerin incelendigi arastirmalarin sayisi artmaktadir.
Diener ve Seligman (2002) mutsuz bireylerin neden mutsuz olduguna iliskin ¢ok fazla
arastirma oldugunu ancak ¢ok mutlu kisilerin aragtirmacilar tarafindan yeterince
incelenmedigini, bu eksiklikte klinik yaklasimlarin patolojik yapilar1 arastirmaya yonelik
tarihsel gecmisinin rol oynamis olabilecegini vurgulamistir.

Pozitif psikoloji perspektifinden bakildiginda ise Rogers (1951) tam verimlilik
(fully-functioning), Maslow (1970) kendini gergeklestirme ve Ryff ve Singer (1996) ise
psikolojik iyi olus kavramlarini agiklarken, bireyin iyi oldugu yanlar1 fark etmesi,
gelistirmesi ve sonrasinda bu becerileri kendileri ve baskalari i¢in kullanmasinin anlamli
bir yasam siirmek icin gerekli oldugunu ve bireyin bu anlam dogrultusunda yasadiginda
doyum hissedecegini vurguladiklari goriilmektedir. (Akt. Peterson ve dig., 2005). Mutlu
bireylerin daha sosyal olduklari, romantik iligkilerinin daha giiclii oldugu, daha disadoniik,
daha uyumlu olduklari, duygusal dengesizliklerinin daha az oldugu, olumlu duygular1 daha
sik yasadiklari, daha islevsel bir duygu sistemine sahip olduklar1 ve hayatin getirdigi ¢esitli
durumlara uygun tepkiler verebildikleri bulunmustur (Diener ve Seligman, 2002).
Giliniimiizde ise bireylerin mutluluklariyla iliskili kosullarin psikolojik iyi olus, 6znel iyi
olus, yasam doyumu ve olumlu duygulanim gibi kavramlar cergevesinde incelendigi
vurgulanmaktadir (Tuzgiil-Dost, 2007). Oznel iyi olusun biligsel tarafin1 acikladig1 kabul
edilen yasam doyumu, bireyin kendisi i¢in belirledigi kriterlere ne kadar uygun yasadigini
degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984). Buradan anlasildig1 gibi yasam
doyumu bilissel olarak degerlendirme yapmay1 gerektiren bir olgu niteligi tasimaktadir.
Bireyin yasam doyumunu ifade etmesi i¢in dncelikle istekleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda
kendi yagsamu i¢in birtakim Olgiitler belirlemesi, daha sonrasinda ise su an i¢inde bulundugu

durumun bu Olgiitlere ne kadar uygun olduguna dair bir kiyaslama yapmasi ve bu



kiyaslama sonucunda kendisinden ve yasamindan ne kadar memnuniyet duydugunu
belirtmesi gerekmektedir. Yasam doyumunu etkileyen degiskenlerin incelendigi bircok
arastirma bulunmaktadir. Yasam doyumu gibi biligsel siiregleri degerlendirmeyi ve bu
degerlendirme sonucuna gore hareket etmeyi kapsayan bir degisken de duygu
diizenlemedir.

Duygu diizenlemenin yasam doyumu ile iligkisi pek ¢ok caligma tarafindan ortaya
konmus olup, duygularin1 diizenleyebilen bireylerin daha yiliksek yasam doyumuna sahip
oldugu bilinmektedir (Teixeira ve dig., 2014; Duy ve Yildiz, 2014; Yigit ve dig., 2014;
Wang, 2009; Zhan, 2010). Southam-Gerow (2014) duygularin, bireyin yasadig
deneyimlerin duyussal 6gelerini ve biyolojik, psikolojik ve cevresel etkilerin de dahil
oldugu girift etkilesimleri kapsadigin1 ve diizenlenebilmeleri i¢in Oncelikle anlasilmalar
gerektigini ifade etmistir. Duygularin anlagilmasi i¢in mimikler ve beden dili gibi duygu
ifadelerinin taninmasi, bireyin kendi duygularinin ve karsisindaki kisinin duygularinin
nedenleri hakkinda bilgi sahibi olmasi, duygularin birbirlerinden farklilastigi noktalarin
anlagilmast ve bilingli bir sekilde duygular1 gostermenin veya gizlemenin nasil
gergeklestigine dair bilgilere sahip olunmasi gerekmektedir. (Southam-Gerow, 2014).
Duygu diizenleme ise bir duyguyu, azaltmak, korumak veya arttirmak i¢in kullanilan tiim
stratejiler olarak tanimlanmaktadir (Gross, 1998). Thompson (1994) ise bireyin hedeflerine
ulagabilmesinde icsel ve digsal fonksiyonlari ve duygusal tepkilerinin yogunlugunu
gozlemlemesi, degerlendirmesi ve diizenlemesinin duygu diizenlemenin kapsaminda
oldugunu ifade etmektedir. Buradan anlasilacagi gibi, duygu diizenleme stratejileri,
duygular1 kontrol etme becerisinin ¢ok daha 6tesinde ve daha karmasik yapilar1 iceren bir
siirecte kendini gostermektedir. Quoidbach ve dig. (2015), duygu diizenleme stratejilerine
pozitif psikoloji perspektifinden bakilmasi gerektigini, olumlu duygularin, psikolojik
sagligin, akil saghigiin ve kisileraras iligskilerde doyumun artirilmasinda bu stratejilerin
onemli rol oynadigini ve duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasindaki
iligkiye aracilik eden kavramsal ve durumsal degiskenlerin incelenmesi gerektigini
vurgulamiglardir.

Ilgili alanyazinda duygu diizenleme ile depresif semptomlar, anksiyete, duygu
durum bozukluklari, kisilik 6zellikleri, bireysel farkliliklar, dikkat, hafiza, karar verme,
ogrenme, farkindalik, kisilerarasi iliskiler, 6fke, stres ve sosyal uyum arasindaki iligkileri
inceleyen g¢alismalar bulunmaktadir (bkz. Khatibi & Yousefi, 2015). Hu ve dig. (2014),

bireyin uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanmasimin yasam doyumuna olumlu



katkida bulundugunu, uyumsuz stratejileri kullanan bireylerin ise psikolojik rahatsizliklar
yasamaya daha egilimli oldugunu belirtmis, duygu diizenlemenin uyumlu ve uyumsuz
yanlarinin beraber degerlendirilmesi gerektigini vurgulamistir. Bono ve McCullough
(2004), affetmenin olumlu ve olumsuz duygular1 diizenleyebilmekten gegtigini, kisilerarasi
iliskilerini korumak isteyen bireylerin affetmeye daha istekli olabilecegini ve bu sayede
yasam doyumlarmin daha yliksek olabilecegini belirtmislerdir. Buradan anlasilacag: gibi,
uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullanan bireylerin affetme konusunda
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullananlara gore daha istekli olacagi ve sonugta
daha yiiksek yasam doyumuna sahip olacaklar1 soylenebilir. Son yillarda affetme olgusuna
iliskin bireysel ve kisilerarasi dinamiklerin incelendigi arastirmalar hem yurti¢i hem
yurtdist alanyazinda hiz kazanmaktadir (Bugay ve Mullet, 2013; Bugay & Demir, 2012;
McCullough ve Witvliet, 2012). Affetmenin, affetmemeyi azaltmadaki yollardan sadece
biri oldugunu, affetme diizeyi diisiik olan bireyler ile affetmeme diizeyi yiiksek olan
bireylerin ayni igsel dinamiklere sahip olmayabilecegini tartisan Worthington ve Wade
(1999) ve McCullough et al. (1998), affetmemenin daha derinlemesine incelenmesi
konusunda benzer goriisler bildirmislerdir. Ancak affetmeme olgusuna yonelik yurtdigsinda
pek cok calismaya rastlanirken (Stackhouse, Ross ve Boon, 2016; Ermer ve Proulx, 2015;
Ross ve Boon, 2013), yurtigcinde ulasilabilen alanyazinda herhangi bir arastirmaya
rastlanmamustir. Katovsich (2007), affetme siirecinde biligsel esnekligin hem bireysel hem
de kisileraras1 boyutta rol oynadigini 6ne stirmiis, yaptigi caligmada affetmenin kisilerarasi
iletisimdeki biligsel esnekligi yordadigini bulmustur. Baker (2014), duygu diizenleme
stratejileri ile bireylerin affetme diizeylerinin arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmasinda
affetme diizeyleri yliksek bireylerin daha fazla olumlu duygulara sahip oldugunu ve daha
az olumsuz duyguya sahip oldugunu bulgulamistir. Ulkemizde artan bosanma oranlari,
siddet vakalari, terdr saldirilari ve intihar oranlar (Tiirkiye Istatistik Kurumu, Evlenme ve
Bosanma Istatistikleri, 2014. (n.d.). 26.01.2016 tarihinde erisilmistir) kisileraras1 ¢atisma
¢ozme siirecinde kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan
iliskisinde affetme, affetmeme ve bilissel esneklik degiskenlerinin etkisini inceleyen
arastirmalara olan ihtiyaci artirmistir.
1.2 Problem Ciimlesi ve Alt Problemler

Arastirmanin amaci dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranacaktir:
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- Universite 6grencilerinin yasam doyumu, bilissel esneklik, affetme, affetmeme ve

duygu diizenleme diizeyleri cinsiyet, gelir diizeyi, fakiilte, yerlesim yeri vb. gibi

bazi sosyo-demografik degiskenlere gore anlamli sekilde farklilagsmakta midir?

- Duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan iliskisinde affetmenin ve

biligsel esnekligin dogrudan ve dolayli rolleri nedir?

- Duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan iligkisinde affetmemenin

ve bilissel esnekligin dogrudan ve dolayli rolleri nedir?

Aragtirmanin amaci dogrultusunda asagidaki alt problemlere yanit aranacaktir:

1.

Bireylerin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri yasam doyumlarini
yordamakta midir?

Bireylerin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri affetme diizeylerini
yordamakta midir?

Bireylerin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri bilissel esneklik
diizeylerini yordamakta midir?

Bireylerin affetme diizeyleri yasam doyumlarini yordamakta midir?

Bireylerin bilissel esneklik diizeyleri yasam doyumlarin1 yordamakta midir?
Bireylerin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri affetmeme diizeylerini
yordamakta midir?

Bireylerin affetmeme diizeyleri yasam doyumlarini yordamakta midir?

Elde edilen veriler Model-1’e uyum gostermekte midir?

Elde edilen veriler Model-2’ye uyum gostermekte midir?

1.3 Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin ilk amaci, duygu diizenleme, yasam doyumu, biligsel esneklik ve

affetme-affetmeme degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Ikinci olarak bu

degiskenlerin bazi sosyo-demografik degiskenlere anlamli bir farklilagma gosterip

gostermediginin incelenmesidir. Son olarak duygu diizenleme stratejileri ile yasam

doyumu iligkisinde affetme-affetmemenin ve biligsel esnekligin dogrudan ve dolayh

rollerinin incelenmesidir. Bu amaca ulagmak icin, calismada, iki farkli kavramsal model

test edilecektir.

1.4 Arastirmani Onemi

Diener ve Seligman (2002) kendisini ¢ok mutlu olarak géren bireylerin olumlu

duygular1 daha ¢ok deneyimlediklerini ancak olumsuz duygular ile de basa ¢ikabildiklerini

ve bu denge sayesinde yasamdan daha fazla doyum aldiklarini ifade etmistir. Gross ve



11

Munoz (1995) uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin bireyin psikolojik iyi olusu ve akil
saglig1 icin 6nemli bir rol tstlendigini, bu stratejilerini benimseyemeyen bireylerin madde
kullannrmma ve siddet igerikli davraniglar sergilemeye daha yatkin oldugunu, is
memnuiyetlerinin ve evlilik doyumlarmin diisiik oldugunu ve ebeveynlik siirecinde
problem yasayabileceklerini ifade etmis olup uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinin akil saglig1 lizerindeki etkilerinin bireysel ve grup farkliliklar1 g6z oniinde
bulundurularak incelenmesi gerektigini vurgulamislardir. Southam-Gerow (2014) duygu
diizenleme stratejileriyle ilgili farkli kiiltiirlerde daha fazla ¢aligma yapilmasina ihtiyag
oldugunu, duygularin kiiltiirel agidan farkli disavurumlarinin incelenmesi gerektigini
vurgulamistir. McCullough ve dig. (2007) ise uyumlu duygu diizenleme stratejilerini
kullanan, duygusal acidan daha dengeli olan bireylerin daha kolay affedebildigini ifade
etmistir.

Duygu diizenlemede sikinti yasayan bireylerin, anksiyete, depresyon, ruminasyon,
bastirma, kronik kaygi, felaketlestirme, dirtiisellik gibi psikolojik rahatsizliklar
deneyimledikleri ortaya konmustur (Sabourin, 2013). Rawana (2013) ise uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinin olumlu duygular ve yasam doyumunu yordamada 6nemli bir rol
oynadigini, bu stratejilerin hem i¢sel hem de kisilerarasi iliskiler baglaminda daha
derinlemesine incelenmesi gerektigini ifade etmistir. Fitzgibbons (1998) akil saglig
alaninda affetmeyi ele alan bilimsel ¢alismalarda, konuyu kisileraras: iligkilerde 6fkenin
yikic1 belirtileri ve affetme kapsaminda mutlaka ele almak gerektigini ifade etmektedir.
Worthington ve Scherer (2004) affetmenin aslinda bir duygu-odakli basa ¢ikma stratejisi
oldugunu savunmakta, psikolojik iyi olus, yasam doyumu, fiziksel saglik ve akil sagligi
gibi degiskenlere aracilik ettigini ifade etmektedir. Botcharova (2007) kisilerarasi ¢atisma
¢ozme siireclerinde yasanan acilarla yilizlesmenin ve bu acilarla ilgilenmenin kisileri
intikam dongiisiine girmekten alikoyacagini, affetmenin deneyimlenmesine yonelik
mekanizmalarin gelistirilmesiyle uzlasmaya ulasilacagini sdylemistir. Biitiin bunlardan
anlasilacagi gibi; bireyin affedebilmesi i¢in duygularini tanimasi, degerlendirmesi ve
diizenlemesi gerektigi goriilebilmektedir. Worthington ve Scherer (2004) stres, basa ¢ikma
becerileri ve saglik gostergeleri arasindaki iligkilerde affetmenin ve affetmemenin roliiniin
incelenmesi gerektigini vurgulamaktadir. Ote yandan Wade (2003) ise affetmeyi
artirmadan da affetmemenin azaltilabilecegini, affetme ve affetmemenin birbirinin tam
tersi kavramlar olmadigini, bu nedenle de iki siirecte farkli dinamiklerin rol

oynayabilecegini One slrmiistiir. Affetmeyen kimselerin alkol ve ilag kullanim
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olasiliklarinin daha fazla oldugu ve uzun siireli pozitif insan iliskileri kurmada daha az
beceri diizeyine sahip olduklari ortaya konmaktadir (Hallowell, 2005). Mitrofan ve
Ciuluvica (2012) affetmemenin ofke ve saldirganlik ile iligkili oldugunu ve duygu
diizenlemenin de yasam doyumunu artirmada ve saldirganligi azaltmada 6nemli bir rol
oynadigin1 bulgulamislardir. Bu noktada, duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme ile
iligkili oldugu soylenebilir. Biitiin bunlar diisiiniildiigiinde, hem bireysel hem de toplumsal
acidan duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve psikolojik
iyi olusu artirici; depresyon, anksiyete ve stres diizeyini ise azaltic1 etkisi
goriilebilmektedir. Tuzgol-Dost (2007) tiniversite Ogrencilerinin mezun olduktan sonra
profesyonel is hayatinda gorev alacak yiiksek egitim seviyesine sahip olan bir kesimi
olusturacagi g6z Oniine alindiginda yasam doyumlart ile iliskili degiskenlerin ortaya
konmasi gerektigini vurgulamistir. Ulasilabilen ilgili alanyazinda iiniversite 6grencilerinde
duygu diizenlemenin yasam doyumu ile olan iligkisinde affetmenin, affetmemenin ve
biligsel esnekligin etkilerini inceleyen bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Hem birey hem de
toplum diizeyinde daha barig¢il ve huzurlu yasayabilmek i¢in yasam doyumuyla iligkili
bulunan bu degiskenlerin etkilerinin incelenmesinin ve yasam doyumunu artirma yollarinin
gelistirilmesinin 6nemi daha da artmaktadir.
1.5 Arastirmanin Simirhhiklar:

- Arastirma, Pamukkale Universitesi grencileri ile simirlandirilmustir.

- Arastirma, Olgekleri cevaplayan bireylerin cinsiyet, yas, yasam doyumu, duygu
diizenleme stratejileri, affetme diizeyleri, affetmeme diizeyleri ve bilissel esneklik
diizeyleri ile sinirhdir.

1.6 Arastirmanin Sayiltilar
Arastirmanin varsayimlart asagidaki gibi siralanabilir.

- Arastirma i¢in seg¢ilen yontemin, bu arastirmanin amaci, konusu ve problemin
¢oziilmesi i¢in uygun oldugu;

- Arastirmaya katilan bireylerin arastirma kapsaminda kullanilan 6lceklere ciddiyetle
ve ictenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

1.7 Tamimlar
Yasam Doyumu: Yasam doyumu, 6znel bir nitelik tasiyor olup, bireyin kendi yagamina
iligkin sahip oldugu genel yargi ve degerlendirmeler olarak tanimlanmakta ve bireyin
uygun bir standart oldugunu diisiindiigli durumlar ile kendi durumunu kiyaslamasi yasam

doyumunun belirlenmesinde rol oynamaktadir (Diener et al., 1985).
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Duygu Diizenleme: Duygu diizenleme bir duyguyu, azaltmak, korumak veya arttirmak
icin kullanilan tiim stratejiler olarak tanimlanmaktadir (Gross, 1998). Duygulari diizenleme
becerisi, duygular1 kontrol etmek, degerlendirmek ve belirlenen hedefleri gergeklestirmek
icin duygusal tepkileri degistirmek gibi dinamikleri igeren igsel ve digsal siireclerden
olusmaktadir. Duygu diizenleme, igten ya da distan gelen duygu ile ilgili ipucunun
degerlendirilmesi ile baslamakta ve bu degerlendirmenin davranigsal olarak verilecek
tepkiyi diizenlenmesiyle sonuglanmaktadir (Gross, 1998). Garnefski, Kraaij ve Spinhoven
(2001), bireyin bilisleri aracilifiyla duygularini diizenledigini ve basa ¢ikma stratejilerinin
biligsel yoniiniin duygular1 diizenlemede kullanildigini 6ne stirmiislerdir.

Affetme: Affetme, bireyin haksizliga tepki olarak diigmanlik gibi olumsuz duygulari, 6¢
alma gibi olumsuz bilisi ve sozel saldirganlik gibi olumsuz davraniglar1 birakmasi, bazi
durumlarda da olumlu tepkiler vermesi olarak tanimlanmaktadir (Rye ve Pargament,
2002). Botcharova (2007) affetmeyi, bireyin kendisini acidan, utan¢ ve magduriyetin yikici
etkisinden kurtulmak ve geecmisi degistirme arzusundan vazgegmek olarak
tanimlamaktadir. Botcharova (2007) affetme siirecini, bireyin yeni bir hayat ve
gerektiginde de yeni bir kimlik yaratmasi i¢in gerekli kaynaklar1 aramaya basladiginin ve
iyilesme doneminin bittiginin isareti olarak gérmektedir. Affetmek kisinin kendine verdigi
degeri ve duydugu saygiyr yeniden kazanmasini saglamaktadir (McLernon, Cairns,
Hewstone ve Smith, 2004).

Affetmeme: Worthington (1999), affetmemeyi, affedilmeyen kisiye karst soguk, darginlik,
kiiskiinliik, kizgmlik hissedip, kin gilitmesi ve bu kisiden 6¢ alma ya da kaginma
motivasyonuyla hareket etme olarak tanimlamaktadir. Birey, affetmedigi zaman intikam
alma arzusu duyabilmekte, yansitma ya da inkar gibi psikolojik savunma mekanizmalarim
kullanabilmektedir.

Bilissel Esneklik: Biligsel esneklik, bireyin bilislerini degisen ¢evresel kosullara gore
adapte edebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Giiliim ve Dag, 2012). Biligsel anlamda
esneklik gosterebilen bireyler, daha dengeli ve uyumlu diisiincelere sahip olup, alternatifler

tiretip ve karsilagtiklar1 problemleri daha bas edilebilir olarak degerlendirmektedirler.



14

IKINCi BOLUM: ALANYAZIN TARAMASI

2.1 Kavramsal Cerceve
2.1.1 Yasam Doyumu

Yasam doyumu terimi ilk olarak Neugarten (1961) tarafindan kullanilmis olup,
bireyin beklentileri ile sahip olduklari arasindaki karsilastirma sonucunda elde ettigi
duruma yasam doyumu denmektedir. Diener ve dig. (1985), psikolojik iyi olusu meydana
getiren ti¢ unsur tammlamuslardir: olumlu duygulanim, olumsuz duygulanmim ve yasam
doyumu. Yasam doyumu, bireyin kisisel, kisileraras1 ve igerisinde yasadigi toplum
acisindan olumlu katkilart oldugu pek ¢ok arastirma tarafindan bulgulanmis bir olgu olarak
nitelendirilmektedir. Diener ve dig. (1985) yasam doyumunun bireyin kendi kriterlerine
gore degerlendirmesi gereken biligsel bir siireci igaret ettigini vurgulamakta olup duygular
ile yasam doyumu arasindaki iliskinin daha detayli incelenmesi gerektigine isaret etmistir.
Diener ve dig. (1999), bireylerin hedeflerine ulasmak i¢in i¢cinde bulunduklart durumu
veya ulasamadiklar1 hedefleri degistirmeye istekli olduklarinda yasam doyumlarinin bu
biligsel karardan etkilenmekte oldugunu ifade etmis ve yasam doyumunu etkileyen
faktorleri iceren modellerin test edilmesi gerektigini vurgulamistir.

Psikolojik iyi olusa etkisi olan faktorler incelendiginde, kisilik 6zellikleri, ikizlerle
yapilan c¢alismalar ve boylamsal aragtirmalar genetik faktorlerin 6nemini vurgularken;
bosanmus c¢iftlerle yapilan arastirmalar, farkli kiiltiirlerde yapilan caligmalar ve fiziksel
engeli olan bireylerle gerceklestirilen calismalar cevresel kosullarin da 6nemli oldugunu
ortaya koymustur (Diener ve dig., 1999). Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢calismada
yasam doyumu diizeylerinin cinsiyet, algilanan akademik basari, algilanan ekonomik
durum, gelecekten beklenti, dini inang ve yalnizlik degiskenlerine gore farklilagsmakta
oldugu bulgulanmistir (Tuzgiil-Dost, 2007). Buradan anlasilacagi gibi yasam doyumu,
sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve bireysel bir ¢ok etkeni iceren bir 6lgiit niteligi tasimaktadir
(Giindogar ve dig., 2007). Civitci (2012), liniversite egitimi doneminin yetiskinlige gecis
stireci olarak goriildiglini ve bu donemde ogrencilerin i hayatina hazirlandiklarini
vurgulamakta olup, ogrencilerin kendi yasamlarina iliskin algilarinin ve biligsel
degerlendirmelerinin bir gdstergesi olarak yasam doyumlarmin incelenmesi gerektiginin
altin1 ¢izmistir.

Aricioglu (2016), tiniversite 6grencilerinin gelisimsel siireglerin getirdigi gorevleri
yerine getirmenin yani sira, aileden ayrilma, yeni bir cevreye uyum saglama gibi

zorluklarla da bas etmeye calistiklarini ifade etmektedir. Bu donemde ogrenciler yeni
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iliskiler kurmakta, benliklerinin bir¢ok boyutunu kesfetmekte ve ayn1 zamanda akademik
gereklilikler ve akranlarinin talepleri ile basa ¢gikmaya calismaktadir. Bu nedenle tiniversite
ogrencilerinin uyum ve gelisimine yonelik aragtirmalara gerek duyulmakta oldugu
vurgulanmustir. Universite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada depresyon diizeyi ve
siirekli kaygi yasam doyumu ile negatif yonde iligkili bulunmustur (Gilindogar ve dig.,
2007). Buradan anlagilacagi gibi, umutsuzluk ve kaygi yasam doyumunu azaltmaktadir.
2.1.2 Duygu Diizenleme

Son otuz yilda noro-bilim alanindaki gelismeler, duygularin beyinde izledikleri
yollar hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmamizi ve bu konudaki bilimsel ¢alismalarin hiz
kazanmasimi saglamistir. Chen (2016), biligsel psikolojinin duygularla ilgili calismalara
daha fazla odaklandigini, ayn1 zamanda biligsel davranisci terapi uygulamalarinin da bu
alana deneysel anlamda katkida bulundugunu ifade etmistir. Duygular, bireyin
cevresindeki kosullara uyum saglamasi ve bu g¢evreyi kendi amaglari dogrultusunda
degistirmesi i¢in gereken motivasyonu saglamaktadir (Southam-Gerow, 2014). Bireyin
amaglaria ulasabilmesi i¢in igsel ve digsal islevlerini, duygusal reaksiyonlarint ve bu
reaksiyonlarin siddetini gozlemleme, degerlendirme ve diizenleme siirecine duygu
diizenleme denmektedir (Thompson, 1994). Duygusal diizenleme, noro-fizyolojik tepkiler,
dikkatin bagka yere verilmesi, olaymn baska sekilde anlamlandirilmasi, basa ¢ikma
becerilerinin devreye girmesi, ortamin bireyin duygu durumu iizerindeki etkisi ve bilingli
olarak tepkilerin/davraniglarin degistirilmesiyle gergeklestirilebilir (Thompson, 1994).

Niedenthal ve dig. (2006) bireylerin duygularini diizenlemeye gereksinim duyma
nedenlerini su sekilde siralamaktadir: duygulari aci verici bulma, duygularin kendisi veya
bagkalar1 i¢in olumsuz sonuglar dogurma olasilig1 ve sosyal normlara ve toplumsal
beklentilere uygun davranmaya calismak. Buradan anlasilacag1 gibi, acidan kaginma ve
olumlu, keyif veren duygular deneyimleme ihtiyaci, bireyleri duygularini diizenlemeye
motive etmektedir. Ornek verecek olursak, bin kisinin niinde bir konusma yapacak birisi,
konusma Oncesi kaygi duymak yerine, bu konusmay1 yapmaya hak kazandigi icin gurur
hissetmeyi tercih edebilirse duygularini diizenleyebiliyor demektir. Bunun disinda,
baskalarmi koruma amaci giidiilerek de duygular diizenlenebilir. Ornegin, is yerinde kotii
bir giin gegiren baba, aksam eve geldiginde cocuklarima bu iiziintiisiinii ve 6fkesini
yansitmamay1 secebilir ve ¢ocuklarinin nesesine ortak olabilir. Buna ek olarak, birey
kendini koruma amaciyla da duygularini diizenleyebilecektir, tipki karsi takimin taraftarlari

tarafindan yuhalanan futbolcunun 6fkelenmek yerine daha da istekli bir sekilde kendisini
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oyuna vermesi gibi. Son olarak, algiyr yonetme amaciyla da duygularin diizenlendigi ifade
edilmektedir (Niendenthal ve ark, 2006). Bu motivasyona ornek olarak, televizyondaki
yarisma programlarinda kazanan takim iiyelerinin fazla miktarda sevinmedigi, ol¢iili
sevinme konusunda birbirlerini uyardiklari, bu sekilde karsi takimdan ve seyircilerden
gelecek olumsuz geribildirimlerden kaginmay1 hedefledikleri goriilebilir.

Bu noktada denilebilir ki, bireyler duygularini diizenlemeden o6nce kendi
duygularinin ve bu duygularin kendileri ve bagkalari tizerindeki olas1 sonuglarinin farkinda
olmalidir. Bireyin duygular hakkindaki bilgi diizeyi duygular hakkinda farkindaligin
olusmasi i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir. Niendenthal ve dig. (2006) duygulara nelerin
yol agtig1, duygularin bedeni nasil etkiledigi ve duygularin sézel olarak nasil ifade edildigi
hakkinda bilgi sahibi olmanin, uyumlu duygu diizenleme stratejileri tizerinde olumlu etkisi
oldugunu one siirmektedirler. Erber ve dig. (1996) tarafindan yapilan bir arastirmada,
mutlu katilimcilarin  hiiziinlii  hikayeler okuyan bir yabanci katilimci ile c¢alismak
istedikleri; mutsuz katilimcilarin ise komik hikayeler okuyan bir yabanci katilimci ile
calismak istedikleri bulunmustur (Akt. Niendenthal ve dig., 2006). Bu bulgu bize
katilimeilarin uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanarak, olumlu ya da olumsuz
herhangi bir duyguda asir1 uca gitmektense duygusal acidan dengeyi bulmak istediklerini
ve i¢inde bulunduklari durumu duygu yiikii acisindan notr hale getirmeye calistiklarini
gostermektedir.

Gross ve Thompson’a (2007) gore duygu diizenleme stratejileri hakkinda yiiriitiilen
caligmalar, hem kisilik psikolojisi hem de gelisimsel psikoloji alanlarindan ¢ikmaktadir.
Kisilik psikolojisi yaklasimi bu becerilerin stres ve basa c¢ikma becerileri, psikolojik
savunma mekanizmalar1 ve islevsel duygu teorisi ile agiklanabilecegini soOylerken,
gelisimsel psikoloji yaklagimi bu becerilerin miza¢ ve sosyallesme gibi ¢oklu faktorler
tizerinden gelisimsel siireclerinin ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Bu yaklasimlar dikkate alinarak olusturulan ve Gross ve Thompson (2007)
tarafindan gelistirilen “Siire¢sel/Gelisimsel Model” duygu diizenleme siireglerinin bes
kategori etrafinda toplandigint 6ne siirmektedir. Bu kategoriler durum se¢imi, durumsal
ayarlama, dikkat konuslanmasi, biligsel degisimler ve degerlendirmeler ile yanit
modiilasyonu olarak adlandirilmistir. Durum segimi, birden fazla olasi durum arasindan
olumlu duygular1 artiracak ve olumsuz duygular azaltacak olan durumun se¢ildigi
stratejiye verilen isim olmakla birlikte bu strateji birey i¢in uzun vadede olumlu sonuglar

dogurmayabilir denmektedir. Ornek vermek gerekirse, reddedilmekten korkan bir bireyin
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kendisini reddedilecegi durumlara sokmak istememesi, bu tarz ortamlardan ka¢inmasi uzun
vadede reddedilme yasantisiyla basa c¢ikmasini saglayacak beceriler kazanmasini
engelleyecektir. Ikinci kategori olan durumsal ayarlama, durumdan kaginmak yerine
icinde bulunulan durumu degistirmeye yonelik stratejileri igermektedir. Ornegin, doktora
basvurusunun reddedilmesinden korkan bir yiiksek lisans Ogrencisi, doktoraya
bagvurmaktan vazgegmek yerine reddedilme olasiligini azaltmak i¢in miilakata daha siki
calismaya karar verebilir. Dikkat konuslanmas: ise, icinde bulunulan duygu yiiklii durumun
bir boliimiine bilingli olarak odaklanma, dikkatin boliinmesi ve hatta konudan kopma
stratejilerini icermektedir. Ornegin, ertelenmis yas yasayan bir bireyin, baskalarmnim yas
yasantilarint  duydugunda dikkatini bilingli olarak baska yere vermesi dikkat
konuslanmasina girmektedir. Dordiincii kategori, bilissel degisimler ve degerlendirmeler,
bireyin bir durumun 6ncesinde, durum sirasinda veya sonrasinda duygularin1 diizenlemek
icin kullandig: bilissel stratejileri kapsamaktadir. Kaybedilen bir mag sonrasi basina demeg
veren bir futbolcunun iyi miicadele ettiklerini ve ¢ok iyi performans gosterdiklerini
sOylemesi bu stratejiye ornek olarak verilebilir. Ayni1 zamanda bu strateji olumsuz sonuglar
da dogurabilmektedir, 6rnegin ayni futbolcu bir sonraki magi da kaybedersek elenecegiz
seklinde bir degerlendirme de yapabilir. Bunun gibi olumsuz biligsel degerlendirmeler ise
bireyin duygu durumunun asag1 cekilmesine neden olacaktir. Son kategori, yanit
modiilasyonu, ise durum gercgeklestikten sonra verilecek tepkiyi degistirme g¢abasini
kapsamaktadir. Aglayarak istedigi oyuncagi aldirtamayan bir cocugun 6tkelenip bagirmaya
baslamasi bu stratejiye 6rnek olarak gosterilebilir.

Lazarus (1991), her kiiltiiriin kendine 6zgii duygu diizenleme kodlar1 oldugunu ve
bu kodlarin kusaktan kusaga aktarilarak ve medya araciligiyla pekistirildigini one
siirmektedir. Bu baglamda ¢ocuklar belirli bir durumda hangi duygunun gosterildigi ya da
gosterilmedigine odaklanirken, yetiskinler ise hangi duygunun gosterildiginden bagimsiz
olarak, gecmis deneyimlerinden yararlanarak o durumda hangi duygunun ifade edilmesi
gerektigi iizerine yogunlagirlar denmektedir. Ulkemizden bu duruma o6rnek verecek
olursak, “Arka Sokaklar” ya da “Kurtlar Vadisi” gibi polisiye/gerilim tiirtindeki televizyon
dizilerinde karakterlerin dehset dolu anlarda bile korku ifadesi gostermemeleri, ¢ocuklar
tarafindan boyle durumlarda korkmaya gerek olmadigi seklinde yorumlanabilirken,
yetiskinler tarafindan karakterin korkusunu gizledigi yoniinde ya da bu sahnelerin gercek
hayatla iligkisi olmadig1 yoniinde yorumlanabilir. Lazarus (1991), bir kiiltiirde korkuya ya

da otkeye yol agan bir durumun bagka bir kiiltiirde normal kargilanabildigini belirtmekte,
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bir iilkede lezzetli bulunan bir yemegin bagka bir lilkedeki insanlarda tiksinme duygusunu
uyandirmasimin  kiiltiire 6zgli duygu diizenleme kodlarindan kaynaklandigint 6ne
stirmektedir.

Duygu diizenleme stratejilerine iliskin yapilan arastirmalar son yillarda hiz
kazanmaktadir. Gross ve Mufioz (1995) uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullanan
bireylerin yeme bozukluklari, uyusturucu madde tiiketimi, anksiyete ve duygu durum
bozukluklar1 ve depresyon gibi rahatsizliklarla daha fazla karsilastigini ifade etmektedir.
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) ruminasyon, felaketlestirme, kendini suglama,
baskalarini suglama gibi bilissel carpitmalarin bilissel duygu diizenleme siirecini sekteye
ugrattigin1 ve depresyona ve anksiyeteye yol agabilecegini belirtirken; olumlu yeniden
gozden gecirme (positive reappraisal), olumlu yeniden odaklanma (positive refocus),
baska bir bakis acistyla bakabilme (putting into perspective), kabul ve planlama yapmaya
yeniden odaklanma becerilerinin depresyon ve anksiyeteyi azalttigini belirtmiglerdir.
Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin 0gretilmesine yonelik hazirlanan psiko-egitim
programlarinin ergenlerde diisiik benlik saygisi, kaygi, depresyon ve 6fke gibi duygularla
basa c¢ikmada etkili oldugu bulunmustur. Ayrica bu stratejilerin sinif rehberligi, grupla
psikolojik danisma ve bireysel psikolojik danisma siire¢lerinde danisanlar i¢in olumlu
katkis1 oldugu da ortaya konmustur (Langelier, 2001).

Huang (2001) tarafindan tniversite dgrencileri ile gerceklestirilen bir ¢alismada,
katilimcilarin  utang, sucgluluk, cekinme, iiziintli, kendine yonelik saldirganlik, o6fke,
kiiclimseme, igrenme ve korku gibi olumsuz duygulardan kaginmaya veya bu duygular
bastirmaya daha egilimli olduklari; nese, ilgi, saskinlik gibi olumlu duygular ise
baskalariyla paylagsmaya daha egilimli olduklar1 bulunmustur. Ayni ¢alismada, olumlu
duygular1 paylasmaya daha az egilimli olan ve olumsuz duygulari ruminasyon, ka¢inma
veya bastirmaya daha yatkin olan katilimcilarin, depresif duygu durumlarinin daha fazla
oldugu bulunmustur. Biitiin bunlar degerlendirildiginde, aragtirmacilar tarafindan
tniversite Ogrencilerinde uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin  kullanilmasinin
depresyona yol acabilecegi yoniinde bir degerlendirme yapilabilir.

2.1.3 Affetme

Enright ve Fitzgibbons (2000) tarafindan gelistirilen affetme modelinde dort asama
bulunmaktadir: agiga ¢ikartma (uncovering), karar verme (decision), ise koyulma (work)
ve derinlestirme (deepening). Affetme modelinin (Enright Process Model of Psychological

Forgiveness) a¢iga ¢itkma asamasinda, birey kendisine yapilan haksizligin ya da yasadigi
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kirginligin hayatin1 nasil etkiledigine dair i¢gorii kazanir. Bu asamada birey kirgimliginin
yarattig1 acilar1 katman katman fark etmeye baslar ve bu yasantinin getirdigi 6fke, utang,
enerjisizlik, biligsel tekrarlamalar, karsisindaki kisi ve kendisi arasinda karsilastirmalar,
olas1 kalicit hasarlar ve degisen diinya goriisii gibi konularda incelemelerde bulunur.
Enright ve Fitzgibbons (2000) bireyin bu asamada verebilecegi duygusal tepkileri ve
Ofkeden kaynakli sonuglart su sekilde siralamistir: (1) kullanilan psikolojik savunma
mekanizmalarini ve bunlarin yarattigi sorunlari incelemek, (2) 6fkeyle yiizlesmek, 6tkeye
tutunmak yerine onu serbest birakmak, (3) utang duygusunun kabulii, bu duygunun normal
oldugunu kabullenmek, (4) duygusal agidan tiikendiginin farkina varmak, (5) kirilma ya da
kizginlikla sonuglanan yasantiy1 biligsel olarak tekrarladiginin farkina varmak, (6) incinen
taraf olarak kendisini inciten tarafla karsilastirdigina iliskin i¢gori gelistirmek, (7) bu
yasant1 nedeniyle kalic1 ve olumsuz olarak degistiginin farkina varmak ve (8) “adil diinya”
goriisiinlin degistigine dair i¢gdrii gelistirmek.

Ikinci asama olan karar verme asamasinda ise birey affetme siirecinin dogasina
iligkin bilgi sahibi olmakta ve bu anlayisa gore karsi tarafi affetmeye karar vermektedir. Bu
asamada bireyin verebilecegi tepkiler su sekilde siralanmistir: (9) eski stratejilerinin ise
yaramadigina iliskin i¢gorii kazanarak ge¢cmisten getirdigi inanglar1 degistirmek (change of
heart), (10) affetmenin de bir secenek oldugunu gérmeye istekli olmak ve (11) inciten
kisiyi affetmeye yonelik kararlilik gostermek.

Ugiincii asamada, ise koyulma, birey kendisini inciten kisiye dair bilissel diizeyde
bir anlayis kazanmakta ve bu kisiyi yeni bir bakis acisiyla gdrmeye baglamaktadir. Bu
degisiklik, bireyin kendisi hakkinda, karsisindaki kisi hakkinda ve aralarindaki iligki
hakkinda duygusal diizeyde olumlu yonde bir degisimle sonuclanmaktadir. Bu asamada
verilen tepkiler soyle siralanmaktadir: (12) yeniden c¢ergevelemek, kendisini karsisindaki
kisinin yerine koyarak bu baglam igerisinde kendine bakmak, (13) inciten kisiye iligkin
empati ve sefkat hissetmek, (14) aciyr deneyimlemek ve kabul etmek, (15) inciten kisiye
ahlaki bir hediye vermek.

Dordiincti asamada, derinlestirme, birey deneyimledigi aciyr anlamlandirarak,
kendisini diger insanlara daha bagli hissetmekte, olumsuz duygulari azalmakta ve kendisini
yeni bir yasam amaci bulabilmektedir. Bu agamada verilen tepkiler soyle siralanmaktadir:
(16) affetme siirecinde yasanan acilar araciligiyla kendisini ve diger insanlar
anlamlandirabilmek, (17) gecmiste baska insanlar tarafindan affedilmeye ihtiyag

duydugunun farkina varmak, (18) evrensel diizeyde yalniz olmadiginin farkina varmak ve
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bu farkindaligin destegini gérmek, (19) yasadig kirginligin sayesinde kendisine yeni bir
yagam amaci belirlemek ve (20) inciten kisiye karsi olumsuz duygularda azalma, olumlu
duygularda artma, duygulari serbest birakmak. Enright ve Fitzgibbons (2000) bu
asamalarin siirelerinin ve yogunluklarmin kisiden kisiye gore degisebilecegini, psikolojik
danisma siireclerinde bu modeli dikkate alacak danismanlarin bireysel farkliliklar goz
ontinde bulundurmasi gerektigini vurgulamstir.

McCullough ve dig. (2000) affetmenin noro-bilissel siirecini dort ana baslik
etrafinda toplamustir: incitme sonucu ortaya ¢ikan aciyi fark etme (recognition of the injury
to the self), affetmek icin kararlilik gosterme (commitment to forgive), bilissel ve duygusal
acgidan ise koyulma (cognitive ve affective activity) ve eyleme ge¢me (behavioral action).
[k asama, incitme sonucu ortaya ¢ikan aciyi fark etme, iki tiirlii gerceklesebilmektedir.
Birey, kendisine yonelik fiziksel, psikolojik, cinsel ya da sozlii saldirinin sonucunda
yaralanmis olabilir ve bu yasant1 nedeniyle deneyimledigi aciyla yiizlesmesi gerekebilir.
Ayrica birey, yakin arkadasi ya da akrabasina veya herhangi bagka bir insana yapilan bir
saldir1 sonucunda da aci ¢ekebilir. Bu noktada bireyin benlik algisina sahip olmasi, iyi ve
kotii, yanlis ve dogru, adaletli ve adaletsiz gibi kavramlara iligkin bir anlayis gelistirmis
olmasi gerekmektedir. Bu ayrim noro-fizyolojik olarak beyindeki yan lobun (parietal) alt
kisminda gelismektedir ve bu yapiin limbik sistemle pek ¢ok baglantis1 bulunmaktadir.
Buradan anlasilacagi gibi, duyu organlarindan gelen bilgileri degerlendiren yan lop, bireyin
gorerek ya da duyarak elde ettigi bilgilerin iy1 ya da kotili, dogru ya da yanlis, adaletli ya da
adaletsiz olduguna karar vermek i¢in soyut kavramlarin degerlendirildigi bu yapiy1
kullanmaktadir. Buradan elde edilen bilgi daha sonra limbik sisteme gonderilirken beyinde
onceden varolan soyut kavramlarla uyumlu olup olmadigmma dair ek bir bilgi de
eklenmektedir. Bilindigi gibi duygulardan sorumlu amigdalanin da i¢inde yer aldigi limbik
sistem, gelen bilginin “iy1”, “dogru” veya “adaletli” olarak degerlendirilmesi {izerine
olumlu duygular; “kotii”, “yanhis” veya ‘“adaletsiz” olarak degerlendirilmesi ilizerine de
olumsuz duygular iiretecektir. Baska bir deyisle, birey kendisini inciten kisiye karsi
olumsuz duygular beslemeden ©nce kendisine yapilan saldirinin ahlaki acidan
degerlendirmesini yapabilecek durumda olmalidir. Ugiincii asama, biligsel ve duygusal
acidan ise koyulma, birey kendisine yapilan saldirmin ahlaki agidan uyumsuzluk
yarattigini ve bu uyumsuzlugun ortaya ¢ikardig: aciy1 fark ettikten sonra baglamaktadir. Bu
noktada birey karsisindaki kisiyi affetmeyi ya da ondan intikam almayi segebilir. Birey, bu

acidan kurtulmak icin yasadigi olay1 dini inanci ger¢evesinde degerlendirebilir ve Tanr1’y1
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sorumlu tutabilir. Bu sekilde hem kendisinin affetme sorumlulugunu baska yere aktarip
hem de karsisindakinin olayla bagini kopartabilir. Bu asgamada birey hem kendisine hem de
diinyaya iligkin biligsel algisin1 ve hem de kendisini inciten kisiye karst duydugu olumsuz
duygular degistirmeye yonelik becerilere ihtiya¢ duymaktadir. Dordiincli asama, eyleme
gecme, bireyin kendi i¢indeki uyumsuzlugu bilissel ve duygusal a¢idan ¢ézmesiyle birlikte
kendisini inciten kisiye karsi olumlu duygular igeren bir tepki verebilmesidir. Bu asamada
ofke ve glicenmenin azalmasi, sefkat ve empatinin artmasi beklenmekle birlikte incinen ve
inciten kisi arasinda ikisinin de insan olduguna, hatalar yapabildigine ve birine aci
cektirme kapasitesi olduguna dair yeni bir birlik algis1 da olusabilir (McCullough, 2000).

Enright ve Fitzgibbons (2000) affetmenin “ya hep ya hi¢” tarzinda bir olgu
olmaktan ¢ok, siireklilik iceren ve zaman icerisinde derecesi degisebilen bir kavram
oldugunu ifade etmektedir. Birey, her affettiginde ahlaki acidan degerli bir yolu segtiginin
farkinda olmayabilir. Ayrica birey affetme konusunda yiizeysel ya da derinlemesine
diistinmiis olabilir ancak iki tlirli de kendisini affedici ya da affetmeyen olarak
tanimlayabilir. Affetme, gelisimsel bir siire¢ izler ve bu siirecin isleyis hizi ve dogasi
bireysel farkliliklardan etkilenebilmektedir. Birey, kendisini fiziksel, psikolojik, duygusal
ya da ahlaki a¢idan inciten bir kisiyi affedebilmektedir ancak bazi durumlarda kisi birden
fazla agidan incitilmig olabilir. Affetme bir bas etme stratejisi olarak goriilebilmekle
birlikte ahlaki agidan da bir deger tasidigi diisiiniilmektedir.

Ote yandan Enright ve Fitzgibbons (2000) affetmenin ne olmadifiyla ilgili de
kavramsal bir ayrima gitmistir. Buna gore Oziir dilemek, yasal olarak hakkin yerini
bulmasi, miisamaha ya da hosgorii gdstermek, géz yummak, gérmezden gelmek, mazur
gormek, i1zin vermek, uzlagsmak, barismak, hakli ¢ikarmak, unutmak, hayal kirikligina
ugramak, 6desmek, kendi ¢ikarini diistinmek, zamana birakmak, glicenmekten vazge¢cmek,
olumlu duygular hissetmek, “seni affediyorum” demek veya affetmeye karar vermek
affetmek olarak kabul edilmemektedir. Affetmeye iliskin yanlis bilinen diisiinceler de
bulunmaktadir. Affetmenin ¢abucak gergeklesebilecegi diislincesi, yasananlar1 kabul ettigi
ya da astig1 i¢in kendini inciten kisiyi affettigini sanmak, inciten kisiyi uzakta tutmaktan
keyif almak ya da karsidaki kisinin ona hep borglu hissetmesini saglamak gibi diisiinceler
de affetme olarak goriilmemektedir.

Enright ve dig. (1989) affetme tiirlerini alti bashikta toplamistir: intikam dolu
affetme, kosullu affetme, beklenti dolu affetme, vicdani affetme, sosyal uyum igin affetme,

sevgi adina affetme. Intikam dolu affetme, bireyin ancak kendisini inciten kisiye yasadigina
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esit dlizeyde bir ac1 yasatabilirse gerceklesir. Kosullu affetme, birey kendisinden alinan ya
da kaybettigi seyleri geri alabilirse gerceklesmektedir. Beklenti dolu affetmede ise birey
baskalar1 ondan affetmesi bekledigi i¢in, ona bu konuda baski yaptig1 i¢in affetmektedir.
Birey, kendi yasam felsefesi ya da dini inanglar affetmesini talep ettigi i¢in bunu
gerceklestirirse, bunun adi vicdani affetme olur. Birey ayrica toplum igerisindeki iliskilerini
diizenlemek ve baris i¢inde yasamak adina da affetmeyi segebilir (sosyal wuyum igin
affetme). Birey bir kisiyi onu incitmesine ragmen affediyorsa, aralarinda gegen bu
yasantinin o kisiye olan sevgisini etkilemesine izin vermiyor demektir (sevgi icin affetme).
Bu sekilde yaklagsan birey, gergek sevgi ile hareket etmekte, iligkisinde intikama izin
vermemekte ve uzlasma kapisini agik birakmaktadir.

Affetmenin beyinde hangi bolgeleri ilgilendirdigine iliskin pek ¢ok arastirma
yapilmistir. Farrow ve dig. (2001) affetmenin beyinde sol 6n loptaki bolgeleri aktive
ettigini, bu bolgelerin adaletlilik veya empatinin aktive ettigi bolgelerden istatistiksel
olarak farkli oldugunu bulgulamstir.

llgili alanyazin incelendiginde; affetme degiskeni ile olumlu yonde bir iliski
gosteren degiskenlerin psikolojik saglamlik (Capan & Aricioglu, 2014), umut, kendilik
algist (Akt. Capan & Aricioglu, 2014), evlilik uyumu (Taysi, 2010), baglanma
(Kachadourian, Fincham, Davila, 2004), empati ve psikolojik iyi olus (Saricam & Akin,
2013) oldugu belirlenmistir. Affetme degiskeni ile olumsuz yonde bir iliski gosteren
degiskenlerin ise otke, sertlik, kaygi, korku, sugluluk, depresyon ve stres (Harris, Luskin,
Norman, Standard, Bruning, Evans, 2006) oldugu belirlenmistir.

Affetme ve 0z duyarlik iliskisinin incelendigi bir arastirmada ise Botcharova (2007)
otekilestirme sonucunda bireyin 6fke ve nefretini kars: tarafa yansittigini, bu sekilde kendi
icindeki ac1 ve korkuyla ylizlesmek ve ilgilenmekten kagindigini belirtmektedir. Hem
bireysel hem toplumsal anlamda Gtekilestirmenin getirdigi dtke ve nefretten kurtulmanin
yolunun bireyin kendi acilariyla yiizlesip, bu ac1 ve korkularla ilgilenmekten gectigini ifade
etmektedir. Bu noktada 6z duyarlik, bireyin kendi i¢cine donmesi ve ylizlesmek istemedigi
parcalarina Ozenle yaklasmasinin karsisindaki bireyleri affetmedeki roliiniin 6nemi
vurgulanmaktadir. Trainer (1981), sefkatin aciy1 kabul etmeyi ve affetmeyi kolaylastirict
bir gorev istlendigini belirtmistir. Allemand (2008) toplum genelinde yasi ileri olan
bireylerin kisilerarasi iliskilerde yasanan catismalarla ilgili daha deneyimli ve affedici

olduguna iliskin yanlis bir kan1 oldugunu, aslinda genc¢ yetiskinlerin giinliik hayatlarinda,
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kisilerarasi iliskilerinde daha fazla catisma yasadiklarin1 ve daha fazla affetme yasantisi

deneyimlediklerini belirtmektedir.
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2.1.4 Affetmeme

Worthington (2001), affetmemeyi bireyin kendisini inciten kisiyi ve yasanilan olay1
sonradan diisiindiigiinde hissettigi giicenme, nefret, saldirganlik, gecmisten getirilen 6fke
ve korku gibi duygulan iceren karmasik bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu noktadan
hareketle affetmemenin affetmenin tam tersi olmadigi, affetmenin empati, sempati, sefkat,
merhamet ve sevgi gibi olumlu duygularla iliskili oldugu one siiriilmekte olup, ayn
zamanda affetmemenin de engellenmesi olarak kavramsallagtirilmaktadir. Bu nedenle
affetmenin hem kisilerarast dinamikleri (karsi tarafa duyulan sevgi, sefkat vb) ve igsel
dinamikleri (giicenmeyi, nefret duymay1 engelleme) icerdigi, oysa affetmemenin
kisileraras1 dinamiklere daha ¢ok odaklandigi sdylenmektedir. Buradan anlasilacagi gibi
affetmemenin bireyin kendi i¢ine doniip duygulariyla yiizlesmesini engelleyen ve hosuna
gitmeyen bu olumsuz duygularmi karsi tarafa yansitabilmesini saglayan bir psikolojik
savunma mekanizmasi gibi iglev gordiigli soylenebilir. Heniliz duygulariyla yiizlesmeye ve
olumsuz bakis agisindan olumluya dogru bir bilissel gecis yapmaya hazir olmayan
bireylerin affetmemeye daha egilimli olmast bu kisilerarast ve igsel dinamiklerle
aciklanabilir.

Thoresen, Harris ve Luskin (2000) affetmeyen bireylerin iclerinde 6fke ve darginlik
barindirdigint ve kendilerini kaybetmeye daha yatkin ve siddete daha egilimli olduklarini
One siirmiis, affetmeyi basarabilmis bireylerin ise kronik suglayicilik, 6fke, diismanlik ve
tepki gosterme diizeylerinin daha az, iyimser diisiinceler, saglikla ilgili 6z yeterlik ve
sosyal destek diizeylerinin daha fazla oldugunu bulgulamislardir. Affetmeyen bireylerin
olumsuz duygulara daha fazla sahip oldugu, olumlu duygulara daha az sahip oldugu,
yasam doyumlarinin daha az oldugu bulunmustur (Ysseldyk, Matheson ve Anisman, 2007;
Brown ve Phillips, 2005). Bunun disinda, ruminasyon diizeyleri yiiksek olan bireylerin
affetmeye daha az egilimli olduklar1 pek ¢ok arastirma tarafindan bulgulanmistir (Berry,
Worthington, O’Connor, Parrott ve Wade, 2005; Berry, Worthington, Parrott, O’Connor ve
Wade, 2001; Mccullough, Bellah, Kilpatrick ve Johnson, 2001).

Fitzgibbons (1998) kolay affedebilen bireylerin 6fke ve diismanlik diizeylerinde
azalma, baskalarina karsi duyduklar1 sevgide artig gosterdiklerini vurgulamaktadir. Bu
kimseler digerlerine daha kolay giivenebilmekte, gecmis olay ve kisilerden bagimsiz
bicimde hareket edebilmektedirler. Affedemeyen bireylerin ise alkol ve madde kullanimi
olasiliklarinin daha fazla oldugu ve uzun siireli olumlu insan iliskileri kurmada daha az

becerikli olduklar1 ortaya konmaktadir (Hallowell, 2005). Seawell ve dig. (2013)
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tarafindan ileri yastaki bireyler ile yapilan bir ¢alismada, affetmemenin olumsuz fiziksel ve
psikolojik saglik ile iligkili oldugu bulunmustur. Benzer sekilde Ermer ve Proulx (2015)
ileri yastaki bireylerden affetmeyenlerin kendi fiziksel sagliklarini daha kot olarak
degerlendirdiklerini ve depresyon diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulgulamistir. Biitlin
bu bulgularin 1s18inda, bireysel acidan affetmemenin fiziksel ve psikolojik sagliklilik,
yasam doyumu ve psikolojik iyi olus ile olumsuz yonde; depresyon, anksiyete ve stres
diizeyi ile ise olumlu yonde iliskili oldugu goriilebilmektedir.
2.1.5 Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik terimi ilk olarak Spiro ve dig. (1988) tarafindan ortaya atilmig
olup, bireyin yeni bir bilgiyi alma, yonetme ve bu yeni bilginin halihazirda varolan bilgi
birikimini nasil degistirdigini agiklamaya yonelik olarak gelistirilmis bir kavramdir.
Biligsel esneklik, yedi basamakta aciklanmaktadir. Ilk basamak, aswt basitlestirmeden
ka¢inma (avoidance of over simplification), bireyin bir problemle karsilastiginda, normal
durumlarda verdigi tepkilerden farkli bir tepki verebilme olasiligini goz Oniinde
bulundurarak, problemli duruma 06zgii Onlemler almasi ve diizenlemeler yapmasini
icermektedir. Boylelikle birey i¢inde bulundugu duruma 6zgii detaylar1 kagcirmadan hareket
edebilecektir. ikinci basamak, ¢oklu temsiller kullanma (multiple representations), bireyin
karmagik durumlarda tek bir sema ya da tek bir mantiksal oriintii yerine birden fazla bilgiyi
birlikte kullanarak hareket etmesini kapsamaktadir. Bu sekilde birey i¢inde bulundugu
durumun karmagsik yapisina uygun diizeyde tepki verebilmektedir. Ugiincii basamak,
durumlarin tek bir noktaya toplanmasi (centrality of cases), bireyin sahip oldugu bilgileri,
teorileri, prensipleri veya kurallar1 tepeden inme bir sekilde i¢inde bulundugu duruma
uygulamamast gerektigi, bu teorilerin ya da kurallarin durumu agiklamaya ve
anlamlandirmaya yeterli olamayacagini da gz Oniinde bulundurarak hareket etmesi
gerektigini icermektedir. Boylece, birey ge¢miste yasadigi olaylardan biraz da olsa farkli
bir olay ile karsilagtiginda ge¢miste kullandig1 davranis oriintiilerinin aynisini kullanmanin
hatali sonuglara yol agabileceginin farkinda olacaktir. Dordiincii basamak, kavramsal
bilgiyi uygulamaya gegirmek (conceptual knowledge as knowledge-in-use), bireyin soyut
kavramlara iligkin edindigi bilgileri ger¢ek hayata birden fazla sekilde uygulayabileceginin
ve duruma 6zgii akil yiiriitme siireclerinde kavramsal bilgilerin evrensel 6l¢ekte aciklama
giiclerini yitirebileceginin farkinda olmasmi kapsamaktadir. Bu sekilde birey, soyut
kavramlarin neyi temsil ettiginden cok, bu bilgileri i¢cinde bulundugu duruma nasil

uygulayacagi ve bu duruma 6zgii karakteristik detaylarin bu uygulamay1 nasil etkileyecegi
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tizerinde diistinebilmektedir. Besinci basamak, sema birlestirme (schema assembly),
bireyin sadece tekil ve kati sema yapilarindan yararlanmaktansa, farkli baglamlar ve
orneklerden elde ettigi bilgileri birlestirerek hareket etmesi gerektigini icermektedir. Birey
bu sekilde yasayacagi her durum i¢in Onceden hazirlanmis bir semasi olmasi
gerekmediginin farkina varacaktir. Altinct basamak, kavramlarin ve durumlarin
béliimlerine ayrilmamas: (noncompartmentalization of concepts and cases), bireyin iginde
bulundugu durumun karmasikligina uyumlu olarak gecmisten getirdigi bilgi birikimi ve
o0grendigi kavramlar1 birbirinden ayr1 ve bagimsiz pargalar olarak gérmeden birbirleriyle i¢
ice gectikleri yerleri gdz oOniinde bulundurarak hareket etmesi gerektigini icermektedir.
Birey bu sekilde her ne kadar i¢inde bulundugu durumu, 6nceki yasantilarindan bagimsiz
olarak degerlendirmesi gerekse de, olaylar ve kavramlar arasi gecislerin oldugunu ve
semalarin da birbirleriyle baglantili olabilecegini bu nedenle de i¢inde bulundugu durumu
digerlerinden tamamen kopuk ve baglantisiz olarak degerlendiremeyeceginin farkina
varmaktadir. Son basamak, etkin katilim ve ogretici rehberlik (active participation and
tutorial guidance), bireyin bilgiyi edinme siirecinde karmasik siiregleri yonetebilmesi igin
aktif olarak katilm gostermesi gerektigini ancak bunu tek basina yapmak yerine bir
Ogretici esliginde gergeklestirmesinin yanlis bilgi aktariminin Oniine gecebilecegini
vurgulamaktadir (Spiro ve dig., 1988).

Bilissel esneklik kavrami farkli sekillerde tanimlanmig olsa da, 6ziinde degisen
cevresel uyaricilara uyum gosterebilmek i¢in bilisi degistirme becerisine bilissel esneklik
denmektedir (Dennis ve Wal, 2010). Biligsel olarak esneklik sergileyebilen bireyler,
herhangi bir problemle karsilagtiklarinda daha iyi bas etme becerisi gostermekte,
kendilerini engelleyen diisiinceler yerine duruma uygun ¢éziimler tiretebilmektedirler.

Deak (2003) biligsel esnekligi, tanidik olmayan veya beklenmeyen durumlara uyum
saglama, kavramlar1 yaratici bir sekilde bir araya getirebilme, eski bilgileri ve aligkanliklar
yepyeni bir sentez ortaya koymak ic¢in degistirebilme olarak tanimlamaktadir. Biligsel
esnekligin, dili kullanma becerisiyle dogru orantili olarak gelistigini ifade eden Deck
(2003), insan beyninde 0n, yan ve sakak loblarin biligsel esneklikle iliskili bulundugunu
belirtmektedir. Bu ndro-fizyolojik yapiyla baglantili olarak bilissel esneklik, dikkati baska
yone verebilme, izlenecek bilgiyi secebilme, bir sonraki asamada gosterilecek tepkiyi
secebilme, plan yapma, hedefler belirleme, hatalar1 saptama ve sisteme bu hatalarla ilgili
geri bildirimde bulunma gibi uyum becerilerini igermektedir. Buradan anlasilacagi gibi

bilissel esneklik gdsteren bireyin, yeni veya alisilmadik durumlarda uygun tepkiler verip,
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davraniglarin1 degisen kosullara uyarlayip ve karsilastigi problemlere yeni ve yaratict
¢oziimler bulabilecegi soylenebilir. Ciarrochi ve dig. (2005) bazi bireylerin asir1
genellemeye, keyfi ¢ikarimlarda bulunmaya ve ya hep ya hig tarzinda diisiinmeye egilimli
olduklarini1 ve bunun bilissel esneklik diizeylerinin diisiik olmasindan kaynaklandigini 6ne
siirmekte, biligsel esneklige sahip bireylerin her duruma ve igerige gore farkli tepkiler
verebildiklerini, olaylar1 anlamlandirmada daha esnek olabildiklerini ifade etmektedir.

Yukaridaki ¢aligmalar bir biitiin olarak diisiiniildiigiinde, duygu diizenleme,
affetme, affetmeme ve bilissel esnekligin birbirleri ile iligkili kavramlar olduklar
gorilebilir. Duygu diizenleme siirecinde ilk olarak yasanilan duygularin fark edilmesi
gerekmektedir. Bunun igin bireyin bilissel diizeyde duygulart ayirt edebilmesi ve daha
once yasanilan benzer olaylarda hissettikleri ile karsilastirma yapmasi beklenmektedir.
Bununla birlikte bireyin 6tke, kirginlik, intikam vb. gibi olumsuz duygular1 bir kenara
birakip karsisindaki kisiyi affetmesi i¢in olumsuz yasantilarina farkli bakis acilariyla
bakabilmesi ve bu yasantilart yeniden degerlendirebilmesi gerektigi sdylenebilir. Biitiin
bunlar birlikte diislintildiigiinde ise duygularini diizenleyebilen, bilissel olarak esneklik
sergileyebilen ve affedebilen bireylerin yasam doyumlarinin daha yiiksek olmas1 beklenen
bir sonu¢ olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu c¢alismada, duygu diizenlemenin yasam
doyumu ile iligkisinde affetme ve bilissel esnekligin rolii Model-1’de incelenecektir.
Duygu diizenleme stratejilerinin affetme, bilissel esneklik ve yasam doyumu iizerinde
etkisinin olmas1 beklenmektedir. Bununla birlikte, affetmenin duygu diizenleme ve yasam
doyumu arasindaki iligkiye ve biligsel esneklik ve yasam doyumu arasindaki iliskiye
aracilik etmesi beklenmektedir. Yani, Model-1’den elde edilecek sonuglara gore
affetmenin duygu diizenlemenin ve bilissel esnekligin yasam doyumu {izerinde olumlu
etkilerinin olmas1 beklenmektedir.

Ote yandan, affetmeyen bireylerin olumsuz yasantilarin getirdigi duygularla basa
cikmakta ve bu yasantilara farkli agilardan degerlendirmekte zorlandiklari i¢in kars tarafi
affetmeye istekli olmadiklar1 ve intikam ya da olaydan kaginma motivasyonlari ile hareket
ettikleri diigiiniilebilir. Bu noktada Worthington (2004) affetmenin, affetmemenin tersi
olmayabilecegini, iki olgu benzer goéziikse de altinda yatan dinamiklerin birbirinden ¢ok
farkli oldugunu, bu nedenle de affetmemenin azaltilmasinin tek yolunun affetmeyi
artirmak olmayabilecegini O6ne siirmiistiir. Affetmenin beynin 6n lobunda aktiviteye yol
actig1 (Farrow ve dig., 2001), affetmemenin ise beyindeki limbik sistemde etkinligi

artirdig1 bulgulanmistir (Pietrini, 2000). Buradan anlasilacagi gibi, affetmenin daha bilissel
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odakli mekanizmalarla ilgili oldugu; affetmemenin ise duygu-odakli yapilarla baglantisinin
oldugu diisiiniilmektedir. Affetme ve affetmeme arasindaki farkliliklart hem teorik hem de
norobilissel olarak ortaya koyan Worthington (2004), Farrow ve dig. (2001) ve Pietrini
(2000) tarafindan yapilan c¢alismalar g6z Oniline alinarak Model-2’de affetmeme
degiskeninin yer almasina karar verilmistir. Model-2’de duygu diizenlemenin ve bilissel
esnekligin yasam doyumunu olumlu yonde ve affetmemenin yasam doyumunu olumsuz
yonde etkilemesi beklenmektedir. Bununla birlikte affetmeme ve biligsel esnekligin duygu
diizenlemenin yasam doyumu iizerindeki etkisine aracilik etmeleri beklenmektedir. Model-
1 ve Model-2 birlikte degerlendirildiginde ise duygu diizenleme, bilissel esneklik ve yasam
doyumunun birbirleriyle olan iliskisinde affetme ve affetmemenin roliinlin incelenecek
olup, bu iki olgu arasindaki olas1 farkliliklar tartigilacaktir.

2.2 ilgili Arastirmalar
2.2.1 Duygu Diizenleme ve Affetme

Witvliet ve McCullough (2005) affetme ile duygular arasinda dikkat, motivasyon,
0znel duygusal deneyim, fizyoloji ve davraniglarin etkili oldugu bir baglanti oldugunu
sOylerken, Worthington ve Scherer (2004) affetmenin bash basma duygu-odakli bir basa
cikma stratejisi oldugunu belirtmektedir. Affetmenin, ruminasyon ve duygular1 bastirma
gibi yanlis duygu diizenleme stratejilerini kullanmayi engelledigi, sefkat ve merhamet
duygulari artirdigr ve bu duygularin da bireyin daha olumlu bir psiko-fizyolojik duygu-
durumu igerisinde olmasina katkida bulundugu 6ne siiriilmistiir (Witvliet ve McCullough,
2007).

Post (2005), affetmemenin olumsuz duygulan tetikledigini, kalp hizi ve nabizda
artisa neden olabildigini, bu sebeple uzun siireli affetmemenin ve kin tutmanin bireyin
sagligini olumsuz yonde etkileyecegini ve affetmenin de bireyin sagligl icin olumlu
sonuglar dogurabilecegini ifade etmistir. Duygu diizenleme stratejileri ile bireylerin
affetme diizeylerinin arasindaki iligkinin inceledigi bir baska ¢alismada, affetme diizeyleri
yiiksek bireylerin daha fazla olumlu ve daha az olumsuz duyguya sahip oldugu
bulgulanmistir (Baker, 2014). Bireyin duygusal durumlarda verdigi elektrofizyolojik
tepkilerin incelenmesi amactyla LPP (late positive potential) beyin dalgalarinin 6l¢iildigi
calismada Baker (2014), sefkat-odakli yeniden diisiinme ve fayda-odakli yeniden diisiinme
stratejilerinin deneklerin affetme 6lgeginden yiiksek skor almalarinda ve olumlu duygular
deneyimlemelerinde etkili oldugunu; ruminasyon stratejisinin kullaniminin ise deneklerde

olumsuz duygular1 artirdigini ifade etmistir.
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Worthington ve Scherer (2004), insanlarin incitildiginde veya kirildiginda
affetmemeye egilimli olduklarini, affetme davranisinin affetmemeyi azaltmadaki yollardan
sadece bir tanesi oldugunu belirtmektedir. Bireyin affedebilmesi i¢in kendisini inciten
kisiye karsi empati, sempati, sefkat veya sevgi gibi olumlu duygular hissetmesi ve ayni
zamanda affetmemenin getirdigi olumsuz duygular1 engellemesi gerektigi ifade edilmistir.
Buradan da anlasilacagi gibi, affetme olumlu duygular1 pekistirdigi i¢in bireyin saglig1 i¢in
fizyolojik olarak faydali oldugu kadar, kisilerarasi iligkilerini diizenlemeye olan katkisi ile
sosyal destek ve iliski kalitesini etkileyerek bireyin sagligina dolayl olarak da katkisi
bulundugu belirtilmistir. ispanya’da elli bes yas ve iistii katilimcilarla yapilan bir calismada
duygu diizenleme stratejilerinin, affetme ile akil saglig arasindaki ve affetme ile fiziksel
saglik arasindaki iligkilere aracilik ettigi bulunmustur (Rey ve Extremera, 2015).

Enright ve Fitzgibbons (2000) tarafindan gelistirilen affetme modelinde, agiga
cikartma (uncovering) asamasinda birey kendisine yapilan yanlistan kaynaklanan duygusal
acilarla ylizlesmekte, karar asamasinda affetme kararinin kendisi i¢in faydali olabilecegini
fark etmekte, ise koyulma (work) asamasinda birey yeniden ¢ergeveleme yaparak farkli
bakis acilarindan bakmaya, empati ve sefkat duygular1 hissetmeye baslamakta ve sonug
asamasinda ise birey duygusal olarak rahatlama yasamakta ve bagkalarina kars1 daha fazla
sefkat hissetmektedir. Bu modelden anlasilacagi gibi, duygularla yiizlesme, duygulari
hissetmeye izin verme, olumsuz duygularla vedalagsma ve yerine olumlu duygular koyma
gibi basamaklar affetmenin en Onemli asamalarini olusturmakta ve duygu diizenleme
stratejilerinin bu siirecteki 6nemi bir kez daha anlagilmaktadir.

2.2.2 Duygu Diizenleme ve Bilissel Esneklik

Leahy ve dig. (2011) giiglii duygularin kendilerini fiziksel duyumlarla birlikte
ortaya koyduklarini, bu duygulart diizenleyebilmek icin oncelikle bu fiziksel tepkilerin
farkinda olunmasi gerektigini ifade etmekte, psikolojik esneklik ile duygusal semalar
arasinda anlaml bir iliski oldugu, duygularini daha kabul eden, daha az ruminasyon
sergileyen, i¢cinde bulundugu duruma iligkin daha acik algilara sahip bireylerin psikolojik
olarak daha esnek oldugunu belirtmislerdir. Bu nedenle psikolojik danismanlarin
danisanlarin basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerinde onlara yardimci olurken ayni
zamanda psikolojik esnekligi artiracak ev 0devleri vermelerini dnermislerdir. Bu tarz ev
Odevleriyle danisanlarin duygularini algilama, degerlendirme ve kabullenme siireclerinde
daha esnek olabilecekleri ve bu sayede farkli diisiinme yollart ve ¢ozlimler

iiretebileceklerini, farkli bakis acgilar1 benimseyebileceklerini belirtmislerdir. Ornek
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verecek olursak, psikolojik danigsman danisanina “Bu noktada 6fkeli hissetmiyor olsaydin,
kirilmig hisseder miydin?” demek yerine “Bu noktada 6fkeli hissetmiyor olsaydin baska
hangi duygular1 hissedebilirdin?” seklinde bir soru sordugunda danisaninin biligsel
esneklik kazanmasina yardim etmekte ve bu sayede duygularini diizenleyebilmesine destek
olmaktadir.

Yoga egzersizlerinin bireylerin duygu diizenleme ve bilissel esneklik diizeylerine
etkisini inceleyen bir arastirmada, bireyin ani yasayamamasinin biligsel olarak esnekligi
kaybetmesine ve simdiki zamandan kaginmasina yol agtig1, bu kaginma halinin ise bireyin
farkindalik kazanmasini engelledigi ve bu nedenle duygularin1 diizenleyememesine sebep
oldugu One siiriilmiistiir. Ayni ¢alismada travma sonrasi stres bozuklugu tanisi almis
bireylerle gerceklestirilen kontrol gruplu deneysel calisma sonrast yoga egzersizlerini
gerceklestiren deney grubunun duygularinin daha fazla farkinda oldugu, bu duygular1 daha
1yi diizenleyebildigi ve daha fazla bilissel esneklige sahip oldugu bulgulanmistir (Dick ve
ark, 2014).

Murphy (2015), diisiik diizeyde depresyon yasayan katilimcilarin benzer duygu
diizenleme stratejileri kullandiklarim1 ve benzer bilissel esneklik diizeyine sahip
olduklarmi; yiiksek diizeyde depresyon yasayan katilimcilarin da duygu diizenleme ve
biligsel esneklikte benzer olduklarini bulgulamistir. Bu bulgularla birlikte duygu
diizenlemede esnekligin roliiniin incelenmesi gerektigi vurgulanmistir. Klinik vakalarla
yapilan bir ¢alismada ise igsellestirilmis utang, duygu diizenlemede sikintilar ve diistik
biligsel esneklik diizeyi depresyonla iligkili bulunmustur (Frost, 2012). Duygu diizenleme
ile biligsel esneklik arasindaki iligkinin duygularn fark etmeye ve duygusal yasantilar1 goz
ard1 etmemeye yonelik isteklilikten ve bireyin duygularimi bastirmak yerine hedefleri ve
degerleri dogrultusunda hareket edebilme becerisinden gectigi vurgulanmaktadir. Gratz ve
Roemer’e (2004) gore, bireyler hedeflerine ulagsmak i¢in uyumlu ve uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerinden hangisini sececegine karar verme esnekligi gosterebilirse ve
belirli bir duyguya takilip kalma, o duyguyu degistirmeye ¢alisma veya yok sayma gibi
davraniglar gostermezse saglikli bir sekilde duygularini diizenleyebilirler.

Benzer sekilde duygu diizenlemenin biligsel kisminda esneklik gosteremeyen
bireylerin i¢sel dinamiklerinde degisime karsi direng gelistirdiklerini ve bu nedenle 6z-
diizenleme yapamadiklarint vurgulayan Rothermund ve dig. (2008), bu bireylerin
eylemlerini planlama ve gerceklestirme asamalarinda sorun yasadiklarini, kararsizlik

gosterdiklerini, erteleme davranisi sergilediklerini, depresyon riski tasidiklarini ve uyum
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sorunlar1 yasadiklarini belirtmistir. Biron ve Veldhoven (2012), bir isyerinde calisan
iscilerle yaptiklart ¢alismada giin igerisinde psikolojik esneklik gosteren katilimeilarin giin
sonunda duygularini daha saglikli bir sekilde diizenleyebildigini ve daha az duygusal
yorgunluk yasadiklarini ortaya koymustur. Bu noktadan hareketle ¢alismalarinin psikolojik
esnekligin duygu diizenleme ile iligkili olduguna iliskin bulgularla tutarli oldugunu ve
bireylerin duygularin1 degistirmeye calismak ya da bastirmak yerine oldugu gibi kabul
etmelerinin onlara daha az duygusal yiikk getirecegini, bu kabullenme siirecinde ise
esnekligin 6nemli bir rol oynadigini belirtmislerdir.

2.2.3 Duygu Diizenleme ve Yasam Doyumu

Duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasindaki iligki bir¢ok aragtirmaci
tarafindan incelenmistir. Portekiz’de ergenler ile yapilan bir ¢alismada, duygu
diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisi kullanan katilimeilarin bu  stratejiyi
kullanmayanlara oranla daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu bulgulanmistir
(Teixeira ve dig., 2014). Duy ve Yildiz (2014) ergenlerle yaptiklari bir ¢alismada benzer
sekilde i¢sel ve dissal duygu diizenleme ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliski bulgulanmiglardir. Universite 6grencileri ile yapilan bir arastirmada duygusal
diizenlemenin alt boyutu olan yeniden degerlendirme becerisinin 6grencilerin yasam
doyumunu yordadigi bulunmustur (Yigit ve dig., 2014). Romanya’da lise 6grencileri ile
yapilan bir arastirmada, 6fke ve saldirgan tutumlarin uyumlu duygu diizenleme stratejileri
ile olumsuz yonde anlamli iliskileri oldugu, yeniden degerlendirme becerisi diisiik diizeyde
olan oOgrencilerin saldirgan davranislar gostermeye daha egilimli oldugu ve o&fke
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bunun yami sira duygu diizenleme
stratejilerinin yasam doyumunu yordamada etkili bir faktor oldugu da ayni calismada
bulgulanmustir.

Cin’de tiniversite dgrencileri ile yapilan bir bagka calismada ise duygu diizenleme
stratejilerini daha fazla kullanan katilimcilarin yasam doyumlarinin daha ytiksek oldugu ve
kisilerarasi iligkilerde daha az engellenme yasadiklar ifade edilmistir (Zhan, 2010). Benzer
sekilde Wang (2009) iiniversite 6grencileri ile gergeklestirdigi ¢alismasinda, yasam
doyumu ile duygularin paylasimi, duygu kontrolii ve duygusal diizenleme arasinda pozitif
yonde anlamli iliskiler bulundugunu ifade etmistir. Jazaieri ve dig. (2016) sosyal kaygi
bozuklugu tanis1 almis ve normal bireylerle yaptiklar1 ¢calismalarinda tan1 alan bireylerin
duygularin1 normal bireylere gore daha fazla bastirdigin1 ve bu bulgunun sosyal kaygi

bozuklugu tanis1 almig bireylerin uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha fazla
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kullandigina isaret ettigini ifade etmekte olup, diger arastirmalarin bulgulariyla tutarlilik
gostererek tan1 alan bireylerin aym1 zamanda daha diisik yasam doyumuna sahip
olduklarini belirtmislerdir.

Hu ve dig. (2014) tarafindan 114 arastirmanin bulgular ile yapilan meta-analiz
calismasinda duygu diizenleme stratejilerinden “yeniden diisiinme” ile yasam doyumu
arasinda olumlu yonde anlamli iliskiler bulunurken; depresyon ve anksiyete ile olumsuz
yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Buna ek olarak, Kuzey Amerika ve Avrupa gibi Bati
kiltiirlerinde yasayan katilimcilarin = kullandigi  duygu diizenleme stratejilerinden
“bastirma” ile depresyon ve anksiyete arasinda olumlu yonde anlamli bir iligki bulunurken,
Cin, Kore ve Japonya gibi Dogu kiiltiirlerinde yasayan katilimcilardan elde edilen verilerde
boyle bir iliski bulunamamistir. Bu noktada, Dogu kiiltiirlerinde duygular1 bastirma
stratejisi kullanan bireylerin akil sagligi, Bati kiiltiirlerinde bu stratejiyi kullanan bireyler
kadar kotii etkilenmemektedir denebilir. Yeniden diisiinme stratejisinde dogu ve bati
kiiltiirleri arasinda bir farklilik gézlemlenmezken duygulari bastirmanin akil sagligina
etkisi konusunda bu Kkiiltlirlerin farklilagiyor olmasi, duygu diizenleme stratejilerinin
kiiltiirden kiiltlire degismekte oldugunun bir baska gostergesi olarak degerlendirilebilir.

Ote yandan Aldao ve dig. (2010) duygu diizenleme ve psikopatoloji arasindaki
iligkinin incelendigi 241 arastirmanin bulgularin1 derledikleri meta-analiz ¢calismasinda etki
biiyiikliikleri sirasiyla, ruminasyon, kacinma, bastirma, yeniden diisiinme olarak
bulgulanmistir. Baska bir deyisle, anksiyete, depresyon, yeme bozukluklar1 ve madde
kullanim bozukluklar1 gibi psikopatolojiye isaret eden rahatsizliklar ile en fazla iligkili
bulunan degisken yeniden diisiinme degil, ruminasyon olarak ortaya konmustur. Aldao ve
dig. (2010) bu bulgunun kullanilan 6rneklemin tani almis ya da almamis bireylerden
olusmasina gore farklilik gosterdigini ve ilerideki duygu diizenleme caligmalarinda ¢oklu
orneklem kullanilmasimin daha kapsamli bir anlayisa sahip olmamiza yardimci olacagini
vurgulamiglardir. Ongen (2010) dgrencilerle yaptigi arastirmasinda Aldao ve ark (2010)
tarafindan ortaya konan tabloya benzer sekilde ruminasyonun depresyonun Onemli bir
yordayicist  oldugunu bulgulamistir. Gross ve John (2003), duygu diizenleme
stratejilerinden “yeniden diisiinme”yi kullanan katilimcilarin  “bastirma”  stratejisini
kullanan katilimcilara gére daha fazla olumlu duygu ve daha az olumsuz duyguya sahip
oldugu, kisilerarasi islevliliginin daha iyi diizeyde oldugu ve yasam doyumlarinin daha
yiiksek oldugunu bulgulamastir.

2.2.4 Bilissel Esneklik ve Affetme
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Affetme siirecinde, onceden yasanmis olan sorunlara alternatif ¢éziimler liretmenin
ve bu ¢oziimleri uygulamaya gecirmenin gerektigini ifade eden Thompson ve Shahen
(2001), bu tiir problem ¢dzme becerilerine sahip olan bireyin biligsel esneklik sergilemesi
gerektigini belirtmislerdir. Bu baglamda, affedebilen bireyin kendisine yapilan yanlisi veya
hatay1 farkli sekilde anlamlandirabilmesi ve baska bakis acilariyla degerlendirebilmesi
gerekmektedir. Bakis agisin1 degistirebilen ya da olay1 yeniden gerceveleyebilen birey,
yasadigt olumsuz olaymm kendi icinde yarattigi c¢eligkiyle basa ¢ikabilmekte ve
beklentilerinin aksine gelisen bu olumsuz olayin i¢inde bulunan diger kisi ya da kisilere
kars1 farkli bakabilmektedir. Bir baska deyisle, bireyin affetme egilimi ne kadar fazlaysa,
biligsel esnekligi de o kadar fazladir denebilir.

Katovsich (2007), affetme siirecinde biligsel esnekligin hem bireysel hem de
kisileraras1 boyutta rol oynadigini 6ne siirmiis, yaptig1 calismada affetmenin kisilerarasi
iletisimdeki biligsel esnekligi yordadigini bulmustur. Thompson ve Snyder (2003)
tiniversite 6grencileri ile yaptiklari ¢alismada affetme ile biligsel esneklik arasinda pozitif
yonde ve ruminasyon, olumsuz duygular, intikam ve saldirgan diisiincelerle negatif yonde
anlamli iligkiler bulmustur. Affetme ile empati arasindaki iliskiyi ortaya koyan pek ¢ok
calismanin oldugunu ifade eden Thompson ve dig. (2005), bir baskasinin bakis acisindan
bakabilme ve bir baskasi i¢in empati yapabilmek i¢in belli bir diizeyde bilissel esneklige
sahip olmak gerektigini 6ne stirmiistiir. Konstam ve dig. (2001), lisansiistii 6grencileri ile
yaptiklar1 bir calismada, farkli bakis acisindan bakabilme (perspective taking) ile
baskalarin1 affetme arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Zhang ve dig.
(2009) tiniversite Ogrencileri ile yaptiklari calismada, affetmenin biligsel esneklik ve
olumlu duygular ile pozitif yonde; ruminasyon, intikam ve saldirganlikla negatif yonde
iliskili oldugunu bulgulamistir.

Flanigan (1998) affetme hakkinda yaptigi nitel ¢alismasinda, aldatma, siddet,
ihmal, terk etme gibi konularda problem yasayan katilimcilarin temel inanglarina ters
diisen konular affetmede daha fazla zorlandiklari, bu olaylar1 affedebilmek i¢in inanglarini
tekrar gozden gegirmeleri gerektigi ve affedebilen bireylerin affetme yasantisindan sonra
diinyaya farkli bir gozle baktiklarim1 belirtmektedir. Buradan da anlasilacagi gibi,
affedebilen bireylerin bilissel esnekliklerinin affedemeyen bireylere gére daha fazla oldugu
soylenebilir. Israil’de kadin katilimcilarla yapilan nitel bir arastirmada, kendilerini
affedebilen bireylerin bilissel esneklige sahip olduklar1 ve kendileri hakkinda, ge¢miste
yasadiklar1 olay hakkinda ve karsisindaki kisi hakkinda yeni bakis agilar1 edinebildikleri,
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yeni hikayeler olusturabildikleri, bu sayede kendilerine diisen sorumluluklar1 da daha kolay
kabul edebildikleri ve biitiin bu siirecte benliklerini koruyabildikleri ortaya konmustur
(Gueta, 2013). Levitt ve Angus (1999), biligsel esnekligi tesvik eden bir terapi siirecinin
sonunda katilimcilarin farkli sekillerde diisiinebildigi, bilgiyi isleme tarzlarmin degistigini
bulgularken, bu terapi siirecine katilmayan kontrol grubunun kendilerini korumaci ve
baskalarini suglayici davrandigini bulgulamistir. Ayni ¢alismada terapi siirecine dahil olan
katilimcilarin kendilerini partnerlerine karst daha sefkatli, rahatlatici, giiven dolu ve
giivenilir algiladiklar1 bulunmustur.

Gilman ve dig. (2005), normal diizeyde miikemmeliyet¢ilik gosteren bireyler ile
nevrotik diizeyde miikemmeliyet¢ilik gdsteren bireyleri birbirinden ayiran ozelliklerden
birisinin  biligsel esneklik oldugunu ve biligsel esneklik gosteren bireylerin,
mitkemmeliyetci yapida olsalar bile yasam doyumlarinin digerlerine gore daha yiiksek
oldugunu ifade etmistir.

Hodgson ve Wertheim (2007) tiniversite 6grencileri ile yaptiklart bir ¢aligmalarinda
biligsel esnekligin bir alt boyutu olan farkli bir bakis agisindan bakabilme, duygu
diizenleme ile bagkalarini affetme arasindaki iliskiye aracilik ettigini bulmuslardir. Enright
ve Fitzgibbons (2000) gelistirdikleri affetme modeline gore birey, “ise koyulma” (work)
asamasinda yeniden ¢erceveleme, farkli bir bakis acisindan bakma gibi becerilerini
kullanirken ayn1 zamanda biligsel esnekligini de sergiledigi sdylenebilir. Bagka bir deyisle,
biligsel esneklige sahip bireylerin daha kolay affedebildigi, biligsel esnekligin affetme
stirecinde 6nemli bir rol oynadig: ifade edilebilir.

2.2.5 Bilissel Esneklik ve Yasam Doyumu

Ciarrochi ve dig. (2005), biligsel anlamda kati olmanin daha fazla psikolojik
problemle iliskili oldugunun pek ¢ok arastirma tarafindan bulgulandigini ifade etmekte,
bireyin karsilastigi sorunlara karsi esnek bir bakis agisina sahip olmasmin, icinde
bulundugu duruma iligkin varolan secenekleri gorebilmesinin ve farkli c¢oziimler
iiretebilmesinin aynt zamanda yasam doyumuna da olumlu katkisi olacaginin altini
cizmektedirler.

Larson ve dig. (2010) tarafindan yapilan bir caligmada, olumlu duygularin
artmasinin hem mezensefalik dopamin sistemindeki hem de anterior cingulate korteksteki
dopamin diizeyinde artisa neden oldugu ve bu artisin bilissel performansi ve biligsel
esnekligi artirdigi bulunmustur. Buradan anlasilacagi gibi, affetme siirecinde olumlu

duygularin artmasinin beynin dopamin diizeylerine etkisi ortadadir ve bu olumlu etkinin
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uzun siireli anilar, kisa siireli hafiza ve yaratic1 problem ¢6zme becerilerini etkiledigi
disiiniilmektedir. Ashby ve dig. (1999) beyinde hata tespiti ve celiski gozlemlemeden
sorumlu anterior cingulate korteksin dopamin salgilamasiin yaratict problem ¢dzme
becerisine olan olumlu etkisi sayesinde biligsel esnekligi gelistirdigini 6ne siirmektedir.

Geng yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada ise, bilissel esnekligin aile i¢i iletisim ile
yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigi bulgulanmistir (Koesten ve dig., 2009).
Wang ve dig. (2013), iiniversite 6grencileri ile yaptiklari ¢aligmalarinda, bilissel esnekligin
olumlu ve olumsuz duygularla ve ayrica uyumla da iligkili oldugunu bulgulamis olup,
uyumun biligsel esneklik ile olumlu duygular arasindaki iliskiye aracilik ettigini ifade
etmiglerdir. Bunun yam1 sira biligsel esnekligi gelistirerek {iiniversite Ogrencilerinin
uyumunu ve yasam doyumunu artirabildiklerini 6ne siirmektedirler. Fu ve Chow (2016) ise
yaptiklar1 caligmada biligsel esnekligin, travmaya maruz kalma ile yasam doyumu
arasindaki iliskiye aracilik ettigini bulmustur.

2.2.6 Affetme ve Yasam Doyumu

Affetme ve psikolojik iyi olug gostergeleri arasindaki iliski ilk olarak Emerson
(1964) tarafindan ortaya konmus olup, duygusal uyum ve affetmenin birbiri ile iligkili
oldugu bulunmustur (Akt. McCullough ve Witvliet, 2012). 1990’lardan itibaren ise affetme
kavrami arastirmacilar tarafindan yeniden ilgi gérmiis ve yasam doyumu arasindaki iliski
bir¢ok ¢aligma tarafindan ortaya konmustur.

Thompson ve dig. (2005) tniversite 6grencileri ile yaptiklar1 arastirmalarinda
affetmenin yasam doyumunu yordadigini bulgulamislardir. Isvigre’de yapilan bir
aragtirmada daha fazla minnettarlk duyan ve daha affedici olan bireylerin yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Hill ve Allemand, 2011). Krause ve
Ellison (2003) baskalarini affetmenin yasam doyumunu artirdigini belirtmislerdir. Ayni
caligmada katilimcilarin yasi ilerledikge kosulsuz affetme egiliminin azaldigi, kendilerini
inciten kisiyi affedebilmek i¢in bazi sartlar koyduklar1 ve bu sartlar dolayisiyla affederken
daha fazla sikint1 yasadiklar ortaya konmustur.

Cin’de 6gretmenlerle yapilan bir ¢alismada affetmenin yasam doyumunu yordadigi
bulunmus olup, affetmenin ayni zamanda olumsuz duygulari da azalttig1 belirlenmistir
(Chan, 2013). Allemand (2008) gelecek zaman perspektiflerinin, affetme ile yasam
doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigini bulmustur. Buna gore, geleceklerini kisith bir
zaman dilimi igerisinde degerlendiren kisilerin yasam doyumlari, geleceklerini sonsuz

olarak degerlendiren kisilerin yasam doyumlarina gore affetme yasantisindan daha fazla
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etkilenmektedir. Bununla baglantili olarak Steiner ve dig. (2011) 20 ila 83 yaslar
arasindaki katilimcilarla yaptiklari bir ¢alismada, daha ileri yaslardaki bireylerin geng
yetiskinlere gore affetmeye daha istekli olduklart belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada daha
ileriki yaslardaki bireylerin kisilerarasi iligkilerinde, geng¢ yetiskinler kadar sik ve yogun
diizeyde catisma yasamadiklar1 ve bu nedenle affetmeye daha istekli olabilecekleri one
stirilmiistiir.

Cin’de Universite Ogrencilerinin iyimserlik diizeyleriyle yasam doyumlari
arasindaki iligkiyi inceleyen bir calismada, umut ve affetmenin bu iliskiye aracilik ettigi
bulunmustur (Lau, 2006). Baska bir deyisle, birey gelecekteki bir olayla ilgili olumlu
beklentilere sahipse iyimser kabul edilmekte ve olumsuz beklentilere sahip olan
bireylerden daha yiiksek bir yasam doyumuna sahip olmaktadir. Tyimserlik ile yasam
doyumu arasindaki bu iliskide umut ve affetme ise araci bir rol istlenmektedir. Yine
Cin’de iiniversite dgrencileriyle yapilan bir bagka ¢aligmada ise, sosyal destek ve duygu
dengesinin (affect balance), affetme ile yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigi
bulgulanmustir (Zhu, 2015). Tiirkiye ve Urdiin’deki {iniversite dgrencileri ile yapilan bir
calismada, affetmenin yasam doyumuyla iligkili oldugu ve affetmenin yasam doyumunu
yordadigi bulunmustur (Ayten ve Ferhan, 2016). Tiirk tiniversite 6grencileriyle yapilan bir
baska calismada minnettarligin affetme ile yasam doyumu arasindaki iliskiye kismen
aracilik ettigi bulunmustur (Aricioglu, 2016). Universite dgrencilerinde 6znel mutluluk ve
affetmenin yasam doyumu ile iligkisinin incelendigi bir ¢alismada ise affetmenin yasam
doyumu ile iligkili oldugu ve yasam doyumunu yordadigi bulunmustur (Eldeleklioglu,
2015). Bir bagka arastirmada ise, affetmenin yasam doyumunu yordadig1 ve sosyal giivenin
affetme ile yasam doyumu arasindaki iligkiye aracilik ettigi bulunmustur (Akin ve Akin,
2016). ABD’de ayakta tedavi goren psikiyatri hastalar1 ile yapilan bir caligmada, affetme
ve minnettarligin yasam doyumu ile iliskili oldugu, duygu ve inanclarin affetme ile yasam
doyumu arasindaki iligkiye aracilik ettigi bulunmustur (Toussaint ve Friedman, 2009).

Affedici kisilik 6zelligi ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi ortaya koyan Lawler-
Row ve Piferi (2006), altmis yasin lizerindeki bireylerle yaptiklar1 arastirmada affedici
bireylerin digerlerine gore daha az depresyon ve stres yasadigi, 6znel ve genel psikolojik
iyl oluslarmin daha yiiksek oldugu ve saglikli yaslanma davraniglarini (otonomi,
baskalariyla olumlu iligkiler kurma, yasam amaci, ¢evresel zorluklarla basa ¢ikma, kisisel

gelisim, kendini kabul) daha fazla sergilediklerini belirtmistir. Ayrica, sosyal destegin
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affetme ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye ve affetme ile fiziksel saglik arasindaki
iliskiye aracilik ettigi bulunmustur.

Bununla birlikte, Friedman ve Toussaint (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada
ise, affetme odakl1 bireysel psikoterapi siirecinin yasam doyumuna olan etkisi incelenmis,
psikoterapi yardimi alan danisanlarin bes oturumdan sonra affetme diizeylerinin arttigi,
affetmeme diizeylerinin azaldig1 ve yasam doyumlarinin arttigi bulunmustur. McCullough
(2000) affetmenin yasam doyumunu artirmasina yonelik iliskiyi iki sekilde agiklamaktadir:
birey kendisini inciten kisiyi affettiginde aralarindaki iliski onarilir ve destekleyici/sefkat
dolu bir hal alir; ya da birey karsisindaki kisiyi affederek kendi igindeki saldirganligi
diizenlemis olur. Her iki durumda da yasam doyumunun olumlu ydnde etkilendigi
sOylenebilir. Evli ¢iftlerle yapilan bir arastirmada kadinlarin erkeklere oranla esleri
tarafindan daha fazla affedildigi, ancak bu avantajli durumun uzun vadede yasam
doyumunda diistise neden oldugu belirtilmistir (Paleari ve dig., 2011). Baska bir deyisle,
esini daha fazla affettigini diisiinen bireyin yasam doyumu zaman igerisinde azalmakta,
esler arasindaki affetmedeki esitsizlik, bu konuda avantajli olan esi daha olumsuz
etkilemektedir.

Ote yandan Fransa’da yapilan bir arastirmada ise affetme ile yasam doyumu
arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (Sastre ve dig., 2003). Affetmenin belirli bir
kisiye veya olaya bagli olarak gelisen bir olgu olmasi ancak yasam doyumunun ise daha
genel kapsamli bir kavram olmasi nedeniyle bu iki yapmin dogasi geregi uyumsuz
oldugunu ve dolayisiyla aralarinda bir iligki bulunamadigi; ayrica katilimer sayisinin
diisiikliigli nedeniyle boyle bir sonu¢ elde edilmis olabilecegi 6ne siirlilmiistiir. Benzer
sekilde McCullough ve dig. (2001) yaptiklar1 sekiz haftalik boylamsal caligmada
katilimcilarin affetme diizeylerindeki degisim ile yasam doyumlar: arasinda anlamli bir
iliski bulamamis, bu sekiz haftalik siire boyunca yasam doyumlarmin duragan kaldigini
ifade etmislerdir. McCullough (2000), affetmenin yasam doyumunu olumsuz yonde
etkileyecegi tiirden iligkilerin de var oldugunu, bu tarz iliskilerin psikolojik, ekonomik,
fiziksel veya cinsel siddeti iceren ve bu siddete maruz kalan kisinin siddeti uygulayan
kisiyi affettigi durumlarda yagam doyumunu azaltacagini vurgulamaktadir. Hindistan’da
lise 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada, affetme (kendini affetme, baskalarin1 affetme ve
durumsal affetme) ile yasam doyumu arasinda bir iliski bulunamamistir (Pareek ve Jain,
2012). Enright, Freedman ve Rique (1998), affetmenin kisinin yasam doyumuna olumlu

katkis1 oldugu kadar, affedilen kisinin yasam doyumunu da olumlu yonde etkileyecegini
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One siirmiislerdir. Buna gore, birey affederek aslinda 6fkeye ve giicenmeye tutunmaktan
vazgecmektedir ve bu davranis ve duygu degisikliklerinin hem yakin g¢evresine hem de
kisilerarasi iligkilerine olumlu yansimalari olabilecegi tartisilmaktadir.

2.2.7 Affetmeme ve Yasam Doyumu

Polonya’da yapilan bir arastirmada, affetmemenin alt boyutlar1 olan intikam ve
kacinma ile yasam doyumu arasinda olumsuz yonde bir iligki bulunmustur (Szcze$niak ve
Soares, 2011). Affetmeme ile psikolojik iyi olus arasindaki iligskiyi inceleyen bir
arastirmada ise, bireyin kaginma ve intikam motivasyonlar1 yasam doyumu ve olumlu
duygular ile olumsuz, olumsuz duygular ve fiziksel semptomlar ile olumlu yonde bir iliski
gostermis olup, affetme motivasyonu yasam doyumu ve olumlu duygular ile olumlu,
olumsuz duygular ve fiziksel semptomlar ile olumsuz yonde bir iliski gostermistir (Bono
ve dig., 2007).

McCullough ve dig. (2001) tarafindan yapilan bir arastirmada ise intikam arama
istegi (vengefulness), diisik yasam doyumu ile iliskili bulunmustur. Buna gore, intikam
arayan bireylerin daha az affedici, daha fazla olumsuz duyguya sahip ve yasam
doyumlarinin daha diisiik oldugu sdylenebilir. Macaskill (2012), {iniversite 6grencileri ile
yaptig1 calismada kendini affetmenin yasam doyumu ile iliskisini ortaya koyarken,
baskalarin1 affetmeme ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki bulunmadigini
belirtmistir. Bununla birlikte yiiksek diizeyde anksiyetenin, affetmeme, diisiik diizeyde akil
saglhig ve diisiik yasam doyumu ile iligkili oldugunu bulgulamistir. Ayrica, affetmemenin
fiziksel sagligi olumsuz etkiledigi bilinmekle beraber, yasam doyumu ile dogrudan bir
iligkinin ortaya konamamasi durumsal affetmeme davramisinin = Ol¢iilmesinden
kaynaklanabilecegi, affetmeme egilimi ile yasam doyumu arasindaki olasi1 iliskinin
incelenmesi gerektigini de ifade etmistir. Miller ve dig. (1996) tarafindan yapilan meta-
analiz caligmasinda saldirganlik, intikam ve affetmeme ile fiziksel ve psikolojik saglik
arasinda olumsuz yonde iligkiler bulunmustur.

Coleman (1998), affetmeyen bireylerin iliskide kontrol hissini silirdiirmek
istediklerini, bu nedenle affetmeye istekli olmayabileceklerini &ne siirmiistiir. Incitilen
bireyin inciten bireyle olan iliskisinde kontrol hissini kisa siireligine kaybettigini, bu hissi
tekrar kazanmak icin iliskiyi kesme, o iliskiden kaginma veya intikam alma gibi
motivasyonlarla hareket edebilecegini ve bu siiregte affetmeye yanasmayacagi

diistiniilmektedir. Ancak stire¢ ilerledik¢e affetmemek i¢in gereken ruminasyon, olumsuz
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duygulara ve anilara tutunma istegi ve intikam arzusu aslinda bireyin kontrolii
kaybetmesine ve dolayisiyla uzun donemde yasam doyumunun azalmasina yol agmaktadir.

Standish  (2016), ileri yastaki bireylerle gergeklestirdigi arastirmasinda,
affetmemenin depresyon ve ruminasyon ile ayni yonde; yasam doyumu, benlik saygisi,
kontrol ve iyimserlik ile ters yonde iliskili oldugunu ve affetmemenin akil sagligini
yordadigini bulgulamigtir. Ayn1 zamanda bagkalarini1 affetmemenin kardiyovaskiiler risk
faktorleri ve fiziksel saglik degerlendirmeleri ile iliskili oldugu ortaya konmustur. Bunun
disinda affetmemenin yasam doyumunu yordadigi bulunmustur.

Biitiin bu bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde, yasam doyumunun, duygu
diizenleme affetme, affetmeme ve biligsel esneklikle iliskili oldugu goriilmektedir. Bu
calismada Oncelikle duygu diizenlemenin yasam doyumu ile olan iliskisinde affetme ve
biligsel esnekligin rollerinin incelenecegi Model-1 test edilmistir. Affetme ile
affetmemenin farkli dinamikleri iceren yapilar1 goz Oniine alinarak olusturulan Model-2’de
ise affetme yerine affetmeme degiskeni kullanilmis olup veriye ne derecede uyum
gosterdigi test edilmistir. Bununla birlikte cinsiyet, gelir diizeyi, fakiilte ve yasamin en
biiylik kisminin gecirildigi yerlesim yeri gibi demografik degiskenlerin yasam doyumu,
duygu diizenleme, affetme, affetmeme ve bilissel esneklik ile iliskileri incelenmistir. Bu
calismada kullanilan arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, bu araglarla
ilgili gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalari, verilerin toplanmasi ve analizine iligskin bilgiler

yontem boliimiinde sunulmustur.
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

Bu boliimde arastirma modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama araglarina, araglarla
ilgili gegerlik ve giivenirlik calismalarina, verilerin toplanmasina ve analizine iliskin
bilgilere yer verilmistir.

3.1 Arastirma Deseni

Bu arastirmada iligkisel tarama arastirma deseni kullanilmistir. Arastirmada
bagimsiz degisken duygu diizenleme iken, bagimli degisken yasam doyumu olarak
alinmistir. Arastirmada araci degiskenler affetme, affetmeme ve bilissel esneklik olarak
alimmustir. Aract degiskenler, bagimsiz degiskenler temel alindiginda bagimli degisken,
bagimli degiskenler ele alindiginda ise bagimsiz degisken olarak tanimlanmaktadir.
Arastirmanin  gozlenen degiskenleri duygu diizenleme, affetme, affetmeme, biligsel
esneklik ve yasam doyumudur.

3.2 Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Pamukkale Universitesi’nde dort fakiiltedeki gesitli boliimlerde
okuyan 895 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma grubunda 509 kadin 6grenci
(%56.9) ve 386 erkek oOgrenci (%43.1) bulunmakta olup, katilimcilarin yaslari 18-28
arasinda degismektedir (x=21,53, ss=1,82). Arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin
177’51 (%19.8) 1.sin1f, 215’1 (%24) 2.sin1f, 308’1 (%34.4) 3.smif ve 195’1 (%21.8) 4.smifta
okumaktadir. Pamukkale Universitesi genel dgrenci mevcudu ve bu saymin béliimlere
dagilim gdz oniine alarak, Egitim, Iktisadi ve Idari Bilimler, Miihendislik ve Fen-
Edebiyat Fakiiltelerinden tabakali ornekleme yontemiyle arastirma grubu secilmis ve

arastirma grubunda yer alan katilimcilarin dagilimlar1 Tablo 3.1°de gosterilmistir.

Tablo 3.1

Arastirma Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Fakiiltelere Gore Dagilimi

Fakiilte Béliim Sayist Ogrenci Sayisi
Egitim Fakiiltesi 12 162
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 10 333
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 14 203
Miihendislik Fakiiltesi 9 196
Toplam 45 894

Tablo 3.1°de goriildigii tizere Egitim Fakiiltesi’nden segilen 162 06grenci;
Okuléncesi Egitimi, Siif Ogretmenligi, Sosyal Bilgiler Ogretmenligi, Fen Bilgisi
Ogretmenligi, Tiirkge Ogretmenligi, Miizik Ogretmenligi, Resim Ogretmenligi, Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik, Ingilizce Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi, Bilgisayar

Ogretmenligi béliimlerinde 6grenim gérmektedir. Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi’nden
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secilen 333 dgrenci; Isletme (Tiirkce ve Ingilizce), Iktisat (Tiirkge ve Ingilizce), Siyaset
Bilimi ve Kamu Yonetimi, Maliye, Calisma Ekonomisi ve Endiistri Iliskileri, Ekonometri,
Uluslararas1 Ticaret ve YoOnetim Bilisim Sistemleri bolimlerinde 6grenim gormektedir.
Fen-Edebiyat Fakiiltesi’nden segilen 203 6grenci; Cagdas Tiirk Lehgeleri, Cografya, Fizik,
Kimya, Matematik, Tarih, Tiirk Dili, Biyoloji, Felsefe, Sosyoloji, ingiliz Dili ve Edebiyati,
Arkeoloji, Sanat Tarihi ve Fransiz Dili ve Edebiyati boliimlerinde 6grenim gormektedir.
Miihendislik Fakiiltesi’nden secilen 196 oOgrenci; Insaat, Makine, Jeoloji, Elektrik
Elektronik, Gida, Tekstil, Bilgisayar, Endiistri, Cevre, Kimya Miihendisligi boliimlerinde
O0grenim gormektedir.
3.3 Veri Toplama Araclar

Bu calismada veri toplama araglar1 olarak Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi,
Heartland Affetme Olgegi, Affetmeme Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri ve Yasam
Doyumu Olgegi kullanilmustir.

3.3.1 Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilen Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire) besli dereceli Likert tipi
(1 = bana hi¢ uygun degil, 2= bana birazcik uygun, 3= bana kismen uygun, 4= bana ¢ok
uygun, 5= bana tamamiyla uygun) bir &lgme aracidir. BDDO toplam 36 maddeden
olusmaktadir. BDDO’niin orijinal formunda alt boyutlarin Cronbach alfa degeri. 67 ile. 81
arasinda deger almaktadir. Olgekte Kendini Suglama (1,10,19,28), Kabullenme
(2,11,20,29), Ruminasyon (3,12,21,30), Olumlu Yeniden Odaklanma (4,13,22,31), Plana
Yeniden Odaklanma (5,14,23,32), Olumlu Yeniden Degerlendirme (6,15,24,33), Bakis
Acgisint Degistirme (7,16,25,34), Felaketlestirme (8,17,26,35) ve Digerlerini Su¢lama
(9,19,27,36) olmak iizere 9 boyut bulunmaktadir. BDDO niin Tiirk¢e uyarlanmasi, gecerlik
ve giivenirlik ¢aligmalar1 Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmis olup Cronbach Alpha
degeri a=,784, test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise “r=.1,00" olarak tespit edilmistir.
BDDO’niin gegerlilik ¢alismalar1 kapsaminda, o6lgiit bagimli gegerlik yonteminden
yararlanilmistir. BDDO ile Olumsuz Duygu durum Olgegi arasinda (r=,-572 ) istatistiksel
agidan anlamli bir iligki elde edilmistir.

3.3.2 Heartland Affetme Olcegi (HAO)

Universite 6grencilerinin kendilerini, baskalarin1 ve durumsal affetme diizeylerini
O0lcmek amaciyla Thompson ve dig. (2005) tarafindan gelistirilen Heartland Affetme
Olgegi (HAO), 7°1i likert tipi puanlamali (1: Beni hi¢ yansitmiyor, 7: Beni tamamen



42

yansitiyor) 18 madde ve kendine, baskalarina ve durumlara yonelik affedicilikten olusan ti¢
alt boyuttan olugmaktadir. Tiirk kiiltiiriine uyarlama c¢alismasi Bugay ve Demir (2010)
tarafindan yapilmistir. HAO’ niin Tiirkce formunun Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayisi
kendini affetme alt 6l¢egi i¢in .64, bagkalarimi affetme alt Glgegi icin .79 ve durumu
affetme alt dlgegi i¢in .76 olarak bulunmustur. HAO niin tiimii i¢in Cronbach alfa degeri
ise .81 olarak hesaplanmistir. Ayrica dlgegin orijinal 3 faktdrlii yapisinin Tiirk 6rneklemi
icin uygunlugunu test etmek amaciyla aciklayic1 ve dogrulayici faktdr analizi yapilmistir.
Dogrulayic1 Faktdr Analizi sonucunda HAO’niin 18 madde ve kendini affetme, baskalarimi
affetme ve durumu affetme olmak lizere 3 faktorden olusan formu i¢in tanimlanan
modelin, arastirma verisine GFI = .92, AGFI = .90, RMSEA = .06 uyum degerleri yeterli
diizeyde bulunmustur (Bugay ve Demir, 2010). Bu ¢alisma kapsaminda 6l¢egin Cronbach
alpha katsayilariin kendini affetme alt 6lgegi icin .73, baskalarimi affetme alt 6lgegi icin
.70 ve durumu affetme alt 6l¢egi i¢in .74 olarak bulunmustur.

3.3.3 Affetmeme Olcegi (AFO)

McCullough et al. (2006) tarafindan gelistirilen Affetmeme Olgegi (TRIM-18), 1-5
aras1 Likert tipi yanitlanan 18 maddeden ve ii¢ alt 6l¢ekten (bagislama, kacinma, intikam)
olusmaktadir. Yapilan faktdr analizi sonuglarina gére AFO’niin, kaginma/bagislama ve
intikam alt boyutlarindan olustugu goriilmiistiir. Arastirmacilar tarafindan yapilan analizler
sonucu AFO’niin gegerli ve giivenilir bir 8lgme araci oldugu belirlenmistir.

3.3.3.1 Affetmeme dl¢eginin Tiirkce’ye uyarlanmasi ve gecerlik ve giivenirlik
calismalari.

Bu calisma betimsel arastirma yontemine dayali olarak gerceklestirilmistir. Calisma
grubunu, Pamukkale Universitesi'nde 18 farkli boliimde 6grenim goren 798 oOgrenci
olusturmaktadir. Bu Ogrencilerin yaslar1 18-27 arasindadir (x=20,12; ss=1,41).Calisma
grubundaki 200 6grenci ile acimlayici faktor analizi, 200 6grenci ile dogrulayici faktor
analizi, 241 Ogrenci ile benzer Olgekler gegerliligi ve 157 ogrenci ile test-tekrar test
caligmalar1 yapilmistir.

Bu calismada Affetmeme Olgegi (AFO), Pozitif Negatif Duygulanim Cizelgesi
(PANAS), Yasam Doyumu Olcegi (YD) ve Kisa Semptom Envanteri (KSE) kullanilmustir.
McCullough et al. (2006) tarafindan gelistirilen Affetmeme Olgegi, 1-5 aras1 Likert tipi
yanitlanan 18 maddeden ve ii¢ alt 6lgekten (bagislama, kaginma, intikam) olugmaktadir.
Aragtirmaci tarafindan yapilan gegerlik giivenirlik c¢aligmalar1 sonucunda Olgegin

affetmemeyi degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu belirlenmistir.
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[k olarak, 6lgek Ingilizce ve Tiirkce dillerinde yetkin iki kisi tarafindan ingilizce
aslindan Tiirkce’ye cevrilmistir. Yine Ingilizce ve Tiirkge dillerinde yetkin baska bir kisi
tarafindan Tiirkce’den Ingilizce’ye ters geviri islemi yapilmistir. Tiirkce gevirinin 6zgiin
Olcekten onemli bir farklilik gostermedigi goriilmiis ve kiiclik birka¢ degisiklik yapilmistir.
Bu ¢eviri, lic alan uzmam tarafindan gozden gegcirilmis ve Onerilen birka¢ diizeltme
yapilarak Slcege son hali verilmistir. Olgekler iki ayr1 drneklem iizerinde uygulandiktan
sonra eksik ve hatali doldurulan 14 form elenmis, 143 kadin (%71.5) ve 57 erkek (%28.5)
Ogrenciden olusan 200 kisilik bir 6rneklemden elde edilen verilerle agimlayict faktor
analizi yapilmistir. 131 kadin (%65) ve 69 erkek (%34.5) d6grenciden olusan 200 kisilik bir
baska orneklemden elde edilen verilerle ise dogrulayici faktor analizi gergeklestirilmistir.
AFO’niin yap1 gegerliligi, agimlayici ve dogrulayici faktdr analizi yoluyla, benzer dlgekler
gecerliligi ise PANAS, KSE ve YD ile korelasyonlarinin hesaplanmasi yoluyla
incelenmistir.

Olgegin yap1 gecerliliginin incelenmesi amaciyla yapilan agimlayici faktor analizi
sonuclarina gore, 6zglin Ol¢ekten farkli olarak 6z degerleri 1’in lizerinde olan ¢ faktorlii
bir yap1 gosterdigi bulunmustur. Kagimma olarak adlandirilan 1.faktér varyansin
%35.75’1ni, intikam olarak adlandirilan 2.faktor varyansin %13.59unu, bagislama olarak
adlandirilan 3.faktor varyansin %7.11’1ni ve {i¢ faktor birlikte toplam varyansin %56.45’ini
aciklamaktadir.

Ag¢imlayict faktor analizinde elde edilen ii¢ faktorii yapinin gecgerligini sinamak
tizere dogrulayic1 faktdr analizi yapilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore, ii¢
faktorlii yapiya iliskin elde edilen model uyum indekslerine gére (RMSEA=,069, CFI=,92,
TLI=,90, IFI=.92, SRMR=.064, GFI1=,90, CMIN=277,87, p<.000, df=114, CMIN/df=2,44)
modelin veriye 1yi diizeyde uyum gosterdigi sdylenebilir.

Calisma grubundaki 172 kadin (%71) ve 69 erkek (%29) olmak iizere toplam 241
ogrenciden elde edilen veriler ile AFO’niin benzer &lgekler gegerliligi incelenmistir.
AFO’niin PANAS-Negatif Duygulanim alt dlgegi ile korelasyonunun (r=.16) ve KSE-
Hostilite alt dlgegi ile korelasyonunun (r=.17) anlamli oldugu bulunmustur. AFO-Kaginma
alt Olceginin KSE-Hostilite alt 0Olcegi ile korelasyonunun (r=.16) anlamli oldugu
bulunmustur. AFO-intikam alt &lgeginin PANAS-Negatif Duygulanim alt &lgegi ile
korelasyonu (r=.25), KSE-Hostilite alt 6lgegi ile korelasyonunun (r=.24), KSE-Olumsuz
Benlik alt 6lcegi ile korelasyonunun (r=.17), KSE-Anksiyete alt 6l¢egi ile korelasyonunun

(r=.21) ve YD ile korelasyonunun (r=-.15) anlamli oldugu bulunmustur. AFO-Bagislama
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alt 6lcegi PANAS-Pozitif Duygulanim alt 6lgegi ile anlamh sekilde iligkili bulunmustur
(r=.15).

AFO’niin giivenirligi ise Cronbach alfa i¢ tutarlilik ve test-tekrar test giivenirlik
katsayilarinin hesaplanmasi yoluyla incelenmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilari
kacinma alt boyutu icin .84, intikam alt boyutu i¢in .81, bagislama alt boyutu i¢in .82 ve
tiim 6lcek icin .88 olarak bulunmustur. AFO i¢in madde-toplam korelasyonlar ise .37 ile
.66 arasinda bulunmustur. Test-tekrar test calismalar1 132 kadin (%84.3) ve 25 erkek
(%15.7) oOgrenciden olusan 157 kisilik bir orneklemden elde edilen veriler lizerinde
yapilmistir. AFO’niin test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 kaginma alt boyutu igin .76,
intikam alt boyutu i¢in .78, bagislama alt boyutu i¢in .69 ve tiim 0Olgek i¢in .80 olarak
hesaplanmustir. AFO’niin gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar bulgularina dayali olarak iyi
diizeyde psikometrik 6zelliklere sahip oldugu ve affetmemeyi degerlendirmede gecerli ve
giivenilir bir ara¢ oldugu sdylenebilir (Kiigiiker ve Duru, 2016).

3.3.4 Bilissel Esneklik Envanteri

Biligsel Esneklik Envanteri (BEE): Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan
gelistirilen BEE, kisilerin zor durumlarda alternatif, uyumlu, uygun, dengeli diisiinceler
iiretebilme becerisini  Olgmek iizere hazirlanmistir. 20 maddeden olusan Olgek,
‘alternatifler’ ve ‘kontrol’ olarak adlandirilan iki alt 6lgek icermektedir. Olgekten alinan
puanlar 20 ile 100 arasinda degismekte ve puan arttikga biligsel esnekligin arttigt
diisiiniilmektedir. BEE’nin Tiirk¢eye uyarlamasmi Gilim ve Dag (2012) yapmustir.
Uyarlama c¢alismasinda BEE’nin tiimii ile alternatifler ve kontrol alt &lgeklerinin ig
tutarlilik katsayilar da sirasiyla .90, .89 ve .85 olarak hesaplanmustir.

3.3.5 Yasam Doyumu Olcegi

Diener ve dig. (1985) tarafindan gelistirilen YDO - The Satisfaction with Life Scale
(SWLS) bireylerin yasamlarindan aldiklar1 doyumu belirlemeyi amaclamaktadir. Olgek,
Likert tarzi 7 dereceli (1: Kesinlikle Katilmiyorum — 7: Kesinlikle Katiliyorum) 5
maddeden olusmaktadir. Diener ve dig. (1985) orijinal ¢calismada 6lgegin Cronbach alfa i¢
tutarlik katsayis1 .87 olarak, benzer Olgekler gecerlik katsayis1 ise .82 olarak
hesaplanmistir. Olgek Yetim (1993) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Bu ¢alismada
Olcegin giivenirligi .86 ve test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .73 olarak bulunmustur.
Yasam doyumu Olceginden alinabilecek en yiiksek puan 35, en diisiikk puan ise 5’tir.
Olgekten alinan puanm diisiik olmas1 yasam doyumunun diisiik oldugunun gdstergesi

olarak kabul edilmektedir.
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3.3.6 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan bir diger 6lgme araci affetme ve yasam doyumunun cesitli
degiskenlere gore degisip degismedigi belirlemek amaciyla gelistirilen Kisisel Bilgi
Formu’dur. Bu form iiniversite 6grencilerinin cinsiyet, yas, boliim, sinif bilgilerinin yan1
sira yasadig1 yer, yasaminin en biiylik kismini gegirdigi yerlesim yeri ve gelir seviyelerini
belirlemek amaciyla diizenlenmis ve kapali uglu sorular ile olusturulmustur.

3.4 Veri Toplama Siireci

Pamukkale Universitesi’nde belirlenen 45 boliim ve anabilim dalina mensup
Ogretim tiyelerinden gerekli onaylar alinip anket seti sinif ortaminda 6grencilerin goniilli
katilmi ile uygulanmistir. Anket uygulamasi yaklasik olarak 15-25 dakika arasinda
gerceklestirilmistir. Veriler 2015-2016 egitim-0gretim yili bahar donemi igerisinde
toplanmistir. Veri toplama sirasinda gizlilik ve goniilliilik ilkelerine uygun hareket
edilmistir. Arastirmanin amaci aciklanmig ve aragtirmaya goniillii olanlar katilmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 ve AMOS istatistik paket programlarinda yapilmistir.
Degiskenlere iliskin betimsel istatistikler ve korelasyon analizleri SPSS programinda
gerceklestirilmis  olup, yapisal modellerin analizleri ise AMOS programinda
gergeklestirilmistir. Oncelikle toplanan veriler hatali kodlama agisindan incelenmis olup
bos ya da eksik birakilan formlar analiz dis1 tutulmustur. Yapisal esitlik modeli i¢cin normal
dagilim varsayimlarii karsiladigi bulunmustur (Celik ve Yilmaz, 2013). YEM sonuglar1
farkli uyum indeksleri (RMSEA, CFI, SRMR, Ki-Kare, Ki-Kare/df) gbéz Oniinde

bulundurularak yorumlanmustir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR VE YORUM

4.1 Uygulanan Olceklerden Elde Edilen Puanlara Ait Betimleyici Istatistikler
977 tane veriden yanlis ve eksik formlar ayiklandiktan sonra 895 kisiden toplanan
veri lizerinde analizler yapilmistir. Arastirmada kullanilan degiskenlerin ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 betimsel analiz yontemi kullanilarak hesaplanmis ve sonuglar Tablo

4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2
Uygulanan Olgeklerden Elde Edilen Puanlara Ait Betimleyici Istatistikler
N Minimum  Maksimum X ss

Affetmeme 895 17,00 85,00 52,0213 11,69842
Affetme 895 27,78 120,00 81,6625 14,93839
Bilissel Esneklik 895 26,00 99,00 75,9002 9,81906
Yasam Doyumu 895 5,00 35,00 21,8671 6,19578
Duygu Diizenleme (Uyumlu) 895 32,00 99,00 69,8813 10,34057
Duygu Diizenleme (Uyumsuz) 895 19,00 76,00 47,0099 7,79607

4.2 On Analizler

Bu calismada, yapisal esitlik modelleri test edilmeden once kayip degerler
belirlenmis ve veri seti tamamlanmis olup, degiskenlerin normallik varsayimlarini
karsilayip karsilamadigi test edilmistir. Degiskenler arasi iligkileri belirlemek igin ise
korelasyon analizi yapilmustir.

4.2.1 Kayip Degerler (Missing Value)

SPSS programi kullanilarak veri setinde kayip degerler igeren degiskenler
belirlenmis olup, ortalama atama (mean substitution) yontemi ile veri seti tamamlanmistir.
Kayip veri oran1 %10°dan fazla olan formlar veri setinden ¢ikarilmistir.

4.2.2 Normallik Testi

Yapisal esitlik modellerini test etmeden Once modeldeki gizil ve gozlenen
degiskenlerin normallik varsayimlarini karsilayip karsilamadigi kontrol edilmektedir. Celik
ve Yilmaz (2013), tiim degiskenlerin basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 araliginda
olmasinin, verilerin normal dagilim gosterdigini ifade etmistir. Yapisal esitlik modelini test
etmeden Once verilerin normallik varsayimlarini karsilayip karsilamadigi incelenmis olup,
tim degiskenlerin basiklik ve carpiklik degerlerinin +1 arasinda oldugu bulunmus ve
verilerin normal dagilim varsayimini karsiladigi belirlenmistir.

4.2.3 Demografik Degiskenler ile Gozlenen Degiskenler Arasindaki Iliskiler

Bu ¢alismada katilimcilarin cinsiyeti, gelir diizeyi, fakiiltesi ve yasaminin en fazla

stiresini gecirdigi yerlesim birimi gibi demografik degiskenlere gore yasam doyumu,

uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri, biligsel esneklik, affetme ve affetmeme
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diizeylerinin farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Cinsiyete gore gozlenen

degiskenlerdeki farkliliklar t-testi ile incelenmis olup, sonuglar Tablo 4.3’te gdsterilmistir.

Tablo 4.3
Cinsiyet ile Gozlenen Degiskenler Arasindaki lliskiler
Kadin Erkek Toplam
X Ss X Ss X Ss t p

Yasam Doyumu 22,79 5,67 20,65 6,64 21,86 6,20 5171 .000*
Uyumlu Duygu Diizenleme 70,45 10,24 69,13 10,44 69,88 10,34 1,896 .058
Uyumsuz Duygu Diizenleme 47,07 745 46,92 7,87 47,01 7,80 .293 170
Affetme 82,97 1470 79,94 1510 81,66 1494 3,017 .003*
Affetmeme 51,10 1191 5324 1131 52,02 11,70  -2,719  .007*
Biligsel Esneklik 74,96 921 77,14 10,46 75,90 9,82 -3,304 .001*
Not: *p<.05

Tablo 4.3 incelendiginde kadmlar ile erkeklerin yasam doyumu diizeylerinin
anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur. Buna gore, kadinlarin yasam doyumlari
erkeklerinkinden daha fazladir. Uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri cinsiyete
gore farklilik gostermemektedir. Affetme diizeylerinin ise cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gosterdigi bulgulanmis olup, kadinlarin affetme diizeylerinin erkeklerin affetme
diizeylerinden daha yliksek oldugu goriilmektedir. Affetmeme diizeylerinin de cinsiyete
gore anlamli bir farklilik gosterdigi bulgulanmis olup, erkeklerin affetmeme diizeylerinin
kadinlarinkinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Kadinlarin bilissel esneklik
diizeylerinin erkeklerinkinden daha diisik oldugu ve bu farkin anlamli oldugu
bulgulanmistir. Katilimeilarin algilanan gelir diizeylerine gore yasam doyumu diizeyleri

ortalamalar1 Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4
Gelir Diizeyine Gére Yasam Doyumu Diizeyi Ortalamalar
N X ss
Algilanan Gelir Diizeyi Alt 237 19,53 6,57
Orta 540 22,43 5,96
Ust 116 24,02 5,02

Tablo 4.4 incelendiginde, algilanan gelir diizeylerine gore yasam doyumu
ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore, kendisini alt gelir seviyesinde algilayan
katilimcilarin yasam doyumlarinin en diisiik, kendisini iist gelir seviyesinde algilayan
katilimecilarin yasam doyumlarinin en yiiksek oldugu goriilmektedir. Gelir diizeyi ile yasam
doyumu arasindaki iliski tek yonlii varyans analizi yontemi ile analiz edilmis olup sonuglar

Tablo 4.5’te verilmistir.
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Tablo 4.5
Gelir Diizeyi ile Yasam Doyumu Arasindaki Iliski
Varyansin Kareler sd Kareler F p

Kayna@ Toplam Ortalamasi

Yasam Doyumu Gruplararasi 2003,383 2 1001,691 27,623  .000*
Grupigi 32273,930 890 36,263
Toplam 34277,313 892

Not: *p<.05

Tablo 4.5 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonucunda yasam doyumunun
algilanan gelir diizeyine gore farklilagtigi goriilmektedir (F(2,890)=27,623, p<.05). Yapilan
post-hoc analizleri sonucu {i¢ gelir grubunun yasam diizeyleri bakimindan birbirlerinden
anlamli olarak farklilagtig1r bulgulanmistir. Katilimcilarin algilanan gelir diizeylerine gore

biligsel esneklik diizeyi ortalamalar1 Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6
Gelir Diizeyine Gére Bilissel Esneklik Diizeyi Ortalamalar
N X ss
Algilanan Gelir Diizeyi Alt 237 74,82 11,02
Orta 540 76,33 9,17
Ust 116 76,11 10,09

Tablo 4.6 incelendiginde, katilimcilarin algilanan gelir diizeyine gore biligsel
esneklik ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore, tiim gelir diizeylerinin birbirine benzer
biligsel esneklik diizeylerine sahip oldugu sdylenebilir. Algilanan gelir diizeyleri ile biligsel
esneklik arasindaki iligki tek yonlii varyans analizi yontemi ile analiz edilmis olup,

sonuglar Tablo 4.7°de gosterilmistir.

Tablo 4.7
Gelir Diizeyi ile Biligsel Esneklik Arasindaki 1liski
Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi
Bilissel Esneklik Gruplararasi 385,276 2 192,638 2,002 136
Grupigi 85627,931 890 96,211
Toplam 86013,207 892

Tablo 4.7 incelendiginde, tek yoOnlii varyans analizi sonuglarina gore bilissel
esnekligin gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir
(F(2,890)=2,002, p>.05). Gelir diizeyine gore bilissel esneklik diizeyi ortalamalar1 Tablo

4.8’de verilmistir.
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Tablo 4.8
Gelir Diizeyine Géore Uyumlu Duygu Diizenleme Ortalamalar
N X ss
Algilanan Gelir Diizeyi Alt 237 69,55 11,32
Orta 540 70,16 9,89
Ust 116 69,28 10,44

Tablo 4.8 incelendiginde, katilimcilarin algilanan gelir diizeyine gore uyumlu
duygu diizenleme stratejileri ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore, tiim gelir diizeylerinin
birbirine benzer uyumlu duygu diizenleme stratejilerine sahip oldugu soylenebilir. Gelir
diizeyi ile uyumlu duygu diizenleme arasindaki iligki tek yonlii varyans analizi yontemi ile

analiz edilmis olup, sonuglar Tablo 4.9°da gdsterilmektedir.

Tablo 4.9
Gelir Diizeyi ile Uyumlu Duygu Diizenleme Arasindaki 1liski
Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi
Uyumlu Duygu Gruplararasi 108,377 2 54,189 ,505 ,604
Diizenleme
Stratejileri
Grupigi 95476,632 890 107,277
Toplam 95585,009 892

Tablo 4.9 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonuglarina gére uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinin algilanan gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermedigi
goriilmektedir (F(2,892)=,505, p>.05). Gelir diizeyine gore uyumsuz duygu diizenleme

stratejileri ortalamalar1 Tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.10
Gelir Diizeyine Gore Uyumsuz Duygu Diizenleme Ortalamalari
N X Ss
Algilanan Gelir Diizeyi Alt 237 47,64 8,66
Orta 540 46,82 7,36
Ust 116 46,55 7,93

Tablo 4.10 incelendiginde, katilimeilarin algilanan gelir diizeyine gore uyumsuz
duygu diizenleme stratejileri ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore, tiim gelir diizeylerinin
birbirine benzer uyumsuz duygu diizenleme stratejilerine sahip oldugu sdylenebilir. Gelir
diizeyi ile uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligki tek yonlii varyans analizi

yontemi ile analiz edilmis olup, sonuglar Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11
Gelir Diizeyi ile Uyumsuz Duygu Diizenleme Arasindaki Iliski
Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kayna@ Toplami Ortalamasi
Uyumsuz Duygu Gruplararasi 139,717 2 69,859 1,148 ,318
Diizenleme
Stratejileri Grupigi 54157,506 890 60,851
Toplam 54297,224 892

Tablo 4.11 incelendiginde, tek yOnlii varyans analizi sonug¢larina gére uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin gelir diizeyine gore anlamh bir farklilik gostermedigi
gorilmektedir (F(2,890)=1,148, p>.05). Katilimcilarin algilanan gelir diizeyine gore

affetme diizeyleri ortalamalar1 Tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12
Gelir Diizeyine Gore Affetme Diizeyleri Ortalamalart
N X SS
Algilanan Gelir Diizeyi Alt 237 80,74 15,35
Orta 540 82,39 14,83
Ust 116 80,27 14,56

Tablo 4.12 incelendiginde katilimcilarin algilanan gelir diizeyine goére affetme
diizeyleri ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore, tiim gelir diizeylerinin birbirine benzer
affetme diizeylerine sahip oldugu sdylenebilir. Affetme ile algilanan gelir diizeyleri
arasindaki iligki tek yonlii varyans analizi yontemi ile analiz edilmis olup, sonuglar Tablo

4.13’te gosterilmistir.

Tablo 4.13
Gelir Diizeyi ile Affetme Arasindaki Iliski
Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi
Affetme Gruplararasi 714,211 2 357,105 1,601 ,202
Grupigi 198539,369 890 223,078
Toplam 199253,580 892

Tablo 4.13 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore affetme
diizeylerinin algilanan gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir
(F(2,890)=1,601, p>.05). Katilimcilarin algilanan gelir diizeyine gore affetmeme diizeyi

ortalamalar1 Tablo 4.14’te verilmistir.
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Tablo 4.14
Gelir Diizeyine Gére Affetmeme Diizeyi Ortalamalar
N X ss
Algilanan Gelir Diizeyi Alt 237 52,21 10,86
Orta 540 51,58 12,08
Ust 116 53,73 11,42

Tablo 4.14 incelendiginde, katilimcilarin algilanan gelir diizeyine gore affetmeme
diizeyleri ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore, tiim gelir diizeylerinin birbirine benzer
affetmeme diizeylerine sahip oldugu sdylenebilir. Algilanan gelir diizeyleri ile affetmeme
arasindaki iligki tek yonlii varyans analizi yontemi ile analiz edilmis olup, sonuglar Tablo

4.15’te gosterilmisgtir.

Tablo 4.15
Gelir Diizeyi ile Affetmeme Arasindaki Iligki
Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Affetmeme Gruplararasi 452,251 2 226,126 1,656 ,191
Grupigi 121505,066 890 136,523
Toplam 121957,317 892

Tablo 4.15 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore affetmeme
diizeylerinin algilanan gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir
(F(2,890)=1,656, p>.05). Katilimcilarin fakiiltelerine goére yasam doyumu, uyumlu ve
uyumsuz duygu diizenleme stratejileri, affetme, affetmeme ve biligsel esneklik diizeyleri

ortalamalarinin dagilimlar1 Tablo 4.16’da gdsterilmistir.

Tablo 4.16
Fakiilteye Gore Gozlenen Degiskenlerin Ortalamalarinin Dagilimi
Egitim Fakiiltesi ~ Fen-Edebiyat IiBF Miihendislik
Fakiiltesi
X Ss X Ss X Ss X Ss
Yasam Doyumu 22,38 6,14 21,69 6,36 21,43 6,20 22,36 6,05
Uyumlu Duygu 70,29 9,53 69,66 10,49 70,54 10,60 68,60 10,34
Diizenleme
Uyumsuz Duygu 4910 804 4691 747 4701 7,70 45,40 7,76
Diizenleme
Affetme 79,43 14,45 81,40 15,52 81,89 14,96 83,31 14,56
Affetmeme 51,10 10,76 52,60 12,80 52,07 11,38 52,13 11,84
Bilissel Esneklik 73,22 9,14 75,05 9,31 76,61 9,97 77,76 10,13

Tablo 4.16 incelendiginde, katilimcilarin fakiiltelerine gore gozlenen degiskenlerin
ortalamalarinin dagilimi1 goriilebilmektedir. Katilimcilarin fakiiltelerine gore goézlenen

degiskenlere anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini incelemek amaciyla tek yonlii
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varyans analizi yapilmis olup, katilimcilarin fakiilteleri ile yasam doyumlar1 arasindaki

iliski Tablo 4.17’de gosterilmistir.

Tablo 4.17
Katilimcilarin Fakiilteleri ile Yasam Doyumlar: Arasindaki 1liski
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynad Toplam Ortalamasi
Yasam Doyumu Gruplararasi 161,300 3 53,767 1,401 241
Grupigi 34152,761 890 38,374
Toplam 34314,062 893

Tablo 4.17 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimeilarin
fakiilteleri ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigr goriilmektedir
(F(3,890)=1,401, p>.241). Bagka bir deyisle, katilimcilarin fakiiltelerine gore yasam
doyumlari anlamli bir farklilik géstermemektedir. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin
katilimcilarin fakiiltelerine gore farklilik gdsterip gostermedigi incelenmis, sonuglar Tablo

4.18’de verilmistir.

Tablo 4.18
Katilimcilarin Fakiilteleri ile Uyumlu Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki Iligki
Varyansin Kareler Sd Kareler F p

Kayna@ Toplami Ortalamasi

Uyumlu Gruplararasi 502,225 3 167,408 1,569 195

Duygu

Diizenleme Grupigi 94967,048 890 106,705

Stratejileri
Toplam 95469,273 893

Tablo 4.18 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimeilarin
fakiilteleri ile uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasinda anlamli bir iliski olmadigi
goriilmektedir (F(3,890)=1,569, p>.05). Baska bir deyisle, katilimcilarin fakiiltelerine gore
uyumlu duygu diizenleme stratejileri anlamli bir farklilik géstermemektedir. Uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin  katilimcilarin  fakiiltelerine gore farklilik gdsterip

gostermedigi incelenmis, sonuglar Tablo 4.19°da verilmistir.

Tablo 4.19
Katilimcilarin Fakiilteleri ile Uyumsuz Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki Iliski
Varyansin Kareler Sd Kareler F p

Kaynag Toplam Ortalamasi

Uyumsuz Gruplararasi 1215,744 3 405,248 6,794 .000*

Duygu

Diizenleme Grupigi 53084,304 890 59,645

Stratejileri
Toplam 54300,048 893

Not: *p<.05
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Tablo 4.19 incelendiginde, tek yonlii varyans analizi sonug¢larina gére uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin katilimcilarin fakiiltelerine gore anlamli farklilik gosterdigi
goriilmektedir (F(3,890)=6,794, p<.05). Yapilan post-hoc analizi sonuglarina gore, egitim
fakiiltesi Ogrencilerinin uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini diger Ui¢ fakiiltedeki
Ogrencilerden daha fazla kullandigi ve bu farklihigin anlamli oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin fakiilteleri ile affetme diizeyleri arasindaki iligki Tablo 4.20°de verilmistir.

Tablo 4.20
Katilimcilarin Fakiilteleri ile Affetme Diizeyleri Arasindaki lliski
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi
Affetme Gruplararasi 1368,695 3 456,232 2,052 .105
Grupigi 197896,714 890 222,356
Toplam 199265,409 893

Tablo 4.20 incelendiginde, affetme diizeylerinin katilimcilarin fakiiltelerine gore
anlamli bir farklilk go6stermedigi goriilebilir (F(3,890)=2,052, p>.05). Affetmeme
diizeylerinin katilimcilarin fakiiltelerine gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmis,

sonuglar Tablo 4.21°de verilmistir.

Tablo 4.21
Katilmcilarin Fakiilteleri ile Affetmeme Diizeyleri Arasindaki 1liski
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi
Affetmeme Gruplararasi 209,525 3 69,842 ,509 ,676
Grupigci 122100,850 890 137,192
Toplam 122310,375 893

Tablo 4.21 incelendiginde, affetmeme diizeylerinin katilimcilarin fakiiltelerine gore
anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir (F(3,893)=,509, p>.05). Biligsel esneklik
diizeylerinin katilimcilarin fakiiltelerine gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmis

olup sonuglar Tablo 4.22°de verilmistir.

Tablo 4.22
Katilimcilarin Fakiilteleri ile Biligsel Esneklik Diizeyleri Arasindaki lliski
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynad Toplam Ortalamasi
Bilissel Esneklik Gruplararasi 2163,238 3 721,079 7,641 .000*
Grupigi 83993,541 890 94,375
Toplam 86156,779 893

Not: *p<.05
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Tablo 4.22 incelendiginde, tek yoOnlii varyans analizi sonuglarina goére bilissel
esneklik diizeylerinin katilimcilarin fakiiltelerine gére anlaml diizeyde farklilik gosterdigi
goriilmektedir (F(3,893)=7,641, p<.05). Yapilan post-hoc analizleri sonucunda, egitim
fakiiltesindeki dgrencilerin bilissel esneklik diizeylerinin I1IBF ve miihendislik fakiiltesi
Ogrencilerinden daha diisiik oldugu ve bu farkliligin anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir.
Fen edebiyat fakiiltesi 6grencilerinin ise miithendislik fakiiltesi 6grencilerinden daha diisiik
bilissel esneklige sahip oldugu ve bu farkliligin anlamh diizeyde oldugu hesaplanmistir.
[IBF ve miihendislik fakiiltesi &grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri bakimindan
anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Katilimcilarin yasamlarinin en biiyiik
donemini gegirdikleri yerlesim yerine gore gozlenen degiskenlerin ortalamalarinin dagilimi
Tablo 4.23’te verilmistir.

Tablo 4.23

Yasamimin En Biiyiik Kisminin Gegirildigi Yerlesim Yerine Gore Gozlenen Degiskenlerin
Ortalamalarimin Dagilimi

Koy Tlce Sehir Biiyiiksehir
X Ss X Ss X Ss X Ss

Yasam Doyumu 20,86 6,36 21,38 6,47 22,09 5,96 22,61 6,03
Uyumlu Duygu 69,94 10,50 68,67 9,83 69,82 11,02 71,01 9,93
Diizenleme

Uyumsuz Duygu 48,61 7,17 46,72 8,03 46,93 7,37 46,52 8,26
Diizenleme

Affetme 79,25 14,36 80,79 16,06 81,69 14,18 83,74 14,75
Affetmeme 52,00 10,18 51,69 12,76 52,20 11,09 52,11 12,11
Bilissel Esneklik 72,90 9,46 75,69 9,68 76,28 9,65 77,30 10,00

Tablo 4.23 incelendiginde, katilimcilarin yasamlarinin en bilyik kismini
gecirdikleri yerlesim yerine gore gozlenen degiskenlerin ortalamalarimin dagilimlar
goriilebilir. Yasam doyumu ile yerlesim yeri arasindaki iliski tek yonlii varyans analizi
yontemiyle incelenmis olup, sonuglar Tablo 4.24°te verilmistir.

Tablo 4.24

Yasamimin En Biiyiik Kismumin Gegirildigi Yerlesim Yeri ile Yasam Doyumu Arasindaki
Hliski

Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi
Yasam Doyumu Gruplararasi 348,863 3 116,288 3,048 .028*
Grupigi 33954,782 890 38,151
Toplam 34303,645 893

Not: *p<.05

Tablo 4.24 incelendiginde, katilimcilarin yasam doyumlarin yasamlarinin en
biiyiik kismimni gegirdikleri yerlesim yerine gore anlamli olarak farklilastigi gortilmektedir

(F(3,890)=3,048, p<.05). Yapilan post-hoc analizleri sonucunda, yasaminin en biiyiik
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kismin1 kdyde gegiren katilimcilarin, biiyliksehirde gegiren katilimcilara gore daha diisiik
yasam doyumuna sahip olduklar1 ve bu farkin anlamli diizeyde oldugu bulunmustur.
Biligsel esneklik ile yerlesim yeri arasindaki iligki tek yonli varyans analizi ile incelenmis
olup, sonuglar Tablo 4.25’te verilmistir.

Tablo 4.25

Yasammin En Biiyiik Kisminin Gegirildigi Yerlesim Yeri ile Bilissel Esneklik Arasindaki
Hliski

Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynad Toplam Ortalamasi
Biligsel Esneklik Gruplararasi 1769,732 3 589,911 6,226 .000*
Grupigi 84326,173 890 94,749
Toplam 86095,905 893

Not: *p<.05

Tablo 4.25 incelendiginde, katilimcilarin bilissel esneklik  diizeylerinin
yagamlarinin en biiyiik kismini gegirdikleri yerlesim yerine gore farklilik gosterdigi
goriilmektedir (F(3,890)=6,226,p<.05). Yapilan post-hoc analizi sonuglarina gore,
yasaminin en biiyiik kismini kdyde gegiren katilimcilarin biligsel esneklik diizeyleri, ilge,
sehir ve biiyiiksehirde yasayan katilimcilardan daha disiiktiir ve bu farklilik anlamh
diizeydedir. Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile katilimeilarin yasamlarinin en biiyiik
kisimlar1 gecirdikleri yerlesim yeri arasindaki iligki Tablo 4.26’da gosterilmistir.

Tablo 4.26 Yasamimin En Biiyiik Kismimin Gegirildigi Yerlesim Yeri ile Uyumlu Duygu
Diizenleme Stratejileri Arasindaki lligki

Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi
Uyumlu Gruplararasi 677,297 3 255,766 2,117 .097
Duygu
Diizenleme Grupici 94911,246 890 106,642
Toplam 95588,543 893

Tablo 4.26 incelendiginde, uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin katilimeilarin
yasamlarinin en biiylik kismuni1 gegirdikleri yerlesim yerine gore farklilagsmadig
goriilmektedir (F(3,890)=2,117, p>.05). Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile
katilimcilarin yasamlarinin en biiylik kisimlar1 gegirdikleri yerlesim yeri arasindaki iliski

Tablo 4.27°de gosterilmistir.

Tablo 4.27 incelendiginde, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin katilimcilarin
yasamlarinin en biiylik kismini gecirdikleri yerlesim yerine gore farklilasmadig

gorilmektedir (F(3,890)=2,355, p>.05).



56

Tablo 4.27
Yaganmumn En Biiyiik Kisminin Gegirildigi Yerlesim Yeri ile Uyumsuz Duygu Diizenleme
Stratejileri Arasindaki Iliski

Varyansin Kareler Sd Kareler F P
Kaynad Toplam Ortalamasi
Uyumsuz Duygu Gruplararasi 427,952 3 142,651 2,355 071
Diizenleme
Grupigi 53907,275 890 60,570
Toplam 54335,226 893

Affetme ile katilimcilarin yasamlarinin en biiyiik kisimlari gecirdikleri yerlesim

yeri arasindaki iligski Tablo 4.28°de gosterilmistir.

Tablo 4.28
Yasamimn En Biiyiik Kismumin Gegirildigi Yerlegim Yeri ile Affetme Arasindaki Iliski
Varyansin Kareler Sd Kareler F P

Kaynag Toplanm Ortalamasi

Affetme Gruplararasi 2089,860 3 696,620 3,145 .025*
Grupigi 197165,465 890 221,534
Toplam 199255,234 893

Not: *p<.05

Tablo 4.28 incelendiginde, affetme diizeylerinin katilimcilarin yasamlarinin en
biiyiikk kismin1 gecirdikleri yerlesim yerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi
goriilmektedir (F(3,890)=3,145, p<.05). Yapilan post-hoc analizleri sonucunda, yasaminin
biiylik boliimiinii koyde gegiren katilimcilarin affetme diizeyleri biiyiiksehirdekilere gore
daha diisiiktiir ve bu farkliik anlamli diizeydedir. Affetmeme ile katilimcilarin

yasamlarinin en biiylik kisimlar1 gecirdikleri yerlesim yeri arasindaki iliski Tablo 4.29°da

gosterilmistir.

Tablo 4.29

Yasamimin En Biiyiik Kisminin Gegirildigi Yerlesim Yeri ile Affetmeme Arasindaki lligki

Varyansin Kareler Sd Kareler F P

Kaynag Toplami Ortalamasi

Affetmeme Gruplararasi 36,631 3 12,210 .089 .966
Grupigi 122210,356 890 137,315
Toplam 122246,987 893

Tablo 4.29 incelendiginde, katilimcilarin affetmeme diizeylerinin, yasamlarinin en
biliyiik kismini gecirdikleri yerlesim yerine gore anlamli bir farklilhik gostermedigi
goriilmektedir (F(3,890)=.089, p>.05).

4.2.4 Korelasyon Analizleri
Yapisal esitlik modellerinde yer alan gozlenen degiskenler arasi korelasyon

degerleri Tablo 4.30°da verilmistir.
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Tablo 4.30
Gozlenen Degiskenler Arasi Korelasyon Katsayilart

1 2 3 4 5 6
1. Affetmeme 1 -5397 1797 -2417  -1747 1547
2. Affetme 1 4227 386" 402" -,387"
3. Bilissel Esneklik 1 228" 418™ -,260™
4. Yasam Doyumu 1 283" -,169™
5. Uyumlu Duygu Diizenleme 1 ,054
6. Uyumsuz Duygu Diizenleme 1

Not: **p<.01

Tablo 4.30°da goriildiigii gibi, affetmeme ile affetme arasinda (r=-.539, p<.01),
biligsel esneklik arasinda (r=-.179, p<.01), uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasinda
(r=-.174, p<.01) ve yasam doyumu arasinda (r=-.241, p<.01) olumsuz y6nde ve anlaml
iligkiler bulunmaktadir. Affetmeme ile uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda ise
olumlu yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=.154, p<.01). Baska bir deyisle,
affetmeme diizeyleri yliksek bireylerin diisiik bilissel esneklik sergiledikleri ve daha az
affettikleri, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha az, uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini daha sik kullandiklar1 ve daha diisiik yasam doyumuna sahip olduklari
sOylenebilir.

Affetme ile biligsel esneklik arasinda (r=.422, p<.01), yasam doyumu arasinda
(r=.386, p<.01) ve uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasinda (r=.402, p<.01) olumlu
yonde anlaml iligkiler bulunmaktadir. Affetme ile uyumsuz duygu diizenleme stratejileri
arasinda ise olumsuz yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r=-.387, p<.01). Baska
bir deyisle, affetme diizeyleri yiiksek bireylerin daha fazla biligsel esneklik sergiledikleri,
uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha sik ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini
daha az kullandiklar1 ve yasam doyumlarinin daha ytiksek oldugu sdylenebilir.

Biligsel esneklik ile uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasinda (r=.418, p<.01)
ve yasam doyumu arasinda (r=.228, p<.01) olumlu yonde anlaml1 iligkiler bulunmaktadir.
Biligsel esneklik ile olumlu yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bilissel esneklik ile
uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda ise olumsuz yonde anlamli bir iligki vardir
(r=-.260, p<.01). Baska bir deyisle, daha fazla bilissel esneklik sergileyen bireylerin
uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha sik, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini
ise daha az kullandig1 ve daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu sdylenebilir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasinda olumlu yonde ve
anlamli bir iliski bulundugu goriilmektedir (r=.283, p<.01). Buradan anlasilacagi gibi
uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullanan bireylerin daha yiiksek yasam

doyumuna sahip oldugu goriilmektedir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile yasam
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doyumu arasinda olumsuz yo6nde ve anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=-.169, p<.01). Bu
da, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullanan bireylerin daha diisiik yasam
doyumuna sahip oldugunu gostermektedir.

4.3 Yapisal Esitlik Modeli (YEM)

Yapisal Esitlik Modeli (YEM) son yillarda sosyal bilimler alaninda giderek
yayginlagan bir veri analiz teknigi haline gelmistir (Celik ve Yilmaz, 2013). Psikoloji
alanindaki faktor analizi ve ekonometri alanindaki eszamanl esitlik modellerinin geligimi
yapisal esitlik modeli yaklagiminin ortaya c¢ikmasina zemin hazirlamistir. ' YEM,
arastirmacilara gizil ve gozlenen degiskenler arasinda dogrudan ve dolayh etkileri 6lgme
olanag1 vermekle birlikte, kuramsal modellerin bir biitiin olarak test edilmesine de firsat
tanimaktadir.

Bu analiz teknigi, path analizi ile dogrulayici faktdr analizinin bir birlesimi olarak
goriilmekte ve gizil degiskenler ile goézlenen degiskenleri kapsamaktadir. Pek c¢ok
disiplinde kullanilan bu analiz, gozlenen degiskenler tarafindan olgtlilen gizil degiskenler
arasindaki  kavramsal iliskilerini inceleyen arastirma sorularini ¢ozmek igin
uygulanmaktadir. Dogrudan olclilemeyen yapilar1 ve bu yapilar arasindaki iliskileri
betimleyen yapisal esitlik modelleri tiim gozlenen degiskenlerdeki Ol¢limlerin olasi
hatalarin1 hesaplamaya katarak ve gozlenen degisken ciftleri arasindaki kovaryans veya
korelasyon matrislerini temel alarak olusturulmaktadir (Bollen, 1989; Akt. Celik ve
Yilmaz, 2013).

YEM’in uygulama asamalar1 sirastyla, (1) kuramsal modelin gelistirilmesi, (2)
gelistirilen modelde kavramsal iligkilerin gosterildigi path diyagraminin olusturulmasi, (3)
bu diyagram kullanilarak yapisal ve 6l¢lim modelinin ayristirilmasi, (4) modele iliskin
tahminlerin elde edilmesi ve (5) yapisal modelin uygunlugunun degerlendirilmesi ve
sonuglarin yorumlanmasidir.

4.3.1 Yapisal Model

Bu arastirmada duygu diizenlemenin yasam doyumu ile olan iligskisinde affetme ve
biligsel esnekligin etkisinin incelenecegi Model-1, Sekil 4.1°deki gibidir. Sekil 4.1°de
goriildiigl lizere uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile
olan iligkilerinde affetme ve biligsel esnekligin etkileri incelenecektir.

Model incelendiginde bagimli degiskenlerin (affetme, biligsel esneklik ve yasam

doyumu) dogrudan etkilendigi diger degiskenler tek yonlii ve diiz oklarla gosterilmistir.
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Tek yonlii ve diiz oklar degiskenlerin ok yoniindeki degiskeni dogrudan etkiledigini ifade

etmektedir.

Affetme

Duygu
Diizenleme

(Uvumsuz)

Duyvgu
Diizenleme

(Uvumha)

h‘_\_‘—‘»

Yasam
Doyumu

o

Bilissel
Esneklik

7

Sekil 4.1 Hipotetik Model-1: Duygu Diizenlemenin Yasam Doyumu ile Olan Iliskisinde

Affetme ve Biligsel Esnekligin Etkisi

Bu modelin yani sira, bu aragtirmada duygu diizenlemenin yasam doyumu ile olan

iligkisinde affetmeme ve biligsel esnekligin etkisinin incelenecegi Model-2 ise, Sekil

4.2°deki gibi

dir.

Affetmeme

Duygu
Diizenleme
(Uyumsuz)

Duygn
Diizenleme
(Uvumlu)

N
/

Yasam
Doyumu

N

Bilissel
E:zneklik

Sekil 4.2 Hipotetik Model-2: Duygu Diizenlemenin Yasam Doyumu ile Olan Iliskisinde

Affetmeme ve Biligsel Esnekligin Etkisi
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Sekil 4.2°de goriildiigl iizere uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin
yasam doyumu ile olan iligkilerinde affetmeme ve bilissel esnekligin etkileri
incelenecektir.

Model-2 incelendiginde bagimli degiskenlerin (affetmeme, bilissel esneklik ve
yasam doyumu) dogrudan etkilendigi diger degiskenlerin tek yonlii ve diiz oklarla
gosterildigi goriilebilir. Tek yonlii ve diiz oklar degiskenlerin ok yoniindeki degiskeni
dogrudan etkiledigini ifade etmektedir.

4.3.2 Aracilik Analizi

Bu calismada, hipotetik olarak belirlenen Model — 1 ve Model-2’nin veriye ne
kadar uyum gosterdikleri yapisal esitlik modelleri {izerinden paylasilmistir.
4.3.2.1 Model - 1

35

Duygu
Diizenleme
(Uvumsuz)
A7
Yazam
Doyumu

Duygu
Diizenleme
(Uvumlu)

Bilizzel
E:zneklik

Sekil 4.3 Model-1: Duygu Diizenleme-Yasam Doyumu iliskisinde Affetme ve Bilissel
Esnekligin Roli

Sekil 4.3°de goriildiigli gibi, yapilan yapisal esitlik modeli analizi sonucunda,
uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin affetme iizerinde olumlu yonde etkili oldugu,
affetmenin de yasam doyumuna olumlu yonde katkis1 oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde,
uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin biligsel esneklik iizerinde olumlu yonde etkili
oldugu, bilissel esnekligin ise yasam doyumunu olumlu ya da olumsuz yonde bir etkisinin
bulunmadig goriilmiistiir. Ote yandan, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yasam
doyumu iizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmamistir. Ayrica, uyumsuz duygu

diizenleme stratejilerinin affetme ve biligsel esneklik iizerinde olumsuz ydnde, biligsel
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esnekligin ise affetme tizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur. Tablo
4.31’te Model 1’de yer alan gbzlenen degiskenlerin birbirlerine yonelik dogrudan, dolayl

ve toplam etkilerine iligkin standardize degerler verilmistir.
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Tablo 4.31
Model-1 'de Gozlenen Degiskenlerin Birbirlerine Yonelik Dogrudan, Dolayli ve Toplam Etkilerine Dair Standardize Degerler
Duygu Diizenleme (Uyumsuz) Duygu Diizenleme (Uyumlu) Affetme Biligsel Esneklik
Dogrudan Dolayli ~ Toplam  Dogrudan Etki  Dolayli  Toplam Dogrudan Dolayli ~ Toplam Dogrudan Dolayli  Toplam
Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki
Affetme -.358 -.052 -.410 344 .080 424 .000 .000 .000 185 .000 185
Biligsel -283 000 -283 433 000 433 000 000 000 000 000 000
Esneklik
Yasam .000 -139 -139 141 149 290 314 .000 314 036 058 .095

Doyumu
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Tablo 4.31 incelendiginde, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetmeye
dogrudan etkisi (5=-.358, p<.01) ve dolayl etkisi (5=-.052, p<.01); bilissel esneklige
dogrudan etkisi (f=-.283, p<.01); yasam doyumuna dolayl etkisi (f=-.139, p<.01) anlamh
bulunmustur. Ote yandan, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumunda
dogrudan etkisi (f=.000, p>.05) anlamli bulunmamistir. Uyumlu duygu diizenleme
stratejilerinin affetmeye dogrudan etkisi (5= .344, p<.01) ve dolayl etkisi (5=.344, p<.01);
biligsel esneklige dogrudan etkisi ($=.433, p<.01); yasam doyumuna dogrudan etkisi
(6=.141, p<.01) ve dolayh etkisi (#=.149, p<.01) anlamli bulunmustur. Affetmenin yasam
doyumuna dogrudan etkisi ($=.314, p<.01) anlamli bulunmustur. Biligsel esnekligin
affetmeye dogrudan etkisi ($=.185, p<.01) anlamli bulunurken; yasam doyumuna
dogrudan etkisi ($=.036, p>.05) anlamli bulunmamistir. Biligsel esnekligin yasam
doyumuna dolayh etkisi ise (#=.058, p<.01) anlaml1 bulunmustur.

Bu bulgular, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetme, biligsel esneklik ve
yasam doyumu iizerinde dogrudan etkisi; yasam doyumu iizerinde ise affetme ve bilissel
esneklik araciligr ile dolayli etkisi de oldugunu ortaya koymaktadir. Uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerinin yasam doyumu {iizerindeki etkisi anlamli bulunmamigtir. Uyumlu
duygu diizenleme stratejilerinin affetme, biligssel esneklik ve yasam doyumu iizerinde
dogrudan etkisi; yasam doyumu iizerinde affetme ve biligsel esneklik araciligi ile dolayli
etkisi de oldugu goriilmektedir. Affetmenin yasam doyumuna dogrudan etkisi goriilmekle
birlikte, biligsel esnekligin yasam doyumu ile olan iligkisine aracilik ettigi de bulunmustur.
Uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme ve bilissel esnekligin affetmenin toplam
varyansinin %35’ini acikladig1 goriilmiistiir. Benzer sekilde, uyumlu ve uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerinin biligsel esnekligin toplam varyansinin %25’in1 acikladig:
goriilmiistlir. Son olarak uyumlu duygu diizenleme stratejileri, affetme ve biligsel esneklik
birlikte yasam doyumunun varyansinin %17’sini agikladig1 gortilmiistiir.
4.3.2.2 Model-2

Model-1’in yani sira test edilen Model-2’de ise, uyumlu ve uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan iliskilerinde affetmeme ve biligsel
esnekligin rolleri incelenmis olup, yapisal esitlik modeli Sekil 4.4’te verilmistir. Sekil
4.4’te goriildigii gibi, uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme iizerinde olumlu
yonde iligkili oldugu bulunmustur. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin bilissel
esneklik ve yasam doyumu iizerinde olumlu yonde etkilerinin anlamlhi oldugu, ancak

bilissel esneklik ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligski bulunmadi ortaya ¢ikmustir.
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06

Duyzu
Diizenleme
(Uyumsuz)

14

Yasam
Doyvumu

Duygu
Diizenleme
(Uyvumlu)

\
Bilissel

Esneklik

Sekil 4.4 Model-2: Duygu Diizenleme-Yasam Doyumu iliskisinde Affetmeme ve Bilissel
Esnekligin Rolii

Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin bilissel esneklik ve yasam doyumu
tizerinde olumsuz ve dogrudan etkileri anlamli bulunmustur. Uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinin affetmeme tlizerinde olumlu yonde ve dogrudan anlamli bir etkisi oldugu,
affetmemenin yasam doyumu {lizerinde olumsuz yonde anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur. Tablo 4.32’de Model-2’de yer alan gozlenen degiskenlerin birbirlerine

yonelik dogrudan, dolayli ve toplam etkilerine iliskin standardize degerler verilmistir.
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Tablo 4.32
Model-2 'de Gozlenen Degiskenlerin Birbirlerine Yonelik Dogrudan, Dolayli ve Toplam Etkilerine Dair Standardize Degerler
Duygu Diizenleme (Uyumsuz) Duygu Diizenleme (Uyumlu) Affetmeme Bilissel Esneklik
Dogrudan Dolayli  Toplam  Dogrudan Etki  Dolayli  Toplam Dogrudan Dolayli ~ Toplam Dogrudan Dolayli ~ Toplam
Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki Etki
Affetmeme 141 .023 .164 -.148 -.035 -.183 .000 .000 .000 -.081 .000 -.081
Biligsel -.283 000 -283 433 000 433 000 000 000 000 000 000
Esneklik
Yasam -157 -.028 -.185 261 031 293 -171 .000 -171 000 014 014

Doyumu
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Tablo 4.32 incelendiginde, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetmemeye
dogrudan etkisi (=.141, p<.01) ve dolayl etkisi ($=.023, p<.01); biligsel esneklige
dogrudan etkisi (f=-.283, p<.01); yasam doyumuna dogrudan etkisi (f=-.157, p<.01) ve
dolayli etkisi ($=-.028, p<.01) anlamli goriilmektedir. Benzer sekilde, uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinin affetmemeye dogrudan etkisi (f=-.148, p<.01) ve dolayh etkisi
(6=-.035, p<.01) ; bilissel esneklige dogrudan etkisi (=.433, p<.01); yasam doyumuna
dogrudan etkisi (5=.261, p<.01) ve dolayl etkisi ($=.031, p<.01) anlamli goriilmektedir.
Affetmemenin yasam doyumuna dogrudan etkisi de (f=-.171, p<.01) anlamlidir. Son
olarak, biligsel esnekligin affetmemeye dogrudan etkisi (f=-.081, p<.01); yasam doyumuna
dolayl: etkisi (5=.014, p<.01) anlaml1 goriilmektedir.

Bu bulgular, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme, biligsel esneklik
ve yasam doyumu iizerinde dogrudan etkisi; yasam doyumu iizerinde ise affetmeme
aracilif1 ile dolayli etkisi de oldugunu ortaya koymaktadir. Uyumlu duygu diizenleme
stratejilerinin affetmeme, biligsel esneklik ve yasam doyumu iizerinde dogrudan etkisi;
yasam doyumu lizerinde affetmeme araciligi ile dolayli etkisi de oldugu goriilmektedir.
Affetmemenin yasam doyumuna dogrudan etkisi gériilmekle birlikte, bilissel esnekligin
yasam doyumu ile olan iliskisine aracilik ettigi de bulunmustur.

Uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ve biligsel esneklik affetmemenin
toplam varyansinin %6’si1 agikladigr goriilmektedir. Uyumlu ve uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri biligsel esnekligin toplam varyansinin %25’ini agiklamaktadir. Son
olarak, uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ve affetmeme birlikte yasam doyumunun
toplam varyansinin %14’iinii agikladig1 goriilmiistiir.

4.3.3 Model — 1’e Tligkin Uyum Istatistikleri
Aragtirmada test edilen Model-1’in veriye uygunluk gosterdigi uyum

istatistiklerinde de goriilmektedir. Tablo 4.33’te Model-1’e iliskin uyum istatistikleri

goriilebilir.

Tablo 4.33

Model-1 e Iliskin Uyum Istatistikleri

Uyum indeksi Degerler
CMIN Ki-kare degeri 2,980
Df Serbestlik derecesi 1
CMIN/DF Ki-kare / serbestlik derecesi 2,980
P Anlamlilik diizeyi .084
GFI Uyum iyiligi indeksi .999
NFI Normlagtirilmis uyum indeksi .996
IFI Fazlalik uyum indeksi .998
NNFI (TLI) Normlagtirilmamis uyum indeksi (Tucker-Lewis index) 976

CFI Karsilagtirmali uyum indeksi .998
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RMSEA Yaklasik hatalarin ortalama karekokii .047
SRMR Standartlastirilmis hata kareleri ortalamasinin karekokii .012

Tablo 4.33 incelendiginde Model-1’e iliskin uyum istatistikleri goriilmektedir.
Uyum istatistiklerinde yer alan her bir uyum indeksi incelendiginde, ki-kare degerinin
2,980 oldugu goriilebilmektedir. Ki-kare degeri ile iligkili p degerinin .05’ten biiyiik
oldugu, bu nedenle modelin ana kiitle kovaryans matrisiyle uyumlu oldugu sdylenebilir.
Ki-kare degeri anlamli ¢ikmadiginda, veri ile model arasindaki uyum miikemmele
yaklagmaktadir. Bir baska kriter ise, ki-kare degerinin serbestlik derecesine oranini
(CMIN/df) incelemektir. Iyi bir model i¢in bu oran kiigiik bir deger olmalidir. CMIN/df
oraninin 2 ile 3 arasinda bir deger almasi verinin model ile uyumunun iyi oldugunu
gdstermektedir (Ilhan ve Cetin, 2014). Tablo 4.33 incelendiginde CMIN/df oraniin 2,980
oldugu goriilmektedir. Buradan modelin kabul edilebilir uyum gosterdigi anlasilmaktadir.
Buna ek olarak, GFI, NFI, CFI ve NNFI (TLI) .95 ile 1.00 arasinda degerler aldiklarinda
modelin veriye miikemmel uyum gosterdigi soylenmektedir. Tablo 4.33 incelendiginde,
GFI degerinin .999, NFI degerinin .996, CFI degerinin .998 ve NNFI (TLI) degerinin ise
.976 oldugu goriilebilmektedir. SRMR ve RMSEA degerlerinin 0 ile .05 arasinda olmalari
durumunda modelin veriye miilkemmel uyum gosterdigi sdylenmektedir. Tablo 4.33
incelendiginde SRMR degerinin .012 ve RMSEA degerinin .049 oldugu goriilebilir. Biitiin
bunlar birlikte degerlendirildiginde modelin veriye milkemmel uyum sagladig
goriilmektedir.

4.3.4 Model-2’ye Tliskin Uyum Istatistikleri
Aragtirmada test edilen Model-2’nin veriye uygunluk gosterdigi uyum

istatistiklerinde de goriilmektedir. Tablo 4.34’te Model-2’ye iligkin uyum istatistikleri

goriilebilir.

Tablo 4.34

Model-2ye Iliskin Uyum Istatistikleri

Uyum Indeksi Degerler
CMIN Ki-kare degeri 3,128
Df Serbestlik derecesi 1
CMIN/DF Ki-kare / serbestlik derecesi 3,128
P Anlamlilik diizeyi .077
GFI Uyum iyiligi indeksi .999
NFI Normlagtirilmis uyum indeksi .993
IFI Fazlalik uyum indeksi .995
TLI Normlastirilmamis uyum indeksi (Tucker-Lewis index) .953
CFI Karsilastirmali uyum indeksi .995
RMSEA Yaklasik hatalarin ortalama karekokii .049

SRMR Standartlastirilmis hata kareleri ortalamasinin karekokii .012
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Tablo 4.34 incelendiginde Model-2’ye iliskin uyum istatistikleri goériilmektedir.
Uyum istatistiklerinde yer alan her bir uyum indeksi incelendiginde, ki-kare degerinin
3,128 oldugu goriilebilmektedir. Ki-kare degeri ile iligkili p degerinin .05’ten biiyiik
oldugu, bu nedenle modelin ana kiitle kovaryans matrisiyle uyumlu oldugu sdylenebilir.
Ki-kare degeri anlamli ¢ikmadiginda, veri ile model arasindaki uyum miikemmele
yaklagmaktadir. Bir baska kriter ise, ki-kare degerinin serbestlik derecesine oranini
(CMIN/df) incelemektir. Iyi bir model i¢in bu oran kiigiik bir deger olmalidir. CMIN/df
oraninin 3’ten biliyiilk olmasmin verinin model ile uyumunun orta diizeyde oldugunu
gostermektedir. Tablo 4.34 incelendiginde CMIN/df oraninin 3,128 oldugu goriilmektedir.
Buradan modelin orta diizeyde uyum gosterdigi anlasilmaktadir. Buna ek olarak, GFI, CFI
ve NNFI (TLI) .95 ile 1.00 arasinda degerler aldiklarinda modelin veriye mitkemmel uyum
gosterdigi soylenmektedir. NFI degeri .993 olup modelin veriye kabul edilebilir diizeyde
uyum gosterdigini ifade etmektedir. Tablo 4.34 incelendiginde, GFI degerinin .999, CFI
degerinin .995 ve NNFI (TLI) degerinin ise .953 oldugu goriilebilmektedir. SRMR ve
RMSEA degerlerinin 0 ile .05 arasinda olmalar1 durumunda modelin veriye miikemmel
uyum gosterdigi sOylenmektedir. Tablo 4.34 incelendiginde SRMR degerinin .012 ve
RMSEA degerinin .049 oldugu goriilebilir. Biitiin bunlar birlikte degerlendirildiginde

modelin veriye kabul edilebilir diizeyde uyum sagladig1 goriilmektedir.
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BESINCI BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 Bulgularmn Tartisiimasi

5.1.1 Bulgulari Ozeti

Bu bélimde Pamukkale Universitesi ogrencileri ile gerceklestirilen arastirma
sonucunda uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan
iligskilerinde affetme, affetmeme ve biligsel esnekligin ne kadar etkili olduguna dair
bulgulara iliskin tartismalara yer verilmistir. Model-1 ve Model-2’yi yapisal esitlik analizi
ile test etmeden oOnce degiskenler arasi korelasyonlar hesaplanmis ve anlamli iligkiler
bulunmustur. Gozlenen degiskenlerin cinsiyet, gelir diizeyi, fakiilte ve yasamin en biiyiik
kisminin gectigi yerlesim yeri gibi demografik degiskenlere gore anlamli farkliliklar
gosterdigi goriilmiistiir.
Duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan iligkisinde affetmemenin ve
bilissel esnekligin etkisinin incelendigi Model-1’in yapisal esitlik analizi sonuglarina gore,
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetme, biligsel esneklik ve yasam doyumu
tizerinde dogrudan etkisi, yasam doyumu {izerinde ise affetme ve biligsel esneklik araciligi
ile dolayli etkisi de oldugu; uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin affetme, bilissel
esneklik ve yasam doyumu {izerinde dogrudan etkisi, yasam doyumu iizerinde affetme ve
biligsel esneklik araciligr ile dolayli etkisi oldugu ve affetmenin yasam doyumuna
dogrudan etkisi goriilmekle birlikte, biligsel esnekligin yasam doyumu ile olan iliskisine
aracilik ettigi de bulunmustur. Model-1’e iligkin uyum istatistiklerine gére modelin veriye
miikemmel uyum gosterdigi bulunmustur.
Duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan iliskisinde affetmemenin ve
bilissel esnekligin etkisinin incelendigi Model-2’nin yapisal esitlik analizi sonuglarina
gore; uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme, biligssel esneklik ve yasam
doyumu iizerinde dogrudan etkisi, yasam doyumu iizerinde ise affetmeme araciligi ile
dolayli etkisi oldugu; uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme, biligsel esneklik
ve yagam doyumu lizerinde dogrudan etkisi, yasam doyumu {izerinde affetmeme araciligi
ile dolayl etkisi oldugu ve affetmemenin yasam doyumuna dogrudan etkisi goriilmekle
birlikte, biligsel esnekligin yasam doyumu ile olan iliskisine aracilik ettigi de goriilmiistiir.
Model-2’ye iliskin uyum istatistiklerine gére modelin veriye kabul edilebilir diizeyde
uyum gosterdigi bulunmustur.

5.1.2 Demografik Degiskenlerin Tartisilmasi
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Bu ¢alismada yasam doyumu, uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme, biligsel
esneklik, affetme ve affetmemenin cinsiyet, gelir diizeyi, fakiilte ve yasamin en biiyiik
kisminin gegtigi yerlesim yeri gibi demografik degiskenlere gore farklilagip farklilagsmadigi
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda yasam doyumu, affetme, affetmeme ve bilissel
esnekligin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur. Buna gore, erkeklerle
kiyaslandiginda kadinlarin yasam doyumunun daha yiiksek, affetmeme diizeylerinin daha
diisiik, affetme diizeylerinin daha yiiksek ve biligsel esneklik diizeylerinin daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Konstam ve dig. (2001) kadinlar ile erkekleri affetmeye iten
siireclerin farkli oldugunu ifade etmistir. Buna ek olarak, suglu hissetmeye veya utang
duymaya yatkin kadmlarin affetmekte zorlandiklarini ve erkeklerin ise ne kadar gurur
hissediyorlarsa o kadar affetmekte zorlandiklarini bulgulamistir.

Oner-Ozkan ve Gengdz (2006), Giiney Amerika ve Akdeniz iilkelerinde var olan
gurur kiiltiiriiniin 6zellikle erkeklerin davranislarini sekillendirmede etkili oldugunu ifade
etmistir. Bununla birlikte, iilkemizin de arasinda yer aldig1 bu kiiltlirlerde gururun bir mal
gibi sahiplenildigi, bireyin kendisine yonelik bir saldir1 oldugunda bunu gururuna yapilan
bir hakaret olarak algiladig1 ve tipki bir esyasini ya da benliginin bir pargasini kaybetmis
gibi saldiriya gectigi sdylenmektedir. Bu calismada kadinlara gore erkeklerin affetme
diizeylerinin daha disiik, affetmeme diizeylerinin daha yiiksek oldugunun ortaya konmasi,
Giliney Amerika ve Akdeniz kiiltiirlerinde oldugu gibi Tiirk kiiltiiriinde erkeklik gururu adi
altinda affetmemenin ve intikam almanin normallestirilmis olmasindan kaynaklandig:
sOylenebilir. Affetmenin daha kadins1 bir davranig olarak goriildiigii, kisinin karakterine
iliskin zayiflik isareti olarak algilanabildigi ve erkeklerin kan davasi, namus cinayetleri
gibi intikam motivasyonu ile harekete ge¢mesinin beklendigi iilkemizde kadinlarin
kendilerini daha affedici olarak gormeleri beklenen bir sonugtur. Bu ¢alismadaki bu bulgu,
alanyazindaki diger arastirmalar ile tutarlilik gostermektedir (Lawler-Row ve Piferi, 2006;
Berry ve dig., 2001; Konstam ve dig., 2001).

Uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ise cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Bagka bir deyisle hem kadinlarin hem erkeklerin benzer duygu
diizenleme stratejilerini kullanmakta olduklar1 sdylenebilir. Bu noktada, duygularin ifade
edilme sekilleri kiiltiirden kiiltiire degisse de, duygu diizenlemenin bilissel siirecleri igeren
yapist goz oniline alindiginda cinsiyete gore bir farklilik ¢ikmamasi beklenen bir sonugtur.
Bu bulgular, alanyazindaki diger arastirmalar ile tutarlilik gostermektedir (Teixeira ve dig.,
2014; Mitrofan ve Ciuluvica, 2012; Gross & John, 2003). Bununla birlikte, uyumlu ve
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uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyet ve kiiltiirlere gore degiskenlik gdsterip
gostermedigine iligskin daha fazla aragtirmaya ihtiyag¢ oldugu soylenebilir.

Gozlenen degiskenlerin gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini incelemek amaciyla tek yonlii varyans analizleri uygulanmis olup, yasam
doyumunun gelir diizeyine gore farklilastigi, bilissel esneklik, affetme, affetmeme, uyumlu
ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin ise gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi bulgulanmistir. Alt, orta ve iist gelir seviyeleri arasinda yapilan analiz
sonuglara gore kendisini iist gelir seviyesinde goren kisilerin yasam doyumu en yiiksek,
alt gelir seviyesinde goren kisilerin yasam doyumu ise en diisiik bulunmustur. Bagka bir
deyisle, bireyin kendi yasami i¢in koydugu kriterlere ulagip ulagmamasinin, iginde
bulundugu ekonomik duruma bagli oldugu sdylenebilir. Bu bulgular gelir seviyesi
yiikseldik¢e yasam doyumunun arttigin1 bulgulayan ¢alismalar ile tutarlilik gostermektedir
(Diener, 1984; Chow, 2005; Tuzgdl-Dost, 2006; Ozgiir ve dig., 2010; Kulaksizoglu ve
Topuz, 2014).

Bununla birlikte affetme, affetmeme, bilissel esneklik ve duygu diizenleme
stratejilerinin gelir diizeyine gore farklilik géstermemesi, bu degiskenlerin sosyo-ekonomik
durum ya da statiiye gore degiskenlik gdstermeyen ve bireyin digsal kosullarim
degistirerek yiikselip diisiiremeyecegi i¢sel dinamikler oldugunu isaret etmekte oldugu
seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte aile, isyeri, okul vb. gibi dissal faktorlerin
bireylerin affetme, affetmeme, bilissel esneklik ve duygu diizenleme stratejilerini ne kadar
etkilediginin incelenmesi i¢in daha fazla aragtirmaya gereksinim oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin fakiilteleri ile gozlenen degiskenler arasindaki iligki incelenmis,
biligsel esneklik ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin katilimcilarin fakiiltelerine
gore anlamhli farklilik gosterdigi bulgulanmistir. Buna gore, diger fakiilteler ile
kiyaslandiginda Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin daha diisiik
oldugu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha fazla kullandiklar1 bulunmustur.
Bununla birlikte Fen Edebiyat Fakiiltesi 6grencilerinin Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerine
gore daha diisiik bilissel esneklige sahip oldugu, IIBF ve Miihendislik fakiilteleri
ogrencilerinin ise biligsel esneklik diizeyleri bakimindan anlamli bir farklilik gdstermedigi
bulgulanmistir. Bu bulgu, Egitim Fakiiltesi’ni tercih eden bireylerin belirsizliklere daha az
tahammiilii oldugu, mezun olduktan sonra is sahibi olmada yasayacaklar1 olas1 sorunlarla
bas etmede, bu sorunlara ¢oziimler bulmada ve bir¢ok secenek arasindan secim yapmada

zorlandiklar1 ve bu nedenle kariyer basamaklar1 ve calisacaklar1 igyeri daha belirgin olan
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O0gretmenlik meslegini tercih etmeye daha egilimli olduklar1 seklinde yorumlanabilir.
Bununla birlikte Fen Edebiyat, IIBF veya Miihendislik fakiiltesini tercih eden bireylerin
kariyer planlarinin 6nceden belirli olmadigi, bu belirsizlikle ve getirecegi olast sorunlarla
basa ¢ikmay1 goze alarak tercihte bulunduklar1 sdylenebilir. Bu nedenle hem uyumsuz
duygu diizenleme becerilerini daha az kullandiklar1 hem de daha yiiksek biligsel esneklige
sahip olduklarindan dolay1r o6gretmenlik meslegini tercih etmedikleri diisiiniilebilir.
Bununla birlikte bu yargilarin yeni calismalarla test edilmelerine ihtiyag oldugu agiktir. Ote
yandan bu bulgu, bilissel esneklik ile duygu diizenleme arasindaki iliskiyi ortaya koyan
diger ¢alismalar ile tutarlilik gostermektedir (Frost, 2012; Biron ve Veldhoven, 2012; Dick
ve dig., 2014; Murphy, 2015).

Katilimcilarin yasamlarinin en biiylik kismint gegirdikleri yerlesim yerine gore
gozlenen degiskenlerin farklilasip farklilasmadigir tek yonlii varyans analizleri ile
incelenmis olup, yasam doyumu, bilissel esneklik ve affetme diizeylerinin anlamli olarak
farklilik gosterdigi bulunmustur. Buna gore, hayatinin biiyiikk kismimi kdyde gegiren
katilimcilarin yasam doyumlari, biiyliksehirdekilere gore daha diigikk bulunmustur. Yasam
doyumunun, bireyin kendisi i¢in koydugu kriterler ile yasaminin ne kadar ortiistiigline gore
degisen bir olgu oldugu goz oniine alindiginda, biiyiiksehirlerdeki yasam kalitesi ile
kiyaslandiginda kdy yasaminin bireyin beklentilerini karsilamakta yetersiz kalabilecegi ve
bu yoksunluk nedeniyle yasam doyumlarinin daha diisiik olacagi sdylenebilir. Ozgiir ve
dig. (2010) tarafindan yapilan iiniversite O0grencileri ile yapilan bir ¢alismada, kisinin
yasaminin en biiylik kismimi kdyde gecirmesi ile birlikte gelir seviyesini de diisiik olarak
algiliyorsa yasam doyumunun bundan olumsuz etkilendigi bulunmustur. Bu noktada,
yasam doyumunun sadece tek bir degiskene bagli olmadigi, diger ¢evresel kosullarin
etkilerinin incelendigi daha fazla arastirmaya ihtiyac¢ oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte,
yasaminin biiylik kismini kdyde gegiren katilimcilarin biligsel esneklik diizeylerinin diger
lic gruptan (ilge, sehir ve biiyiiksehir) anlamli olarak daha diisiik oldugu bulgulanmistir.
Biligsel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iliski diisiiniildiiglinde, bir sorunla
karsilastiginda alternatif ¢coziimler tiretmekte ve farkli secenekler arasinda karar vermekte
zorlanan bireylerin bu sorunlar1 agmakta sikint1 yasayacaklar1 ve neticesinde kendilerine ve
yasantilarina iliskin memnuniyet diizeylerinin daha diisiik olacagi sdylenebilir. Koy ile
sehir yasami kiyaslandiginda, sehirlerin sosyal, ekonomik ve yasantisal anlamda daha fazla
secenek iceriyor olmasi, bireylerin biligsel esneklik becerilerinin gelismesinde olumlu

katkida bulunuyor denebilir. Bu ¢alismada aynm1 zamanda yasaminin en biiyiikk kismim
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koyde geciren katilimcilarin biiyiiksehirdekilere gore daha diisiik affetme diizeyine sahip
olduklart bulgulanmistir. Kdyde yasayan bireylerin kisilerarasi iligkiler ve catigsmalara
yonelik yasantilarinin sayica daha az olmasi, bu nedenle affetmeleri gereken durum veya
kisilerin biiyliksehirdekilere gore daha seyrek gerceklesmesi sebebiyle affetme icin
gereken becerileri gelistirme firsatlarinin sinirli olabilecegi s6ylenebilir. Bununla birlikte
bu yargilarin yeni ¢caligmalarla test edilmeye ihtiyaci oldugu agiktir.

5.1.3 Gozlenen Degiskenler Arasi Korelasyonlarin Tartisiimasi

Bu c¢alismada uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri, affetme,
affetmeme, bilissel esneklik ve yasam doyumu arasindaki iligkiler hesaplanmistir.
Korelasyon analizi sonuglarmma gore, affetmeme ile affetme, biligsel esneklik, uyumlu
duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumu arasinda olumsuz yonde ve anlamli iligkiler
bulunurken, uyumsuz duygu diizenleme stratejileriyle arasinda ise olumlu yonde anlaml
bir iliski bulundugu ortaya konmustur. Bu bulgular diger arastirmalar ile tutarlilik
gostermektedir (Macaskill, 2012; Szcze$niak ve Soares, 2011; Bono ve dig., 2008;
McCullough ve dig., 2001; Miller ve dig., 1996 ). Baska bir deyisle, affetmeme diizeyleri
yiiksek bireylerin diisiik biligsel esneklik sergiledikleri ve daha az affettikleri, uyumlu
duygu diizenleme stratejilerini daha az, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha sik
kullandiklar1 ve daha diisiik yasam doyumuna sahip olduklar1 sdylenebilir.

Affetme ile biligsel esneklik, yasam doyumu ve uyumlu duygu diizenleme
stratejileri arasinda olumlu yonde anlamli iligkiler bulunmakta olup, uyumsuz duygu
diizenleme stratejileriyle arasinda ise olumsuz yonde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir. Bu bulgular diger arastirmalar ile tutarlilik gostermektedir (Rey ve
Extremera, 2015; Chan, 2013; Hill ve Allemand, 2011; Thompson ve dig., 2005; Krause ve
Ellison, 2003). Bagka bir deyisle, affetme diizeyleri yiiksek bireylerin daha fazla bilissel
esneklik sergiledikleri, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha sik ve uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerini daha az kullandiklar1 ve yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Biligsel esneklik ile uyumlu duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumu
arasinda olumlu yonde anlamli iliskiler bulunmakta olup, uyumsuz duygu diizenleme
stratejileriyle arasinda ise olumsuz yonde anlaml bir iligki bulunmustur. Bu bulgular diger
arastirmalar ile tutarlilik gostermektedir (Koesten ve dig., 2009; Wang ve dig., 2013; Fu ve
Chow, 2016). Baska bir deyisle, daha fazla biligsel esneklik sergileyen bireylerin uyumlu
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duygu diizenleme stratejilerini daha sik, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini ise daha
az kullandig1 ve daha yliksek yasam doyumuna sahip oldugu sdylenebilir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasinda olumlu yonde ve
anlamli bir iligki bulundugu goriilmektedir. Buradan anlasilacagi gibi uyumlu duygu
diizenleme stratejilerini daha sik kullanan bireylerin daha yiiksek yasam doyumuna sahip
oldugu goriilmektedir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasinda
olumsuz yonde ve anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu da, uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini daha sik kullanan bireylerin daha diisilk yasam doyumuna sahip oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular diger arastirmalar ile tutarlilik gostermektedir (Teixeira ve
dig., 2014; Duy ve Yildiz, 2014; Yigit ve dig., 2014; Zhan, 2010; Wang, 2009).

5.1.4 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Yasam Doyumu ile olan Iliskisinde Affetmenin
Aracilik Roliiniin Tartisilmasi

Model-1’in yapisal esitlik analizleri sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde,
uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetmeyi dogrudan etkiledikleri
goriilebilir. Bagka bir deyisle, olumlu yeniden odaklanma, plana yeniden odaklanma,
olumlu yeniden degerlendirme ve kabullenme gibi uyumlu duygu diizenleme stratejilerini
kullanan bireylerin daha affedici oldugu ifade edilebilir. Ote yandan, kendini suglama,
digerlerini suglama, felaketlestirme ve ruminasyon gibi uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini kullanan bireylerin daha az affedici oldugu goriilebilmektedir. Bireyin
kendisini inciten bir kisiyi affedebilmesi i¢in pek ¢ok duyguyu diizenleyebildigi karmagsik
bir slireci tamamlamasi1 gerekmektedir (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Affetme siirecine iliskin bu modelin ilk asamas1 olan a¢iga ¢ikarma evresinde birey
yasadig1 acinin neden oldugu ofkesiyle yiizlesmek, utang ya da kirginlik gibi altta yatan
duygulariin farkina varmak ve bu duygulari deneyimlemesinin normal oldugunu kabul
etmek durumundadir. Buradan anlasilacag: gibi affetme siirecinin ilk agamas1 yogun olarak
olumsuz duygulan fark etmeyi ve diizenlemeyi kapsamaktadir. Bu asamada bireyin duygu
diizenleme becerilerinden uyumlu ya da uyumsuz olanlar1 tercih etmesinin sonraki
asamalara gecip gecmeyecegini belirleyebilecegi soOylenebilir. Yani, uyumlu duygu
diizenleme stratejilerini kullanan bireyler olaylara yeniden bakabildigi, olumlu yeniden
degerlendirme yapabildigi ve kabullenebildigi icin yasadiklar1 aciin getirdigi olumsuz
duygularla basa ¢ikmada daha basarili oldugu sdylenebilir. Ote yandan kendini suglayan,
bagskalarin1 suglayan, olay1r kafasinda tekrar tekrar yasayan ve yasadigi bu olay1

felaketlestiren bireyler ofke, utang ya da kirginlik gibi duygularini fark etmekte ve bu
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duygularla yiizlesmekte zorlanacaklarindan affetme siirecinde belirtilen karar verme, ise
koyulma ve derinlestirme gibi sonraki asamalara ge¢mekte sikinti yasayacaklari
sOylenebilir. Yani, kisileraras: iligkilerinde bir sorun yasayan birey, bu sorunun ortaya
cikardigr aci, 6tke ve diger olumsuz duygulan fark edip bu duygularla yiizlesmedigi ve
kabul etmedigi siirece affetme kararimi vermekte, affetmek icin gereken biligsel ve
duygusal degisimi tamamlamakta zorlanacaktir. Bu noktada uyumlu duygu diizenleme
stratejilerinin ~ 6gretilmesinin  bireylerin  bagkalarin1  affetmelerini  kolaylastiracagi
sOylenebilir. Bu bulgular duygu diizenleme ile affetme arasinda iliski oldugunu ortaya
koyan arastirmalar (Baker, 2014; Rey ve Extremera, 2015) ile tutarlilik géstermektedir.

Model-1 incelendiginde uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumunu
dogrudan etkiledigi goriilmektedir. Baska bir deyisle, olumlu yeniden odaklanma, plana
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve kabullenme gibi uyumlu duygu
diizenleme stratejilerini kullanan bireylerin yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu ifade
edilebilir. Bu bulgu, duygu diizenlemenin yasam doyumu ile iliskisini ortaya koyan diger
caligmalar (Teixeira ve dig., 2014; Duy ve Yildiz, 2014; Yigit ve dig., 2014; Zhan, 2010;
Wang, 2009; Jazaieri, 2016; Hu ve dig., 2014, Aldao ve dig., 2010; Gross ve John, 2003)
ile tutarlilk gostermektedir. Ote yandan, bu calismada uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinin yasam doyumu tizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmamigstir. Buradan
anlasilacagi gibi, bireylerin yasam doyumlart kendini suclama, digerlerini suglama,
felaketlestirme ve ruminasyon gibi uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini
kullanmalarindan dogrudan etkilenmemektedir.

Model-1 incelendiginde affetmenin yasam doyumunu dogrudan etkiledigi
goriilebilir. Kendisini inciten kisileri veya olaylar1 affeden bireylerin hem psikolojik hem
de fizyolojik sagliklarinin daha iyi olduguna yonelik bulgular1 g6z oniinde bulundurarak,
affeden bireylerin kendilerine ve yasamlarina doniik memnuniyetlerinin daha fazla olmasi
beklenen bir sonuctur. Affeden bireylerin daha fazla olumlu duyguya sahip oldugu, daha az
olumsuz duyguya sahip oldugu, intikam, nefret, ruminasyon vb. gibi sagliksiz bas etme
bicimlerini tercih etmedikleri, deneyimledikleri aci ile ylizleserek bu yasantiya takili
kalmadiklar1 ve biitiin bu se¢imleri sayesinde genel olarak kendilerinden ve yasamlarindan
daha fazla memnun olduklar1 sdylenebilir. Ote yandan, affetmekte zorlanan bireylerin
affetme modelinin (Enright ve Fitzgibbons, 2000) ortaya koydugu herhangi bir asamada
takili kaldiklart ve bu nedenle siireci tamamlayamadiklar1 diisiiniilebilir. Bu bireylerin

affetmenin ag¢iga ¢ikarma, karar verme, kabullenme ve derinlestirme asamalarinda
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yasadiklar1 sikintilar, yasamlarindan aldiklar1 doyumu etkiliyor olabilir. Affetme ve yasam
doyumu arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar gozden gecirildiginde ¢aligmalarin biiyiik
bir ¢gogunlugunun (Thompson ve dig., 2005; Hill ve Allemand, 2011; Krause ve Ellison,
2003; Allemand ve dig., 2011; Lau, 2006; Zhu, 2015; Ayten ve Ferhan, 2016; Aricioglu,
2016; Eldeleklioglu, 2015; Akin ve Akin, 2016; Toussaint ve Friedman, 2009; Lawler-
Row ve Piferi, 2006) bildirdigi bulgular ile tutarli bulgularin bu ¢alismada da bulundugu
goriilebilmektedir.

Bununla birlikte, bu ¢alismada affetmenin uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin
yasam doyumu iizerindeki etkisini artirdigr yoniinde bir bulgu elde edilmistir. Affetmenin
bu iliskideki kismi aracilik etkisi, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireyler
arasinda affedebilenlerin daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu yoniinde
yorumlanabilir. Baska bir deyisle, birey olumsuz duygular yasadiginda bu duygularla
yiizlesiyor, basa ¢ikiyor ve kabulleniyorsa ve karsisindaki kisiyi bu olumsuz yasanti
nedeniyle affedebiliyorsa yasam doyumu yiikselecektir. Bununla birlikte, bu ¢aligmada
affetmenin de uyumsuz duygu diizenleme ile yasam doyumu arasindaki iligkiye kismi
aracilik rolii istlendigi bulgulanmistir. Bagka bir deyisle, bireyler uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerini kullaniyor olsalar dahi, affedebiliyorlarsa yasam doyumlari
yiikselmektedir. Buradan anlasilacagi gibi, kendini ya da bagkalarini suglayan, ruminasyon
yapan veya felaketlestirme gibi stratejiler kullanan bireyler arasinda yasadigi olumsuz
yasantiy1 veya kisiyl affedenler daha yiiksek yasam doyumuna sahip olmaktadir. Bu
bulgular birlikte degerlendirildiginde, bilissel esnekligin ve affetmenin uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi etkiledigi goriilmektedir.

Bununla birlikte, bu ¢alismada affetmenin biligsel esneklik ile yasam doyumu
arasindaki iliskiye kismi aracilik etkisi oldugu bulgulanmistir. Baska bir deyisle, biligsel
esneklik sergileyen bireyler arasinda affedebilenlerin yasam doyumu daha yiiksektir.
Buradan anlasilacagi gibi, olumsuz yasantilar1 birbirinden bagimsiz  olarak
degerlendirebilen, bir olayin birden ¢ok yoniinii gorebilen, gecmisteki yasantilardan farkli
yonlerini fark edebilen, gegmiste yaptigindan farkli davranmasi gerektiginde bu esnekligi
gosterebilen bireyler arasinda karsisindaki kisiyi affedebilenlerin yasam doyumunun daha
yiiksek olmasi1 beklenen bir sonug olarak degerlendirilmektedir.

5.1.5 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Yasam Doyumu ile olan iliskisinde

Affetmemenin Aracilik Roliiniin Tartisilmasi
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Model-2’nin yapisal esitlik analizi sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde,
affetmemenin yasam doyumunu dogrudan etkiledigi ve uyumlu ve uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerinin de yasam doyumunu dogrudan etkiledikleri goriilmektedir. Baska
bir deyisle, bireylerin yasam doyumlar1 affedemedikleri kisilerden ve kullandiklari
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinden olumsuz; kullandiklar1 uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinden ise olumlu yonde etkilenmektedir. Bu bulgunun, affetmeme ile
yasam doyumu arasinda negatif yonde iligki bulundugunu ortaya koyan caligmalarla
(Standish, 2016; Szczesniak ve Soares, 2011; Bono ve dig., 2008; McCullough ve dig.,
2001; Miller ve dig., 1996) ve duygu diizenleme ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde
iligki bulundugunu ortaya koyan diger ¢alismalarla (Teixeira ve dig., 2014; Duy ve Yildiz,
2014; Yigit ve dig., 2014) tutarlilik gosterdigi goriilebilir.

Bunun yanisira, affetmemenin uyumsuz duygu diizenleme ile yasam doyumu
arasindaki iligkiyi artirdigi, yani bu iliskiye kismi aracilik ettigi goriilmektedir. Buradan
anlasilacagr gibi, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireyler eger
affedemiyorlarsa yasam doyumlar1 daha diisiik olacaktir. Benzer sekilde, affetmemenin
uyumlu duygu diizenlemenin yasam doyumu {izerindeki etkisini azalttig1 goriilmektedir.
Bu bulgu, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireyler arasinda
affedemeyenlerin daha diisiik yasam doyumuna sahip oldugu seklinde yorumlanabilir. Bu
noktada, karsisindaki kisiyi suclayan, i¢inde bulundugu durumu felaketlestiren, kendisini
suclayan veya siirekli olarak bu olumsuz yasantiy1 kafasinin igerisinde tekrar eden bireyler
arasinda affetmeme diizeyleri yiiksek olanlarin yasam doyumlari, digerlerine gore daha
diisiik bulunmustur. Ote yandan, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireyler
arasinda affetmeyenlerin yasam doyumu digerlerine gore daha diisiik bulunmustur. Baska
bir deyisle, birey hali hazirda uyumlu duygu diizenleme stratejileri kullaniyor olsa bile,
gecmiste affedemedigi yasantilara sahipse yasam doyumu bu durumdan olumsuz
etkilenmektedir.

Biitiin bunlar birlikte degerlendirildiginde, bireyin hem duygu diizenleme
stratejileri hem de affetmeme diizeylerinin yasam doyumlari tizerinde etkisi bulunmaktadir
denebilir. Bu nedenle, duygu diizenleme stratejileri 6gretilirken sadece gelecege yonelik
degil, gegmisteki olaylara doniik olarak da degerlendirmelerin yapilmasi ve affetmemenin
azaltilmasini ve yasam doyumunun olumlu yonde etkilenmesini saglayabilir denebilir.
5.1.6 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Affetme, Affetmeme ve Yasam Doyumu ile

olan iliskilerinde Bilissel Esnekligin Aracilik Roliiniin Tartisiimasi
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Model-1 incelendiginde uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin
biligsel esnekligi dogrudan etkiledigi goriilmektedir. Baska bir deyisle, olumlu yeniden
odaklanma, plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve kabullenme gibi
uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireylerin biligsel olarak daha esnek
oldugu ifade edilebilir. Biligsel esnekligin yeniden diisiinebilme, yeniden plan yapabilme,
alternatifler arasindan se¢im yapabilme gibi becerileri kapsadigi goz oniine alindiginda,
uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin biligsel esnekligin hangi asamalarinda etkili
oldugu daha iyi anlasilmaktadir. Ote yandan, kendini suclama, digerlerini suglama,
felaketlestirme ve ruminasyon gibi uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullanan
bireylerin daha az bilissel esneklik sergiledigi goriilebilmektedir. Bireyin biligsel esneklik
sergilemesi i¢in gereken yeniden diisiinebilme, biiyiik resmi gorebilme, pargalari yeniden
birlestirebilme, i¢inde bulunulan durumu yeniden yorumlayabilme becerilerinin
sergilenebilmesi i¢in oncelikle bireyin duygularini diizenlerken suglama, felaketlestirme
veya ruminasyon gibi kendine veya karsisindakine zarar verecek stratejilerden vazgegmesi
gerektigi sOylenebilir. Yani, birey 6fke, kirginlik, utang, sugluluk gibi olumsuz duygular
deneyimlediginde bu duygulara neden olan durumu daha genis bir perspektiften
degerlendirebilmesi i¢in oncellikle duygu diizenleme becerilerine sahip olmalidir denebilir.
Boylelikle birey 6fkesinin altinda yatan duygular fark edecek ve bu duygularla basa ¢ikma
becerilerini kullanacaktir. Bireyin ancak bu duygu-odakli siire¢ saglikli bir sekilde
tamamlandiktan sonra bilissel agidan esneklik sergileyebilecek duruma geldigi ifade
edilebilir. Bu noktada uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin 6gretilmesinin bireylerin
biligsel esnekliklerini artirmada etkili olacagi sdylenebilir. Bu bulgular, duygu diizenleme
ile biligsel esneklik arasindaki iligkiyi ortaya koyan c¢aligmalarda (Dick ve dig., 2014,
Murphy, 2015; Gratz ve Roemer, 2004; Rothermund ve dig., 2008; Biron ve Veldhoven,
2012) elde edilen bulgular ile paralellik gostermektedir.

Model-1 incelendiginde biligsel esnekligin affetmeyi dogrudan etkiledigi
goriilmektedir. Bagka bir deyisle, biligsel esneklige sahip bireyler daha kolay affederken,
affetmekte zorlanan bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin diisiik oldugu sdylenebilir. Bu
noktada biligsel esnekligin olaylar1 yeniden yorumlamayi ve alternatif kararlar almay:
tesvik eden yapist goz Oniine alindiginda bireyin kendisini inciten kisiye karst olumsuzdan
olumluya dogru yonelen tutumlari neticesinde affetme siirecine daha kolay girdigi
sOylenebilir. Affetme siirecinde ikini asama olan karar verme evresinde birey, karsisindaki

kisiyi affetmeye yonelik bilissel bir karar verir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Boylelikle
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affetmemenin getirdigi olumsuz duygulara takilmaktan ve olay1 tekrar tekrar kafasinda
yasamaktan kendisini kurtarir. Bireyin karsisindaki kisiyi affetmenin kendisi i¢in daha
olumlu sonuglar doguracagint 6ngoérdiigli ve bu sekilde olumsuz duygularin kendi iginde
yarattig1 celiskilerden kurtuldugu bu asamada bilissel esneklik becerisinin bireye tanidigi
avantaj goriilmektedir. Kisilerarasi iligkilerde sorun yasandiginda esnek diistinebilmenin,
olaylara farkli agilardan bakabilmenin ve alternatif ¢oziimler iiretebilmenin ayn1 zamanda
hatalar1 tolere edebilmeyi, yasanilan sorunlarin getirdigi acilarla yiizlesme cesareti
gosterebilmeyi ve bu acilara sebep olan olay ya da kisilere karsi olumsuz duygulardan
styrilabilmeyi kolaylastirdig1 sdylenebilir. Ote yandan, kisilerarasi iliskilerinde karsilastig
sorunlar ile basa ¢ikamayacagini diisiinen, ¢oziim Onerileri iiretemeyen ve iliski i¢erisinde
kat1 bir tutum sergileyen bireylerin, karsisindaki kisiden kaynakli sorunlarin getirdigi
acilarla ylizlesmeye istekli olmayacagi, olay: farkli agilardan degerlendirmek yerine {istiinii
kapatmay1 tercih edebilecegi veya intikam arayisina girebilecegi diisliniildiigiinde
karsilarindaki kisiyi affetmekte zorlanacaklar1 ortadadir. Biligsel esneklik ve affetme
arasindaki iliskiyi ortaya koyan c¢alismalar (Thompson ve dig., 2001; Katovsich, 2007;
Thompson ve Snyder, 2003; Konstam ve dig., 2001; Zhang ve dig., 2009; Gilman ve dig.,
2005; Hodgson ve Wertheim, 2007) incelendiginde bu ¢aligmanin bulgulari ile ayn1 yonde
sonuglar bildirdikleri gorilmektedir.

Bu calismada, Model-1 ve Model-2 incelendiginde bilissel esnekligin yasam
doyumuna dogrudan etkisinin anlamli bulunmadigi goriilebilir. Greene ve dig. (2001)
tarafindan yapilan beyin tarama c¢alismasinda, etik bir ikilem sunulan katilimecilarin
iyi/dogru/ahlakli yolu segerken beyinlerinde rasyonel diisiinme, karar verme vb. gibi
biligsel fonksiyonlarin yer aldig1 bolgeler aktif olurken; bir kisiyi dldiirmeleri gerektigi bir
senaryoyu hayal ederken bu biligsel fonksiyonlarin etkililigi azalmis, bunun yerine
duygularla iliskilendirilen beyin bolgeleri aktif hale gelmistir. Bu deney sonucu, affetme
gibi erdemli/ahlakli/dogru kabul edilen bir davranisin daha cok biligsel karar alma
mekanizmalar1 tarafindan baslatildigi, intikam, saldirganlik gibi diirtiilerin ise beynin
duygularla ilgilenen daha ilkel bolgelerinde ortaya ¢iktigi soylenebilir. Model-1 ve Model-
2’nin sonuglar1 diisiiniilecek olursa, affetmenin veya affetmemenin dahil oldugu iki
modelde de biligsel esnekligin yasam doyumuna dogrudan etkisi goriilmemektedir. Bu
bulgu, biligsel esneklik ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi inceleyen calismalar
(Ciarrochi ve dig., 2005; Larson ve dig., 2010; Ashby ve dig., 1999; Koesten ve dig., 2009;
Wang ve dig., 2013; Fu ve Chow, 2016) incelendiginde bu c¢alismanin bulgulan ile
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paralellik gostermemektedir. Korelasyon analizleri bilissel esneklik ile yasam doyumu
arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir ancak diger degiskenlerle birlikte
degerlendirildiginde bu iligki anlamli bulunmamistir. Bu noktada, affetme ve affetmeme
gibi duygu odakli degiskenlerin, bilissel esnekligin yasam doyumu iizerindeki etkisini
baskiladig1 sdylenebilir. McCullough ve Witvliet (2012) saldirganlik ve intikam gibi
duygularin i¢giidiisel oldugunu ve insan dogasmin biyolojik, psikolojik ve kiiltiirel
katmanlarma derinlemesine isledigini vurgulamaktadir. O¢ alma davranislarinin
sempanzeler ve makak maymunlarinda da gozlemlenmis olup, kendisine yanlis yapildigini
gbzlemleyen maymunun olayin iizerinden ¢ok uzun bir siire gegse bile kendisini inciten
tarafa yonelik saldirganligindan vazgegmedigi pek ¢ok arastirma tarafindan bulgulanmigtir
(Akt. McCullough ve Witvliet, 2012). Affetmenin beyinde bilissel islevleri yiiriiten 6n
lopta yer aldigina iliskin bulgularin (Farrow ve dig., 2001) yam sira, affetmemenin, 6fke,
intikam ve saldirganlik ile ilgili diislincelerin ise duygulardan sorumlu limbik sistem
icerisinde yer alan anterior cingulate korteksi aktive ettigi bulgulanmistir (Pietrini ve dig.,
2000). Buna ek olarak, bireyler affetmediginde beyindeki 6n lop ile amigdala arasindaki
baglantiy1 saglayan 6n beyindeki boliimlerin aktivitesinin azaldigi da bulunmustur. Bu
bulgular neticesinde, affetmemenin getirdigi olumsuz duygularin biligsel siireclere
midahale ettigi, duygulardan toplanan bilginin biligsel boliime ulagmasini engelledigi ve
mantikli karar vermeyi zorlastirdigi sdylenebilir.

Bununla birlikte, affetmenin ve affetmemenin bilissel esneklik ile yasam doyumu
arasindaki iligkiye kismi aracilik ettikleri bulgulanmistir. Baska bir deyisle, bilissel
anlamda esneklik gosterebilen bireyler, daha dengeli ve uyumlu diisiincelere sahip olup,
alternatifler {iretip ve karsilagtiklari problemleri daha bas edilebilir olarak
degerlendirmekte olduklarindan dolay1 daha kolay affedebilmekte ve bu nedenle de yasam
doyumlarint daha yiiksek degerlendirmekte olduklar1 sOylenebilir. Bir problemle
karsilastiginda ¢6ziim liretmekte zorlanan, bu problemle basa ¢ikamayacagini diisiinen,
ontindeki alternatifler arasinda karar vermekte zorlanan, tutarli diisiincelere sahip olmayan
bireylerin affetme diizeylerinin daha diisiik oldugu ve bu nedenle yasam doyumlarinin da
bu durumdan olumsuz etkilendigi bulgulanmistir. Yasam doyumu bireyin kendisi i¢in
belirledigi Olgiitlere ne kadar yakin bir hayat siirdiigliniin gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Biligsel esneklik sergileyen bireylerin kendi yasamlar1 i¢cin daha esnek
beklentiler gelistirebildigini, beklentileri gercek hayatla uyusmadiginda yeniden

degerlendirme yapabildiklerini, sikintilarla karsilastiklarinda bas etme becerilerine
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giivendiklerini, karsilarindaki kisiyi daha kolay affedebildiklerini ve bu nedenlerle yasam
doyumlarin1 daha yiiksek olarak nitelendirdiklerini sdyleyebiliriz. Biligsel esneklik bir
beceri olarak degerlendirilebilecegi gibi, bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak da ele
alabilir. Birey herhangi bir sorunla karsilastiginda kontroliin kendisinde oldugunu ve
kendi sec¢imleriyle bu problemin {istesinden gelebilecek potansiyele sahip oldugunu
diistindiigiinde kendisinden ve yasamindan genel olarak bir memnuniyet duymasi beklenen
bir sonugtur. Biligsel esneklik sergileyen bir bireyin istekleri ve ihtiyaglart dogrultusunda
Oniine ¢ikan engelleri agabilecek alternatif yollar iiretebildigi ve yasantilarini daha genis bir
bakis acisiyla degerlendirebildigi gbz Oniine alindiginda, eger bu birey affedebiliyorsa
yasaminda degistirmek isteyecegi seylerin gorece daha az olabilecegi ve bu nedenle daha
az pismanlik yasayacagi sdylenebilir. Ote yandan, bir sorunla karsilastiginda bu sorunu
asacak kapasiteye sahip olmadigini diisiinen, problem ¢ézme siirecinde ise yaramayan
stratejileri kullanmaya devam eden, istek ve ihtiyaclarina ulagsmak icin alisilmadik yollar
denemek istemeyen bir bireyin hayata karsi takindigi kati tutumu nedeniyle pek ¢ok
pismanlik yasadigini, degistirmek istedigi yasantilar1 oldugunu, affetmekte zorlandigini ve
bu nedenle kendisinden ve yasamindan daha az memnun oldugunu sdyleyebiliriz. Bu
bulgudan yola cikilarak, bilissel esnekligin yasam doyumunu dogrudan etkilemedigi ancak
biligsel esneklige sahip bireyler arasinda affeden bireylerin yasam doyumlarinin daha
yiiksek, affetmeyen bireylerin ise yasam doyumlarinin daha diistik oldugu sdylenebilir.

Bu ¢alismada elde edilen bulgular bir biitlin olarak degerlendirildiginde, uyumlu ve
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireyler affedebiliyorlarsa ve bilissel
esneklik gosterebiliyorlarsa, yagam doyumlar1 digerlerine gore daha yiiksek olacaktir;
ancak bu duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireyler affedemiyorlarsa, bilissel
esneklik gosterip gostermedikleri istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu bulgu aym
zamanda affetmemenin beyinde aktive ettigi bolgeleri inceleyen ¢alismalarin bulgulariyla
tutarlidir. Bagka bir deyisle, affetme ve affetmeme birbirinin tersi olgular degildir
denebilir. Affetme daha ¢ok olumlu duygular ve biligsel esneklik ile iliskili iken;
affetmeme olumsuz duygulardan oldukga etkilenen ve biligsel mekanizmalar1 baskilayan
dinamiklere sahiptir. Ozetle, affetmeye ydnelik psikolojik destek hizmetleri benligin
biligsel yapilar1 goz Oniline alinarak ve biligsel esnekligi artirma amact gilidiilerek
hazirlanmalidir. Ote yandan affetmeme beyinde bilissel mekanizmalardan ¢ok duygusal
mekanizmalarla iligkili oldugundan, affetmeyen bireylerle calisirken bilissel yapilardan

ziyade duygu-odakli yapilarin goéz Oniinde bulundurulmasi ve duygusal farkindaligin
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artirilmasina yonelik psiko-egitimsel miidahaleler hazirlanirken duygularla basa ¢ikma ve
duygu diizenleme becerilerinin odaga alinmasi bilissel esnekligin 6gretilmesinden daha
etkili olacagi sdylenebilir. Ayni dinamiklerin psikolojik danigma siireci agisindan da
degerlendirilebilecegi agiktir. Bir diger ifadeyle danisanlarla affetme iizerine calisirken
biligsel stiregleri, affetmeme {izerine ¢alisirken duygusal siiregleri dikkate almak ve buna
yonelik miidahaleler yapmak, danisanda farkindalik olusturmak ve beceri gelistirmek daha

Oonemli goriinmektedir.
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5.1.7 Dogurgular

Bu arastirmada demografik degiskenler ile gozlenen degiskenler arasindaki

iligkilerin incelenmesi sonucu elde edilen bulgulardan su sonuglara ulasilmistir:

1.

Yasam doyumu cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Kadinlarin yasam
doyumu erkeklerden anlamli olarak yiiksektir.

Biligsel esneklik, duygu diizenleme stratejileri, affetme ve affetmeme cinsiyete
gore farklilik gostermemektedir.

Katilimcilarin  biligssel esneklik diizeyleri ve kullandiklar1 uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri gittikleri fakiilteye gore farklilik gostermektedir. Egitim
Fakiiltesi’nde 6grenim goren katilimcilarin diger fakiiltelerdekilere gore bilissel
esneklik diizeylerinin daha diisikk oldugu ve uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini daha sik kullandiklar1 bulunmustur.

Katilimcilarin yasam doyumu, uyumlu duygu diizenleme stratejileri, affetme ve
affetmeme diizeyleri gittikleri fakiilteye gore farklilik géstermemektedir.
Katilimcilarin yasamlarimin en biiyiik kismini1 gegirdikleri yerlesim yerine gore
yasam doyumlarinin, bilissel esnekliklerinin ve affetme diizeylerinin anlamli
olarak farklilik gosterdigi bulunmustur. Yasaminin en biiyiik kismimi kdyde
gecgiren Dbireylerin, biiyiiksehirdekilere gore yasam doyumlariin, bilissel
esnekliklerinin ve affetme diizeylerinin daha diisiik oldugu bulunmustur.
Katilimcilarin yasamlarimin en biiyiik kismini gegirdikleri yerlesim yerine gore
affetmeme diizeylerinin ve kullandiklart duygu diizenleme stratejilerinin

anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur.

Bu arastirmada elde edilen bulgulardan Model-1 i¢in su sonuclara ulagilmistir:

1.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri yasam doyumunu dogrudan etkilemekte
ve aralarinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumuna dogrudan bir etkisi
bulunmamaktadir.

Affetme yasam doyumunu dogrudan etkilemekte ve aralarinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri affetmeyi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri affetmeyi dogrudan etkilemekte ve

aralarinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.
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Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri affetmeyi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Biligsel esneklik affetmeyi dogrudan etkilemekte ve aralarinda pozitif yonde
anlaml1 bir iliski bulunmaktadir.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri biligsel esnekligi dogrudan etkilemekte
ve aralarinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri biligsel esnekligi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Affetmenin, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin  yasam doyumu
tizerindeki etkiyi azalttig1 bulunmustur.

Affetmenin, bilissel esnekligin yasam doyumu iizerindeki etkisine aracilik ettigi
bulunmustur.

Bilissel esnekligin, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetme tizerindeki
olumsuz etkisini olumluya ¢evirdigi bulunmustur.

Biligsel esnekligin, uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin affetme tizerindeki

etkisini artirdigt bulunmustur.

Bu aragtirmada elde edilen bulgulardan Model-2 i¢in su sonuglara ulagilmistir:

1.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri yasam doyumunu dogrudan etkilemekte
ve aralarinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri yasam doyumuna dogrudan bir etkisi
bulunmamaktadir.

Affetmeme yasam doyumunu dogrudan etkilemekte ve aralarinda negatif yonde
anlaml bir iligki bulunmaktadir.

Bilissel esnekligin yasam doyumuna dogrudan bir etkisi bulunmamaktadir.
Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri affetmemeyi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda pozitif yonde anlaml bir iligki bulunmaktadir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri affetmemeyi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri affetmemeyi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda pozitif yonde anlaml bir iligki bulunmaktadir.

Biligsel esneklik affetmemeyi dogrudan etkilemekte ve aralarinda negatif yonde

anlaml bir iliski bulunmaktadir.
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9. Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri biligsel esnekligi dogrudan etkilemekte
ve aralarinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.
10. Uyumlu duygu diizenleme stratejileri bilissel esnekligi dogrudan etkilemekte ve
aralarinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.
11. Affetmeme, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin  yasam doyumu
izerindeki etkisini artirmaktadir.
12. Affetmeme, uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu tizerindeki
etkisini azaltmaktadir.
13. Bilissel esnekligin, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme
tizerindeki olumlu etkisini olumsuza ¢evirdigi bulunmustur.
14. Bilissel esneklik, uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin affetmeme tizerindeki
etkisini azaltmaktadir.
5.1.8 Simirhhiklar
Aragtirmanin sinirhliklar1 goz oniline alindiginda ilk olarak arastirma grubunun
ozellikleri one ¢ikmaktadir. Arastirma grubunun sadece Pamukkale Universitesi
Ogrencilerinden olusmasi, tiim {iniversite Ogrencileri i¢in genelleme yapmay1
engellemektedir. Bununla birlikte, sadece belirli bir egitim diizeyi ve yas araligindaki
katilimcilardan toplanan verilerle calisilmis olmasi nedeniyle elde edilen bulgularin farkli
yas gruplarina veya yliksekogrenim gormemis kisilere genellenmesi de miimkiin
olmamaktadir. Bir diger sinirlilik ise, bu arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin
kendini bildirime dayanmasidir. Bu sebeple bulgular yorumlanirken kendini-bildirim
Olclimlerinin yanliligima iliskin sorunlar da dikkate alinmalidir. Bunun disinda, bu
arastirmada kullanilan veri toplama araglarimin Tiirk kiiltiiriine uygun olarak gelistirilmis
Olcekler olmayip, uyarlama caligmalariyla alanyazina kazandirildigi da unutulmamalidir.
5.1.9 Oneriler
5.1.9.1 Gelecek Cahsmalara Yonelik Oneriler
1. Bu calismada, uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu
ile olan iliskilerinde affetmenin ve bilissek esnekligin etkilerini inceleyen Model-
I’in ve affetmeme ve biligsel esnekligin etkilerini inceleyen Model-2’nin
Tiirkiye’ye uygun oldugunu gosteren bulgular elde edilmistir. Ancak bu arastirma
tilkemizde yapilan ilk ve tek aragtirma oldugu i¢in, bu bulgularin yeni ¢aligmalarla

desteklenmesi alanyazin igin faydali olacaktir.
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2. Model-1’i ve Model-2’yi test etmek i¢in toplanan veriler, Pamukkale Universitesi
ogrencilerinden elde edilmistir. Farkli gelisim donemleri, cografi bolgeler, iilkeler,
kiiltiirler ve sosyo-ekonomik diizeydeki arastirma gruplarinda bu modellerin test
edilmesi ancak yeni arastirmalarla miimkiin olacaktir.

3. Model-1’i ve Model-2yi test etmek igin gerceklestirilen bu ¢alismada, arastirma
grubundaki cinsiyet, sinif diizeyi, gelir diizeyi ve boliim farkliliklar1 dikkate
alimmamistir. Yapilacak yeni arastirmalarda bu tiir bireysel farkliliklar incelenebilir.

4, Bu aragtirmada test edilen modellerde biligsel esnekligin etkisi incelenmistir.
Bireylerin bilissel becerilerine iliskin farkli degiskenler kullanilarak benzer
modeller test edilebilir.

5. Bu arastirmada test edilen modellerde affetme ve affetmemenin etkisi incelenmistir.
Bireylerin kisileraras1 etkilesimlerinde yasadiklar1 sorunlara iligkin farkli
degiskenler kullanilarak benzer modeller test edilebilir.

5.1.9.2 Uygulamaya Yénelik Oneriler

1. Duygu diizenleme stratejileri bireyin her ortamda kullanmasi gereken stratejiler
olarak goriildiigiinden, bu g¢aligmada kullanilan modeller okullarda 6grencilerin
yasam doyumlarimi etkileyen faktorleri incelemek adina kullanilabilir. Ogrencilerin,
ebeveynlerin ve 6gretmenlerin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri, affetme
diizeyleri ve bilissel esneklikleri karsilastirilabilir. Ogrencilerin yasam doyumunu
artirmak iizere biligsel esnekligi artiric1 grup rehberlikleri, psiko-egitim programlar
diizenlenebilir.

2. Bu calisgmada kullanilan modeller igyeri gibi ortamlarda veya ¢ift ya da evlilik
iliskisi igerisindeki bireylerin yasam doyumlarini etkileyen faktorleri incelemek
adina kullanilabilir. Bu konudaki yeni arastirmalardan elde edilecek verilerle
Onleyici miidahaleler planlanabilir, psiko-egitim programlar: gelistirilebilir.

3. Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile iliskisinde affetmenin
etkisi anlamli bulunmustur. Affetmeyi gelistirecek psiko-egitimsel miidahaleler
gelistirilerek, bu miidahalelerin uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini kullanan
bireylerin yasam doyumlarin artmasindaki etkililigi dl¢tilebilir.

4. Affetmenin, Model-1°deki aracilik etkisine karsin, Model-2’de affetmemenin
biligsel esneklik ile yasam doyumu arasindaki iligkiye aracilik etmedigi
bulunmustur. Bu sekilde bireysel psikolojik danisma veya aile danismanligi

stirecinde danisanlarin yasam doyumlarimi artirma adma psikolojik danigmanlar
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biligsel siirecler yerine duygu-odakli bir danisma siireci yiirlitebilir ve bu
yaklagimlarin yasam doyumunu artirmadaki etkililigi 6l¢iilebilir.

. Psikolojik danismanlik ve rehberlik alaninda c¢alisanlar bu arastirmanin
bulgularindan yararlanarak affetmeyi ve biligsel esnekligi artirici, affetmemeyi
azaltic1 grup rehberligi programlar gelistirebilirler.

. Psikolojik danmigmanlar, psikologlar ve psikiyatristler danisanlarini giliglendirme
adina uyumlu duygu diizenleme stratejileri, affetme ve biligsel esneklik odakl
danisma planlar1 hazirlayabilir, bu sekilde danisanlarinin yasam doyumlari
artirmada onlara yardime1 olabilirler.

Okul psikolojik danismanlar1 &grencilerin  iginde bulunduklart ortamlarin
affediciligi ve bilissel esnekligi destekler hale gelmesini saglamak ve yasam
doyumlarin1 desteklemek icin bu konularda ebeveynlere ve dgretmenlere yonelik

rehberlik hizmetleri sunabilirler.
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EK-A: Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilmel,

Yiiksek lisans tezim i¢in Prof. Dr. Erding Duru danismanliginda yiiriittiigiim ve kisilerarasi
iliskileri inceleyen bir arastirma kapsaminda hazirladigim anket sorularini igtenlikle
cevaplamanizi rica ediyorum. Asagidaki sorulara vereceginiz yanitlar aragtirmamiz
acgisindan son derece onemlidir. Katkilariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Deniz Kiiciiker
Pamukkale Universitesi
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz: oK oE

Yasmiz: e

Okudugunuz BOIUM: .....cccoovviiiiiniiniiiiiiicnicienieecceecseee e
Sinifiniz: ol o2 o3 o4

Universite egitiminizi siirdiiriirken kaldigimz yer?

0 Ailemle

0 Arkadaglarla evde

O Yurtta

o Akraba yaninda

0 Tek bagina evde

o Erkek/kiz arkadasimla evde

o Diger (belirtiniz)

Kendinizi hangi gelir diizeyinde tanimlarsiniz?

o Alt o Orta o Ust

Yasaminizin en biiyiik kismini nerede gegirdiniz?

o Koy o Ilce o Sehir o Biiyiiksehir



Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyunuz ve size en uygun olan secenegi isaretleyiniz.

EK-B: Bilissel Esneklik Envanteri

101

secenegi dikkate alirim.

o ) c
350 50 S
8| & | E 2
= = S S 2
0B 2| 22
== s | ° S
& | % | M £
Z | & e
1 | Durumlari “tartma” konusunda iyiyimdir. 1 2 3 4 5
2 | Zor durumlarla karsilastigimda karar vermekte
1 . 1 2 3 4 5
giicliik ¢cekerim.
3 | Karar vermeden 6nce ¢ok sayida secenegi dikkate
1 2 3 4 5
alirim.
4 | Zor durumlarla karsilastigimda kontroliimii
. ol S y 1 2 3 4 5
kaybediyormusum gibi hissederim.
5 | Zor durumlara degisik acilardan bakmay1 tercih
X 1 2 3 4 5
ederim.
6 | Bir davranisin nedenini anlamak i¢in once, 1 9 3 4 5
elimdekinin diginda ek bilgi edinmeye calisirim.
7 | Zor durumlarla karsilagtigimda dyle strese girerim
. N . 1 2 3 4 5
ki sorunu ¢ozecek bir yol bulamam.
8 | Olaylara baskalarinin bakis agisindan bakmay1
. 1 2 3 4 5
denerim.
9 | Zor durumlarla bag etmek i¢in ¢ok sayida degisik
o . 1 2 3 4 5
secenegin olmasi beni sikintiya sokar.
10 | Kendimi bagkalarimin yerine koymakta
1 2 3 4 5
basariliyimdir.
11 | Zor durumlarla karsilastigimda ne yapacagimi
: 1 2 3 4 5
bilemem.
12 | Zor durumlara farkli a¢ilardan bakmak 6nemlidir. 1 2 3 4 5
13 | Zor durumlarda nasil davranacagima karar 1 2 3 4 5
vermeden once bir¢ok segenegi dikkate alirim.
14 | Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim. 1 2 3 4 5
15 | Hayatta karsilastigim zorluklarin {istesinden
' Lo 1 2 3 4 5)
gelmeyi becerebilirim.
16 | Bir davranisin nedenini diisiinliirken mevcut biitiin 1 9 3 4 5
bilgileri ve gercekleri dikkate alirim.
17 | Zor durumlarda, sartlar1 degistirecek giiclimiin
- . . 1 2 3 4 5
olmadigini hissederim.
18 | Zor durumlarla karsilastigimda 6nce bir durup
e e 1 2 3 4 5
¢Oziim i¢in farkli yollar diistinmeye ¢aligirim.
19 | Zor durumlarla karsilastigimda birden ¢ok ¢oziim
e 1 2 3 4 5
yolu bulabilirim.
20 | Zor durumlara tepki vermeden dnce bircok 1 9 3 4 5
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EK-C: Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi

Olaylarla nasil basa cikarsimiz? Herkesin basindan istenmeyen veya tatsiz bir¢ok
olay gecmistir veya gecmektedir ve herkes bu duruma kendi yontemleriyle karsilik
vermektedir. ISTENMEYEN VEYA TATSIZ DURUMLARLA KARSILASTIGINIZDA
genellikle ne sekilde diisiindiigiiniizii, asagida yer alan sorular araciligiyla belirtmeniz
istenmektedir.

Her Zaman

Nadiren
Bazen
Sik Sik

| Hicbir Zaman

N
w
NS
(@3]

1 | Gergeklesen olaydan dolay1 kendimi suglarim.

2 | Bu olay yasandi, gerceklesen durumu bu sekilde
kabullenmem gerektigini diigtinliriim.

[EEN
N
a1

3 | Yasadigim olayin bende uyandirdig1 duygulari

N
N
w
NS
(6]

diistinlirtim.
4 | Yasadigim tatsiz olaydan daha 1yi bir seyler
e e 1 2 3 4 5
distntrim.
5 | Yapabilecegim en iyi hamleyi diislinliriim. 1 2 3 4 5
6 | Yasanan tatsiz olaydan bir seyler 6grenebilecegimi
N 1 2 3 4 5
diistiniirtim.

7 | Yasananlar ¢ok daha kotii bir sekilde de
gergeklesebilirdi diye diisiiniiriim.

8 | Basimdan gecen olayin digerlerinin basina
gelenlerden daha koétii oldugunu diislintirtim.

9 | Gergeklesen olay karsisinda bagkalarini suglarim. 1 2 3 4 5
10 | Gergeklesen olayin sorumlusu olarak kendimi 1 9 3 4 5
gorurim.
11 | Yasanan kot olayr kabul etmem gerektigini
e 1 2 3 4 5
diistiniiriim.

12 | Yasanan olay karsisinda ne diisiindiiglim ve ne
hissettigimle mesgul olurum.

13 | Bu olayla ilgisi olmayan giizel seyler diisiiniirim. 1 2 3 4 5

14 | Bu durumla en iyi nasil basa ¢ikabilecegimi
diistintirtim.

15 | Yasananlarin bir sonucu olarak daha giiglii bir kisi
haline doniistiiglimii diigtiniiriim.

16 | Diger insanlarin ¢ok daha kotli deneyimler
yasayabileceklerini diisiintiriim.

17 | Yasadigim olayin ne kadar kotii oldugunu siirekli
diisiiniiriim.

18 | Gergeklesen olaydan baskalarinin sorumlu
oldugunu diisliniiriim.

19 | Gergeklesen olayda yaptigim hatalar diisliniiriim. 1 2 3 4 5
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20 | Yasanan bu olayla ilgili degistirebilecegim bir sey
< PR 1 2 3 4 5
olmadigini diislinliriim.
21 | Yasanan olayin, lizerimde neden bu sekilde bir
< L 1 2 3 4 5
duygu yarattigin1 anlamak isterim.
22 | Yasanan bu kotii olay: diisiinmek yerine giizel
e e 1 2 3 4 5
seyler diigiinlirim.
23 | Durumu nasil degistirebilecegimi diisiiniiriim. 1 2 3 4 5
24 | Yasanan kotii olaym ayni zamanda olumlu
NI 2 e e 1 2 3 4 5
yonlerinin de bulundugunu diistiniiriim.
25 | Diger seylerle karsilagtirdigimda, bu olayin ¢ok da
e - e 1 2 3 4 5
kotii olmadigini diisiiniiriim.
26 | Yasadigim olayin, bir insanin basina gelebilecek en
oo ¢ e e 1 2 3 4 5
kotii olay oldugunu diigiinliriim.
27 | Gergeklesen olayda baskalarinin yaptig1 hatalar
o 1 2 3 4 5
distntrim.
28 | Yasananlarin kaynagi olarak kendimi goriiriim. 1 3 4 5
29 | Bununla yasamay1 6grenmek zorundayim diye 1 2 4 5
diistiniiriim.
30 | Basimdan gegen kotii olayin, bende harekete
e . e e 1 2 3 4 5
gecirdigi duygular iizerinde diisliniiriim.
31 | Beni mutlu eden bagka olaylari diisiiniiriim. 1 2 3 4 5
32 Y"ap"ab}léceglm hamlelerle ilgili bir plan 1 5 3 4 5
diistiniirtim.
33 | Durumun pozitif yonlerini ararim. 1 2 3 4 5
34 | Kendi kendime hayatta daha kotii seyler oldugunu 1 2 3 4 5
sOylerim.
35 | Durumun ne kadar korkung oldugunu siirekli
e 1 2 3 4 5
diistiniirtim.
36 | Bu soruna temelde baskalarinin neden oldugunu 1 2 3 4 5

diistiniirtim.




yasantilarin ardindan olusan duygu ve diisiincelerinize en uygun segenegi isaretleyiniz.

EK-D: Heartland Affetme Olcegi

Hayatimiz boyunca kendi davraniglarimiz,
kontroliimiiz disindaki durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu olumsuz

bagkalarinin  davraniglari

104

veya

o i x §> S ’5 é ;5
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1 | Isleri berbat ettigimde dnce kétii hissetmeme
ragmen zamanla kendimi rahatlatabilirim. 3 3 7
2 | Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin 3 5 7
tutarim.
3 | Yaptigim kot seylerden ogrendiklerim
3 5 7
onlarla bag etmemde bana yardimci olur.
4 | Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek
. 3 5 7
benim i¢in ger¢ekten ¢ok zordur.
5 | Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayish 3 5 7
olurum.
6 | Hissettigim, diisiindiigiim, sdyledigim ya da
yaptigim olumsuz seyler i¢in kendimi 3 5 7
elestirmeyi durduramam.
7 | Yaptiginin yanlis oldugunu diisiindigiim
. e 3 5 7
kisiyi cezalandirmayi siirdiiriiriim.
8 | Beni incitenlere kars1 zamanla daha anlayish 3 5 7
olurum.
9 | Beni incitenlere karsi kati olmaya devam 3 5 7
ederim.
10 | Bagkalar1 bana ge¢miste zarar vermis de
olsa, eninde sonunda onlar1 iyi insanlar 3 5 7
olarak gorebilirim.
11 | Bagkalar1 bana kotii davranirsa, onlarin 3 5 7
hakkinda kotii diisiinmeye devam ederim.
12 | Biri beni hayal kirikligina ugrattiginda, bu
. : o 3 5 7
olay1 eninde sonunda ge¢miste birakabilirim.
13 | Kontrol edilemeyen nedenlerden dolayi isler
ters gittiginde, onlar hakkinda olumsuz 3 5) 7
diistincelere takilip kalirim.
14 | Hayatimdaki kotii durumlara zamanla daha
e 3 5 7
anlayish olabilirim.
15 | Hayatimdaki kontrol edilemeyen durumlar
yiiziinden hayal kirikligina ugrarsam, onlar 3 5) 7

hakkinda olumsuz diisiinmeyi siirdiirtiriim.
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16 | Hayatimdaki  kotii  durumlarla  eninde
1 3 5 7
sonunda barigirim.
17 | Kimsenin hatast olmayan olumsuz durumlari
kabullenmek benim i¢in gercekten ¢ok | 1 3 5 7
zordur.
18 | Kimsenin kontroliinde olmayan kotii
durumlarla ilgili olumsuz diisiincelerimden, 1 3 5 7

eninde sonunda kurtulurum.




o0grenmek istiyoruz. Her maddenin yaninda size uygun olan bir segcenegi isaretleyiniz.

EK-E: Affetmeme Olcegi
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Asagidaki sorulari doldururken gegmiste sizi inciten bir kisi hakkinda su an ne
diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi belirtiniz. Bu kisi hakkinda sizin su_an ne hissettiginizi

=
£
@ 5| E = £ E | o E
Xx5| 5 S = £ | X E
=2 =z = £ 2 |2
g E| E 5 E £ | 3%
YE|E | 22 | 2 |¥3
22| o2 | B2 |TH®
Z
1 | Ona bunun hesabini soracagim. 1 3 4 5
2 | Onunla arama olabildigince mesafe koymaya
1 2 3 4 5
caligtyorum.
3 | Davranislar1 beni incitmis olsa da yine de
e 1 2 3 4 5
ona kars1 iyi niyetimi koruyorum.
4 | Onun bagina kotii bir sey gelmesini isterim. 1 2 3 4 5
5 | O etrafimda yokmus gibi, sanki hi¢ var
g 1 2 3 4 5
olmamuis gibi yasiyorum.
6 | Onunla aramizdaki kiisliigii bitirmeyi ve
iliskimize kaldigimiz yerden devam etmeyi 1 2 3 4 5
istiyorum.
7 | Ona glivenmiyorum. 1 2 3 4 5
8 | Bana yaptiklarina ragmen yine de onunla
e L. 1 2 3 4 5
olumlu bir iligkimizin olmasini istiyorum.
9 | Layigim (hak ettigini) bulsun istiyorum. 1 2 3 4 5
10 | Ona i¢ten davranmakta ¢ok zorlaniyorum. 1 2 3 4 5
11 | Onunla karsilasmamaya calistyorum. 1 2 3 4 5
12 | Beni kirmis olmasina ragmen, iligkimizin
devam edebilmesi i¢in kirginliklarimi bir 1 2 3 4 5
tarafa birakiyorum.
13 | Bunu onun yanina birakmayacagim. 1 2 3 4 5
14 | Ona olan kizginlik ve kirginligimi geride 1 5 3 4 5
biraktim.
15 | Onunla iliskimi kestim. 1 2 3 4 5)
16 Onu incinmis ve acinacak bir halde gérmek 1 5 3 4 5
Istiyorum.
17 | Ondan uzaklagiyorum. 1 2 3 4 B




EK-F: Yasam Doyumu Ol¢egi

Asagidaki her maddenin yaninda size en uygun olan secenegi isaretleyiniz.
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Hayatim bir¢ok yonden idealime 1 7 3 4 5 6 7
yakin.
Hayat sartlarim miikemmel. 1 2 3 4 5 6 7
Hayatimdan memnunum. 1 2 3 4 5 6 7
Hayattan simdiye kadar istedigim | 4 2 3 4 5 6 7
onemli seyleri elde ettim.
Eger hayata yeniden baslasaydim
1 2 3 4 5 6 7

hemen hemen higbir seyi

degistirmezdim.
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EK G: Ozgecmis

Deniz KUCUKER

KIiSISEL BILGILER

Dogum Tarihi: 08.05.1987

Adres: Pamukkale Universitesi Kinikli Kampiisii Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik ABD Denizli Tiirkiye 20070

E-posta: kucukerdeniz@gmail.com

IS DENEYIMI

2014-2015 Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, psikolog.

2013-2014 Ortak Nokta Ozel Egitim Merkezi, psikolog.

EGITIM

2014- 2016 Pamukkale Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans.

2007-2011 Bilkent Universitesi Psikoloji Béliimii, Lisans.

2004-2007 Bilkent Universitesi Molekiiler Biyoloji ve Genetik (héliim
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