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(UYGUR, Ali Engin, Yiiksek Lisans, Istanbul, 2016)

Degerlerin (Dini Basa Cikma, Affedicilik Ve Emmons Siikiir Olcekleri
Acisindan) Anksiyete Duyarlih@ Uzerindeki Yordayici Etkisi: Metakognisyonlarin

Araci Rolii

Ozet: Bu calismanm amaci, ‘degerler’in (affedicilik, siikredicilik, dini basa
cikma) ‘anksiyete duyarlilig1’ lizerindeki yordayici etkisinde “list biliglerin’ araci roliiniin
aragtiriimasidir. Calismaya 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Uskiidar Universitesi’nde
Ogrenim goren 789 6grenci goniilliiliik esasina gore katilmistir. Katilimcilar arastirmanin
amaglart konusunda bilgilendirilmiglerdir. Degerlendirmeler arastirmaci tarafindan
hazirlanan Demografik Bilgi Formu, Dini Basa Cikma, Affedicilik, Emmons Siikiir, Ust
Bilis Olgekleri ve Anksiyete Duyarliigi Indeksi-3 araciligiyla yapilmistir. Calisma
verilerinin analizinde SPSS for Windows 24.0 ve Lisrel 8.80 programlarindan
yararlanilmustir. Olgeklerin faktdr yapisina uygunlugunu test etmek amaciyla dogrulayici
faktor analizi yapilmistir. Degerlerin (affedicilik, siikiiredicilik ve dini basa ¢ikma)
anksiyete duyarliligi iizerine etkisinin {ist bilis degiskeni aracilifiyla saglanip
saglanmadigini test etmek i¢in yapisal esitlik modelli kurularak aracilik testi yapilmistir.
Olusturulan yapilsal modele gore affedicilik, siikiiredicilik ve dini basa ¢ikma
dlgeklerinin iist bilis ile iliskileri sirasiyla -0,23; -0,27 ve 0,42°dir. Ust bilis ile anksiyete
duyarliligr arasindaki iligki 0,70°dir. Bu iligkiler 0,05 diizeyinde anlamlidir. Model uyum
indekslerinden RMSEA, CFI ve IFI kurulan model ile verinin kabul edilebilir uyum
gosterdigini belirtmektedir. Boylelikle, tistbilis degiskeninin affedicilik, siikiir ve dini
basa ¢ikma degerler sisteminin anksiyete duyarlilig1 {izerindeki etkisine tlimden aracilik
ettigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: degerler, affedicilik, siikredicilik, dini basa ¢ikma,
metakognisyon, iist bilis, anksiyete duyarliligi



(UYGUR, Ali Engin, Yiiksek Lisans, Istanbul, 2016)

The Predictive Effects of Value System (in Terms of Religious Coping, Trait
Forgivingness and Gratitude Questionnaire Scales) on Anxiety Sensitivity: The
Mediating Role of Metacognitions

Abstract: The aim of this study is to research mediator role of ‘metacognitions’
in the predictor effect of ‘values’ (forgiveness, gratitude, religious coping) on ‘anxiety
sensitivity’. 789 voluntary students studying at Uskudar University in 2015-2016
participated in the study. Participants were informed about the study’s aim. The
researcher made evaluations through Demographical Information Form, Religious
Coping, Forgiveness, Emmons Gratitude, and Metacognition Scales and Anxiety
Sensitivity Index-3. In the analysis of data, SPSS for Windows 24.0 and Lisrel 8.80
software were used. Confirmatory factor analysis was made to test scales’ propriety with
factor structure. To determine whether the values (forgiveness, gratitude, religious
coping) effect on anxiety sensitivity is ensured through metacognition variable, structural
equation model was formed; mediation test was made. According to constructed
structural model, the relations of forgiveness, gratitude, religious coping scales with
metacognition are respectively -0.23; -0.27, 0.42. The relation between metacognition
and anxiety sensitivity is 0.70. These relations are significant with the rate of 0.05. The
model formed with RMSEA, CFI and IFI indicated that model and data showed
acceptable consistence. Thus, metacognition variable completely mediates the effect of

forgiveness, gratitude, religious coping value systems on the anxiety sensitivity.

Keywords: values, forgiveness, gratitude, religious coping, metacognition,

anxiety sensitivity
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1. GIRIS

‘Aci, yakacak mi, yoksa pisirecek mi ?’

Viktor Frankl, varolusgu bir psikologtur. Nazi Kampindaki yogun yasam stresi
altinda ve hayli zor kosullarda yagsamin anlam ve doyumunu kendisine bulduran ruhsal
seriivenini Logoterapi yaklasimini aktarirken anlatmaktadir (Frankl, 2003). Viktor
Frankl, rahat ve zengin metropol yasantilarinda mutsuz, tolerans esigi diisiik ve ruhsal
olarak dayaniksiz insanlar ile ¢ok daha zor yasam sartlarinda, 6liim, iskence ve hastalik
tehlikesi altinda yasaminin anlamini kesfeden ve depresyona direnen Kisileri
karsilagtirirken neyin kimi nasil olgunlastirdig1 ya da nasil hastalandirdigi, stres ve acinin
nasil bu kadar farkli cephelere evrilebilecegini arastirmistir. Birgok varolusgu yaklagimda
oldugu gibi Victor Frankl’in yaklasiminda da anlam ve degerler yoniinde bir yasam
stirmek son tahlilde aslinda ¢ekilen aci ve maruz kalinan stresin dahi saglik ve sagliksizlik
yoniinde ne tarafa evrilecegini etkilemektedir. Frankl, insanin degerleri, davasi, kendi
benligini asan bir ideal ugruna yasayacagi sikintilar1 dahi onu hastalandirmak bir yanda
olgunlagtiracagint ve yasam doyumunu arttiracagini soylemektedir (Frankl, 1992).
Benzer sekilde Shopenhauer, insanin doyumunun ancak kendilik ¢emberinde sinirli
kalmadan degerler ekseninde yasamanin bir yan {iriinii olarak gelecegini sdylemektedir
(Shopenhauer, 2014).

Degerler kavrami, asirlar 6ncesinden felsefenin de 6nemli inceleme konularindan
biri olmustur. Sokrates, Platon, Aristoteles gibi {inli distintirler ahlak felsefesi
kapsaminda degerler konusunu ele alirken, ‘degerler bilimi’ adi altinda ‘Aksiyoloji’,
ruhsal gelisim kapsaminda Zen Budizmi, Taoizm gibi dogu tabanli yaklasimlarin
kapsaminda olmustur. Degerler ve bu baglamda yasamin anlamli kilinmasi gibi hususlar
Varoluscu felsefe ve psikoterapinin baglica odaklar1 arasindadir. Gegmisten giinlimiize
biraz daha yaklastigimizda degerler konusu, Maslow’un arastirmalarinda, Jung’un, Eric
Fromm ve Karen Horney’ in yaklasimlarinda, Victor Frankl’in Logoterapi’sinde 6nemli

bir yer bulmustur.



Psikoterapinin klinik pratiginde son yarim asirda Freud ve digerleri ile siiregiden
Psikoanalitik ve Psikodinamik yaklagimlar ve son otuz yilda hakimiyetini arttiran Biligsel
Davranisci1 Terapiler, degerler konusunu terapinin ana hatlar1 kapsamina almamislardir.
Degerler, kavraminin terapi siirecinin ana hatlari i¢erisine alinmasi ve klinik pratikte daha
yapilandirilmis bir bicimde kullanilmast daha 6ncesinde gelisen ancak son on yilda etki

alanin1 daha ¢ok arttiran Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) ile olmustur.

KKT’nin dayandig liskisel Cerceve Kurami, 80°li yillarda agirlikli olarak Steven
C. Hayes ve Barnes Holmes tarafindan ¢alisilmaya baslanmis ve 90’1 yillarda Steven
Hayes ve arkadaglari tarafindan KKT yaklasimi olarak daha yerlesik hatlarin1 sunmaya

baslamistir (aktaran Hayes et al., 1999).

KKT, insanin psikolojik sagligini ‘psikolojik esneklik’ ile aciklamakta ve bunun
icin de alt1 gerekli 6ge oldugunu vurgulamaktadir. ‘Hexaflex’ adin1 verdigi psikolojik
esnekligin sembolii olan altigenin odak noktalari; kabul, simdiki anda olma, defiizyon,
baglamsal kendilik, kararlilik ve degerlerdir (Hayes et al., 1999; Hayes and Smith 2005).
Bu calismanin Onemli odaklarindan biri olan ‘degerler’ konusu, KKT’nin

kavramsallastirmalari tizerinden ele alinacak ve incelenecektir.

KKT yaklagimina gore degerler ekseninde bir yasam siirmek terapinin ana
odagidir. Degerler, evrensel 0geler degillerdir, her birey tarafindan ‘secilmis’, hayati
anlamli ve Onemli kilan ilkeler olarak tanimlanmaktadir. Degerler, sifat ya da
tanimlamalara isaret etmez (Hayes et al., 1999; Hayes and Smith, 2005; Stoddard et al.,
2014). Daha ¢ok eylemde bulunmaya ya da ‘olma’ haline denk gelen fiiler ile
aciklanabilirler (Hayes and Smith, 2005). Ornegin, ‘giizel bir eve sahip olmak’ ya da ‘gok
sevilmek’ bir deger degil iken, ‘igten bir sekilde insanlar1 sevebilmek’, KKT agisindan
bir yasam degeridir. Dolayisiyla degerler, sahip oldugumuz seyler, objeler, sifatlar ve
gecici hedefler degil segtigimiz ‘olma’ hallerini tanimlayan ilkelerdir (Hayes and Smith,
2005). Degerler, goreceli ve kisiye gore degisebilir olgulardir. Sahip olundugunda
tilkenmez, ulasildiginda azalmaz ya da bitmezler. Ornegin ‘smifi gecmek’ bir hedef
olarak ac¢iklanirken, ‘liretken olmak’ bir yasam degeri seklinde tanimlanabilir (Dahl et al.,

2009)



Bu caligmada degerler catis1 altinda ele alinan 6geler, KKT nin terminolojik
aciklamalar1 dogrultusunda ‘Affedicilik’, ‘Siikredicilik’ ve ‘Dini Basa Cikma’ olarak
secilmistir. Calismada Affedicilik, Siikredicilik ve Dini Basa Cikma gibi degerlerin,
bireylerin anksiyeteye karst duyarlilik diizeyi ile yani ayn1 zamanda ‘anksiyete
toleranslart’ ile iligkisi ele alinmaktadir. Bu degerlerin anksiyete duyarlilig: ile etkisi,
‘metakognitif siirecler’ iizerinden incelenmektedir. Degerlerin, metakognitif islemleme
araciligi ile anksiyete duyarliligi tizerinde nasil bir degisime etki ettigi ya da etki etmedigi

calismanin temel arastirma konusudur.

‘Metakognisyon’, Metakognitif Terapi (MKT) tarafindan agirlikli olarak ele
alian bir kavramdir. KKT’nin direkt konu baslig1 olmasa da ‘defiizyon’ kavrami araciligi
ile ele alinan 6nemli bir bilesendir. MKT agisindan Metakognisyonun anlami, diisiince
hakkindaki diisiincelerimizdir. Diger bir deyisle ‘listbilis’ ya da ‘metabilis’ olarak da
tanimlanabilecek olan metakognisyonlar, diisince ve duygu gibi i¢sel uyaranlarin 6nemi,
anlamu, tehlikesi, gerekliligi ya da gereksizligi ile ilgili yorumlardir. Ornek olarak; “ben
aptallik ettim” diisiincesi bir kognisyon ise, “bu diislinceye sahip olmamaliyim”, “bu
diisiince dogru, yanlis ya da tehlikeli” seklindeki diisiinceye iligkin yorumlar da
metakognisyondur. Bu baglamda, KKT’ nin kavrami olan defiizyon da, metakognitif
islemlemeyi diizenleyen bir siirece isaret etmektedir. Deflizyon, genel anlamiyla
diisiinceye mesafe almak, ‘ben’ ile ‘diislincelerim’i birbirinden ayirmak, diislince ile
tamamen birlesme ve 6zdeslesme halinden kurtulmak demektir. Dolayisiyla, en bagindan
“diistinceler, tamamen beni ya da gercegi yansitir” gibi temel bir metakognisyonun
degisimini ele almaktadir. Ancak bu calismada metakognitif siirecler, MKT nin

calismalar1 ve terminolojik agiklamalar1 ekseninde ele alinmis ve incelenmistir.

Metakognisyonlarin anksiyete duyarliligi ile iligkisini ele alan ¢aligmalarda endise
ile 1ilgili metakognisyonlarin anksiyete duyarliligi {zerindeki belirleyici etkisi
bulgulanmistir. Endise ile ilgili olumsuz diisiincelerden; “endise tehlikelidir”, “kontrol
edilmelidir”, “endise artar ve durdurulamaz”, “endise, her zaman tehlikeye isaret eder”
gibi endigenin negatif anlami ile ilgili metakognisyonlarin, anksiyete bozukluklarina yol
actigr bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda negatif metakognisyonlarin (endisenin

tehlikesi ile ilgili olumsuz diisiincelerin), anksiyete bozukluklarinda 6nemli bir yordayici

etkiye sahip oldugu bulgulanmistir (Wells, 2011).



Yapilan c¢alismalarda anksiyete duyarliligmnin, patalojik anksiyetenin
gelismesinde onemli bir risk faktorii oldugu sonucuna ulasilmistir. (McNally, 2002)
Yapilan son calismalar bireylerin anksiyete diizeyinden ziyade, anksiyete duyarligi
diizeyi ve anksiyete basa ¢ikma kapasitesine ayri bir onem atfetmektedir. Yiiksek
anksiyete duyarliligi, istenmeyen duygularin disregulasyonu ve fiksasyonu ile
sonuglanabilmektedir. 248 geng yetiskin {izerinde yapilan bir caligmada yiiksek anksiyete
duyarlhiliginin, duygu regiilasyon problemleri ile iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.
Yiiksek anksiyete duyarliligi, ayn1 zamanda stres toleransi ile de ters orantilidir.
Anksiyete duyarliligmmin yiiksek olmasi, depresif semptomlar, anhedoni ve strese
toleranssizlik gibi durumlar ile sonuglanabilmektedir (Kashdan et al., 2008). Bu
baglamda anksiyete duyarliligi, ‘psikolojik iyi olma’ hali i¢in 6nemli bir kavramdir.
Anksiyete duyarliliginda, anksiyete ile ilgili negatif metakognisyonlar biiylik 6nem
tagimaktadir. “Anksiyetenin istenmeyen ve tehlikeli bir duygu oldugu” diisilincesi, bireyin
dikkatini anksiyete belirtilerine daha duyarli, kognisyonlarini anksiyete diizeyine
yorumlamada daha abartili ve bireyi bu deneyimler karsisinda daha direngsiz hale

getirmektedir (Fisher and Wells, 2009; Wells, 2011).

Metakognitif siireglerin anksiyete duyarliliginda 6nemli bir faktér olmasi ile
anksiyete duyarliliginin bir¢ok patalojik semptomda roliiniin bulunmasi, bu arastirmada
ele alinan bu iki olguyu merkeze yerlestirmistir. Bu iki faktor arasindaki iliskinin degerler
tarafindan nasil bir etkiye tabi tutuldugunun incelenmesi ise daha Once yapilan

arastirmalara getirilen bir yeniliktir.

Ayni stresorlerin farkli bireylerde ayni tepkilere neden olmadigi, aci karsisinda
travmadan, depresyona, akut stres bozuklugundan, olgunlagsma ve biitiinlesmeye kadar
genis bir spektrumda yer alan bir reaksiyon zenginliginin olabilecegi bilinmektedir. Bu
farklilasmalara biyopsikososyal agiklamalar, genetik ve miza¢ baglantili tanimlamalar
getirilebilmektedir. Ancak degerler kavrami, son donemlerde KKT’nin yeniden
vurgulamasi ile giindeme daha ¢ok gelmis ve bu baglamda masaya tekrar yatirilmistir.
Degerler ve psikolojik esnekligi birlestiren KKT 15181nda, ele alinan degerler kavraminin
hangi yollarlar ile esneklik ve psikolojik iyilige neden oldugu, hangi yollar ile psikolojik
defektleri onardigi, hangi yollar ile kisiyi strese karst korudugu ve bir nevi bagisiklig

giiclendirdigi bu arastirmanin inceleme konusudur. Bu degerlendirme asamalarinda,



affedicilik, slikredicilik ve dini basa ¢ikmanin, anksiyete duyarlilig1 tizerindeki etkisinin

ne oldugu ve metakognitif degisimlerin bu siiregteki rolii ele alinmistir.

1.1.  ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmada, affedicilik, siikredicilik ve dini basa ¢ikma kavramlar
kapsaminda ele alinan degerler kavramu ile stres toleransi ve yasam doyumu gibi bir¢ok
psikolojik nitelikle iligkili olan anksiyete duyarliligi kavraminin iliskisini ve bu iliskinin
metakognitif siire¢ler iizerinden degerlendirilmesini incelemek amacglanmistir. S6z
konusu degerlerin, anksiyete duyarliligi iizerinde yordayici etkisi ve metakognisyonlarin

bii siirecteki araci rolii ele alinmustir.

Degerler, uzun felsefi bir ge¢misi olmasina karsin, psikolojiye 20. Yiizyilin
sonlarinda giren ancak yakin sayilabilecek bir geg¢misten beri Bilissel Davranisei
Terapiler kapsaminda pratikte rol oynama sansi bulmus olan, bunun yani sira daha fazla
bilimsel ¢alisma yapilmasina, daha dlgiilebilir ve operasyonel olarak tanimlanabilir hale
gelmeye de ihtiya¢ duyan bir kavramdir. Klinik Psikolojide, degerler ile ilgili yapilmis
bilimsel ¢alismalar cogunlukla KKT ekseninde bulunmakta, ancak ¢ok fazla sayida da
goriilmemektedir. Ozellikle Tiirkiye’de Klinik Psikoloji alaninda ve KKT kapsaminda
degerler konusunu ele alan ¢alismalar heniiz bulunmamaktadir. Bu ¢alismada degerlerin,
metakognitif siiregler ve anksiyete ile iliskisini, mental esneklige yardimci olup
olmadigini, psikolojik iyiligi yordayip yordamadigini, hatta koruyucu ve pozitif psikoloji
alaninda kabul edilip edilemeyecegini incelemeye yonelik sonuclarin elde edilmesi

amaclanmaktadir.



1.2.  ARASTIRMANIN ONEMI

Calismanin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ugiincii dalga
psikoterapiler ile ilgili daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Hem KKT’nin
degerler kavrami, hem de MKT’nin metakognisyon kavrami agisindan yerli literatiirde
oldukga smirli sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu iki yaklagimi sentezleyen bir ¢alisma
ise heniiz yerli ve yabanci literatiirde yer almamistir. Son doneme ait iki ayr1 psikoterapi
kuraminin sentezi ve bulusma noktasini anlamaya imkan verebilecegi diisliniilen bu
calismanin, psikoterapi ekollerine eklektik ve biitiinciil bir perspektiften bakmaya destek

ve tesvik acisindan da 6nemli olabilecegi sdylenebilir.

Degerler kavraminin Tiirk kiiltlirii ile uyumlulugu, bu kavramin psikoterapi
pratiginde bilimsel yollardan, yapilandirilmis bir stilde uygulandiginda etkili sonug verip,
verim kazandirabilme ihtimali arastirmaya deger bir olgudur. Kiiltiiri gozetmek, kiiltiire
uygun kavramlarin Olgiilebilirligi ve bilimsel uygulanabilirligini arttirmanin toplum

sagligina ve psikoterapi alanina katki saglayacag diistiniilmektedir.

Pozitif psikoloji kapsaminda degerler ve anlamli yasamin, bireysel gelisimi
destekleleyecegi ve sadece semptomlar:t onararak degil, semptomun olusumunu
Onleyecek toleranst da gelistirerek koruyucu hekimlige katkida bulunacag:
diisiiniilmektedir. Degerleri, felsefenin, dinin, mistik ya da spiritiiel alanlarin giidiimiiyle
sinirlt birakmayip, psikoloji ve bilimin alanina bir tedavi unsuru olarak objektif bir
bicimde yerlestirmek, bir¢ok kiiltiir acisindan yapilabilecek 6nemli bir katkidir. Nitekim
degerler din ya da mistisiszm ile baglantili olmaksizin her bireyin hayatinda olmak

zorunda olan temel yap1 taglar1 ve baglamlardir.

Ozetle bu ¢alismanin katkilart:
. Literatiire katk1 saglamasi

. Degerler kavrami ile Metakognisyon kavramininin sentezini igermesi



. Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Metakognitif Terapi’nin kavramlarini ele
alarak iki ekol arasinda entegratif bir calisma ortaya koymasi ve literatiir i¢in bu
alanda bir ilk olmasi

. Degerler kavraminin bilimsel platforma tasinarak bilissel yapilar ile
psikopataloji ekseninde ele alinan az sayidaki caligmaya katki saglamasi

. Kiiltiirel kavramlarin bilimsellestirilmesine katki saglamasi

. Kiiltiire tanidik ve uygun yapilarin bilimsel olarak ele alinmasi ve bu
kavramlarin bilimsel Olgiitlere uyacak sekilde literatiire kazandirilmasinin
topluma katkist

o Kiiltiirtin ve toplumun genel olarak sahiplendigi kavramlarin bilissel
karsiliginin ve etki mekanizmalarinin bilimsel yollar ile anlagilmas1

o Pozitif Psikoloji alanina katki saglamasi

1.3. ARASTIRMANIN PROBLEMi

Bu galigmanin problemi; ‘Degerlerin (affedicilik, siikredicilik, dini basa ¢ikma)
anksiyete duyarlilig1 iizerindeki yordayici etkisi ve metakognisyonlarin araci rolii nedir?’

olarak belirlenmistir.

1.4, ARASTIRMANIN ALT PROBLEMLERI

Affediciligin anksiyete duyarlilig: tizerindeki etkisi nedir?
Siikrediciligin anksiyete duyarliligi tizerindeki etkisi nedir?

Dini basa ¢ikmanin anksiyete duyarlilig: tizerindeki etkisi nedir?
Degerlerin, anksiyete duyarliligi iizerindeki etkisi nedir?

Metakognisyonlarin anksiyete duyarlilig: tizerindeki etkisi nedir?

© o k~ w N

Metakognisyonlarin araci rolii nedir?



1.5. ARASTIRMANIN HiPOTEZ VE MODELI

Arastirmanin hipotezi; ‘Affedicilik, Siikredicilik ve Dini Basa Cikma Stili olumlu
olan bireylerde, bu 6zellikler yiikseldik¢e anksiyete duyarliligi diisiik olacaktir. Bu ikisi
arasindaki ters iligkide araci rolii metakognitif inanglar iistlenmistir. Patalojik
metakognitif inanglar, anksiyete duyarlilifinin yiikselmesinde aract olmaktadir.
Dolayisiyla degerler ve metakognitif inanglar arasinda, metakognitif inanglar ve
anksiyete duyarlilig1 arasinda ve son olarak degerler ile anksiyete duyarliligi arasinda

anlamli bir iligki vardir.’

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

. Arastirma sonuglart 6rneklem ile sinirlidir.

. Orneklem, cinsiyet, kiiltiir, egitim ve yas acisindan sadece belirli bir
kesimi yansitmasi agisindan sinirlidir. Orneklem, yas ortalamasi olarak geng ve
agirlikli olarak kadinlardan olugsmaktadir. Sosyo ekonomik agidan genel olarak

tiniversite gengligini yansitmaktadir.

o Orneklemde saglikli sagliksiz grup ayrimi yapiimamistir.

J Arastirma, belirtilen amag ve alt problemler ile sinirhidir.

. Sonuglarin katilimcilarin bireysel ifadelerine dayali olmasi ile sinirhidir.

. Arastirmanin 6rneklemini 2016 yilinda okuyan tiniversite 6grencilerinin

olusturmasi bir siirhiliktir.



1.7. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

. Calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin yapilan 6l¢eklere verdikleri
cevaplari ictenlikle ve dogru sekilde verdikleri kabul edilmesi bu aragtirmanin
sayiltisidir.

. Arastirmanin 6lgme araglarinin 6lgtiikleri 6zellikler bakimindan gegerli ve

giivenilir oldugu kabul edilmektedir.

1.8.  TANIMLAR

1.8.1. Degerler

KKT’nin tanimina gore degerler, higbir zaman somut olarak elde edilemeyen
ancak hayatin her aninda bulabilecegimiz bir nitelige sahip amacl davraniglarimiza yon
veren se¢imlerimizdir (Dahl et al., 2009). KKT, danisanlara se¢mis olduklari gesitli deger
alanlar1 (aile, mesleki, dini, vb.) yoniinde hareket etmelerine yardim ederken; yasami
kendileri i¢in degerli kilan unsurlar1 amag ve hedeflerden ayirarak tanimlayabilmelerini

saglar (Hayes and Smith, 2005)

Degerler; hedefler, arzular ya da amaglar ile karigtirllmamalidir. Ornegin, smifi
gecmek, bir yasam degeri degil hedeftir. Para kazanmak, terfi etmek, tinlii olmak da ayni
sekilde. Tiim bunlar, ulasildiginda biten ve tiikenen, ‘sahip olma’ halleridirler. Oysaki
degerler, ulasildiginda tikkenmeyen bir ‘olma hali’ni temsil eder (Flaxman, et al, 2011).
Eger sefkatli biri olmak gibi bir yasam degeri mevcut ise yiizlerce defa sefkatli
davranabilir ancak sefkatli olma degeri tiiketilemez. Dolayisiyla ulasildiginda ya da
sinirsiz sayida kullanimina ragmen tiikenmeyen ve yagami anlamli kilan 6gelere degerler

denmektedir (Hayes and Simith, 2005; Luoma et al., 2007; Dahl, et al., 2009).

Degerler, evrensel degildirler (Hayes, 2007). Kisisel segimler ile belirlenirler
(Harris, 2007; Hayes, 2007; Westrup, 2014). Ancak bilingli ya da bilingsiz bireyler

degerler noktasinda birtakim se¢imler yaparlar. Kimi, degerler ile olan baglantisini kararl



bir bi¢imde devam ettirirken, kimi de bu baglantiy1 giin gegtikce zayiflatir (Hayes, et al.,
1999). Degerler, aile, is, iligkiler, spiriitiielizm, saglik gibi bir ¢cok alanda kisiye baglh
olarak farkli bigimlerde tiiretilebilir (Dahl et al., 2009; Hayes et al., 2012). Degerler din
ile ilgili olabilir, ancak dini bir olgu olmak zorunda da degildir (Hayes et al., 2004).

Degerler, i¢sel-duygusal durumlar degildirler. Degerler, diger insanlarin bireye
nasil davrandigi, bireyin sahip olmak istedigi ya da kagmmmak istedigi duygu ya da
diisiinceler ile de ilgili degildir. Degerler, daha esnek bir yasam siirdiirmek i¢in gerekli
olan, diislince, duygu ve olaylarin gegiciligi karsisinda kalici ve siiregen bir yon ve eylem
pusulasi sunan, en 6nemlisi de kararlilik, eylem ve baglantililik gerektiren olgulardir
(Stoddard et al., 2014). Dirlstlik, iretkenlik, yardimseverlik, sevecenlik, sefkat,
siikredicilik ve affedicilik gibi degerler KKT’nin degerler tanimina uymaktadir.
Dolayisiyla degerler, yasam boyu tiikenmeyen, ancak giinliik hayatta eylem gerektiren

pusulalardir (Chan, 2006; Polk and Schoendorff, 2009; Dahl et al., 2009).

1.8.2. Affedicilik

Affedicilik, psikolojik 1yi olus baglaminda oncelikli olarak positif psikolojinin
vurgulamas ile incelenmistir. (aktaran Saricam ve Akin, 2013) ilk olarak din ve felsefenin
inceleme alaninda olan bu kavram, daha sonra psikolojinin farkli spesifik alanlarina girmis,
kendine en kiigiik alani ise Klinik Psikolojide bulabilmistir (Emmons and Paloutzian,
2003). Psikoterapi yaklasimlari agisindan ‘anlamli yasam’ konusu kapsaminda
Logoterapi’nin (Frankl, 2003), ‘degerler’ konusu kapsaminda da KKT’ nin 15181 altinda
incelenebilir (Dahl, et. al, 2009).

Affediciligin tizerinde uzlasilmis tek bir tanim1 bulunmamaktadir (Berry et al.,
2005). Affetme, kelimesi etimolojik olarak (forgive) eski Ingilizcede ‘sikdyetten
vazgeeme’ ve ‘kizginligr durdurma’ anlamina gelmektedir (Droll, 1984). Affedicilik bir
goriige gore iginde diislince, davranis ve duygu bilesenlerini bulunduran bir olgudur

(Enright and Fitzgibbons, 2000). McCullough ve arkadaslarina gore (2003) affedicilik,
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algilanan kotiilik karsisinda intikam motivasyonunun azalmasi ve Ofkenin azalmasi

olarak tarif edilmektedir.

Bu calismada Affedicilik kavramu, kisiler arasi bir kavram tanimiyla ele alinmistir.
Berry ve arkadaglar1 (2005) affediciligi kisiligin bir boyutu ve kisiler arasi1 bir olgu olarak
kabul etmislerdir. Jones'a gore (1997) affetme, hak edilmedigi diisiiniilen bir yasanti
karsisinda kisinin yeninden kendisine ve digerine deger vermesini saglayan bir tutumdur.
Affetme, bu baglamda ac1 dolu gegmisin serbest birakilisidir. Affedicilik, digerlerine karsi
sefkat, empati ve sempati bilesenlerini ve affetmeme halinin negatif agresif duygulanimdan
uzak olmay1 igermektedir. (Worthington and Wade, 1999). En ortak paydadaki tanimi ile
affetme kavrami, ‘incitici ve kusur isleyen birine kars1 sefkat ve sevgi duyarak darilma ve

intikam hakkindan vazgegme’ olarak tanimlanmaktadir (Enright and Coyle, 1998).

1.8.3. Siikredicilik

Siikiir, daha ¢ok teolojinin konusu kapsaminda kabul edildiginden psikoloji
alaninda kendine ait genis yer bulamamustir. Pozitif psikoloji aracilifi ile biraz daha
psikolojinin giindemine yaklagmis ancak klinik pratik veya psikoterapi siireclerinde ele
alinmaya ihtiyag olan bir kavram olarak kalmistir (Gocen, 2012). Sefkat odakli, farkindalik
ya da kabul odakli terapilerde ise siikiir, kismen de olsa degerler, memnuniyet
(contentment), goniilliiliik (willingness) ve siikran (gratitude) gibi kavramlarin kanaliyla

giindeme gelmistir (Gilbert, 2005).

Stikiir kavramsal olarak farkli agiklamalar1 olan, kimi zaman bilis, kimi zaman
duygu, kisilik 6zelligi ya da bir deger gibi farkli tanimlamalara tabi olmus bir kavramdir
(Emmons, 2009). Siikiir, bir iyilik karsisinda (hediye, nimet) onun degerini farketmek,
giizel bir sekilde karsilik vermek ve iyilik karsisinda takdir ve minnettarlik hissetme
durumudur (Emmons and Crumpler, 2000). Benzer sekilde siikiir kavrami, insanin bir seye
veya birine kars1 duydugu memnuniyet ve begeni duygusuna karsilik gelmektedir. Insanin
s0z konusu ‘sey’ 6nemi ve degeri ile ilgili farkindalik sahibi olmas1 ve memnun olunacak

pargalarin1 gérmesidir (Cooperrider et al., 2000).
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Stikiir kavrami1 Mccullough ve arkadaglar1 (2001) tarafindan birkag boyutuyla ele
alinmistir. Iki boyutuna bakilacak olursa, ilk olarak siikiir, bireyin yasam degerlerini
yansitan ‘ahlaki’ bir duygudur. ikinci olarak siikiir, duygusal, bilissel ya da davranissal bir
karsilik verme motivsayonu islev goriir. Boylece iyi olan karsisinda kisi, mukabele etme

ya da tesekkiir etme konusunda giidiilenmis olur (Mccullough et al., 2001).

1.8.4. Basa Cikma

Basa ¢ikma kavrami1 Compas ve arkadaslar1 (2001) tarafindan ‘stresli olaylar veya
durumlarla biligsel, duygusal, davranissal, fizyolojik ve ¢evresel diizenleme yapma ¢abasi
ile cevap vermek’ olarak biitiinciil bir sekilde tanimlanir. Bu konuda yapilan ilk teori ve
aragtirmalarda basa ¢ikma kavrami psikolojik ¢atisma ve korku ile baglantili olarak distan
gelen stresli durumlara veya olumsuz olaylara bilingli bir cevap veya tepki olarak
tanimlamaktadir (Lazarus and Folkman, 1984). Bu konuda ilk ¢alismalar1 yapan ve daha
sonraki pek cok calismaya Onciilik eden Lazarus ve Folkman (1984), basa ¢ikma
kavramini birey ve ¢evresi arasinda sikistirilmis bilissel ve davranissal boyutlar1 olan bir
stire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu siirecte kisi o anki durumu, ¢evresi ve yasadigi durum

(tehdit, kayip veya fayda) arasindaki iliskiyi degerlendirmektedir.

Basa ¢ikma kavrami en yalin haliyle zor zamanlarda sergilenen anlam arayisi olarak
tarif edilmektedir (Lazarus and Folkman, 1984). Basa ¢ikmanin amact, olumsuz duygularin
diizenlenmesi, kaybedilen anlamin bulunmasi ve kontroliin saglanmasidir (Folkman and

Moskowitz, 2004).

1.8.5. Dini Basa Cikma.

Pargament basa ¢ikma siirecini ele alirken su hususlardan bahsetmektedir; insanlar

anlam arar, olaylar insanlarin anlamlar1 ekseninde insa edilmektedir, basa ¢ikma
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stireglerinde bir yonelim sistemi olusturulmaktadir ve bu sistem inanglar1 kapsamaktadir

ve basa ¢ikma belli bir kiiltiir icerisinde sekillenmektedir (Pargament, 1997).

Herkesin kendi baglami icerisindeki basa ¢ikma sistemi ve yonelimi farklilik
gosterecektir. Kisilik, degerler, deneyimler, kiiltiir, basa ¢ikma stiline kendi rengini verir.
Dini basa ¢ikma bu yonelimlerden biridir. Degerler ve anlam arayisi ile i¢ ice gegmis bir

stili ifade etmektedir (Pargament, 1997).

Dini basa ¢ikma, dinsel degerler ile yasamin sikintilarini karsilama ve regule etme
bilesenlerini igerir. Yorumlama, gerekcelendirme, tepki belirleme, gibi eylemlerin
belirleyicisi olur. Yasanilan stresin sonuglari ya da gerekgelerine dini degerler gergevesinde
anlam verme anlamina gelmektedir (Pargament, 1997). Dini basa ¢ikma perspektifi, bu
dogrultuda bir zihinsel temsil ve filtreleme sistemi sunmaktadir. Degerler, aliskanliklar ve
inanglar ¢ercevesinde dini basa ¢ikma kisiye kendi aygitlarin1 sunmaktadir (Pargamanet et
al., 1998).

Dini basa ¢ikma, kabullenme, tevekkiil, itaat, algakgontilliiliik, affetme, siikiir, dua
gibi unsurlar1 barindirmaktadir (Pargament, 1997). Dini basa ¢ikma, bireylere act veren
yasam problemleri ile karsilagildiginda anlam bulma, kontrol kazanmak i¢in bir ¢ikar yol
sunma, kaygiyr azaltma ve teselli sunma, sosyal dayanisma ve kimligi destekleme
konularinda yardimci olmaktadir (Pargament et al., 1999; Pargament and Maton, 2000).
Dini basa ¢ikma, insanlarin eski degerlerini gilincellemeleri ve esnek bir bigimde yeni

anlam kaynaklarina yonelebilmelerini saglamaktadir (Collins et al., 1990)

1.8.6. Metakognisyon

Metakognisyon, 6zel bir diisiinme ve kavrama kategorisine karsilik gelen bir
terimdir. Metakognisyon yani iist-bilis; bilis ile ilgili bilis; diisiince hakkindaki diisiincedir
(Fisher and Wells, 2009). Metakognitif diizeyde bir islemleme, disiinme faaliyetini
izleyen, diizenleyen ve kontrol eden istbilissel yani metakognitif faktorleri
gerektirmektedir. Ornegin, yeni bir telefon numarasini ezberleme ya da hatirda tutma siireci

hafiza ile ilgili stratejilerin bilinmesine baglidir (Fisher and Wells, 2009). Kisinin ne bildigi
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hakkindaki bilgisi, ne diisiindiigli hakkindaki diistincesi ve kendi bilissel siireci iizerindeki

ikincil bilissel degerlendirmesi metakognitif siireci tanimlamaktadir (Tosun ve Irak, 2008).

Adrian Wells ve arkadaslar1 tarafindan ortaya koyulan Metakognitif Terapi (MKT)
giindeme gelene kadar metakognisyona iligskin yiiriitiilen arastirmalar, biliylik Olclide
gelisim psikolojisi ve insan hafizasi hakkindaki aragtirmalar ile sinirli olmustur. Wells,
boylece metakognisyonu agik bir bigimde 6n plana ¢ikaran genel bir psikopatoloji kurami1

gelistirmistir (Fisher and Wells, 2009).

MKT’ de metakognitif inang¢lar pozitif ve negatif olarak ikiye ayrilmaktir. Pozitif
inanglar, endise etme, tekrarlayici diislinceler gibi patojenik olabilecek unsurlarin
gerekliligi ile ilgili inanglardir. Ornegin, “Gelecege dair endiselenmem her zaman hazirlikli
olacagim anlamina gelir” Seklindeki metakognisyon pozitiftir. Negatif metakognisyonlar
ise, diislincelerin kontrol edilemezligi, 6nemleri veya tehlikeli sonuglari ile ilgilidir.
Negatif metakognisyon: “X hakkinda diisiinmek, aklimi kagirmama neden olacak” ya da

“Endisemi kontrol edemiyorum” seklindedir (Wells, 2011).

MKT yaklasimina goére, psikolojik bozuklugun varlig, igsel deneyimler ile ilgili
(diisiince, duygu, fiziksel semptom) yorumlama ve stratejilere baghdir. Ornegin,
anksiyetenin kendisi degil ancak onunla ilgili yapilan yorumlamalar anksiyetenin ne kadar
slirecegi ve patalojik boyuta gelip gelmeyecegini belirleyen unsurdur (Dragan and Dragan,
2014)

Kisacas1 metakognisyon kavrami, diisiinceleri kontrol ve regule eden ve diislinceler
ile 1lgili degerlendirme yapan iist diizey biligsel siire¢ler olarak tanimlanabilir (Kim and

Kang, 2009).

1.8.7. Anksiyete Duyarhhg:

Anksiyete duyarliligi (AD), ‘anksiyete kaynakli duyum ve belirtilere karsi duyulan
asir1 korku’ olarak nitelendirilmistir (Reiss and McNally, 1985). AD’de, anksiyetenin

zararli olduguna, olumsuz fiziksel ve/veya toplumsal sonuglari bulunduguna
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inanilmaktadir (Reiss and McNally, 1985). Anksiyetenin kalp atisi, nefes, terleme gibi
bedensel belirtileri ile ilgili negatif diislinceler goriilmektedir. Bu korku, belirtilerin kotii
birseyle sonuglanacagi inancindan kaynaklanmaktadir. Kalp krizi gegirme, kontrolii
kaybetme, delirme, bayilma veya digerlerinin 6niinde rezil olma bu inanglar arasinda yer
alabilmektedir. Bununla ters orantil1 bir sekilde anksiyete duyarlilig1 diisiik olan bir birey,
anksiyete duyumlarindan rahatsiz olmak ile beraber bu belirtileri daha gegici ve sonuglarini
daha zararsiz gérmektedir (Reiss and McNally, 1985). AD, anksiyetenin rahatsiz edicilik
diizeyi ve olumsuz negatif sonuglari ile ilgili 6ngoriisel tahminlere gore sekil almaktadir
(Starcevic and Berle, 2006). Ayrica AD, anksiyetenin siddetinden ziyade onunla ilgili
yapilan yorumlar ile ilgilidir. Yiiksek siddette bir anksiyete yasanirken, diisiik anksiyete

duyarliligina sahip olunabilecegi ileri siirilmektedir (Cox et al., 1991).

Anksiyete duyarlilii, anksiyete problemleri icin 6nemli bir risk faktoridiir
(Mcnally, 2002). Kaginma davranislari ile anlamli bir sekilde sekilde iliskili bulunmustur
(Stewart et al., 1995) Negatif i¢sel uyaranlari bastirma c¢abasi ile iliskili oldugu
soylenmektedir (Hayes, 2006). Kisilerin anksiyete belirtilerini ne kadar monitorize ettigi
ve nasil yonettigi ile baglantilidir. (Eifert and Forsyth, 2005). Anksiyete duyarlilig: yiiksek
olan kisilerde deneyime isteklilik ve negatif duygulara karsi esneklik oranlari diisiik
bulunmustur (Kashdan, et al., 2008). Schmidt ve arkadaslari (2007) yiiksek anksiyete
duyarliligimin anksiyete bozukluklar1 i¢in 6nemli bir risk faktorii oldugunu bulmus ve
calismalarinda beklenmeyen panik atak gecirme riskini li¢ kat arttirdigi sonucuna

ulagmiglardir.
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2. LITERATUR BIiLGiSi

2.1. DEGERLER

2.1.1. Deger Nedir?

Sozlik anlami ile deger; ‘bir seyin gerekliligini, 6nemini belirlemeye yarayan
Ol¢li’ ya da ‘bir seyin degdigi, ona denk diye diisiiniilen, kabul edilen karsilik’ olarak
tanimlanmaktadir (Genel Tiirkge Sozliik, TDK).

Deger, neyi se¢menin ya da neyi yasamanin daha iyi olduguna karar vermek
amaciyla olgulara 6nem atfeden mihenk tasi olarak tanimlanabilir. Kimi goriise gore,
dogru davranisla ilgili oldugu igin ahlak ile iligkilidir ve toplumun deger
yargilari sistemine atifta bulunur. Kimi goriise gore ise de bireysel ve gorecelidir

(Hokelekli, 2006).

Degerler, diisiincelerimizi etkileyen ve eylemlerimize yon veren zihinsel
olgulardir. Her davranisin temelinde deger ya da degerler vardir. Neyin, hangi
davraniglarin iyi, giizel, dogru ve kutsal; neyin, hangi davranislarin da aksi olduguna dair
inan¢ ve kabullerimiz degerler olarak tanimlanmaktadir (Hokelekli, 2006). Degerler
davraniglarimiza rehberlik ederek anlik hedeflerimizi daha iist hedeflere tasir ve nasil
olmamiz, nasil davranmamiz gerektigi ile ilgili kilavuzluk eder (Dogan, 2004).
Dolayisiyla degerler; bir yasam 6l¢iitiinii temsil etmektedir. Bir durumu bir digerine tercih
etme ve se¢im yapma, eylemlere rehberlik etme islevi goren kaynaklardir. degerler,
bilingli, se¢ilmis ve amagl eylemlerin genel Olciitleri ve istek, davranis ve kararlarin

referans noktalaridir. (Ozensel, 2003).

Benzer sekilde, psikolojik yaklasimlara gore ‘degerler’, varoluscu yaklagimlara
gore ‘anlam ve se¢imler’ (Frankl, 1992; Fromm, 1995; Maslow, 2011), positif psikolojiye
gore olgunlagma ve kendini gergeklestirme yoniinde kullanilan ‘gili¢ ve beceriler’ (May,
2010; Murphy, 2011), KKT’ye gore ise hedef ve amaglardan farkli olarak herekese gore
degisebilen ve ulasildiginda bitmeyip eylem gerektiren, ‘yon ve pusulalar, manevi
ilkelerdir’ (Hayes et al., 1999; Luoma et al., 2007; Dahl et al., 2009).
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2.1.2. Degerlerin Tarihgesi

Degerler, Platon, Aristoteles, Epikuros ile erdem, etik ve ahlak basliklar1 altinda
felsefenin, dogu mistisizmi, tasavvuf, sufizm, Taoizm gibi manevi ve ahlaki olgunlagsma
basliklar1 altinda spiritiializmin ve gecmisten bu yana ¢ogunlukla teolojnin kapsami
alaninda olmustur. (Maslow, 2011). Din psikololojisi, pozitif psikoloji, varoluscu
psikoloji yaklagsimlari ile psikoloji alanina yaklassa da psikoterapi ve klinik psikoloji

alaninda kendine genis bir alan edinememistir (Gocen, 2012).

Degerler kavramu, teoloji, felsefe, varolusguluk, pozitif psikoloji ile birlikte giden
seriivenine tgiincli dalga Biligsel Davraniggr Terapiler kapsaminda, KKT ekseninde
devam etmistir. Son yirmi yilda KKT’nin formulasyonu ve tedavi planinin i¢ine de
girmesiyle, Biligsel Davranig¢1 Terapiler agisindan pratikte daha kullanilabilir ve bilimsel
aragtirmalarda daha incelenebilir ve olgiilebilir bir hale gelmistir (Herbert and Forman,
2011).

KKT’nin vurgulamasina gelene kadar degerler yine de bir¢ok kuramcinin
aragtirma alani i¢inde olmustur. Maslow, degerleri kendini gerceklestirme, pskolojik
tyilik ve olgunlagma kapsaminda ele alirken (Maslow, 2011), Fromm degerleri olmak ve
varolus bicimlerini agkin degerler ¢ercevesinde anlatma kapsaminda ele almistir (Fromm,

1995).

Insam sosyal bir c¢izgide degerlendiren Alfred Adler, Bireysel Psikoloji
Teorisi’nin 6nemli unsurlarindan ‘yasamin gorevleri’ kavramiyla, yasamin insana
calismak, insanlarla dayanisma igerisinde olmak ve evlenerek topluma faydali bireyler
yetistirmek gibi bir takim gorevler yiikledigini, bunlarin yerine getirilmesiyle kisinin
hayatinda anlam bulabildigini vurgulamistir. Adler ayn1 konuyu ‘toplumsal ilgi’ kavrami
acisindan da degerlendirerek, gelinebilecek en iist noktanin insanin kendisini evrensel bir
biitlinlin pargasi olarak gormesi oldugundan bahsetmis ve bunu en ylice deger olarak
tanimlamistir (aktaran Uygur, 2015). Victorl Frankl ise degerleri yasamda anlam bulma
ve zor kosullarda dahi degerler aracilig ile stres ve acidan bagimsiz bir yasam doyumu

yaratma kapsaminda ele almistir (Frankl, 2003). Genel olarak varoluscu perspektif ile
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giindeme gelen anlam ve degerler kavramina Allport, Rogers, Erikson, May, Murray,

Murphy gibi bir¢cok psikolog da biiyiik 6nem vermislerdir (Maslow, 2011).

2.1.3. Degerler ve Felsefe

Frankena tarafindan deger kavraminin felsefi kullanimi soyut ve somut olmak
tizere iki kisma ayrilmaktadir. Soyut baglamda deger, iyi, arzu edilir veya degerli gibi
terimlere karsilik gelmekte ve her tiirli dogruluk, yikiimliiliik, fazilet, giizellik, hakikat
gibi terimleri kapsayacak sekilde de daha genis manada kullanilmaktadir. Somut anlamda
ise deger, degerli oldugu diisliniilen iyi veya arzu edilir olduguna inanilan sey igin
kullanilir. Degerlerin; insan zihninin bir tiriinii oldugu kisiye ve ait oldugu kiiltiire gore

degisiklik gosterebilecegi diistintilmektedir (Sar1, 2005).

Degerlerin psikolojik, sosyolojik, din ve felsefi temelleri oldugu goriilmektedir.
(Glingor, 1993). Felsefi ekollerden esasicilik, daimicilik, ilerlemecilik ve yeniden
kurmacilik gibi egitim felsefeleri, degerleri farkli perspektiflerden ele almaktadirlar.
Esasicilik (essentializm), iyi ve egitimli bir birey olmak i¢in gerekli olan mutlak
degerlerin varligina; idealizm ve realizmden etkilenen daimicilik (prennialism) ise, temel
degerlerin degismeyecegine vurgu yapmaktadir (Tozlu, 2003; Dilmag, 2002). Pragmatik
felsefeden etkilenen ilerlemecilige gore (progressivism) ise mutlak degerler yoktur, ve
degerler kisiye, baglama, topluma, kiiltiire, deneyime gore degismektedirler. Yeniden
yapilandirmacilikta ise (reconstructionism) catisan degerlerin uzlastirilmasi gerektigine

vurgu yapilmaktadir (Sonmez, 2002).

2.1.4. Degerler ve Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji kavramindan ilk s6z edenlerden biri Abraham Maslow olmustur

(Maslow, 2011). Pozitif psikoloji, yalnizca hastalik ve semptom iizerinden degil insan
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kapasitesini kullanma, olumlu yonleri giiglendirme ve vurgulama, ve kendini
gerceklestirme {izerinde daha fazla durmaktadir (Seligman and Csikszentmihalyi, 2000).
Bu baglamda degerler, yasami anlamli kilma, kendini gerceklestirme ve kisisel
olgunlagma gibi vurgular, saglikli insan zihni olusturma yolunda daha fazla giindeme

gelmistir (Seligman, 2002b).

Pozitif psikoloji ve degerler kavrami 20. Yiizyilda William James’in ‘saglikli
zihin’ ¢aligmalari ile giindeme gelmistir. Allport ‘Insanin olumlu &zellikleri’ {izerine,
Maslow ise ‘saglikli insanlar’ ile ilgili calismalar yapmislardir (Gable and Haidt, 2005).
Gili¢ ya da beceriler lizerinde ¢alisarak normallik, saglik, kapasite, iiretgenlik ve insan

potansiyelini ortaya ¢ikarma tizerinde durulmaktadir (Gocen, 2012).

Martin Seligman ve arkadaslar1 (2009), degerler kavramin1 ‘yasamayi degerli
kilan seyler’ konusunu ele alarak islemistir. ‘Degerli yasam nedir?’, ‘Yasami iyi yapan
sey nedir?’ sorular1 iizerinde pozitif psikoloji calismalarini stirdiirmiistiir (Wong, 2010).
Ozellikle ‘iyi olma’ ve ‘degerler’ (values) gibi kavramlar pozitif psikolojide 6nemli yer
teskil etmektedir. Degerler, yon bulma, anlam bulma, kendini gerceklestirme,
olgunlagsma, yasam doyumu ve gelisme agisindan merkezi bir dnem tasimaktadir

(Seligman, 2002a).

2.1.5. Degerler ve Anlam

Anlam aramak, insana 6zgiidiir (Frankl, 1992). Anlam bulmak, biitiin duygu ve
olaylarin otesinde, son tahlilde elde olan malzeme ve deneyimden nasil bir yasanti
damitilacagini belirleyen olgudur. Ferah i¢cinde anlamsiz, stres i¢inde anlamli yagamak

miimkiindiir (Frankl, 1992).

Yasamda anlam bulmanin ve degerlerin 6nemine vurgu yapan Victor Frankl,
Maslow, Fromm, May gibi psikologlarin yani sira bendtesi psikolojisi, hiimanistik
psikoloji gibi yaklasimlarda yasami degerler ekseninde yasamanin ‘gergek doygunluk’ ve
‘mutluluk hali> getirecegini one siirmektedirler. Benoétesi psikoloji, insanin gelisimine

siir ve nokta koymaz. Hiimanistik psikoloji gibi Benotesi psikoloji de siikretmek, takdir
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etmek gibi olumlu degerlere biiylik bir 6nem vermektedirler (Frager, 2003). Degerleri
aracilifi ile anlam hissine yasantilayan bireyler hayatlarini bir yon algis1 ile

yasamaktadirlar (Yalom, 2001; Dahl et al., 2005; Hayes, 2007).

Yalom’a gore (2001) anlam arayisi, tutarlilik arayisidir. Degerler, insani
amagsizlik ve bosluk duygusundan kurtarma ve Saglam temelli bir yasam insa etmede
oldukca etkilidir (Gilingor, 1993). Anlam duygusu, psikolojik siirecleri olumlu yonde

etkilemektedir. Anlam ve amag sahibi olmak, iyimserlik ve umudu arttirmaktadir.

Degerler hem bireyin hem de toplum kiiltiiriinliin 6nemli bir par¢asini olustururlar,
toplumlara ve zamana gore degisiklik gosterirler (Dogan, 2004). Kisisel tecriibeler

degerleri sekillendirir veya degistirir.

Adler’in d6liimiinden sonra da ekoliiniin takipg¢isi olan bazi psikologlar tarafindan,
Bireysel Psikoloji gelistirilmeye devam etmistir. Adler’in teorisindeki temel unsurlardan
‘¢ yasam gorevi’ni ele alan Dreikurs ve Mosak, hayata anlam kazandiran iki farkli yagam
gorevini daha kastettiginden bahsetmis, bu iki gorevi ‘kendiyle bas edebilme’ ve
‘maneviyat’ olarak tamimlamislardir. Mansager ve arkadaslari, Adler’in terapisindeki
temel unsur olan ‘lic yasam gorevi’ disinda farkli bir gérevi yasaminda hi¢bir zaman
acikca sdylemedigini, ancak yasamin ii¢ gorevini kolaylastirmasi sebebiyle dine sicak
baktigin1 belirtmislerdir. Tanr’’nin varligim1 kabul eden bir birey acisindan yasam
gorevlerinin 6nemli sonuglar doguracagindan bahseden Mansager ve arkadaslari, askin
bir varligin var olmasinin insanlarin yaratilis amacina gore yasamalarini gerektirecegini,
bu takdirde ‘maneviyat’ gdrevinin yagamin gorevlerinden bir tanesi degil, temel gérevi
olacagini, Evrene bakildiginda bilingli bir Yaratici tarafindan tasarlanmis akilli bir
tasarimin goziiktiigiinii, tiim bat1 diinyasinda olmasa da Tanr bilincinin pek ¢ok insanda
mevcut oldugunu, askin varliga inananlar i¢in manevi gelisimin yagamin 6nemli bir

gereksinimi oldugunu belirtmislerdir (aktaran Uygur, 2015).
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2.1.6. Degerler ve Psikolojik Iyi Olus

Bu mutluluk, insanin ‘iyi’yi gerceklestirmesiyle elde edilmektedir. Seligman’a
gore (1999) mutluluk; sahip olunan gii¢lii yanlar ve olumlu duygularin yasamin temel
alanlarinda en iyi sekilde 6ne ¢ikarilmasi, niteliklerin gelistirismesi ve kapasitenin ortaya

cikarilmast ile baglantilidir.

Jung’a gore insan gelisimi olgun bir benlik ile ger¢eklesmektedir (Stevens, 2001).
Maslow’a gore gelisimin en onemli fakat en {ist basamagi kendini gergeklestirme iken
(Maslow, 2011), Frankl’a gore insanin kendini ger¢eklestirme, degerler ve anlam bulma
asamasina gecmesi i¢in fizyolojik ve giivenlik ihtiyaci asamalarini saglama almasina
gerek yoktur (Frankl, 1992). Yine Fromm’ a gore de, insan biyolojik ve fizyolojik
ihtiyaclart giderildiginde mutlu olan bir varlik degil degerleri ve manevi ihtiyaglar ile
geligebilen varolugsal bir varliktir (Fromm, 1995). Maslow, saglikli insan1 anlatirken
takdir etme, merak etme gibi degerleri de ele alarak sevgi, giiven, cesaret, empati, adalet,
siikiir gibi degerler aracilig1 ile insanlarin tamamlanabilecegini anlatmistir (Maslow,
2001). Anlamli bir yasamin yasam memnuniyeti ile iligkili oldugu goriilmiistiir
(Lyubomirsky, 2001). Mutluluk, hayatin degerler ekseninde yasanmasi ile
aciklanmaktadir (Myers, 1992).

2.1.7. Degerler ve Gelisim Psikolojisi

Degerler kavrami Piaget’in de gelisimsel donemler agisindan calisma alanlarindan
biri olmustur. Ahlaki gelisim baglaminda ele alinan olgunlagmis degerler siiregleri Piaget’
e gore iki onemli donemden olugmaktadir. Digsal kurallara baglilik donemi olarak
tanimlanan ve ortalama 6-12 yas arasinda goriilmesi beklenen birinci donemde, ¢ocuklar
Kurallarin degismezligine inanmaktadir. Yargi, sadece simirli olarak gozlenebilen
gerceklere dayandirilmaktadir (Piaget, 2015). Zamanla kurallarin ebeveyn tarafindan
olusturuldugu ve gerektiginde degistirilebilecegi farkindaligi gelismektedir. Kurallar

ihlal edildiginde ceza, otomatik olarak verilmez, ihlal edilme nedenleri arastirilir ve
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baglam baz alinir. Niyet, kosullar ve gerek¢eler muhakeme siizgecinden gegirilerek sonug
degil siire¢ odakli degerlendirmeler yapilir. Bu donem Piaget tarafindan ahlaki 6zerklik
donemi olarak adlandirilmistir. Ancak 12 yasindan sonra gelismesi gereken bu doneme
yetiskin donemlerinde dahi ¢ogu bireyin erisemedigi yapilan ¢alismalarda gosterilmistir

(Piaget, 2015).

Lawrence Kohlberg’e gore ise ahlak gelisimi, ‘ceza ve itaat’ donemi ile
baslamaktadir. Gelenek Oncesi donemdir. Kurallara boyun egilir ve amag
cezalandirilmamak oldugundan kurallarin dogrulugu énemsizdir. ikinci donemde diger
insanlarin da ihtiyaglar1 fark edilmeye baslanirken yine de bireysel ihtiyaglar 6n
plandadir. Kisiler aras1 uyum déneminde ii¢lincii ve geleneksel doneme gecilmektedir
(Kohlberg, 1981). Birey dis diinyaya ve kendi disindaki olaylara farkli agilardan
yaklagmaya baglar. Artik ceza almamak yerine bagkalarinin duygulari da Snemlidir.
Dordiincii donemde ise ahlaki davranislar, ¢evredeki onemli kisilerin beklentisine gore
degil, toplumun yasalarina ve normlarina gore sekillendirilir. Gelenek sonrasi ddnem olan
besinci donemde genelde toplumsal normlarla degerlere uyulur ancak insani degerlerle
catisan yasal dilizenlemeler sorgulanarak reddedilebilinir. Kanunlari demokratik
degisimini savunulur. Son ve altinci olan en gelismis donem ise gelenek sonrasi
donemdir. Kisi ahlak ilkelerini kendisi olusturmaktadir. Bu ilkeleri ihlal eden kanunlara
uymama tercih edilebilir. Adalet yasanin Ustiindedir. Bireyin haklarina saygi esas
alinmaktadir (Kohlberg, 1981).

2.1.8. Degerler ve Kabul ve Kararhlik Terapisi

2.1.8.1.Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT):

Steven C. Hayes ve arkadaglar1 (1999) tarafindan ‘fonksiyonel baglamsalcilik’
yaklasimi kapsaminda ortaya atilmistir. Baglamsalcilik, silirece, baglama ve kisilerin
icinde bulunduklar1 kosullar, yasam deneyimleri ve 6grenmelerine dnem vermeyi ve o
baglamda duygu ve diislinceleri ele almayi gerektiren bir yaklasim olarak One

stirilmektedir (Dymond and Roche, 2013). Fonksiyonel baglamsalciliga énem veren
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KKT’nin dayandigi kuram ise ‘Iliskisel Cerceve Kurami’ yani Relational Frame
Theory’dir (RFT) (Hayes et al., 1988; Hayes, 1993; Biglan and Hayes, 1996). RFT, dil
ve diistince arasindaki etkilesimi irdelemektedir. Post-Skinnerian bir yaklasima sahip olan
KKT ve RFT’de diisiince, dil, duygu, eylem gibi her tiirlii i¢gsel ve digsal tepki bir uyaran
karsisinda verilen yanitlar, yani davraniglardir (Hayes et al., 2012). Davranis¢i yaklasim
sadece motor hareketlerle sinirlandirilmamaktadir. Diisiince ve duygu da bu baglamdaki
davranig olarak kabul edilir. Diisiince de bir dilsel siire¢ oldugu kadar, konusma da bir
diistinsel siirectir. KKT’ye gore diistinmek sessiz konusmak, konusmak ise sesli

diistinmek sayilabilir (T6rneke, 2010).

KKT’ye gore ‘psikolojik esneklik’ diizeyi, bireyin saglikli olus diizeyini
belirleyen faktordiir. Psikolojik esnekligi engelleyen sey ise ‘yasantisal kacinma’dir.
Yasantisal kaginma, istenmeyen deneyim i¢inde kalmamaya dair uygulanan her tiirlii
i¢sel ve digsal ¢aba ile kendini gostermektedir (Hayes and Strosahl, 2004). KKT’ye gore
psikolojik esnekligin alt1 dnemli unsuru, ‘simdiki anda kalabilme’, ‘kabul’, ‘diisiinsel
ayrisma’ (defiizyon), ‘baglamsal kendilik’, ‘degerler’ ve ’degerler yoOniindeki
kararlilik’tir. “Hexaflex” ad1 verilen bu alt1 siirecin herbiri birbiri ile iligkilidir ve birini
gelistirmek digerlerini de ilerletmek anlamina gelmektedir. Bu siiregler birbiriyle i¢ ice

olup, ¢ok ince ¢izgiler ile birbirlerinden ayrilmaktadirlar (Hayes et al., 2012).

2.1.8.2.Kabul ve Kararlilik Terapisi A¢isindan Degerler:

Literatiirde degerlerin farkli sekillerde siniflandirildigr goriilmektedir. Bireysel,
15, milli, manevi, spor, saglik gibi alanlarda topluma 6zgii olarak birbirinden farkli
siniflandirmalar goriilmektedir (Giingdr, 1993). Insan haklar1 ve &zgiirliikleri, baris,
hosgorii, sevgi, saygi, bagimsizlik, bilim, esitlik ve ¢evre duyarliligi gibi degerleri de
evrensel degerler arasinda agiklayanlar vardir (Maslow, 2003) Evrensel degerler ya da
tercihe bagli degerler olarak degerleri iki boyutta ele almakta olan arastirmacilar, igsel
arzu ve tercihlerden kaynaklanan degerlerin goreceli, 6zgiin ve degisebilir oldugunu

belirtmektedirler.
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KKT, degerleri 6zgiin anlami ile ele almaktadir. Is, aile, iliski, saglik, din,
spritiiellik, egitim, sosyal hayat, spor gibi sayisiz alanda sayisiz deger bulunabilir (Wilson
and Murrell, 2004). Kisinin kendi degerlerinin ne oldugunu belirginlestirmesi, kendi
istekleri ile digerlerinin isteklerini birbirinden ayirmasi bu kesfin birinci basamagidir.
Degerleri amaglardan ayirmak, ulasilabilir ve tiiketilebilir herseyden uzak tutmak
onemlidir. Toplumun onayi i¢in diirlist olmak, takdir toplamak i¢in tiretmek degerlerin
kendi dogas1 ve felsefesine ayrkiridir (Hayes, 1993; Hayes et al., 1999; Hayes, 2007;
Harris, 2007).

Degerler, sahip olmak, onay almak ve otekilerin ihtiyag ya da tavirlar ile ilgili
herhangi bir yan faydaya bagli olmaksizin “Gergekten ne i¢in yasamak istiyorum?”,
“Yasamda benim i¢in degerli olan seyler neler?”, “Olsem mezarimda ne i¢in yasadigim
yazilsin isterdim?”’ gibi tamamen kisinin anlam buldugu ve segmek istedigi kavramlar ile
ilgili olmahdir (Harris, 2007). Degerleri belirginlestirme ya da kesfetme yoniinde KKT
kapsaminda kullanilan bir ¢ok teknik ve metafor bulunmaktadir (Bach and Moran, 2008).

KKT’ye gore degerler hem c¢esitli alanlarda g¢esitlendirilmekte, hem de
yeryiiziindeki kisi sayisi kadar birbirinden farkli deger olabilecegi seklinde
vurgulanmaktadir. ‘Uretmek’ bir deger iken, ‘master tezini yazmak’ bir deger degil,
ulasildiginda sonlanacak bir hedeftir. ‘Caliskan olmak’ bir deger iken, ‘her sene takdirle
smifi gegmek’ bir deger degildir. ‘Siikredici olmak’ bir deger iken ‘herkesi memnun
etmek icin birseyler yapmak’ bir deger degildir. Hedefler, ‘sahip olma’, degerler ise
‘olma’ haline karsilik gelmektedir (Hayes et al., 1999).

Degerlerin terapi pratiginde KKT terapisti, “Yasaminin ne hakkinda ve nelerin
ekseninde olmasini segmek istersin?” seklinde sormaktadir (Wilson and Murrell, 2004).
Degerler, 6zgiir bir bicimde ve bilinglice secilmis dinamik bir siire¢ ve evrilmeye agik
gelisimsel bir alandir (Wilson, 2009). Degerler, i¢ pekistire¢ kaynaklarini olusturan ve
kisiye kendi i¢csel 6diil ceza sistemini belirlemesi i¢in imkan taniyan bir kaynak alanmidir
(Hayes et al., 1999). Hedefler ve amaglar, degerler ile ayn1 anlama gelmemeyle beraber,
degerler ilizerine yasayabilmek i¢in gerekli araglardir. Eylem ve amaglar, KKT ye gore
degerlerin catist altinda olmalidir (Hayes et al., 1999). Degerler daha ziyade soyut ve
evrensel hedeflere karsilik gelmekte ve uyumlu somut hedefler i¢in bir tutkal gérevi
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gormektedir (Dahl et al., 2013). Dolayisiyla amagclarin, degerler ekseninde bir yasam igin
gerekli ancak yeterli olmayan bir olgu oldugundan bahsedilebilir.

2.1.8.3.Degerler ve Deneyim ile iliski:

Degerler ekseninde yasamak, olaylarin icerigini, geg¢ici duygulanim ve
diistinceleri ve tiim kavramsal icerikleri 6nemsizlestirmek ve onlara mesafe alinmasini
saglamaktadir (Hayes et al., 2004). Diislince ve duygulardan ¢ok, kiside stabil ve saglam
olan unsur degerlerdir (Hayes et al., 2001). Olaylar, kisiler, istenmeyen duygu ve
diistinceler ne kadar rahatsiz edici olursa olsun, gecici bir tabiata sahiptir. KKT ve
degerler anlayisi, bu gegicilik ilkesine vurgu yapmaktadir (Hayes et al., 2004). Bu
baglamda degerler yoniindeki istikamet korunuyorsa aci anlamli, degerler yoniindeki
istikamet korunmuyorsa haz anlamsiz ve gegidir (Bach and Moran, 2008). Bu baglamda
degerler, kisinin kendisine karsi daha sefkatli olmasi, daha esnek iligki kurmasi, deneyimi
daha kabullenici yasamasi ve kendini daha aza yargilamasi ile iligkili bir olgudur
(Germer, 2009). Deneyimi bir malzeme olarak goren ve deger istikametinde yiirlimeyi
esas edinen kisi i¢in her deneyim bir insa malzemesidir. Bu da kisinin deneyime kars1
kabul hacmini, ac1 kontenjanini, deneyime istekliligini ve merakini arttirmaktadir
(Germer, 2009; Hayes and Smith, 2005). Deneyime agik olmak, haz arama davranigini da
azaltmaktadir. Haz arama davranisindan daha oncelikli olan degerler ile baglantili
yasamak ve haz arama egilimini azaltmak, paradoksal bir etki yaratmaktadir. Bastirma ve
kacinma cabalarinin ters etki yarattig1 yapilan arastirmalarca gosterilmektedir (Germer,
2009)

2.1.8.4.Degerler ve Psikolojik Esneklik:

Degerler ile baglantili halde yasamak ve onlarin kilavuzlugunda olaylar1 bu
filtreden gecirip yorumlamak deneyimle olan iliskide farklt bir esneklik

kazandirmaktadir. Bir bireyde degerlerin igerigine bagl olarak degisebilecek olsa da,
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‘kesfetme’, ‘olgunlagsma’ veya ‘tecriibe kazanma’ gibi degerleri olan biri i¢in yasanan bir
kayip, yapilan bir hata ya da maruz kalinan negatif bir deneyim, olan bitenin rengini
degistirmeye yarayacak metakognitif bir etki yaratacaktir. “Bu deneyim gerekli, gereksiz,
yararsiz ya da faydali” gibi degerlerden beslenen farkli gesitlerdeki metakognisyonif
yargilamalar deneyimsel acinin hem fonksiyonunu hemde tonunu sekillendirmeltedir. Bu
(Dahl et al., 2009). Deneyimle savasmak, istenmeyen his ve diisiinceleri bastirmak, haz
ya da mutluluk odakli yagamak yerine duygu, diisiince ya da hal gibi ge¢ici unsurlar
sabitlemeye c¢alismadan, zengin yasam tecriibesini degerler kabinda yogurmayi
basarmak, bireyde esneklik, isteklilik ve kabul yetilerinin gliclenmesini getirmektedir
(Dahl et al., 2009; Hayes et al., 2012).

Yasamda merkez iissii olarak degerleri belirlemek, gecici olan duygu ve
disiincelere daha az anlam yiiklemek, aslinda tiim kavramsallastirmalarin
hegemonyasindan ¢ikarak tanimlamalarin giiclinii azaltmak anlamina gelmektedir (Hayes
etal., 1999). Bu da deneyime kars1 tolerans gelistirmek, i¢sel yasantilarin gelip gitmesine
izin vermek, agiklik ve kabul demektir. Otomatiklesen aliskanliklarin farkina varmak;
Ogrenilmis, i¢sellestirilmis ancak kendilige ait olmayan zorunluklari bireysel secimlerden
ayirmak; degerler ile hedef ve eksiklik tamamlayic1 motivasyonlar1 ayristirarak anlamli

ve doyurucu bir yasam yasayabilmek i¢in 6nemlidir (Hayes et al., 1999; Dahl et al., 2009).

Degerler ekseninde yagsama motivasyonunun belli duygu ve diisiinceleri sabitleme
motivasyonundan once gelmesi, daha ¢ok kabul ve esneklik anlamina gelmektedir
(Steward, 2012). Bu da Ghent’ a gore, olan bitenlerin igerigi ile savagsmak ve miicadele
etmektense gelmesine ve gitmesine izin vermek, defans mekanizmalarin1 indirmek ve
yiikii daha az tagimak anlamina gelmektedir (aktaran Steward, 2012). Degeler, psikolojik
olarak 1yi olus halini pozitif yonde desteklemekte, stres toleransinmi arttirmakta sadece
tamir anlaminda degil degil koruyucu hekimlik anlaminda da islev gérmektedir. Degerler
ve degerler yoniinde amag belirleme kisilerin duygu regulasyon becerilerini
giiclendirmektedir (Tarhan vd., 2012). Manevi degerlerin insan beyninde bazi
kimyasallar1 harekete gecirdigi bu kimyasallarin da savunma sistemini harekete gecirerek

hastaliklar1 yendigi bulunmustur. Degerler, insanin hem bedensel hem de ruhsal yonde

olumlu etki etmektedir (Tarhan, 2006).
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Ozetle psikolojik esneklik, simdiki zamanla bilingli ve tam bir bigimde bulusma,
savagsmama, gecici-duygulanimsal siireclere ragmen degerler yoniindeki eylemleri 1srarci
bir bigimde siirdiirme anlamina gelmektedir. Hayata ise yarar bir esneklikte yanit vermek
ve bunun yasami daha anlamli kilacak sekilde yapmak, psikolojik esnekliktir (Westrup,
2014).

Psikolojik esnekligin tersi agisindan bakilacak olursa, ‘psikolojik katilik’
kavramsal igerikte kaybolmak, diisiinceler ve duygular ile 6zdeslesmek ve fazla savagsmak
gibi durumlar igerir (Harris, 2007). Harris (2007), insanlarda bulunan bazi yanlis
inan¢larin psikolojik katilig1 arttirdigini aktarmaktadir. Bunlar; “normal olan duygu,
mutlu hissetmektir”, “eger mutlu hissetmiyorsa bir ariza var demektir”, “daha iyi bir

yasam icin olumsuz duygulardan kurtulmak gereklidir”, ve “ne diislindiiglinii ve ne

hissettigini kontrol edebiliyor olmak gereklidir” seklindedir (Harris, 2007).

2.1.8.5.Degerler ve Baglamsal Kendilik:

KKT yaklagimina gore fikslenmis sabit bir kendilik yoktur. Nitekim ¢oklu zihinler
kuramlar1 ve yeni yapilan beyin ¢aligmalar1 da bu goriisii desteklemektedir (Eagleman,
2014). Semalar, diigiinceler, inanglar, kurallar ve stratejiler her ne kadar direngli olsalar
da gecici olabilecek olgulardir. Nitekim kimi zaman degersizlik semas1 aktive olan
birinin, kimi zaman da degerli olduguna iliskin diisiince yapilar1 ortaya ¢ikabilmektedir.
Yani KKT’ ye gore kavramsal olan hersey, gorece daha gecici ve kendiligin sadece bir

parcasindan ibaret olan unsurlardir (Hayes et al., 2004).

Kendiligi belli bir kognitif ya da duygusal diizeye indirgemek ve o igerikte
sabitlemek kisinin zenginligini daraltan ve 6zgiirliik alanim1 kisitlayan bir durumdur
(Germer, 2009). Otomatik pilottan cikip, cevre ve kiiltiir tarafindan solunmus ve
icsellestirilmis degerleri kisisel olanlardan ayirmak ve kendi baglamimizi kendi
ellerimizle insa etmek KTT’de baglamsal kendiligi yapilandirmanin 6nemli adimlarindan

biridir (Evans, 2013).
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Baglamsal kendilik, sinirlar1 tanimlanamayacak olan, olaylardan, duygulardan,
diistincelerden bagimsiz, bir diisiinceye sahip oldugunu gozlemleyebilen, bir duygunun
olustugunu izleyebilen, ancak izlenilen olmaktan ziyade izleyici konumunda ve daha
stabil olan parcamizdir (Hayes et al., 2004). Baglamsal kendiligin smirlayici, biten
tikenen limitli kaynaklar1 yoktur. Dolayisiyla baglamsal kendilik limitli ve sonlu
olabilecek herseyi gozlemleyebilen bir sinirsiz kaynak olarak stabil ve saglam bir durus

sergilemektedir (Hayes et al., 2001).

Baglamsal kendilik, kavramsal kendiligi gdzlemleyebilen ve ondan ayrisan
yapidir. Kavramsal kendilik, “yetersizim”, “basariliyim” gibi tiim diisiince, inan¢ ve
yorumlari; mutluluk, hiiziin gibi tiim duygulari; hatta agri, gibi tiim fizyolojik
tanimlamalar1 iceren, ‘ben ve Oteki’lerin diislincelerinden olusan kavramsal yapidir
(Hayes et al., 2001). Bu kavramsal yap1 ile kendini bir ve birlesik hisseden, fiizyon
halindeki kisiler kavramsal kendiligin icine sikistik¢a pataloji gelistirirler. Buradaki
hikayeleri satin almak, onlardan ibaret olundugu diistincesi, bu kavramlarda bogulmak,
yani dilin i¢ine sikigmak kisinin 6zgiir ve saglam kendiliginden uzaklasmasi anlamina

gelmektedir (Hayes et al., 2001; Steward, 2012).

Baglamsal ve kavramsal kendilik, satrang tahtasi metaforu ile anlatilmaktadir.
Satrang tahtas1 baglamsal kendiligi temsil ederken, lizerinden gelip-gecen, azalan-artan,
yenen-yenilen taslar kavramsal kendiliktir (Hayes and Smith, 2005). Kavramsal
kendilikte, hayatin gecici rolleri ile fazla flizyon halinde olmak, diisiinceleri kendilikten
ibaret zannetmek, kurallari, nedenleri ya da olaylar1 yine kendiligi yansitan bir zihinsel
birlesme ile deneyimlemek, kendiligin duygulardan ve sonuglardan ibaret oldugu algisini

tasimak s6z konusudur (Dahl et al., 2009).

Baglamsal kendilik ise engin zihin olarak da tanimlanabilen (wise mind), daha ¢ok
gbzleyen, yargisizlasabilen, secilmis ve daha kalic1 olan degerlerden rehberlik alan, gegici
olana ¢ok fazla miidahale etmeden degerler yoniinde esnek adimlara devam edebilen,
geemis ve gelecekten ziyade simdiki anda yasayan benlik diizeyidir (Steward, 2012).
Kontekst yani baglam, kisinin deflizyon halinde ve farkindalik diizeyinde oldugu ve
degerlerinden beslendigi bir biling diizeyine karsilik gelmektedir. Kontekst, davranisi
belirlemektedir ve aslinda iizerinden gelip gegen duyu ve diisiincelere son seklini

vermektedir (Steward, 2012).
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KKT’de amag, kisinin kavramsal kendiliginin igerigini degistirmekle
ugrasmaktan ¢ok degerlere bagl olan baglamsal kendiligin aktivasyonunu arttirmak ve
kavramsal kendilik ne durumda olursa olsun baglamsal kendiligin kararliligini ve degerler
yoniindeki eylemlerini devam ettirmeye ¢alismaktir (Hayes and Strosahl, 2004; Herbert
and Forman, 2011; Hayes et al., 2012). KKT’ye gore bunu yapabilen kisinin zaten
kavramsal igerigi de bir yan iirlin olarak diizelecek ve iyilesecektir. Baglamsal kendilik,
kisiye kaygan olmayan, daha stabil ve saglam bir kendilik duyumu yasatmaktadir (Polk
and Schoendorff, 2009). Bu da kisiye, her tiirlii deneyimi yasama noktasinda cesaret ve
goniilliiliik vermekte ve buna engel olacak bariyerleri ortadan kaldirmaya yardimeci
olmaktadir. Bu ayni zamanda kavramlar ile fiizyon halinde olmaktan ¢ikma ve

dilsizlesme noktasinda kisiye yardim etmek demektir (Hayes and Strosahl, 2004)

2.1.8.6.Degerler ve Kararlilik:

Kararlilik (commitment), degerlerin daha ¢ok davranigsal yiiziinii temsil eden bir
bilesendir. Degerler istikametinde ilerlemek, degerlerin ne oldugu ve gerektirdigi ile ilgili
baglantiyr koparmamak ve se¢im yaparken mihenk tasi olarak degerleri kullanma
noktasindaki anlasmaya uymak gibi unsurlar1 icermektedir. Yani kisaca, degerler catisi
altinda gerceklesen eylemlerdir. Kararlilik, yani degerler ile yapilan anlagmaya sadik
kalmak ve sozlesmeye uymak gibi anlamlara gelebilecek olan bu kavram, yasanan
simdiki anda degerler istikametinde eylemler ortaya koyarken, bir yandan da olumsuz
duygu ve diisiincelerden kurtulma isteginin ¢eldirici etkilerine karsi direnmek anlamina

gelmektedir (Hayes et al., 1999; Hayes et al., 2012).
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2.1.8.7.Degerler ve Norokognisyon:

Insan davranisinin ‘pekistirme’ ve ‘ceza’ kavramlar1 ekseninde, beynin 6diil-ceza
mekanizmalart ile nasil bir iligkisi oldugu bir ¢ok c¢aligma tarafindan aktarilmistir

(Eagleman, 2016).

Degerler ve nérobiyolojik etkileri lizerinde yapilan bazi ¢aligmalar degerlerin 6diil
ve ceza sistemi lizerindeki etkilerine isaret etmektedir (Gilbert, 2010). Davranisci
yaklagima gore insan davranisini, pozitif ve negatif pekistiregler siirdiiriirken ceza
davranigin sayisin1 azaltmakta ya da sondiirmektedir. Birincil ve kosulsuz pekistirecler,

kisinin fizyolojik, cinsel, yasamsal faaliyetlerini siirdiirmesi i¢in gerekli olanlardir.

Ancak insanlarin kosullu 6grenmeleri, bu birincil ihtiyaglar ile arasinda baglanti
kurulan diger faktdrlerde pekistirici ya da ceza etkisine sahip olabilirler. Ornegin, yemek
ile baglanti kurulmus bir mekan yemek kadar odiillendirici olabilir (Festinger, 1957).
Bunlara da ikincil pekistiriler denmektedir. Bazi 6diil ve ceza unsurlarinin dogustan
geldigine ve evrensel olduguna inanilirken bazilari ile sonradan icad edilmektedir. Tkincil

pekistiregler birinciler ile baglanti halinde ve giiclerini onlardan almaktadirlar (Hull,

1974).

Ancak birincil pekistire¢ unsurlarindan bagimsiz olarak neyin 6diil neyin ceza
oldugu hangi kontekste nasil icat edilmektedir? Hazc1 kuramlara gore insan hazza kosan
ve acidan kagan bir varliktir. Ancak haz ve acinin ne oldugu nasil belirlenir? KKT,
yaklagimi birgok pekistirecin yani 6diil kaynaginin, degerler ile iliskili oldugunu 6ne
stirmektedir (Michael, 1982). S6zel kosullanma araciligiyla neyin 6diil neyin ceza oldugu
degerler ekseninde sekil almaktadir. Ornegin ‘sabir’ degeri baglaminda acitya maruz
kalmak bir 6diil kaynagina doniisebilecekken, ‘hedonist’ bir baglamda ayni aci1 ceza
mekanizmasin1 devreye sokacaktir. Psikolog Sam Leigland (2005) yasam icerisindeki
bir¢ok 6diil ve cezanin bu tiir baglamsal ve s6zel kosullanmalar aracilig1 ile belirlendigini
one siirmektedir. Degerler, diisiince, an1 ve duygulari modere edebilir, yeniden

anlamlandirabilir ve regule edebilir (Polk and Schoendorff, 2009).

Degerler ile baglantili baglamsal kendilikte olmak zor ve stresli kosullar altinda

dahi 6diil ve pozitif pekistire¢ mekanizmalari ile baglanti kurabilme imkani tanimaktadir
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(Tsai et al., 2009). KKT’nin ‘davranigsal analiz’ yaklagimina gore degerler, pekistirecleri
ve onlar1 iiretecek kaynaklari belirleyici etkiye sahiptir (Tsai et al., 2009). Bu baglamda,
ceza mekanizmasini aktive edecek bir kosuldan 6diil damitilabilmekte ve deger baglantili

eylemler pekistirilebilmektedir.

Clark Hull’ a gore, susuz kaldiginda bir insan i¢in sus igmek birincil kogsullanma
ve pekistirectir. Ancak hedonistik degerler altinda yasayan biri i¢in internet oyunlari
oynamak bir o kadar édiillenirici bir nérokimyasal etkiye sahip olabilir. Dolayisiyla 6diil-
ceza sistemi, primer biyoloik ihtiyaglarin yani sira baglama baglidir ve yeniden inga
edilebilir (aktaran Dahl, et al., 2009). Ornegin Varoluscu Psikolog Frankl, Nazi
kampindaki kosullarda daha 6nce hi¢ hissetmedigi bir huzur deneyimlediginden
bahsederek 6diil ve ceza sistemininin baglamini degerlerinden besledigini anlatmaktadir
(Frankl, 1992). Degerler, 6diil yolaklariin aktivasyonu agisindan daha zengin ve ¢esitli

bir kaynak alani temin etmektedirler (Sandoz and Dufrene, 2013).

2.1.8.8.Degerler ve Acinin Tiirleri; Temiz Aci- Kirli Act:

KKT’ye gore iki tirlii ac1 vardir; ‘temiz ac1’ ve ‘kirli act’. Temiz ac1, gergek bir
stresor ya da yasam olay1 karsisinda hissedilen negatif duygu ve deneyimdir. Normal,
dogal ve olagan diizeydeki bu olumsuz deneyim saglikli bir yasanti olarak kabul
edilmektedir (Hayes et al., 2012). Buna karsin, kirli ac1, bu dogal olan orijinal aci ile
miicadele etme, bastirma, savasma ve kag¢inma tepkilerinden paradoksal bir bi¢cimde
tiireyen, ikincil duygu salinimlarinin eklendigi, toksiklenmis ikincil acidir (Hayes et

al.,1999).

KKT’nin amaci, deneyimleri temiz ac1 ekseninde yasamak, bunun iginde kabul,
defiizyon, farkindalik ve degerler becerilerini giiglendirmektir. Temiz aci, i¢inde
kalinmas1 ve izin verilmesi gereken deneyim, kirli ac1 ise temiz aci ile yanhs iliski
kurmanin komplikasyonu olan ikincil yan iiriin ve ekstra katmanlardir. Dolayisiyla temiz

acty1 degerler baglaminda yasantilamak ve baglamsal kendilik icinde kalmak, acinin
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hangi diizeyde kalacagini belirleyen etken olacaktir. Temiz aci, insana lazim olan, kirli

ac1 ise psikopatoloji gelistiren ayni acinin farkli yiizleridir (Bach and Moran, 2008).

2.1.8.9.Degerler ve Metakognisyon:

Degerler ve metakognisyon iligkisini direkt inceleyen arastirmalar
bulunmamaktadir. Ancak KKT’ deki defiizyon ¢alismalari, diisiinceye mesafe alma ve
diisiincenin etkisini azaltma, baglamsal kendiligi giiclendirme ve diisiincelere miidahale
etmeden gozlemleyebilme, degerler araciligi ile deneyimlere karsi isteklilik ve goniilliiliik
gelistirme, daha fazla kabul ve daha c¢ok temiz aci katmaninda kalma gibi ilkeleri
araciligiyla, metakognitif siiregler ile paralel oldugu diisiiniilebilecek bir yapilandirma

yapmaktadir (Herbert and Forman, 2011).

Defiizyon c¢alismalari, Metakognitif Terapi’nin metakognitif yeniden
yapilandirma ¢aligmalarinda da yer almaktadir. Baglamsal veya gozlemleyen kendilik,
MKT’nin ‘metakognitif mod’una karsilik gelmektedir (Fisher and Wells, 2008). Degerler
ve deneyime agiklik, deneyimi kabul ve gézleme ya da yargisizlasma ¢abalari, MKT deki
metakognisyon ¢alismalarinda “duygular ve disilinceler ile ilgili tehlike, 6nem ve
gereksizlik” gibi yanlis inanglarin ¢alisilmasi ile aymi paralelde hizmet vermektedir.
Dolayisiyla degerler, baglamsal kendilik, deflizyon ve kabul ne kadar i¢ i¢e kavramlar ise
aslinda bir o kadar metakognisyon da goriinmeyen ortaklaridir. Son dénemin ileri siiriilen
psikanaliz tabanli mentalizasyon yaklagimlarinin da, zihin tizerindeki siireglere ve bireyde
kendi zihni ile bagkalarinin zihnini gozlemleyip degerlendirebilen bir ‘iist zihin’e vurgu

yaptigindan s6z etmek miimkiindiir (Steward, 2012).

Manevi degerlere sahip olmak metakognitif bir beceridir (Tarhan, 2013a).
Kisilerin anlam ihtiyacina iyi gelirken diger yandan sucluluk duygusu ve ofkeyi
azaltmaktadir. Degerler ugruna yasanan acilar dahi kisilerin daha dayanikli ve esnek
karsilayabildikleri deneyimlere donlismektedir. Belli degerler ekseninde hareket etme
motivasyonu kisileri daha sogukkanli davranmaya egilimli hale getirmektedir (Tarhan,

2013a).
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2.1.9. Degerler ve Kutsal Metinler

Kutsal metinler, insanoglunun igsel mekanizmalarim1 ele alarak duygusal,
diisiinsel ve davranigsal siireclerine dair 6rnekler vermislerdir. Diinya hayatini, nihai bir
hedef olarak ortaya koyulan ‘ahireti’ kazanma ve buna yonelik bir imtihan yeri olarak
tasvir eden kutsal metinlerde ge¢mis kavimlerden kissalara yer verilmektedir. Tarih
boyunca insanlarin ¢ektikleri zorluklar ve diistiikleri hatalar ile ilgili 6rnekler bu kissalar
tizerinden anlatilmistir. Kutsal metinler somut insan hikayeleri {izerinden aslinda tematik
bi¢imde ¢alismaktadir. Anlatilan olaylar, belli bir 6riintii ve temayn tarif etmekte, kisilerin
kurabilecekleri anolojiler iizerinden kendilerine deneyim transferi yapmalari
hedeflenmektedir. Birebir yasamadan, birebir yasanmis olanlarin deneyimleri, bilindigi
tizere anolojiler ve metaforlar tizerinden bugiine ve kisisel i¢ diinyaya aktarilabilmektedir.
Yapilan norobiyolojik arastirmalar dahi giiniimiizde bir topu tutmak ile bir topun
tutuldugunu diistinmek arasinda, beyin bolgelerindeki aktivasyon agisindan bir fark
olmadigin1 gostermektedir. Binlerce yil oOnceki kutsal metinler, analoji, metafor,
hikayelestirme ve hatta imajinasyon lizerinden ge¢mis yasantilarin repertuarini giiniimiize

tagimay1 saglar.

Cesitli davranis patternlerini ele alan kutsal metinler, temelde iki alan iizerinde
durmuslardir. Bir yaniyla Tanri’ya teslim olan kullarin temel 6zellikleri, zorluklar
karsisindaki tutumlari, bireysel ve sosyal yonlerine dair Ornekler bulunan ayetlerle
insanogluna ogiitler verilirken, diger yandan kiifre sapan kullarin diistiikler: hatalar,
engelleyemedikleri nefsani diirtiiler ve kendilerine yapilan uyarilara aldiris etmeyislerine
yonelik ornekler gosterilmekte ve insanoglunun bundan sakinmasi Ogiitlenmektedir.
Ibadet ve duanin kisisel gelisim iizerinde olumlu etkilerinin bulunmasmin yaninda,
igsellestirilmis bir kulluk bilincinin gii¢lii, uyumlu ve saglam karakterli bireylerin ortaya
cikmasimi sagladigi yapilan gozlemlerde belirtilmektedir (Dorman, 2015). Kutsal
metinler insanoglunun kurtulusa erebilmesi icin isaret ettigi yolu belli degerler
kapsaminda insa eder. Degerler ve anlami baz alan son asrin bazi terapi ekollerinde
oldugu tizere, kutsal metinlerde de yasam igerisinde belli degerler ile baglantida kalmak,
bunlarla paralel eylemlerde bulunmak, i¢cinde yasanan ¢emberi, egonun ekseninden

tagirip kendini askin daha genis bir ¢embere genisletebilmek oOnerilmektedir. KKT
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diizleminde, kutsal metinler de kisisel referans noktalari olarak degerleri ortaya
koymakta, kisiligi bu kaynak kapsaminda beslemekte ve degerleri, ¢ikabilecek her tiirlii
firtinaya kars1 kendiligi stabilize eden, adeta azgin denizde siiriiklenmeden demir alma
islevi goren bir ¢apa gibi kullanmaktadir. Baglamlar, olaylar, i¢ ve dis diinyadan gelen
datalar degistiginde dahi, belli basli bir takim degerlerin referans noktas: alindigi insan
aleminde, eylemlerin suurlu sekilde se¢ilmesini miimkiin kilan kutsal metinler, KKT de
oldugu gibi adanmislik, kararlilik ve eylemlilik {izerinde ilerleyen bir insan yapisi insa

etmeyi hedeflemektedir.

2.1.10. Affedicilik

2.1.10.1. Affediciligin Tarihgest:

Affetme kavrami felsefenin, ahlak biliminin, dinlerin ve psikolojinin kapsami
dahiline girmis bir konudur (Meninger, 1996). ‘Kisiler arasi iliskileri diizenleme’,
‘kisilerin kendileri ile iliskilerini diizenleme’, ‘duygular1 hafifleterek aciy1 azaltma’ ya da
‘ahlaki olarak olgunlagma’ gibi degisik islevleri ile affetme kavrami genellikle pozitif bir
deger olarak algilanmistir. Affetme ve affedilme kavrami tiim toplum ve kiiltiirlerde,

hemen hemen biitiin dinlerde ve dogu mistisiziminde yer almaktadir. (Kara, 2009).

Ancak affetme kavrami biraz da teoloji ve felsefenin baglamina atfedildiginde
sosyal bilimlerin atladigt ve son yillarda daha c¢ok pozitif psikoloji ¢atist altinda
incelenmeye baslanan bir konu olmustur. Yirminci ylizyilin sonlarinda affedicilik sosyal
bilimler tarafindan da ele alinmaya baslanmistir. Psikolojinin aragtirma alanma son

¢eyrek yiiz yilda daha fazla girmistir (McCullough et al., 2002).

Affetme (forgive) kelimesi, etimolojik olarak eski Ingilizcede ‘sikayetlerinden
vazge¢me ve kizginligi durdurma’ anlamina gelmektedir (Droll, 1984). Affetmenin
bir¢cok farkli anlamla tanimlandig1 goriildiigiinden, tek bir operasyonel tanimdan s6z
etmek miimkiin olmamaktadir. Bu durum, affedicilik kavraminin Olgiilebilir ve
standardize edilebilir, bilimsel 6zelliklerini olumsuz yonde etkilemektedir. ‘Duygusal ve

davranigsal etkilesim’ (Enright and Fitzgibbons, 2000), ‘intikam isteginin azalmasi ve

34



uzlasida artig” (McCullough et al., 2003), ‘biligsel bir durum’ (Thompson and Snyder,
2003) ya da bir ‘duygu’ olarak ¢esitli tanimlarla vurgulanmigtir (Worthington and Wade,
1999).

2.1.10.2. Affetmek Nedir?:

Affetmek igsel bir siire¢ olmak ile beraber kisiler arasi iliskileri de diizenleyen
etkilesimsel bir siiregtir. (Mullet et al., 2015). Affetmek, igsel bileseni nedeni ile
uzlagsmadan farklidir ancak kisilerarasi siirecler yoniiyle de bir tiirli uzlasma olarak
tanimlanabilir. (Jones, 1997). Affetmek, incinmis, haksizliga ugramis ya da adaletsizlige
maruz kalmis kiginin tiim bunlara ragmen kendisine ve 6tekine deger vermesi anlaminda
tanimlanmistir. Bu baglamda affetme, deneyime izin vermek, tutunmamak, gitmesine izin
vermek, kendini onarmak, &teki ile empati kurmak, intikam duygusunu azaltmak ve

ofkeyi regule etmek gibi anlamlara gelmektedir.

Affetme ile ayni1 anlamda kullanilan bazi kavramlar bulunmaktadir. Affetme
kavramini anlamak i¢in affetmenin ne olmadigin1 anlamak da 6nemlidir. ‘Mazur gérmek
ve sucluda haklilik payr bulmak’ (Enright and Coyle, 1998), ‘hata yapanin sorumlu ve
suglu tutulamayacagini diisiinmek’ (Murphy and Hampton, 1988), ‘unutmak’ (Fincham
et al., 2005), ‘kabullenmek’ (Taysi, 2007), ‘gdz yummak’, ‘inkar’, ‘bastirmak’ ve
‘iliskiye devam etmek’ (Scobie and Scobie, 1998), ‘hakli ¢ikarmak’ (Murphy and
Hampton, 1988), ‘uzlasmak’ (Enright and Fitzgibbons, 2000) gibi kavramlar affetme ile
ayn1 anlamda degildirler ve bir 6n kosul olarak kabul edilmemelidirler. Diger bir goriise

goreyse, affetme sadece ‘sevme yetisi’ ile ilgilidir (Hepp-Dax, 1996).

2.1.10.3. Affetme ve Psikolojik Iyi Olus:

Affetme, psikolojik olarak iyilesme kaynagi seklinde tanimlanmaktadir. Bu
iyilesme hem igsel onarici, hem de digsal yani iligkisel bir onarici olarak sosyal iyilesme

anlamina da gelmektedir (Baumeister et al., 1998). Bu anlamda, ayn1 zamanda olumlu
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sosyal bir fenomendir (Baumeister et al., 1998). Affetmek, nefret, 6fke, kirginlik, intikam

gibi duygularin azalmasini barindirmaktadir.

Denton ve Martin’e gore (1998) affetme, ‘unutma’ veya ‘uzlagsma’ ile ayn1 anlama
gelmemek ile beraber olumsuz igsel duygularin 6nemli 6l¢iide azaldig1 ancak uzlasmanin
garanti olmadig1 yavas bir siiregtir. Affetme ile iligli yapilan calismalarda, affetme
haksi1zlig1 maruz gormek, g6z yummak ya da zayiflik olarak algilanmamaktadir. Affetme,
Ofkeyi azaltan ve oteki ile de empati kurulan olgunlasmuis bir siirectir (Denton and Martin,
1998). Sonug olarak affedicilik, bireyler ve sosyal iliskiler i¢in pozitif sonuglar doguran
bir faktor olarak (Berry et al., 2005). Son yillarda affetmenin hem fiziksel saglik hem de

psikolojik iyi olus tizerinde olumlu sonuglari oldugu gosterilmistir (Thoresen et al., 2001).

Affetme ve psikolojik saglik iliskisine yonelik literatiirdeki son arastirmalara
gore, affetme duygu odakli bir basa ¢ikma siirecidir (Worthington, 2006). Affetme, hem
affedememe halinin negatif duygulanimini azaltmakta, hem de fiziksel ve zihinsel saglig1
olumlu etkilemektedir (Worthington et al., 2005). Lawler-Row ve Piferi (2006), 425
katilimci tizerinde yapilan bir ¢aligmada affediciligin algilanan stres diizeyi, psikolojik
iyi olus ve depresyon ile iligkili oldugu sonucuna varmistir. Affetme ayni arastirmada
‘yiiksek ve diistik affedicilik’, ‘6zerklik’, ‘digerleri ile pozitif iliskiler’, ‘yasam amac1 ve
anlami olusturma’, ‘kisisel gelisim ve kendini kabul’ ile iligkili bulunmustur. Diger
yandan affetmeme, tansiyon yiikselmesi, hormonal dengesizlikler, kalp hastaliklari,
bagisiklik sistemi zayifligi ile iliskili bulunmustur (aktaran Kara, 2009). Enright ve
North’un (1998) calismasina bakildiginda ise affetmede artisin, benlik saygisi artigina
neden oldugu bulgulanmistir. Sheffield'in (2003) bulgularina gore digerlerini affeden
insanlar sikinti, anksiyete, depresyon agisindan daha diisiik diizeyler gostermektedir.
Affedicilik, nefret ve kinin azalmasi anlaminda da kullanilmaktadir. Affedememe, Kin,
intikam ve nefret duygularini arttirarak tetikte olmaay1 ve gegmise yonelik diisiinmeyi
arttirmaktadir. Bu ise yasam doyumu ve huzur ile ters iliskilidir (Tarhan, 2013b). Nefret,
otke, kin gibi duygular ise insan beyninin frontal alanlarinda limbik sistemde asiri
Mmetabolizma artis1  yapmakta, dolayisiyla beyin, insana yeterince yardimci
olamamaktadir. Yiiksek beyin islevleri otonom sinir sisteminin islevlerini bozdugundan

birgok psikosomatik hastalik ortaya ¢ikmaktadir (Tarhan, 2006).
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Affetme ile birlikte tetiklenen iyilesme beklentisi beyinde seratonin, ndradranalin,
ndropeptid gibi ruh halini diizenleyen salgilar1 arttirmaktadir. Bu salgilar, limbik sistem,
hipotalamus, hipofiz ve hormonal sistem ve kemik iligi yoluyla savunma sistemlerini
kuvvetlendirmektedir. BOylece organizma kenini tamir islevlerini aktive etmektedir

(Tarhan, 2006).

2.1.10.4. Kendini Affetme:

Kendine kars1 cezalandiric1 olma, yapilan hatalar1 agir birbigimde yargilama ve
elestirme gibi ig¢sel yargilama siireclerinin, 6zgliveni ve kendilik algisini olumsuz
etkiledigi belirtilmektedir (Sheffield, 2003; Row and Piferi, 2006). Her hata karsisinda
asir1 suglu hissetme, tekrar tekrar hatirlama, kendini asagilama, kendine kizma, kendini
cezalandirma, kendini affetmeme halinin 6zellikleri olabilecegi gibi aslinda depresyon
semptomlar1 ile de anlamli bir bi¢imde iliskilidir (Worthington, 2006). Yapilan bir
hatadan dolay1 hissedilen sucluluk, goniilsiizliik, isteksizlik, utan¢ gibi duygular ve
pismanlik bir diizeye kadar normal kabul edilmektedir (Strelan, 2007). Ancak kendini
affetme, bu siirecin yogunlasip uzamadigi ve kendinden intikam alma duygusunun
azaldigi, 6z sefkatin arttigi bir durum ile tanimlanmaktadir (Fincham et al., 2005).
Davranisin ve sorumlulugun kabul edilmesi kendini affetmenin 6n kosuludur. Aksi
takdirde hissedilen kendini affetme sahte diizeyde yasantilaniyordur. (Hope, 1987; Taysi,
2007).

Bono ve arkadaglar1 (2007), affetmeyen kisilerin daha diisiik diizeyde sicaklik ve
yakinlik gosterdigini bulmuslardir. Affedicilik diizeyi yiiksek olan kisilerde azalmis
anksiyete, 6fke ve depresyonun yani sira 6zsaygida da artis bulgulanmistir. Affetme
egiliminin hatalar ve gecmis ile ilgili ruminasyon oranini diislirdiigii bulgulanmistir
(Ysseldyk, et al., 2007). Ruminasyonun depresyon ile giiclii baglantis1 gz Oniine
alindiginda (Papageorgiou and Wells, 1999b) affedicilik patalojiye neden olabilecek

zihinsel faaliyetleri azaltmaktadir.

37



Bilissel Davranisg1 Terapiler lizerine sekillenen tigiincii dalga terapilerden Sefkat
Odakl1 Terapilere gore de affetmek, kendine kars1 sefkat duymanin 6nemli bir pargasidir
(Sells et al., 2002). Bununla birlikte deneyimleri oldugu gibi yargisizca yasamak
(Mindfulness), simdiki anda olmak, ge¢misin gitmesine izin vermek, tutunmamak,
kisinin kendine naif ve zarif davranmasi, Sefkat Odakli Terapi’nin 6nemli bilesenleridir
ve affetme ile i¢ i¢e olgulardir. Kendine sefkat ve affetme, hem psikolojik iyi olus, hem

tyilesme ve onarim, hem de olgunlasma ve kisisel gelisimle baglantili bulunmustur

(Gilbert, 2005).

2.1.10.5. Affedicilik, KKT ve Degerler:

Affedici biri olmak, kisinin sectigi yasam degerleri arasinda sayilabilecek bir
unsur olabilir. Varolusgu Terapilerde (Frankl, 2003; May, 2010), pozitif psikolojide
(Rogers, 1961; Fromm, 2003), iiclincii dalga Bilissel Davranis¢1 Terapilerde (Hayes et
al., 2012) affediciligin degerler arasinda sayildig1 goriilmiistiir. Affedicilik, duygulanimi
pozitif yonde etkileyen, kurban psikolojisinden gii¢lii bir varlik durumuna transfer ederek
karamsarliktan kurtaran, yasam i¢in yeni anlamlar bulunmasina yardim edici bir unsurdur

(Fincham et al., 2005).

Affedicilik degeri kisinin baglamina katkida bulunmakta ve kotii olani iyi, zararl
olan1 faydali, gereksiz olani gerekli hale doniistiirebilen bir yeniden anlamlandirict fon
saglamaktadir. Affetme, gecmis ile ilgili tekrarlayici diisiincelerin azalmasini, kavramsal
iceriklere ya da olaylara takili kalinmamasini saglarken, hatalar ile ilgili rumine etme
ihtiyacin1 da azaltmaktadir (Sutton, 2014). Ruminasyon dozunda azalma ya da artmaya
yarayan, ruminasyonun gerekli ya da gereksiz oldugunu sdyleyen zihindeki tiim siiregler,
metakognitif siiregler kapsaminda degerlendirilmelidir. (Wells, 2011). Bu bilgiler,
affedicilik degerinin metakognitif bir regiilasyonla sonuclandigini ifade etmek

miimkiindiir (Goboda-Madikizela, 2002).
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2.1.10.6. Affedicilik ve Kutsal Metinler:

Affedicilik kavrami kutsal metinlerde hem kisilerarasi iliskilerde olgunlastirilmasi
gereken bir beceri olarak karsimiza ¢ikarken, hem de Tanri ile kul iliskisindeki temel bir
kavram olarak sozii edilmektedir. Buna gore bireyin kisilerarasi iliskideki affedicilik
diizeyi, Tanr ile ilski boyutuna da yansiyacak ve benzer sekilde Tanri’nin kendisini

affetmesi ile karsilik bulabilecektir.

Kuran’da bireyin affetme becerisinin, kendisini 6fkelendiren zorlu sartlarda dahi
metakognitif islemleme araciligi ile duygularini regule ederek kendisini yatistirabilme
stireci ile iliskili olduguna deginilmektedir. Kimi zaman bireyin ugradig bir haksizlik
karsisinda dini a¢idan kisas yapma hakkina sahip oldugu durumlarda dahi, 6fkeyi yutmak,
kendini yatistirarak sakin ve sabirli kalmak ve bu siirecin devaminda affetmenin {istiin

tutularak hareket edilmesi 6giitlenmekte ve dnemle {izerinde durulmaktadir.

134. Onlar(inananlar) bollukta ve darlikta infak ederler. Ofkelerini yutanlardir onlar, insanlar:

affedenlerdir. Allah, giizel diisiiniip giizel davrananlar sever.
3-Ali Imran Suresi (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

199. Affetmeyi esas al! Iyiyi ve giizeli emret, cahillerden yiiz cevir!
7-A’raf Suresi (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

22. Sizin liituf ve imkan sahibi olanlariniz; akrabaya, ¢aresizlere, Allah yolunda hicret edenlere
birsey vermemeye yemin etmesinler, affetsinler, hos gorsiinler. Allah'in sizi affetmesini istemez

misiniz? Allah Gafiif"dur, Rahim"dir.
24 — Nur Suresi (Kur’an-1 Kerim Meili, 2011).
37. Onlar, giinahin biiyiiklerinden ve tiim igrencliklerinden uzak dururlar. Ofkelendikleri

zamansa, affedenler onlar olur.
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40. Bir kotiligiin cezasi, tipkisi bir kotiiliiktiir. Fakat affedenip barigmayi esas alanin ticretini

bizzat Allah verir. O, zalimleri hi¢ sevmez.
42 — Sura Suresi (Kur’an-1 Kerim Meéli, 2011).

14. Ey iman edenler! Su bir gercek ki, eslerinizin ve evlatlarinizin i¢inden size bir diigman vardir;
onlara kars1 dikkatli olun! Eger affeder, ellerini tutar, hatalarin1 gérmezden gelirseniz, kuskusuz,

Allah da affedici, merhamet edici olur.

64 — Tegabiin Suresi (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

Yeni Ahit’te de benzer sekilde kisilerarasi iliskideki ve Tanr1 ile kul iliskisindeki
affedicilik boyutlar1 ele alinarak her iki siirecin de birbirinin tamamlayicisi oldugu
vurgulanmistir. Ahirette Tanr1 tarafindan giinahlarn icin affedilmek isteyenin diinya
hayatinda diger insanlara karsi1 affedici davranmaya 6zen gostermesi ve ornek olmasi

gerektigi ogiitlenmektedir.

13. Ayartilmamiza izin verme. Bizi kotii olandan kurtar. Ciinkii egemenlik, gii¢ ve ylicelik

Sonsuzlara dek senindir! Amin’.

14. Bagkalarinin suglarini bagiglarsaniz, goksel Babaniz da sizin suglarinizi bagislar.

15. Ama siz baskalarinin suglarini bagislamazsaniz, Babaniz da sizin suglarinizi bagislamaz.”
Matta (6), Yeni Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

4. Bdylece Vaftizci Yahya ¢olde ortaya cikti. Insanlari, giinahlariin bagislanmast igin tovbe edip

vaftiz* olmaya ¢agiriyordu.

Markos (1), Yeni Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

Eski Ahit’in diger kutsal metinlere kiyasla daha az oranda iizerinde durdugu
affedicilik kavramina benzer sekilde cift tarafli olarak deginilmektedir. Bireyin zorlu
kosullar1 atlatmasinin ardindan siirecin devamindaki bir smav, bir karar noktas: olarak

affetmenin insanin karsisina ¢iktig1 Eski Ahit’te belirtilmistir.
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17. Liitfen bir kez daha glinahimi bagislayin ve Tanriniz RAB be dua edin; bu dliimciil belay1

lizerimden uzaklastirsin.
Misir'dan Cikig (10), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

16-17. Boylece Yusuf'a haber gonderdiler: “Babamiz 6lmeden 6nce Yusuf'a soyle deyin diye
buyurmustu: ‘Kardeslerin sana kotiiliik yaptilar, liitfen onlarin sugunu, giinahini bagisla.” Ne olur

simdi giinahimiz1 bagisla. Biz babanin Tanris1 nin kullariyiz.” Yusuf bu haberi alinca agladi.

Yaratilis (50), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

2.1.11. Siikredicilik

2.1.11.1.  Siikiir Nedir?;

Stikiir, kelime anlamiyla “6vmek, miitesekkir olmak, ddiillendirmek, nankor
olmamak, iyilik bilmek” anlamlarinda agiklanmaktadir (Canan, 1993; TDK, 1998).
Ayn1 zamanda siikriin Tiirkge sozliiklerdeki diger tanimlar1 Tanr1’ya duyulan minnet,
yapilan bir iyilikten duyulan hosnutluk anlamindadir (TDK, 1998). Ayrica iyiligin
kiymetini bilme (Dogan, 1987) ve insanin halinden memnun olma durumu (Seyyar,

2007) olarak da tanimlanmaktadir.

Latince’de stikiir, ‘thankfulness’, ‘kindness’ gibi anlamlara gelen ‘sevecenlik’,
‘comertlik’, ‘alma sevinci’ anlamlaria gelen bir kelimeden tiiremistir. (Emmons,
2009). Ingilizcede ise siikiir, ‘minnettar olma’ ve ‘memnuniyet’ anlamma gelen
‘gratitude’ (Oxford, 1989) kelimesine denk gelmektedir. Sikiir, Tiirkce’de ve
Ingilizce’de ‘minnet duyma’, ‘tesekkiir etme’, ‘siikran’, ‘farketme’, ‘kadirsinaslik’ ve
‘ifade etme’ anlamlarinda kullanilmaktadir. Bir seyin gergek degerinin bilinmesi ve
tesekkiir hissi kisaca siikiir olarak tanimlanabilir. ‘Tesekkiir’ kelimesi, ‘yapilan bir
tyilige kars1 kivang ve 6vgii duyma’ anlamina gelmektedir (Biiytik Tiirkce Sozliik,
2016). Roberts (2004) da sikiir hissetmede bir giizelligin ya da herhangi birseyin

giizel tarafinin alicis1 oldugunun farkindaligin1 yasamak gerektiginden bahsetmistir.
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2.1.11.2. Siikiir, Degerler ve Iyi Olus:

Stikiir; insan1 daha tiretken, mutlu, enerjik ve saglikli yapacak psikolojik gii¢
kaynagi olarak tanimlanmaktadir (Fredickson, 2004). Seligman ve arkadaslarina
(2009) a gore, siikiir, bireyin yasamina biiyiik anlam veren umut, nese, giizelligin
takdir edilmesi gibi erdemlerin arasinda yer almaktadir. Hayata anlam katan bir duygu
olarak aktarilan siikiir, ‘degerler’ bashig1 altinda ‘yasam ilkeleri’ olarak sayilabilir

(Armaner, 1980).

Fromm insanin maddi ve manevi yapisinin ig¢inde sevgi, fedakarlik, adalet ve
stikiir gibi degerlerin var olmasimnin gerekliligine vurgu yapmistir (Fromm, 1995).
Hiimanist psikoloji, insanin ideal ve degerlerine egilmenin psikolojik saglik alani
acisindan ¢ok 6nemli oldugunu vurgulamaktadir (Allport, 2006). Hiimanizme gore
slikiir gibi erdemler, insanin yapisindaki en 6nemli potansiyellerdir (Wertz and
Bridge, 2009). Insam tamamlanmaya ve saglikliliga yonelten sey, sevgi, giiven,
cesaret, empati, adalet, siikiir gibi degerler ekseninde yasamasidir (Maslow, 2011).
Maslow, stikredebilmeyi dogruluk, iyilik, takdir etme, yardimseverlik gibi imsanin
hayatin1 anlaml kilacak ve esneklik ve doyum saglayacak varlik degerleri arasinda
saymistir. Rosenberg (1998) e goreyse siikretme, pozitif duygulanim ve iyi hissetme,
prososyal esneklik, spiritiializm ile baglantili bulumustur (aktaran McCullough et al.,
2002).

Siikiir degerine sahip olan insanlarin duygularimi daha iyi regule ettikleri,
hayattan daha fazla doyum aldiklar1 ve olanlar1 daha fazla verilmis bir hediye olarak
algilama ve farkinda olma egiliminde olduklar1 bulunmustur. Siikredicilik, deneyime
kars1 agiklik, deneyime goniilliiliik, kabul ve esneklik saglayici bir etkiye sahip
olabilmektedir (McCullough et al., 2002; Gilbert, 2005). Siikredicilik depresif
duygular1 azaltmakta ve yasam memnuniyetini olumlu yonde etkilemektedir (Tarhan,
2013a).
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2.1.11.3. Stikiir ve Kutsal Metinler:

Stikretme, Kuran’da Tanri’nin insanlara verdigi Iatfa sahitlik edilmesi, bu
kavrayisin ve kabuliin ardindan manevi bir fakindalikla Tanr1’ya yonelerek karsilik
verilmesi seklinde ele alinmaktadir. Buna gore Tanri’nin delillerinin farkina varan
birey, 6limden sonra yok olup gitmeye mahkim olmayan, omriiniin ahirette de
sonsuza kadar siirecegi, yeryiiziindeki maddi ve manevi sinirliliklar1 asabilecegi bir
deneyime pencere acarak yasaminda ve yasamindan sonraki ¢ok biiyiik bir boslugu
doldurarak kendiligine ¢ok daha derin bir mana katar. Tanri’nin delillerine sahitlik
etmek ve farkindalik deneyimi, insanoglunun askin bir Gilice dair ilmini ve
sorumlulugunu arttirir. Bu biling ve sorumluluk diinya hayatinin biitiin amellerine,
hedeflerine, zorluklarina, ihtiyaglarina, ve inanglarina yepyeni bir anlam, baglam ve
paradigma kazandirir. Yagsamina ¢ok daha ulvi ve derin bir anlam katan bireyin, daha
iistiin bir kavrayigla degerlendirme yapmasi ve sahip olduklarindan haz alarak, umut
ve sevinci derinden hissederek tiim bunlar karsisinda siikrediciligini arttirmasi
beklenmektedir. Kutsal metinlerde zorluklar karsisinda Tanri’nin insanlara yardim
etmesi, lutfuyla onlar1 karanliklardan aydinliga ¢ikarmasi, hidayet vererek yepyeni bir
bilince ve farkindaliga kap1 agmasi ele alinmaktadir. Diger yandan insanlarin bireysel
farkindaliklarina yonelik Tanri’nin ¢okca anilmasi, delillerinin ¢okg¢a hatirlanmasi,
ince ince diisiiniilerek hatirlatici vasfi olan Kuran’in ¢ok¢a okunmasi gibi kavramayz,
kabulii ve farkindalig1 arttiracak zihinsel siireglerin tekrarina vurgu yapilmaktadir.
Kisileraras1 iliskilerde ise Tanri’min delillerinin hatirlatilmasi, Kuran ile o6giit
verilmesi, dayanisma igerisinde zorluklarla miicadele edilmesi tavsiye edilirken,
Tanri’nin varligimmi birbirine hatirlatma ve digerlerine 6rnek olma suretiyle sosyal
O0grenme, deneyime karsi agiklik ve esneklik siireglerinin iizerinde durulmaktadir.
Dolayisiyla Tanri’nin delillerine sahit olma, zihinsel tekrarlarla siirekli olarak
hatirlama ve sosyal 6grenme ile digerlerine 6rnek olup hatirlatarak daha ¢ok zihinsel
tekrara vesile olma seklinde ii¢ ¢esit fonksiyonun farkindaligi ve esnekligi arttirarak

daha ¢ok siikredicilik, teslimiyet ve gliven kazanilmasina yardime1 olmaktadir.
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26. Hatirlayin ki, bir zaman siz yeryiiziinde aciz taninan az (bir toplum) idiniz; insanlarin sizi
kapip gotiirmesinden korkuyordunuz da siikredesiniz diye Allah size yer yurt verdi;

yardimiyla sizi destekledi ve size temizinden riziklar verdi.
8- Enfal Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

1. Elif. Lam. Ra. (Bu Kur'an), Rablerinin izniyle insanlar1 karanliklardan aydinliga, yani her

seye galip (ve) ovgiiye layik olan Allah'in yoluna ¢ikarman i¢in sana indirdigimiz bir kitaptir.
14- Ibrahim Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

46. Size rahmetinden tattirsin, emriyle gemiler yiizsiin, fazlindan (nasibinizi) arayasiniz ve
siikredesiniz diye (hayat ve bereket) miijdecileri olarak riizgarlar1 gondermesi de Allah'in

(varlik ve kudretinin) delillerindendir.
30-Rum Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

12. Andolsun biz Lokman'a: Allah'a siikret! diyerek hikmet verdik. Siikreden ancak kendisi
i¢in siikretmis olur. Nankorliik eden de bilsin ki, Allah hi¢bir seye muhtag degildir, her tiirlii
ovgiiye layiktir.

31- Lokman Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).
73. Bu hayvanlarda onlar i¢in nice faydalar ve igilecek siitler vardir. Hala siikretmezler mi?

36- Ya-sin Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

Yeni Ahit’te de Tanri’nin delillerinin kavranmasi ile siikretme, diinyevi
hirslardan sakinmaya caligarak sahip olunanin mutluluguyla, gelecege yonelik umutla

stikretme gibi 6rneklere vurgu yapilmustir.

57. Rabbimiz Isa Mesih araciliiyla bizi zafere ulastiran Tanr1'ya siikiirler olsun!
Korintliler (15), Yeni Ahit (Kitabi Mukaddes, 1993).

11. Ferisi ayakta kendi kendine sdyle dua etti: *“Tanrim, 6biir insanlara -soygunculara, hak

yiyenlere, zina edenlere- ya da su vergi gorevlisine benzemedigim i¢in sana giikrederim.

Luka (18), Yeni Ahit (Kitabi Mukaddes, 1993).
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Eski Ahit, siikretme kavraminin Tanri’nin delillerini farkederek yiiceligini
hatirlamayla, zihinsel tekrarlarla Tanr1’ya yonelerek, diger insanlar1 uyarip onlarin da

hatirlamasini saglayarak gerceklesen bir siire¢ olduguna deginmektedir.

13. Simdi, ey Tanrimiz, sana siikrederiz, Gorkemli adin1 Gveriz.
1. Tarihler (29), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

1. Ya RAB, biitiin yiiregimle sana siikredecegim, Yaptigin harikalarin hepsini anlatacagim.
Mezmurlar (9), Eski Ahit (Kitabi Mukaddes, 1993).

50. Bunun i¢in uluslar arasinda sana siikredecegim, ya RAB, Adini ilahilerle 6vecegim.

2. Samuel (22), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

2.1.12. Dini Basa Cikma

2.1.12.1. Dini Basa Cikma Nedir?:

Basa cikma en sade haliyle zor zamanlarda gosterilen anlam arayisidir
(Lazarus and Folkman, 1984). Birinci boyutu anlamin korunmasi, ikinci boyutu ise
korumanin miimkiin olmadig1 durumlarda anlamin doniistiiriilmesidir (Pargament and
Rye, 1998). Basa ¢ikma, sikintili ve stresli durumlarda igsel ve digsal sartlara uyum
saglamak i¢in kullanilan diisiince ve davranis biitliniidiir, (Folkman and Moskowitz,
2004).

Dini basa ¢ikma kavrami psikoloji literatiiriinde rastlanilan bir olgu degildir.
Daha ¢ok din psikolojisi ya da teologlarin ilgi alanina giren bu kavram, bu ¢alismada
degerler kapsaminda incelenecektir. Dini secimler ve spritiielizm, degerler kapsamina
gireceginden dolayi, ‘dini olgular ile basa ¢ikma’ da i¢inde deger ve onunla baglantili
eylem bulunduran, ayrica KKT’nin konseptine de uyum saglayan bir olgudur. Kabul,

sabir, algcakgoniilliiliik, tevekkiil, affetme, stikiir, gibi kavramlar dini basa ¢ikma
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kavrami catisinda degerlendirilmektedir. Dolayisiyla i¢inde birden fazla deger

barmndirmaktadir (Pargament, 1997).

Pargament ve arkadaslar1 (2000), dini basa ¢ikmayi; ‘maneviyat’, ‘iyi isler
yapma’, ‘katihm’, ‘yalvarma’ ve ‘hosnutsuzluk’ igeren bir yapida sunmaktadir. flk
ticti olumlu dini basa ¢ikma ve uyumla ilgili iken, ‘hosnutsuzluk’ olumsuz dini basa
citkma kapsaminda incelenmektedir. Dini basa c¢ikmanin bes ayr1 boyutu
bulunmaktadir. Bu boyutlar, ‘anlam arayisina yanit bulma’, ‘kontrol saglama’,
‘manevi teselli bulma’, ‘samimiyet’, ‘yakinlik hissi’ ve ‘hayati doniistiirebilme’

(Pargament et al., 2000) seklinde ayrilmaktadir.

Dini basa ¢ikma kavramlarinin fonksiyonu ele alindiginda, yasamda anlamlar
bulma, varolan anlamlar1 esnetme ya da doniistiirme, amaglar iiretme, yasami degerler
ekseninde degerlendirme, olay, diisiince ve duygulari degil degerleri baz alarak
degerlendirmeler yapma (Pargament and Rye, 1998) gibi ¢esitli unsurlarin, bireyleri
kavramsal kendilikten baglamsal kendilige ulastirdigindan, kabulii, esnekligi ve

goniilliiliigh arttirdigindan s6z etmek miimkiindiir.

Pargament (1997) en yalin haliyle dini basa ¢ikmayi, ‘bireyin problem ve

stresle mucadele ederken inancini kullanmasi’ olarak tanimlamaktadir.

2.1.12.2. Olumlu ve Olumsuz Dini Basa Cikma:

Olumlu dini basa ¢ikma; ‘Allah’a yonelme’, ‘yalvarma’, ‘yakinlagma’, ‘hayra
yorma’, ‘dua’, ‘doniisiim’ ve ‘istikamet arayis1’ gibi unsurlar1 icermektedir. Olumsuz
dini basa ¢ikmada ise; ‘manevi hosnutsuzluk’, ‘kisiler aras1 hogsnutsuzluk’ ile olanlari
‘serre yorma’ gibi boyutlar yer almaktadir. Tiim boyutlar aslinda kisilerin hem dis
diinya hemde kendi deneyimleri karsisinda gelistirdikleri regiilasyon yontemlerini ele

alan diistinsel ve davranigsal ekipmanlardir.

Yapilan arastirmalar, yasam memnuniyetinin olumlu dini basa ¢ikma egilimi

ile birlikte anlamli bir bicimde arttigini, buna karsin depresif semptom sergileme
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egiliminin azaldigini géstermistir. Olumsuz dini basa ¢ikma ise olumsuz ruh sagligi
ile iliskili bulunmustur (Loewenthal, 2007). Olumsuz dini basa ¢ikma, “Neden ben?”,
“Bu bdyle olmamali!”, “Bunlar1 kabul edemem” gibi olumsuz yiikli ciimle
iceriklerinin ve diisiik toleransin eslik ettigi bir bakis agis1 ortaya koyarak ‘deneyime
kizmak’ anlamimi tasimaktadir (Hackney and Sanders, 2003). Olumlu dini basa
¢ikma, inanca manevi bir derinlik katarak bireyi var olan kaygidan korumakta ve
amag ile anlam duygusu saglamaktadir (Hackney and Sanders, 2003). Pargament ve
arkadaslar1 (1998) manevi degerlere sahip kisilerin sorunlarla bas etmede daha
geligsmis beceriler sergiledigini sdylemektedir. Daha fazla anlam ve amag¢ bulma

bunun nedenlerinden bir tanesidir.

Bireyin affetme, sevgi, sefkat gibi insani degerlerinin daha gelismis olmasi,
kin ve kiskanglik gibi bir takim kotii huylardansa sakinma becerisi gelistirmesi olumlu
dini basa ¢ikma 6zellikleri ¢atist altinda degerlendirilir. Bu durum bazi ¢aligmalarda
‘i¢sel biitiinliik’, ‘yasam tatmini’ ve ‘huzur bulma’ ile iliskili bulunmustur (Klaassen
et al., 2006). Spiritiielizmin, dini aktivitesi olmayan ¢ocuk ve yetiskinlerde dahi
mutluluk diizeyiyle giiglii iliskisinin bulundugunu gosteren calismalar mevcuttur
(McHugh and Stewart, 2012). Yasam memnunieti, anlamli hayat, sosyal hayatin
kalitesi ve genel saglik ile de iliskili oldugu aktarilmaktadir (McHugh and Stewart,
2012).

Olumlu dini basa ¢ikma becerileri duygusal destek saglama ve daha az
sugluluk hissetme ile baglantili goriilmustiir. Baz1 psikologlar yaptiklar1 ¢aligmalarda
dini basa ¢ikma ve ruhsalliga pozitif psikoterdpatik degerler atfetmistir (Tarhan,
2013a) Olumlu basa ¢ikma becerileri kisilerin varolussal kaygilarint azaltmakta ve
anlam ihtiyaclarini karsilamaktadir. Gelecek kaygisinin diigmesi ve anlam ihtiyacinin
karsilanmasi pozitif psikololik bulgular ile pozitif ve anlamli bir iligki icerisindedir

(Tarhan, 2013a).

Olumsuz basa ¢ikma stili ise buna karsin depresif bulgular ve korku ile

baglantili gdziikmektedir.
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2.1.12.3. Dini Basa Cikma ve Kutsal Metinler:

Kutsal metinlerde insan davranisi ele alinirrken tarih boyu sikintili ve stresli
durumlar karsisinda bagvurulan pek ¢ok bireysel stratejiden, davranis oriintiisiinden
ve savunma mekanizmasindan bahsedilmistir. Bu mekanizmalar bir taraftan zorluklar
karsisinda askin bir Giice siginma, sabretme, duygularini regiile etme, olgun ve
metanetli olma seklinde goriiliirken, diger taraftan bireylerin biiylik bir korkuya
maruz kaldigi andaki kagislari, Tanri’’nin delillerini gordiikleri halde nefsani
arzularina teslim oluslari, kolay ve ¢abuk geleni sevmeleri, inkar etmeleri, yok
saymalari, gozlerinin 6niinil perde biirlimesi gibi daha immatiir ve diirtiisel bir yapida

ele alinmaktadir.

Olumlu dini basa ¢ikma stratejilerini kutsal metinlerde pek ¢ok yerde
vurgulanmig, tarih boyu insanlar1 zorluklar karsisinda bu olumlu stratejileri
kullanmaya tesvik etmistir. Bu stratejiler kullandik¢ca aci toleransini arttiran,
yiizlesilen acilar kargisinda degisim ve olgunlasma damitilmasini saglayan,

kullandik¢a duygu regiilasyon becerilerini arttirma 6zelligi tagiyan kavramlardir.

Kuran dnemli bir kisminda olumlu dini basa ¢ikma stratejilerini ele almakta,
insanlara ge¢mis kavimlerden oOrnekler vererek tavsiyelerde bulunmakatadir.
Yasamin zorluklar1 karsisinda insanin yalniz olmadigini, her zorlugun yaninda
mutlaka bir kolayligin bulundugunu, Tanri’nin her an kullarim1 gérdiigiinii, darligin
ve bollugun da bir imtihan aract oldugunu bu yiizden iman eden kisilerin yapmasi
gerekenin Tanri’nin ipine simsiki yapigsarak O’na teslim olmak, O’na yonelmek
yolundan ayrilmamak oldugunu vurgulamaktadir. Tanri’ya goniilden dua ederek
yonelmek ¢agirmak, istemek, seslenmek ve yardim talep etmek anlamini
tagimaktadir. Bu yonelisin insanlar {izerinde psikolojik ac¢idan rahatlama, huzur ve
tatmin olmus hissetme ile iligkili oldugu, ayrica iimitsiz anlardaki aci ve kedere

tahammiil ve basa ¢ikma yetisi kazandirdigi da belirtilmektedir (Dorman, 2015)
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6. Bize dogru yolu goster.

7. Kendilerine lituf ve ikramda bulundugun kimselerin yolunu; gazaba ugramislarin ve

sapmislarin yolunu degil!

1- Fatiha Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meéli, 2011).

216. Hosunuza gitmedigi halde savas size farz kilindi. Sizin i¢in daha hayirli oldugu halde bir
seyl sevmemeniz miimkiindiir. Sizin i¢in daha kotii oldugu halde bir seyi sevmeniz de

miimkiindiir. Allah bilir, siz bilmezsiniz.
2- Bakara Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meili, 2011).

200. Ey iman sahipleri! Sabredin, sabir yarisi yapin, nobet tutarak savasa hazirlikli bulunun

ve Allah'tan sakinin ki, kurtulusa erebilesiniz.
3- Ali imran, (Kur’an-1 Kerim Meali, 2011).

153. Siiphesiz bu, benim dosdogru yolumdur. Buna uyun. (Baska) yollara uymayin. Zira o

yollar sizi Allah'in yolundan ayirir. Iste sakinmaniz igin Allah size bunlari emretti.
6- En’am Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meéli, 2011).
200. Eger seytanin fitlemesi seni diirterse hemen Allah'a sigin. Ciinkii O, isitendir, bilendir.

201. Takvaya erenler var ya, onlara seytan tarafindan bir vesvese dokundugunda (Allah'in

emir ve yasaklarini) hatirlayip hemen gercegi goriirler.

7- A’raf Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meéli, 2011).

Yeni Ahit’in olumlu dini basa ¢ikma kavramlarini kissalarda ¢okea ele aldigt
goriilebilmektedir. Allah’a yonelme’, ‘yalvarma’, ‘yakinlasma’, ‘hayra yorma’, ‘dua’,
‘doniisiim’ ve ‘istikamet arayis1’ gibi s6z konusu unsurlarin tiimiine iliskin pek ¢ok
ornek verilmis, insanlara duygu diisiince ve davranislariyla tutarli bir bigimde
Tanri’nin bekledigi sekilde miicadele etmek, sabretmek, dualarla O’na yonelmek

tavsiye edilmistir.
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18. Oyle ki, niimiize konan umuda tutunmak igin Tanr1'ya sigman bizler, Tanri'nin yalan

sOylemesi olanaksiz olan bu iki degismez sey araciligiyla biiylik cesaret bulalim.
Ibraniler (6), Yeni Ahit (Kitabi Mukaddes, 1993).

6. Iman olmaksizin Tanri’yr hosnut etmek olanaksizdir. Tanri’ya yaklasan kisi O’nun

varligina ve Kendisini ciddiyetle arayanlar 6diillendirdigine iman etmelidir”
Ibraniler (11), Yeni Ahit (Kitabi Mukaddes, 1993).

9. Ama O bana, “Liitfum sana yeter. Ciinkii giiciim, gii¢siizliikte tamamlanir” dedi. Iste,

Mesih'in giicii icimde bulunsun diye gii¢siizliiklerimle sevinerek daha ¢ok dviinecegim.

10. Bu nedenle Mesih ugruna gii¢siizliikleri, hakaretleri, zorluklari, zuliimleri ve darliklar

sevingle karsiltyorum. Ciinkii ne zaman gii¢siizsem, o zaman gii¢litytim.

Korintliler (12), Yeni Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).
6. Hi¢ kaygilanmayin; her konudaki dileklerinizi, Tanri'ya dua edip yalvararak siikranla
bildirin.
7.0 zaman Tanri'nin her kavrayisi asan esenligi Mesih Isa aracihigiyla yiireklerinizi ve
diistincelerinizi koruyacaktir.

Filipeliler (4), Yeni Ahit (Kitabi Mukaddes, 1993).

26. Gergek iman, sadece Tanri’nin var oldugunu, dualarimizi isitip cevapladigimi bilmek
degildir. iman davranislarla kanitlanir. Imanli biri oldugumuzu yasam tarzimizla her giin

acikca gostermeliyiz
Yakup (2), Yeni Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

5. Eger duamizda bir zayifligimizi yenmek i¢in yardim istiyorsak, ayartilmamiza yol

acabilecek durumlardan uzak durmaya dikkat etmeliyiz.

Koloseliler (3), Yeni Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

Eski Ahit olumlu dini basa ¢ikma becerilerine vurgu yaparken Tanri’nin
yiiceligine, koruyuculuguna vurgu yapmis, dualarla siginilmasi, yonelinmesi

gerektigine pek ¢ok ayette isaret etmistir.
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27. Siginagin ¢aglar boyu var olan Tanri'dir, Seni tasiyan O'nun yorulmaz kollaridir.

Diismani 6niinden kovacak Ve sana, *Onu yok et! diyecek.
Yasa'nin Tekrari (33), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).
8. Ey halkim, her zaman Ona giiven, I¢ini dok O’'na, Ciinkii Tanr1 siginagimizdir.

Mezmurlar (62), Eski Ahit (Kitabi1 Mukaddes, 1993).

28. Dogru yol yasam kaynagidir, Bu yol dliimsiizliige gotiiriir.

Siileyman’m Ozdeyisleri (12), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

Olumsuz dini basa ¢ikma stratejilerini de ele alan kutsal metinler, ‘manevi
hosnutsuzluk’, ‘kisiler aras1 hosnutsuzluk’ ve ‘serre yorma’ gibi savunmalarin daha
cok Tanr1’ya inanmada kalbinde siiphe olan, Tanr1’nin rizasin1 kazanmayi ve ahireti
hayatinin merkezine gerektigi gibi koymayan, nefsinin ona fisildayisina kulak vererek
giinaha egilim gosteren kisilerde goriildigiinden bahsetmislerdir. Bu kisiler bir
yandan kabul gormek i¢in riyakar bir sekilde diger insanlarin yaninda inandigini
sOylerken, diger taraftan i¢sel olarak bunun tam tersini hissedebilen, kalbi tatmin
olmamis, gozlerinde perde ve kulaklarinda agirliklar olan, kendini olgunlastirmaya
kars1 agik ve esnek bir yapist bulunmadigindan gerceklerle yiizlesmekten ve yeni
deneyimlerden uzak duran kisilerde goriildiigiine isaret etmislerdir. Kutsal metinler
kendi durumlarindan 6tiirii bu kisileri kinamakta, onlar1 olumsuz dini basa ¢ikma
stratejilerinden uzaklasarak olumlu ve saglikli dini basa c¢ikma becerilerini

gelistirmeye tesvik etmektedir.

142. Siiphesiz miinafiklar Allah'a oyun etmeye kalkisiyorlar; halbuki Allah onlarin oyunlarim
baslarina g¢evirmektedir. Onlar namaza kalktiklar1 zaman {isenerek kalkarlar, insanlara

gosteris yaparlar, Allah't da pek az hatira getirirler.
4- Nisa Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meili, 2011).

31. Kafir olanlar dediler ki: Biz higbir zaman bu Kur'an'a ve bundan 6nce gelen kitaplara

inanmayacagiz. Sen o zalimleri, Rablerinin huzurunda tutuklanmus, birbirlerine s6z atarlarken
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bir gorsen! Zayif sayilanlar, biiyiikliik taslayanlara: Siz olmasaydiniz, elbette biz inanan

insanlar olurduk, derler.

54. Artik, bundan 6nce benzerlerine yapildigi gibi, kendileriyle arzu ettikleri sey arasina perde

cekilmistir. Sliphesiz onlar, kendilerini endiseye diisiiren bir korku igindeydiler.

34- Sebe Suresi, (Kur’an-1 Kerim Meili, 2011).

4-5. Hain, aceleci, kendini begenmis, Tanri'dan ¢ok eglenceyi seven, Tanr1 yolundaymis gibi

goriiniip bu yolun giiclinii inkar edenler olacaklar. Boylelerinden uzak dur.

6-7. Bunlarm arasinda evlerin i¢ine sokulup giinahla yiikli, cesitli arzularla siiriiklenen, her
zaman Ogrenen, ama gercegin bilgisine bir tlirli erisemeyen zayif iradeli kadinlar adeta

tutsak eden adamlar var.

2-Timoteos (3), Yeni Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).

9. Yiizlerindeki ifade onlara kars1 taniklik ediyor. Sodom gibi giinahlarii agik¢a soyliiyor,

gizlemiyorlar. Vay onlarin haline! Ciinkii bu felaketi baslarina kendileri getirdiler.
Yesaya (3), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).
20. Pek ¢ok sey gordiiniiz, ama aldirmiyorsunuz, Kulaklariniz acik, ama isitmiyorsunuz.

Yesaya (42), Eski Ahit (Kitab1 Mukaddes, 1993).
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2.2. METAKOGNISYON

2.2.1. Metakognitif Terapi Nedir?

Metakognisyon ¢alismalar1 6ncelikle gelisim psikolojisi alaninda ortaya ¢ikmius,
sonrasinda bellek psikolojisi, yashilik psikolojisi ve noropsikoloji alanlarinda da ele
alimmistir.  Yakin dénem igerisinde metakognisyon, birgok veya tim psikolojik
bozukluklarin psikoterapisinde ¢alisilan temel bir unsur olarak ele alinmistir (Wells,
2000).

Beck’in Sema Teorisi (Beck, 1967; 1976) ve Ellis’in Akilci Duygusal Davranig
Terapisi (Ellis and Harper, 1961; Ellis, 1962) gibi geleneksel Bilissel Davranis¢i
Terapilerin temel 6nermesi, diisiincedeki bozukluk ve ¢arpitmalarin psikolojik bozukluga
sebep oldugudur. Her iki yaklagim da ‘islevsiz inanglar’a merkezi bir rol vermektedir
(Fisher and Wells, 2005; 2008). MKT, Bilissel Davranis¢1 Terapilerin bir tiirii olarak bu
gortisle hemfikir bir genel prensibe sahiptir (Fisher and Wells, 2005). Ancak MKT, diger
Biligsel Davranisci ekollerin psikopatoloji sebebi olarak bahsetmedigi belirli bir diislince
seklini ve inang tiirtinii tanimlamasiyla onlardan ayrilmaktadir (Wells, 2000; Fisher and
Wells, 2005; Wells, 2011). Bahsedilen diisiince sekli, ‘mutlak standartlar’ veya ‘siyah-
beyaz diislince’ gibi bilissel ¢arpitmalar ile ilgili degildir. MKT deki ilgi odagi, ‘asiri
miktarda ve uzun siireli sozlii diisiinme’ ya da ‘endise ve ruminasyon formunda yasama’
olarak tanimlanan ‘bilissel dikkat sendromu’dur (Fisher, 2006). Burada s6z konusu olan,
dikkatin tehdide kilitlendigi dikkatsel bir egilimdir. MKT’ de 6nem verilen inanglar,
diinyayla veya sosyal ve fiziksel kendilik ile siradan biligler yani diisiinceler degil,
diistince hakkindaki inanglardir (Flavel, 1979; Fresco et al., 2002).

MKT, kognisyonun nasil isledigi ve bireyin kendisi ve etrafindakilerle ilgili
bilingli deneyimleri nasil lirettigini anlama noktasinda metakognisyonun hayati 6nem
tasidigi prensibine dayanmaktadir (Papageorgiou and Wells, 1999a; 1999b).
Metakognisyon, dikkat edilen seyleri ve bilince giren faktorleri sekillendirici rol
oynamaktadir (Wells, 2000; 2011). Bunun yaninda bireyin degerlendirmelerini

sekillendiren metakognisyon, diisiincelerin ve hislerin diizenlenmesinde kullanilan
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strateji tiirlerini de etkilemektedir (Fisher and Wells, 2008; Wells, 2011). Yapilan
calismalarda metakognisyonun, bireyin neye inandigi ve ne diisiindiigii iizerinde hayati
Onem tasidigi, normal ve anormal duygusal ve biligsel deneyimlerin ise temeli oldugu
ileri siiriilmiistiir (Wells 2000; Fisher and Wells, 2005; 2008).

Biligsel Davranis¢1 Terapilerde diisiincenin igerigi, bozuklugun varligina karar
vermede biiyiik 6nem tasimaktadir (Wells, 2011). Fakat MKT’ye gore bireyin bir olay
hakkinda nasil diislindiigii ve ne konustugunun yani sira, kendisi ve etrafindaki diinya
hakkinda ne diisiindiigli, psikolojik bozukluk iizerinde daha derin bir etkiye sahiptir.
Aslinda diisiincelere nasil yanit verildigi, bireyleri duygusal aciya siiriikleyen 6nemli bir
unsurdur (Fisher and Wells, 2008; Wells, 2011).

Bilissel davranis¢1 model, 40 yil1 agkin bir siiredir kognisyonun psikolojik iyi olus
tizerindeki etkilerinin anlagilmasin1 saglamis ve anksiyete ve diger bozukluklarin
tedavisinde yeni teknikleri beraberinde getirmistir (Wells, 2000). MKT, psikolojik
bozuklugun ¢arpik diislincelerden kaynaklandigini varsaymak ile beraber, dogasina ve
sebeplerine dair farkli bir yaklasim sunmaktadir (Papageorgiou and Wells, 2000; Fisher
and Wells, 2005; 2008; Wells, 2011).

MKT’ye gore, olumsuz diisiinceler her zaman dengesiz diisiince paternlerine ya
da uzun siireli duygusal aciya sebebiyet vermek zorunda degildirler (Papageorgiou and
Wells, 2001a). MKT, diisiince ve duygulardaki dengesizliklerin, bilissel davranisci
terapilerde bahsedilen bu carpik diisiince ve inanglardan farkli sekilde kognisyonlardan
degil, metakognisyonlardan kaynaklandigini ileri siirmektedir (Papageorgiou and Wells,
2001a; 2001b; Wells, 2011). MKT, sorunlu igsel durumlari; ‘islevsiz endise’,
‘ruminasyon’ ve ‘zihinsel kontrol stratejisi’ sliregleriyle yakindan baglantili gérmektedir
(Wells, 2000).

MKT’nin ana diisiincesi; psikolojik bozukluklarda goriilen, negatif duygularin
devamliligina sebep olan ve disfonksiyonel diisiince sekillerini yoneten metakognitif
faktorlerin, kognitif yapilanmadan daha elzem bir yere sahip oldugudur (Fisher and
Wells, 2008; Wells, 2011). En somut haliyle MKT, Albert Ellis ve Aaron T. Beck
tarafindan belirtilen mantiksiz inanglarin ya da semalarin metakognisyonlarin {iriinleri

oldugunu 6ne siirer (Wells, 2000).
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2.2.2. Metakognisyon Nedir?

Metakognisyon; kognisyonun kontrolii, gézlemlenmesi ve yorumlanmasinda rol
alan, bilgi veya biligsel siireclerden olusan birbiriyle iligkili bir dizi faktori
tanimlamaktadir. Ayrica metakognisyon, bilgi, deneyim ve stratejiler baglaminda

incelenebilir (Flavell, 1979; Wells, 1995).

2.2.2.1.Bilgi ve Inanglar

‘Metakognitif bilgi’, insanlarin kendi disiinceleri ile ilgili sahip olduklari
inanglar ve teorilerden bahsetmektedir. Ornegin bu bilgi, belirli diisiince sekilleri ile ilgili
sahip olunan inanglarin yani sira kisinin belleginin etkisine veya konsantrasyonunun
gliciine dair inanglarindan da meydana gelmektedir (Wells, 2000). Bir birey, bazi
diisiincelerin zararli olduguna inaniyor olabilir. Dindar bir insan, bir takim diisiinceleri
deneyimlemenin giinah olduguna ve bunun i¢in cezalandirilacagina inanabilir. Bunlar,
diistincenin 6nemi ile ilgili metakognitif inanclara 6rnektir. Bunun gibi inanglara sahip
olmak, bir insanin diislincelerine nasil yanit verecegine ve diislincelerini nasil
diizenleyecegine dair de ipucu vermektedir (Wells, 2011).

Psikolojik bozuklugun Metakognitif Terapisine gore, iki tiir metakognitif bilgi
bulunmaktadir (Wells, 2000). Bunlar ‘agik (bildirimsel) bilgi’ ve ‘ortiik (yontemsel) bilgi’
seklinde adlandirilmaktadir.

Acik bilgi, sozlii olarak ifade edilebilen tiirdiir. Ornekleri sunlardir:
“Endiselenmek kalp krizine sebep olabilir”; “Kotii diislincelere sahip olmak benim
zihinsel 6ziirlii oldugum anlamina gelir” ve “Tehlikeye odaklanirsam, zarar1 engellerim”
(Wells, 2000; Wells, 2011).

“Ortiik bilgi’, dogrudan s6zlii olarak ifade edilmez. Dikkatin dagitiimasimi kontrol
eden faktorler, bellek taramasi ve yargilarin olusturulmasinda kullanilan kestirme yollar
gibi diisiinceye rehberlik eden kurallar ya da programlar olarak diisiiniilebilir. Isleyis i¢in

gerekli plan veya program, metakognitif profil ¢ikarma gibi degerlendirme
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stratejilerinden elde edilebilir (Wells and Matthews, 1994). Ortiik veya yontemsel bilgi,
bireylerin sahip oldugu ‘diistinme becerilerini” temsil etmektedir (Wells, 2000).

2.2.2.2.Pozitif ve Negatif Metakognisyonlar:

MKT’de iki genis kapsamli alan bulunmaktadir. Bireysel bozukluklar, bu
alanlarda kendilerine has bir takim 6zgiin icerikler gostermektedir. S6z konusu genis
alanlar pozitif ve negatif metakognitif inanglardir (Fisher and Wells, 2008; Wells, 2011).
Pozitif metakognitif inanclar, biligsel aktiviteler ile mesgul olmanin yararlar1 veya
avantajlan ile ilgilidir. Pozitif metakognitif inanglara 6rnek olarak “Dikkati tehdidin
tizerine odaklamak yardimci olur” ve “Gelecek ile ilgili endiselenmem tehlikeyi
engelleyebilecegim anlamina gelir” gibi diisiinceler verilebilir (Wells, 2011).

Negatif metakognitif inanglar ise diisiincelerin ve bilissel deneyimlerin kontrol
edilemezligi, anlami, onemi ve tehlikesi ile ilgili inanglardir. Bu tiir inanglara
verilebilecek ornekler “Diislincelerim iizerinde higbir kontroliim yok”, “Endiselenerek
zihnime zarar verebilirim”, “Tehlikeli diisiincelerim varsa, kendi istegim olmadan onlarin
dogrultusunda hareket edecegim” ve “Isimleri hatirlayamamak beyin tiimériiniin bir
belirtisidir” seklindeki diisiince kaliplaridir (Wells, 2011).

MKT’de metakognitif inanglar, bireylerin negatif diisiincelere, inanglara,
semptomlara ve duygulara verdigi tepkiler lizerinde ¢ok Onemli bir etkiye sahiptir.
Bunlar, uzun siireli duygusal aciya sebep olan zararli diisiince tarzlarinin arkasindaki itici

gii¢ seklinde degerlendirilmektedir (Fisher and Wells, 2005; 2008).

2.2.2.3 Metakognitif Deneyimler

Metakognitif deneyimler, bireylerin kendi zihinsel durumlarina dair sahip
olduklar1 durumsal degerlendirmeler ve diisiincelerdir (Wells, 2000). Ornegin; takintili
hastalarin araya giren diislinceleri ile ilgili yaptiklar: negatif yorumlamalar metakognitif

deneyimlerdir. Yaygin kayginin bir 6zelligi olan endise hakkindaki endise, metakognitif
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deneyimin bir Ornegidir. Panik bozukluk hastalarinda, “davranislarinin kontroliinii
kaybetme” ya da “aklim1 yitirme” diisiinceleri gibi kognitif olaylara iligkin yanlig
yorumlama yapma metakognitif deneyimin bir baska 6rnegidir (Wells, 2000).

Deneyimler, ayrica siibjektif hisleri de igermektedir. Tamidik ve normal
metakognitif duygu durumu, bireylerin mevcut durumda geri alinamaz olsa dahi bir bilgi
parcasinin hafizada saklandigina dair kuvvetli bir hisse kapildig: ‘dilinin ucunda’ etkisidir
(Wells, 2000; Fisher and Wells, 2005; 2008). Meta bellek ve yargilar {izerine yapilan
deneysel calismalarda incelenen ‘bilme duygusu’ ve ‘6grenme yargilar’ gibi benzer
deneyimler vardir. Bu subjektif deneyimler, geri getirme ¢abalar1 ve 6grenme stratejileri
gibi davraniglar etkiler (Nelson and Dunlosky, 1991).

MKT’de duygu ve diisiincelerin negatif degerlendirmeleri, algilanan tehdide
katkida bulunmakta ve diisiinceyi kontrol etme girisimini motive etmektedir. Siibjektif
duygu durumlar1 ve kognisyon degerlendirmeleri, tehdit ve basa ¢ikma ile ilgili yargilari
etkilemek i¢in bilgi olarak kullanilabilir (Papageorgiou and Wells, 2003; Wells, 2011).
Cogu zaman bu deneyimler hedeflenen amag ile uyumlu olmaz. Ornegin; bir cinayet
islemis olabilecegine dair takintili diisiincelerden muzdarip bir adam, cinayeti isleyip
islemedigine karar vermek ig¢in bir siireligine belleginin biitlinliigiine odaklanmustir.
Bellegindeki herhangi bir bosluk, bu eylemi islemis olabilecegi bir zaman dilimi olarak
yorumlanmistir. Bu 6rnekte, adamin bellek durumu ile ilgili (meta-deneyimler) stratejileri
ve degerlendirmeleri fonksiyonel degildir ve onun endisesini devam ettirmistir (Wells,

2000).

2.2.2.4 Metakognitif Stratejiler

Metakognitif stratejiler, duygusal ve bilissel 6z diizenlemenin hizmetindeki
diisiinceleri kontrol etmek ve degistirmek icin yapilan miidahalelerdir. Secilen stratejiler
biligsel aktivitelerin dogasint kuvvetlendirebilir, baskilayabilir veya degistirebilir.
Bunlardan bazilari, kognisyonun bakis acilarin1 degistirerek diislinceleri veya negatif
duygular azaltmaya yoneliktir. Ornegin bir birey, hazirlikli olmak adina dikkatini tehdide
yoneltebilir ya da stres yaratan diisiinceleri baskilamaya, pozitif diisiince kullanmaya

veya duygulardan uzaklagmaya calisabilir (Fisher and Wells, 2008; Wells, 2011).
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Psikolojik bozukluklarda hastanin siibjektif deneyimleri, kontrol dis1 olma
durumlarindan biridir. Stratejiler ¢ogu zaman diisiincenin dogasin1 kontrol etme
girisimlerinden kaynaklanmaktadir. Bu girisimler uzun vadede ters etki yaratma egilimi
gosterirler (Papageorgiou and Wells, 2001a). Bunlar, belirli diisiinceleri baskilama,
¢ozlim bulmak i¢in deneyimleri analiz etme veya problemleri engellemek icin gelecekte
ne olabilecegini deneme ve tahmin etme gibi girisimleri icermektedir. Anksiyete
bozukluklarinda bireyler siklikla diisiincelerin varligini negatif olarak yorumlar ve
stratejileri ¢ogunlukla bunlar1 baskilama girisimlerinden olusturur. Cogu stratejide
oldugu gibi bu stratejideki problem de hastanin tehdit algisini siirdiirmeye devam
etmesidir (Papageorgiou and Wells, 2001a). Stratejiler, kognisyon ve duygularinin nasil
calistigina dair bireylerin sahip oldugu metakognitif inang ve i¢sel modellere baghdir.
Metakognitif bilgi (inang¢lar), deneyimler ve stratejiler birbirine baglidir ve psikolojik
bozukluklarda birlikte hareket etmektedirler (Wells, 2011).

2.2.3. Metakognitif Terapide Deneyimlemenin Iki Yolu

Psikolojik bozuklugun Metakognitif Terapisinde bilgi, deneyimler ve stratejilerin
uyumsuzlugu, bir araya gelerek psikolojik rahatsizliga sebebiyet veren islevsiz diislince
paternine neden olmaktadir (Fisher and Wells, 2008). Insanlarin siradan diisiince ile
mesgul olurken ayn1 zamanda diisiince hakkinda diisiinecek kapasiteye de sahip oldugu
gercegli, MKT acgisindan diisiinceleri deneyimlenin iki yolu oldugu anlamini dogurur
(Wells, 2000).

MKT’ ye gore disiinceleri ve inanglari, zihindeki olaylardan ibaret olarak
deneyimlemek miimkiindiir. Kognisyonlar, gercek diinyanin kendisi gibi degil de,
diistinceler ve hisler gibi farkli sekillerde deneyimlenebilir (Wells, 2011).

Diisiince ve duygular igsel olaylar seklinde degil, gerceklikle birlesmis
deneyimler olarak yasanirlar. Dig diinyada olanlar ile kendilik sanki onlar yoluyla
birlesmistir (Wells, 2011). Durum bdyle olunca, bunlar her seyi modelleme sekline renk
veren filtreler olarak hareket ederler. Diisiinceler, gercek kendilik ve diinyadan bagimsiz
icsel temsilciler ya da yapilar olarak goriilemezler (Wells, 2000; 2011). Diisiincelerin ve

inanclarin kisinin kendisi veya diinya ile olan dogrudan deneyimlerden ayrilamadigi bu
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alisilagelmis tiir, MKT’ de ‘nesne modu’ olarak tanimlanmaktadir. Bu modda normalde
ic ve dis olaylar ile, diisiinceler ve algilar arasinda hi¢bir ayrim yapilmadan ayrismamis
bir biling deneyimlenmektedir (Wells, 2011).

‘Metakognitif mod’ ise insanin diisiinceler ile iliskisi, geriye cekilip onlar1 daha
biiyiik ve ¢ok yonlii bir biling deneyimi manzarasinin bir pargasi olarak gordiigi iliskidir
(Fisher and Wells, 2008). Metakognitif mod, Biligsel Davranis¢1 Terapideki negatif
diisiincelerin tanimlanmasi ve bunlara meydan okunmasi ile ayni degildir. Biligsel
Davranis¢1 Terapide terapist, hastadaki bir diisiincenin dogruluk derecesine olan inancini
test eder. Ancak bu meydan okuma, diisiincenin deneyimlenme seklini her zaman
degistirmeyebilir. Metakognitif modu deneyimlemek, o modu degistirmede ve
deneyimlemede belli diizey pratik gerektirmektedir (Wells, 2011). Bu, diisiincelerin
dogruluguna bakmaksizin i¢sel deneyimlerle alternatif bir sekilde iliski kurma becerisidir.
Bu beceri pratik yoluyla kazanilabilir. Metakognitif moda yaklagsarak ve bu modu
deneyimleyerek, bu tiir islemlemeyi desteklemek i¢in gerekli metakognitif mekanizmalar
ve islemler giliclendirilir ve gelistirilir. Diger bir deyisle, metakognitif modu
deneyimleyen bir birey, bu aktiviteye olanak saglayan biitiinlesik bir metakognitif
program sekillendirmeye ve giiglendirmeye baslamaktadir (6rnegin; yontemsel bilgi)
(Wells, 2011).

2.2.4. Psikolojik Bozuklugun Metakognitif Modeli

MKT’ ye gore metakognisyonlar dikkati yonlendirir, diisiince sekline karar verir
ve islevsiz bilginin siirekliligine sebep olacak bir sekilde tepkilerle basa ¢ikma siirecini
yonlendirir (Papageorgiou and Wells, 2001¢). Bu, daha kalic1 olan metakognisyonlar
tarafindan yaratilan sekliyle inanglarin dinamik bir goriinlimiidiir. Bu goriiniim,
metakognisyonlar ve bunlarin sonuclarinin tedavide degistirilmesi gerektigini
belirtmektedir (Papageorgiou and Wells, 2001c).

MKT, kisinin kendisi ve diinya ile ilgili saklanan diger inanglarinin yam sira;
kognisyonun kontrolii ve diger daha genel inanglarin ve bilgilerin kullanimindan sorumlu
olan metakognitif inanglarin ayr1 olusumlar olarak var oldugunu ileri stirmektedir (Wells,

2009). Metakognitif yaklasim, hastalarin diislinceleri ve inanglariyla aralarinda yeni
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iliskiler gelistirmesini saglayan stratejiler konusunda bize rehberlik eder (Wells, 2009).
Birgok hastalikta endiselenme, ruminasyon, dikkati tehdit {izerine Kilitleme ve
diisiinceleri engelleyerek basa c¢ikma egilimi normal bir adaptasyon siirecini
engellemekte; tehlike hakkinda siiregen bir diisiinceye ve semptomlarin siirekliligine

sebep olmaktadir (Fisher and Wells, 2005; 2008; Wells, 2009).

2.2.5. Anksiyete Duyarhhgi

Anksiyete duyarliligit (AD), ‘anksiyeteye bagli duyum ve belirtilerin zararl
fiziksel ve/veya toplumsal sonuclari olduguna inanildig1 asir1 bir korku hali’ olarak
nitelendirilmistir. AD, siireklilik gosteren temel bir korku olarak cesitli anksiyete
bozukluklarina yatkinlik yaratmaktadir (Reiss and McNally, 1985). AD, bireylerin
anksiyeteyi ne kadar rahatsiz edici olarak algiladiklarina ve anksiyete yasantisinin
sonuclarina iliskin inanglar1 dogrultusunda farklilik gostermektedir. Genel olarak
anksiyete ile ilgili negatif inanglar, anksiyetenin tehlikesi, zarari, kontrol edilemezligi ve
dayanilmazlig: ile ilgili negatif metakognisyonlar kisiyi anksiyeteye kars1 duyarl ve
tahammiilsiiz hale getirmektedir (Dragan and Dragan 2014). Yiiksek AD’li kisiler, ortaya
cikan, gorece daha siddetli ve agiklanamayan fiziksel anksiyete belirtilerini yanlis bir
sekilde tehlikeli olarak yorumlamaya yatkin olup siklikla kaginma egilimindedirler (Watt
and Stewart, 2009). Dolayisiyla anksiyete belirtilerinin kendisi, korkuyla tepki verme
egiliminden farklidir. Yapilan arastirmalarda bazi insanlar ise diisiik AD’na sahip
bulunmuglardir (Cox et al., 1991). AD, anksiyete bozukluklar1 ve alkol ya da madde
kullaniminin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir etken olarak bulgulanmistir (Reiss and

McNally, 1985).

Anksiyete bozukluklarinin anksiyetenin dozundan ¢ok ona kars1 olan duyarlilikla
ilgili oldugu o6ne siiriilmektedir. Diisiik diizeyde bir anksiyete yiiksek diizeyde bir AD ile
birlestiginde patojenik olabilirken, yiiksek dozda bir anksiyete diisiik AD ile patalojik
hale gelmeyebilir (Timpano et al., 2009). Bu da, MKT’ nin anksiyete modeli ile
ortiismektedir. Anksiyete belirtileri ya da anksiyetinin fizyolojik semptomlar1 degil onlar

ile ilgili yapilan yorumlamalar psikolojik sorunlar1 agiklamaktadir. Anksiyetenin ne kadar

60



tehlikeli oldugunun diisliniilmesi ile birlikte ikinci anksiyete semptomlari salinmakta ve
anksiyete artarak yerlesmektedir. Anksiyete duyarliligi ile ilgili yapilan aragtirmalar fark
edilen anksiyeteye asir1 odaklanma,yogun duygusal ve negatif metakognitif tepkiler
verme, onlem almak amaci ile anksiyeteyi monitdr etme ve sinyallere odaklanma ya da
sinyalleri yanlis yorumlama gibi hatali stratejilerin anksiyete bozukluguna yol agtigini

aktarmaktadir (Wells, 2009).

Anksiyete duyarliligi 6zetle, anksiyetenin duygusal, fiziksel ve diisiinsel
belirtilerine asir1 hassasiyet ve katastrofik yorumlama egilimi seklinde goriilmektedir.
Ozellikle, artan kalp atis1, nefeste daralma gibi bedenle iliski semptomlar, belirsizlikle
birlestiginde, toleransin diistligli yerde yiiksek anksiyete duyarlilig1 goriilmektedir (Watt
and Stewart, 2009). Belirtilerin kotii birgeyin habercisi oldugu ya da kotii sonuglanacagi
ile ilgili inanclar goriilmektedir. Bu belirtileri izleme ve bir an 6nce baskilama cabalarinin

ters tepmesi genel olarak bu dongiiye eslik etmektedir (Reiss and McNally, 1985).

Yapilan calismalar anksiyete duyarliliginin hem sosyal anksiyete bozuklugu ile
hem de performans anksiyetesi ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ayni sekilde
anksiyete duyarliliginin yiiksek olmasi post travmatik stres bozuklugu gelistirme
acisindan da onemli bir risk faktoriidiir (Fedoroff et al., 2000). Anksiyete duyarliligin
stirdiiren paradoksal inanglardan biri baz1 kisilerde goriilen “anksiyeteye karst duyarli
olursam tetikte olabilir ve 6nlem alabilirim” inancidir. Bu iglevsel olmayan metakognitif
inang kisiyi yanls dikkat stratejilerine yonelterek siirekli arttirdigi ve yerlesiklestirdigi
bir duygusal dongiiyii korumasina neden olmaktadir (Wells, 2008).

Anksiyete duyarliligi olan kisiler, bir travma ya da stresore daha abartili duygusal
reaksiyonlar verebilmektedirler. Asir1 uyarilmis olma, beklentide olma ile de
birlesebilmektedir (Fedoroff, et al., 2000). Anksiyete duyarlilig1 olan kisilerde belirsizlige
tahammiilstizlik ve yiiksek netlik ihtiyac1 goriilebilmektedir. Ayn1 zamanda yliksek
AD’de belirsiz ya da notr uyaranlar tehditkar algilanabilmektedir. Anksiyete duyarlilig
ayn1 zamanda depresyon, saglik anksiyetesi ve kronik agr1 sendromu ile de iliskili
bulunmustur (Otto et al., 1995). Depresif hastalar kontrol grubuna goére daha yiiksek AD
skorlar1 goOstermislerdir. Baska bir calismada ise depresif kisilerde anksiyeteli
olduklarinda daha fazla kontolii kaybetme korkusu oldugu bulgulanmistir (Cox et al.,
2001). Hipokondriasis hastalig1 olan kisilerde ise ¢ok yogun anksiyete korkusu ve diisiik
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diizeyde tolerans ve ¢ok yiiksek bir duyarlilik goriilmektedir. Asmundson ve Norton
(1995) ise yiiksek anksiyete duyarliliginin kronik agri sendromu yasamada 6nemli bir risk
faktorii oldugunu gostermislerdir (Cox, 1999). “Agrim varken mantikli diisiinemem” ya
da “agrim oldugu siirece higbir sey yapamam” gibi diisiinceler bu duyarlilig
arttirmaktadir. “Agr1 korkun¢ ve dayanilmaz bir sey”, “kaygi varken hicbirsey
yapilamaz” gibi disiinceler, anksiyete ile ilgili anksiyeteler, agridan ve negatif
duygulanimdan asir1 kaginma egilmi bu nedenle yasami kisitlayacak onlemler bu

kisilerde anksiyete alerjisini arttirmaktadir.

Yiiksek ankisyete duyarliligi, madde kotiye kulanimiyla, diisik yasam
memnuniyeti ve islevsel bozukluklar ile iligkili bulunmustur (Schmidt et al., 2007). AD
ve noropsikolojik 6zellikler arasinda da, dikkatte deiizensizlik, dikkati siirdiirememe,

odaklanamama ya unutkanlik gibi konularda baglant1 vardir (Schmidt et al., 2007).
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3. YONTEM

3.1.  ARASTIRMANIN MODELI

Bu calisma, betimsel tarama modelinde yiiriitilmistiir. Calismada betimsel
istatistikler kullanilmistir. Aracilik iliskisinin saglanip saglanmadigini test etmek igin

yapisal esitlik modeli kurularak aracilik testi yapilmuistir.

3.2.  CALISMA GRUBU

Bu c¢alismanin evrenini {niversitede egitim alan bireyler olusturmaktadir.
Aragtirmanin  drneklemi, 2015-2016 egitim-6gretim  yilinda Istanbul’da  Uskiidar
Universitesi'nde dgrenim goren 823 goniillii 6grenciden olusturmaktadir. Katilimeilara
batarya halinde verilen 5 6lgekten en az 1’ini bos birakan 34 katilimci tespit edilmis ve

islem dis1 birakilmistir. Bu sebeple veri analizine 789 kisi ile devam edilmistir.

3.3.  VERIi TOPLAMA ARACLARI

3.3.1. Bireyi Tammma Cizelgesi

Arastirmanin degiskenlerine ait bilgi edinmek iizere bireylerin demografik
bilgilerininin soruldugu bu form aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir. Cinsiyet ve yas

gibi degiskenleri belirlemeye yonelik 2 soru sorulmustur.
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3.3.2. Dini Basa Cikma Olcegi

Ayten (2012), ‘Tanrr’ya Siginmak’ isimli ¢aligmada, Pargament, Koenig ve Perez
(2000) tarafindan gelistirilmis olan Dini Basa Cikma Olgegi’nden yararlanmistir. Olgegin
olusturulma asamalarinda orijinal ¢alismanin bazi maddeleri ayni sekilde, baz1 maddeleri
ise degistirilerek kullanilmig, ayrica arastirmaci tarafindan Pargament, Koenig ve
Perez’in (2000) belirledigi dini basa ¢ikma etkinliklerindeki bes temel hedef! dikkate
alinmak suretiyle kiiltiirel unsurlardan yola ¢ikilarak, bazi yeni maddeler de eklenmistir.
Bu kapsamda ele alinan maddelerden oncelikle dini basa ¢ikma etkinliklerini igeren 60
maddelik bir soru havuzu olusturulmus, uzmanlarla yapilan gériismeler neticesinde, bu
havuzdan 48 madde segilmis, 150 kisilik bir orneklem grubu {izerinde secilmis
maddelerle yapilan pilot ¢alismayla arastirmaya devam edilmistir. Yapilan faktor
analizinde KMO degeri (.799) olarak olgiilmiis ve istatistiksel agidan anlamli (p=000)
oldugu tespit edilmistir.

Faktor analizinde daginik ve diisiik yiik degerlere sahip 15 madde analiz dist
birakilmisg, sonug olarak toplam varyansin %64 {inii agiklayan 33 madde (9 alt boyut)
ortaya cikmustir. Olgegin boyutlar1 orijinal calismada korunarak kullanilmis olup,
arastirmaya has gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmamistir. Bu boyutlar ‘Allah’a
Yonelme® (1,2,3,4,5,6,7,8) 8 madde; ‘Hayra Yorma’ (9,10,11,12,13) 5 madde;
‘Kisileraras1 Dini Hosnutsuzluk’ (14,15,16) 3 madde; ‘Dini Yalvarma’ (17,18,19) 3
madde; ‘Dini Yakinlagsma’ (20,21,22,23) 4 madde; ‘Dini Doniisiim’ (24,25,26) 3 madde;
‘Manevi Hosnutsuzluk’ (27,28,29) 3 madde; ‘Serre Yorma’ (30,31) 2 madde; ‘Dini
Istikamet Arayist’ (32, 33) 2 madde ile dl¢iilmektedir.

Dini Basa Cikma Olgegi (Ek 2), bireylerin zor ve sikintili olay ve durumlarla
karsilastiklarinda basvurduklar1 dini basa ¢ikma etkinliklerini ve onlara basvurma
sikliklarin1 6lgmektedir. Her maddenin 5 basamakli yanit secenegi bulunmaktadir.

Puanlama Hicbir Zaman=1, Nadiren=2, Bazen=3, Cogu Zaman=4, Her Zaman=5

! Pargament, Koenig ve Perez’in (2000) belirledigi dini basa ¢ikma etkinliklerindeki bes temel hedef su
sekildedir. 1- Ac1 veren hayat problemleriyle karsilasildiginda anlam bulma, 2- Kontrol kazanmak igin bir
¢ikar yol sunma, 3- Kaygiy1 azaltma ve teselli sunma, 4- Sosyal dayanismay1 ve kimligi destekleme, 5-
Insanlarin eski degerlerden vazgegerek yeni anlam kaynaklari bulmasim destekleme.
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seklinde yapilmaktadir. Yiiksek puanlar etkinligin sikliginin arttigina, diisiik puanlar ise

azaldigina isaret etmektedir.

Giivenirlik ¢alismasinda Olgegin genelinin ve alt boyutlarinin i¢ tutarlilik
katsayilar1 (Cronbach Alpha) sirastyla su sekildedir. Olgek genel o= 0.807; Fak-1 o=
0.867; Fak-2 0= 0.840; Fak-3 0= 0.731; Fak-4 0= 0.676; Fak-5 0= 0.613; Fak-6 o= 0.508;
Fak-7 o= 0.580; Fak-8 a= 0.521; Fak-9 a= 0.500

Olgegin dokuz alt boyutunu iizerinde yeniden yapilan kapsamli ¢dziimleme
neticesinde, dokuz boyutun iki iist faktorde toplandigi goriilmiistiir. Bu iist faktorler
‘olumlu dini basa ¢ikma’ ile ‘olumsuz dini basa ¢ikma’ olarak adlandirilmistir. ‘Olumlu
dini basa ¢ikma’ilist boyutunun kapsadig faktorler ‘Allah’a Yonelme’, ‘Hayra Yorma’,
‘Dini Yalvarma’, ‘Dini Yakinlasma’, ‘Dini Déniisiim’ ve ‘Dini Istikamet Arayis’
seklinde siralanirken, ‘Olumsuz dini basa ¢ikma’ {ist boyutunun kapsadigi faktorler
‘Manevi Hosnutsuzluk’, ‘Serre Yorma’ ve ‘Kisileraras1 Dini Hosnutsizluk’ olarak

belirlenmigtir. (KMO= 0.803, p= 000).

3.3.3. Affedicilik Olgegi

Arastirmada Berry ve arkadaslari (2005) tarafindan gelistirilen, Akin ve
arkadaslar1 (2012) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan Affedicilik Olgegi (Ek 3)
kullanilmistir. Olgek katilimeilarim affedicilik diizeyini 6l¢mek amacina dayali bir l¢gme
aracidir. Affedicilik kavrami iizerinde calisan arastirmacilar, kavrami ii¢ boyutta ele
almiglardir. Buna gore birinci boyut belirli bir olay karsisinda belirli bir kisiye yonelik
kabahat odakl1 affedicilik, ikinci boyut ge¢miste yasanmis bir olay karsisinda belli bir
kisiye yonelik 6nemi kaybetmeden kaynakli affedicilik, ii¢lincii boyut ise kisilik mizaci

olarak siirekli affediciliktir. (akt. Akin, 2015; Akin vd., 2012).

Olgegin Tiirkce formunun teknik dzelliklerine bakildiginda, 5°1i likert tipinde
tasarlanan 6l¢egin puanlamasi, Hi¢ Katilmiyorum=1, Katilmiyorum=2, Kararsizzim=3,
Katiliyorum=4 ve Tamamen Katiliyorum=5 seklinde yapilmaktadir. Olgekten

alinabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan ise 50’tir. Olgekte yer alan 1., 3., 6., 7.,
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ve 8. maddeler ters olarak puanlanmaktadir. Olgek tek faktérliidiir, toplam bir affedicilik
puam vermektedir. Olcekte yiikselen puanlar bireyin yiiksek diizeyde affetme egilimi
oldugunu gostermektedir. Gegerlilik calismasinda uygulanan dogrulayic1 faktor
analizinde tek boyutlu modelin uyum indeksi degeri: y2= 106.47; sd= 32; RMSEA=
0.077; CFI= 0.89; GFI= 0.95; SRMR= 0.62 bulunmustur. Giivenirlik ¢alismasinda ise i¢
tutarlilik katsayisi (Cronbach Alfa) 0.67 bulunmustur (Akin, 2015).

3.3.4. Emmons Siikiir olcegi

Emmons ve arkadaslari tarafindan 2002 yilinda siikiir kavramini operasyonel hale
getirerek dlgmek igin olusturulmus olan Emmons Siikiir Olgegi (Ek 4)(McCullough et
al.,2002), Gocen (2012) tarafindan Tirkgeye uyarlanmistir. Sikriin  duygusal
yogunlugunu, sikligin1 ve siddetini dlgmeye dayali bir dlgme aracidir.7’li likert tipinde
tasarlanan Olcekte maddeler (Bana Cok Uygun, Bana Uygun, Bana Biraz Uygun
Kararsizim, Bana Pek Uygun Degil, Bana Uygun Degil, Bana Hi¢ Uygun Degil) seklinde
tanimlandig1 i¢in, olumlu maddeler 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1, 0 olarak puanlanirken, 3. ve 6.

maddeler ters puanlanmaktadir.

Olgegin gecerliligini 6lgmek icin yapilan faktdr analizindel.0 {izeri 2 faktdr
6l¢egin toplam % 63,38 varyansini agikladig: tespit edilmistir. Buna gore birinci faktor,
toplam varyansin %32,6’ni, ikinci faktor ise % 30,7’ni agiklamaktadir. Buna gbre en
yiiksek faktor yiikleri en yiiksek (.875) ile en diisiik (.588) arasinda degismektedir. 6
maddeden olusan 6l¢egin alt boyutlari sorularin iceriklerine bakilarak, 1,2 ve 3. maddeyi
kapsayan, toplam ii¢ maddeli ‘I¢ Kaynakl Siikiir’ile 4, 5 ve 6. Maddeyi kapsayan toplam
3 maddeli ‘Dis Kaynakl1 Siikiir’ seklinde isimlendirilmistir (Gocen, 2012).

Olgegin genel toplami ile alt Olgekler arasinda korelasyon sonuglari
incelendiginde (.83) ile ( .85) araliginda oldugu gozlenmektedir. Alt dlgekler ve toplam
ortalamalar arasinda pozitif yonde, oldukg¢a yiiksek ve anlaml1 korelasyonlar bulunmustur

(p <0.01)(Gécen, 2012).
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Giivenirlik ¢alismasinda yapilan i¢ tutarlilik katsayilar1 analizinde, 6l¢egin toplam
Cronbach Alfa degeri 0.72, Guttman 0.73 ve Spearman Brown degerinin ise 0.67 olarak
Olctimlenmistir. Alt 6lgeklere ait katsay1 analizinde ise Cronbach Alfa degerleri 0.71 ile
0.65 arasinda; Guttman degeri 0.66 ile 0.73; Spearman Brown degerleri ise 0.56 ile 0.67

arasinda bulunmustur (Gdcen, 2012).

3.3.5. Ust Bilis (Metakognisyon) Olgegi

Ustbilis (Metakognisyon) Olgegi, 1997 yilinda Cartwright-Hatton ve Wells
tarafindan 61 maddelik uzun form seklinde olusturulmustur. Daha sonra 6lgegin 30
maddelik kisa formu olusturulmustur. Olgek Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Obsesif
Kompulsif Bozukluk, Hipokondriazis ve Panik Bozukluk hastalarinin endise uyandiran
diisiinceleri ve girici (intrusive) diislincelerinin yarattig1 sorunlarin ve bu tip bilissel
faaliyetlerle ugragsma nedenlerinin bildirilmesinin istenmesiyle olusturulan {istbilislere
yonelik bir ifade havuzunun psikometrik iglemler sonucunda iist bilis 6l¢egi formu haline
getirilmesiyle olusturulmustur (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004).UstbilisOlcegi’nin 30

maddelik kisa formu Tosun ve Irak (2008) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.

Olgekteki her maddenin puanlanmasi “(1) kesinlikle katilmiyorum” ile “(4)
kesinlikle katiliyorum” uglarina sahip, 4 birimli Likert tipi derecelendirme skalasi
lizerinden yapilmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 30, en yiiksek puan ise
120°dir. Puanlarin artmas1 metakognitif faaliyetlerin patolojik diizeyde artmasina isaret

etmektedir (Tosun ve Irak, 2008).

Olgekteki 30 madde arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in Pearson momentler
carptmi1  korelasyon analizi teknigi kullanilmistir. Anlamli olan korelasyon
katsayilarinin0.090 ile 0.764 arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu katsayilar .01 diizeyinde
anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir. Giivenirlik ¢alismasinda yapilan i¢ tutarlilik
analizinde Cronbach Alpha giivenirlik katsayisinin0.86 oldugu goriilmiistiir. Gegerlilik

caligmasinda yapilan faktor analizinde, 6lgegin orijinal faktor yapisindaki gibi 5 faktorli
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yapt oldugu goriilmiistiir. Besli faktor ¢oziimlemesi ve Varimax rotasyonu sonucunda

elde edilen bes faktor toplam varyansin %52.44’linii agiklamustir.

Olgegin 5 faktorlii yapisinin adlandirilmasi ve maddeleri, ‘olumlu inanglar’
(1,7,10,20,23,28), ‘biligsel giiven’ (8,14,18,24,26,29), ‘kontrol edilemezlik ve tehlike’
(2,4,9,11,16,22), ‘biligsel farkindalik’ (3,5,12,17,19,30), ‘diistinceleri kontrol ihtiyact’
(6,13,15,21,25,27) seklinde belirlenmistir.

3.3.6. Anksiyete Duyarhihigi indeksi-3

Taylor ve arkadaslar1 tarafindan (2007) gelistirilen Anksiyete Duyarlig1 Indeksi—
3, Mantar ve arkadaslar1 (2010) tarafindan  Tiirkge’ye  uyarlanmstir.
AnksiyeteDuyarliligi’n1 degerlendirmek i¢in 1986 yilinda Reiss ve arkadaslari tarafindan
olusturulan Anksiyete Duyarlilig1 index’inin faktér yapisiyla ilgili ¢alismalarda fikir
birliginin olmamasi tizerine, Taylor ve Cox 1998’de anksiyete duyarliliginin tim
boyutlarmi dlgebilmek amaciyla 60 maddeli Anksiyete Duyarhiligi Indeksi-Gozden
Gegirilmis Formu’nu olusturmuslardir. Yine Taylor ve arkadaslari (2007) Anksiyete
Duyarliligi Indeksi-Gozden Gegirilmis Formu ile yapilan calismalarda 6lceklerin
faktoryelyapilaryila ilgili karmasik sonuglar vermesinden 6tiirii, yeni bir ¢aligma yaparak

Anksiyete Duyarliligi Indeksi-3’ii gelistirmislerdir. (Taylor et al., 2007)

Gegerlilik c¢aligmasinda 6rneklem biiytikliigiiniin yeterliligi i¢in yapilan KMO
testinin degeri 0.94 olarak hesaplanmistir. Faktor yapisinin belirlenmesi amaciyla yapilan
varimax rotasyon sonuglarina gore 3 faktorlii yapr toplam varyansin %61.72sini
acgiklamaktadir. Faktorlerin adlandirilmasi ve maddeleri, ‘fiziksel belirtiler’ (3,4, 7, 8, 12,
15) 6 madde, ‘bilissel belirtiler’ (1, 2, 5, 10, 14, 16, 18) 7 madde ile ‘toplumsal belirtiler’
(6,9, 11, 13, 17) 5 madde seklinde 6l¢iilmiistiir.

Giivenirlik ¢alismasinda yapilan i¢ tutarlilik katsayilar1 analizinde, dl¢egin toplam
Cronbach Alfa degeri 0.93 olarak saptanmistir. Olcegin faktdrleri i¢in Cronbach alfa
katsayisi ise fiziksel belirtiler i¢in 0.89; biligsel belirtiler i¢in 0.88; sosyal belirtiler i¢in

0.82 olarak saptanmustir.
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3.4. VERILERIN iISTATIKSEL ANALIZI

Bu ¢alismada verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 24.0 ve Lisrel 8.80 paket programlarindan yararlanilmistir. Oncelikli olarak
veriyi tanimlamak amaci ile betimsel istatistik yontemlerinden frekans ve yilizde degerleri
hesaplanmistir. Aragtirmanin veri setinin dlgeklerin faktor yapisina uygunlugunu test
etmek amaci ile dogrulayic1 faktér analizi her dlgege ayr1 ayri yapilmistir. Dini basa
cikma Olgegi iki {list boyut ve 9 alt boyuttan olustugu i¢in bu oOlgege ikinci diizey
dogrulayict faktor analizi yapilmistir. Tek boyuttan olusan affedicilik Olgeginin
maddelerinin madde toplam korelasyon degerleri hesaplanmis ve parselleme yapilarak
Olcek ile iki parselli model kurulmustur. Affedicilik 6l¢egi icin dogrulayici faktor analizi
bu modele uygulanmistir. Degerlerin (affedicilik, siikiir ve dini basa ¢ikma) anksiyete
duyarlilig1 tizerine etkisinin {ist bilis degiskeni tarafindan aracilik iligkisi ile saglanip
saglanmadigini test etmek amaci ile yapisal esitlik modelli kurulmustur. Bu sebeple ilk
olarak affedcilik, Emmons siikiir, dini basa ¢ikma, iist bilis ve anksiyete duyarliligi
Olgekleri ile 6lgme modeli olusturulmustur. Daha sonra bu modelde iist bilis araci

degisken olarak eklenmis ve yapisal model kurularak aracilik testi yapilmistir.

Bu aragtirmada anlamlilik degeri 0,05 olarak dikkate alinmistir. Model veri uyum
indeksleri yorumlanirken Tablo 3.1°deki degerler g6z oniinde bulundurulmustur (Byrne,
2009; Celik ve Yilmaz, 2013). Degiskenler arasindaki iliski yorumlanirken korelasyon
katsayist 0,35’ten kiigiik ise disiik; 0,35-0,50 arasinda ise orta diizey; 0,50-0,70
arasindaysa kabul edilebilir; 0,70’ten biiyiik ise yiiksek diizey iliski olarak kabul
edilmistir (Field, 2005).

Tablo 3.1: Model Veri Uyum Indekslerinin Deger Araliklart

Uyum Indeksi Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum | Vasat-Kabul Edilemez Uyum
y*/sd 0<y?/sd<2 2<y%/sd <5 yi/sd>5

RMSEA 0 <RMSEA <0,05 | 0,05 <RMSEA <0,08 0,08 < RMSEA < 1,00 /
RMSEA > 1,00

CFlI 0,95 <CFI<1,00 0,90 <CFI<0,95 CFI1<0,90

IFI 0,95 <TF1<1,00 0,90 <TF1<0,95 IFI<0,90

GFI 0,95 <GFI<1,00 0,90 < GFI<0,95 GFI<0,90

SRMR 0 <SRMR < 0,05 0,05 <SRMR <0,08 0,08 <SRMR <1,00/SRMR >
1,00

69



4. BULGULAR

4.1. CALISMA GRUBU VE iSLEM

Bu calismanin evrenini iiniversitede egitim alan bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin  drneklemi, 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Istanbul’da Uskiidar
Universitesi’nde 6grenim géren goniillii 6grencileri olusturmaktadir. Orneklem uygun
orneklem (convenience sampling) yontemiyle olusturulmustur. Arastirmaya katilan
bireylerin 301°1 (%38,1) erkekler, 488’1 (%61,9) kadinlar olusturmaktadir. Dagilim Tablo

4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1: Betimsel istatistik

Yas
Frekans(f)  Yiizde(%)
17-20 yas 63 8,0
21-30 yas 635 80,5
31- 48 yas 91 11,5
Toplam 789 100,0

4.2. BULGULAR

Bu bdliimde arastirmanin hipotezini ve alt problemlerini test etmek i¢in kullanilan

analiz sonuglarina yer verilmistir.

Veri toplama araglarindan olan affedicilik 6l¢egi 10 maddeden olusmakta ve tek
boyutludur. Affedicilik 6l¢egi ile kurulan modeli daha iyi hale getirmek i¢in 10 madde 2
parsele ayrilmis ve dogrulayici faktor analizi modeli bu iki parsel ile yapilmistir.
Parselleme ile ilgili analizlere tablo 4.3’te detayli olarak yer verilecektir. Emmons siikiir
Olcegi iki boyutlu, iist bilis 6lgegdi ise bes boyutludur. Arastirmada kullanilan dini basa

cikma Olgegi olumlu ve olumsuz dini basa c¢ikma Olgegi olarak iki iist boyuttan
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olugmaktadir. Olumlu dini basa ¢ikma ve olumsuz dini baga ¢ikma 6lgekleri ise sirasi ile

alt1 ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Bu 6l¢eklerden toplanan veriler ile kurulan modelleri

test etmek amaci ile Lisrel 8.80 programi ile dogrulayici faktor analizi yapilmis veri

model veri uyum indeksleri tablo 4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2: Dogrulayici Faktor Analizi Soncu Elde Edilen Model Veri Uyum Indeksleri

Olgek

x*/sd

RMSEA

CFI

IFI

GFlI

SRMR

Affedicilik

Olgegi
Emmons
Stkiir
Olgegi
Olumlu
Dini Basa
Cikma
Olgegi
Olumsuz
Dini Basa
Cikma
Olgegi
Dini Basa
Cikma
Olgegi
Ust Bilis
Olgegi
Anksiyete
Duyarhilik
Olgegi

12,48

8,46

9,753

9,65

8,70

6,45

6,83

0,15

0,097

0,110

0,100

0,130

0,083

0,110

0,95

0,97

0,97

0,96

0,97

0,93

0,96

0,95

0,97

0,97

0,96

0,97

0,93

0,96

0,85

0,97

0,80

0,96

0,91

0,82

0,83

0,048

0,049

0,052

0,68

0,031

0,079

0,063

Tablo 4.2°de yer alan verilere gore affedicilik 6lgegi igin CFI ve IFI degerleri

kabul edilebilir uyum, SRMR degeri ise ¢ok iyi uyum, ki-kare/serbestlik derecesi,

RMSEA ve GFI degeri ise kabul edilemez diizeyde uyum gostermektedir (x?/sd>5;
RMSEA>0,100; CFI>0,90; IFI>0,90; GFI1<0,90; SRMR<0,05). Emmons siikiir 6l¢eginin

uyum indeksleri incelendiginde CFI, IFI, GFI ve SRMR degerleri ile model veri
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uyumunun ¢ok iyi, RMSEA degeri ile model veri uyumunun vasat oldugu goriilmektedir.
Ki-kare/serbestlik derecesi degeri kabul edilemez model veri uyumu gostermektedir
(x?/sd>5; 0,080<RMSEA<0,100; CFI>0,95; IFI>0,95; GFI>0,95; SRMR<0,05). Dini
basa ¢ikma Glgeginin alt boyutlar1 ayr1 ayn iki 6lgek olarak degerlendirilmistir. Daha
sonra ikinci diizey dogrulayici faktor analizi yapilarak dini basa ¢ikma tek ortiik degisken
olarak modele atanmis ve elde edilen model veri uyum indeksleri tablo 4.4’te verilmistir.
Bu degerlere gore olumlu dini basa ¢ikma 6l¢edi i¢in CFI, IFI degerleri ¢ok iyi model
veri uyumu ve SRMR degeri ise kabul edilebilir diizeyde model veri uyumu
gostermektedir. Ki-kare/serbestlik derecesi, RMSEA ve GFI degeri ise kabul edilemez
diizeyde uyum gostermektedir (x?/sd>5; RMSEA>0,100; CFI>0,95; IFI>0,95;
GFI<0,90; 0,05<SRMR<0,08). Olumsuz dini basa c¢ikma oOlgegi igin degerler
incelendiginde RMSEA model veri uyumunun vasat, ki-kare/serbestlik derecesi ve
SRMR model veri uyumunun kabul edilemez olduguna isaret etmektedir. CFI, IFI ve GFI
ise model veri uyumunun c¢ok 1iyi oldugunu gostermektedir (y?/sd>5;
0,080<RMSEA<0,100; CFI>0,95; IFI>0,95; GFI>0,95; SRMR>0,10). Dini basa ¢ikma
Olgegi icin ikinci diizey faktor analizi sonuglarina gore ki-kare/serbestlik derecesi ve
RMSEA degerleri kabul edilemez uyum gostermektedir. CFL, IFI ve SRMR ¢ok iyi; GFI
iyi uyum belirtmektedir (y?/sd>5; RMSEA>0,100; CFI>0,95; IFI>0,95; GFI>0,90;
SRMR<0,05. Ust bilis dlgegi i¢in yapilan dogrulayici faktdr analizinde ki-kare/serbestlik
derecesi ve GFI degerleri kabul edilemez uyum belirtmektedir. RMSEA degeri vasat,
CFI, IFI ve SRMR degerleri kabul edilebilir uyum gostermektedir (y?/sd>5;
0,080<RMSEA<0,100; CFI>0,90; IFI>0,90; GFI<0,90; 0,05<SRMR<0,08). Anksiyete
duyarhilik 6l¢egi i¢in degerlere bakildiginda ki-kare/serbestlik derecesi, RMSEA ve GFI
degerlerinin kabul edilemez uyum belirttigi goriilmektedir. CFI ve IFI ¢ok iyi, SRMR ise
iyi uyum belirtmektedir (y?/sd>5; RMSEA>0,100; CFI>0,95; IFI>0,95; GFI<0,90;
0,05<SRMR<0,08). Bu sonuglar goz oniine alindiginda tiim 6lgekler i¢in incelenen model
veri uyumlarinin en az {i¢ tanesi kabul edilebilir diizeyde oldugu icin her 6lcek icin
kurulan modelin toplanan veri ile elde edilen veri setinin kabul edilebilir diizeyde uyum

gosterdigi soylenebilir.

Tek boyutlu affedicilik 6lgegi ile daha iyi bir model kurmak i¢in dl¢egi olusturan
10 madde iki parsele ayrilmistir. Parselleme yapmak i¢in dncelikle tablo 4.3’te yer alan

diizeltilmis madde toplam korelasyon degerleri hesaplanmistir. Bu degerler biiyiikten
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kiiglige siralanmis ve daha sonra sirasi ile iki parsele, parsellerin toplam korelasyon

degerleri birbiri ile dengeli olacak sekilde dagitilmistir.

Tablo 4.3: Affedicilik Olgegi Icin Diizeltilmis Madde Toplam Korelasyon Degerleri

Madde Numarasi Diizeltilmis Madde Toplam Korelasyon Degerleri
0,428
0,493
0,379
0,513
0,482
0,116
0,362
0,473
0,490
0,580

© 00 N o o B~ W DN B
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o

Diizeltilmis madde toplam korelasyon degerlerinin yer aldigi tablo 4.3
incelendiginde 6 numarali madde disinda tiim maddeleri 0,30’dan biiyiik degere sahip
oldugu goriilmektedir. Bu durumda, maddelerin 6lgegin olgmek istedigi yapr olan
affediciligi iyi derecede yordadigi sdylenebilir. Tablo 4.3’te yer alan madde yiiklerine
gore maddeler siralandiginda birinci parsel altinda 6, 1, 8, 2 ve 4 numarali maddeler;
ikinci parsel altinda ise 7, 3, 5, 9 ve 10 numarali maddeler yer almaktadir. iki parselli
affedicilik ol¢egi ile kurulan dogrulayici faktor analizi modeline ait uyum degerleri tablo
4.2°de yer almaktadir. Bu degerlere gore kurulan model ile olusturulan iki parselli veri

seti 1yl uyum gostermektedir.

Arastirmada kullanilan Olgeklerin dogrulayict faktdr analizleri sonucunda,
Ol¢eklerin model veri uyumunu sagladigr goriilmiis ve iki asamali 6lgme modeli
asamasina gecilmistir. Aract degiskenin etkisini aragtirmadan Once cizilen Olgme

modeline ait yol katsayilari tablo 4.4 te yer almaktadir.
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Tablo 4.4: Ol¢me Modeli Sonucu Elde Edilen Yol Katsayilart

Yol Standartlastiriimig t-degeri  R?
Yiikler
Affedicilik —»  Anksiyete duyarliligi -0,22 -5,56*** 0,048
ESO" — Anksiyete duyarliligi -0,10 -2,48*** 0,010
DBCO** ___ Anksiyete duyarhiligi -0,04 1,08 0,001
Ust Bilis —»  Anksiyete duyarlilifi 0,69 24,98*** (0,476
Affedicilik — Ust Bilis -0,23 -5,83*** 0,053
ESO —>  Ust Bilis 0,01 0,35 0,000
DBCO —  Ust Bilis 0,23 5,78*** 0,053

*Emmons Stkiir, **Dini Basa Cikma, ***p<0,05

Tablo 4.4’te yer alan standartlastirilmis yiikler 6lcme modelinde yer alan Ortiik
degiskenler yani oOlgekler arasindaki korelasyon katsayilaridir. Tablodaki degerler
incelendiginde st bilis ile anksiyete duyarliligi degiskenleri arasindaki iligskinin orta
diizey, diger degiskenler arasindaki iligkilerin ise diisiik diizey oldugu goriilmektedir. Bu
iliskilerden dini basa ¢ikma degiskeninin anksiyete duyarliligi lizerine olan etkisi ile
siikiir degiskeninin {ist bilis degiskeni {izerine olan etkisi istatistiksel olarak anlamli
degildir. Affedicilik, siikiir ve {ist bilis degiskenlerinin anksiyete duyarliligi tizerine etkisi;
affedicilik ve dini basa ¢ikma degiskenlerinin iist bilis degiskeni iizerine etkisi 0,05
anlamlilk diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir. Tabloda yer alan R? degerleri
incelendiginde anksiyete duyarliligi degiskeninin en ¢ok iist bilis (0,476), iist bilis
degiskeninin ise en c¢ok affedicilik ve dini basa ¢ikma (0,053) degiskenleri tarafindan
aciklandig1 soylenebilir.

Kurulan 6lgme modeline iliskin model uyum indeksleri ve diizeltmeler

yapildiktan sonra elde edilen yeni model uyum indeksleri tablo 4.5’te verilmistir.
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Tablo 4.5: Ol¢me Modeli Icin Model Uyum Indeksleri

Model x?%/sd RMSEA CFlI IFI GFI SRMR x? fark
testi

Olgme 7,69 0,092 0,91 0,91 0,83 0,094

Modeli — 1

Olgme 6,33 0,082 0,93 0,93 0,85 0,091 365,96

Modeli - 2

Olgme 5,74 0,078 0,94 0,94 0,87 0,089 163,32

Modeli - 3

Tablo 4.5’e gore kurulan ilk 6l¢gme modelinde ki-kare degeri/serbestlik derecesi
ve GFI kabul edilemez uyum, RMSEA ve SRMR vasat uyum, CFI ve IFI kabul edilebilir
uyum gostermektedir (y?/sd>5; 0,08<RMSEA<0,10; CFI>0,90; IFI>0,90; GFI<0,90;
0,08<SRMR<0,01). Modelin 6nerdigi diizeltmelerden ki-kare degerinden en fazla diislise
sahip olan dini basa ¢ikma 6l¢egindeki manevi hosnutsuzluk ve serre yorma boyutlarinin
hata varyanslari arasina iligki eklendiginde elde edilen yeni model uyum degerleri 6l¢me
modeli — 2 olarak verilmistir. Buna gore ki-kare degeri/serbestlik derecesi ve GFI kabul
edilemez uyum, RMSEA ve SRMR vasat uyum, CFI ve IFI kabul edilebilir uyum
gostermektedir (y?/sd>5; 0,08<RMSEA<0,10; CFI>0,90; IFI>0,90; GFI<0,90;
0,08<SRMR<0,01). Ki-kare fark testi sonucuna gore ilk model ile ikinci modelin ki-kare
degerindeki diisiis anlamlidir (365,96>3,84). Yani, eklenen bu iliski iki model arasinda
anlamli fark yapmistir. Model uyum indekslerinde degisimler incelendiginde bu
anlamliligin ikinci model yoniine oldugu sdylenebilir. Model uyum indekslerini daha iyi
hale getirmek icin Onerilen diizeltmelerden Emmons siikiir 6l¢eginin 4 ve 5 numaral
maddelerinin hata varyanslar1 arasina iliski eklendiginde elde edilen degerler 6lgme
model — 3’te yer almaktadir. Degerler incelendiginde ki-kare degeri/serbestlik derecesi
ve GFI kabul edilemez uyum, SRMR vasat uyum, RMSEA, CFI ve IFI kabul edilebilir
uyum gostermektedir (y?/sd>5; 0,05<RMSEA<0,08; CFI>0,90; IFI>0,90; GFI<0,90;
0,08<SRMR<0,01). Ki-kare fark testi sonucuna gore eklene bu iliski ti¢lincii model
yoniine anlamli fark yaratmistir (163,32>3,84). Degerlere gore elde edilen bu modelin
veriye uyum gosterdigi goriilebilir. Elde edilen bu son modele ait degerler sekil 4.1°de

yer alan modelde belirtilmistir.
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Sekil 4.1: Olcme Modeline Ait Sema

Affedicilik .
Anksiyete

Duyarlilig1

Dini Basa
Cikma

* p<0,05

Olusturulan iiclincli 6lgme modeli {izerinden kurulan yapisal modele iliskin
degerler tablo 4.6’da bulunmaktadir. Yapisal model, 6l¢gme modeline affedicilik, siikiir
ve dini basa ¢ikma degiskenlerinden iist bilis ve anksiyete duyarlilig1 degiskenlerine yol
eklenerek olusturulmustur. Boylelikle anksiyete duyarlilig: tizerindeki affedicilik, siikiir
ve dini basa ¢ikma degiskenlerinin etkilerinin iist bilis arac1 degiskeni tarafindan saglanip

saglanmadig belirlenmek istenmistir.

Tablo 4.6: Yapisal Model Sonucu Elde Edilen Yol Katsayllart

Yol Standartlastirilmig t-degeri R?
Yiikler
Affedicilik ——p  Anksiyete duyarliligi -0,04 -1,03 0,002
ESO* —>»  Anksiyete duyarliligi -0,04 -0,63 0,002
DBCO** —» Anksiyete duyarlihig -0,09 -1,54 0,008
Ust Bilis —»  Anksiyete duyarliligi 0,70 9,77%** 0,490
(0,70) (9,54***)
Affedicilik — Ust Bilis -0,23 -5,00%** 0,053
(-0,22) (-4,84***)  (0,048)
ESO —  Ust Bilis -0,27 -3,98*** 0,073
(-0,25) (-3,76***)  (0,063)
DBCO —  UstBilis 0,42 5,88*** 0,176
(0,44) (6,02***)  (0,194)

*Emmons Stkiir, **Dini Baga Cikma, ***p<0,05
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Tablo 4.6’da yer alan degerlere gore affedicilik, siikiir ve dini basa ¢ikma
degiskenlerinin anksiyete duyarlilig1 degiskeni {izerine olan etkileri istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bu iligkilerin olusturdugu yollarin modelden kaldirilmasi modelin
tyilesmesine katki saglayabilir. Yollar silinmeden once elde edilen degerler tabloda
parantez i¢inde verilmistir. Bu yollar silindikten sonra iist bilis degiskeninin anksiyete
duyarliligr degiskeni; affedicilik, siikiir ve dini basa ¢ikma degiskenlerinin iist bilig
degiskeni tizerine olan etkilerine dair elde edilen yeni yol katsayilarinin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Buna gore affedicilik, siikiir ve dini basa ¢ikma
degiskenlerinin anksiyete duyarlilig1 iizerine olan etkilerinin iist bilis degiskeni tarafindan
saglandigi, bir bagka deyisle, iist bilis degiskeninin bu etkiye tam aracilik ettigi
sOylenebilir. Kurulan yapisal model sekil 4.2°de yer almaktadir.

Sekil 4.2: Yapisal Modele Ait Sema

Affedicilik

\ _0’23*

-0,27*
>

0,70* )
Anksiyete

Duyarlilig1

0,42*

Dini Basa
Cikma

*p<0,05

Yapisal modelde istatistiksel olarak anlamli olmayan yollar ¢ikarildiktan sonra elde

edilen model uyum indeksleri tablo 4.7°de yer almaktadr.

77



Tablo 4.7: Yapisal Model Icin Model Uyum Indeksleri

Model x?%/sd RMSEA CFI IFI GFlI SRMR x? fark

testi
Yapisal 5,74 0,078 0,94 0,94 0,87 0,089 31,39
Model

Tablo 4.7 incelendiginde yapisal modele ait degerlerden ki-kare degeri/serbestlik
derecesi ve GFI kabul edilemez uyum, SRMR vasat uyum, RMSEA, CFI ve IFI kabul
edilebilir uyum gostermektedir (x?/sd>5; 0,05<RMSEA<0,08; CFI>0,90; IFI>0,90;
GFI<0,90; 0,08<SRMR<0,01). Yollarin silinmesi ile olusan ki-kare farkina ait deger ise
modelde anlamli farkin (31,39>7,81) olustugunu gostermektedir. Bu degerlere gore
kurulan yapisal model veri ile uyum gostermekte ve iist bilis degiskeni affedicilik, siikiir
ve dini basa ¢ikma degiskenlerinin anksiyete duyarliligi degiskeni tizerine olan etkilerine

aracilik etmektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada Kabul ve Kararlilik Terapisi kapsamindaki ‘degerler’ kavramindan
hareketle bireylerin sahip oldugu spesifik bazi degerlerin (affedicilik, siikredicilik, dini
basa ¢ikma) anksiyete duyarliligi izerindeki etkisi arastirilmis ve bu etkinin metakognitif
inanglar tizerinden saglanip saglanmadigi incelenmistir. Bu ¢alisma, bir nevi ‘degerlerin
metakognisyonlar1 regule eden daha iist bir mekanizma olup olmadigl’ iizerinde

durmaktadir.

Arastirmada degerler (affedicilik, siikredicilik, dini basa c¢ikma) ile
metakognisyon bagimsiz degisken, anksiyete duyarliligi ise bagimli degisken olarak ele
alinmigtir. Calismada degerler ve metakognisyonlarin anksiyete duyarlilig: ile iliskisi
incelenmis, diger yandan degerlerin anksiyete duyarlilig1 tizerindeki yordayict etkisinde
metakognisyonlarin aracilik roliinene bakilarak yapisal esitlik modeli kurulmustur.
Istatistiksel analizlerde affedicilik, siikredicilik ve dini basa ¢ikmanin anksiyete
duyarliligr ile iligkisi bulgulanmig ve bunun akabinde bu iliskilerde metakognisyonlarin

aracilik roliiniin bulunup bulunmadigi sonuglandirilmistir.

Aragtirmanin bulgularima gore, anksiyete duyarliligi tizerindeki affedicilik,
stikiiredicilik ve dini basa ¢gitkmanin etkisinin, metakognisyonun tiimden araciligi ile diger
bir degisle metakognisyon bagimsiz degiskeni iizerinden saglandigi kurulan yapisal
model ile elde edilmistir. Bu paraleldeki ¢alismalara gore degerler, hem bilisleri hem de
metabilisleri etkileyen metakognitif akil yiiriitme siirecleri ile baglantilidir (Tarhan,
2013a). Degerler ekseninde yasama ve hareket etmenin yasam doyumunu arttirdigi ve
stres toleransini yiikselttigini ortaya koyan calismalar bulunmaktadir (Tarhan, 2011,
2013a). Baglamsal yaklasimlara gore yapilan bazi ¢aligmalarda, degerlerin baglama etki
ederek kognitif orgli ve duygusal deneyimi sekillendirdigi one siiriilmektedir (Hayes,
2004; 2006; 2007).

Calismada ele alinan degerlerde; affedicilik ve siikredicilik diizeyleri artan
kisilerin anksiyete duyarliliklarinda azalma oldugu goriilmektedir. Bu su anlama

gelmektedir, daha c¢ok affeden ve daha ¢ok siikreden kisilerin anksiyeteye karsi
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duyarliliklar1 da azalmaktadir. Yani degerler, anksiyete ile ilgili olumsuz inanglar
degistirmekte ve istenmeyen anksiyetenin ¢ok ya da az olup olmasina bagli olmaksizin
mevcut duygu ile ilgili negatif yorumlari olumlu yonde etkilemektedir. Anksiyete ile ilgili
olumsuz diisiincelerin yani metakognisyonlarin hastalik nedeni oldugunu ileri siiren
metakognitif terapi yaklasimina gore ise, negatif metakognisyonlar arttik¢a anksiyeteye
kars1 duyarlilik da artis gosterecektir (Fisher, 2006).

Diger yandan kurulan modelde, dini basa ¢ikmanin iist bilis araciligiyla saglanan
anksiyete duyarliligi tizerindeki istatistiksel olarak anlamli etkisinin pozitif yonlii bir etki
oldugu bulgulanmistir. Bu durum ¢aligsmanin hipotezi ile bir yoniiyle uyugsmamaktadir.
Dini Basa Cikma Olgegi hem olumlu hem de olumsuz dini basa ¢ikma stillerini iceren bir
Olcektir. Dolayisiyla calismanin hipotezi olumlu dini basa ¢ikma diizeyi arttiginda
ankisyete duyarliliginin azalmasi ve olumsuz dini basa ¢ikma diizeyi arttiinda ise
anksiyete duyarliliginin da artmasi yoniindedir. Verilerin analizinde anksiyete duyarlilig
arttik¢a olumsuz dini basa ¢ikmanin arttig1 hipoteze uyumlu bi¢cimde bulgulanmis ancak
olumlu dini basa ¢ikma arttik¢a anksiyete duyarliliginin da artmasi hipotezle uyumsuz bir
sonu¢ elde edilmesine neden olmustur. Kurulan aracilik modelinde bes degiskenin
birarada c¢alistirilarak birbiri {izerindeki etkilerinin incelenmesi sebebiyle diger
degiskenlerlerin roliiniin bu iliskiyi etkilemis olabilecegi diisiiniilebilir. Literatiirde dini
basa ¢ikma ile anksiyete duyarliligi arasinda dnceden yapilmis herhangi bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Ancak daha 6nce de belirtildigi gibi dini basa ¢ikmanin, ¢alismanin
konusu olan affetme ve siikretme gibi pek ¢cok kavrami kapsayabilecegi diisiiniilmektedir.
(Pargament, 1997). Diger yandan KKT agisindan onemli bir kavram olan ‘kabul’
ruhsaglig1 gostergesi olan psikolojik esneklik ile de baglantilidir (Hayes, 2007). Dini basa
cikmanin kapsadigr ‘hayra yorma’, ‘Allah’a yonelme’ gibi ¢esitli kavramlarin ayni
zamanda ‘kabul’ kavramu ile iliskili olabilecegi, kisinin askin bir giiclin varligini kabul
ettiginde baglamsal acidan olaylar1 daha farkli anlamlandiracagi ve basina gelen
zorluklarla miicadele edebilmek icin bu dogrultuda ‘dini basa ¢ikma’ egilimi
gosterebilecegi diisiiniilebilir. Dolayisiyla gelecek calismalarda dini basa ¢ikmanin
anksiyete duyarliligi tizerindeki etkisinin farkli agilardan ele alinarak yeni arastirmalarla

degerlendirilmeye ag¢ik oldugundan séz edilebilir.
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Affedicilik, siikredicilik ve dini basa ¢ikmanin anksiyete duyarliligi tizerindeki
etkileri goz oniinde bulunduruldugunda, degerlerin, anksiyete diizeyini degistirmese bile
anksiyeteye karsi bagisiklig1 gliglendirerek kisiyi daha direngli hale getirip getirmedigi
tartigilabilir. Degerlerin psikolojik iyi olus ile ilgili baglantilarin1 arastiran hiimanist,
varoluscu ve pozitif psikoloji gibi ¢esitli yaklagimlar igerisinde bu iki degisken arasindaki
iliskinin pozitif korelasyon i¢inde oldugunu savunan ¢aligmalar mevcut olmak ile beraber
bu fonksiyonu hangi kanal iizerinden gergeklestirdigine dair yapilmis spesifik caligmalar
bulunmamaktadir (Nelson ve Dunlosky, 1991; Pargament ve Rye, 1998). Dolayisiyla
degerler, toplum ve bireysel ruh sagligi i¢in dnemli bir diizenleyici islev goren giicli

mekanizmalardir (Tarhan, 2010).

Bu caligmanin bir diger O6nemli bulgusu, metakognisyonlarin anksiyete
duyarlilig1 izerinde giiclii ve pozitif yonde etkisinin bulunmasidir. Bu bilgiler 1s18inda,
bireyde sagliksiz metakognitif islemleme arttik¢a kisilerin anksiyeteye olan duyarliligi da
artmaktadir. Bu bulgu metakognitif kuramlarin iddias1 ile tamamen uyumludur (Fisher,
2006; Fisher ve Wells; 2006; 2005; 2008). Anksiyete duyarliligina iliskin yapilan farkli
calismalarda ise Ozellikle stres toleransi ve bazi anksiyete bozukluklari agisindan
anksiyete duyarliliginin 6nemli bir risk faktorii oldugu gosterilmektedir (Berry ve Ark.,
2005; Cox ve Ark., 1991).

Literatiirde degerlerin psikolojik iyi olus iligkisini inceleyen cesitli ¢aligmalar
mevcuttur. Ancak anksiyete duyarliligi ile degerlerin iligkisini arastiran baska bir calisma
bulunmamaktadir. Yapilan bir¢ok ¢alismada siikrediciligin psikolojik iyi olus ile
(Emmons, 2009) ile pozitif iligkisi, affedicilik ve agresyon arasindaki negatif iligki
(Pargament, 1999) vurgulanmaktadir. Bunun yaninda siikrediciligin depresit duygulari
azaltmakta ve yasam memnuniyetini olumlu yonde etkilemekte oldugu da bazi

caligmalarda aktarilmistir (Tarhan, 2013a).

Affedicilik, stikredicilik ve dini basa ¢ikmanin anksiyeteye duyarliligi ile
istatistiksel agidan anlamli iligkisinin, s6z konusu sistemlerin dinamigi ile ilgili farkl bir
bilgi daha verdiginden s6z etmek miimkiindiir. Literatiirdeki kavramsal aciklamalar
15181nda tezde ele alinmis olan degerler incelendiginde, daha fazla siikredicilik 6zelligine

sahip olan bireylerin, daha az sikayet ettigi, sahip olunana karsi daha fazla memnuniyet
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sahibi oldugu (Emmons, 2009) soylenebilirken, daha fazla affedicilik yetisine sahip olan
bireylerin, daha az 6fke duyup olumsuzluklart mazur gérebildigi, negatif olana daha az
takili kalarak daha az ruminasyon egilimi gosterdiginden (Pargament, 1999)
bahsedilebilir. S6z konusu degerlerin anlamsal iceriklerine ve niteliksel 6zelliklerine ayri
ayr1 bakildiginda ve alt parametreleri incelendiginde, aslinda herbir katmanin anksiyete
duyarliligi ile neden iliskili olabilecegi daha anlasilir bir hal almaktadir. Cilink{i literatiirde
sOzii edilen deger sisteminin 6zellikleri olan daha az ruminasyon, daha ¢ok kabul gibi her
bir faktoriin hem biligsel terapilerde, hem kabul ve kararlilik terapisinde, hem de
metakognitif terapide karsilik buldugu etki mekanizmalar1 bulunmaktadir. Ruminasyon,
depresyon ve anksiyete ile direkt pozitif yonde iligkili (Papageorgiou and Wells, 2003), *
kabul ise onceden de belirtildigi gibi KK T agisindan 6nemli bir ruhsagligi gostergesi olan
psikolojik esneklik ile baglantilidir (Hayes, 2007). Dolayisiyla bu c¢aligsma, literatiir ile
baglantili olarak global ve soyut bir kavram olan degerleri parcalarina ayirarak ele almayi

ve biligsel etki mekanizmalarini sorgulayarak somutlastirmay1 hedeflemistir.

Affedicilik, siikredicilik ve olumlu dini basa ¢ikma degerlerinin anksiyete
duyarliligr iizerindeki etkisinde metakognisyonlar araci bir role sahip midir? Bu soru bu
aragtirmanin en onemli bilesenlerinden biridir. Bulunan sonuglar, arastirmanin hipotezi
ile oOrtismektedir. Degerler, anksiyete duyarliligma etki etmekte ve buna
metakognisyonlar anlamli bir bigimde aracilik etmektedir. Bir bagka deyisle anksiyete
duyarlilig1 tizerindeki degerlerin etkisi sadece metakognisyon iizerinden saglanmakta,
araya bagka ortiik degiskenler girmemektedir. Bu bulgu su anlama gelebilir, siikretme,
affetme ve dini basa ¢ikma, kisilerde metakognitif degisiklikler yaratmakta, metakognitif
icerikteki degisiklik ise hem duygulari hem de diisiinceleri regule etmektedir. Yani,
kognisyon ve duygular hakkindaki inanglar anlamina gelen metakognisyonlar (Wells,
2000) degerlere servis veren biligsel bir katman ise bu, degerlerin iist-metabilis diizeyinde

bir fonksiyona sahip olup olmadigi ile ilgili bir soru sorulmasinin 6niinii acabilir.

KKT alaninda deneyimi kabul etme, deneyimi yasamaya goniilliiliikk ve esneme
becerisi ile ilgili yapilan ¢alismalarda degerlerin bu kavramlar ile iligkili olduguna
deginilmistir (Hayes and Smith, 2005; Hayes 2006). Bu tezde s6z konusu degerlerin

anksiyete duyarliligini yorduyor olmasi, bu arastirmalar ile uyumludur. Anksiyete
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duyarliligindan bahsedildiginde, fiziksel belirtileri felaketlestirme, etiketleme, istememe,
kabul etmeme, kotliye yorma seklindeki iist bilissel inanglar kastedilmektedir (Wells,
2011). Bireyde bu inanglara yonelik egilimin artmasi, yenilige a¢ik, esnek ve deneyimi
kabullenen bir durustan uzaklasmak anlamina gelmektedir. Anksiyete duyarliligindaki
artigin, anksiyete deneyimini yargilama, kabullenmeme, yasamaktan kacinma ve tolerans
gosterememe anlamini tagimasi; bireyin psikolojik esneklikten ve saglikli metakognitif
stireclerden de uzaklastig1 anlamina gelmektedir (Hayes ve Ark., 1999). Degerler, bireyin
baglamimi belirleyen mekanizmalardir ve kabullenici ve goniilli bir tarz ile deneyime
yakinlasmaya sebep olmaktadir (Hayes et al., 1999; McNally, 2002). Yani degerler
aslinda bireyin anksiyete diizeyine direkt olarak etki etmese dahi, anksiyete ile iliskisini

diizenleyerek onu anksiyeteye karsi daha direngli ve esnek bir yapiya getirmektedir.

Calismada olumlu ve olumsuz dini basa ¢ikma stillerini igeren 6lgegin anksiyete
duyarlilig1 tlizerinde anlamli ancak pozitif yonli bir iligkisi bulunmus olsa da, 6nceki
calismalarda ‘olumlu dini basa ¢ikma becerileri’nin, duygusal destek saglama ve daha az
sucluluk hissetme ile baglantili oldugu goriilmiistiir (Ayten, 2012 ). Baz1 psikologlar dini
basa ¢ikma ve ruhsalliga pozitif anlamda psikoterdpatik degerler atfetmislerdir. Olumlu
dini basa ¢ikma becerileri, bireylerin varolussal kaygilarini azaltirken anlam ihtiyaglarini
da karsilamaktadir (Pargament, 1999). Gelecek kaygisinin azalmasi ve anlam ihtiyacinin
karsilanmasi, pozitif psikololik bulgular ile dogru orantilidir (Tarhan, 2013b). Diger
yandan olumsuz basa ¢ikma stili ise buna karsin depresif bulgular ve korku ile iliskili
goziikkmektedir (Tarhan, 2013a). Anksiyete duyarliliginin, anksiyete bozukluklari, madde
kullanim bozukluklar1 ve depresyon ile iligkili bulundugu da diisiiniilecek olursa,
degerlerin baska psikopatolojilerde yordayici olup olamayacagi incelemeye deger bir alan

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Reiss and McNally, 1985).

Manevi degerlerin insan beyninde bazi kimyasallar1 harekete gecirdigi, bu
kimyasallarin bagisiklik sistemini harekete gecirerek hastaliklar1 yendigi konusunda
caligmalar bulunmaktadir. Degerler, insana hem fiziksel hem de ruhsal yonde olumlu etki
etmektedir (Tarhan, 2006). Dolayisiyla bu arastirmada ele alinan degerler kavraminin,
“psikolojik bagisiklik giiclendirici” metaforu tam olarak Ortiistiigii sOylenebilir. Bu

arastirmada, degerlerin anksiyete diizeyini etkileyip etkilemedigi degil, anksiyeteye olan
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duyarlilig: etkileyip etkilemedigi, baska bir deyisle anksiyeteye karsi toleransin etkilenip
etkilenmedigi ele alinmigtir. Bu ayrim su a¢idan 6nemlidir. Bazi klinik yaklagimlara gore
kisileri hasta eden olumsuz duygu ve diistinceler degil, onlar ile nasil iliski kurdugumuz
ve nasil yanit verdigimizdir (Wells, 2000). Herkeste olumsuz duygu ve diisiinceler
bulmakta, ancak herkes ayni nedenle hasta olmamaktadir. Bu durumda biri hasta olurken
digerini saglikli tutan unsur nedir? (Wells, 1995). MKT’nin sorusu olan bu nokta aslinda
bizi “Insam1 koruyan nedir?”, “Stresi hastalifa, yas1 depresyona, travmayi ise hasara
dontistiiren nedir?” sorularinin yanitina gotiirmektedir. Dolayisila affedicilik, siikredicilik
ve dini basa ¢ikmanin anksiyete duyarliligini metakognisyonlar araciligi ile etkilemesi,
kisilerin duygu ve deneyimlerinde bir degisim olmasa dahi, onlara karsi tutumlarini

degistirerek hastaliktan korunabileceklerine iligkin bir ¢6ziim ortaya koymaktadir.

Tarhan’a gore (2011), nefret, 6fke, kin gibi duygular insan beyninin frontal
alanlarinda limbik sistemde asir1 metabolizma artis1 yapmaktadir. Dolayistyla beyin,
insana yeterince yardimci olamamakta, yiiksek beyin iglevleri ise otonom sinir sistemi

islevlerini bozdugundan bir¢ok psikosomatik hastaligi da beraberinde getirmektedir.

Bagislama ile birlikte tetiklenen iyilesme beklentisi ise, beyinde serotonin,
noradranalin, néropeptid gibi ruh halini diizenleyen salgilar1 arttirmaktadir. Bu salgilar,
limbik sistem, hipotalamus, hipofiz, hormonal sistem ile bagisiklik sistemlerini
kuvvetlendirmektedir. Bu suretle organizmanin kendini tamir islevleri de aktive
olmaktadir (Tarhan vd., 2012). Bu baglamda daha c¢ok affetme, kisinin daha az olumsuz
deneyim yasamasini saglamasa dahi, ruhsal ve fiziksel agidan olumsuz deneyimlerden

daha az hasar almasi ve daha ¢ok olgunlasma tiiretmesi anlamina gelebilmektedir.

Arastirma sonuclarindaki bir diger Onemli nokta ise metakognisyonlar ile
anksiyete duyarlilig1 arasinda ¢ikan pozitif yonlii ve giiclii iliskidir. Metakognisyonlarin
hem pozitif hem de negatif puanlarinin yiikselmesi, bireyin patalojik metakognitif
inanglarinda artis oldugunu gostermektedir. Bireyde duygu ve diistinceler hakkinda
‘anksiyete gereklidir ve koruyucudur’ seklindeki pozitif inanglar, ya da duygu ve
diisinceler hakkindaki ‘anksiyete ¢ok tehlikelidir ve engel olunamaz’ seklindeki negatif
inanclar kiside anksiyete karsi duyarliligi arttirmaktadir. Metakognitif profilde goriilen

endise, diisiincelerin tehlikeliligi ve dayanilmazligi hakkindaki diisiinceler; bellegi ve
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zihni siirekli taramak gerektigine iligkin inanclar; tetikte olmak gerektigi ve siirekli bir
endiseye tutunulmasi gerektigi ile ilgili fikirler, MKT’ ye gore basta anksiyete
bozukluklar1 olmak iizere pek ¢ok psikopatolojinin de 6nemli nedenlerindendir (Fisher
and Wells, 2008). Bununla tutarli olarak, anksiyete duyarliligi diizeyindeki artis da,
anksiyete bozukluklari i¢in bir risk faktoriidiir. Anksiyetenin biligsel, duygusal ve fiziksel
belirtilerini kotiiye yorma ve bunlardan korkma anlamina gelen anksiyete duyarliligi,
patalojik metakognitif inanglar ile ayn1 yonde islev goremektedir. Yapilan istatistiksel
arastirma sonucunda anksiyete duyarliligi ve metakognitif inanglar arasinda pozitif yonde

giiclii korelasyon oldugu goriilmiistiir.

Degerlerin anksiyete duyarliligini nasil yordadigi, MKT yaklasiminin yani sira
KKT’nin psikolojik esneklik, kabule ve deneyime agiklik kavramlari ile de
aciklanabilecekken ayni zamanda baglamsal perspektifin prensipleri dogrultusunda da ele
almnabilir. iliskili olan degerler, deneyimle kurulan iliskiyi, deneyime verilen yanit1 ve
deneyimin nasil yorumlanacagini etkilemektedir (Hayes et al., 1999; Hayes and Smith,
2005). Bu anlamda degerlerin metakognitif etkilerinin ayni zamanda kabul, biligsel
ayrigsma gibi alanlara uzandig1 da disiiniilebilir. Ayn1 sekilde degerlerin degismesi ile
birlikte KKT’ ye gore baglamsal 6zellik ve baglamsal isaretler degisebilmekte, olay
orgiilerinin yeniden anlamlandirilmasi ile deneyimlerin fonksiyonu zihinde farkli bir
karsilik  bulabilmektedir. Baglamsal fonksiyonelcilik bir nevi bu  goriisii
desteklemektedir. Ornegin mutsuzluktan kagmmak igin iskolik olmak ile mutsuzluktan
kacinmak icin alkol ve madde kullanmak, baglamsal ve fonksiyonel agidan benzerlik
gostererek birbirinden ¢ok uzak goziikmesine ragmen iki farkli reaksiyonun anlamini
esitlemektedir (Hayes and Smith, 2005). Buradan hareketle, belli degerler baglaminda
yasanan deneyimler ile onlar olmadan farkli baglamlarda yasanan benzer deneyimlerin
birbirinden farkli fonksiyon ve sonuclar gosterebilecegini sdylemek mimkiindiir.
Degerlerin, psikolojik iyi olus halini pozitif yonde destekledigi, stres toleransini arttirdigi,
sadece ruhsal ve fizyolojik tamir roliinde degil ayni zamanda koruyucu hekimlik
anlaminda dahi islev gérmekte oldugu diistiniilebilir. Degerler, baglama etki etmekte ve
baglam iizerindeki herseyin rengini ve seklini yeniden yapilandirmaktadir. Aymn
anksiyete belli bir deger cercevesinde bambagska bir hikdye orgiisii ile yasantilanabilir.

Ornegin, yasam degeri ‘sabir’ olan biri icin, bir trafik kazas1 diger insanlara gore daha
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tolere edilebilir bir imtihan, bir dayanma siireci, bir 6grenme ve olgunlagsma firsati,
olumsuz duygu ve diislinceler icermesine ragmen yasanmasi daha kabullenilebilir bir
deneyim olurken; yasam degeri ‘haz almak’ olan biri i¢in basa gelen bir musibet, anlamsiz
ve gereksiz bir deneyim ve maksimum alerjik reaksiyona neden olabilecek, negatif bir
uyaran olacaktir. Bu ¢ergevede degerlerin baglami, baglamm fonksiyonu ve
metakognisyonu, metakognisyonun ise kognisyonu, duygulari ve davranigsal g¢iktilari
sekillendirdigi distiniilebilecegi gibi, ayn1 zamanda {iizerinde daha detayli ¢alismalar

yapilmasi gereken bazi arastirma sorulari olarak da karsimiza ¢ikmaktadir.

Degerler ve degerler dogrultusunda yasam amaci belirlemenin, bireylerin duygu
regiilasyon becerilerini giiglendirdigini ortaya koyan ¢alismalar bulunmaktadir (Tarhan,
2012). Degerleri psikoterapi pratigi kapsaminda ele alan KKT yaklasimi, degerler
yoniinde bir yasami, hem psikolojik esneklik, hem de dayaniklilikla iligkili bulmaktadir.
Deneyimle kurulan iligkilerin degigsmesi, esnemesi, daha kabullenici, goniillii ve uyumlu
bir yaklasimin olmasi, gegiciligin vurgulanmasi ve kalici olanin degerler oldugunun 6ne
cikarilmasi, Tiirk kiiltliriiniin ve Dogu mistisisminin degerler yaklasimi ve kendini
gergeklestirme anlayisi ile de paralellik gosterir. KKT yaklasimi, degerler ve onun
yoriingesinde atilan eylemlere sahip olan bireylerin, hastaligi tamir etmenin yani sira,
yeni ve daha derin hastaliklardan korunmanin da kanatlar1 altina girdiklerini 6ne
siirmektedir. Degerler ekseninde olgunlasan bir kendilik, diisiince ve duygulara karsi
mesafe almakta; biitiin gegici deneyimlerden, ruh hallerinden, duygu, diisiince ve
kavramlardan daha 6te ve flstiin bir olgu olarak, kendiligin deneyimlenmesini
saglamaktadir. KKT bu kendilik deneyimine, baglamsal ya da gézlemleyen kendilik adini
vermistir (Hayes, 1999). Bu, bir anlamda duygu ve diisiinceleri asan, askin bir kendilik
ya da ‘gozlemleyen benlik aktivasyonu’ anlamina gelmektedir. Dolayisiyla bu
aktivasyonun, duygularin kisi lizerindeki hakimiyetini ve sozlerin kisi iizerindeki
egemenligini azaltarak, kisinin duygu ve diisiince iizerindeki baskinligini gelistirdigi
sonucuna varilabilir. KKT’ ye gore degerler, baglamsal kendiligi gii¢clendirmekte ve tiim
kavramsal igerigin ve sozel kabullerin onemini zayiflatmaktadir (Hayes, 1999). Bu
yaklagim, bu arastirmanin savi ile uyumludur. Degerler, baglamsal kendiligi
giiclendirmektedir. Hayes, (1999)’a gore, baglamsal kendilik santrang tahtasi iken,

diisiince ve duygu gibi gecici deneyimler de santrang taglaridir. Degerler, saglam ve stabil
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olan, zeminde ve daha kalic1 algilanan kendilik pargasi; digerleri ise degisken, gecici ve
kisiligi tiimiiyle projekte etmeyen daha ‘Gnemsiz’ ve dolayisiyla daha ‘etkisiz’ 6gelerdir.
Gegici olay, diisiince ve duygu gibi deneyimlere yapilan vurgunun azalmasi ve ozellikle
olumsuz deneyimlerin etkisinin ve giicliniin gézden diismesinin dahi, anksiyete ve diger
olumsuz duygu ve diisiincelere karst duyarlilik ve hassasiyeti azalttigindan s6z etmek

mimkindiir.

Varoluscu terapiler ve hiimanist yaklasimlarda oldugu gibi, KKT’ de de degerler
aslinda deneyimin son rengini belirlemektedir. Yasanilan deneyim olumlu ya da olumsuz
olsun, beklentilere gore bir 6diil ya da bir ceza anlamini tasiyabilir. Ornegin, eglenilen bir
an aslinda ‘gereksiz vakit kayb1’ olarak degerlendiriliyorsa, bu birey tarafindan ceza
mekanizmasin ¢aligtiracaktir. Diger yandan fakirlik, ‘sabir’ degeri olan biri igin
sabredilebildigi siirece ruhsal bir haz kaynagi olarak da islev gorebilecek, dolayisiyla ayni
anda bireyin 6diil mekanizmasini ¢alistiracaktir. Bu anlamda degerler fonda durmakta ve
tizeriden gegen her bir seklin, yani deneyimin, hangi formu alacagina etki etmektedir. Bu
baglamda incelendiginde degerlerin, aslinda metakognitif, dahas1 metakognisyonu da

regule eden ‘list-metakognitif bir olgu’ oldugu diistiniilebilir.

Degerlerin, varolussal kaygilari azalttigi, anlam ihtiyacina iyi geldigi, yeniden
cergevelemeyi saglayarak bireyde direnci ve toleransi arttirdigi daha 6nceki ¢alismalarda
da ortaya koyulmustur. Ayn1 zamanda degerlerin hem toplumsal hem de bireysel direnci
arttiran ya da azaltan bir olgu oldugundan so6z edilebilir (Tarhan, 2014). Dolayisiyla bu
calismada degerlerin saglik ve hastaligi agiklamada yeni bir formulasyona kap1
acabilecegi diigiinilmektedir. Degerlerin nasil islev gordiigii, nelerin araciligi ile hangi
mekanizmalara etki ettigi, saglik ve hastaligi nasil etkiledigi gibi ele alinabilecek
unsurlar, ruh sagligi ¢alisanlarinin hem klinikteki vaka formulasyonlarini, dolayisiyla da

psikoterapi giizergahlarini yeniden sekillendirmelerinde yardimci olabilir.

Yakin zaman psikoterapi yaklagimlarinda 6ne siiriilen hipotezler arasinda, insant
psikolojik olarak rahatsizlandiran seyin olumsuz deneyimler degil, deneyime iliskin sahip
olunan olumsuz diisiince ve inanglar oldugu goriisii ortaya koyulmustur (Beck, 1967).
llerleyen yillarda takip eden farkli yaklagimlarda ise bir adim oteye gidilerek psikolojik

patalojinin nedeninin otomatik diisiincelerden ziyade, otomatik diisiinceler ve duygulara
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iliskin yapilan st bilissel yorumlar oldugu ileri siiriilerek metakognisyona vurgu
yapilmistir (Fisher and Wells, 2008). Bu c¢alismada ise bir adim daha ileriye vurgu
yapilmaya ¢alisilmis, kognisyon ve metakognisyonlarin da 6tesinde nasil bir mekanizma
oldugu sorusuna degerler kavrami aracilig1 ile yanit aranmaya ¢alisilmistir. Acaba biligsel
hiyerarsinin en tepesinde degerler mi bulunmaktadir? Bu soru ekseninde atilmis ilk adima

bu ¢aligmamin Onciiliik edecegi diistintilmektedir.

51. SONUC

o aAffedicilik, siikrediciligin anksiyete duyarliligi tizerinde negatif yonde
anlaml etkisi bulunmustur.

J Olumlu ve olumsuz Dini basa ¢ikma stillerinin ile anksiyete duyarlilig1
izerinde pozitif yonlii ve anlamli etkisi bulunmustur.

o Metakognisyonlar ve anksiyete duyarlilifi arasinda pozitif ve giiclii bir
iliski mevcuttur. Negatif ve pozitif metakognisyonlar arttikga anksiyete
duyarhilig da artmaktadir.

o Metakognisyonlar degerlerin anksiyete duyarliligina etkisinde aracilik

rolii iistlenerek bu etki mekanizmasini ve yordayiciligini gii¢lendirmektedir.

52. LITERATURE KATKI

. Bu arastirma literatiire yeni bir bulgu ile katki saglamaktadir

J Degerlerin hangi dinamikler iizerinden metakognitif siireclere ve anksiyete
duyarliligina etki ettiginin anlagilmasina yardimeci olmakta, global ve spritiiel
sayilabilecek bu kavrami bilesenlerine ayirarak etki mekanizmasinin dlgtilebilir

ve somut olmasini saglamaktadir.
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o Degerlerin psikopatalojik tablolarla baglantisina yonelik bulgular, klinik
formulasyonlari ve dolayisiyla terapi bilesenlerini etkileyebilir niteliktedir.

o Pozitif psikoloji ve koruyucu hekimlige katki ve degerler alaninda
calisabilme adina saglik hizmetlerine katki saglamaktadir.

. Degerler kavrami ile metakognisyon kavramininin sentezini iceren
entegratif bir ¢alisma olmanin yani sira iki kuramsal yaklagim olan KKT ve
MKT’nin de kesisim noktasini igermektedir.

o KKT ile MKT’nin kavramlarini ele alarak iki ekol arasinda bag kuran
literatiirdeki ilk ¢alismadir.

. Degerler kavramini bilimsel platforma tagiyarak kiiltiirel formlara uygun
olan bu kavramin bilimsel olarak ¢alisilabilir ve anlasilabilir diizeye getirilmesine
yardime1 olmaktadir.

o Tiirkiye literatiiriinde metakognitif siiregler ile ilgili yapilan sayili

calismadan biri olmustur.

o Tiirkiye’de KKT nin degerler kavramini ele alan sayili ¢alismadan biri
olmustur.
o Degerler kavramimin hangi biligsel yollardan etki ettigini anlamaya

yardimc1 olmaktadir.

o Kiiltiirel kavramlarin bilimsellestirilmesine katki saglamaktadir.

o Kiiltiire tanidik ve uygun yapilarin bilimsel olarak ele alinmasi ve bu
kavramlarin bilimsel Olgiitlere uyacak sekilde literatiire kazandirilmasi ile
topluma ve toplumsal degerlere katki saglamaktadir.

o Kiiltiirel psikolojiye ve toplum psikolojisine uyumlu ve destekleyici bir
calisma olmustur.

J Psikoloji biliminin, kiiltire uyumlu psikolojik destegin 6nemine yaptigi

vurgu ile paralel bir ¢alisma olmustur.

89



53. ONERILER

. Gelecek calismalarda bu arastirma kapsaminda ele alinmis olan degerler
(stikredicilik, affedicilik, dini basa ¢ikma) ile sinirli kalmadan, toplum tarafindan
sahiplenilen veya deger sayilabilecek diger unsurlart da kapsayan degerlerin
psikolojik iyi olus ve psikopataloji ile iliskisinin irdelenmesi, hem toplumsal ve
bireysel gelisime hem de literatiire katki saglayacaktir.

. Olumlu ve olumsuz dini basa ¢ikma stilleri ayr1 ayr1 ele alinarak anksiyete
duyarlilig1 izerindeki etkileri arastirilabilir.

o Yapilacak arastirmalarda metakognitif siireclerin yani sira, degerlerin
biligsel siirecler ve kognitif igerikteki yordayicilik diizeyi incelenebilir.

o Bu arastirmanin bulgularinda elde edildigi iizere degerlerin psikopatoloji
ile anlamli iligkisinde metakognitif siireglerin araci roliiniin nasil ve hangi yollarla
gerceklestigi daha derinlemesine incelenmeye agik bir konudur.

. Metakognitif stirecler aracilifiyla degerlerin, anksiyete duyarlilig
artisinda goriilen hiperkortizolemi egilimi gibi endokrinolojik bozukluklarla
iligkisi sorgulanabilir.

. Degerlerin ve metakognitif siireglerin, anksiyete duyarliligi disindaki
farkli psikopatalojiler ile iligkisinin sorgulanmasi bu alandaki ¢alismalara katki
saglayacaktir.

. Degerlerin ve metakognitif siireglerin, bireyde kisilik olusumunu nasil
etkiledigi degerlendirilebilir.

o Bireyde baskin olan degerler ile kisilik profilleri arasinda bir iliski olup
olmadig1 incelenebilir.

o Pozitif psikoloji kapsaminda degerler ve metakognitif siireclerin psikolojik
iyi olus ve psikolojik esneklik ile iliskileri incelenerek koruyucu ruh saghigina
katkida bulunabilir.

. Psikolojide semptomu yok etmek yerine bagisikligi giiclendirme
felsefesini benimseyen yaklagimlar kapsaminda diren¢ kazanmaya yonelik

caligmalarin sayisinin artmasi saglanabilir.

90



. Anksiyete diizeyi ve stres algisinin kontrol edildigi yeni caligmalarda
duygu ve olaylarin siddetinden bagimsiz bir bi¢imde degerlerin anksiyete
duyarliligmmi1 azaltarak kisiyi korudugunun netlesmesi tablonun netlesmesine
yardimer olacaktir. Ornegin, anksiyete diizeyi yiiksek oldugu halde anksiyete
duyarlhilig1 diisiik olan bir birey, “hasta eden duygunun siddeti degil ona olan

yaklasimdir” felsefesi ile ilgili daha aydinlatici bir bilgi verebilir.

91



KAYNAKCA

Allport, G. (2006). Olmaktan olusa. Ankara: Katki Yayinlari.

Ak, A., Akin, U., & Gediksiz, E. (2012). The validity and reliability of the turkish
version of the forgivingness scale. International Counseling and Education Conference
2012 (ICEC 2012), Istanbul.

Akin A. (2015). Psikolojide kullanilan 6l¢me araglart. (2. Cilt) Ankara: Nobel Akademik
Yayincilik.

Armaner, N. (1980). Din psikolojisine giris. (1. Cilt) Ankara: Ayyildiz Matbaasi.

Asmundson, G. J. G., & Norton, G. R. (1995). Anxiety sensitivity in patients with
physically unexplained chronic back pain: A preliminary report. Behaviour Research and
Therapy, 33(7), 771-777.

Ayten, A., (2012). Tanriya siginmak. Istanbul: Iz Yayncilik.

Bach, P. A., & Moran, D. J. (2008). Act in practice: Case conceptualization in acceptance
and commitment therapy. Oakland, CA: New Harbinger.

Baumeister, R. E., Exline, J. J., & Sommer, K. L. (1998). The victim role, grudge, theory,
two dimensions of forgiveness. In E. L.Worthington (Eds). Dimensions of forgiveness:
Psychological research and theological speculations (pp. 79-107). Philadelphia: The

Templeton Foundation Press.

Beck, A. T. (1967). Depression: Causes and treatment. Philadelphia: University of

Pennsylvania Press.

Beck, A. T. (1976). Cognitive therapy and the emotional disorders. New York:

International Universities Press.

Berry, J. W., Worthington, E. L., O'Connor, L. E., Parrot, L. & Wade, N. G. (2005).
Forgiveness, vengeful rumination, and affective traits. Journal of Personality. 73(1),
183-226.

92



Biglan A., & Hayes, S. C. (1996). Should the behavioral sciences become more
pragmatic? The case for functional contextualism in research on human behavior. Applied
& Preventive Psychology, 5(1), 47-57.

Bono, G., McCullough, M. E., & Root, L. M., (2007). Forgiveness, feeling connected to
others, and well-being: Two longitudinal studies. Personality and Social Psychology
Bulletin, 34(2), 182-195.

Byrne, B.M. (2009). Structural equation modeling with amos: Basic concepts,
applications, and programming. (Second ed.) Multivariate Apllications Series. New
York: Routledge.

Canan, 1., (1993). Kiitiib-i sitte hadis ansiklopedisi, ¢.VIII. Istanbul: Ak¢ag Yaynevi,.

Chan, D. K. (2006). Moral psychology today: Essays on values, rational choice and will.
New York: Springer.

Collins, R. L., Taylor S. E., & Skokan, L. A. (1990). A better world or a shattered vision?

Changes in life perspectives following victimization. Social Cognition, (8)3, 263-285.

Compas, B. E., Connor-Smith, J. K., Saltzman H, Thomsen A. H., Wadsworth M. (2001).
Coping with stress during childhood and adolescence: Progress, problems, and potential.
Psychological Bulletin. 127(1), 87-127.

Cooperrider, D. L., & Whitney, D. (2000). A positive revolution inchange: Appreciative
inquiry. In D. L. Cooperrider, P. F. Sorensen, D. Whitney, & T. F. Yaeger (Eds.),
Appreciative inquiry: Rethinking human organization toward a positive theory of change
(pp. 207-214). Campaign, IL: Stipes Publishing.

Cox, B. J., Endler, N. S., & Swinson, R. P. (1991). Clinical and nonclinical panic
attacks: An empirical test of a panic-anxiety continuum. Journal of Anxiety Disorders,
5, 21-34.

Cox, B. J. (1999). The role of anxiety sensitivity in panic and other disorders (summary).
Program abstracts of the 19th National Conference of the Anxiety Disorders Association
of America (ADAA) 24:86.

93



Cox, B. J.,, Enns, M. W., & S. Taylor. (2001). The effect of rumination as a mediator of
elevated anxiety sensitivity in major depression. Cognitive Therapy and Research, 25(5),
525-34.

Celik, H.E., & Yilmaz, V. (2013). Lisrel 9.1 ile yapisal esitlik modellemesi: Temel

kavramlar, uygulamalar, programlama. Ankara: An1 Yayimcilik.

Dahl, J. C., Wilson, K. G., Luciano, C., & Hayes, S. C. (2005). Acceptance and
commitment therapy for chronic pain. Reno, NV: Context Press.

Dahl, J. C., Plump, J. C., Steward, 1., & Lundgren, T. (2009). The art & science of
valueing in psychotherapy. Oakland, CA: New Harbinger.

Dahl, J., Stewart, ., Martell, C., & Kaplan, J. (2013). Act and rft in relationships: Helping
clients deepen intimacy and maintain healthy commitments using acceptance and

commitment therapy and relational frame theory. Oakland, CA: Context Press.

Denton, R. T. ve Martin, M. W. (1998). Defining forgiveness: An empirical exploration

of process and role. American Journal of Family Therapy, 26, 281-292
Dilmag, B. (2002). Insanca degerler egitimi. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.
Dogan, M., (1987). Biiyiik Tiirkge sozliik. Istanbul.

Dogan, T. (2004). Universite 6grencilerinin iyilik halinin incelenmesi, (Yayinlanmamis

doktora tezi), Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Dorman, E. (2015). Din neden gereklidir?: Vahiy ve peygamberligin gerekliliginin
teolojik, felsefi, psikolojik ve ahlaki temelleri iizerine bir inceleme. Istanbul: Istanbul

Yaymevi.

Dragan, M., & Dragan, W. (2014). Temperament and anxiety: The mediating role of
metacognition. Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment, 36(2), 246-254.

Droll, D. M. (1984). Forgiveness: Theory and research (Unpublished doctoral

dissertation). University of Nevada, Reno.

Dymond S., & Roche, B. (2013). Advances in rft. Oakland, CA: Context Press.

94



Eagleman, D. (2014). Incognito. Istanbul: Domingo.
Eagleman, D. (2016). Beyin; senin hikayen. Istanbul: Domingo.

Eifert, G. H., & Forsyth, J. P. (2005). Acceptance and commitment therapy for anxiety
disorders. Oakland, CA: New Harbinger.

Ellis, A., & Harper, R. A. (1961). A guide to rational living. Englewood Cliffs, NJ:

Prentice-Hall.
Ellis, A. (1962). Reason and emotion in psychotherapy. New York: Lyle Stuart.

Emmons, R. A., & Crumpler, C. A. (2000). Gratitude as human strength appraising the
evidence. Journal of Social and Clinical Psychology, 19(1), 56-96.

Emmons, R. A., & Paloutzian, R. F. (2003). The psychology of religion. Annual Review
of Psychology, 54, 377-402.

Emmons, R. A. (2009). Gratitude. In S.J. Lopez & A. Beauchamp (Eds.), Encyclopedia
of positive psychology. (pp. 442-447). New York: Oxford University Press.

Enright, R. D. ve Coyle, C. T. (1998). Researching the process model of forgiveness
within psychological interventions. In E. L. Worthington (Eds.), Dimensions forgiveness
and relationship satisfaction of forgiveness: Psychological research and theological

perspectives (pp. 139-161). Philadelphia: Templeton Foundation Press.

Enright, R. D., & North, J. (1998). Exploring forgiveness. Madison: University of

Wisconsin Press.

Enright, R. D. & Fitzgibbons, R. P. (2000). Helping clients forgive: An empirical guide
for resolving anger and restoring hope. Washington, DC: American Psychological

Association.

Evans, I. M. (2013). How and why people change: Foundations of psychotherapy. New
York: Oxford University Press.

95



Fedoroff, I. C., Taylor, S., Asmundson, G. J. G., & Koch, W. J. (2000). Cognitive factors
in traumatic stress reactions: Predicting PTSD symptoms from anxiety sensitivity and
beliefs about harmful events. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 28(1), 5-15.

Festinger, L. (1957). A Theory of cognitive dissonance. Stanford, CA: Stanford University

Press.
Field, A. (2005). Discovering statistics using spss. London: Sage Publications.

Fincham, F. D., Hall, J. H. & Beach, S. R. H. (2005). ‘Til lack of forgiveness doth us part:
Forgiveness in marriage. In E. L. Worthington (Eds), Handbook of forgiveness (pp. 207-
226). New York: Routledge.

Fisher, P. L., & Wells, A. (2005). Experimental modification of beliefs in obsessive—
compulsive disorder: A test of the metacognitive model. Behaviour Research and
Therapy, 43(6), 821-829.

Fisher, P. L. (2006). The efficacy of psychological treatments for generalised anxiety
disorder? In G. C. L. Davey & A. Wells (Eds). Worry and its psychological disorders:
Theory, assessment and treatment (pp. 359-377). Chichester, UK: Wiley.

Fisher, P. L., & Wells, A. (2008). Metacognitive therapy for obsessive— compulsive
disorder: A case series. Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 39(2),
117-132.

Fisher, P., & Wells, A. (2009). Metacognitive therapy: The cbt distinctive features series.
NY: Routledge Press.

Flavell, J. H. (1979). Metacognition and metacognitive monitoring: A new area of

cognitive— developmental inquiry. American Psychologist, 34(10), 906-911.

Flaxman, P. E., Blackledge J.T., & Bond, F. W. (2011). Acceptance and commitment

therapy: The CBT distinctive features series. Hove: Routledge.

Folkman, S., & Moskowitz, S. J. (2004). Stress, religion and mental health: Religious
coping in mediating and moderating roles. The International Journal for the Psychology
of Religion, 14(2), 91-108.

96



Frager, R. (2003). Kalp, nefs ve ruh: Sufi psikolojisinde gelisim, denge ve uyum. Istanbul:
Gelenek Yayinlart.

Frankl, V. (1992). Insanin anlam arayisi. Ankara: Oteki Yayinlari.
Frankl, V. (2003). Duyulmayan anlam ¢igiigi. Ankara: Oteki Yayinlari

Fredrickson, B. L., (2004). Gratitude, like other positive emotions, broadens and builds.
InR. A. Emmons & M. E. McCullough (Eds). The psychology of gratitude (pp. 145-166).

New York: Oxford University Press.

Fresco, D. M., Frankel, A. N., Mennin, D. S., Turk, C. L., & Heimberg, R. G. (2002).
Distinct and overlapping features of rumination and worry: The relationship of cognitive

processes to negative affective states. Cognitive Therapy and Research, 26(2), 179-188.
Fromm, E. (1995). Erdem ve mutluluk. Ankara: Tiirkiye is Bankas1 Kiiltiir Yaymnlari.
Fromm, E. (2003). Sahip olmak ya da olmak. Istanbul: Aritan Yayinlari.

Gable, S. L., & Haidt, J. (2005). What (and why) is positive psychology?. Review of
General Psychology, 9(2), 103-110.

Germer, C. K. (2009). The mindful path to self compassion: Freeing yourself from
destructive thoughts and emotions. London: Guilford Press.

Gilbert, P. (2005). Compassion. Canada: Routledge.

Gilbert, P. (2010). Compassion focused therapy: The cbt distinctive features series.

London: Routledge Press.

Goboda-Madikizela, P. (2002). Remorse, forgiveness and rehumanization: Stories from
South Africa. The Journal of Humanistic Psychology, 42(1), 7-32.

Gocen, G. (2012). Siikiir ile psikolojik iyi olma hali arasindaki iliski tizerine bir alan

arastirmasi (Yaymlanmamis doktora tezi). T.C. Ankara Universitesi, Ankara.
Giingdr, E. (1993). Degerler psikolojisi. Istanbul: Otiiken Yayinlari.

Hackney, C. H., & Sanders, G. S. (2003). Religiosity and mental health: A meta—analysis

ofmc recent studies. Journal for the Scientific Study of Religion, 42(1), 43-55.
97



Harris, R. (2007). Happiness Trap. Newzelland: Shambhala Publication.

Hayes, L. J. (1993). Reality and Truth. In S. C. Hayes, L. J. Hayes, H. W. Reese, & T. R.
Sarbin (Eds). Varieties of scientific contextualism (pp. 35-44). Reno, NV: Context Press.

Hayes, S. C., Hayes, L. J., & Reese, H. W. (1988). Finding the philosophical core: A
review of Stephen C. Pepper's “World hypotheses: A study in evidence”. Journal of the
Experimental Analysis of Behavior, 50(1), 97-111.

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment

therapy: An experiential approach to behavior change. New York: The Guilford Press.

Hayes, S. C., Barnes-Holmes, D., & Roche, B. (2001). Relational frame theory: A post-

skinnerian account of human language and cognition. New York: Kluwer Publishers.

Hayes, S. C., Follette, V. M., & Linehan, M. M. (2004). Mindfulness and acceptance:
Expanding the cognitive-behavioral tradition. New York: The Guilford Press.

Hayes, S. C., & Strosahl, K. D. (2004). A practical guide to acceptance and commitment
therapy. New York: Springer.

Hayes, S. C., & Smith, S. (2005). Get out of your mind and into your life: The new

acceptance and commitment therapy. Oakland, CA: New Harbinger.

Hayes, S. C. (2006). Acceptance and commitment therapy. Behavior Research and
Therapy, 44, 1-25.

Hayes, S. C. (2007). Hello darkness: Discovering our values by confronting our fears.
Psychotherapy Networker, 31(5), 46-52.

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012). Acceptance and commitment

therapy: The process and practice of mindfulness change. New York: The Guilford Press.

Hepp-Dax, S. H. (1996). Forgiveness as an educational goal with fifth-grade inner-city
children. (Unpublished doctoral thesis). Fordham University, New York.

98



Herbert, J. D. & Forman, E. M. (2011). Acceptance and mindfulness in cognitive behavior
therapy: Understanding and applying the new therapies. Hoboken: John Wiley & Sons

Publication.

Hope, D. (1987). The healing paradox of forgiveness. Psychotherapy Theory Research &
Practice, 24(2), 240-244.

Hokelekli, H. (2006). islam geleneginde psikoloji kiiltiirii, [sldmi Arastirmalar Dergisi,
19(3), 409-423.

Hull, C. (1974). Essentials of behavior. NY: Greenwood.

Jones, L. G. (1997). Embodying forgiveness: A theological analysis. Pennsylvania:

Science Press.

Kara, E. (2009). Dini ve psikolojik agidan bagislayiciligin terapdtik degeri. Uluslararasi
Sosyal Arastirmalar Dergisi, (2)8, 221-229.

Kashdan, T. B., Zvolensky, M. J., & McLeish, A. C. (2008). Anxiety sensitivity and
affect regulatory strategies: interactive risk factors for anxiety-related symptoms. Journal
of Anxiety Disorders, 22(3), 429-440.

Kim, D., & Kang, Z. Y. (2009). Effects of the metacognitive strategy program on the
attention process for elemantary students. Asian Journal of Education. 10(4), 195-216.

Kitab1 Mukaddes: Eski ve Yeni Ahit, (1993). Istanbul: Kitab1 Mukaddes Sirketi.

Klaassen, D.W., McDonald, M.J., & James, S., (2006). Advances in the study of religious
and spiritual coping. In P.T.P. Wong, & L.C.J. Wong, (Eds). Handbook of Multicultural

Perspectives on Stress and Coping, New York: Springer.

Kohlberg, L. (1981). Essays on moral development. In The Philosophy of Moral

Development. (vol. 1), San Francisco, CA: Harper & Row.

Kur’an-1 Kerim Meali. (2011). Cev. Halil Altuntas, Muzaffer Sahin. Ankara: Diyanet
Isleri Baskanlig1 Yaynlari.

99


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kashdan%20TB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17449221
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zvolensky%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17449221
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McLeish%20AC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17449221

Lawler-Row, K., & Piferi, R. L. (2006). The Forgiving Personality: Describing a life well
lived?. Personality and Individual Differences, 41 (6), 1009-1020.

Lazarus, R.S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer.

Loewenthal, K. (2007). Religion, culture and mental health. Cambridge: Cambridge

University Press.

Luoma, J. B., Hayes S. C., & Walter, R. D. (2007). Learning Act. Oakland, CA: New
Harbinger.

Lyubomirsky, S., (2001). Why are some people happier than others? The role of cognitive

and motivational processes in well-being. American Psychologist, 56(3), 239-249.

Mantar, A., Yemez, B., & Alkin, T. (2010). Anksiyete duyarlilig1 indeksi-3’lin tiirkce
formunun gecerlik ve giivenilirlik ¢alismasi. Tiirk Psikiyatri Dergisi. 21(3), 225-234.

Maslow, A. (2003). Dinler degerler ve doruk deneyimler. istanbul: Kuraldis1 Yayinlari.
Maslow, A. (2011). Insan olmanin psikolojisi. Istanbul: Kuraldis1 Yayinlari.
May, R. (2010). Ask ve irade. Istanbul: Okuyanus Yayinlari.

McCullough, M. E., Emmons, R. A., Kilpatric, S. D., & Larson, D. B. (2001). Is gratitude
a moral affect?, Psychological Bulletin, 127(2), 249-266.

McCullough, M. E., Tsang, J. A., & Emmons, R. A., (2002). The grateful disposition: A
conceptual and empirical topography, Journal of Personality and Social Psychology,
82(1), 112-127.

McCullough, M. E., Fincham, F. D., & Tsang, J. (2003). Forgiveness, forbearance, and
time: The temporal unfolding of transgression-related interpersonal motivations. Journal

of Personality and Social Psychology, 84, 540-557.

Mchugh, L., & Stewart, 1. (2012). The self and perspective taking: Contributions and

applications from modern behavioral science. Oakland, CA: Context Press.

Mcnally, R. J. (2002). Anxiety sensitivity in 1984 and panic attacts in 1987. Journal of
Anxiety Disorders, 6, 241-247.

100



Meninger, W. A. (1996). Process of forgiveness. New York: Continuum.

Michael, J. (1982). Distinguishing between discriminative and motivating functions of

stimuli. Journal of the Experimental Analysis of Behavior, 37(1), 149-155.

Mullet, E., Girard, M., & Bakhshi, P. (2015). Conceptualizations of Forgiveness.
European Psychologist, 9 (2), 78-86.

Murphy, J. G., & Hampton, J. (1988). Forgiveness and mercy. USA: Cambridge

University Press.

Murphy, J. (2011). Potansiyelinizi arttirin: Manevi bir yasam. Istanbul: Sistem
Yayincilik.

Myers, D. G., (1992). The pursuit of happiness: Discovering the pathway to fulfillment,

wellbeing, and enduring personal joy, NY: Avon.

Nelson, T. O., & Dunlosky, J. (1991). When people’s judgments of learning (JOLs) are
extremely accurate at predicting subsequent recall: The “delayed JOL effect”.
Psychological Science, 2(4), 267-270.

Otto, M. W., Pollack, M. H., Fava, M., Uccello, R., & Rosenbaum, J. F. (1995). Elevated
anxiety sensitivity index scores in patients with major depression: Correlates and changes
with antidepressant treatment. Journal of Anxiety Disorders, 9(2), 117-23.

Oxford (1989), English-Turkish dictionary, Oxford: Oxford University Press.

Ozensel, E. (2003). Sosyolojik bir olgu olarak deger. Degerler Egitimi Dergisi, 1(3), 217-
239.

Papageorgiou, C., & Wells, A. (1999a). Process and metacognitive dimensions of
depressive and anxious thoughts and relationships with emotional intensity. Clinical
Psychology and Psychotherapy, 6(2), 156-162.

Papageorgiou, C., & Wells, A. (1999b). Dimensions of depressive rumination and
anxious worry: A comparative study. In Thirty-Third annual convention of the

Association for Advancement of Behavior Therapy, Toronto, Canada.

101



Papageorgiou, C., & Wells, A. (2000). Treatment of recurrent major depression with
attention training. Cognitive and Behavioural Practice, 7(4), 407-413.

Papageorgiou, C., & Wells, A. (2001a). Metacognitive beliefs about rumination in
recurrent major depression. Cognitive and Behavioral Practice, 8(2), 160-164.

Papageorgiou, C., & Wells, A. (2001b). Positive beliefs about depressive rumination:
Development and preliminary validation of a self- report scale. Behavior Therapy, 32(1),
13-26.

Papageorgiou, C., & Wells, A. (2001c). Metacognitive vulnerability to depression: A
prospective study. In Thirty-Fifth annual convention of the Association for Advancement
of Behavior Therapy, Philadelphia.

Papageorgiou, C., & Wells, A. (2003). An empirical test of a clinical metacognitive model

of rumination and depression. Cognitive Therapy and Research, 27(3), 261-273.

Pargament, K. I. (1997). The psychology of religion and coping: Theory, research,
practice. NY: The Guilford Press.

Pargament, K. I., & Rye M. (1998). In E. Wordhington (Eds). Dimensions of Forgiveness:

Psychological Research Theological Perspectives. London: Templeton Foundation Press.

Pargament, K. I., Smith, B. W., Koenig, H. G., & Perez, L. (1998). Patterns of positive
and negative religious coping with major life stressors. Journal for the Scientific Study of
Religion, 37(4), 710-724.

Pargament, K. 1., Cole, I. B., Creek, L. B., Belavich, T., Brant C., & Perez, L. (1999). The
vigil: Religion and the search for control in the hospital waiting room. Journal of Health
Psychology, 4(3), 327-341.

Pargament, K. I, & Maton, K. I. (2000). Religion in american life: A community
psychology perspective. In J. Rappaport, & E. Seidman (Eds). Handbook of community
psychology, (pp. 495-522). Dordrecht: Kluwer Academic Publishers.

102



Pargament, K. 1., Koenig, H., & Perez, L. (2000). The many methods of religious coping:
Development and initial validation of the RCOPE. Journal of Clinical Psychology, 56(4),
519-543.

Piaget, J. (2015). Cocugun ahlaki yargisi. istanbul: Pinhan Yaymcilik.
Polk, K. L., & Schoendorff, B. (2009). Act matrix., Oakland, CA: Context Press.

Reiss, S., & McNally, R. J. (1985). The expectancy model of fear. In S. Reiss, & R. R.
Bootzin (Eds). Theoretical Issues in Behaviour Therapy. (pp. 107-121). New York:

Academic Press.

Roberts, R. C., (2004). The blessings of gratitude. In R. A. Emmons & M. E. McCullough
(Eds). The Psychology of Gratitude. New York: Oxford University Press.

Rogers, C. R. (1961). On Becoming a Person: A Therapist's View of Psychotherapy.
U.S.A: Houghton Mifflin.

Rosenberg, E. L., (1998). Levels of analysis and the organization of affect, Review of
General Psychology, 2 (3), 247-270.

Sandoz E. & Dufrene. T. (2013). Living with your body and other things you hate: How
to let go of your struggle with body image using acceptance and commitment therapy.
Oakland, CA: New Harbinger.

Sar;, E. (2005). Ogretmen adaylarinin deger tercihleri: Giresun egitim fakiiltesi

ornegi, Degerler Egitimi Dergisi, 3(10), 73-88.

Sarigam, H., & Akin, A. (2013). Affedicilik 6l¢eginin tiirk¢e uyarlamasi: Gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasi. Hasan Ali Yiicel Egitim Fakiiltesi Dergisi, 19, 37-46.

Schmidt, N. B., Buckner, J. D., & Keough, M. E. (2007). Anxiety sensitivity as a

prospective predictor of alcohol use disorders. Behavior Modification, 31(2), 202-19.

Scobie, E. D., & Scobie, G. E. W. (1998). Damaging events: The perceived need for

forgiveness. Journal of the Theory of Social Behaviour, 28, 373-400.

103



Seligman, M. E. P., Csikszentmihalyi, M., (2000). Positive psychology: An introduction.
American Psychologist, 55(1), 5-11.

Seligman, M. E. P., (2002a). Positive psychology, positive prevention, and positive
therapy, In C. Synder & s. Lopez (Eds). Handbook of Positive Psychology, NY: Oxford
Univerisity Press.

Seligman, M. E. P. (2002b). Authentic happiness: Using the new positive psychology to
realize your potential for lasting fulfillment. NY: Free Press.

Seligman, M. E. P., Gillham, J., Reivich, K., Linkins, M., & Ernst, R. (2009). Positive
education: positive psychology and positive interventions. Oxford Review of Education,
35(3), 293-311.

Sells, J. N., Giordano, F. G., & King, L. (2002). A pilot study in marital group therapy:
Process and outcome. The Family Journal, 10(2), 156-166.

Seyyar, A, (2007). Insan ve toplum bilimleri terimleri. istanbul: Degisim Yayinlari.

Sheffield, C. J. (2003). An investigation of relationships between forgiveness, religiosity,
religious coping, and psychological well-being (Unpublished doctoral dissertation).

Brigham Young University, USA.
Shopenhauer, A. (2014). Hayatin Bilgeligi. Ankara: Alter Yaymlart.

Sonmez, A. (2002). Oznel iyi olmaya iliskin degerler ve dayamklilik modeli

(Yaymlanmamis doktora tezi). Gazi Universitesi, Ankara.

Stoddard, J. A., Afari, N., & Hayes, S. C. (2014). Big book of act metaphors. Oakland,
CA: New Harbinger Publications.

Starcevic, V., & Berle D. (2006). Cognitive specifity of anxiety disorders: A review of
selected key constructs. Depress Anxiety, 23(2), 51-61.

Strelan, P. (2007). Who Forgive Others, Themselves and Situations? The Roles of
Narcissism, Guilt, Self-Esteem and Agreeableness. Personality and Individual
Differencess, 42(2), 259-269.

104



Stevens, A. (2001). Jung, (Cev. A. Cayr), Istanbul: Kakniis Yayinlar1.

Steward, J. M. (2012). Mindfulness, acceptance and the psychodynamic evolotion.
Oakland, CA: Context Press.

Stewart, S. H., Peterson, J. B., & Pihl, R. O. (1995). Anxiety sensitivity and self reported
alcohol consumption rates in university women. Journal of Anxiety Disorders, 9(4), 283-
292.

Sutton, G. (2014). Psychology of forgiveness: An overview of recent research linking
psychological science and christian spirituality. Encounter: Journal for Pentecostal
Ministry, 11, 1-9.

Tarhan, N. (2006). Mutluluk psikolojisi: Stresi mutluluga déniistirmek. Istanbul: Timas

Yayinlart.
Tarhan, N. (2010). [nanc Psikolojisi. istanbul: Timas Yayinlari.

Tarhan, N. (2011). Giizel insan modeli: Ailede, toplumda, siyasette degerler psikolojisi.

Istanbul: Timas Yayinlari.
Tarhan, N. (2012). Mesnevi terapi, Istanbul: Timas Yayinlari.

Tarhan, N., Glimiisel, O., & Sayim, A. (2012). Pozitif psikoloji: Coklu zeka uygulamalart.

[stanbul: Timas Yaynlari.

Tarhan, N. (2013a). Inang psikolojisi: Ruh, beyin ve akil iicgeninde insanoglu. Istanbul:

Timas Yaynlari.

Tarhan, N. (2013b). Yunus terapi, Istanbul: Timas.

Tarhan, N. (2013c). Asimetrik savas. Istanbul: Timas Yayinlari.
Tarhan, N. (2014). Psikolojik savas. Istanbul: Timas Yaymnlari.

Taylor S., Zvolensky M. J., Cox B. J., Deacon, B., Heimberg, R. G., Ledley, D. R.,
Abramowitz, J. S., Holaway, R. M., Sandin, B., Stewart, S. H., Coles, M., Eng, W., Dally,
E. S., Arrindell, W. A., Bouward, M., & Cardenas, S. J. (2007). Robust dimensions of

105



anxiety sensitivity: Development and initial validation of the Anxiety Sensitivity Index—
3. Psychological Assessment, 19(2), 176-188.

Taysi, E. (2007). Ikili iliskilerde bagislama: Iliski kalitesi ve yiiklemelerin rolii.

(Yaymlanmamis doktora tezi), T. C. Ankara Universitesi, Ankara.
TDK (1998), Tiirkge sozliik, Ankara: TDK Yayinlari.

TDK. Tirk Dil Kurumu web sitesi. “Biiyiik Tiirk¢e so6zIliik”. Erisim adresi
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts (23.09.2016).

Thompson, L. Y., & Synder, C. R. (2003). Measuring forgiveness. In S. J. Lopez, C. R.
Snyder (Eds). Positive psychological assessment: A handbook of models and measures
(pp. 301-312). Washington, DC: American Psychological Association.

Thoresen, C. E., Harris, A. H. S., & Luskin, F. (2000). Forgiveness and health: An
unanswered question. In M. E. McCullough, K. I. Pargament, C. E. Thoresen (Eds).
Forgiveness: Theory, research and practice (pp. 254— 280). New York: Guilford Press.

Timpano, K. R., Buckner, J. D., Richey, J. A., Murphy, D. L., & Schmidt, N. B. (2009).
Exploration of anxiety sensitivity and distress tolerance as vulnerability factors for

hoarding behaviors. Depression and Anxiety Journal, 26(4), 343-353.

Tosun, A., & Irak, M. (2008). Ustbilis 6lcegi-30’un tiirkce uyarlamasi, gecerligi,
glivenirligi, kaygi ve obsesif-kompiilsif belirtilerle iliskisi. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 19(1),
67-80.

Tozlu, B. (2003). Psikolojik iyi olus dlgegi: Tiirkceye uyarlama, gegerlik ve giivenirlik
calismasi. 11. Psikolojik Danisma ve Rehberlik Kongresi.

Torneke, N. (2010). Learning RFT. New Harbinger: Context Press.

Tsai, M., Kohlenberg, R. J., Kanter, J. W., Kohlenberg, B., Folette, W. C., & Callaghan
G. M. (2009). A guide to functional analytic psychotherapy: Awareness, courage, love,
and behaviorism. New York: Springer.

106


http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts

Uygur, A. E. (2015). Din psikolojisi ag¢isindan ‘alfred adler psikolojisi 'nin
degerlendirilmesi (Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi). T.C. Istanbul Universitesi,

[stanbul.

Watt, M. C., & Stewart, S. H. (2009). What you should know about anxiety sensitivity
Strides, August.

Wells, A., & Matthews, G. (1994). Attention and emotion: A clinical perspective. Hove,
UK: Erlbaum.

Wells, A. (1995). Metacognition and worry: A cognitive model of generalised anxiety

disorder. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 23(3), 301-320.

Wells, A. (2000). Emotional disorders and metacognition: Innovative cognitive therapy.
Chichester, UK: Wiley.

Wells A., & Cartwright-Hatton S. (2004). A short form of the metacognitions
questionnaire: properties of the MCQ 30. Behavior Research and Therapy, 42(1), 385—
396.

Wells, A. (2011). Metacognitive therapy for anxiety and depression. NY: The Guilford

Press.

Wertz, F. J., & Bridge, S. K. (2009). Humanistic psychology, In S. J. Lopez (Eds).
Encyclopedia of positive psychology. Blackwell Publishing, UK.

Westrup, D. (2014). Advanced acceptance and commitment therapy: The experienced
practitioner's guide to optimizing delivery. Oakland, CA: New Harbinger.

Wilson, K. G., & Murrell, A. R. (2004). Values work in acceptance and commitment
therapy: Setting a course for behavioral treatment. In S. C. Hayes, V. M. Follette, & M.
Linehan, (Eds). Mindfulness & Acceptance: Expanding the cognitive-behavioral
tradition (pp. 120-151). New York: Guilford Press.

Wong, P. T. P. (2010). “Existential positive psychology: The six ultimate questions of
human existence”. Available on site http://existentialpsychology.org, (23.09.2016).

107


http://existentialpsychology.org/

Worthington, E. L., Jr., & Wade, N. G. (1999). The social psychology of unforgiveness
and forgiveness and implications for clinical practice. Journal of Social and Clinical
Psychology, 18, 385-418.

Worthington, E. L. (2006). Forgiveness and reconciliation: Theory and application. New
York: Brunner-Routledge.

Yalom, 1. D. (2001). Varoluscu psikoterapi. Istanbul: Kabalc1 Yaymevi.

108



EKLER

EKZ1: Bireyi Tanima Cizelgesi

Bu arastirma Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Bitirme Tezi olarak yayinlanacaktir.
Calismanin amaci; bireylerdeki manevi degerlerin, ist-biligssel inanglar ve kaygi
duyarlilig: {izerindeki etkisini belirlemektir. Universite grencilerinden toplanan veriler

Istatistiksel yontemler ile hesaplanacak ve sonuglar tez kapsaminda degerlendirilecektir.

Bu calismada sizlere bireyi tanima cizelgesi ile g¢esitli 6l¢eklerden olusan bazi
formlar verilecektir. Bu formlar, psikolojik anlamda bazi kriterleri 6l¢mektedir. Kendi
kendinize yanitlayacagimiz bu formlarda miimkiin oldugunca acik ve gercek¢i yanitlar
vermeniz gerekmektedir. S6z konusu islemlerin sizin i¢in herhangi bir riski

bulunmamaktadir. Calismada gizlilik ilkesine riayet edilecektir.

Bu ¢alisma i¢in verdiginiz kisisel bilgiler kesinlikle hi¢bir kisi, kurum, kurulus ile
paylasilmayacaktir. Yanitlariniz istatistiksel olarak hesaplanacak ve yayinda higbir
kimlik bilginiz bulunmayacaktir. Bu formlar, yapilacak arastirmalar disinda higbir
gerekce ile degerlendirilemez. Sadece arastirmacilar formlarinizi muhafaza edeceklerdir.

2 sene igerisinde bu formlar imha edilecektir.

I. Cinsiyetiniz: 1. ( ) Erkek 2. ( )Kadm

II. Yasimiz: .................
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EK 2: Dini Basa Cikma Olgegi

(DBCO)

Yonerge: Giindelik hayatta veya olagandisi durumlarda maruz kaldiginiz “sikintili zamanlar” karsisinda, asagida siralanan dini
etkinliklere “ne siklikta” basvurdugunuzu gosteren, litfen her maddeyi okuyarak sizin icin en uygun segenegin Uzerine ¢arpi
(X) isareti koyunuz. Bu ankette, dogru ya da yanlis cevap bulunmamaktadir.

Her soruda bulunan; (1)Hi¢bir Zaman, (2) Nadiren, (3) Bazen, (4) Cogu Zaman, (5) Her Zaman anlamina gelmektedir.

Hig Bir Nadiren Bazen Gogu Her
Zaman Zaman Zaman
1. Gunahlarim igin tevbe ederim. 1 2 3 4 5
2.  Yaptigim kotu seylerden dolayi Allah’tan af dilerim. 1 2 3 4 5
3 .Ofke'mln ve kizginligimin azalmasi igin Allah’tan yardim 1 ) 3 4 5
isterim.
4. Daha az glinah islemeye calisirim. 1 2 3 4 5
5. Allah’a daha yakin olmaya ¢alisirim. 1 2 3 4 5
6. Allah’in beni dogru yoldan ayirmamasi i¢in dua ederim. 1 2 3 4 5
7. Allah’in her an benimle oldugunu hissederim. 1 2 3 4 5
8. Ibadetlere yonelirim. 1 2 3 4 5
9. Mevla neylerse giizel eyler derim. 1 2 3 4 5
10. Sabrin sonu selamettir derim. 1 2 3 4 5
11. Basima gelenleri Allah’in bir imtihani olarak gortrim. 1 2 3 4 5
12. Her seyde bir hayir vardir diye distndrim. 1 2 3 4 5
13. Basima gelenlerin beni manevi olarak olgunlastiracagini
e 1 2 3 4 5
dusindram.
14. Din adamlarindan uzaklagirim. 1 2 3 4 5
15. Etrafimdaki dindar insanlardan uzaklasirim. 1 2 3 4 5
16. Din kardeglerimin bana destek olmadigini distiniirim. 1 2 3 4 5
17. Her seyi dizeltmesi igin Allah’a yalvaririm. 1 2 3 4 5
18. Allah’tan yardim istemeksizin kendi duygularimla miicadele
. 1 2 3 4 5
ederim.
19. Sorunlarimi halletmesi i¢in Allah’a dua ederim. 1 2 4 5
20. Arkadaslarimdan ve yakinlarimdan bana dua etmelerini 1 5 3 4 5
isterim.
21. Din gorevlileriyle konusurum. 1 2 3 4 5
22. Hayatimin bliylik manevi bir gliciin pargasi oldugunu
e 1 2 3 4 5
distnirim.
23. Sadaka dagitirim. 1 2 4 5
24. Gittigim yolun yanlis oldugunu diisiinerek yeni bir yol 1 5 3 4 5
arayisina girerim.
25. Dine yonelerek yeni bir hayat kurmaya calisirim. 1 2 3 4 5
26. Basima gelenleri Allah kimseye vermesin derim. 1 2 3 4 5
27. Allah’in beni sevip sevmedigini sorgularim. 1 2 3 4 5
28. Allah’in beni terk ettigini dtisindram. 1 2 3 4 5
29. Dualarimi kabul etmedigi icin Allah’a kizarim. 1 2 3 4 5
30. Yasananlari hak edecek bir glinah isleyip islemedigimi
e 1 2 3 4 5
dislintram.
31. Allah’in beni cezalandirdigini distinirim. 1 2 4 5
32. Basima gelenlerden sonra Allah’in bana yeni bir firsat
R 1 2 3 4 5
vermesini dilerim.
33. Allah’in hayatta bana yeni bir gaye vermesini dilerim. 1 2 3 4 5
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EK 3: Affedicilik Olgegi

(AO-10)

Yonerge: Lutfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin icin en uygun secenegin
Uzerine garpi (X) isareti koyunuz. Bu ankette, dogru ya da yanlis cevap bulunmamaktadir.

Her soruda bulunan; (1) Hi¢ Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4) Katiliyorum , (5) Tamamen
Katiliyorum anlamina gelmektedir.

Hig
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen
Katiliyorum

1. Bana yakin olan insanlar
uzun siire kin tuttugumu
duslndr.

2. Bana karsi yaptigi tim
hatalara ragmen arkadasimi
affedebilirim.

3. Birisi bana koéti bir sekilde
davranirsa ona ayni sekilde
davranirim.

4. insanlar bana karsi olan
hatalarindan olayi sucluluk
duymasalar da onlari
affetmeyi denerim.

5. Genellikle onurumu inciten
davranislari affedebilir ve
onlari unutabilirim.

6. insanlarla iliskilerimin ¢cogu
bana aci yasatmistir.

7. Birisini affettikten sonra
bile, glicendigim seyler ¢cogu
kez akhma gelir.

8. Sevdigim birinin bile asla
affedemeyecegim bir seyleri
vardir.

9. Beni inciten insanlari daima
affetmisimdir.

10. Affedici bir insanim.
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EK 4: Emmons Siikiir Ol¢egi

(ESO-6)

Yonerge: Asagidaki ifadelerden “olmak istediginiz” degil, sizi “oldugunuz” gibi anlatan en uygun ifadeyi isaretleyiniz.
Lutfen her maddeyi okuyarak her birine ne kadar katildiginizi sizin icin en uygun secenegin lizerine ¢arpi (X) isareti

koyarak belirtiniz. Bu ankette, dogru ya da yanlis cevap bulunmamaktadir.

Her soruda bulunan; (1) Bana ¢ok uygun, (2) Bana Uygun, (3) Bana Biraz Uygun, (4) Kararsizim, (5) Bana Pek
Uygun Degil, (6) Bana Uygun Degil, (7) Bana Hi¢ Uygun Degil anlamina gelmektedir.

Bana Bana
. Bana Bana Bana
Hig Pek . Bana
Uygun Kararsizim Biraz Cok
Uygun Degil Uygun Uygun Uygun Uygun
Degil ; Degil ¥ Ve
1. Hayatta sikredilecek o kadar ¢cok sey var ki. 1 ) 3 4 5 6 7
2. Sukretmem gereken seylerin k.)lr .|IStESInI 1 ) 3 4 5 6 7
yapsaydim, bu gercekten uzun bir liste olurdu.
?..Soyle bir durup.dunyaY-a balflnca, sukretmek 1 ) 3 4 5 6 7
icin cok da fazla bir sey géremiyorum.
4. Cevremdeki bircok insana mitesekkirim. 1 ) 3 4 5 6 7
5. Gln gectikge hayatimin bir pargasi olan
insanlarin, olaylarin ve durumlarin degerini 1 2 3 4 5 6 7
daha iyi anladigimi fark ediyorum.
6..Kolay kolay birine ya da bir seye karsi 1 ) 3 4 5 6 7
minnettar olamam.
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EK 5: Ust Bilis (Metakognisyon) Olcegi

(UBO-30)

Yonerge: Bu anket kisilerin duslincelerine iliskin inanglarini incelemektedir. Litfen her maddeyi okuyarak her birine ne kadar

katildiginizi size gbre en uygun rakami isaretleyerek belirtiniz. Bu ankette, dogru ya da yanlis cevap bulunmamaktadir.

Her soruda bulunan; (1) Kesinlikle katilmiyorum, (2) Kismen Katilmiyorum, (3) Kismen Katiliyorum, (4) Kesinlikle Katiliyorum

anlamina gelmektedir.

Kesinlikle Kismen Kismen Kesinlikle
Katilmiyoru | Katilmiyoru Katiliyoru Katiliyoru
m m m m
1. Endiselenmek gelecekteki problemlerden kaginmama yardimci 1 ) 3 4
olur.
2. Endiselenmem benim igin tehlikelidir. 1 2 3 4
3.  Aklimdan gegenler ile cok ugrasirim. 1 2 3 4
4. Endise ede ede kendimi hasta edebilirim. 1 2 3 4
5. Bir problem tzerinde diistiniirken zihnimin nasil ¢alistiginin
1 2 3 4
farkindayimdir.
6. Eger beni endiselendiren bir diisiinceyi kontrol edemezsem ve
. . 1 2 3 4
bu, gerceklesirse benim hatam olur.
7. Duzenliligimi stirdlrebilmem icin endise etmeye ihtiyacim var. 1 2 3 4
8. Kelimeler ve isimler konusunda bellegime pek glivenim yoktur. 1 2 3 4
9. Ne kadar engellemeye calisirsam calisayim endise verici
- . 1 2 3 4
diistincelerim devam eder.
10. Endiselenmek kafamdaki diisiinceleri diizene sokmama yardim 1 ) 3 4
eder.
11. Endige verici duslinceler aklima geldiginde onlari gérmezden 1 ) 3 4
gelemiyorum.
12. Duslincelerimiizlerim. 1 2 3 4
13. Duslincelerimi her zaman kontrol altinda tutmaliyim. 1 2 3 4
14. Bellegim zaman zaman beni yaniltir. 1 2 3 4
15. Belirli disiincelerimi kontrol etmedigim icin cezalandirilacagim. 1 2 3 4
16. Endiselerim beni delirtebilir. 1 2 3 4
17. Duslindigumun her an farkindayimdir. 1 2 3 4
18. Zayif bir bellegim vardir. 1 2 3 4
19. Dikkatim, zihnimin nasil ¢alistigi ile mesguldur. 1 2 3 4
20. Endiselenmek, bir seylerin istesinden gelmeme yardim eder. 1 2 3 4
22. Endiselenmeye basladigim zaman kendimi durduramam. 1 2 3 4
23. Endiselenmek, problemlerimi ¢g6zmede bana yardimci olur. 1 2 3 4
24. Bir yerleri hatirlama konusunda bellegime pek givenmem. 1 2 3 4
25. Belirli seyleri disinmek kotudur. 1 2 3 4
26. Bellegime glivenmem. 1 2 3 4
27. Eger disiincelerimi kontrol edemezsem islerimi sirdiiremem. 1 2 3 4
28. lyi calisabilmek icin endiselenmeye ihtiyacim vardir. 1 2 3 4
29. Olaylari hatirlama konusunda bellegime pek glivenmem. 1 2 3 4
30. Disuncelerimi stirekli gézden gegiririm. 1 2 3 4
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EK 6: Anksiyete Duyarliligi Indeksi — 3

(ADI-3)

Yonerge: Bu anket kisilerin kaygi hissettiren deneyimlerden nasil etkilendigini 6lcmektedir. Litfen her maddeyi okuyarak
her birine ne kadar katildiginizi size gére en uygun rakami isaretleyerek belirtiniz. Bu ankette, dogru ya da yanls cevap

bulunmamaktadir.

Her soruda bulunan; (0) Cok Az, (1) Az, (2) Orta, (3) Belirgin, (4) Cok Fazla anlamina gelmektedir.

- Cok
Cok Az Az Orta Belirgin Fazla
1. Sinirli gériinmemek benim i¢in 6nemlidir. 0 1 2 3 4
2. Kafami bir ise veremedigim zaman, akhmi kagiriyorum diye 0 1 3 4
endiselenirim.
3. Kalbimin hizli carpmasi beni korkutur. 0 1 2 3 4
4. Midem rahatsiz oldugunda, ciddi bir hastaligim olabilir diye
. . 0 1 2 3 4
endiselenirim.
5. Zihnimi bir ise verememek beni korkutur. 0 1 2 3 4
6. Baskalarinin yaninda titredigimde, insanlarin benim igin neler
. o 0 1 2 3 4
diisiineceginden korkarim.
7. Gogslim sikistiginda, diizglin bir sekilde soluk alamayacagimdan
0 1 2 3 4
korkarim.
8. Gogstiimde agn hissettigimde, kalp krizi gegirecegim diye
. . 0 1 2 3 4
endiselenirim.
9. Diger insanlar huzursuzlugumu fark edecek diye endiselenirim. 0 1 2 3 4
10. Kendimi tuhaf ya da boslukta gibi hissettigimde, ruhsal bir
. . o . . 0 1 2 3 4
hastaligim olabileceginden endiselenirim.
11. insanlarin éniinde yiiziimiin kizarmasi beni korkutur. 0 1 2 3 4
12. Kalbimin tekledigini fark ettigimde, bende ciddi bir sorun
. o, ; L 0 1 2 3 4
olabileceginden endiselenirim.
13. Topluluk 6niinde terlemeye basladigimda, insanlarin hakkimda
. . 0 1 2 3 4
olumsuz disiinmelerinden korkarim.
14. Distincelerim hizlanir gibi oldugunda, aklimi kagirlyorum diye
. . 0 1 2 3 4
endiselenirim.
15. Bogazim sikilmis gibi hissettigimde, bogularak 6lecegimden
. . 0 1 2 3 4
endiselenirim.
16. Net (berrak bicimde) diuslinmekte zorluk cekersem, bende bir
. o . . 0 1 2 3 4
sorun olabileceginden endiselenirim.
17. Toplum icinde bayilmanin benim icin korkunc bir sey oldugunu
e 0 1 2 3 4
distnUrim.
18. Zihnimde bosluk hissettigimde, bende korkung bir sorun 0 1 5 3 4

olmasindan endiselenirim.
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