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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE
AFFETMEYi YORDAYAN BAZI DEGISKENLERIN iNCELENMESI

GOKMEN, Giilgin
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programi
Tez Danigmani: Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR

Haziran, 2018, 157 sayfa

Bu arastirmanin 6ncelikli amaci tiniversite 6grencilerinin yasam pozisyonlari,
kosulsuz kendini kabul, duygulari yonetme becerileri ile Gestalt temas engelleri
degiskenlerinin affetme diizeylerindeki yordayici roliiniin kendini, baskalarini ve
durumu affetme alt boyutlarina gére incelenmesidir. Arastirmada ayrica {iniversite
ogrencilerinin affetme alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli farklilasma olup
olmadigmin incelenmesi de amaglanmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenlerini,
cinsiyet, yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri
ve Gestalt temas engelleri olusturmaktadir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise
tiniversite 6grencilerinin kendini, bagkalarini ve durumuaffetme diizeyleridir.

Arastirma evrenini Akdeniz Universitesi’nde &grenim gdrmekte olan
tniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin calisma grubunu Egitim
Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Ziraat Fakiiltesi ve Hukuk Fakiiltesi’nde 0grenim
gormekte olan iiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu
olustururken kolay ulasilabilen fakiilteler se¢ilmis ve veri toplama araglar1 2015-
2016 Egitim-Ogretim yil1 bahar doneminde bu fakiiltelerde dgrenim gormekte olan
goniillii 6grencilere uygulanmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubu 471 kadin, 202 erkek



olmak iizere toplam 673 {iniversite 6grencisinden olusmaktadir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Heartland Affetme Olgegi, Yasam Pozisyonlari
Olgegi, Kosulsuz Kendini Kabul Olcegi, Duygular1 Yonetme Becerileri olgegi,
Gestalt Temas Engelleri Olgegi kullanilmustir.

T testi analizi sonucunda erkek {iiniversite 6grencilerinin kendini affetme
puanlarinin kadin iiniversite Ogrencilerinin puanlarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu goriilmistiir. Bagkalarini affetme puanlarina bakildiginda ise tam tersi olarak,
kadin iiniversite Ogrencilerinin bagkalarmi affetme puanlarinin erkek iiniversite
Ogrencilerinin puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagtlmistir. Coklu dogrusal regresyon analizi sonucunda yasam pozisyonlarindan
“Ben OK’im, Sen OK’sin”yagam pozisyonunun kendini ve durumu affetmeyi pozitif
yonde; “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonunun baskalarin1 ve
durumu affetmeyi negatif yonde; “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam
pozisyonunun kendini ve baskalarini affetmeyi negatif yonde, durumu affetmeyi ise
pozitif yonde ve anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Kosulsuz kendini kabul
degiskeninin de affetmenin tiim alt boyutlarini anlaml bir sekilde ve pozitif olarak
yordadigi bulunmustur. Bulgular ayrica duygular1 yonetme becerilerinin kendini ve
durumu affetmenin anlamli ve pozitif bir yordayicisi oldugunu gostermistir. Gestalt
temas engellerinde temas engelinin kendini affetmeyi olumlu ve anlamli olarak
yordadig1 sonucuna ulasilirken bagimli temas engelinin baskalarini affetmeyi olumlu
ve anlamli; temas sonrasi engelinin ise baskalarini affetmeyi olumsuz ve anlamli bir

sekilde yordadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Affetme, Yasam Pozisyonlari, Kosulsuz Kendini Kabul,

Duygular1 Yonetme Becerileri, Gestalt Temas Engelleri



ABSTRACT

EXAMINING THE FACTORS PREDICTING FORGIVENESS OF THE
UNIVERSITY STUDENTS
GOKMEN, Giil¢in
Master Thesis, Guidance and Psychological Counseling Program
Supervisor: Assoc. Prof. S. Giilfem CAKIR

June, 2018, 157 pages

The main aim of the current study was to investigate the role of life
positions, unconditional self-acceptance, emotional management skills, Gestalt
contact disturbances levels in university student’s forgiveness by sub-dimensions.
The second aim was to examine whether there is a significant difference with gender
for the university students' forgiveness by sub-dimensions. In this research,
independent variables are gender, life positions, unconditional self-acceptance,
emotional management skills, Gestalt contact disturbances of university students.

Dependent variable is forgiveness of university students.

The universe of this study is university students who are studying at Akdeniz
University. The sample of the study includes university students selected from
studying at the Faculty of Education, the Faculty of Literature, the Faculty of
Agriculture and the Faculty of Law. In composing study sample, the easily accessible
faculties were chosen and the data collection instruments were administered to the
volunteered students studying at these faculties during the spring semester of 2015-

2016 academic year. Research sample consists of 673 university students, of which
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471 were female and 202 were male. In the study, data collection was performed
with Personal Information Form, Life Positions Scale, Unconditional Self-
Acceptance Scale, Emotional Management Skills Scale, and Gestalt Contact

Disturbances Scale were used.

T-test results showed that male university students had significantly higher
scores than female university students on the self-forgiveness scores. On the other
hand, when the scores for forgiveness of others are examined, results showed that
female university students had significantly higher scores than male university
students on the forgiveness of others scores. Multiple linear regression analysis
showed that "I am OK, You are OK" life position was significant and positive
predictor of self-forgiveness and forgiveness of situations. Results also showed that
"I am not OK, You are not OK" life position was significant and negative predictor
of forgiveness of others and forgiveness of situations. "l am not OK, You are OK"
life position was significant and negative predictor of self-forgiveness and
forgiveness of others while it was significant and positive predictor of forgiveness of
situations. Also, unconditional acceptance was significant and positive predictor of
all sub-dimensions of forgiveness and emotional management skills was significant
and positive predictor of self-forgiveness and forgiveness of situations. Finally, when
the scores for Gestalt contact disturbances are examined, results showed that contact
disturbance was significant and positive predictor of self-forgiveness and dependent
contact disturbance was significant and positive predictor of forgiveness of others
and final contact disturbance was significant and negative predictors of forgiveness

of others.

Keywords: Forgiveness, Life Positions, Unconditional Self-Acceptance, Emotional

Management Skills, Gestalt Contact Disturbances
vi



ICINDEKILER

[0)0 150 Y /2P i
OZE T ...cceiiiiiiiiiiiiteeteesessesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssensens ii
ABSTRACT ceuuittttieeeretneeerrtneeeerssneeeerssneeessssneeessssnesessssnesessssnnsesssss v
LAV=10) N 23 51 153 N 1) R xii
SEKILLER LISTESI...cucuuiuiiuiiiiiiiiiiiiieiieieiieiiereereeneresemessssnssnnsens xiii

BOLUM |

GIRIS
1.1 Problem DUurtmu. .. ......ouun e e 1
1.2 Arastirmanin AINACI. ......oiutte ittt et e e et e e et e e e e e e araaaeas 9
1.3 Arastirmanin ONemMi. .........o.oiuniuiii e, 10
1.4 Arastirmanin Varsaymmlari............o.ooiiiiiiiii i 15
1.5 Arastirmanin Starliliklart. ... 15
1.6 TanIMIAT. ... e e 16

BOLUM 11
KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR
2.1 Affetme (FOIQIVENESS). ... .uiii et e i 18
2.1.1 Affetme Ne DeZildir?.........ooiiiiiiii i 19

2.1.2 Affetme Kavraminin Tarihsel SULeCi......oovveeeeeeeeeeieeeeeanenna 21

2.1.3 Affetme Modelleri.............cooiiiiiii e, 22
2.2 Yasam Pozisyonlari Ve Affetme. ... 38
2.3 Kosulsuz Kendini Kabul Ve Affetme ..........c.ocoooiiiiiiii i, 40
2.4 Duygular1 Yonetme Becerileri ve Affetme ... 41
2.5 Gestalt Temas Engelleri ve Affetme ..., 42
2.6 T1gili Aragtirmalar. .............coouiiii et 48

Vii



2.6.1 Affetme ile Tlgili Arastirmalar...............cooviiiuiiiiiiiiieiinns 48

2.6.2 Yasam Pozisyonlari ile Tlgili Arastirmalar......................cevvenenn.. 55
2.6.3 Kosulsuz Kendini Kabul ile ilgili Arastirmalar................c........... 59
2.6.4 Duygular1 Yonetme Becerileri ile Ilgili Arastirmalar..................... 61
2.6.5 Gestalt Temas Engelleri ile Ilgili Arastirmalar............................. 64

BOLUM I11

YONTEM
3.1 Arastirmanin MOGENH. ... ... 70
3.2 Arastirma GIUDU. ...t 70
3.3 Veri Toplama Araglarti..........ooouiiiniiiiii i e 71
3.3.1 Kisisel Bilgi Formu...........coooiiiii 72
3.3.2 Heartland Affetme OIgeEi ........co.viivniiniiieiiie e 72
3.3.3 Yagam Pozisyonlart OIgegi ...............oeivniiiniiiiieiieiiie e, 74
3.3.4 Kosulsuz Kendini Kabul OIgegi................ccooiiiiiiiiiiiiiei, 76
3.3.5 Duygular1 Ydénetme Becerileri Olgegi.............oovvviiieiieiinnenn, 77
3.3.6 Gestalt Temas Engelleri OIeSi .............oevuviieeiineiiieaiieeieenne, 79
3.4 Verilerin TOPIaANMAST. ......viuiit et 80
3.5 VerileriNANGNIZI. ..o 81

BOLUM IV

BULGULAR
4.1 Universite dgrencilerinin Cinsiyete Gore Kendini Affetme, Baskalarin1 Affetme
ve Durumu Affetme DUzZeyleri........oo.viiiiiiii e, 90
4.2 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puanlarim Yordayan Degiskenlere

Tliskin BULGUIAL ..o e 91

viii



4.3 Universite Ogrencilerinin Baskalarin1 Affetme Puanlarin1 Yordayan Degiskenlere
THSKIN BULGUIAT © ... one e e 94
4.4 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Puanlarimi Yordayan Degiskenlere
THSKIN BULGUIAT. . ... oo e 97
BOLUM V
SONUC, TARTISMA VE ONERILER
5.1 S0onug Ve TartismMa. .. .oo i e 101

5.1.1 Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore Kendini Affetme, Baskalarini

Affetme ve Durumu Affetme Diizeylerine Iliskin Sonuglar............................. 101
5.1.2 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Diizeylerine liskin Sonuglar.....105

5.1.3 Universite Ogrencilerinin Baskalarim1 Affetme Diizeylerine iliskin Sonuclar114

5.1.4 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Diizeylerine iliskin Sonuglar.....117
B.2 ONEIILET. ... e 123
5.2.1 Uygulayicilara Yonelik Oneriler..............coooeiiiiiiiiiiiiiiiie e 123
5.2.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler...........c.oooiiiiiiiiiiiiiiiiiieiie e, 125
KAYNAKGCGA. .o otiiiitiiiiiiiiiiiiaiietttttiateesstsntsassssessnsssssssmmsnssnsiiisnsase 127
S 151
EK-1 Kisisel Bilgi Formu.............cooiiiii 151
EK-2 Heartland Affetme OICeEi ..........ovvvineiniiiieiieeeie e 152
EK-3 Yasam Pozisyonlart OIGegi ............ccovviiniiiiiiiiiiiiiiein, 153
EK-4 Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi...............c.oviieiiiiieieiinnnn, 154
EK-5 Duygular1 Yonetme Becerileri Olge@i..............cccovevveiiieiinnn, 155
EK-6 Gestalt Temas Engelleri Olgegi ...........ocovvviiniiniiniiieiiieie, 156
OZGECMIS e eniiiiiiieieiieiietiereereereereereereereereerereeseeseeseessessessesens 157
INTIHAL RAPORU.....cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnssnssenee 158



TABLOLAR LIiSTESI

Tablo 4.1 Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gére Kendini, Baskalarin1 ve Durumu
AFTetme DUZEYICTT. ..o e, 90
Tablo 4.2 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puanlar ile Yordayic
Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar-Degiskenlerin Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri......ooouiiiiii i 91
Tablo 4.3 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puanlarinin Yordayicilaria
Iliskin Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglart.............................. 93
Tablo 4.4 Universite Ogrencilerinin Bagkalarin1 Affetme Puanlari ile Yordayict
Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar-Degiskenlerin Ortalama ve Standart
SAPMA DEZETICIT. ...ttt e e 94
Tablo 4.5 Universite Ogrencilerinin Bagkalarin1 Affetme Puanlarinin Yordayicilarina
Iliskin Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglart............................. 96
Tablo 4.6 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Puanlari ile Yordayici
Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar-Degiskenlerin Ortalama ve Standart
SAPMA DEGEIIETT. ...ttt 97
Tablo 4.7 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Puanlarmin Yordayicilarina

Iliskin Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglart............................. 99



SEKILLER LISTESI

Sekil 3.1 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagimli
Degisken= Kendini Affetme Puanlar1)......................ocooiiiiiiiinn, 82
Sekil 3.2 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken= Kendini Affetme
Puanlar). ... ..o e 83
Sekil 3.3 Regresyon Modeli i¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sacint1 (SKatter) Grafigi
(Bagimli Degisken= Kendini Affetme Puanlar1).................................. 83
Sekil 3.4 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagimli
Degisken= Bagkalarin1 Affetme Puanlart)..................oo 85
Sekil 3.5 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken= Bagkalarin1 Affetme
Puanlar). ... ..o s 85
Sekil 3.6 Regresyon Modeli i¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sacint1 (Skatter) Grafigi
(Bagimli Degisken= Bagkalarin1 Affetme Puanlart).............................. 86
Sekil 3.7 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagimli
Degisken= Durumu Affetme Puanlari).................ooi . 87
Sekil 3.8 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken= Durumu Affetme
Puanlart). ... ..o, 88
Sekil 3.9 Regresyon Modeli igin Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken= Durumu Affetme Puanlart)..................cccoeieiiine. 88

Xi



Affetmek ge¢misteki ge¢cmisini degistirmez ancak suandaki ve gelecekteki ge¢cmisini

sana daha temiz, net ve parlak gosterir.

BOLUM |
GIRIS
Bu boliimde aragtirmaya dayanak olusturan problem durumu, aragtirmanin amact ve

Onemi, arastirmanin problemi, alt problemler, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar

yer almaktadir.

1.1 Problem Durumu

Affetme hakkinda, psikoloji alaninda son otuz yilda bir¢ok arastirma
yapilmistir. Affetme siirecinin kendini, durumu ve baskalarini affetme alt boyutlari
bulunmaktadir. Affetme iizerine yapilan arastirmalar kendini ve durumu affetmenin
psikolojik iyi olusu daha ¢ok etkiledigini gostermekle birlikte kendini affetmenin
anksiyete, depresyon ve yasam doyumu ile baskalarini1 affetmenin ise 6fke ile negatif
iligkili oldugunu gostermektedir. Durumu affetme ise psikolojik iyi olusa iliskin bu
dort bilesenin hepsi ile iligkili bulunmustur (Thompson vd., 2005). Benzer sekilde,
depresyon, anksiyete, ofke ve diisiik benlik saygisi affetme egiliminin disiik; ruh
sagliginin iyi olmasi ise affetme egiliminin yiiksek olmasiyla iligkili goriilmektedir
(McCullough ve Witvliet, 2002). Bu nedenle, haksizliga ugramis ve derin duygusal
acilar yagamig olan kisilere affetmenin yardimci olabilecegi belirtilmektedir (Baskin
ve Enright, 2004). Affedici tepkiler gdstermenin sonucunda affetmemenin duygusal
yaralanmasinin ve Ofkesinin azaldigi boylece saglikla ilgili risklerin ve allostatik

yiikiin azaldigr ifade edilmektedir (Witvliet, Ludwig ve Vander, 2001). Ayrica



affetme sayesinde, evliliklerde yasanan travmalar sonucunda kaybolan giiven ve
zedelenen iliski geri kazanilmaktadir (Taysi, 2007). iliski doyumunda c¢ok biiyiik
etkisi olan giiven degiskeni kontrol altinda tutuldugunda affetmenin iliski doyumunu

aciklamada da 6nemli bir yeri oldugu belirtilmistir (Thompson vd., 2005).

Affedememe durumu olumsuz duygularla ve stresle i¢c igeyken affetme,
merhamet, empati, sevgi gibi olumlu duygularla yan yanadir ve stresi azaltmak i¢in
kullanilabilecek duygu odakli bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilabilmektedir
(Worthington ve Scherer, 2004). Sar1 (2014) tarafindan iniversite 6grencileri ile
yiirlitiilen bir aragtirmanin sonucunda affetme ile kendini gergeklestirme arasinda
onemli bir iligki oldugu goriilmistiir. Bu aragtirma i¢in olusturulan modele gore
kendini gergeklestirme siirecinde oncelikle kendini affetmenin, ikinci olarak durumu
affetmenin ve iiclincii olarak da bagkalarin1 affetmenin gelistirilmesi gerektigi
Onerilmistir. Destegi igten alma, affetme ile en ¢ok iligkili olan kendini
gerceklestirme alt boyutlarindandir. Kendini affetmenin ise benlik saygisi ile iligkili
oldugu belirtilmistir. Benlik saygisinin ise mutlulukla yani 6znel iyi olusla iliskili
oldugunu gosteren arastirma sonuglart bulunmaktadir (Cheng ve Furnham, 2002).
Affetmenin fiziksel ve psikolojik olarak sagladig: yararlara bakildiginda psikolojik
danigma stireci i¢inde iyilesmeyi kolaylastirict terapotik bir arag olarak kullanilmasi

onerilmektedir (Tekinalp ve Terzi, 2012; Toprak, 2013).

Affetme ve transaksiyonel analiz kuramimin kavramlarindan olan ego
durumlarn arasinda iligki oldugu goriilmiistiir (Samataci, 2013). Yapilan literatiir
taramasinda, transaksiyonel analizin baska bir kavrami olan yasam pozisyonlari ile
affetmenin de birbiriyle iligkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Daha Once yasam
pozisyonlar1 ve affetme arasindaki iliskinin incelendigi herhangi bir aragtirma

bulgusuna rastlanmamistir. Birey kendisi, baskalar1 ve diinya ile ilgili g¢ocukluk
2



yasantilarindaki sozel ve sozsiiz mesajlara tepki olarak bir dizi karar (Ben Ok’im
insanlar Ok degil, diinya acimasiz gibi) alir (Akkoyun, 1993). Bireyin kendisine ve
baskalarina iligskin algilarim1 dayandirdigi, duygu, diisiince ve davranislarini igeren
temel duruma, yasam pozisyonu denilmektedir. Insanin cevresiyle olan iliskisinde
kendisini ve ¢evresini iyi ya da kotii olarak algilamasina dayali olarak bir pozisyon
benimsemesi sonucunda yasam pozisyonlar1 ortaya ¢ikar. Dort temel yasam
pozisyonu bulunmaktadir. Yasam pozisyonlar1 su sekilde siniflandirilmaktadir: “Ben
OK degilim, Sen OK degilsin”, “Ben OK’im, Sen OK degilsin”, “Ben OK degilim,
Sen OK’sin”, ve “Ben OK’im, Sen OK’sin” (Berne, 1962, Akt; Ozpolat, Isgor ve
Akbaba, 2013). OK olma kavrami bireyin kendi potansiyeline inancini, kendisi ve
cevresi hakkinda olumlu algilarini temsil eden pozitif psikolojik 6zellikleri igeren bir
yasam kavramudir (Ozpolat, Isgér ve Akbaba, 2013).“Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonu bireyin kendisi ve cevresi hakkinda olumsuz algilara
sahip oldugunun gostergesidir (Ozpolat vd., 2013). Affedici diisiinceler, algilanan
kontroliin yiiksek olusuyla iligkilidir (Witvliet vd., 2001). “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonuna sahip olan bir bireyin yasama dair algiladig1 kontroliin
diisiik olacagr beklenebilir. “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonunun affetmenin kendini, baskalari1 ve durumu affetme alt boyutlarinin

hepsini olumsuz yonde yordayacag: diistintilmektedir.

“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonuna sahip olan bireyler ise
kendini ve hayatim1 degerli bulmaz. Yogun olarak degersizlik duygusunu yasarlar.
Kendilerini basgkalar1 ile kiyasladiklarinda zayif hissederler. Bu bireyler duygusal
olarak gerileme, cekilme, depresyon gibi bazi psikolojik durumlar1 yasayabilir.
Degersizlik anlayis1 ve kendini suclama, kendini affetme stirecini zorlastirmaktadir.

(Yamhure-Thompson, Robinson, Michael ve Snyder, 1998). Depresyon ve diisiik
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benlik saygis1 affetme egiliminin diisiik; ruh sagligimmin iyi olmasi ise affetme
egiliminin yliksek olmasiyla iliskili goriilmektedir (McCullough ve Witvliet, 2002).
“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonuna sahip olan bireylerin degersizlik
anlayisina sahip olacagi ve kendini suglama egiliminde bulunacak olmasinin yan
sira diisiik benlik saygisina sahip olmasi ve depresyon gibi psikolojik durumunun iyi
olmadigmi gosteren nedenlerden dolayr kendini ve durumu affetmekte zorlanacagi
diistiniilmektedir. “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun affetmenin
kendini, bagkalarimi ve durumu affetme alt boyutlarimin hepsini olumsuz yonde

yordayacagi tahmin edilmektedir.

“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonuna sahip olan bireyler kendini ve
baskalarin1 6nemser, hayat1 yasamaya deger bulur, kisisel sorunlarina ve baskalarinin
sorunlarma kars1 duyarlidir (Ozpolat vd., 2013). Affetme de empati, disadoniikliik,
uyumluluk (Berry, Worthington, O’Connor, Parrott ve Wade, 2005), umut ve sosyal
cekicilikle (Rye vd., 2001) pozitif iligki igerisindedir. “Ben OK’im, Sen OK’sin”
yasam pozisyonunun affetmenin kendini, baskalarint ve durumu affetme alt

boyutlarinin hepsini olumlu yonde yordayacag diistintilmektedir.

Kendini kabuliin kendini affetme siirecinde 6nemli bir yere sahip oldugu
belirtilmektedir (Bauer vd., 1992). Buna ragmen Akilct Duygusal Davraniggt
Yaklagima gore tanimlanmig olan ve bireyin yasaminda ozellikle stres olaylari
sirasinda koruyucu diisiince tarzi ve kendini degerlendirme yolu (Chamberlain ve
Haaga, 2001) olarak ifade edilen kosulsuz kendini kabul ile affetmenin birlikte ele
alindig1 herhangi bir arastirma bulgusuna rastlanmamistir. Ancak kosulsuz kendini
kabul ve affetmenin dogasimin benzer ozellikler gosterdigi, ayni zamanda bu iki
kavramla iliskili ortak degiskenler oldugu goze ¢arpmaktadir. Bu nedenle kosulsuz

kendini kabul ve affetme de iliskili olabilir. Akilct Duygusal Yaklagima gore
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kosulsuz kendini kabul, mantik dis1 inanglar (Thompson ve Waltz 2008), olumsuz
otomatik diistinceler (Palos ve Viscu, 2014), miikemmeliyet¢ilik, hayal kiriklig:
intolerans1 (Stankovi¢ vd., 2015) diisiik benlik saygis1 (Kapikiran ve Kapikiran,
2010), anksiyete (Chamberlain ve Haaga 2001; Flett vd., 2003) ve depresyon
(Chamberlain ve Haaga 2001; Flett vd., 2003; Kapikiran ve Kapikiran, 2010; Palos
ve Viscu, 2014; Stankovi¢ vd., 2015) ile ters yonde iliskilidir. Kosulsuz kendini
kabulle benlik saygisi, yasam doyumu (Chamberlain ve Haaga 2001) ve bilissel ve
duygusal bilinglilik (Hall vd., 2009) arasinda ise olumlu yonde iliski bulunmaktadir
(Hall vd., 2009). Ayrica rasyonel olmayan inanglar, fonksiyonel olmayan duygular,
duygusal rahatsizliklar (Macavei 2006, Opris ve Macavei 2007) ile asirt sikintili
olma hali (Opris ve Macavei 2007) arttikca kosulsuz kendini kabul azalmaktadir.
Otomatik diigiinceler, affetme siirecinde de 6nemli yer tutmaktadir. Bireyin otomatik
diisiincelerinin farkina varmasi, bunlar1 degistirmesi ve inanglarini diizenlemesi,
bdylece zihnini yeniden yapilandirmas: affetmeyi kolaylastirmaktadir (Gordon,
Baucom ve Snyder, 2000; Thoresen, Luskin ve Haris, 1998). Hem kosulsuz kendini
kabul hem affetme siirecine etki eden otomatik diisiinceler bu iki degiskenin yani
affetme ve kosulsuz kendini kabul degiskenlerinin arasinda bir baglant1 olabilecegine
dair ipucu olusturmaktadir. Affederek yasanilan acilarin tutsakligindan ozgiirliige
adim atilmaktadir. Affetmenin iyice igsellestirildigi son evre olan derinlesme
evresinde birey duygusal olarak hafiflediginin farkina varir.

Affetme, psikolojik iyi olusu; 6fke, anksiyete, depresyon (McCullough ve
Witvliet, 2002) ve yasam doyumu bilesenleriyle yordamaktadir (Thompson vd.,
2005). Bunun yani sira affedici diisiinceler, algilanan kontroliin yiiksek olusuyla
baglantilidir (Witvliet vd., 2001). Diisiik benlik saygisi affetme egiliminin diisiik

olusuyla iliskilidir (McCullough ve Witvliet, 2002). Baskalar1 tarafindan belirlenen



miikkemmeliyet¢ilik ise kendini affetmeyi olumsuz olarak etkilemektedir (Bugay ve
Demir, 2010). Ayrica affetme, diismanlik duygusu ile ters yonde bir iliskiye sahiptir
(Worthington ve Scherer, 2004). Goriliiyor ki kosulsuz kendini kabul ile affetme
birbirine yakin degiskenlerle etkilesim igerisindedir. Olaylar1 c¢arpitmadan
yasanilanlara gercekei bir bakis agisi ile bakmay1 saglayan kosulsuz kendini kabuliin

bireyin affetmesini kolaylastiracag: diisiiniilmektedir.

Kendini affetme, bireyin kendine duydugu kiiskiinlik ve kizginhigini
azaltarak, kendine kars1 olumlu duygulari arttirmasi olarak ifade edilmektedir (Hall
ve Fincham, 2005). Bagkasin1 affetme ise; sefkat, comertlik, sevgi gibi duygularin 6n
plana c¢ikartilip Onemsenmesiyle, bireyin kendisine hata yapan kisiye yoOnelik
hissettigi ofkeden isteyerek vazgegmesi olarak tanimlanmaktadir (Enright, 1996).
Yasanan ve olumsuz olarak algilanan durumlar bireylerin kendilerine ve durumlara
iliskin genel diigiincelerini sarsabilir. Kisinin yasadigi durumlara iligkin duygularini
olumluya ya da notr hale doniistiirebilmesi durumu affetme olarak tanimlanmaktadir
(Thompson vd., 2005). Zhu (2015) tarafindan affetmenin yasam doyumu iizerinde
etkisinin incelendigi aragtirmada affetmenin yasam doyumuna olan etkisinin sosyal
destek ve dengeli duygulanim araciligiyla oldugu goriilmiistiir. Sosyal destek ve
dengeli duygulanim araci degiskenler olarak gozlenmistir. Affedici kisilik diizeyi
yiiksek olan bireylerde negatif duygulanimin da diisiik olmasinin etkisiyle
saldirganlik diizeyinin affedici kisilik diizeyi diisiik olanlara gore daha az oldugu
goriilmiistiir (Soylu, 2010). Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada
siirekli 6fke ve yasam doyumu arasindaki iligskide kendini affetme, baskasini affetme,
durumu affetme ve toplam affetmenin diizenleyici rollerinin olup olmadigi
arastirillmistir. Arastirmada bireyin yasamindaki bir¢ok durumu can sikict ve

engelleyici olarak algilamasinin ve degerlendirmesinin s6z konusu oldugu,
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otkelenmeye egilimli olmak olarak kavramsallagtirilan stirekli 6fke ve yasam
doyumu arasindaki iliskide genel affetme ve affetmenin alt boyutlarindan olan
bagkalarin1 affetmenin diizenleyici bir roliiniin oldugunu goriilmiistiir ve affetmenin
sirekli Ofkenin daha az yasanmasini saglayabilecegi sonucuna ulasilmistir
(Topbasoglu-Altan ve Civitci, 2017). Duygular1 yonetme becerileri ile affetme
arasinda yakin bir iliski oldugu sdylenebilir ve dolayisiyla aralarindaki iligkinin
incelenmesi psikolojik danisma siireci ve psiko-egitim c¢alismalarinda da bu
bulgulardan yararlanilmasi ac¢isindan 6nem tagimaktadir.

Literatiir incelendiginde, Gestalt kuramina ait bir kavram olan temas ile
affetme siireglerinin benzer Ozellikler gosterdigi dikkat ¢ekmektedir. Affetmeyle
ilgili yapilmis olan arastirmalar incelendiginde ise affetme ile Gestalt temas engelleri
arasindaki iliskinin dogrudan ele alindigi herhangi bir ¢alismaya rastlanmamuistir.
Temas engelleri Frederick Persl’iin kurucusu oldugu Gestalt kuramina ait bir
kavramdir. Gestalt kuramina gore her birey beden, duygular, diisiinceler, hisler ve
algilamalardan olusan bir biitlindiir ve bunlar birbirleriyle iliskili olarak islevsellik
kazanir (Corey, 2008). Gestalt kuramina ait bir kavram olan temas engelleri gibi
affetme stireci de biligsel, duyussal ve davranigsal 6geler icermektedir (Bugay ve
Demir, 2010; Enright ve The Human Development Study Group, 1991; Gordon ve
Baucom, 2003). Birey kendi ¢evresinin bir parcasidir ve onu ¢evresinden ayri1 olarak
anlayamayiz. Her birey ¢evreye yalnizca tepkide bulunmaz, ayni zamanda cevresini
de etkiler. Birey c¢evreyle temasinda yasadiklarinin hem nedeni hem de sonucudur
(Corey, 2008). Affetme de hem ig¢sel hem de kisileraras1 bir siirectir (Worthington,
2005). Her birey kendisinin farkinda olabildigi i¢in, se¢im yapma kapasitesine de
sahiptir ve bu nedenle de kendi davranisindan kendisi sorumludur. Kendi varligina

ancak kendisi anlam katabilir (Corey, 2008). Gestalt yaklagimi temel alinarak yapilan



psikolojik danigma oturumlarinda bireyin aglamak, digerlerini sucglamak veya
sucluluk yasamak yerine kendi giiciinii fark edip yeteneklerini agiga ¢ikarmasi
amaclanmaktadir. Affetme de affeden kisi tarafindan 6zgiirce segilen bir eylemdir
(Baskin ve Enright, 2004). Yani affetme, affeden kisinin kendi iradesinde bulunan
bir durumdur (Saricam ve Akin, 2013). Gestalt kuraminin temel goriisleri ile affetme
kavraminin dogasi birbiri ile oldukga ortiismektedir.

Temas kavrami iizerine vurgu yapmakta olan Gestalt kuramina gore temas
dongiisiinde stirekli engellenmeler yasayan kisilerde, kaygi problemleri gibi duygusal
sorunlar ortaya cikmaktadir. Bu yaklasima gore kaygi sagliksiz kullanilan temas
bigimlerinden kaynaklanmaktadir. Universite dgrencilerinin kendilik algilari, Gestalt
temas bigimleri ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskilerin incelendigi arastirmanin
sonuglarina gore Ogrencilerin kendilik algilari, Gestalt temas big¢imleri ve kaygi
diizeyleri arasinda anlamli iliskilerin oldugu gériilmistiir (Akga, Sahin ve Vazgeger,
2011). Affetme ile kaygi arasinda da iliski oldugunu gosteren arastirmalar
bulunmaktadir (Osterndorf, Enright, Holter ve Klatt, 2011). Affetme odakh
psikolojik danisma siirecinde, affedici olmanin kigilerin benlik saygisi ve umut
diizeylerinde artisa; kaygi ve depresyon diizeylerinde diisiise yol actigi goriilmiistiir

(Freedman ve Enright, 1996).

Temas evresinde kisi kendisinde olmasimi istemedigi bir 6zelligini disa
yansittig i¢in kendini affetme siireci yasayamiyor olabilir (Tagay ve Acar, 2012).
Tam temas engeli, bireyin duygularini, enerjisini uygun insanlar ya da objelere
yoneltmek yerine uygun olmayacak sekilde kendisine dondiirdiigii ya da uygun
olmayan insanlar ya da objelere yonelttigi asamadir (Mutlu Tagay, 2010). Bunu
yasayan birey kendini rahatsiz edecek konularda konu disina ¢ikarak duygularim

saglikli bir sekilde yasayamaz ve ifade edemez (Tagay, Cakar ve Uniivar, 2016). Bu
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asamada birey duygularmi kabul etmekte zorluk yasayabilir boylece dogal enerji
akis1 bozulabilir. Bu yilizden bireyin kendini ve baskalari affetmesi giiglesebilir.
Kisileraras1 iliskilerde karsisindaki kisiye odaklt olunan, smirlarin olmadig,
bireysellesme ve farklilasmanin engellendigi bagimli temas engeli (Tagay ve Acar,
2012) yasayan bireyin bagkalarimi affetmekte zorlanacagi diisiiniilebilir. Temas
sonrasi engelinin yasandigi asamada, baskalariyla birlikte olmaktansa yalnizlig
tercih etmeye egilim gosteren birey kendini geriye ¢ekmektedir (Tagay ve Acar,
2012). Bu asamada ¢abalamak birey i¢in bos, anlamsiz, yorucu, limitsiz, hatali ya da
yanlig gelebilir (Mutlu-Tagay, 2010). Boyle bir algilayis ve egilim bireyin kendini ve

baskalarini affetmesinin 6ntinde engel olusturabilir.

Bu kuramsal temeller ve yapilan arastirmalarin sonuglarindan yola ¢ikarak
yagsam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygulari yonetme becerileri ve Gestalt
temas engelleri degiskenlerinin kendini, bagkalarin1 ve durumu affetme siireglerine

katkida bulunabilecekleri diistiniilebilir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin oncelikli amaci iiniversite 6grencilerinin yasam pozisyonlari,
kosulsuz kendini kabul, duygulari yonetme becerileri ile Gestalt temas engelleri
degiskenlerinin affetme diizeylerindeki yordayici roliiniin kendini, baskalarini ve
durumu affetme alt boyutlarina gére incelenmesidir. Arastirmada ayrica {iniversite
ogrencilerinin affetme alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli farklilasma olup
olmadiginin incelenmesi de amaglanmistir. Bu amaglar dogrultusunda asagidaki alt

problemlere yanit aranacaktir:



1. Universite dgrencilerinin kendini affetme, baskalarin1 affetme ve durumu

affetme diizeylerinde cinsiyete gore anlaml bir fark var midir?

2. Universite dgrencilerinin yasam pozisyonlar: alt boyut (“Ben OK degilim,
Sen OK degilsin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK’im, Sen
OK’sin”), kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri, Gestalt
temas engelleri alt boyut (temas, tam temas, bagimli temas, temas sonrasi)

diizeyleri kendini affetme diizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta midir?

3. Universite dgrencilerinin yasam pozisyonlar: alt boyut (“Ben OK degilim,
Sen OK degilsin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK’im, Sen
OK’sin”), kosulsuz kendini kabul, duygulari yonetme becerileri, Gestalt
temas engelleri alt boyut (temas, tam temas, bagimli temas, temas sonrasi)
diizeyleri baskalarini affetme diizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta

midir?

4. Universite dgrencilerinin yasam pozisyonlar: alt boyut (“Ben OK degilim,
Sen OK degilsin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK’im, Sen
OK’sin”), kosulsuz kendini kabul, duygulari yonetme becerileri, Gestalt
temas engelleri alt boyut (temas, tam temas, bagimli temas, temas sonrasi)

diizeyleri durumu affetme diizeylerini anlamli bir sekilde yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Son yillarda pozitif psikoloji kavramlarindan biri olarak 6ne ¢ikan affetmenin

fiziksel, zihinsel, iliskisel ve ruhsal sagliga yararmin oldukca fazla oldugu cesitli
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arastirma bulgulariyla ortaya konulmustur. Affetme konusundaki bu arastirma diger
yaklasimlara gérece daha yeni olan ve Tiirkiye’de az sayida arastirma yapilan pozitif
psikoloji agisindan 6nemli bir arastirma olabilir. Pozitif psikolojinin i¢inde yer alan
affetme kavrami, transaksiyonel analiz kuramina ait bir kavram olan yasam
pozisyonlari, bilissel davranis¢1t yaklasim temelinde ele alinan kosulsuz kendini
kabul ve duygular1 yonetme becerileri, Gestalt kuramina ait bir kavram olan Gestalt
temas engelleri degiskenleri kapsaminda, farkli kuramlarin bakis agilar1 1s1ginda
birlestirilerek ¢ok yonlii incelenmeye calisilmistir. Bu c¢ok yonlii bakis acisinin
affetmenin dogasimni anlamayi kolaylastirmasi ve alan yazim1 zenginlestirmesi
umulmaktadir. Farkli kuramlara ait bu kavramlarin affetmenin yapisi ile ortiismekte
oldugu diisiiniilmektedir. Bu arastirmada elde edilen bulgularin kisisel bir iyilesme
aract olarak affetme diizeyini arttirmak isteyen bireylerle calisirken
yararlanilabilecek ek kanitlar ortaya koyacagi diisiilmektedir. Bu anlamda, farkli
yaklagimlara ait kavramlarin incelenmesinin affetme ile ilgili alanyazina katki
yapacagi diistintilmektedir.

Bazi aragtirmacilar, affetme ile ilgili gelisimsel, kisisel ve sosyal etkilesimsel
degiskenlerin tespitinden sonra, egitimsel programlarin affetmedeki etkililiginin
arastirilmasiin - gerekliliginden bahsetmistir (McCullough ve Witvliet, 2002).
Transaksiyonel analiz de hem bir kisilik, hem de bir sosyal etkilesim kurami olup
ayni1 zamanda psikoterapétik bir aragtir (Altintag ve Giltekin, 2005). Danismanlik
sirecinde gerek problemin analizi, gerekse miidahale noktasinda yasam
pozisyonlarinin belirlenmesi ve bu siirecte ele almmasinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Transaksiyonel analizde danisanin yasam pozisyonlarinin analiz
edilmesi ve hangi yasam pozisyonunu goreceli olarak daha yogun kullandiginin

belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir. Bireyin incinme durumlarina karsi verdigi tepkinin

11



yasam pozisyonlari ile iligkisinin olup olmadiginin birey tarafindan farkina varilmasi
ve bu durumla ilgili gerekli miidahale ve ¢alismalarin yapilmasinin, bireyin affetmesi
acisindan onemli oldugu diisiiniilmektedir. Affetme tepkileri ve yasam pozisyonlari
arasindaki iliskinin tespit edilmesi durumunda, bireylerin verdikleri tepkiler ve bu
tepki ile ilintili kullandiklar1 yasam pozsiyonlarin1 fark etmeleri ve affetme
davranigini etkili bir sekilde diizenlemeleri saglanabilir. Béylelikle bireyin psikolojik
1yi olugunun saglanmasi ve ruh sagliginin korunmasi adina affetme siireci ile ilgili bir
bilgi birikiminin saglanabilecegi diistiniilmektedir.

Bireyin kendisini biitiin 6zellikleriyle kabul etmesi ve sevmesi psikolojik
saglig icin oldukca 6nemlidir. Birey, tiim bu 6zellikleri ile kendini benimsemez ve
sevmezse, kendi i¢inde ¢atisma yasama ve mutsuz olma olasiligi artar (Tiirkoglu,
2007). Bu sebepten Ozellikle ¢atigma durumlarinda bireyin ihtiyag duydugu bir
iyilesme aract olan affetme siirecinde kosulsuz kendini kabuliin affetmeyi
kolaylastiracag: diisiiniilmektedir. Kosulsuz kendini kabul, psikolojik danigma siireci
icerisinde kullanilmasi Onerilen ve psikolojik danisma alaninda yapilacak olan
aragtirmalar icin oldukc¢a onemli goriilen bir kavramdir. (Kapikiran ve Kapikiran,
2010). Kosulsuz kendini kabulle iliskilendirilen olumlu degiskenler benlik saygisi,
mutluluk ve yasam doyumu (Chamberlain ve Haaga 2001), olumsuz degiskenler ise
depresyon ve anksiyete (Flett vd., 2003) olmustur. Affetmeyle de iliskili bu
degiskenler, kosulsuz kendini kabul ile affetme arasinda bir bag olabilecegini
diistindiirtmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada kosulsuz kendini kabiiliin affetmedeki
yordayici giicli incelenektir.

Duygular, uyuma yonelik, hedef odakli, bireyin diisiince ve davranislariyla
iliski kurarak sistemlerini diizenleyen giidiileyici bir giic ve insanin kendini ifade

etme seklidir (Cecen, 2002). Duygular, bireyin Onceliklerini belirlemesine, plan
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yapmasina ve harekete hazir olmasina onciilikk eder (Frijda, 1994). Giiglii duygular
ayni zamanda biiyiilk miktarda enerji barindirir. Enerji deposu olarak goriilebilen
duygular1 kabul edip onlarin tasidigi enerji iyi bir bi¢imde yonlendirilebilirse ve
duygular anlanabilirse bireyin kullanimina sunulan araglar haline geleceklerdir.
Boylece birey, alg1 alaninin sinirlarini daraltarak daha giiclii olmak ve korunmak icin
enerjiyi dagitan 6fke ve kizginlik, enerjiyi i¢e ¢eken iiziintli gibi duygular karsisinda
ne yapacagini bilemez bir hale gelmeyecektir. Bireye rahatsizlik veren duygular
gozardi edip sadece hosa giden duygularla ilgilenilirse birey dogal olan1 yasayamaz
ve yiizeysel, mekanik bir yasam siirer. Olumlu duygularin goz ardi edilmesi de
duygularin tasidig1 enerjinin ice yonelip bireyi kusatmasma neden olur. Tim
duygular bireye aittir ve birey bunlarla yasamayi1 6grenmelidir. Birey duygularini
dogru zamanda, dogru sekilde yonlendirerek verimli ve iiretken olarak bir hayat
yasar (Lewis, 1993). Duygular diisiincelerden bagimsiz harekete gegmemektedir.
Duygular ve diistinceler birbirlerine yakin, birbirlerini tamamlayan yapilar olarak
islevlerini stirdiirmektedir. Etkili karar verme siirecinde de bireyin diislincelerini yan1
sira duygular1 da oldukg¢a 6nemli yer tutmaktadir (Cecen, 2002).

Affetmenin sosyal iligkilere olumlu olarak yansiyan bir 6zellik oldugu ve
bireyin yasamindan daha fazla doyum almasini saglayabilecegi sdylenebilir.
Universite rehberlik ve psikolojik danisma merkezlerinde, affetmeyi gelistirmeyi
amaclayan grup psiko-egitim calismalari, ozellikle de ofkesini kontrol etmekte
zorlanan Ogrencilere yonelik calismalarin yararli olabilecegi sOylenmistir. Bunun
yanm sira, 6fke kontrol becerisini kazandirmaya ve arttirmaya ¢alisan programlarin
icinde de affetmeyi arttirabilecek etkinliklere yer verilmesinin etkili olacagi ifade
edilmistir. (Topbasoglu-Altan ve Civitci, 2017). Affetme ve duygular1 yonetme

becerileri iliskili degiskenler olabilir. Duygular1 yonetme becerilerinin bireyin
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affetmesine 6nemli katkilar saglayacagi ve nihai olarak affetme siirecinin
desteklenmesinin, bireyin hem fiziksel hem ruhsal sagligina faydasi olacagi
distiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde Gestalt temas engelleri konusunda yapilan
arastirmalarin sinirli sayida oldugu goriilmektedir. Gestalt yaklasimimin esasini
olusturan temas engelleri konusunda yapilan ¢alismalar yetersiz olmakla birlikte bu
konuda yapilan arastirmalar son yillarda artmaya baglamistir. Giincel bir kavram olan
Gestalt temas engellerinin daha Once affetmeyle iliskisinin incelenmemis olmasi
arastirmanin 6zgiinliigline isaret etmekte ve bu calismay1 6nemli kilmaktadir. Bireyin
temas engellerini ne kadar kullandigi ve bu engellerin temas dongiisiiniin hangi
asamasinda sikint1 yarattigini ortaya ¢ikarmanin affetmenin gelistirilmeye ¢alisildigi
danigmanlik ve egitim siireclerinde psikolojik danismanlarin islerini kolaylastiracagi
diistiniilmektedir.

Son olarak, mevcut arastirmanin daha sonraki pozitif psikoloji alanindaki
arastirmalar i¢in yol agict olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde
affetmenin kendini, durumu ve bagkalarini affetme alt boyutlarinin hepsinin ayr1 ayri
ele alindig1 arastirma sayisinin oldukca az oldugu goriilmektedir. Ayrica affetme
konusunda, affetmenin kendini, durumu ve bagkalarini affetme alt boyutlarma gore
bu degiskenlerin dogrudan incelendigi herhangi bir arastirma bulgusuna
rastlanmamistir. Bu agidan aragtirmanin 6zgiin bir ¢alisma oldugu diisiiniilmektedir.
Eldeleklioglu (2015), tarafindan iiniversite 6grencilerinin yasamdan memnun olma
durumlarini inceleyen arastirmanin sonucuna gore 6znel mutluluk ve affetme yasam
memnuniyetini pozitif yonde etkilerken ruminasyon yasamdan memnun olma
durumunu olumsuz yonde etkilemektedir. Bireyin affetmesinde yasam pozisyonlari,

kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ve Gestalt temas engelleri
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degiskenlerinin yordayici roliinii inceleyen bu arastirmanin bireyin psikolojik iyi
olusunu etkileyen bir degisken olan affetmenin gelistirilmesi i¢in bireyle psikolojik
danisma ve grupla psikolojik danigsma siireclerinde kullanilmak {izere uygulamaya
yonelik olumlu ve anlamli katkilar sunacagi beklenmektedir. Bu arastirmada
incelendigi lizere, bireyin affetmesinde yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul,
duygular1 yonetme becerileri ve Gestalt temas engellerinin olasi yordayici roli,
affetmeyi gelistirmeye yonelik psiko-egitim programlarinda bu degiskenlere dayali
etkinliklerin de yer alabilmesi konusunda ampirik bir gerekge olusturabilecektir.
Ayrica giincel bir konu olan affetmeyi yordayici degiskenlerin kesfedilmesinin alan

yazin acisindan da 6nemli katkilar saglayacagi diistiniilmektedir.

1.4 Arastirmamin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin kendilerine verilen 6lgme

araglarini ictenlikle ve objektif bir sekilde yanitladiklar1 varsayilmistir.

1.5 Arastirmanin Sinirhhiklar:
1. Arastirmanin evreni 2015-2016 Ogretim yili bahar donemi Antalya ili

Akdeniz Universitesi’nde 6grenim gérmekte olan lisans dgrencileri ile sinirhidr.

2. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Heartland Affetme Olgegi,
Duygular1 Yénetme Becerileri Olgegi, Yasam Pozisyonlar1 Olgegi, Gestalt Temas

Engelleri Olgegi ve Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi’nin &lgtiikleri ile srldir.

3. Arastirma bulgular1 Antalya, Akdeniz Universitesi, Egitim Fakiiltesi,
Edebiyat Fakiiltesi, Hukuk Fakiiltesi Ziraat Fakiiltesi’nde 6grenim gérmekte olan

lisans 6grencilerinden alinan verilerle sinirlidir.
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1.6 Tamimlar

Affetme, dogasi geregi tek bir yapidan degil, kendini, baskalarini ve durumu
affetme olmak iizere lic boyutlu bir yapidan olusan, insanlarin olumsuz yasam
deneyimlerinden dikkatlerini uzaklastirmay1 saglayan ve hayatlarinda daha tatmin
edici yonlere dogru ilerlemelerine katkida bulunan 6nemli bir basa ¢ikma yoludur
(Thompson vd., 2005).

Yasam Pozisyonlari, bireyin kendisine ve baskalarina iliskin algilarini
dayandirdigi, duygu, diisiince ve davramiglarini igeren temel duruma, yasam
pozisyonu denilmektedir. Insanin gevresiyle olan iliskisinde kendisini ve cevresini
1yi ya da kotii olarak algilamasina dayali olarak bir pozisyon benimsemesi sonucunda
yasam pozisyonlar1 ortaya ¢ikar (Berne, 1962, Akt; Ozpolat vd., 2013). Dért temel
yasam pozisyonu bulunmaktadir: “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”, “Ben OK’im,
Sen OK degilsin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin” ve “Ben OK’im, Sen OK’sin”
(Berne, 1962, Akt; Ozpolat vd., 2013). OK kavrami bireyin kendi potansiyeline
inancini, kendisi ve gevresi hakkinda olumlu algilarini temsil eden pozitif psikolojik

ozellikleri iceren bir yasam kavramudir (Ozpolat vd., 2013).

Kosulsuz Kendini Kabul, 6zellik, karakter, basari, amag, sosyal olarak
onaylanmaya ihtiyag duymaksizin kisinin kendini kabul etmesidir (Ellis, 1979).
Bireyin insanlarin onu onaylayip onaylamadiklarina, saygi duyup duymadiklarina,
sevmelerine bakmaksizin, kendini tamamen ve kosulsuz olarak kabul etmesi, giinliik
yasaminda 6zellikle stres olaylar1 sirasinda koruyucu olan diisiince tarzi ve kendini

degerlendirme yoludur (Chamberlain ve Haaga, 2001).

Duygular1 Yonetme Becerileri, yasanilan duygu deneyiminde, duygu
durumlarinin sosyalizasyona (bireysel, ailesel ve Kkiiltiirel) bagli olarak birey

tarafindan nasil yonetilecegini belirlemektir. Kuramsal olarak duygulari yonetme
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becerileri fizyolojik tepkileri fark etme, duygular etiketleyebilme, duygulari sdzel ve
davranigsal olarak ifade etme, duygularla ilgili basa ¢ikma siirecleriyle

aciklanmaktadir (Lewis, 1993b).

Gestalt Temas Engelleri, ben ve baskalari ile temasa gegerken olusan iligki
carpitmalar1 veya temasin yon degistirmesi olarak ifade edilir (Voltan-Acar, 2009).
Kisinin gelismesini ve olgunlagmasini engelleyen farkinda olmadan sik kullanilan
temas bicimleri temas engeline doniisiir. Bir temas bi¢imi biiyiimeye ve gelismeye
yardim ederken digeri etmeyebilir (Mutlu-Tagay, 2010). Temas siireci, temas, tam
temas, bagimli temas ve temas sonrasi olmak tizere dort asamada gerceklesir ve buna

bagli olarak temas engelleri de bu dort asama ile ifade edilir.
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde affetme, yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular
yonetme becerileri ve Gestalt temas engelleri ile ilgili kuramsal bilgiler ve bu

konular {izerine yapilmis ilgili arastirmalar yer almaktadir.

2.1 Affetme (Forgiveness)

Affetme, sosyal iliskiler i¢inde olumlu sonuglar doguran bir kisilik 6zelligi ya
da insani bir giictlir denilebilir (Worthington, 2005). Soyle ki affetme, olumlu
iligkilerin anahtar1 gibidir. Hem affeden hem de affedilen bireyde pozitif psikolojik
ozellikler olusturdugu icin ahlaki olarak yiiksek degere sahiptir (Saricam ve Akin,
2013). Affedememe tepkisi act deneyimlerle ve kin duyma ile agiklanirken affetme,
kendinin aci1 bir deneyim yasamasina neden olan kisinin goziiyle yasanan olaya
bakmay1 boylece onun durumunu biligsel ve duygusal olarak anlamayla ve affetmeyi

dogru olarak anlamlandirmayla agiklanmaktadir.

Affedici diisiinceler, algilanan kontroliin yliksek olusuyla ve daha diisiik stres
tepkileriyle iligkilidir (Witvliet vd., 2001). Affetme, uyumsuzluk, sikinti gibi eslik
eden yasam olaylarini olumsuz karsilamay1 degistirmek ve bu olaylar1 ¢6zmek icin
kullanilan bir yoldur (Thompson vd., 2005). Affetme, diismanlik, nevrotizm, korku
(Worthington ve Scherer, 2004), 6fke (Rye vd., 2001; Worthington ve Scherer,
2004), ve intikam igeren ruminasyonla (Kachadourian, Fincham ve Davila, 2005;
Worthington ve Scherer, 2004) ters yonde iliskiliyken empati, disadoniikliik,
uyumluluk (Berry vd., 2005), umut ve sosyal ¢ekicilikle (Rye vd., 2001) pozitif iliski

icerisindedir. Disa vurulamayan ofke ve kirginlik kisinin iginde kiiskiinliik
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yasamasina, kendine ve disariya karsi daha zarar verici tutumlar1 olabilmesine neden
olabilirken affetmek, bireyin kendine duydugu saygiy1 yeniden kazanmasini saglayan
bireye kendini degerli hissettiren bir siiregtir (McLernon, Cairns, Hewstone ve Smith,
2004). Affetmenin insanin yasadig1 olumsuz durumun etkisinden kurtulma isteginden
beslenen bilingdisi bir motivasyon kaynagi olabilecegine dair de goriisler
bulunmaktadir. Affetme egiliminin olumsuz etkiden etkilenebilecegi, ¢iinkii insanin
dogasinin iyilesmeye yonelik olup, bu olumsuz etkiden kurtulma istegi ile olumsuz
duygulanim halinin yaganmasinin affetme olasilig1 arttirabilecegi ve affetmenin de
olumsuz duygular1 hafifletebilecegi ve olumsuz durumlarin yasanmasini
azaltabilecegi diisiiniilmektedir. Bu karsilikli iliski insan dogasinin yapict ve
iyilestirici giiciinden beslenmektedir denilebilir. insanmn olumlu bir yasam isteginden
beslenen affetme ile olumsuz etki arasinda diisiik ama giivenilir bir iligki
gozlenmistir (Marks, Trafimow, Busche ve Oates, 2013). Diyalektik bir siireg

yasarak insanin kendi ruhunu onarmaya calisma c¢abasinda oldugu sdylenebilir.

2.1.1 Affetme Ne Degildir?

Affetmeyi iyi anlayabilmek icin affetmenin ne olup ne olmadigini ayirt
edebilmek gerekmektedir. Affetmeyi Onleyen en biiylik etmenlerden biri affetme
kavramini yanlis anlama ve yanls kavramsallasgtirmadir. Oncelikle “Affetmek ne
degildir?” Bunu bilmek gerekir. Affetmek goz yummak, 6fkeyi bastirmak, karsidaki
kisi ozlir dileyip pisman oldugu i¢in affetmek degildir (Enright ve The Human
Development Study Group, 1991). Affetme, yasanilan durumu yok sayma,
gormezden gelme, unutma degildir. Affetme 6¢ alma isteginden bilingli olarak
vazgecerek kin ve nefret duygusunun yerini olumlu duygulara birakmasi i¢in bireyin

Ozgiir iradesiyle istek duyarak bunun igin ¢abalamasi ve kendini motive etmesidir.
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Affetme siirecinde, birey tiim duygularini yasamaya izin verir, 6fke duygusu ve
intikam istegini de kabul eder ancak bu duygulara kapilip kendini bu istek ve
duygularin kontrol etmesine izin vermek yerine kendini ve duygularini kosulsuzca
kabul ederek duygularini yonetebilir ve olumlu gelismelerin yasanacagina iliskin
umut duyabilir. Affetme, suglu olarak algilanan kisiye karsi olumsuz duygularin
azalarak olumlu duygularin artmaya basladig1 giidiileyici bir doniisiim siireci olarak
tanimlanmaktadir. Bu siirecin bireysel gelisime ve iliskilerin gelisimine yararli
oldugu belirtilmektedir (Kachadourian vd., 2005).

Affetme toplumsal olarak bilinen genel yargidan biraz daha farklidir. Soyle ki
bir kisiyi affederken ayni zamanda o kisi i¢in adaletin tecelli etmesini isteyebiliriz
(Freedman ve Enright, 1996). Bu ikisi birbirinden bagimsiz durumlardir. Affetmek,
yasanilan olayin ylikiinden, agirligindan kurtularak hafiflemek, ge¢misin tutsag
olmayarak ozglirlesmek, yasanilanlar1 daha farkli bir bakis agis1 ile algilayarak
geemisi degerlendirmek ve yeniden yapilandirmak bdylece artik eskisi gibi degil
yeni hali ile ge¢misi hatirlamaktir (Kets de Vries, 2013). Affetme, kisilerarasi
problemlerin daha kolay asilmasini saglayan, hem affeden birey hem de affedilen
birey acgisindan oldukca 6nemli bir yeri olan terapdtik agidan degerli bir kavramdir.
Bireyin affetmenin kendisine sagladigi yararlari bilmesi, kolay olmayan affetme
siirecine katki sunmaktadir (Toprak, 2013). Affetme, affetme soziinden ¢ok daha
fazlasidir. Affediyorum demek affetme siirecinin ilk basamaklarindan biri olan karar
verme agamasi i¢in adim atmaktir.

Affetme, travmatik yasantilarin bireyde yarattifi sonuglarla ve yakin
iliskilerde yasanan olumsuz duygularla bas etmeyi kolaylastiran i¢sel ve kisilerarasi
bir siirectir. Affetme siirecinde affeden birey, duygusal, bilissel, davranigsal ve

giidiisel olarak degisim yasamaktadir (Tekinalp ve Terzi, 2012). Affetme siireci igsel,
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kisilerarasi, toplumsal ve politik 6geler barindiran olduk¢a karmasik bir siirectir
(Worthington, 2005). Affedememe intikam, diismanlik (Thompson vd., 2005), 6fke
(Freedman ve Enright, 1996; Thompson vd., 2005), utang, sugluluk (McCann, 2009)
ve endise (Maltby, Macaskill ve Day, 2001) gibi duygularla iliskilidir. Affetme
gelistirilebilen ya da arttirilabilen bir psikolojik dzelliktir. Ornegin, Bugay ve Demir
(2012), tarafindan Enright’in Affetme Siire¢ Modeli temel alinarak {tniversite
Ogrencilerine yonelik hazirlanan affetmeyi gelistirme programinin grupla psikolojik
danmisma siirecinde kullaniminin  6grencilerin  bagkalarimi  ve genel affetme

egilimlerini olumlu diizeyde arttirdig1 goriilmiistiir.

2.1.2 Affetme Kavraminmin Tarihsel Siireci

Affetme Tlzerine bilimsel olarak 1980’lerin ortalarinda ciddi olarak
calisilmaya baslanmigtir ve bu tarihten sonra galismalar hizlanmistir (Worthington,
2005). Onceki yillarda affetme daha ¢ok dini ve felsefi bir konu olarak goriilmiis ve
psikoloji alaninda yer almamistir. Affetme konusu, affetme kavraminin dogasi itibari
ile olumlu kisisel ve sosyal Ozelliklere odaklanan pozitif psikolojinin yakindan
ilgilendigi konulardan biri olmustur. Pozitif psikolojinin etkisi ile affetme 6nem
kazanmaya ve psikoloji bilimindeki kuramlarin igerisinde yer alan bir kavram olarak
ele alinmaya baslanmistir. Pozitif psikoloji alanindaki ¢alismalarin hiz kazanmasi
affetme konusunda yapilan arastirmalarin sayisinin artmasma katki saglamistir.
Daha onceki kuramlarda affetme kavramina pek rastlanmamaktadir. Affediciligin
faydalariin anlagilmasindan ve olumsuz duygularla ve yasam olaylar1 ile bas
ederken direkt olarak onlar iizerine odaklanarak ¢alismak yerine olumlu 6zelliklerin
arttirilmasi ile digerlerinin kendiliginden azalacagini savunan bakis agisinin fark

edilmesinden sonra affetme konusu psikoloji alaninda yerini almaya baglamistir. Son
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yillarda affetme ile ilgili psikoloji literatiiriinde yapilan arastirmalarin sayis1 gittikge
artis gostermektedir. Affetme, noroloji, fizyolojik ve sosyal psikoloji, kisilik ve
gelisim psikolojisi alanlarinda bir¢ok arastirmanin konusu haline gelmektedir.
Affetme konusunda gorgiil, kiiltiirel, antropolojik, fenomonolojik, dlgek gelistirme
caligmalarinin yani sira psikoegitim ve psikoterapi modelleri gelistirilerek de bu
modellerin etkililikleri o6lgen arastirmalar yapilmaktadir (Aydmn, 2017). Affetme

konusunda yapilan arastirmalarin Tiirkiye’de de her gegen giin arttig1 goriilmektedir.

2.1.3 Affetme Modelleri

Affetme literatiiriine baktigimizda konu ile ilgili bir¢ok arastirmaci tarafindan
onerilen farkli modelleri gormek miimkiindiir. Bu modellerden, Enright Affetme
Siire¢ Modeli, Gordon ve Baucom Affetme Bilissel Modeli, Worhington Affetme
Piramit Modeli , “REACH” Affetme Siireci Modeli, McCullough Affetmenin Sosyal
Psikolojik Belirleyicileri Modeli, Luskin Affetme Siire¢ Modeli, Hallve Fincham
Kendini Affetme Kuramsal Modeli ve Thompson Affetme Modeli, iizerinde

durulacaktir.

2.1.3.1 Enright Affetme Siire¢ Modeli

Enright’in (1991) Affetme Siire¢ Modeli’ne gore hem baskalarmi hem de
kendini affetme siirecinde dort evre bulunmaktadir. Affetme siireci sirasiyla
kesfetme, karar, calisma ve derinlesme evrelerini icermektedir. Kesfetme evresinde
birey yasadigi aciyi, duyguyu kabul eder, enerji ylkiiniin farkinda olur. Karar
evresinde birey eski ¢oziim yollarinin ige yaramadigimi ve affetmenin bir segenek
oldugunu fark eder. Bu evrede birey affetmenin neleri igerdigi anlamaya

caligmaktadir. Bu evre daha ¢ok affetme siirecinin diisiince boyutunu icermektedir.
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Calisma evresi ise empati ve yeniden yapilandirmanin yer aldigi, affetmenin
duygusal boyutunu da iceren bir evredir. Ofke yerini anlayls ve merhamete
birakmaktadir. Affetmenin iyice igsellestirildigi son evre olan derinlesme evresinde
ise birey duygusal olarak hafiflediginin farkina varir. Affetmenin kendine neler
kattigim1 gormektedir (Enright ve The Human Development Study Group, 1991).
Affetmenin derinlesme evresinde birey kendi ve bagkalarinin duygularina karsi
gelistirmis oldugu icgdri ile hayata daha derin bakabilme imkani yakalar ve yeni
yasam anlamlar1 kazanabilir. Danisanlar siire¢ boyunca gilinliik tutarak, duygu ve
diisiincelerinde ki degisim siirecini takip edebilirler. Enright’in Affetme Siireg
Modeli’ne gore danigsmanlar damisanlarinin  haksiz incinmisliklerine karsi
gelistirdikleri kin duygusu ve intikam isteklerinden kurtularak hayatta
ilerleyebilmelerine yardimeci olabilecek affetme siireci modeli sunar. Bireyin bu
siirecte Oncelikle karsidaki kisiye ya da kendisine yonelen 6fke gibi duygulariyla
yiizlesmesi ve affediciligin ne oldugunu dogru kavramasi gerekmektedir.
Adaletsizlige ugramis bireylerin iyilesmesinde kullanilabilecek bir yaklasim olan
affedicilik odakli psikolojik danisma yontemi farkli psikolojik danigma

yontemlerinin i¢ine de dahil edilebilir (Aydin, 2016).

2.1.3.2 Gordon ve Baucom Affetme Bilissel Modeli

Affetme Biligsel Modeline gore affetmeyi zorlastiran durumlar ortadan
kaldirilirsa affetme daha kolay gerceklesebilir. Bilissel c¢arpitmalar affetmenin
oniinde engel olabilmektedir. Affetmenin gerceklesebilmesinde bireyin negatif
otomatik diislincelerini fark etmesi ve bunlar1 degistirmesi olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Bireyin zihnini yeniden yapilandirmasit yani yasadigi duruma iliskin

algilarin1 gozden gecirerek yeni bir degerlendirme ile bakis agisini degistirmesi

23



bireyin affetmesini kolaylastirabilmektedir (Gordon vd., 2000). Gordon ve Baucom’a
(2003) gore affetme siireci dort asamadan meydana gelmistir. Ik asama olan etki
asamasinda birey kendini fark etmeye caligmaktadir. Anlama asamasina gegildiginde
ise birey hata yapan kisiyi anlamakla mesguldiir. Uciincii asamada ise iginde
bulunulan durum degerlendirilerek anlamlandirmaktadir. Bu asama iyilesme asamasi
olarak isimlendirilmektedir. Son evreye yani affetme evresine ge¢ildiginde olumsuz

duygularin yerini olumlu duygular almaktadir.

2.1.3.3 Worhington Affetme Piramit Modeli

Affetme, empati ve algak goniilliiliiglin sonucunda oraya ¢ikan dogal bir
sonuctur (Worthington, 1998). Affetme Piramit Modelinde, affetmenin {i¢ 6nemli
bileseni bulunmaktadir. Bu ii¢ bilesen empati, algakgoniilliilik ve affetmenin sozel
olarak ifade edilmesidir (Gordon, Baucom ve Snyder, 2005). Worthington’a (1998)
gore empati, affetmenin temelini olusturur ve birey karsisindaki kisinin duygu ve
diisiincelerini, yasanilan durumun ortaya ¢iktig1 siiregteki kosullar1 konusup zaman
zaman da alistirmalarla fark ederek affetmeye karar verdigi kisiyle empati kurmaya
ve bdylece onu affetmeye baslar. Ancak affetme i¢in bu denli gerekli olan empati
affetme siirecinin devaminda yeterli degildir. Birey biligsel olarak karsisindaki
kisinin bakis acisiyla bakabilir, duygusal olarak da onu anlayabilir ancak bunlar
onun, karsisindaki kisiyi suclu gérmesini engellemeyebilir. Bu noktada bireyin
kendisinin de yapmis oldugu gec¢misteki baska hatalar1 ve affedilmeye ihtiyag
duydugu o zamanlari, o zamanlarda affedilirse yasayacagi rahatlama ve mutlulugu,
onu affeden kisiye kars1 duyacagi olumlu duygular zihninde canlandirmasi affetme
siirecinin devamini saglar. Bu sekilde diisiiniilebildiginde birey insanlarin hata

yapabilecegini, hayatin i¢inde bir¢ok hatanin olabildigini goriir ve yasadigi duruma

24



karst daha kabul edici, yumusak bir tavir i¢cinde yaklasabilir, algak gonitlliiliikle
hareket edebilir. Affetme siirecinde bireyin affettigini sozlii veya yazili olarak ifade
etmesi de olduk¢a 6nemlidir. Ifade ettiginde birey yasadigi siireci daha ¢ok benimser
ve daha ¢ok farkinda olarak yasar. Disaridan ya da bireyin kendi i¢inden gelen destek
ve cesaretlendirme de affetme siirecindeki bireyin yilmamasini, giiclenmesini,
seciminin arkasinda durmasini, ne kadar degerli bir sey yaptigim1 fark etmesini
saglar. Boylece affetme siirdiiriiliir. Affetmenin ikincil kazanglar1 da olabilmektedir.
Herkesin hata yapabilecegini fark eden birey hi¢ kimsenin miikemmel olmadiginin
farkina varir (Gordon vd., 2005). Bu modele gore affetme, gegmis act deneyimler
icin iyilestirici bir yontem olarak goriilmektedir (Wade ve Worthington, 2005).
Affetme siirecinde bir¢ok psikolojik siire¢ rol oynamaktadir. Bireyin kisiligi, iliskinin
zedeleyici yasantidan Onceki oOzellikleri ve bu yasanti siirecinde ve sonrasinda
nelerin, nasil yasandigi (sevgi, itiraf, ozilir dileme) gibi durumlara gore affedip
affetmeme durumu degisebilmektedir.

Duygu ve motivasyon arasindaki iligkinin 6nemli oldugu Affetme Piramit
Modeli’nde iki farkli affetme soz konusudur. Bunlardan ilki kararsal affetme, ikincisi
ise duygusal affetmedir. Intikam almaktan veya intikam isteginden vazgegmek
kararsal affetmeyken negatif duygularla pozitif duygularin yer degistirmesi, bireyin
pozitif duygulara odaklanmasi duygusal affetmedir (Hui ve Cahau, 2009). Incinen
kisinin, inciten kisiye iligkin davranigsal niyetindeki degisme olarak da
adlandirabilecegimiz kararsal affetme zihinsel bir siire¢ olarak gerceklesir
(Worthington, 2005). Duygusal affetme siirecinde ise affetmenin 6niinde engel olan
duygular fark edilerek affetme ile iligkilendirilen olumlu duygular tizerinde durulur
ve bireyde affetmeyle iligkili bu olumlu duygularin arttirilmast amaglanir

(Worthington, 1998). Worhington Affetme Piramit Modeli’'ne gore affetme bes
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adimda gergeklesebilmektedir. ilk adimda birey canimmi yakan duygularn varhigini
kabul ederek yasadig1 aciyla yiizlesir. Ikinci adimda karsisindaki kisiyi anlamaya
calisarak canmni yakan kisiye karst empati duyar, onu onun kosullarinda objektif
olarak degerlendirir. Uciincii adima gecildiginde ise kisi yiiksek ahlaki ve kisilik
degerlerine sahip bir sekilde 6zgeci davranmay1 seger affetmenin ne kadar degerli
oldugunu gorerek affetmeyi karsisindaki kisiye, kendine ve hayata bir hediye olarak
gorerek verir. Dordlincii adimda bireyin affetmeyle arasindaki baglar daha da
giiclenir ve birey affetmeye kendini adar. Besinci adimda ise affetmeyi siirdiirerek
hayatinda kalici hale getirir (Worthington, 1998). Ciftlere, ailelere, psikolojik
danigsma oturumlarina ve farkli psikoegitim miidahalelerine uygulanan bu modelin
olduke¢a etkili oldugu goriilmiistiir (Worthington, 2002). Bu modelde her bir adim
REACH kelimesindeki bir harf tarafindan temsil edilir (Wade, 2002).

“REACH”

Recall the hurt (Acinin Animsanmast)

Empathize with the one who hurt you (Empati Kurma)

Altruistic gift of forgiveness (Ozgeci Davranma)

Commitment to forgive (Affetmenin ifade edilmesi)

Hold on to the forgiveness (Affetmenin Siirdiiriilmesi) (Worhington, 2001).

2.1.3.4 McCullough Affetmenin Sosyal Psikolojik Belirleyicileri Modeli

Affetme bireyin kendisine ve g¢evresine karsi olumlu bir yaklagim iginde
olmaya yonelik istekliligidir (McCullough, Fincham ve Tsang, 2003). Bu modele
gore affetme siirecinin temelinde, bireyin uzlasma, iyilesme ve iyilestirme giidiist
yer alir. Bireyin biligsel yiikelemeleri, bakis acisi, empati yetenegi bireyin

affetmesinde olduk¢a 6nemlidir. Karsisindaki kisiyi iy1 niyetli olarak algilamasi da
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bireyin affetmesini kolaylastirici bir faktordiir. Bireyin affetmesini zorlastirici
etmenler incelendiginde ise ruminasyon yani bireyin dikkatini olumsuz olasiliklardan
uzaklastiramamasi, biligsel olarak esnek olamayisi ve tekrarlayici bir sekilde
yasanilan olumsuz deneyimi diisiinmesi goze g¢arpmaktadir. Cok sik ruminasyon
yapmak bireyin zarar vermeye yonelik istekliligini arttirmaktadir. Bu yiizden de

bireyin affetmesi giiclesmektedir (McCullough, Worthington ve Rachal, 1997).

2.1.3.5 Luskin Affetme Siirec Modeli

Bu modele gore affetme, adim adim gerceklesen saglikl bir siiregtir (Luskin,
2002). Luskin (2002) tarafindan gelistirilen 9 adimli affetme siirecinin basamaklari

asagidaki gibidir.

1. Bireyin adaletsiz olarak algilanan durumun ne oldugunun ve o duruma
iliskin duygu ve diisiincelerinin farkinda olarak tiim bunlar1 glivendigi
kisilerle paylasmasi.

2. Bireyin ac1 c¢ekmekten vazgegerek bulundugu durumdan kurtulmaya
yonelik istek duymasi ve bunu kendine kars1 bir sorumluluk olarak da gorerek
iyi hissedebilmek yoniinde karar almasi ve uygulamaya baslamasi.

3. Affetme taniminin dogru yapilmasi. Affetmenin gz yummak ya da illa ki
barigmak olmadigini, olumlu ruh hali i¢in ugragmak oldugunu, bireyin
zihninde tanimlamasi ve igsellestirmesi.

4. Yasanilan durumun o anki duygu ve diisiincelerden, otomatik inanglardan
arinmig olarak yeni bir bakis agisi ile yeniden degerlendirilmesi.

5. Bireyin yeni, saglikli ve islevsel stres yonetim becerileri kazanmasi.

6. Bireyin beklentilerinin goézden gecirilerek hayatin ve bagkalarinin

degismesini beklemenin yersiz oldugunu bu beklentinin bireyin kendisini
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yormasinin yani sira ger¢ekei de olmadigimi fark etmesi. Bu aligkanliktan
vazgecerek sadece kendi duygu ve diisiincelerini kontrol edebilecegini
anlamasi.
7. Bireyin artik yasadigi durumun etkisinden kurtularak gelecege doniik
Olmasi, yeni hayaller kurarak yeni hedefler belirleyip bunlar
gergeklestirmeye odaklanmas.
8. Bireyin odagimi degistirmesi; onu {iizen yasantilar1 diisiiniip durmak,
olumsuz durumlar zihninde yasamak yerine hayattaki giizel, iyilik ve sevgi
dolu olumlu seyleri gormeye baslamasi, bunu bilingli olarak da yapmaya
calisarak zamanla bunlara kendiliginde daha c¢ok odaklandigini ve bunun
kendisine sagladigini yarari, kendisini iyilestirdigini fark etmesi.
9. Bireyin kendine acimayi birakarak, kendini magdur olarak algilamaktan
vazgecmesi ve basa ¢ikma potansiyeline, gelisimine odaklanip kendini takdir
etmesi. Affetmenin kahramanca bir davranis oldugunu hatirlayarak kendi
cesaretini gormesi ve kendisiyle gurur duymasi.
Affetme cesaretini gosterebilmis kisilerde diigmanlik egilimi, suglayici tutum, otke
duygusu ve tepkisel davranma azalmakta; algilanan sosyal destek, olumlu
diisiinceler, sagligina iliskin Oz-yeterlilik artmaktadir. Bunun yani sira affetme
deneyimi yasamis kisilerin normalin {izerinde farkindalik yasadiklari goriilmiistiir

(Thoresen, Harris ve Luskin, 2000).

Iliskilerinde sorun yasayan iiniversite 6grencilerine uygulanan 6 haftalik grup
calismasinda katilimcilarin karsidaki kisiye iliskin olumsuz duygular azalirken
affetme egilimleri, umut diizeyleri ve o0z-yeterlilik algilart artmigtir (Luskin,
Ginzburg ve Thoresen, 2005). Affetmenin, genel saglik ve iyi olma durumunada

oldukga etkili ve olumlu katkilari bulunmaktadir. Affetme, bireyin sugluluk
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duygusundan kurtulmasini saglayarak oOzgiirlesmesine olanak verir; olumsuz
duygulardan ve diismanlik arinmasina, depresyondan ¢ikmasina ve korunmasina
olumlu anlamda etki eder. Boylece birey affetme sayesinde ruhsal olarak daha iyi
hissetmekte, psikolojik ve fiziksel olarakdaha saglikli olabilmektedir (Thoresen vd.,

2000).

2.1.3.6 Hall ve Fincham Kendini Affetme Kuramsal Modeli

Kendini affetme, bireyin yapmis oldugu bir hatay1 genelleyip tiim benligine
atfetmek yerine yapilan hatayr o davranigla sinirli tutabilmeyi 6grenmesi olarak
tanimlanabilir. Kendini su¢lamay1 birakarak hata olarak goriilen davranisi diizeltmek
icin ¢abalamak, yapilan davranisin sorumlulugunu {istlenebilmek gibi islevsel
adimlar atmak kendini affetme siirecini kolaylagtirmaktadir. Bireyin kendine
kiismenin, kendini cezalandirmanin su anki durumun iyilesmesine hicbir katkisi
olmadigin1 fark etmesi olduk¢ca Onemlidir. Kendine yonelik olumsuz atiflardan
kurtulmak, olumsuz diisiincelerini yakalayip degistirmeye caligmak kendini affetme
stirecinin biligsel yanini olustururken bireyin insan olarak kendisine deger vermeyi
hak ettigini ve buna ihtiya¢ duydugunu hatirlatarak kendine sefkat duymasi ve
kendisini daha biitlinsel goriip kendine sevgi duymasi affetme siirecinin duygusal
yanini olusturmaktadir. Affetme duygusal, bilisel ve davranisal 6geler icermektedir
(Hall ve Fincham 2005). Affetmenin yanlis kavramsalastirrmamasi da oldukg¢a
onemli goriilmektedir. Affetmenin ne olmadigmi bilmek de affetmenin
gerceklesmesinin - Oniindeki engellerden birinin  kalkmasi olarak goriilebilir.
Affetmek, mazur gormek, hakli ¢ikarmak, unutmak, géz yummak veya barigsmak
degildir (Fincham, Hall ve Beach, 2005). Hall ve Fincham’a (2008) gore hatanin

algilanan siddeti ve kasti, tekrari, yasanilan duruma iliskin yapilan yiiklemeler ve
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sorumlulugun kime atfedildigi (Braithwaite, Fincham ve Lambert, 2009) affetme
siirecine etki etmektedir. Hatanin telafisine yonelik yapilan davranislar ve gosterilen
caba ise affetmeyi pozitif anlamda etkilemektedir. Yapilan arastirmalarin sonuglarina
gore affetme ve baglanma arasinda yakin bir iliski oldugundan s6z edilebilir
(Kachadourian, Fincham ve Davila, 2004). Fincham, Hall ve Beach’e (2006) gére
affetme evlililigin i¢inde oldukga ihtiya¢ duyulan bir kavramdir. Affetmenin ikili
iliskilerde catismalarla basa ¢ikabilme noktasinda sagladigi katkilar biiyiiktiir.
[liskinin devam etmesinde oldukc¢a énemli bir konumda yer almaktadir. Affetmenin
yasanilan catigmalarin sonuclarini ve etkisini hafiflettigi, her iki kisinin de olumsuz
duygularinin ortadan kalkmasiyla yakindan iligkili oldugu sdylenebilir. Affetmenin
gerceklesemedigi iliskilerde, catismalarin tekrarlanma olasiliginin daha yiiksek
oldugu, 6fke ve diismanlik gibi olumsuz duygularin, intikam isteiginin iliskinin daha
da zedelenmesine neden olabilecegi sOylenebilir (Fincham ve Beach, 2002).Yapilan
arastirmalar affetmenin sadece evlilikte degil; aile, arkadas ve romantik iligkiler gibi
tim kisileraras1 iliskilerin kalitesini arttirdigin1 ve iliskiden alinan doyumun
yiikselmesine katki sagladigini  gostermektedir (Fincham ve Beach, 2002;

McCullough vd., 2003).

2.1.3.7 Thompson Affetme Modeli

Thompson Affetme Modeli temel alinarak gelistirilmis olan Heartland
Affetme Olgegi diinyada ve Tiirkiye’de affetme konusunda bircok arastirmanin
yapilabilmesine olanak saglamistir. Affetmenin dogas1 geregi tek bir yapidan degil
tic boyutlu bir yapidan olustugunu 6ne siiren bu modelde kendini affetme, baskalarini
affetme ve durumu affetme boyutlar1 affetmenin alt boyutlarini olusturmaktadir.

Affetmeyi cok boyutlu bir yap1 olarak agiklayan bu modele gore bireyin baskasini ya
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da bagkalarin1 affetmesinin yani sira kontroliinlin disinda gelisen afet ve saglik
sorunlar1 gibi durumlar1 da affetmeye ihtiyaci vardir ve durumu ve kendini affetme
kavramlar1 da s6z konusudur. Bu modele gore affetmenin tanimina bakildiginda,
affetme, gérmezden gelerek yok sayma, goz yumma degil, bireyin yasadigi durum ile
ilgili kendisi, baskalar1 ve o durumla ile ilgili algilarim1 gozden geg¢irip yeniden
yapilandirmasidir. Bu siiregte birey kendisiyle biitiinleserek kendi 6ziine dogru
kisisel bir yolculuga c¢ikar, doniisim yasar. Bu degisimin sonucunda birey onu
inciten kisi ya da duruma veya su¢lamakta oldugu kendine karsi1 daha sefkatli olur ve
bdylece bireyin 6tke ve sucluluk gibi duygular1 azalmaya baslar. Birgok model gibi
bu model de affetmenin kisinin kendisiyle ve diger kisilerle olumlu iliskiler i¢inde
olmasina, bireyin i¢ diinyasint ve dis diinyasin1 diizenleyici bir rolii olduguna,
bdylece de bireyin iyilik halinin, korunmasina ya da artmasina katki sagladigina
vurgu yapmaktadir. Affetme egilimi yiiksek olan kisilerin yiiksek psikolojik iyi olus
gosterdikleri gortilmiistiir. Ayrica bu modele gore affetme ruminasyon, diismanlik ve
0¢ alma ile olumsuz bir iliski i¢indedir. (Thompson vd., 2005).

Heartland Affetme Olgegi Thompson vd. (2005) tarafindan bireyin affetme
egilimini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Yedili likert tipi bir 6l¢ek olan Heartland
Affetme Olgegi, her alt boyutunda altisar maddenin yer aldigi toplam on sekiz
maddeden olugmaktadir. Her bir alt boyutu ayr1 birer 6lgek olarak da kullanilabilecek
sekilde olusturulmus olan bu 6l¢ekten kendini affetme, bagkalarini affetme, durumu
affetme ve genel affetme seklinde dort cesit puan tiiri elde edilebilmektedir.
Modelde sunuldugu gibi 6l¢ek ii¢ boyutlu yapisini hem orijinal 6lgek gelistirme
caligmasinda hem de Tiirk¢eye uyarlama calismasinda dogrulamistir (Bugay ve

Demir, 2010).
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2.1.3.7.1 Kendini Affetme

Kendini affetme, bireyin kendi yaptig1 hata ile yiizlesmesi sonucu kendine
kizmaktan ve kendini suglamaktan vazgecerek bunun yerine kendine sevgi ve sefkat
duymaya baslamasi olarak tanimlanabilir (Enright, 1996). Kendine kiismek ve
kendini cezalandirmak yerine kendine daha merhametli olup kendine karsi daha
insancil bir yaklagim i¢inde olmaktir (Hall ve Fincham, 2005). Hatalarinin farkinda
olup yanlis olarak gordiigii diisiince ve davranislarinin sorumlulugunu hisseden birey
kendisine acimasiz davranmay1 birakir ve kendine yonelik iginde barmdirdigi
olumsuz diislincelerini de degistirmeye c¢alistiginda kendini affetme siirecini
yasamaya baglar denilebilir. Kendini affetme siirecinde bireyin kendinden nefret
etmeyi birakip kendine comert hisler gelistirmesi oldukca 6nemlidir. Kendini affetme
stirecinde kendini sevme ve sorumluluk almanin olduk¢a &nemli oldugu goze
carpmaktadir (Hall ve Fincham, 2005). Kendini affetme, bir anlamda igsel
uzlagmanin yasandigi bir siirectir (Enright, 1991).

Affetme silirecine benzer bir sekilde kendini affetme de adim adim
gerceklesmektedir. Gegmiste yapilan hatalarin kabul edildigi ve sorumlulugunun
alindigr saglikli bir siiregtir (Enright, 1996). Bu siire¢ duygusal, sosyo-bilissel ve
davranigsal tepkiler igermektedir (Hall ve Fincham, 2005).

Kendini affetmenin alkolizm (Wang, 2006) ve yeme bozuklugu (Watson,
2007) gibi saglik problemlerinin tedavisinde kolaylastirici etkisi oldugu yapilan
arastirmalarin sonucunda goriilmiistiir. Kendini affedebilmek icin kendini kabul etme
ve (Bauer vd., 1992) hatalardan alinan ders (Ingerson-Dayton ve Krause, 2005)
oldukca onemlidir. Empati, aktif basa ¢ikma, sosyal destek, din ve inancin kendini
affetmeyi kolaylastirdigi; degersizlik algist1 ve kendini suglamanin ise kendini

affetmeyi zorlastirdigi goriilmektedir (Yamhure-Thompson vd., 1998). Kendini
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affetme gecen zamanla dogru orantili ilerlemektedir. Ayn1 zamanda kendini affetme
sugluluk duygusu ve hatanin siddeti ile ters orantili, telafi edici davraniglarla dogru
orantilidir denilebilir (Hall ve Fincham, 2008). Kendini affedememenin endise ve
depresyona (Maltby vd., 2001), zihinsel bozukluga ya da davramis bozukluguna
(Mauger vd., 1992), norotik (Fisher ve Exline, 2006) ve travma sonrasi stres
bozuklugu belirtilerine (Witvliet vd., 2004) yol agtigin1 ortaya ¢ikaran arastirmalar
bulunmaktadir. Kendini affetmenin ise kendine saygi (Coates, 1997), zihinsel
iyilikhali (Jacinto, 2007) ve yasam doyumu ile (Thompson vd., 2005) iliskili
oldugunu gosteren arastirmalar vardir. Ayrica arastirma sonuglarina gore kendini
affetmenin fiziksel sagligin en 6nemli habercisi oldugu da goriilmektedir (Wilson
vd., 2008).

Gecmisteki hatayr siirekli ve tekrar tekrar diistinmek anlamina gelen
ruminasyon Kisiye zarar vermekte ve Kisinin kendini affetmesini engellemektedir.
Ruminasyonun kendini affetme iizerindeki dogrudan ve olumsuz etkisinin yani sira,
ruminasyon kendini affetmeyi sugluluk ve utang degiskenleri araciligiyla da olumsuz
bir sekilde yordamaktadir. Gegmisteki hatayi siirekli ve tekrar tekrar diisiinmek
kendini affetmeyi engellemektedir ve kisiye zarar vermektedir. Bireyin baskalar
tarafindan belirlenen yiiksek standartlara sahip olmasi kendini affetmesini
giiclestirmektedir. Telafi edici davraniglar ile kendini affetme arasinda ise olumlu
yonde bir iliski bulunmaktadir (Bugay ve Demir, 2010). Bunlara ek olarak, yapisal
esitlik modellemesi ile yalnizlik, kendini affetme ve kendini sevme degiskenleri
arasindaki iliskilerin incelendigi arastirmanin sonucuna gore kisinin kendisini
affedebilmesinin kendini sevmesinde etkili oldugu, kendini sevmenin yalmzlik
hissinde etkili oldugu ve yalnizlik hissinin de kendini affetmede etkili oldugu ortaya

cikmistir (Aydemir ve Bayram, 2016).
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2.1.3.7.2 Baskalarim1 Affetme

Kendini affetme gibi baskalarin1 affetme de kisinin duygu, diisiince ve
davraniglarinda olumsuzdan olumluya dogru asamali bir degisim siireci olarak
betimlenmektedir. Baskalarinin hatalarimi affetmeyi 6grenmek, olumsuz hisler ve
diisiincelerle basetmek i¢in tercih edilmesi Onerilen 6nemli bir yoldur. Bagkalarini
affetme, bireyin kendi iyilik halinin korunmasi ve sosyal iligkilerinin tamiri i¢in de
oldukga 6nemli bir yere sahiptir (Worthington, 1998). Hata yaptig1 diistiniilen kisiyi
affetmeyle ilgili hayal kurmanin kan basincinda ve kalp atisinda diisiis saglama gibi
bazi olumlu fiziksel tepkilerin yasandigi gézlemlenmektedir (Lawler vd., 2005).
Bagkasini affetme, hata yapan kisiye yonelik olan kizginlik ve 6¢ alma duygusunun
birakilarak, iliskilerin yeniden tamir edilmesi ve icsel olarak da duygusal yaralarin

iyilesmesi siirecidir (Hargrave ve Sells, 1997).

Hata ozelliklerinin nasil algilandigi ile baskasini affetme arasinda anlamli bir
iliski bulunmaktadir. Hatanin siddetine dair algilama ile affetme arasinda olumsuz bir
iliski oldugu ve hatanin siddetine iliskin olumsuz algilayis arttikca affetmenin
distiigi goriilmektedir (Boon ve Sulsky, 1997, Girard ve Mullet, 1997; Ohbuchi,
Kameda ve Agarie, 1989). Hatanin kasith yapilmadigimin yani karsidaki kisinin kotii
bir niyeti olmadiginin diisiiniilmesi affetmeyi kolaylastirmaktadir (Boon ve Sulsky,
1997; Girard veMullet, 1997; Weiner, 1995). Hata yapan kisinin oziir dileyerek
affedilmeyi istemesi de o kisiyi affetmeye yardimct olmaktadir (Darby ve Schlenker,
1982; McCullough vd., 1997; Weiner, Graham, Peter ve Zmuidinas, 1991). Hatanin
biiyiikliigii, hatanin yol a¢tig1 sonuglar ve hatayr kimin yaptigina verilen 6nem
artttkca baskasimni affetmenin azaldig1 goriilmektedir. Bunun yami sira hatada
algilanan sorumluluk arttik¢a baskalarini affetme de artmaktadir (Fincham, Jackson

ve Beach, 2005). Kisileraras1 diizeyde affetme, incinen kisinin hatali kisiyi affederek
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iliskinin diizelmesine yardimcit olmaktadir Affetme, psikolojik bir iyilesme
kaynagidir denilebilir. Bu iyilesme hem kisinin kendisi i¢in hem de incinmenin
yasandig iligki icin iyilesmedir; yani kisinin fiziksel ve ruhsal durumunun, ¢atismali
ya da zedelenmis iligkisinin su an bulundugu durumdan daha olumluya dogru hal

almasi1 s6z konusudur (McCullough, 2001).

Protestan, Katolik ve herhangi bir dinle baglilig1 bulunmayan kisiler tizerinde
yapilan arastirmada Protestan ve Katolik gruplarin baskalarimi affetme diizeyleri
herhangi bir dinle baglilig1 bulunmayan gruba goére daha fazla bulunmustur ancak bu
farkin kii¢iik oldugu ifade edilmisir (Toussaint ve Williams, 2008). Baskalarini
affetme ile ilgili bir bagka bir ¢alismada ise erkeklerde baskalarini affetme diizeyinin
disiikligi ile kisilik olarak disadoniik diizeylerinin diisiik olmasinin birbirine eslik
ettigi, kadinlarda baskalarimi1 affedememenin sosyal patoloji ile iliskili oldugu,
depresyonun ise hem kadin hem erkeklerde baskalarini affedememeye eslik ettigi

sonuglarina ulasilmistir (Maltby vd., 2001).

Empati ve affetme {izerine yapilan bir arastirmaya gbre empatinin hem
kadinlarin hem erkeklerin bagkalarini affetme diizeylerini kolaylastirdigi; kendini
affetme diizeylerinde ise her iki cinsiyet i¢in de herhangi bir etkisinin bulunmadig:
goriilmiistiir. Ayrica arastirmada kadinlarin empati diizeyinin erkeklerden daha

yiiksek oldugu bulunmustur (Macaskill, Maltby ve Day, 2002).

Kisilerarast uyum bagskalarin1 affetme ve psikolojik 1yi olus ile ilgili yapisal
esitlik modeli olusturularak yapilan arastirmada baskalairini affetmenin kisilerarasi

uyum yoluyla psikolojik iyi olusu etkiledigi bulunmustur (Tse ve Yip, 2009).
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2.1.3.7.3 Durumu Affetme

Durumu affetme, hatanin kaynagi, kisinin kendisi, baska bir insan/insanlar ya
da kimsenin kontroliinde olmadig diisiiniilen bir durum (6rnegin hastalik, felaket ya
da afet) oldugunda gergeklesen affetme siirecidir. Affetmeyi ¢ok boyutlu bir yap1
olarak acgiklayan Thompson Affetme Modeli’ne gore bireyin baskalarini affetmesinin
yant sira kontroliiniin diginda gelisen durumlar1 da affetmeye ihtiyact vardir. Bu
modele gore affetmenin tanimina bakildiginda affetme goérmezden gelme, yok
sayma, g6z yumma degil bireyin yasadigi durum ile ilgili kendisi, baskalari ve o
durumla ile ilgili algilarin1 fark ederek yeniden yapilandirmasidir. Bu siiregte birey
kendi 6ziine dogru kisisel bir yolculuga c¢ikar ve doniisiim yasar. Nihai olarak da
kendisiyle biitiinlesir. Bu degisimin sonucunda birey su¢lamakta oldugu veya onu
inciten kisi ya da duruma veya kendine karsi daha sefkatli olur ve bdylece bireyin

sucluluk, 6fke, kirginlik gibi duygular1 azalmaya baglar.

Affetme, kisinin kendisiyle ve diger kisilerle olumlu iligkiler i¢inde olmasina
katki saglar. Bireyin i¢ diinyasini ve dis diinyasini diizenleyici bir rol iistlenerek
bireyin iyilik halinin, korunmasina ya da artmasina da katki sunar. Kendini ve
durumu affetme psikolojik iyi olusu daha c¢ok etkilemektedir. Kendini affetme,
depresyon, anksiyete ve yasam doyumunu etkilerken; bagkalarini affetme ofkeyi
etkilemektedir. Durumu affetme ise psikolojik iyi olusa iliskin bu dort degiskenin
hepsinin varyansini giiglendirir (Thompson vd., 2005). Ayrica kendini affetmenin
benlik saygisi ile iligkili oldugu; benlik saygisinin ise mutlulukla yani 6znel iyi olusla

iliskili oldugu ifade edilmektedir (Cheng ve Furnham, 2002).

Affetme bir eylem degil, bir siiregtir. Affetmeyi, bir degisim siireci olarak ele

alan bir¢ok caligma yapilmistir. Affetme istismara, incinmeye, siddetin yarattig
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strese kars1t doniisimsel bir bas etme yoOntemi olarak goriilmektedir. Stres
durumlarinda oldugu gibi affetme siirecinde de ilk asamalarda degisime kars1 direng
yasanabilmektedir. Mevcut olan psikolojik durum korunmaya calisilmaktadir
(McCullough, 2001). Ozel ve kamu kuruluslarinda calisan 290 bireyin katilimiyla
yiiriitiilen bir ¢alismada, bagkalarini ve durumu affetme, intikam niyeti ve ruh saghgi
arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada katilimcilarin affetme diizeyleri
Heartland Affetme Olgegi ile intikam niyetleri ise arastirmacilar tarafindan Tiirk
kiiltiiriine uyarlanan Wade Intikam Niyeti Olgegi ile ol¢iilmiistiir. Arastirma
sonucunda, ruh saglhiginin katilimcilarin bagkalarin1 ve durumu affetme diizeyleri ile
olumlu yonde; intikam egilimleri ile ise olumsuz yonde iliski oldugu goriilmiistiir
(Akin, Ozdevecioglu ve Unlii, 2012).

Greene ve Britton (2013) tarafindan, cinsel kimligini gey, lezbiyen, biseksiiel
ve transeksiiel olarak tanimlayan 657 birey ile gerceklestirilen arastirma sonucuna
gore Ozsayginin kendini affetme tarafindan olumlu yonde, utang egilimi tarafindan
ise olumsuz yonde yordandigi goriilmiistiir. Baskalarini, kendini ve durumu
affetmenin 0zsaygi ile utan¢ egilimi arasindaki iliskiye kismen aracilik ettigi
bulunmustur.

Universite dgrencileri ile yapilan bir arastirmanin sonucuna gore algilanan
stres diizeyi kendini ve durumu affetme ile orta diizeyde; baskasini affetme ile de
diisik diizeyde negatif yonde iliski gostermektedir. Universite &grencilerinin
algilanan stres diizeyinin anlamli bir yordayicist olan affetme, algilanan stres
diizeyindeki degisimin %28.1’ini agiklamaktadir. Sucluluk ve utan¢ duygular
yasanilan durumun “basa ¢ikilmasi zor” olarak algilanmasina yol agarak bireyi
depresyona dogru siiriikler. Bu duygularla basa ¢ikmak ise hatali davranisa yonelik

bakis agisinin degismesine olanak taniyarak ¢oziim iiretme yollarini agar ve harekete
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gecirici adimlar atmayi saglar. Yasanilan durumu affetme de problem odakli olmak
yerine kosullar1 degerlendirip anlayarak kabul etmeye bdylece ¢o6zliim iiretmeye ve

uyum saglamaya katkida bulunur (Asic1 ve Uygur, 2017).

2.2 Yasam Pozisyonlar: ve Affetme

Eric Berne tarafindan olusturulan Transaksiyonel Analiz (TA) kuramindan
¢ikmig olan yasam pozisyonlar: kavrami, bireyin kendisine ve baskalarma iligkin
duygu, diistince ve davraniglarinin sonucunda olusan algilarimi  dayandirdig:
psikolojik durumu ifade eder (Kayalar, 2002).

TA’ya gore dort temel yasam pozisyonu bulunmaktadir. En temel hatlartyla,
“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonundaki kisiler gergek¢i, soruna degil
¢oziime odakli yani yapici, sefkatli, kendisiyle ve ¢evresiyle barisik, mutlu olmayi
secmis ve huzuru yasayabilen bireylerdir. “Ben OK’im, Sen OK degilsin”yasam
pozisyonundaki kisiler ise kendilerini haksizliga ugramis ve aldatilmig
hissettiklerinden dolay1r bagkalarin1 karsi savunucu bir tutum igerisindedirler.
Hatalara karsi tahammiilsiiz, elestirel, baskici ve siirekli Ogiitler veren bir
durumdadirlar. Bir diger yasam pozisyonu olan “Ben OK degilim, Sen OK’sin”
yasam pozisyonundaki kisiler ise cogunlukla kendilerini gii¢siiz algilarlar; ¢aresizlik
ve sugluluk duygularin1 yogun hisseder ve depresyon duygu durumu igindedirler. Bir
sorunla karsilastiklarinda sorunla yiizlesmek ve ¢dzmek yerine sorundan kagma
yolunu tercih etme olasiliklar yiiksektir. “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonundaki kisilere bakildiginda yasamina seyirci kalan, umursamaz, mutsuz
kisacast bircok acidan sagliksiz bir tablo ¢izdikleri goriilmektedir. Bireyin
cocuklugunda bilingli ya da bilingsiz olarak verdigi kararlari ile farkinda olarak ya da

olmayarak olusturdugu bu yasam pozisyonlarindan “Ben OK’im, sen OK’sin” yagam

38



pozisyonu, yetiskin ego durumu gelistikce bilingli olarak segilebilmektedir
(Alisinaoglu, 1995). Bu durum yasam pozisyonlariin bir yazgi olmadigi veya bir
bagska ifade ile bireyin yazgisim1 kendisinin yeniden yazarak degistirip
olusturabilecegi anlamina gelmektedir.

TA kurami insani olumlu olarak ele alan insancil bir yaklagimdir (Kayalar,
2002) ve insanin gerc¢ekte degerli oldugu goriistinii savunur (Akkoyun, 1993). TA’ya
gore herkesin diisiinme kapasitesi vardir. Insanlar kendilerinde ve cevrelerinde ne
oldugunu anlayabilme potansiyeline sahiptir. Tiim sorunlar kisinin kendisi tarafindan
¢coziimlenebilir (Kayalar, 2002).

Affetme, kisilerarasi iligkilerde bireyin ugradig1 haksizlik ve zarar karsisinda,
Ofke duymaktan ve intikam almaktan vazge¢me karari almasini i¢inde barindiran
saglikli bir siirectir (Coklar ve Donmez, 2015). Affetme, uyumsuzluk, sikint1 gibi
eslik eden yasam olaylarini olumsuz karsilamay1 degistirmek ve bu olaylar1 ¢c6zmek
i¢in kullanilan bir yoldur (Thompson vd., 2005).

TA’nin insancil bakis acis1 ve insan1 6ziinde degerli ve olumlu gériisii affetme
kavramimin dogasi ile olduk¢a oOrtiismektedir. TA insanin iradesi ile segimler
yaptigin1 savunurken affetme de insanin olumluya dogru degistirme giiciine sahip
oldugunu gosterir. TA kuraminin amaci, insanlar arasindaki iletisimin niteligini
arttirmak, tepkilerin gerisindeki kisilik yapilarini agiklamak ve daha etkili iletisim
kurma becerilerini gelistirmektir (Ummet, 2012).

Affetme, sosyal iliskiler icinde olumlu sonuglar doguran bir kisilik 6zelligi ya
da insani bir giictiir denilebilir (Worthington, 2005). Soéyle ki affetme, olumlu
iligkilerin anahtari gibidir. Hem affeden hem de affedilen bireyde pozitif psikolojik
ozellikler olusturdugu icin ahlaki olarak yiiksek degere sahiptir (Saricam ve Akin,

2013).TA kuramiin amaci bireyin affetme potansiyeline inanmakta ve affetmesini
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destekler niteliktedir. TA kurami agisindan bireylerin ve partnerlerinin hangi ego
durumunu daha yogun kullandiginin belirlenmesi, incinme durumlarinda sorunun
¢cOziilmesi ve affetmenin gerceklesebilmesi adina atilabilecek bir adim olarak
degerlendirilmektedir (Samataci, 2013). Yeniden yapilandirilarak degistirilebilir
nitelikte olan yasam pozisyonlarinin bireyin affetme siirecinde etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Bu nedenle affetmeyle iliskili kavramlar arasinda bireyin yasam
pozisyonunu gozden gecirerek yeniden olusturmasinin bireyin affetmesine énemli ve

olumlu katkilar saglayacagi diistiniilebilir.

2.3 Kosulsuz Kendini Kabul ve Affetme

Kosulsuz kendini kabul, Ellis’in onciiliigiinii yaptigi Akilct Duygusal
Yaklagim’in ig¢inde yer alan, bireyin onaylanma, ayrilik, bagkalarini memnun etme
kaygist tasimamasini ve kendisiyle barigik olmasini saglayan; anksiyete, depresyon,
olumsuz benlik algisi, somatizasyon, diismanlik gibi durumlarla ters yonde iligki
gosteren ruh sagligini koruyucu bir kavramdir (Kapikiran ve Kapikiran, 2010).

Affetme ve kendini gerceklestirme arasinda onemli ve anlamli bir iligki
bulunmaktadir (Sar1, 2014). Affetme siireci ile bireyin temel i¢giidiilerinden olan ve
yasama motivasyonundan beslenen kendini gergeklestirme siireci birbirine oldukca
benzemektedir. Bireyin kendisine ve baskalarina yonelik iyilik halini siirdiirme
egilimi ve istekliligi affetme olarak tanimlanabilir. Affetme siirecinde bireyin iginde
bulundugu kosulu yani yasadigr durumu, gercegi, karsidaki kisi ya da kisileri ve
kendini Onyargisiz bir sekilde kabul ettigi ve ¢oziim odakli bir bakis agisina
yoneldigi sdylenebilir.

Kosulsuz sevgi, i¢ ses olarak bireye her kosulda degerli oldugunu sdyleyen ve

cocukluktan beri igsellestirilmis olan bir zenginliktir (Sener ve Cetinkaya, 2015).
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Kendini gergeklestirme siirecinde kosulsuz sevgi ve kosulsuz kabuliin 6nemi
bilinmektedir (Corey, 2008). Affetme ile “kosulsuz sevgi” arasinda da yakin bir iliski
oldugu soylenmektedir (Sener ve Cetinkaya, 2015). Buna gore kosulsuz sevgi,
affetme siirecini kolaylastirir; affetme de kendini gergeklestirme siirecine Onemli
katkilar saglar (Sar1, 2014). Kendini gergeklestirme ile affetme arasindaki yakin iliski
diisiintildiiglinde affetme ve kosulsuz kendini kabul siireglerinin de birbiriyle iligki

i¢inde olabilecekleri diisiiniilmektedir.

2.4 Duygular1 Yonetme Becerileri ve Affetme

Duygular1 yonetme becerileri, yasanilan duygu deneyiminde, duygu
durumlarinin sosyalizasyona (bireysel, ailesel ve Kkiiltiirel) bagli olarak birey
tarafindan nasil yonetilecegini belirlemektedir (Lewis, 1993b). Duygu bireyin
harekete hazir olmasina, dnceliklerini belirlemesine ve planlarin yapilmasina onciiliik
eder (Frijda, 1994; Safran ve Greenberg, 1991). Bazi arastirmacilar duygular1 saat
piline benzetmektedir. Pilsiz saat nasil hareketsizse, duygularin yonlendirmedigi
birey de tipki pilsiz saat gibi fonksiyonlarimi gergeklestirecekenerjiden yoksundur
(McLaren, 1998). Duygusal deneyimin yasanmasi icin biligsel bir degerlendirme ve
yorumlama siireci gerekmektedir. Bu degerlendirme ve yorumlamalar ise bireyin
sosyalizasyon siirecinden etkilenmektedir. Bireyin duygulari yonetme becerilerine
sahip olabilmesi i¢in biligsel bir yetenege sahip olmasi ve bir benlik kavraminin
bulunmas1 gerekmektedir. Kuramsal olarak duygular1 yonetme becerileri fizyolojik
tepkileri fark etme, duygulan etiketleyebilme, duygular1 sézel ve davranigsal olarak
ifade etme, duygularla ilgili basa ¢ikma siirecleriyle agiklanmaktadir (Lewis, 1993b).

Baz1 aragtirmacilar affetmeyi kisinin kendisine ve cevresine zarar veren

olumsuz duygulardan vazgegmesi olarak tanimlamaktadir (Bugay, 2010). Affetme,
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incinmeden kaynaklanan o6fke, intikam ve aci duygularinin yerini olumlu duygulara
birakma siirecidir. Bu siirecte kisisel sinirlar korunarak olumlu ve bilingli bir degisim
yasanmaktadir (Wade, Bailey ve Shaffer, 2005). Affetme siirecinde bireyin intikam
duygularin1 hosgérii ve empati ile degistirmesi s6z konusudur (McCullough vd.,
2000). Affetme kizginlik ve 6¢ alma duygularinin birakilmasini ve boylece igsel
duygusal yaralarin iyilesmesini saglar (Hargrave ve Sells, 1997). Bireyin affetme
siirecinde duygularinda degisim gozlenmektedir. Duygulardaki bu degisimin
saglanabilmesi i¢in bireyin duygulari yonetme becerilerine ihtiyact bulunmaktadir
denilebilir. Duygular1 yonetme becerileri yliksek olan bireylerin affetme siirecini

daha kolay yasayabilecekleri diisiiniilebilir.

2.5 Gestalt Temas Engelleri ve Affetme

Sozliikteki anlami iligki kurmak, dokunmak anlamindaki temas sozcligii
bireyin kisilerarasi iliskilerinde yer alan hayatin1 devam ettirebilmesi i¢in olmazsa
olmazlarindan biri olarak ifade edilebilir (Mutlu Tagay, 2010). Insanlar dokunarak,
konusarak, isiterek, gorerek, tadarak, hareket ederek ve koklayarak temas kurarlar.
Etkili bir temas, kisinin kendilik hissini kaybetmeden diger insanlarla ve g¢evreyle
iletisim kurabilmesiyle gergeklesir. Temas ger¢eklestigi zaman degisim ve gelisim
kacmilmaz olur (Corey, 1995). Gestalt kuramina gore, temas doyum saglayici
psikolojik islevler icin gereklidir ve birey i¢in saglikl bir siiregtir.

Birey temasa diren¢ gosterdiginde veya temastan kagindiginda temas
engelleri ile karsilagilir (O’Leary ve Nieuwstraten, 2000). Ben ve bagkalari ile temasa
gecerken ortaya c¢ikan iliski carpitmalari ya da temasin yon degistirmesi temas
engelleri olarak adlandirilir (Voltan-Acar, 2006). Insan g¢ocuklugundan itibaren

olusmaya baslayan temas sinirlari dogrultusunda cevresiyle temas kurmakta, degisim
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yasayabilmekte ve engellerle bas edebilmektedir. Temas simirlarinin esnek ve
gecirgen olmasi ¢evreye uyum agisindan onemlidir. Temas smirlarinin katt ve
belirsiz olmasi ise temas engellerine neden olur (Mutlu Tagay, 2010).

Farkindalik, Gestalt terapi siirecinin onemli bir pargasidir. Gestalt Terapi
sirasinda bireyin kendisiyle ve digerleriyle kurdugu baglantiya iliskin farkindalik
kazanma siirecinden s6z edilebilir (Clarkson, 2004). Gestalt yaklasimi temel alinarak
yapilan psikolojik danisma oturumlarinda bireyin igsel ve dissal farkindalik
kazanmas1 amaglanir. Varolusgu yaklasim temel alinarak yapilan psikolojik danisma
seanslarinda da benzer olarak otantik olma yani simdi ve burada olabilme {izerinde
onemle durulmaktadir. Birey simdi ve burada kendini ve yasadiklarini anlamlandirir
ve yeniden ¢ergevelendirir (Sharf, 2000).

Affetmeyi basarabilmis bireylerin dikkat cekici 6zelliklerinden biri normalin
tizerinde farkindaliga sahip olmalaridir (Thoresen vd., 2000). Gestalt yaklagimini
temel alan psikolojik danigsman, danismada izlenecek yolu belirlerken bireyin temas
dongiisiiniin hangi asamasinda sikinti yasadigina dikkat eder. Boylece bireyin
siklikla kullandigr temas engeli belirlenmeye calisilir (Clarkson, 2004). Temas
engelleri Gestalt yaklasimi temel almarak yiiriitilen bir psikolojik danisma
stirecinde, iizerinde durulan ve bireyin farkindalik kazanarak kendini anlamasina
katkida bulunan bir kavramdir. Goriildiigii gibi Gestalt yaklagiminin psikolojik
danigsma siirecinde ulagsmaya ¢alistig1 farkindalik bireyin affetme siireci ile oldukca
yakindan iligkilidir. Gestalt yaklasimi1 ve Varoluscu yaklasim temel alinarak yapilan
psikolojik damigsma seanslar1 sirasinda ve sonrasinda kendini sonsuza kadar
kesfedebilen, her an yeni bir firsat yakalayabilen bireyin kendi yasaminin
sorumlulugunu alabilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bireyin yasadigi anda olabilmesi ve

tam da yasadigi andaki sorumluluklarini alabilmesi amaglanir Yasam ve psikolojik
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danisma simdi ve burada cikilan bir yolculuk olarak goriiliir (Akkoyun, 2001).
Yapilan arastirmalar da bilingli fakindalik ile affetme arasinda iliski oldugunu
gostermistir (Klevnick, 2008; Webb vd., 2013). Yani psikolojik danisma sirasinda bu
yaklasimlardan yararlanildiginda bireyin affetme siireci kolaylasabilir. Birey 06zel
hayatinda veya is hayatindan beklenmedik bir durumla karsilastiinda hayal
kirikligina ugrayabilir ve tanidiklik sinirlart yikilabilir. Tanmidiklik sinirlari; bireyin
giinliik hayatinda sik sik tekrarlanan ama hakkinda diistiniilmeyen ve kabul edilen
olaylar1 ifade eder (Voltan-Acar, 2006). Tamidiklik sinirlarma iligkin farkindalik
bireyin iste bu hayal kirikligina ugradigi siireci daha iyi anlamasi ve
degerlendirmesini saglayabilir ve bdylece bireyin o yasantiya iliskin baglarinin
kopmasina katkisi olan affetme siirecine olumlu etkileri olabilir.

Bireyin ve bireyin diinyay1 yasama seklinin degisimi anlamina gelen temas,
gelismenin kaynagidir. Temas, birey ve cevre arasindaki etkilesimdir. insanlarin cok
az1 digerleriyle temasin farkindadir ve temas ile kendilik hissi olusabilir. Etkili bir
temas kisinin kendilik hissini kaybetmeden digerleriyle ve cevresiyle iletisim
kurmasidir. Psikolojik danigma sirasinda yasanan temas anlar1 cogunlukla giiclii ve
anlamhidir (Polster ve Polster, 1974). Temas, birey ile ¢evre arasinda ve bireyin
kendisi ile temas1 seklinde de yasanmaktadir. Bireyin ¢evre ile temasinda kisinin
gecmis, gelecek ve su andaki yasantilari ve bu yasantilarla iligkili kisiler; kendisi ile
temasinda ise kendi bedeni, duygu ve disilinceleri ile temas: ifade edilmektedir
(Goldstein, Krasner ve Garfield, 1989). Temas, gelismenin yasanmasi i¢in olmazsa
olmaz bir siiregtir ve ayni zamanda temasmn varligi degisimi beraberinde getirir.
Temas, dokunarak, gorerek, duyarak, koklayarak ve hareket ederek yasanmaktadir.
Birey siirekli bir uyum igerisindedir. Bireyin siirekli bir degisim i¢inde olan ¢evreye

ve kendine uyumu her an yasanmaktadir. Birey her bir essiz durumun 6zelliklerine
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gore kuracagl temasi ayarlar (Polster ve Polster, 1974). Birey kendisi ve gevre ile
kurdugu iligkilerle ihtiyaglarini karsilar, biiyiir, olgunlasir ve gelisir. Temas, bireyin
bliylime ve gelismesinde dnemli bir yere sahiptir. Bunun yani sira temas psikolojik
sorunlarin ortaya ¢ikmasinda, bu sorunlarin fark edilmesinde ve bu sorunlarla bag
edilmesinde de oldukga etkilidir. Temas sinirlarinin bireyin farkliliklara ve degisime
uyum saglamasi, tehlikelerle ya da engellerle basa ¢ikmasi siireglerinde etkili oldugu
bilinmektedir; birey ve ¢evre arasinda degisimlerin kabul edilebilmesi i¢in gerektigi
kadar gegirgen ve esnek olmasinda fayda vardir. insanlar diger kisilerle kendi
sinirlar1 ¢ercevesinde temas kurarlar. Bazen de uygun temas kurmaktan korkarlar ve
kendilerini diger insanlardan koruma ihtiyaci duyarlar; temas kurduklarinda zarar
goreceklerine inanirlar (Jacobs, 2007). Gestalt yaklasimi ile yiiriitiilen psikolojik
danigma siirecinde bireyin temas siireci ve temas engellerine iligkin farkindalik
yasamasi saglanir. Temas bicimleri ¢ocukluktan itibaren olusur. ihtiyac ve istekleri
Onemsenmeyen, ailesine kendisini zorla kabul ettirmeye calisan, kat1 kurallar1 ya da
cok fazla beklentileri olan, cocugun kendini degersiz ve yetersiz hissetmesine neden
olan tutum ve davranislarin sergilendigi bir ailede yasayan ¢ocuklarda olusan temas
engelleri bireyin hayatin1 zorlastirir. Temas engelleri kisiligin gelisimsel siirecini
tanimlamaktadir (Jacobs, 2007). Kisinin gelismesini ve olgunlasmasini engelleyen
temas bi¢imleri temas engeline doniistir.

Gestalt yaklagimma goére nefret, Ofke, sugluluk gibi duygular agiga
vurulmadiginda ya da bu duygular tamamlanmadiginda arka planda gizlenirler ve
bireyin kendisi ve baskalartyla etkin bir bicimde temas kurmasina engel olabilirler.
Bu duygularin tam bir fakindalik i¢inde yasanmasina ihtiya¢ bulunmaktadir. Birey bu
yiizlesmeyi yasayabildiginde ve bu duygularla basa c¢ikabildiginde; kendisiyle,

baskalariyla ve c¢evresiyle saglikli bir temas icinde olabilir (Corey, 1995).
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Bitirilmemis isler, kin, nefret, kirginlik, 6tke, aci, keder, sucluluk, utang, terk edilme
gibi ifade edilmemis duygularla ilgili ve tam anlamiyla yasanmamis olduklarindan
siirekli “zemin” de kalan ve kisinin kendisiyle ya da digerleriyle olan temaslarinda
zaman zaman One ¢ikarak “sekil” haline gelen ve su anin yasanmasinin engelleyen
bir kavramdir (Perls, 1976; akt. Corey, 2008). Bu duygularin bitirilmemis is olarak
kalmasi affetme siirecinin yasanmasini zorlastirabilir. Gegmiste yasanan bitirilmemis
isler bireyin su anin1 etkilemektedir ve bireyin kendisiyle baskalariyla ve ¢evresiyle
saglikli temas kurmasina engel olmaktadir (Clarkson, 2004). Temas siireci, temas,
tam temas, bagimli temas ve temas sonrast olmak {izere dort asamada ele
alinmaktadir. Temas, kisinin kendisinde olmasini istemedigi Ozellikleri disa
yansittigl; tam temas, bireyin enerjiyi dogal yolundan alternatif bir yola ya da
kendine cevirdigi; bagimli temas, kisilerarasi iliskilerde karsisindaki kisiye odakli
olma, bireysellesme ve farklilasmay1 engelleyen durumlarin yasandigi; temas sonrasi
ise baskalariyla birlikte olmaktansa yalnizligin tercih edildigi asamadir (Tagay ve
Acar, 2012).

Temas engelleri, ben ve bagkalari ile temasa gecerken ortaya g¢ikan iliski
carpitmalari ya da temasin yon degistirmesidir (Acar, 2009). Birey kendisiyle,
bagkalariyla ve gegmis, gelecek ve simdi de yasanan olaylarla temas kurar. Temas
kurma siirecinin i¢inde bireyin duygulari, diisiinceleri, yasantilar1 yer alir (Tagay ve
Acar, 2012). Affetme siirecinde de bireyin kendini, bagkalarini ve durumu affetmesi
s6z konusudur (Thompson vd., 2005). Temas siirecine benzer sekilde duygular,
diisiinceler ve yasantilar 6nemlidir. Temas dongiisii temasin siirekliligi olarak
adlandirilabilir. Fenemonolojik 6geleri igerisinde barindiran Gestalt yaklagimina
gore bireyin davranisi ancak onun gercekligi algilayis bigimi ilizerinde calisarak

anlagilir. Bireyin yasantilarina iliskin algilar1 onemlidir (Sharf, 2000). Gestalt
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kuramina gore temas, yasantidaki fenomenolojik siirectir (Bloom, 2009). Affetme de
temas gibi algisal bir siirectir (Enright ve The Human Development Study Group,
1991). Gestalt yaklasimini kullanan psikolojik danisman temas dongiisii sayesinde
danisanim1 daha iyi tanima firsati bulur (Acar, 2009). Gestalt yaklasimina gore
uyumsuzluk, temas siirinda olusur. Gestalt terapide, daniganin temas siireci ile ilgili
farkindaliginin artmasi, yasanti dongiisiinde ihtiyaglarini karsilamasi ve digerleriyle
etkilesimini engelleyen temas engellerine iliskin farkindaliginin artmasi; ihtiyag ve
etkilesim dongiislinii tamamlamas1 amaglanir (Melnick ve Nevis 1997). Danisanin
tim bu temas siirecine iliskin kazandigi farkindaliklarin onun affetme siirecine
katkist olacagi diistiniilmektedir.

Enright’in (1991) Affetme Siire¢ Modeli’ne gore hem bagkalarint hem de
kendini affetme siirecinde dort evre bulunmaktadir. Affetme siireci sirasiyla
kesfetme, karar, calisma ve derinlesme evrelerini icermektedir. Kesfetme evresinde
birey yasadigr aciyi, duyguyu kabul eder, enerji yiikiiniin farkinda olur. Karar
evresinde birey eski ¢ozlim yollarinin ise yaramadigini ve affetmenin bir segenek
oldugunu fark eder. Affetmenin neleri icerdigi anlamaya ¢alismaktadir. Bu evre daha
cok affetme siirecinin diisiince boyutunu igermektedir. Calisma evresi ise empati ve
yeniden yapilandirmanin yer aldigi, affetmenin duygusal boyutunu da igeren bir
evredir. Ofke yerini anlayls ve merhamete birakmaktadir. Affetmenin iyice
igsellestirildigi son evre olan derinlesme evresinde ise birey duygusal olarak
hafiflediginin farkina varir. Affetmenin kendine neler kattigin1 gérmektedir (Enright
ve The Human Development Study Group, 1991). Affetme siireci ters bir bakis
acistyla incelenirse ve affedememe siiregleri olarak ele alinirsa; ilk evre olan
kesfetme evresinde birey yasadigi aciyi, duyguyu kabul edemediginden ve enerji

yiikiiniin farkinda olamadigindan affetme siireci sekteye ugramis olur. Kesfetme
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evresi gerceklesse bile ikinci evre olan karar evresinde birey eski ¢6ziim yollarinin
ise yaramadigini ve affetmenin bir segenek oldugunu géremezse islevsiz segenekler
icinde bir dongii yasar ve affetme yasanamaz. ilk iki evre gerceklesip iigiincii evre
olan g¢alisma evresinde birey empati ve yeniden yapilandirma siirecini
tamamlayamazsa anlayis ve merhamet duygular1 gelisemez, 6fke kalir. Tiim evreler
gerceklesip son evre olan derinlesme evresine ulasildiginda birey affetmeyi iyice
igsellestiremez ve affetmenin kendine neler kattigimi géremezse duygusal olarak
hafifleyemez ve affetme siireci tam anlamiyla yasanamaz (Enright ve The Human
Development Study Group, 1991). Tiim bu affedememe siireglerinde temas engelleri
yasanabilir. Bu nedenle affetme siirecinin saglikli bir sekilde tamamlanabilmesinde,

bireyin temas engellerinin 6nemli bir degisken oldugu diisiiniilebilir.

2.6 Ilgili Arastirmalar

2.6.1 Affetme ile Tlgili Arastirmalar

Ta-We1r Wang (2008) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, Tayvan’li lisans
ogrencileri kapsaminda affetme ve bes faktor kisilik ozellikleri arasindaki iliski
incelenmistir. Tayvan’li kolej 6grencileri lizerinde yiiriitiilen bu arastirma ortalama
olarak gec ergenlik donemindeki 155 6grenci ile gerceklestirilmistir. Bu arastirmanin
bagimsiz degiskeni bes faktor kisilik kuraminin boyutlar1 olan nevrotizm, uyumluluk,
disadoniikliik, degisime acgiklik ve Ozdisiplinken arastirmanin bagimli degiskeni
affetmedir. Arastirmanin sonucuna gore nevrotizm ve uyumluluk boyutlar ile
affetme arasinda anlamli iliski bulunurken disadoniikliik, degisime aciklik ve
Ozdisiplin boyutlar1 arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Bu arastirmada
affetmenin nevrotizm ve uyumluluk boyutlar ile iliskili oldugu belirtilmistir (Wang,

2008). Affederek yasanan acilarin tutsakligindan ozgiirlige adim atilmaktadir.
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Affetmek ve unutmak birbirinden ayirt edilmelidir. Affeden kisi affettigi olayi
nadiren unutur. Insanlar travmatik yasantisin1 hatirlama egilimindedir fakat affetme
stirecinde yeni yollar bulunabilir ve derinlerde 6fke barindirilmaz (Baskin ve Enright,
2004). Affetme zaman gerektiren bir siirectir ve suca iligkin verilen 6neme gore
degisiklik icerir. Affedici kisilerin suca iliskin olumsuz tepkilerinin miktar ve
yogunlugunda azalma, suca iliskin olumlu tepkilerinin miktar ve yogunlugunda artis
goriilmektedir (Thompson vd., 2005). Affetme, bilissel esneklik, olumlu etki ve
oyalanma (zihni dagitan sey, dikkatini bagka yone verme) ile pozitif yonde
korelasyon gosterirken ruminasyon, intikam ve diigmanlik ile negatif yonde
korelasyon gostermektedir (Thompson vd., 2005). Yakin iliskilerde, incinme
algisiin ciftler arasindaki affetme {izerinde anlamli etkisi oldugu bulunmustur
(Alpay, 2009). Benzer sekilde, Taysi (2007) tarafindan evli giftlerle yapilan bir
arastirmada yakin iligkilerde zararin algilanan siddeti azaldik¢a affetmenin arttig
sonucuna ulagilmistir. Ayn1 arastirmada esler arasinda yapilan yiiklemelerin ve iligki
uyumunun da ikili iligkilerde affetme diizeyini etkiledigi goriilmiistiir. Bosanmis
ebeveynlerin 6znel iyi olusunda affediciligin Onemi arastirilmistir. Evliligin
dagilmas: hayal kirikligina, kizgimliga ve aciya neden olabilir ancak bosanma
olayindan sonra gecen zamanda, pozitif yasantilar1 yasama firsatt olan kisilerin
yasamdan memnuniyet diizeyleri artmaktadir. Yasadiklart durumdan pozitif
etkilenen kisiler zamanla eski eslerine kars1 daha fazla affedici yaklasirlar ve bu da

yasamdan memnuniyetlerini arttirir (Yarnoz-Yaben, Garmendia ve Comino, 2016).

Gegmiste yasanmis olan olumsuz bir deneyimi tekrarli olarak diisiinmek
anlamima gelen ruminasyon bireyin utang ve sucluluk duygulari hissetmesine yol
acmakta ve bu duygular da bireyin kendini affedememesine neden olmaktadir. Digsal

kontrol odagi ise sugluluk ve utan¢ duygularinin az yasanmasina boylece de kendini

49



affetme diizeyinin daha yiliksek olmasina yol agmaktadir. Bagkalar1 tarafindan
belirlenen miikemmeliyetcilik kendini affetmeyi olumsuz olarak etkilemekteyken
telafi edici davranislar kendini affetmeyi olumlu bir sekilde etkilemektedir. Digsal
kontrol odagi, ruminasyon ve baskalarinca belirlenen miikemmeliyet¢ilik kendini
affetme siirecinde sosyo-biligssel degiskenler olup utang ve sucluluk duygusal
degiskenler olarak yer almaktadir. Telafi edici davraniglar kendini affetmede
davramigsal degisken olarak belirtilmektedir. Universite dgrencileri ile yiiriitiilen bir
arastirmaya gore tiim bu degiskenlerin kendini affetme siirecinin %32’sini
aciklamakta oldugu sonucuna ulasilmistir (Bugay ve Demir, 2010). Bugay ve Demir
(2011) tarafindan tniversite 6grencileri ile yiiriitiilen bagka bir arastirmada hataya
iligkin Ozelliklerin bagkalarin1 affetme ile iliskisini anlamak ve hataya iliskin
ozelliklerin bagkalarin1 affetme iizerindeki yordama giiciinii gormek amaciyla ¢oklu
regresyon analizi ve adimsal regresyon analizi yapilmistir. Arastirma sonucunda,
Ogrencilerin biiylik bir ¢ogunlugu hata Ozelliklerinin affetmeyi ¢ok etkiledigini
belirtmistir. Ayrica hataya iliskin 6zelliklerin iiniversite 6grencilerinin bagkalarin
affetme diizeyinin %10’unu agikladigr bulunmustur. Universite grencilerinin
affetme diizeylerini ilk sirada “hatadaki sorumluluk™, ikinci sirada “hatanin yol agtig
sonuglar” ve son sirada ise “hatanin kimin tarafindan yapildig1” degiskenlerinin
anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Genel olarak, bu arastirma bulgular
ogrencilerin bagkasini affetme siirecinde hata Ozelliklerine ¢ok Onem verdigi ve
hatayla ilgili oOzelliklerin bagkasini affetmeyi anlamli bir gsekilde yordadig

yoniindedir.

Affetme hem i¢sel hem kisilerarasi iligkilerde biiyiik bir 6Gneme sahip olan empati
yetenegi ile de iliskilidir. Empati yetenegi diisiik kisilere gore affetme zor bir siirec

olarak goriilmektedir. Empati diizeyi yiiksek kisiler ise daha kolay affedebilmektedir.
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Cinsiyete gore bakildiginda elde edilen bulgulara gore, kadinlarin empati konusunda
erkeklerden daha yiiksek puan aldiklari, ancak genel affetme puanlarinda cinsiyet
farkliliginin olmadigi; ayrica duygusal empatinin, bagkalarinin affedilmesi ile pozitif
yonde iliskili oldugu, ancak kisinin kendini affetmesi ile anlamli bir iliskisi olmadigi
goriilmektedir (Macaskill vd., 2002). Fiziksel aktivitelerin iiniversite 6grencilerinin
affedicilik diizeylerine etkisinin incelendigi arastirma sonucuna gore Spor yapan
Ogrencilerin affetme puan ortalamalarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmigtir.  Fiziksel sagligin korunmasinda, kisileraras1 iligskilerde yasanan
catismalarin ¢oziimiinde ve stres kaynaklarinin azaltilmasinda insan hayatinda
onemli bir yer tutan sporun affetmeyi dolayli olarak arttirici etkisi oldugu
sdylenebilir (Caglayan, Akandere ve Giil, 2017). Intikam niyeti bireyin ruh sagligin
olumsuz yonde etkilerken, baskalarin1 ve durumu affetme bireyin ruh saglhigini
olumlu olarak etkilemektedir. Bariscil bir tutuma sahip, hosgoriilii bir birey affetme
egilimi i¢indedir. Bagkalarini affetme egilimi, bireyin ruh sagligina oldukca olumsuz
etkileri olan intikam pesinde kosmasinin azalmasina destek olmaktadir (Akin,

Ozdevecioglu ve Unlii, 2012).

Affetme ve 0z-duyarlik birbirini karsilikli etkileyen, bireyin iginde bir biitiin
olarak yer alan olumlu &zelliklerdir. Ogretmen adaylarinin affetme 6zelligi ve 6z-
duyarliklar1 arasindaki iliski ve bu degiskenlerin cinsiyete, egitim goriilen alana,
genel mutluluk ve psikolojik sorun yasama durumuna gore farklilasip farklilagsmadig
inceleyen bir aragtirmanin sonucuna gore yiiksek affetme 6zelligi ve 6z-duyarliga
sahip 6gretmen adaylarinin genel mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugu ve psikolojik
sorun yasamaya daha uzak olduklar1 sdylenebilir (Asic1 ve Karaca, 2014). Affetme,
0z-sefkat ve depresyon arasindaki iliskiyi incelemek i¢in model olusturulmus ve

yapilan analiz sonucunda affetme ve depresyon arasindaki iliskide 6z-sefkatin ara
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degisken olarak tamponlama etkisinin oldugu goézlenmistir (Chung, 2016). Kisinin
kendine duydugu merhametin, affetme ve depresyon arasindaki iliskide bireyi

depresyondan koruyucu, hafifletici etki yarattigi goze ¢arpmaktadir.

Alkol bagimlisi ebeveyni olmus olan kisilere yonelik affetme odakli miidahale
programi uygulanmig ve bu siirecin ardindan bu kisilerin depresyon, kaygi, ofke,
benlik saygis1 ve bagkalariyla olan iligkilerinde iyilesme oldugu gorilmistiir

(Osterndorf vd., 2011).

Ensestten kurtulan, 24-54 yaslar1 arasinda, Kafkasya kokenli, 12 kadin ile
miidahale odagi affedicilik olan bir siire¢ modeli kullanilarak bireysel psikolojik
danigma siireci yiiriitiilmiistiir. Haftada bir kez devam eden affetme odakli psikolojik
danigma siirecinde, 12 katilimecinin miidahalesinin ortalama siiresi 14.3 ay olmustur.
Miidahale sonrasinda, deney grubu kontrol grubuna goére daha fazla affedici olmus;
deney grubundaki kisilerin benlik saygist ve umut diizeyleri kontrol grubundan
anlamli olarak farklilasarak yiikselmis, kaygi ve depresyon diizeyleri de kontrol
grubu ile karsilagtirildiginda anlamli olarak diislis gostermistir. Kontrol grubu da
daha sonra programa basladiginda, yukarida sayilanlara benzer degisimler

gostermistir (Freedman ve Enright, 1996).

Cocuklukta ebeveynlerinden birinin duygusal, fiziksel veya cinsel istismari ya da
duygusal veya fiziksel ihmaline maruz kalmis olan ve fibromiyalji rahatsizlig
bulunan 21 ve 68 yaslar1 arasindaki 11 kadin ile yiiriitiilen bir arastirmada, i¢lerinden
rastgele secilen alt1 kisiye fibromiyalji saglik miidahalesi, bes kisiye de haftada bir
kez affetmeyi arttirmaya yonelik hazirlanmis bireysellestirilmis bir program 24 hafta
boyunca uygulanmistir ve saglik miidahalesi ile affetme miidahalesinin etkililigi

arastirilmistir. On test ve son test sonuglar1 arasindaki farklar her iki grup icin ayri
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ayr1 incelendiginde affetme programina katilmis olan grubun affetme; fibromiyalji
saglik miidahalesi uygulanan grubun fibromiyalji sagliginda daha fazla iyilesme
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda affetme programia alinan katilimcilarin
fibromiyalji sagliginda da iyilesme oldugu sonucu dikkat ¢ekmektedir. Sonuglar
affetme programinin affetmeyi arttirdigimi ve fibromiyalji hastalifi konusunda
iyilesme saglayarak sagligin gelismesinde yararli oldugunu gostermektedir (Lee ve

Enright, 2014).

Esleri tarafindan kotii muameleye maruz kalmis kisiler iliskinin bitmesinden
sonra da ¢ok uzun siire olumsuz psikolojik sonuglar yasayabilirler. Duygusal agidan
istismara ugrayan kadinlara yonelik affetme programi ve alternatif bir program 7-8
ay boyunca rastgele 10’ar kisilik gruplar olusturularak uygulanmistir. Alternatif
program 6fke kontrolii, atilganlik ve kisilerarasi beceri gelistirme iizerine olmustur.
Affetme programimin alternatif programa goére anksiyete, travma sonrasi stres
belirtileri, depresyon, benlik saygisi gibi konularda daha pozitif ve etkili sonuglar
verdigi goriilmiistiir. Affetme miidahale programinin iligkilerinde duygusal olarak
istismara ugramis kadinlarin iyilesmesinde uzun vadeli, olumlu ve anlaml etkileri
oldugu sonucuna ulasilmistir (Reed ve Enright, 2006). Bir baska arastirmanin
sonucunda da affetme miidahalesinin koroner arter hastaligi olan hastalarda 6fkeye
bagli miyokard iskemisini azaltmada etkili bir ara¢ olabilecegi bulgusuna erisilmistir
(Waltman vd., 2009). Palyatif bakim yani yasami tehdit eden bir hastalikla
karsilagildiginda hastanin ve yakinlarinin yasam kalitesini arttirmaya yonelik,
psikososyal miidahalelerle agri ve acinin hafifletilmeye calisildigi onleyici ve
destekleyici caligmalar glinlimiizde 6nem kazanmaktadir (Aydogan ve Uygun, 2011).
Affetme programlarinin psikolojik refahit saglamada ve kisinin ruhsal olarak

tyilesmesinde etkili oldugu goriilmiistiir ve kanser hastaliginin terminal doneminde
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palyatif bakimin bir pargasi olarak tedavi planinin i¢inde yer almasinin degerli
katkilar saglayabilecegi ifade edilmistir. Yash ve 6liime dogru artik geri doniisii
olmayan bir yolculuga ¢ikmis olan kanser hastalarinin yasam kalitesini iyilestirmeye
yonelik dort haftalik affetme programi uygulanmistir. 20 katilimcidan 10’u 4 hafta
sonra programa alinmak tiizere rastgele sec¢ilerek kontrol grubu olarak belirlenmistir
ve bekletilmistir. Dort haftalik affetme programinin etkililigi deneysel olarak test
edilmistir. Affetme programina katilan grubun, kontrol grubuna gore affetme, umut
ve yagam kalitesine iliskin puanlar1 6n-test, son-test dl¢iimleri arasindaki farka gore
kiyaslandiginda daha yiiksek ¢ikmistir. Ofke puanindaki deg@isim ise tam tersi sekilde
olup affetme programina katilanlarda diisiis gostermistir. Kanser hastaliginin son
evresi de denilebilecek, yasam sonu bakimin verildigi, hastanin yakinlarinin
desteklendigi, bireyin miimkiin oldugunca bagimsizligimnin siirdiiriilmeye c¢alisildigi
ve saygideger bir 6liim ortaminin saglanmaya ¢alisildigi terminal donemde kanser
hastalar1 i¢in oldukca degerli psikolojik yararlar saglayan affetme programinin
kanser hastaliginin tedavi planina eklenmesinin uygun olabilecegi sOylenmistir

(Hansen, Enright, Baskin, ve Klatt, 2009).

Kiiciiker (2016) tarafindan, Pamukkale Universitesi’nin dért farkli fakiiltesinde
ogrenim goren 895 Ogrenci ile yiiriitiilen arastirmanin sonucuna gore, affetme,
affetmeme ve biligsel esnekligin duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu
arasindaki iliskiye kismen aracilik ettigi bulunmustur. Kosulsuz kendini kabul
degiskeninin de bilissel esneklikle yakindan iligkili oldugu diisiintildiiglinde kosulsuz
kendini kabuliin affetmeyi yordayici degiskenlerden biri olabilecegi tahmin
edilmektedir. Ayrica bu arastirmadan elde edilen bir diger bulgu da duygu

diizenleme stratejileri ile affetme arasinda anlamli bir iliski oldugudur. Bu sonuca
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gore, duygu diizenleme stratejilerine benzeyen bir degisken olan duygular1 yonetme

becerilerinin affetmeyi yordayan degiskenlerden biri olabilecegi diisiiniilmektedir.

2.6.2 Yasam Pozisyonlar ile Ilgili Arastirmalar

Samataci, (2013) tarafindan romantik iligkilerde affetme durumunun
transaksiyonel analiz ego durumlar agisindan incelendigi arastirmanin sonuglarina
gore; genc yetiskinlerin kendilerini elestirel ebeveyn ego durumunda algilama
egilimleri artikga, intikam tepkileri verme egilimlerinin arttig1; koruyucu ebeveyn ve
yetiskin ego durumunda algilama egilimleri artikca ise intikam tepkileri verme
egilimlerinin azaldigi goriilmistiir. Geng yetigkinlerin partnerlerine iliskin algilari
incelendiginde ise geng yetiskinlerin partnerlerini elestirel ebeveyn ve dogal cocuk
ego durumunda algilama egilimleri artik¢a incinme diizeyinde, intikam, kaginma ve
iligkiyi sonlandirma tepkilerinde artis gozlenirken partnerlerini affetme diizeylerinde
azalma goriilmistiir. Partnerlerini yetiskin ve koruyucu ebeveyn ego durumunda
algilama egilimi artikga da incinme diizeylerinin, intikam, kaginma ve iliskiyi
sonlandirma tepkileri verme egilimlerinin azaldigi; partnerlerini affetme diizeyinin
ise artmakta oldugu sonugclarina ulasilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara geng
yetiskinlerin affetme siirecinde partnerine yonelik algiladigi ego durumu kendine
yonelik algiladigi ego durumundan daha etkili oldugu goriilmekle birlikte geng
yetiskinlerin hem kendilerini hem partnerlerini yetiskin ego durumunda algilama
egilimleri arttikca, incinme diizeylerinin anlamli sekilde azalmakta; affetme

diizeylerinin ise artmakta oldugu goriilmektedir.

Affetme siirecine olumlu etkisi olan yetiskin ego durumunun “Ben OK’im,
sen OK’sin” yasam pozisyonu ile yakindan iligkili oldugu da bilindigine gore bireyin
yasam pozisyonunu “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” den, “Ben OK’im, sen
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OK’sin” yasam pozisyonuna ¢evirmesinin affetme siirecine olumlu etkileri olacagi
diistiniilmektedir. Ebeveynler ¢ocuklarina nasil hissedecekleri, nasil yasayacaklari,
neleri yapacaklari, hangi yasam pozisyonunda olacaklarina dair sozel ve agik bir
sekilde ifade ettikleri veya c¢ocugun farkinda olmasi oldukc¢a gii¢ olan, kapali
mesajlar vermektedirler. Anne ya da baba, ¢ocuguna herhangi bir sebepten dolay:
farkinda olarak veya olmayarak, sézel ya da s6zel olmayan bir sekilde “Var olma”
mesajin1 verebilir. Cocuklarinin, kendi kurallarina ve isteklerine gore davranmasini
ve yasamasini isteyen bir anne-baba yine ¢ocuguna “Kendi kendin olma” mesajini
vermektedir. “Miikemmel ol, baskalarini hosnut et, giiclii ol” gibi mesajlar da
toplumuzda ¢ok sik karsilasilan mesajlardir. Bireyin yasam yazilimmi yeniden
olusturmasi i¢in ona verilmis olan ve verilmeye devam eden mesajlarin farkina
varmasi, mesajlardan arinik bir bigcimde ve kendi istegine goére davranmasi oldukca
onemlidir. Yasam yazilimina iliskin yeniden karar alarak kendine yeni bir yasam
pozisyonu olusturan birey, kendisiyle ve yasamla biitiinlesmis bir birey haline

gelebilir (Giiltekin ve Voltan-Acar, 2004).

Bireyin ¢ocuklugunda kendini degerli ya da degersiz olarak algilamasi, onun
hayattaki yasam pozisyonunu belirlemektedir (Dilmag¢ ve Eksi, 2008). Bireyin
cocukluk yasantilart ile iliskili goriilen ve ona verilen mesajlarla kendini ve diger
insanlar1 konumlandirdig1 yasam pozisyonlarindan “Ben OK’im, Sen OK degilsin”,
“Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”, yasam
pozisyonlar1 daha ¢ok duygularla iligkiliyken, bireyin kendini ve baskalarin1 degerli
goren, takdir edici, insancil bir yaklagim i¢inde oldugu “Ben OK’im, Sen OK’sin”
yasam pozisyonu diisiince, inan¢ ve davraniglarinin sonuglarina dayanmaktadir.
Digerlerinin aksine “giivenme mesaji” n1 tagimamaktadir (Akbas, 2012).

Transaksiyonel Analiz yaklasiminin temel felsefesi olan “Insanlar Okeydir”
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diislincesi yani tiim insanlar ne yaparsa yapsin, kim olursa olsun degerlidir ve
onemlidir bakis a¢is1 bir kiginin davramislarinda hatalar olsa bile onun varligmin
kabul edilebilir oldugunu vurgulamaktadir. Insanlar arasinda farkliliklar vardir ayni
zamanda da insan olarak herkes esittir; bir kisinin davranislar1 begenilmese bile onun
varligi kabul edilebilirdir (Akkoyun 2001). Transaksiyonel Analiz yaklasiminin bu
temel anlayisindan yola ¢ikarak, insan olmak kosulsuzca kabul edilmek ve

affedilmek icin yeterlidir denilebilir.

Lise 6grencileri lizerinde yapilan bir arastirmaya gore yasam pozisyonlarinin
yalnizlik iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. “Ben OK’im, Sen OK degilsin” ve
“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonlar1 yalnizlik diizeyini arttirirken;
“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun ise yalmzlik diizeyini azalttig
sonuclarina ulasilmistir. Yalnizlik ile “Ben OK’im, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonu arasinda ise anlamli bir iliski bulunamamistir. Hem kendisine hem de
baskalarina iligskin olumlu algiya sahip olmayan “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yasam pozisyonundaki bireyin bir baskasi veya bagkalariyla iliskiyi-iletisimi saglikli
bir sekilde baglatmasi ve siirdiirmesi olduk¢a zor olacagindan yalmizlik durumunun
artmas1 muhtemel bir sonu¢ olarak goriilmektedir. “Ben OK degilim, Sen OK’sin”
yasam pozisyonundaki bir bireye baktigimizda bu kisinin kendisine iliskin olumsuz,
gligsiiz ve degersiz algilamalar1 dolayisiyla baskalar1 hakkinda ne kadar olumlu goriis
icinde de olsa 6zgliven konusunda sikint1 yasamakla birlikte iligkilerinde bagimli bir
yapt olusturarak dengeli bir iliski kurmasi oldukca gii¢ olarak goriilmektedir.
Yalnizlik ile ters yonde iligkili ve yalmizlig1 yordayan diger bir yasam pozisyonu olan
“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonunu benimseyen birey ise insanlarla iligki
icinde olan, kendine giivenen ve o6zgeci bir kisidir. Boyle bir kisinin saglikli bir

iliskinin baslatilmas1 ve siirdiiriilmesi noktasinda problem yasama ihtimalinin diisiik
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olacag dolayisiyla yalnizlik durumunun da az olacagi tahmin edilebilir (Karababa ve
Dilmag, 2016). Aydemir ve Bayram (2016) tarafindan yapisal esitlik modellemesi ile
yalnizlik, kendini affetme ve kendini sevme degiskenleri arasindaki iliskilerin
incelendigi arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara bakildiginda yalmzlik
hissinin kendini affetmede etkili oldugu goriilmiistir. Bu bulgular yasam
pozisyonlarmin yalmizligi yordadigini, yalmizligin da affetme tizerinde etkili
oldugunu gostermektedir. Bu da yasam pozisyonlarinin affetmenin bir yordayicisi
olabilecegini gostermektedir. “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” ve “Ben OK
degilim, Sen OK’sin”yasam pozisyonlarinin affetmenin tiim alt boyutlarini olumsuz
yonde yordayacag: diisiiniilmektedir. Bireyin yasam pozisyonunu “Ben OK’im, Sen
OK’sin” yasam pozisyonuna ¢evirebilmesinin ise affetme diizeyinde artis
saglayabilecegi tahmin edilmektedir.

Yasam pozisyonlart ve yetiskin baglanma stilleri arasinda yapilan
aragtirmanin sonucuna gore “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu ile giivenli
baglanmanin iligkili oldugu, “Ben OK’im, Sen OK degilsin” yasam pozisyonu ile
kayitsiz baglanmanin iliskili oldugu “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonu ile korkulu baglanmanin iligkili oldugu bulunmustur (Boholst, Boholst ve
Mende, 2005).

Irkgilik {izerine yapilan bir aragtirmada “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam
pozisyonunu benimseyen bireylerin daha hosgoriilii olduklart  goriilmiistiir
(Lerkkanen, 1994).

Klinik olarak degerlendirilen ve klinik olarak degerlendirilmeyen kisiler
arasindaki farkin yasam pozisyonlarina gore incelendiginde arastirmanin sonucuna
gore “OK degilim” yasam pozisyonunun klinik olarak degerlendirilen kisilerde daha

fazla oldugu bulunmustur. Ayrica depresif bozuklugu olan hastalarda “Ben OK
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degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu ve “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yasam pozisyonuna iligkin ifadeler sunma egilimlerinin daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir (Budisa vd., 2012).

2.6.3 Kosulsuz Kendini Kabul ile Ilgili Arastirmalar

Kendini kabul, bireyin kendini olumlu ve olumsuz tiim 6zellikleri ile gercekei
olarak degerlendirip algilamasi, sevmesi, kendine saygi duymasi ve giivenmesi
boylece kendisiyle barisik olmasidir. Kendini kabul bireye kendini gerceklestirme
yolunu acar. Ayrica kendini kabul, bireyin problem ¢ézme yetkinligi ile de iligkilidir.
Kendine kars1 esnek olabilen ve kendini kabul edebilen birey diger insanlara ve
hayata kars1 da kabul edicidir ve 6nyargili bir tutum igerisinde degildir. Bireyin bu
tutumu ayni zamanda kendini kabuliine de katki saglamaktadir. Bireyin ideal ve
gercek benligi arasindaki acikligin fazla olmasi ise bireyin kendini kabuliinii
zorlagtirmaktadir denilebilir. Bireyin kendini gergek¢i olarak algilamadan, ulagmasi
zor hedefler belirlemesi kendine olan saygisinin diismesine neden olabilmektedir.
Kendini ve yasadigi deneyimleri ¢arpitmadan algilayabilen kisiler yasantilara agik
olma 06zelligi tasir. Yasantilara agik olan bireyler yasadigi duygularin farkindadir ve
act ya da rahatsiz edici de olsa kendinden kagmadan bu duygularla yiizlesebilme,
yasadigi durumu ve duygularmi kabul edebilme cesaretini ve giiciinii gosterir
(Topses, 2013).

Kendini kabul ile neredeyse i¢ ice girmis bir kavram olan kendini sevme,
kendini affetme ile de oldukg¢a yakin iliski igerisindedir. Yapisal esitlik modeli ile
yalnizlik, kendini affetme ve kendini sevme degiskenleri arasindaki iliskilerin
incelendigi bir arastirmanin sonucuna gore kendini affetmenin yalnizlik degiskeni ile

kendini sevme degiskeni arasinda aract etkiye sahip oldugu gdzlemlenmistir.
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Birbirleri iizerinde dogrudan ve dolayli etkileri oldugu goriilen bu degiskenlerin
aralarinda olusturduklar1 Oriintiiye gore, kisinin kendisini affedebilmesinin kendini
sevmesini etkiledigi, kendini sevmesinin yalnizlik hissinin azalmasin1 Sagladigi,
yalnizlik hissinin azalmasmin da kendini affetmesine katki sundugu bulunmustur
(Aydemir ve Bayram, 2016).

Sar1 ve Tung (2016) tarafindan yapilan {iniversite 6grencilerinde psikolojik 1yi
olmada umudu yordayici giicliniiniin incelendigi arastirmada psikolojik iyi olmanin
alt boyutlarindan olan kendini kabuliin umudun 6nemli yordayicilarindan biri oldugu
bulunmustur. Kendini kabul, bireyin, olumlu ve olumsuz yanlariyla birlikte
benliginin farkli yonlerini kabul etmesi anlamina gelmektedir. Bu arastirmada,
kendini kosulsuzca etmenin yasam amaclarina baghh kalmak ve zorlukla
karsilasildiginda yeni yollar bulabilecegine inanmak hususlarinda 6nemli bir yer
tuttugu vurgulanmstir.

Bireyin ulasmak istedigi hedeflerine iliskin engelleyici bir durumla
karsilagsmasit durumunda biligsel, duygusal ve davranigsal Ogeler iceren kosulsuz
kendini kabul edebilme, kosulsuz digerlerini kabul edebilme ve yiiksek hayal

kiriklig1 toleransi onerilmektedir (Ellis, 1998).

Davies (2007) tarafindan yapilan deneysel bir arastirmada kosulsuz kendini
kabul, mantikdisi inanglar ve rasyonel olan inanglar arasinda nedensel bir iligki
oldugu ortaya koyulmustur. Yapilan bu arastirmanin sonucuna goére mantikdis
inanglar, kosulsuz kendini kabulii azaltirken, rasyonel olan inanglar kosulsuz kendini
kabulii arttirmaktadir. Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar akilc1 duygusal davranisei

terapi agisindan 6nem arz etmektedir.

Popov (2016) tarafindan yapilan c¢aligmanin sonucuna gore, stresli

durumlarda, depresif ve endiseli duygusal tepkilerde, kosulsuz kendini kabul etmenin
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koruyucu islevi vardir. Bu bulgu ayn1 zamanda akilc1 duygusal davranisgi terapiyi

destekler niteliktedir.

Flett (2003) tarafindan kosulsuz kendini kabul, miikkemmeliyet¢ilik ve
depresyon arasindaki iligkilerin incelendigi arastirmada miikemmeliyet¢iligin kendi
yonelimli, bagkalar1 yonelimli ve sosyal olarak dngoriilen miikemmeliyetcilik olmak
tizere li¢ alt boyutunun da kosulsuz kendini kabulle negatif yonli iligkili oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Ayrica kosulsuz kendini kabuldeki diisiis, depresyonla iliskili
bulunmustur. Son olarak da arastirmada yapilan yol analizinde, kosulsuz kendini
kabuliin sosyal olarak Ongoriillen miikemmeliyetcilikle depresyon arasindaki

baglantiya aracilik ettigi bulgusuna erisilmistir.

Cucu-Ciuhan ve loana Elena (2017) tarafindan Romen ergenlerde depresyon
diizeyinin yordayicilar1 olarak kosulsuz kendini kabul, benlik saygisi, islevsel ve
islevsel olmayan olumsuz duygular arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada,
kosulsuz kendini kabul, benlik saygisi, islevsel ve islevsel olmayan olumsuz
duygular ile ergenlerin depresyon diizeyi arasindaki anlamli iliskiler bulunmustur.
Ayrica aragtirmada ergenlik donemimdeki bireylerin depresyon diizeyinin
varyansinin kosulsuz kendini kabul ile anlamli bir sekilde agiklandigim

goriilmektedir.

2.6.4 Duygular1 Yonetme Becerileri ile ilgili Arastirmalar

Universite  6grencilerinde  6zdenetim, duygu y&netimi, cinsiyet ve
ruminasyonun siav kaygisina etkisinin arastirildigi ¢aligmada 6zdenetim, cinsiyet,
ruminatif tepki olarak diislincelere dalma, duygu yonetimi olarak bilissel yeniden
degerlendirme ve baskilamanin Ogrencilerin smav kaygist diizeyleriyle anlamh

diizeyde iliskili oldugu bulunmustur (Dora, 2012).
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Is yasaminda, duygu yonetimi egitim programinin, 16 kadin, 7 erkek toplam
23 biiro ¢alisan1 {izerinde, duygu yonetim yeterlilik diizeylerine etkisi incelenmistir.
Ozel bir tip merkezinde uygulanan bu programin uygulandigi deney grubunda
“duygular1 yalin ve anlasilir bir bigimde ifade edebilme”, “duygular1 oldugu gibi
gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol edebilme” boyutlarinda anlamli etki
yarattigl; “basa c¢ikma” ve “Ofke yonetimi” boyutlarinda ise anlamli bir etki
olusturmadigi goriilmiistiir (Kervanci, 2008).

Yaglar1 9-12 arasinda degisen, 196 c¢ocukla gerceklestirilen calismada,
duygular1 diizenleme konusunda basarili olan ¢ocuklarin basarili olmayanlara oranla
problemlerle bas etmede daha aktif ve kendilerini pozitif degerlendirmeye daha
yatkin olduklar1 goriilmiistiir (Zalewski, Lengua, Wilson, Trancik ve Bazinet, 2011).

Genglerin ve yashlarin arasinda duygular1 yonetme becerileri bakiminda
farklilik olup olmadiginin incelendigi 40 geng ve 40 yetiskin olmak iizere 80 kisinin
katildigr arastirmada, genclerin yaslilara oranla duygular1 yonetme becerileri
algilarinin diisiik oldugu, yashlarin hedefe yonelik davranista bulunma ve diirtiisel
tepkilerden kaginma konularinda kendilerini daha yetenekli gordiikleri; yas arttikca
duygu diizenleme stratejilerinin arttig1 ve duygularin netlestigi son¢larina ulagilmistir
(Orgeta, 2009).

Madde bagimliligi bulunan ve tedavilerine yatarak devam edilen hastalarla
yapilan caligmaya gore, kendine fiziksel zarar verme davranist olan madde
bagimlilarinin etkili duygu diizenleme stratejilerine ulasamadiklari, stres altinda
hedefe yonelik davraniglarda bulunamadiklart ve duygularmi kabul etmekte
zorlandiklar goriilmiistiir (Gratz ve Tull, 2010).

Duygular1 yonetmekte giiclik yasayan bireylerin saglikli diisiinme ve

davranigta bulunma konusunda dolayisiyla yasadiklart problemlerin ¢oziime
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kavugmasi i¢in odaklanmakta zorluk yasadiklar1 sdylenebilir. “Duygular1 Fark Etme
ve Ifade Etme Psiko-Egitim Program1” kullamlarak vyiiriitiilen grup uygulamalarinin,
psikolojik danigsman adaylarinin 6z-duyarlik diizeyine etkisini incelemek amaciyla
yapilan arastirmada deney grubundaki Ogrencilerin  “6z-yargilama” puan
ortalamalarinda kontrol grubundaki 6grencilerin puan ortalamalarina gore anlamlhi
diizeyde azalma oldugu goézlenmistir. Ayrica deney grubundaki ogrencilerin “6z-
duyarlik toplam” ve “6z-sevecenlik” puan ortalamalarinda, kontrol grubundaki
Ogrencilerin puan ortalamalarina gore, anlamli diizeyde olumlu artis gozlenmistir.
Oz-sevecenlik sayesinde sorunlar ve hosa gitmeyen olaylar yargilanmadan kabul
edilebilmektedir, beklentilerin disinda gelisen yasam olaylarinda birey kendine,
karsidaki kisiye ya da duruma kizarak tepki vermek yerine kendini
destekleyebilmekte ve sakinlestirebilmektedir. Yapilan arastirmadan elde edilen
bulgulara gore, duygularini taniyan, ifade edebilen ve kontrol edebilen bireylerin,
0z-sevecenlik diizeyinin de yiiksek oldugu sonucuna ulasilabilir. Kabulde gii¢liik
cekilen duygulari kabul etmeyi ve bu duygularla biitiinlesmeyi igeren duygusal
farkindalikla 6z-sevecenlik diizeyinin de dogru orantili bir iligki ig¢inde oldugu
sOylenebilir. Kisinin kendini sevme diizeyi artarken, kendini yargilama diizeyinin
azaldig1 gorillmistiir. Yasadigi duygular fark etme ve duygulartyla birlikte, kendini
oldugu gibi kabul etme &zelliginin gelistigi ifade edilmistir (Mete-Otlu, Ikiz ve Asict,
2016).

Tim bu sonuglar gz 6nlinde bulunduruldugunda 6z-sevecenligin dogasina
benzeyen affetme ile duygular1 yonetme becerileri ve ayn1 zamanda bununla iligkili
olan kosulsuz kendini kabul degiskenleri arasinda olumlu ve anlamli bir iliskinin
olabilecegi hissedilmektedir. Affedicilik egilimi arttik¢a psikolojik iyi olma diizeyi

artarken affedicilik egilimi arttikca belirsizlige tahammiilsiizliik azaltmaktadir.
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Ayrica affedicilik egiliminin artmasi1 6fke kontrol diizeyini de artirmaktadir ve bu
durumun affedicilik egiliminin psikolojik iyi olus lizerindeki etkiye aracilik ettigi
bulunmustur (Kog, Iskender, Colak ve Diisiinceli, 2016). Ofke kontrolii ile affetme
arasindaki bu pozitif iliski ve duygular1 yonetme becerilerinin alt 6l¢eklerinden
birisinin de 6fke kontrolii oldugu diisiintildiigliinde duygular1 yonetme becerileri ve

affetmenin birbiriyle baglantili degiskenler olabilecegi diistiniilmektedir.

2.6.5 Gestalt Temas Engelleri ile Tlgili Arastirmalar

Gestalt yaklagimina gore birey hem sosyal c¢evresinden etkilenir hem de
kendisi sosyal ¢evresini etkiler. Gestalt yaklasimi bireyin yasantilarina, bakis agisina,
temas bigimlerine, temas kurma siirecini etkileyen faktorlere odaklanir. Gestalt
kuramina gore, bireyin kullandig1 temas bi¢imleri ya da temas kurma siire¢leri i¢inde
bulunulan kiiltiirel ortamin o6zelliklerinden, aile yapisindan, sosyal ¢evreden
etkilenmektedir. Psikolojik danisma siirecinde bireyin temas engellemelerini ne
kadar kullandigi ve bu engellerin temas dongiisiiniin hangi asamasinda sikinti
yarattigin1 ortaya ¢ikarmak oldukga etkili ve siireci kolalastirict bir yoldur (Das,
2006).

Bitirilmemis isler, tamamlanmig/bitirilmis islere oranla daha ayrintili bir
sekilde ve daha uzun siire hatirlanir. Bitirilmis olanlardan ¢ok bitirilmemis, yarim
kalmis hissi uyandiran tamamlanmamis isleri animsama egilimi Zeigarnik etkisi
olarak tanimlanir (Ash, 1995). Gestalt terapi siirecinde danisanin bitirilmemis
islerinin bitirilmesi, bireyin kendi ihtiyaglarina iligkin farkindalik kazanmasi oldukca
onemlidir. Gegmiste yasanan bitirilmemis isler kisinin simdiki anina etki eder.
Gegmiste yasanan bitmemis isler bireyin kendisiyle, baskalariyla ve g¢evresiyle iyi

temas kurmasina engel olur (Clarkson, 2004). Bu yaklasimina gore insanlar o andaki
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ilgilerine gore, olup bitenleri bir biitiin olarak algilarlar (Akkoyun, 2001). Bu bakis
acisina gore bireyin problem olarak algiladigi durum ge¢miste degil, “simdi ve
burada”dir. Birey her ne kadar ge¢miste yasanan bazi durumlar nedeniyle bugiin
sikintt ¢ekse de, yasamakta oldugu zorluklar aslinda bugiine 6zgii davranis
yontemlerine baghdir. Kisiye gegmise ait bir sorunmus gibi goriinse de, aslinda
algilanan sorun su ana ait bir sorundur. Birey bugiinkii kosullarda, yasadigi sorunun
iistesinden nasil gelecegini 6grenir ve su an basa ¢ikabilirse bireyin gegmise yonelik
algilar1 da degisir. Yasamin duragan degil, siirekli de§isen olaylarin yasanmakta
oldugu akan bir silire¢ oldugunun farkinda olmak sorunlarin c¢oziilebilmesini
kolaylastirir (Tagay, 2010).

Gestalt yaklasimi benimsenerek yiiriitiilen psikolojik danigma siirecinde “ne
hissediyorsun?”, “ne yastyorsun?”, gibi farkindalig1 gelistiren sorular kullanilir. Bu
sorular1 yanitlamak i¢in danmisan, dikkatini kendisine yonelterek o anda i¢inde neler
yasadigimi fark etmeye c¢alisir. Farkindalik, heniiz buna alisik olmayan biri igin,
stirekli kendini izleme ve endise de getirebilecegi i¢in otantizmi engelleyebilir.
Ancak bu durum gegicidir. Uzun siire yataga bagimli kalmis bir kisi, ilk ayaga
kalktig1 giin attigt her adiminin farkindadir. Bu birey eskisi gibi yiirlimeye
basladiginda ise adimlarina dikkat etmeyi birakir ve artik {izerinde diisiinmeden,
kendi dogallig1 iginde yiiriir (Polster ve Polster, 1974).

Evli kisilerde Gestalt temas bigimleri ve baglanma stilleri arasindaki iligkinin
incelendigi arastirmada, Gestalt temas bigimleri ile baglanma stilleri arasinda iliski
oldugu goriilmiistiir. Giivenli baglanma stili ile temasarasinda pozitif; saptirma ve
kendine dondiirme temas bigimi arasinda negatif iligki oldugu bulunmustur. Giivenli
baglanan kisiler kendisini ve baskalarin1 daha ¢ok olumlu algilamakta, bu kisilerin

kaygi ve kagmmma diizeyleri de disiiktiir ve iletisime agik davranislar sergilerler.
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Benzer sekilde herhangi bir temas engelinin yasanmadigi, temas big¢imlerinden
saglikli olarak degerlendirilen temas bi¢imi olan temasi sik kullanan kisilerin kaygi
ve kaginma diizeyleri diistik seviyededir. Bu kisiler, insanlarla ve kendileriyle giiglii
bir iligki i¢indedir ve baskalarina yakin olmaktan, baglanmaktan hoslanmaktadirlar.
Harris’a (1996) gore, Gestalt kuraminda tanimlanan saglikli temas ile giliveli
baglanmanin 6zelliklerinin benzerlik gosterdigi diistiniilmektedir (Kuyumcu, 2011).

Universite 6grencilerinde temas engelleri, benlik saygisi ve yasam doyumu
arasinda nedensel bir iliski bulunup bulunmadigini agiklamaya yonelik, bu
degiskenlerin aralarindaki iliskiyi yapisal esitlik modelinde yer alan yol analizi ile
test eden arastirmanin sonucuna gore, liniversite 6grencilerinin temas ve tam temas
engeli ile benlik saygisi arasinda negatif; bagimli temas ve temas sonrasi engeli ile
benlik saygis1 arasinda pozitif iliski bulunmustur. Bagka bir deyisle, temas ve tam
temas engeli yliksek olan {niversite 6grencilerinin benlik saygilar diisiik iken
bagimli temas ve temas sonrasi engeli yiiksek olan iiniversite 6grencilerinin benlik
saygilar1 da yiiksektir. Ayrica arastirmada benlik saygisi ile yasam doyumu arasinda
pozitif diizeyde anlamli bir ilisgki bulunmustur. Yapisal modele iliskin elde edilen
sonuca gore temas engelleri, benlik saygisi ve yasam doyumu arasinda nedensel bir
iliski bulunmaktadir (Tagay, 2015).

Tagay (2010) tarafindan iiniversite 6grencileri ile yiiriitiillen arastirmanin
sonuglar incelendiginde {iniversite 6grencilerinin temas engelleri ile cinsiyet, alan
tirt, sinif diizeyi, algilanan sosyo-ekonomik diizey, algilanan anne-baba tutumu, aile
bicimi ve {liniversite yasantisina kadar yasamin en ¢ok gecirildigi yer degiskenleri
arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Kiz {niversite Ogrencilerinin
bagimli temas diizeyleri erkek Ogrencilerin bagimli temas diizeylerinden anlamli

olarak diisiik ¢ikmistir. Esit-agirlik puan tiirii ile yerlesen tliniversite dgrencilerinin
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bagimli temas diizeyleri sézel ve sayisal puan tiirii ile yerlesen iiniversite
Ogrencilerinin bagiml temas diizeylerinden yiiksek; ayrica esit-agirlik puan tiirii ile
yerlesen iiniversite 6grencilerinin temas sonrasi diizeyleri sdzel ve sayisal puan tiirti
ile yerlesen iiniversite Ogrencilerinin temas sonrasi diizeylerinden diisiik oldugu
gorilmistiir. Birinci simnifa devam eden {niversite O0grencilerinin tam temas ve
bagimli temas diizeyleri ikinci ve {igiincii siif tiniversite 6grencilerinin tam temas ve
bagimli temas diizeylerinden anlamli olarak yiiksek durumdadir. Disiik sosyo-
ekonomik diizeye sahip oldugunu ifade eden liniversite Ogrencilerinin tam temas
diizeyleri, yiiksek ve orta sosyo-ekonomik diizeye sahip olduklarini belirten
tiniversite 6grencilerinin tam temas diizeylerinden anlamli olarak yiiksektir. Buna ek
olarak, yiiksek sosyo-ekonomik diizeye sahip oldugunu ifade eden {iniversite
Ogrencilerinin bagimli temas diizeyleri orta SoSyo-ekonomik diizeye sahip olduklarin
ifade eden {liniversite 6grencilerinin bagimli temas diizeylerinden anlamli olarak
diisiiktliir. Anne babalarimin koruyucu tutumu oldugunu ifade eden {iniversite
Ogrencilerinin temas, tam temas ve bagimli temas diizeyleri, otoriter ve demokratik
anne-baba tutumuna sahip oldugunu belirten iiniversite 6grencilerinin bagimli temas
diizeylerinden anlamli olarak yiliksek bulunmustur. Pargalanmis aileye sahip
oldugunu sdyleyen {liniversite Ogrencilerinin bagimli temas diizeyleri genis ve
cekirdek aileye sahip oldugunu belirten katilimcilarin bagimli temas diizeylerinden
anlaml olarak diisiik ¢ikmistir. Universite egitimine kadar yasamlarinin ¢ogunu
beldede geciren iiniversite Ogrencilerinin temas sonrasi diizeyleri yasamlarinin
cogunu kiigiik sehir ve biiyiiksehirde geciren liniversite 68rencilerinin temas sonrasi
diizeylerinden anlamli olarak yiiksektir.

Ulker-Tiimlii (2012) tarafindan psikolojik dayaniklilik diizeyleri farkli

tiniversite 6grencilerinin temas engellerinin incelendigi aragtirmanin sonuglarina

67



gore, Universite Ogrencilerinden erkeklerin tam temas diizeyleri kadinlara gore
yiikksek bulunmustur. Temas, bagimli temas ve temas sonrasi engelleri tizerinde
cinsiyetler acisindan fark goézlenmemistir. Psikolojik dayanmiklilik diizeyleri farkli
tiniversite 6grencilerinin aile tipleri temas lizerinde genis ailenin lehine bir fark
gosterirken; tam temas, bagimli temas ve temas sonrasi iizerinde anlamli farklilik
gostermemistir. Psikolojik dayaniklilik diizeyleri farkli tiniversite Ogrencilerinin
algiladiklar1 anne tutumlar1 temas, tam temas, bagimli temas ve temas sonrasi
tizerinde farklilik gostermemistir. Psikolojik dayaniklilik diizeyleri farkli {iniversite
Ogrencilerinin algiladiklar1 baba tutumlar1 temas, bagimli temas ve temas sonrasi
tizerinde farklilik gostermezken, tam temas lizerinde algilanan demokratik baba
tutumunun lehine bir farklilik géstermistir.

Tagay (2018) tarafindan romantik iliskilerde algilanan istismara iliskin
yapilan aragtirmanin sonucuna gore tam temas engelinin romantik iligkilerde
algilanan istismar1 pozitif yonde, anlamli diizeyde ve benlik saygisinin romantik
iligkilerde algilanan istismar1 negatif yonde, anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

Polislerin stres diizeyleri ile temas big¢imleri arasindaki iligki incelendigi
arastirma sonucuna gore, yiiksek stres diizeyine sahip polislerin, i¢ ice gecme,
yansitma, kendine dondiirme ve saptirma temas bicimlerini; diisiik stres diizeyine
sahip polisler ise duyarsizlasma ve i¢e alma temas bigimlerini siklikla kullandiklar
belirlenmigtir. Polislerin algiladiklar1 stres diizeyinin yliksekliginin yansitma,
kendine dondiirme ve saptirma ile pozitif; duyarsizlasma ve ice alma ile negatif
yonde korelasyon gosterdigi; i¢ ige gegmenin ise stres diizeyleri ile iligkili olmadigi
bulunmustur (Myers, 1997).

Gestalt Temas Engelleri ile ilgili yurtdisinda yapilan arastirmalara

bakildiginda bu calismalarin genellikle Gestalt temas bigimleri ve diizeyleri iizerine
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odaklandig1 goriilmiistiir ve yapilan literatiir taramasinda Gestalt Temas Engelleri
ilgili herhangi bir arastirmaya rastlanmamustir.

Ulasilan arastimalar derinlemesine incelendiginde kendini, baskalarini ya da
durumu affetmekte zorluk yasayan bireyin kendisiyle ve diger insanlarla iligkileri
tizerinde durarak, bireyin Gestalt temas engellerinin hangi asamasinda sikinti
yasadig1 ve yasanilan engele iliskin yasanan farkindalikla bireyin enerji akisinin

dogal haline donmesi ve boylece affetmesinin kolaylasmasi beklenmektedir.
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BOLUM Il

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin deseni, evreni ve calisma grubu ile arastirmada
kullanilacak veri toplama araglari, verilerin toplanma siireci ve verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel yontemler agiklanmustir.
3.1 Arastirmanin Modeli

Bu calisma yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme
becerileri ile Gestalt temas engelleri degiskenlerinin tiniversite 6grencilerinin affetme
diizeyini ne oOl¢iide acikladigini gormek amaciyla iliskisel tarama modelinde,
betimsel bir aragtirmadir. Arastirmada bagimli degisken kendini, baskalarini ve
durumu affetme alt boyutlari, bagimsiz degiskenler ise yasam pozisyonlari, kosulsuz

kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ve Gestalt temas engelleridir.

3.2 Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni Akdeniz Universitesi’nde &grenim gdrmekte olan
tiniversite 6grencileridir. Calisma grubu olusturulurken veri toplanan fakiiltelerde
O0grenim gormekte olan toplan 6grenci sayist ve ulasilan 6grenci sayisinin oranlar
not edilmistir. Buna gore 2015-2016 egitim 6gretim yilinda Akdeniz Universitesi’nin
Egitim Fakiiltesi’ne kayitli olan Ogrencilerin %8.74’iine, Edebiyat Fakiiltesi’ne
kayithh olan d&grencilerin  %5.39’una, Hukuk Fakiiltesi’'ne kayith olanlarin

%9.26’s1na, Ziraat Fakiiltesi’ne kayitli olan 6grencilerin ise %6.08’ine ulagilmigtir.

Aragtirmaya, Akdeniz Universitesi'nin dért farkli fakiiltesinde 6grenim

gormekte olan 471 kiz (%69.6) ve 202 erkek (%29.8) olmak {izere toplam 673
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Ogrenci goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi
21.02°dir (SS = 3.33). Katilimcilardan 230 (%34.2) 6grenci 1. sinif diizeyinde, 218
(%32.4) ogrenci 2. sinif diizeyinde, 143 (%21.2) 6grenci 3. smif diizeyinde, 78
(%11.6) ogrenci 4. siif diizeyindedir. Dort (%0.6) 6grenci ise siif diizeyini
belirtmemistir. Katilimcilardan 87 (%12.9) 6grenci Ziraat Fakiiltesi, 100 (%14.8)
ogrenci Hukuk Fakiiltesi, 222 (%32.8) 6grenci Edebiyat Fakiiltesi, 263 (%38.8)
Ogrenci Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim gérmekte olan iiniversite 0grencileridir. Bir
(%0.7) 6grenci ise 0grenim gérmekte oldugu fakiilteyi belirtmemistir. Boliim olarak
incelendiginde ise katilimcilarin 53’1 (%7.9) Psikoloji, 28’i (%4.2) Alman Dili ve
Edebiyati, 34’1 (%5.1) Tiirk Dili ve Edebiyati, 14’1 (%2.1) Sosyoloji, 92°si (%13.7)
Felsefe, 16’s1 (%2.4) Smif Ogretmenligi, 37’si (%5.4) Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik, 59’u (%8.8) Fen Bilgisi Ogretmenligi, 21°i (%3.1) Tiirkce
Ogretmenligi, 78’i (%11.6) Okul Oncesi Ogretmenligi, 52’si (%7.7) ilkdgretim
Matematik Ogretmenligi, 87°si (%12.9) Ziraat Miihendisligi, 100’{i (%14.8) Hukuk
boliimlerinde egitim almaktadirlar. Iki (%0.3) 6grenci hangi béliimde &grenim

gordiigiinii belirtmemistir.

3.3 Veri Toplama Araglan

Bu arastirmada kullanilan veri toplama araclar1 Heartland Affetme Olgegi,
Yasam Pozisyonlar1 Olgegi, Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi, Duygular1 Yénetme
Becerileri Olgegi ve Gestalt Temas Engelleri Olgegidir. Ayrica arastirmaci tarafindan

hazirlanan Kisisel Bilgi Formu’dur.
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3.3.1 Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaya katilan O6grencilerin demografik 6zelliklerinin  belirlenmesi
amaciyla kisisel bilgi formunda yas, cinsiyet, 6grenim gordiikleri fakiilte, boliim ve

sinif diizeyi sorulmustur.

3.3.2 Heartland Affetme Olcegi

Heartland Affetme Olgegi Thompson vd. (2005) tarafindan gelistirilmistir.
Heartland Affetme Olgegi’nin Tiirk kiiltiiriine uyarlama calismas1 Bugay ve Demir
(2010) tarafindan yapilmistir. 7°li likert tipi 18 maddelik Heartland Affetme Olgegi
kendini, baskalarini ve durumu affetme olmak {izere her alt boyutta 8’er maddenin
yer aldigi {ic alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte ters kodlanan maddeler
bulunmaktadir. Bu maddeler 2, 4, 6, 7, 9, 11, 13, 15, 17°dir. Olgekten toplam puan
alinabilmektedir ve alinabilecek en yiiksek puan 126’dir. Olgekten alman puan
arttikga bireyin affetme puam artmaktadir. Olgegin alt &lgeklerinin hepsi ayri
Olgekler olarak tek basina da kullanilabilmektedir.

Olgegin gegerlik ve giivenirligi i¢in yapilan calismalar sonucunda, test tekrar
test katsayisi kendini affetme alt 6l¢egi igin, .83, baskasini affetme i¢in .72, durumu
affetme alt 6lgegi icin, .73 ve toplam affetme puam igin, .77 olarak bulunmustur.
Cronbach Alpha katsayilari da sirasiyla, .75, .78, .79 ve toplam puan igin, .86 olarak
hesaplanmistir. Olgegin dlgiit baglantili gegerligini hesaplamak igin kullanilan
Olceklerle arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. Buna gore affetme;
ruminasyon, diismanlik ve 6¢ alma ile olumsuz iliskili bulunmustur (Thompson vd.,
2005). Olgegin Tiirkge formunun Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 kendini
affetme alt 6lcegi icin .64, baskalarin1 affetme alt 6lgegi i¢in .79 ve durumu affetmek

alt dlgegi icin .76 olarak bulunmustur. Olgegin tiimii i¢in Cronbach Alpha degeri ise
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.81 olarak hesaplanmustir. Tiirk¢e versiyonundaki sonuclar, 6l¢egin iyi i¢ tutarlilik
giivenirligine sahip oldugunu gostermistir. Tiirk¢e versiyonunun, Tiirk 6grencileri
arasinda affetmeyi Olgmek i¢in glivenilir bir sekilde kullanilabilecegini ortaya
koymustur.

Olgegin Tiirkge uyarlama ¢alismasinda, 6lgiit bagiml gegerliligi kapsaminda,
affetme dlgeginin tiim boyutlarinin yasam doyumu 6lgegi ile (kendini affetme boyutu
i¢in r=.205, p=.00, baskalarin1 affetme boyutu i¢in r =.145, p=.00; durumu affetme
boyutu icin r =.381, p=.00, ve genel affetme i¢in r =.324 p=.00) olumlu yonde iliskili
oldugu goriilmiistiir. Affetmenin ruminasyon 6lcegi ile (kendini affetme boyutu i¢in r
=-.353, p=.00; durumu affetme boyutu i¢in r =-.351, p=.00, ve toplam affetme i¢in r
=-.333 p=.00) olumsuz yonde iliskili oldugu saptanmistir. Baskalarini affetme boyutu
ve Ruminasyon Ol¢egi arasinda anlamli bir iliski olmadigi (r =-.085, p=.102)
goriilmiistiir (Bugay ve Demir, 2010). Onceki arastirmalardan (Thompson vd. 2005)
yapilmis sonuglar, Heartland Affetme Olcegi ve Yasamdan Memnuniyet Olgegi
arasmnda anlamli diizeyde yiiksek pozitif korelasyon ve Heartland Affetme Olgegi ile
Ruminatif Yanit Olgegi arasinda anlamli derecede yiiksek negatif korelasyon
oldugunu gosterdi. Bu sonuglara gore iiniversite 6grencileri i¢in Heartland Affetme
Olgegi’nin Tiirkge formunun giivenilirligi ve gecerliligi yeterlidir.

Olgegin orijinal 3 faktorlii yapisinin Tiirk 6rneklemi igin uygunlugu test
etmek amaciyla agimlayici ve dogrulayici faktor analizi yapilmistir ve uyum
degerleri yeterli diizeyde bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonucunda uyum
iyiligi indeksi (GFI) .92; karsilastirmali uyum indeksi (CFI) .90; kok ortalama kare
yaklagim hatas1 (RMSEA)=.06 olarak bulunmus, 6lcegin yapt gecerliliginin yeterli

diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir (Bugay ve Demir, 2010).
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Mevcut calismada Olgegin i¢ tutarhiligina iliskin yapilan glivenilirlik
analizinden elde edilen sonuglara gére Cronbach Alpha katsayilart kendini affetme
boyutu icin .49, baskalarini affetme boyutu i¢in .76, durumu affetme boyutu icin .64,

6l¢egin tamamina iliskin genel affetme igin ise .77’dir.

3.3.3 Yasam Pozisyonlar1 Olcegi

Yasam Pozisyonlar1 Olgegi, Boholst (2002) tarafindan gelistirilmistir ve Tiirk
kiiltiiriine uyarlama calismas1 Isgor, Kaygusuz ve Ozpolat (2012) tarafindan
yapilmigtir.  Yasam Pozisyonlar1 Olgegi, Eric Berne’nin kurucusu oldugu
Transaksiyonel Analiz kurami ¢ercevesinde gelistirilmis olan bir Olgektir. Bu
anlamda 6lgek, Transaksiyonel Analiz’in temel kavramlarina dayali bireysel yasam
pozisyonunu belirlemeye ¢aligmaktadir. Alt 6l¢eklerden elde edilen puanlar bireyin
benimsedigi yasam pozisyonunu gosterir. Olgekte Ben OK’im, Ben OK degilim, Sen
OK’sin, Sen OK degilsin olmak iizere her alt boyutta 5 madde bulunmaktadir.
Olgege iliskin puan ve sonuglar hesaplanirken bu dort alt boyuttan yararlanilip dort
cesit kombinasyon kurularak 4 yasam pozisyonuna iligkin puan ve sonuglar elde
edilmektedir. 5°1i likert tipi 20 maddelik Yasam Pozisyonlar1 Olgegi, “Ben OK’im,
Sen OK degilsin” ,“Ben OK degilim, Sen OK’sin” , “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin”, “Ben OK’im, Sen OK’sin” olmak iizere 4 yasam pozisyonuna iliskin sonug

vermektedir.

Olgegin orijinal formu ile Tiirkge uyarlama formu arasinda .79 korelasyon
bulunmaktadir. “Ben OK’im, Sen OK degilsin” alt boyutu i¢in .70, “Ben OK
degilim, Sen OK’sin alt boyutu i¢in .76, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” alt
boyutu i¢in .69, “Ben OK’im, Sen OK’sin” alt boyutu i¢in .77 korelasyon

hesaplanmistir. Bu sonuglar Tiirk¢e ¢evirisinin orijinal formuna benzer oldugunun
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kanit1 olarak yorumlanmistir. Bir puan katilmiyorum, 5 puan tamamen katiliyorum
olarak temsil edilmektedir. Bireyin en yiiksek puan aldigi alt boyut onun sahip
oldugu yasam pozisyonunu gostermektedir. Dolayisiyla Olgekten toplam puan

alnamamaktadir ve ters kodlanan madde de bulunmamaktadir (Isgor vd., 2012).

Olgegin uyarlama ¢alismasinda i¢ tutarlilik katsayisi tiim Slgek igin .84, Ben
OK degilim alt boyutu i¢in .96, Sen OK degilsin alt boyutu i¢in .94, Ben OK’im alt
boyutu i¢gin .97 ve Sen OK’sin alt boyutu i¢in ise .94 olarak bulunmustur. Test-tekrar
test giivenirlik katsayilari ise tiim 6lgek i¢in .81, Ben OK degilim alt boyutu i¢in .73,
Sen OK degilsin alt boyutu i¢in .72, Ben OK’im alt boyutu i¢in .75 ve Sen OK’sin alt
boyutu igin ise .80’dir (Karababa ve Dilmag, 2016). Olgegin gegerligini hesaplamak
icin yapilan dogrulayict faktor analizi sonuglart su sekildedir: (960.94) sd (195)
(X?/sd= 4.92) , RMSEA= .07, RMR=.08, SRMR=.07, GFI=.97, AGFI=.96),
CFI=.97. Yasam Pozisyonlar1 Olgegi’nin diizeltilmis madde toplam puani
korelasyonlarinin .34 ile .64 arasinda degistigi ve %27 asir1 grubun madde puani
farkliliklarina iliskin t test sonuglarimin dikkate alinarak maddelerin ayrirt edicilik

yeteneginin yeterli oldugu tespit edilmistir.

Olgegin, orijinal &lgegin yapisina uygun oldugu gériilmiistiir. Bu yapi
dogrulayici faktor analizi ile dogrulanmustir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Slgegin
orijinaline kiyasla daha iyi veriler iretmistir ve bu durum, 6l¢egin uygulandig
orneklemin biiyiikliigline baglanmigtir. Tiim bu sonuglar Yasam Pozisyonlar

Olgegi’nin gegerli ve giivenilir bir arag oldugunu gostermektedir (Isgor vd., 2012).

Mevcut caligmada Olgegin i¢ tutarhiligmma iligkin yapilan giivenilirlik
analizinden elde edilen sonuglara gore Cronbach Alpha katsayilar1 tiim 6l¢ek igin

.81, “Ben OK degilim” alt boyutu i¢in .65, Sen OK degilsin alt boyutu i¢in .72, “Ben
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OK” im alt boyutu i¢in .78 ve “Sen OK” sin alt boyutu icin ise .61 olarak

bulunmustur.

3.3.4 Kosulsuz Kendini Kabul Ol¢egi

Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi, Chamberlain ve Haaga (2001) tarafindan
gelistirilmistir ve Tirk kiiltlirline uyarlama caligmasi1 Kapikiran ve Kapikiran (2010)
tarafindan yapilmistir. Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi’nin orijinal formu 20
maddeden olusmaktadir. Uyarlama g¢alismasinda ise Kosulsuz Kendini Kabul
Olgegi’nin bir maddesi .30 faktor yiikiiniin altinda oldugundan Tiirk¢e formu igin
Olcekten cikarilmistir. Sonugta 19 maddeden olusan ve Kosulsuz Kendini Kabul
Olgegi, kosullu ve kosulsuz kendini kabulii igeren iki alt boyutu olan bir dlcek elde
edilmistir. Olgek maddeleri “benim i¢in dogru” ile “benim i¢in dogru degil” arasinda
degisen 7’li likert tiiriinden derecelemeyi gerektirmektedir. Olgegin bazi maddeleri
ters puanlanmakta olup tiim madde puanlarinin toplanmasiyla tek bir puan elde
edilmektedir. Kosullu kendini kabul alt boyutunda 12, kosulsuz kendini kabul alt
boyutunda 7 madde bulunmaktadir. Kosullu kendini kabul alt boyutuna iligkin
maddeler ters kodlanan maddelerdir. Kosullu kendini kabul alt boyutu toplam
varyansin  %21,29’unu aciklarken; kosulsuz kendini kabul alt boyutu toplam
varyansin  %15.48’ini acgiklamaktadir. Olgegin tamami ise toplam varyansin
%36.77’sini agiklamaktadir.

Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi’nin ayirt edici gegerligi i¢in uygulanan
sosyotropi ve kisa semptom envanteri ve fonksiyonel olmayan tutumlar Olgegi
puanlartyla anlaml diizeyde iliski kaydedilmistir. Olgegin giivenirligi igin
gerceklestirilen Cronbach Alpha degeri .76 ve test tekrar test korelasyonu r=.62

olarak hesaplanmigtir ve madde toplam puan korelasyonlar1 .40 ile .72 arasinda
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degismektedir. Kosulsuz Kendini Kabul Olgegi, Tiirk iiniversite 6grencileri igin,
gerek danisma siirecinde gerekse kosulsuz kabuliin iliskili oldugu degiskenlerin
belirlenmesinde arastirmacilarca gecerli ve giivenilir sekilde kullanilabilir bir 6lgektir
(Kapikiran ve Kapikiran, 2010).

Mevcut calismada Olgegin i¢ tutarhiligma iliskin yapilan gilivenilirlik
analizinden elde edilen sonuglara gore Cronbach Alpha katsayilar1 tiim 6lgek igin .
66, kosullu kendini kabul alt boyutu i¢in .76 ve kosulsuz kendini kabul alt boyutu

i¢in ise .63 olarak bulunmustur.

3.3.5 Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi

Duygular1  Yénetme Becerileri  Olgegi, Cegen (2006) tarafindan
gelistirilmistir. Duygular1 dlgen Olceklerle ilgili inceleme yapildiginda 6fke, kaygi
gibi yalniz bir duyguyu Olcen Olgeklere rastlanmis ancak genel olarak duygulari
yonetme becerilerini 6l¢en bir 6lgege rastlanmadigi igin duygular1 yonetme becerileri
Olcegi gelistirilmistir. Lewis (1993b) kuramsal olarak duygular1 yonetme becerilerini
fiyzolojik tepkileri fark etme, duygulari etiketleyebilme, duygular1 soézel ve
davranigsal olarak ifade etme, duygularla ilgili basa ¢ikma siiregleriyle
aciklamaktadir. Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi gelistirilirken bu siiregler gz
oniinde bulundurulmustur. Bireyin duygularina iliskin yasadigi bu stiregleri ve genel
olarak bu konudaki yeterliligini belirlemeyi amaglayan “Duygular1 Y&netme
Becerileri Olgegi” 8'i olumlu 20'si olumsuz ifadeden olusan toplam 28 maddeden
olusmaktadir.

DYBO bireylerin duygular1 yonetme becerilerini dlgmeyi amaglayan (1)
Bana Hi¢ Uygun Degil ile (5) Bana Tamamiyla Uygun arasinda degisen 5'li likert

tipinde bir kendini degerlendirme &lgegidir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan
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140°dir. Alman yiiksek puanlar bireyin duygulari yonetme becerilerinde yetkin
olduguna isaret etmektedir. Yapilan faktor analizi ¢calismasi sonucunda maddelerin 6
faktorde toplandig1 goriilmiistiir. Ancak ikinci alt 6l¢ek puanlarinin dordiincii ve
altinc1 alt olgeklerle korelasyonunun anlamli iliskiler gostermemesi nedeniyle bu
maddeler serbest maddeler (free item) olarak 6l¢ege dahil edilmistir. Bu nedenle 12,
8, 10 ve 19. maddeler alt 6l¢ek seklinde puanlamaya dahil edilmemekte, serbest
(free) maddeler olarak toplam puan degerlendirilirken hesaplamalara dahil
edilmektedir. Olgek puanlanirken olumsuz ifade edilmis olan 1, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 11,
13, 14, 15, 16, 18, 20, 22, 23, 24, 25, 27 ve 28. maddeler tersine c¢evrilerek
puanlanmaktadir. Olgek bes alt dlcekten olusmakta; sézel olarak ifade edebilme alt
boyutunda 7, duygular1 oldugu gibi gosterebilme alt boyutunda 6, olumsuz bedensel
tepkileri kontrol edebilme alt boyutunda 4, basa ¢ikma alt boyutunda 4, o6fke
yonetimi alt boyutunda 3 madde, alt 6l¢ek olarak degerlendirilmeyen sadece toplam
puana katkisi1 olan 4 serbest madde yer almistir. Olgegin alt Slgeklerinin hepsi ayr
Olgekler olarak tek basina da kullanilabilmektedir.

Giivenilirlik c¢aligmalarinda, i¢ tutarlik katsayilari tim olgek icin .83, alt
Olcekler icin sirasiyla. 79, .67, .65, .64 ve. 62; test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise
tic hafta ara ile .81 olarak hesaplanmigtir. Verilerin toplandigi 6grencilerin
DYBO’den aldiklar1 toplam puanlar diisiikten yiiksege dogru siralanmistir. Bu
siralamada alt %27 ve st %27’lik gruplarda 85’er kisi yer almistir. Her bir
maddenin bu iki grubu ayirt edip etmedigine bakilmistir. Toplam puana gore alt %27
ile st %27’lik gruba giren deneklerin maddelere verdikleri yanitlarin aritmetik
ortalamalar1 arasindaki fark “t” testi ile incelenmistir. 28 maddenin alt grupla iist
grubu birbirinden anlamli diizeyde ayirdettigi goriilmistiir (p<.005). Diger bir

deyisle DYBO maddelerinin duygular1 ydnetme beceri puanlari yiiksek dgrencilerle
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diisiik 6grencileri birbirinden ayirdettigi sdylenebilir. Bulgular 6lgegin tiniversite
Ogrencilerinin duygular1 yonetme becerilerine iliskin algilamalarin1 gecerli ve
giivenilir bir sekilde 6l¢ebilecegini gostermektedir (Cegen, 2006).

Mevcut calismada Olgegin i¢ tutarhiligina iligkin yapilan giivenirlik
analizinden elde edilen sonuglara gore Cronbach Alpha katsayilar1 tiim 6l¢ek igin
.76, sozel olarak ifade edebilme alt boyutu i¢in .78, duygular1 oldugu gibi
gosterebilme alt boyutu i¢in .53, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme alt
boyutu i¢in .56, basa ¢ikma alt boyutu i¢in ise .51 ve 6fke yonetimi alt boyutu i¢in

ise .63 olarak bulunmustur.

3.3.6 Gestalt Temas Engelleri Olcegi:

Gestalt Temas Engelleri Olgegi, Gestalt Kurami {izerine temellendirilerek,
Mutlu Tagay tarafindan 2010 yilinda gelistirilmistir. Olgegin  faktorleri
isimlendirilirken ve belirlenirken Gestalt Temas dongiisiinden yararlanilmistir. Olgek
24 maddeden olusmaktadir. Maddelere verilen tepkiler, 1=Hi¢ katilmiyorum,
2=Kismen katiliyorum, 3=Katiliyorum, 4=Olduk¢a katiliyorum, S5=Tamamen
katiliyorum seklinde besli likert tiiriinden derecelemeyi gerektirmektedir.

Olgegin yap1 gegerliligi icin aciklayici ve dogrulayict faktdr analizi
kullanilmistir. Gegerlilik ¢aligmalar1 kapsaminda yapilan agiklayici faktor analizinde
Olcek i¢in dort boyutlu yapi elde edilmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizinde
dort faktorlii yapr sinanmistir. Bu ¢aligmada bulunan GFI = 0,92 ve AGFI = 0,90
degerlerinin uyum i¢in kabul edilebilir olduklari sdylenebilir. ~ Artmali uyum
indeksleri olan CFI = 0,91 ve NNFI = 0,90 degerlerine gore de modelin kabul
edilebilir diizeyde uyuma sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gore; temas alt

boyutunda 5, tam temas alt boyutunda 8, bagimli temas alt boyutunda 7 ve temas

79



sonrasi alt boyutunda 4 madde yer almistir. Alt 6l¢eklerden alinan puanlar kisilerin
kullandiklar1 temas engellerini ortaya koyar.

Gestalt Temas Engelleri Olgegi, toplam puan vermemektedir. Ciinkii Gestalt
temas dongiisinde temas engelleri basamaklara ayrilarak incelenir. Olgekte ters
kodlanan madde bulunmamaktadir. Alt Slgeklerin her birinden alinan puanlarin
yiiksekligi o engelin sik kullanildigi anlamina gelmektedir. Gestalt Temas Engelleri
Olgegi’nin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi temas alt dlgegi icin .61; tam temas
alt olgegi icin .79, bagimli temas alt 6l¢egi i¢in .75 ve temas sonrasi alt 6lgedi icin
.60 olarak bulunmustur. Test tekrar test giivenilirlik katsayis1 temas alt 6l¢egi igin
.74; tam temas alt Ol¢egi icin .77 , bagimli temas alt 6lgegi icin .69 ve temas sonrasi
alt dlgegi igin .65 ¢ikmustir. Elde edilen giivenirlik katsayilarinin kabul edilebilir
diizeyde oldugu soylenebilir. Kapsam gegerligi, yap1 gecerligi, alt oOlceklerin
birbirleriyle iliskilerine yonelik bulgulara gére Gestalt Temas Engelleri Olgegi
gecerli bir dlgme aracidir. Olgegin giivenilirligi test tekrar test ve i¢ tutarlilik
yontemleriyle incelenmigstir. Elde edilen bulgulara gore Gestalt Temas Engelleri
Olgegi giivenilirligi olan bir 8lgme aracidir (Mutlu Tagay, 2010).

Mevcut ¢alismada o6l¢egin i¢ tutarlilifina iligkin yapilan gilivenilirlik
analizinden elde edilen sonuglara gére Cronbach Alpha katsayilari tiim 6l¢ek igin
.81, temas alt boyutu i¢in .78, tam temas alt boyutu i¢in .81, bagimli temas alt boyutu

i¢cin .65 ve temas sonrasi alt boyutu i¢in ise .58 olarak bulunmustur.

3.4 Verilerin Toplanmasi
Oncelikle arastirma kapsaminda veri toplama araglarinin uygunlugu ile ilgili
gerekli etik kurul izni alindiktan sonra uygulama yapilacak fakiiltelerden uygulama

izni almmistir. Arastirma grubunu olusturan Akdeniz Universitesi’nde bulunan ilgili
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boliimlerde ders veren Ogretim iiyeleri ile de goriisiilerek onlara yapilacak calisma
hakkinda bilgi vermistir ve 6lgekler 6gretim iiyelerinin uygun gordiigii zamanda ders
icinde uygulamistir. Arastirma grubunu olusturan katilimcilara yiiksek lisans tezi
kapsamindaki arastirma ig¢in veri toplandigindan ve katilarak bilimsel ¢alismalarin
artmasina katkida bulunmus olacaklarindan ve katilimlarinin degerli oldugundan
bahsedilmistir. Katilim gosteren 6grencilere tesekkiir edilmistir. Arastirmaya goniillii
olmayan &grenciler alinmamustir. Ogrencilere tiim maddeleri gercek durumlari ne ise
onu belirterek, samimi bir sekilde yanitlamalarimin 6neminden bahsedilmistir.
Arastirma sonuglarinin grup olarak degerlendirileceginden ve isim yazmalarina gerek
olmadigindan, verdiklerin yanitlarin kesinlikle gizli tutulacagi ve sadece arastirma
kapsaminda kullanilacagi, yanitlarda dogru veya yanlis cevabin olmadigindan soz

edilmistir. Uygulama yaklasik 40 dakika stirmuistiir.

3.5 Verilerin Analizi

Arastirmada tiniversite dgrencilerinin affetme alt boyutlarinda cinsiyete gore
anlamli farklilasma olup olmadigini test etmek i¢in bagimsiz degiskenler igin t-testi
kullanilmistir. T-testi ile arastirmaci bir degiskene iliskin olusan gruplarin bagimh
degiskene ait puanlarin karsilastirllmasina odaklanip gruplar arasindaki farkin
rastlantisal m1 yoksa istatistiksel olarak anlamli m1 olup olmadigina karar vermistir
(Biiyiikoztiirk, 2014). Analiz 6ncesinde dagilimin normalligi i¢in merkezi egilim
oOl¢iileri, basiklik katsayisi, ¢arpiklik katsayisi ve histogramlar incelendiginde her bir
dagilimin normale yakin oldugu goriilmiistiir. Arastirmada ¢oklu dogrusal regresyon
analizi de kullanilmistir. Coklu regresyon analizi, bagimli degiskenle (yordanan
degiskenle) iliskili olan iki ya da daha fazla bagimsiz degiskene (yordayici
degiskenlere) dayali olarak, bagimli degiskenin tahmin edilmesine yoOnelik

istatistiksel bir analiz tiiriidiir. Coklu regresyon analizi, yordayici degiskenler
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tarafindan yordanan degiskende aciklanan toplam varyansin ve yordayici
degiskenlerin istatistiksel olarak anlamlilifina; ayni zamanda da yordayici
degiskenlerle yordanan degisken arasindaki iliskinin yoniine istinaden yorum yapma

imkan1 saglar (Biiyiikoztiirk, 2014).

Kendini affetme degiskeni igin c¢oklu dogrusal regresyon analizinin
varsayimlarini test etmek amaciyla normallik, carpiklik ve basiklik katsayilari, sabit
varyans, otokorelasyon, coklu baglanti katsayilari incelenmistir. Degiskenlerin
dagilimina yonelik normallik katsayilarini gostermek i¢in standardize edilmis
artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 3.1) ve normal olasilik grafigi (Sekil 3.2)
kullanilmistir. Sabit varyansi test etmek ic¢in regresyon artiklarinin saginti grafigine

bakilmustir (Sekil 3.3).

Histogram
Dependent Variable: KENDINIAFFETME
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Sekil 3.1 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagimh

Degisken=Kendini Affetme Puanlar)
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Sekil 3.1 incelendiginde, standardize edilmis artiklarin histograminin normal

bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Mormal P-P Plot of Regression Standardized Residual
Dependent Variable: KENDINIAFFETME
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Sekil 3.2 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken=Kendini Affetme Puanlar)

Sekil 3.2°ye gore, normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi gostererek

normallik sayiltilarini karsilamaktadir.

Scatterplot
Dependent Variable: KENDINIAFFETME
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Sekil 3.3 Regresyon Modeli I¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken=Kendini Affetme Puanlari)
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Sekil 3.3 incelendiginde, sacint1 grafigine gore artiklar rastgele ve dengeli bir
sekilde dagilarak sabit varyans sayiltisini karsilamaktadir.

Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek igin
Durbin-Watson test istatistigine bakilmistir. Otokorelasyonun saglanmasi ig¢in
Durbin-Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi gerekmektedir (Field, 2005).
Regresyon degerinde eldeki degerin 1.9 olmas1 otokorelasyonun olmadigi sayitlisini
karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglant1 olup olmadig1 sayiltisina da bakilmistir ve
degiskenler aras1 korelasyon katsayilari incelendiginde (Tablo 4.2), korelasyon
matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin .80’den biiyiikk olmadigi gorilmiistiir.
Ayrica Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de bakilmustir.
Hesaplanan degerlerin hicbirinde deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten yiiksek ve
Tolerans degeri .20’den diisiik degildir (Field, 2005). Bu sonuglar, Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir oldugunu gosterir. Bu
bulgular ¢oklu baglantinin olmadigi varsayimini saglamaktadir.

Bagkalarim1 affetme degiskeni icin ¢oklu dogrusal regresyon analizinin
varsayimlarini test etmek amaciyla normallik, carpiklik ve basiklik katsayilari, sabit
varyans, otokorelasyon, coklu baglant1 katsayilar1 incelenmistir. Degiskenlerin
dagilimma yonelik normallik katsayilarmi gostermek icin standardize edilmis
artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 3.4) ve normal olasilik grafigi (Sekil 3.5)
kullanilmistir. Sabit varyansi test etmek i¢in regresyon artiklarinin saginti grafigine

bakilmistir (Sekil 3.6).
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Histogram
Dependent Variable: BASKALARINA AFFETME
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Sekil 3.4 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiellerin) Histogrami (Bagiml

Degisken=Baskalarin1 Affetme Puanlari)

Sekil 3.4 incelendiginde, standardize edilmis artiklarin histograminin normal
bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual
Dependent Variable: BASKALARINA AFFETME
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Sekil 3.5 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken=Baskalarin1 Affetme Puanlart)
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Sekil 3.5’e gore, normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi gostererek

normallik sayiltilarin1 karsilamaktadir.

Scatterplot
Dependent Variable: BASKALARINA AFFETME

Regression Standardized Residual

Regression Standardized Predicted Value

Sekil 3.6 Regresyon Modeli I¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken=Baskalarin1 Affetme Puanlari)

Sekil 3.6 incelendiginde, sagint1 grafigine gore artiklar rastgele ve dengeli bir
sekilde dagilarak sabit varyans sayiltisini karsilamaktadir.

Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek igin
Durbin-Watson test istatistigine bakilmigtir. Otokorelasyonun saglanmasi igin
Durbin-Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi gerekmektedir (Field, 2005).
Regresyon degerinde eldeki degerin 1.8 olmasi otokorelasyonun olmadigi sayitlisini
karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglanti olup olmadigr sayiltisina da bakilmistir ve
degiskenler arasi korelasyon katsayilar1 incelendiginde (Tablo 4.4), korelasyon
matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin .80’den biiyiikk olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de bakilmistir.
Hesaplanan degerlerin hicbirinde deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten yiiksek ve
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Tolerans degeri .20°den diislik degildir (Field, 2005). Bu sonuglar, Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir oldugunu gosterir. Bu
bulgular ¢coklu baglantinin olmadig1 varsayimini saglamaktadir.

Durumu affetme degiskeni i¢in c¢oklu dogrusal regresyon analizinin
varsayimlarini test etmek amaciyla normallik, ¢carpiklik ve basiklik katsayilari, sabit
varyans, otokorelasyon, c¢oklu baglanti katsayilar1 incelenmistir. Degiskenlerin
dagilimina yonelik normallik katsayilarin1 gostermek icin standardize edilmis
artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 3.7) ve normal olasilik grafigi (Sekil 3.8)
kullanilmistir. Sabit varyansi test etmek igin regresyon artiklarinin sacinti grafigine
bakilmustir (Sekil 3.9).

Histogram
Dependent Variable: DURUMUAFFETME
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Sekil 3.7 Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagimh

Degisken=Durumu Affetme Puanlar)

Sekil 3.7 incelendiginde, standardize edilmis artiklarin histograminin normal
bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.
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Mormal P-P Plot of Regression Standardized Residual

Dependent Variable: DURUMUAFFETME
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Sekil 3.8 Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken=Durumu Affetme Puanlar)

Sekil 3.8’e gore, normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi gostererek

normallik sayiltilarini karsilamaktadir.

Scatterplot
Dependent Variable: DURUMUAFFETME
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Sekil 3.9 Regresyon Modeli I¢in Artiklarin (Rezidiiellerin) Sagint1 (Skatter) Grafigi

(Bagimli Degisken=Durumu Affetme Puanlari)
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Sekil 3.9 incelendiginde, sacint1 grafigine gore artiklar rastgele ve dengeli bir
sekilde dagilarak sabit varyans sayiltisini karsilamaktadir.

Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek igin
Durbin-Watson test istatistigine bakilmistir. Otokorelasyonun saglanmasi ig¢in
Durbin-Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi gerekmektedir (Field, 2005).
Regresyon degerinde eldeki degerin 1.9 olmas1 otokorelasyonun olmadigi sayitlisini
karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglanti olup olmadigr sayiltisina da bakilmistir ve
degiskenler aras1 korelasyon katsayilari incelendiginde (Tablo 4.6), korelasyon
matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin. 80’den biiyiilk olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de bakilmistir.
Hesaplanan degerlerin hi¢birinde deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten yiiksek ve
Tolerans degeri .20’den diisiik degildir (Field, 2005). Bu sonuglar, Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir oldugunu gosterir. Bu

bulgular ¢oklu baglantinin olmadig1 varsayimini saglamaktadir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu boliimde bagimli ve bagimsiz degiskenlere yonelik betimsel istatistikler, t-

testi, korelasyon analizi ve ¢coklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

4.1 Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore Kendini Affetme, Baskalarim
Affetme ve Durumu Affetme Diizeyleri

Universite dgrencilerinin kendini affetme, baskalarmi affetme ve durumu
affetme diizeylerinde cinsiyete gore farklilik olup olmadigina iliskin t testi sonuglar

Tablo 4.1’de sunulmaktadir.

Tablo 4.1 Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gére Kendini, Baskalarini ve Durumu

Affetme Diizeyleri
N X ss Sd T
Kendini Affetme
Kadin 471 27.44 5.28 671 -2.187*
Erkek 202 28.39 4.96
Bagkalarini1 Affetme
Kadin 471 25.04 7.25 671 3.391*
Erkek 202 22.96 7.45
Durumu Affetme
Kadin 471 26.79 6.00 671 -.135
Erkek 202 26.86 5.50

*p<.05
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Tablo 4,1’de sunulan bulgulara gore {iniversite 6grencilerinin kendini affetme
ve Dbaskalarim1 affetme diizeylerinde cinsiyet ac¢isindan farkliliklar oldugu
gorilmektedir. Bu bulgulara gore erkek {iniversite ogrencilerinin kendini affetme
puanlar1 (X= 28.39) kadin iiniversite dgrencilerinin puanlarindan (X = 27.44) anlamh
diizeyde daha yiiksektir. Bagkalarini affetme puanlarina bakildiginda ise tam tersi
olarak, kadn iiniversite dgrencilerinin baskalarini affetme puanlari (X = 25.04) erkek
{iniversite dgrencilerinin puanlarindan (X = 22.96) anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

4.2 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puanlarim Yordayan
Degiskenlere iliskin Bulgular

Universite dgrencilerinin kendini affetme puanlari ile yordayic1 degiskenler
arasindaki iligkileri saptamak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi Oncesinde
korelasyon analizi yapilmistir. Tablo 4.2°de degiskenlerin ortalamalari, standart
sapmalart ile ilgili istatistiksel islemler, hesaplanan korelasyon katsayilar1 verilmistir.

Tablo 4.2 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puanlari ile Yordayict Degiskenler
Arasindaki Korelasyonlar-Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler X SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Kendini Affetme 27.70 5.20

2. Ben Ok-Sen Ok 36.48 6.08 .39*

3. Ben Ok Degil -Sen Ok 28.05 4.68 =17+ 27

4. Ben Ok Degil-Sen Ok Degil 25.58 7.42 -.36* -40* .43*

5. Kosulsuz Kendini Kabul 76.78 1220 .35*  .23*  -28* -41*

6. Duygular1 Yo6netme 90.58 12.89 .41*  33* -28* -53* .46*

7. Temas 1414 479  -18* -34* .04 .65*  -28* -36*

8. Tam Temas 2087 645  -33* -30* .35* 52*  -44* -64* 39*

9. Bagimli Temas 2491 475 -01 28* 25  -04  -18* -14* 03 A7
10.Temas Sonrasi 1244 337 -09* -16* .09* .38* -10* -20* .46* .32* .07*
*p <.05
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Tablo 4.2°de goriildiigii gibi {iniversite Ogrencilerinin kendini affetme
diizeyleri ile “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu (r=.39, p =.000) arasinda
orta diizeyde, pozitif ve manidar, “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu
(r=-.17, p =.000) arasinda diisiik diizeyde, negatif ve manidar, “Ben OK degilim, Sen
OK degilsin” yasam pozisyonu (r=-.36, p =.000) arasinda orta diizeyde, negatif ve
manidar bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak, liniversite 6grencilerinin
kendini affetme diizeylerinin kosulsuz kendini kabul (r=.35, p =.000) ve duygular
yonetme becerileri (r=.41, p =.000) ile orta diizeyde, pozitif ve manidar bir iliski
icinde oldugu goriilmiistiir. Son olarak, {liniversite 6grencilerinin kendini affetme
diizeylerinin dort alt boyutlu olan Gestalt temas engellerinin agamalarma gore
olusturulmus Gestalt temas engelleri dlgeginin alt boyutlar1 olan temas (r=-.18, p
=.000) ve temas sonrasi engelleri (r=-.09, p =.007) ile arasinda diisiik diizeyde ve
negatif yonde manidar, tam temas engeli (r=-.33, p =.000) ile arasinda orta diizeyde,
negatif yonde ve manidar bir iliskinin oldugu, bagimli temas engeli ile arasinda ise

(r=-.01, p =.373) manidar bir iliskinin olmadigi bulunmustur.

Universite dgrencilerinin kendini affetme diizeylerini yordayan degiskenleri
belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. “Ben OK’im, Sen
OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri, temas,
tam temas, bagimli temas ve temas sonrasi engelleri degiskenlerine gére kendini

affetmenin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglart Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puanlarimin Yordayicilarima Iliskin

Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

B Standart B T R R? F
Hata B

541 0.293 30.669*

Ben Ok-Sen Ok 0.288 0039 0337  7.436*

Ben Ok Degil -Sen Ok .0.146 0054 -0.131 -2.714*

Ben Ok Degil-Sen Ok Degil g 551 0.042  -0.087 -1.435

Kosulsuz Kendini Kabul 0.063 0.017 0.147  3.763*
Duygulart Y6netme 0.080 0018 0199  4.345*
Temas 0.106  0.053  0.098  2.017*
Tam Temas 0.020  0.038 0024 0516
Bagimli Temas -0.035 0.040 -0.032 -0.866
Temas Sonrast 0.012  0.058  0.007  0.198
*p < .05

Tablo 4. 3.’te sunulan bulgulara gore “Ben OK’im, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim,
Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonlari, kosulsuz
kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri, temas, tam temas, bagimli temas ve
temas sonrasi engelleri degiskenlerinin birlikte iiniversite 6grencilerinin kendini
affetme puanlarin1 yordadig1 ve kendini affetme puanlarindaki varyansin %29.3’linii
acikladigr gortilmistiir [F (9, 667) = 30. 669, p = 000, R? = 0.293].

Regresyon analizine dahil edilen bagimsiz degiskenler arasinda hangilerinin
kendini affetme puanlarinin bireysel olarak yordayicist olup olmadigi
incelendigindeise, “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu, “Ben OK degilim,
Sen OK’sin”yasam poziyonu, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri
ve temas engeli degiskenlerinin kendini affetmeyi anlamli olarak yordadigi

bulunmustur.

93



Standardize edilmis regresyon katsayisina (f) gore, yordayicit degiskenlerin
kendini affetme iizerindeki goreli onem sirasi; “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam
pozisyonu (# = 0.337), duygular1 yonetme becerileri (8 = 0.199), kosulsuz kendini
kabul (5 = 0.147), “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu (# = -0.131) ve
temas engelidir (8 = 0.098). Bu bulgulara gore “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam
pozisyonu kendini affetme puanlarini negatif olarak yordarken, diger dort degisken

kendini affetme puanlarini pozitif olarak yordamaktadir.

4.3 Universite Ogrencilerinin Baskalari Affetme Puanlarim Yordayan
Degiskenlere iliskin Bulgular

Degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalart ile ilgili istatistiksel islemler,

hesaplanan korelasyon katsayilar1 Tablo 4.4’te sunulmaktadir.

Tablo 4.4 Universite Ogrencilerinin Baskalarini Affetme Puanlar: Ile Yordayici Degiskenler

Arasindaki Korelasyonlar-Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler X ss 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Bagkalarin1 Affetme 2440 7.36

2. Ben Ok-Sen Ok 3648 6.08 .15*

3. Ben Ok Degil -Sen Ok 28.05 4.68 A3x 27

4. Ben Ok Degil-Sen Ok Degil 25.58 7.42 -28% -40*  A43*

5. Kosulsuz Kendini Kabul 76.78 1220 .10*  .23*  -28* -41*

6. Duygular1 Yonetme 90.58 12.89 .11*  .33* -28* -53* .46*

7. Temas 1414 479  -29* -34* .04 .65*  -28* -36*

8. Tam Temas 2087 645 -06  -30* .35* .52*  -44* -64* 39*

9. Bagimli Temas 2491 475 A3 28 25* -04  -18* -14* 03 A7
10.Temas Sonrasi 1244 337  -23* -16* .09 .38* -10* -20* .46* .32* .07*
*p <.05
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Tablo 4.4’te goriildiigii gibi iiniversite 6grencilerinin baskalarini affetme
diizeyleri ile “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu (r=.15, p =.000) ve “Ben
OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu (r= .13, p =.000) arasinda diisiik
diizeyde, pozitif ve manidar, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yagam pozisyonu
(r=-.28, p =.000) arasinda diisiik diizeyde, negatif ve manidar bir iliski oldugu
gorilmektedir. Buna ek olarak, iiniversite Ogrencilerinin bagkalarini1 affetme
diizeylerinin kosulsuz kendini kabul (r=.10, p =.003) ve duygular1 yOnetme
becerileri (r=.11, p =.002) ile diisiik diizeyde, pozitif ve manidar bir iligki iginde
oldugu goriilmiistiir. Son olarak, iiniversite Ogrencilerinin bagskalarin1 affetme
diizeylerinin dort alt boyutu olan Gestalt temas engellerinin asamalarina gore
olusturulmus Gestalt temas engelleri dlgeginin alt boyutlar1 olan temas (r=-.29, p
=.000) ve temas sonrasi engelleri (r=-23, p =.000) ile arasinda negatif yonde;
bagimli temas engeli (r=.13, p =.000) ile arasinda pozitif yonde, diisiik diizeyde ve
manidar bir iliskinin oldugu, tam temas engeli ile arasinda ise (r=-.06, p =.078)

manidar bir iliskinin olmadigi bulunmustur.

Universite  Ogrencilerinin  bagkalarmi1  affetme  diizeylerini  yordayan
degiskenleri belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Ben
“Ben OK’im, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen
OK degilsin” yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme
becerileri, temas, tam temas, bagimli temas ve temas sonrasi engelleri degiskenlerine
gore baskalarina affetmenin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglar1 Tablo

4.5’te verilmistir.
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Tablo 4.5 Universite Ogrencilerinin Baskalarini Affetme Puanlarimin Yordayicilarina Iligkin

Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

B Standart B T R R2 E
Hata B

0.440 0.194 17.830*

-0.2 . -01 -3.462*
Ben Ok-Sen Ok 0.203  0.059 0.168  -3.46

Ben Ok Degil -Sen Ok 0545 0081 0347  6.711*
Ben Ok Degil-Sen Ok Degil _0.408 0.064 0412 -6.373*

Kosulsuz Kendini Kabul 0.054 0.025 0.089 2.146*
Duygular1 Yonetme 0.026 0.028 0.045 0.924
Temas -0.036 0.080 -0.023  -0.446
Tam Temas 0.110  0.057 0.096  1.909
Bagimli Temas 0.138 0.061 0.089 2.259*
Temas Sonrasi -0.311 0.088 -0.142  -3.527*
*p < .05

Tablo 4. 5’te sunulan bulgulara gére “Ben OK’im, Sen OK’sin”, “Ben OK
degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonlari,
kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri, temas, tam temas, bagiml
temas ve temas sonrasi engelleri degiskenleri birlikte iiniversite Ogrencilerinin
bagkalarin1 affetme puanlarint yordadigi ve baskalarmi affetme puanlarindaki
varyansin %19.4linli agikladigi gortilmistir [F (9, 667) = 17. 830, p = 000, R? =
0.194].

Regresyon analizine dahil edilen bagimsiz degiskenler arasinda hangilerinin
bagkalarin1 affetme puanlarinin bireysel olarak yordayicis1 olup olmadigi
incelendiginde ise, “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu, “Ben OK degilim,

Sen OK’sin” yagsam pozisyonu, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
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pozisyonu, kosulsuz kendini kabul, bagimli temas ve temas sonrasi degiskenlerinin
baskalarini affetmeyi anlamli olarak yordadig1 bulunmustur.

Standardize edilmis regresyon katsayisina (f) gore, yordayici degiskenlerin
baskalarini affetme tiizerindeki goreli 6nem sirasi; “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonu (f = -0.412),“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam
pozisyonu (5 = 0.347), “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu (f = -0.168),
temas sonrasi engeli (# = -0.142) ve son sirada kosulsuz kendini kabul (8 = 0.089) ile
bagimli temas engelidir (5 = 0.089). Bu bulgulara gére “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonu, “Ben OK’im, Sen OK’sin”yasam pozisyonu ve temas
sonrast engeli bagkalarini1 affetme puanlarini negatif olarak yordarken, diger ii¢

degisken baskalarini affetme puanlarini pozitif olarak yordamaktadir.

4.4 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Puanlarim Yordayan
Degiskenlere iliskin Bulgular
Degigkenlerin ortalamalari, standart sapmalar1 ile ilgili istatistiksel islemler,

hesaplanan korelasyon katsayilar1 Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Puanlar: Ile Yordayici Degiskenler

Arasindaki Korelasyonlar-Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler X SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Durumu Affetme 26.82 5.85

2. Ben Ok-Sen Ok 3648 6.08 .26*

3. Ben Ok Degil -Sen Ok 28.05 4.68 -13%  27*

4. Ben Ok Degil-Sen Ok Degil 25.58 7.42 -44*  -40*  43*

5. Kosulsuz Kendini Kabul 76.78 1220 .35*  .23*  -28* -41*

6. Duygular1 Yoénetme 90.58 1289 .48* 33 -28* -53* 46*

7. Temas 1414 479  -31* -34* 04 .65*  -28* -36*

8. Tam Temas 2087 645  -36* -30* .35* 52*  -44* -64* 39*

9. Bagimli Temas 2491 475 -01 28*  25*  -04  -18* -14* 03 A7*
10.Temas Sonrasi 1244 337 -13* -16* .09* .38* -10* -20* .46* .32* .07*
*p <.05
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Tablo 4.6’da goriildiigii gibi {iniversite 6grencilerinin durumu affetme
diizeyleri ile “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu (r=.26, p =.000) arasinda
diisiik diizeyde, pozitif ve manidar, “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu
(r=-.13, p =.000) arasinda diisiik diizeyde, negatif ve manidar, “Ben OK degilim, Sen
OK degilsin” yasam pozisyonu (r=-.44, p =.000) arasinda orta diizeyde, negatif ve
manidar bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak, liniversite 6grencilerinin
durumu affetme diizeylerinin kosulsuz kendini kabul (r=.35, p =.000) ve duygular
yonetme becerileri (r=.48, p =.000) ile orta diizeyde, pozitif ve manidar bir iliski
icinde oldugu goriilmiistiir. Son olarak, tiniversite 6grencilerinin durumu affetme
diizeylerinin dort alt boyutlu olan Gestalt temas engellerinin asamalarina gore
olusturulmus Gestalt temas engelleri dlgeginin alt boyutlar1 olan temas (r=-.31, p
=.000) ve tam temas engelleri (r=-.36, p =.000) ile arasinda orta diizeyde ve negatif
yonde manidar, temas sonrasi engeli (r=-.13, p =.000) ile arasinda diisiik diizeyde,
negatif yonde ve manidar bir iliskinin oldugu, bagimli temas engeli ile arasinda ise

(r=-.01, p =.384) manidar bir iliskinin olmadigi bulunmustur.

Universite dgrencilerinin durumu affetme diizeylerini yordayan degiskenleri
belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. “Ben OK’im, Sen
OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri, temas,
tam temas, bagimli temas ve temas sonrasi engelleri degiskenlerine gére durumu

affetmenin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.7 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Puanlarimin Yordayicilarina

liskin Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

B Standart B T R R? F
Hata B

0.550 0.303 32.217*

Ben Ok-Sen Ok -0.030  0.043 -0.031  -0.689

Ben Ok Degil -Sen Ok 0168 0060 0.135  2.801*

Ben Ok Degil-Sen Ok Degil -0.240 0.047 -0.305 -5.078*

Kosulsuz Kendini Kabul 0.066 0.019 0.138 3.549*
Duygular1 Y 6netme 0.136 0.021  0.300  6.602*
Temas 0.003 0.059  0.003 0.054
Tam Temas -0.020 0.042 -0.022 -0.481
Bagimli Temas 0.024 0.045 0.020  0.540
Temas Sonrast 0.076 0.065 0.044 1.166
*p <.05

Tablo 4. 7.’de sunulan bulgulara gore “Ben OK’im, Sen OK’sin”, “Ben OK
degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonlari,
kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri, temas, tam temas, bagiml
temas ve temas sonrasi engelleri degiskenleri birlikte iiniversite Ogrencilerinin
durumu affetme puanlarimi yordadigr ve durumu affetme puanlarindaki varyansin

%30.3’linii agikladig1 gortlmistiir [F (9, 667) = 32. 217, p = 000, R?=0.303].

Regresyon analizine dahil edilen bagimsiz degiskenler arasinda hangilerinin
durumu affetme puanlarinin bireysel olarak yordayicisi olup olmadig: incelendiginde
ise “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu, “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonu, kosulsuz kendini kabul ve duygulari yonetme becerileri

degiskenlerinin durumu affetmeyi anlamli olarak yordadigi bulunmustur.

99



Standardize edilmis regresyon katsayisina () gore, yordayici degiskenlerin
durumu affetme tlizerindeki goreli 6nem sirasi; “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yasam pozisyonu (f = -0.305),duygular1 yonetme becerileri (§ = 0,300), kosulsuz
kendini kabul (8 = 0.138) ve “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonudur (5
= 0.135). Bu bulgulara gore “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonu
durumu affetme puanlarimi negatif olarak yordarken, diger ii¢ degisken durumu

affetme puanlarini pozitif olarak yordamaktadir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu béliimde, arastirmanin sonuglarindan elde edilen bulgular alan yazinda yer
alan diger arastirmalarin bulgulart 1s18inda tartisitlmistir. Ayrica bu boliimde
calismanin sonuglarindan yola ¢ikilarak uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik

cesitli Onerilere yer verilmistir.

5.1 Sonuc¢ ve Tartisma

Bu arastirmada, Universite Ogrencilerinin yasam pozisyonlari, kosulsuz
kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ile Gestalt temas engellerinin affetme
diizeylerini anlamli bir sekilde yordayip yordamadigi incelenmistir. Arastirmada
ayrica Universite Ogrencilerinin affetme alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli
farklilik olup olmadigi incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular 1s1ginda
sonuglar dort ana baglik altinda gruplandirilmistir. Bunlardan ilki, {niversite
Ogrencilerinin cinsiyetine gore kendini, baskalarini ve durumu affetme diizeylerine
iliskin sonuglar; ikincisi tiniversite 6grencilerinin kendini affetme diizeylerine iliskin
sonuglar; tiglinciisii liniversite 6grencilerinin baskalarini affetme diizeylerine iliskin
sonuclar; dordiinciisii ise iniversite 6grencilerinin durumu affetme diizeylerine

iliskin sonuclardir.

5.1.1 Universite Ogrencilerinin Cinsiyetine Gore Kendini Affetme, Baskalarim

Affetme ve Durumu Affetme Diizeylerine Mliskin Sonuclar

Universite dgrencilerinin kendini affetme diizeylerinde cinsiyete gore farklilik

olup olmadigini test etmek igin yapilan t testi sonuglarina gore, kendini affetme
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diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik oldugu goriilmiis ve erkek {iniversite
Ogrencilerinin kendini affetme diizeylerinin kadin {iniversite O0grencilerinden daha
yiikksek oldugu bulunmustur. Bu bulgu literatiirdeki bulgular ile paralellik
gostermektedir. Kendini affetmenin cinsiyete gore farklilagtigini gosteren ¢alismalar
bulunmaktadir. Mauger ve digerleri (1992) calismalarinda kendini affetmenin
cinsiyete gore farklilastigini, erkeklerin kendilerini kadinlardan daha fazla affettikleri
sonucuna ulagsmiglardir. Tangney ve digerleri (2005) de yaptiklar1 calismada
erkeklerin kendini affetme egiliminin kadinlardan daha fazla oldugunu
belirtmislerdir.

Affetmede cinsiyete gore gozlenen bu farkliligin kaynagi ruminasyon ile
aciklanabilir. Gegmisteki hatay: siirekli ve tekrar tekrar diisinmek anlamina gelen
ruminasyon (Bugay ve Demir, 2010), kisinin kendini affetmesini engellemektedir.
Ruminasyon, stresli deneyimlere karsi verilen ve genellikle bas etmeyi giiclestiren
tepkilerden biri olarak tanimlanan ve depresif duygu durumu basta olmak iizere
birgok psikolojik sorunla iligkilidir (Bugay ve Erdur Baker, 2011). Ruminasyonun
kendini affetme {izerindeki dogrudan ve olumsuz etkisinin yani sira, ruminasyon
kendini affetmeyi sucluluk ve utang degiskenleri aracilifiyla da olumsuz bir sekilde
yordamaktadir (Bugay ve Demir, 2010). Affetmek, zihninde sorun olarak gordiigiin
olayr artik sorun olmaktan g¢ikarmaktir. Bugay ve Erdur Baker (2011) tarafindan
Ogrencilerin ruminasyon diizeylerinin yas ve toplumsal cinsiyet degiskenleri
acisindan nasil farklilastigini ve ruminasyonun toplumsal cinsiyetle psikolojik
sorunlar arasindaki iliskide nasil bir rol oynadigini inceleyen arastirmanin
sonuclarindan elde edilen bulgular arasinda kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore
daha fazla ruminasyon egiliminde olduklar1 goriilmiistiir (Bugay ve Erdur Baker,

2011). Buna ek olarak affetmenin ruminasyon 6l¢egi ile kendini affetme boyutu icin
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anlamli ve olumsuz yonde iliskili oldugu saptanmistir (Bugay ve Demir, 2010). Bu
bulgulardan yola ¢ikarak kadinlarin erkeklere goére daha ¢ok ruminasyon yapmasinin
kendilerini affetmelerinin oniinde engel teskil edebilecegi ihtimali diisiiniilebilirken
erkeklerin ise daha az ruminasyon yapmasi kendilerini affetme siirecini
kolaylastirabilmektedir denilebilir. Kadin ve erkekler arasinda goriilen bu farkta
cevresel ve Kkiiltiirel etmenlerin etkisi olabilecegi diisiintilebilir. Erkeksi cinsiyet
rollinii benimseyen kisilerin kendilerine yonelik olumlu algilarinin diger cinsiyet
rollerini benimsemis olan kisilerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Johnson ve
McCoy, 2000). Bireyin benlik imajini1 koruyucu etmenler kendini affetme siirecini
kolaylastirmaktadir. Benlik saygisi, affetmeyi arttirici etmenler arasinda yer
almaktadir (McCullough ve Witvliet, 2002). Erkeksi cinsiyet roliiniin erkekler
tarafindan daha ¢ok benimsenmis olacagi diisiiniildiigiinde kendini affetme siirecinde
erkeklerin lehine cikan sonuglar cinsiyet rolleri ile de agiklanabilir. Ayrica Tiirk
kiiltiriinde erkek ¢ocugun degeri, kiz cocuguna gore daha yiiksek goriilebilmektedir.
Ebeveynler ve ¢cocugun yakinlari ¢ocugun yetisme siirecinde kullandigi séylemlerle
cocuga alt mesajlar vererek eril cinsiyeti yiiceltirken disil cinsiyeti ikinci planda
tutmaktadir (Ozkan ve Giindogdu, 2011). Bu sekilde gelisen siirecte erkegin kendini
daha ovgiiye dair, kadinun ise kendini daha degersiz algilamasindan kaynakli olarak
erkekler kendini daha kolay affederken kadinlarin kendini affetmekte zorlandigi
sonucuna varilabilir.

Universite 6grencilerinin baskalarin1 affetme diizeylerinde cinsiyete gore
farklilik olup olmadigini test etmek icin yapilan t testi sonucglarina gore, baskalarini
affetme diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik oldugu goriilmiis ve kadin
Uiniversite  Ogrencilerinin  bagkalarmi affetme diizeylerinin erkek {iniversite

ogrencilerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonugclar literatiirdeki bulgular
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ile paralellik gostermektedir. Affetmenin cinsiyete gore farklilastigini gosteren
calismalar bulunmaktadir (Maltby vd., 2001; Miller vd., 2008; Roby, 1997).
Orathinkal vd. (2008) kadinlarin erkeklere gore daha affedici oldugunu saptamustir.
Miller vd. (2008) tarafindan ilgili alan yazindaki affedicilik {izerine yapilan
caligmalarin meta-analizinde cinsiyet ve affetme arasinda iliski oldugunu kadinlarin
erkeklerden daha affedici oldugu belirtilmistir. Roby (1997), baskalarini affetmede
kadinlarin erkeklerden daha affedici oldugunu belirtmistir. Affetme hem igsel hem
kisileraras1 iliskilerde Oonemli bir yere sahip olan empati yetenegi ile yakindan
iliskilidir (Macaskill vd., 2002). Worthington’a (1998) gore affetme, empati ve algak
goniilliiliigiin sonucunda oraya ¢ikan dogal bir sonugtur. Murray (1998) tarafindan
yapilan bir arastirmaya gore empati kurmada kadinlarin erkeklere gore daha basarili
olduklar1 goriilmiistiir. Kisilerarasi iliskilerde affetmeyi agiklamaya yonelik kuramsal
modeller baskalarini affetme siirecinin empati kurma ile yakin iliski igerisinde
oldugunu belirtmistir (Enright ve The Human Development Study Group, 1996;
Goldman ve Wade, 2012; Hargrave ve Sells, 1997; McCullough vd., 1998; Wade ve
Meyer, 2009, Worthington, 1998). Duygusal empati ile kendini ve bagskalarini
affetme arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmanin sonucuna gore kadinlarin
erkeklere gore duygusal empati diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Duygusal empatinin, bagkalarinin affedilmesi ile pozitif yonde iliskili oldugu, ancak
kisinin kendini affetmesi ile anlamli bir iliskisi olmadigi sonucglarina ulasilmistir
(Macaskill vd., 2002). Bu sonuglardan yola ¢ikarak erkeklerin baskalarini affetme
diizeylerinin kadinlardan diisiik olmasinin empati diizeylerinin kadinlara gore daha
diisiik olmasindan kaynaklanabilecegi diisiintilebilir. Diger bir deyisle, empati

diizeyinin diisiikliigli erkeklerin baskalarim1 affetme siirecini zorlastirabilirken
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kadinlarin erkeklere goére empati diizeylerinin daha yiiksek olmasi kadinlarin

baskalarini affetme siirecini kolaylastirabilmektedir denilebilir.

Universite dgrencilerinin  durumu  affetme diizeylerinde cinsiyete gore
farklilik olup olmadiginmi test etmek icin yapilan t testi sonuglarina goére, durumu
affetme diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik olmadigi gorilmiistiir.
Literatiirde yer alan bulgular g6z Oniinde bulunduruldugunda, yurt disindaki
aragtirmalarda erkeklerin kendilerini, kadinlarin baskalarim1 daha fazla affettigine
iligkin sonuglara rastlanmigtir ancak durumu affetme ve cinsiyet ile ilgili ise herhangi

bir ¢aligmaya rastlanmamustir.

5.1.2 Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Diizeylerine Iliskin Sonuclar

Universite 6grencilerinin yasam pozisyonlar;, kosulsuz kendini kabul,
duygulart yonetme becerileri ve Gestalt temas engellerinin affetme diizeylerini
yordayip yormadigini test etmek amaciyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri
ve Gestalt temas engelleri degiskenlerinin birlikte kendini affetmelerindeki toplam
varyansin  %29.3’iinii acikladigi goriilmiistiir. Regresyon analizine dahil edilen
bagimsiz degiskenlerden sirasiyla “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu,
duygular1 yonetme becerileri, kosulsuz kendini kabul, “Ben OK degilim, Sen
OK’sin” yasam poziyonu ve temas engeli degiskenlerinin kendini affetmeyi anlaml
olarak yordadigi bulunmustur. “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu,
duygular1 yonetme becerileri, kosulsuz kendini kabul ve temas engelinin kendini
affetmeyi pozitif olarak yordadigi; “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam

pozisyonunun ise kendini affetmeyi negatif olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir.

105



Mevcut arastirmanin bulgularina gore, “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam
pozisyonunun kendini affetmeyi negatif olarak yordadigi; “Ben OK’im, Sen OK’sin”
yasam pozisyonunun ise kendini affetmeyi pozitif olarak yordadigi goriilmiistiir. OK
kavrami bireyin kendi potansiyeline inancini, kendisi ve ¢evresi hakkinda olumlu
algilarmi temsil eden pozitif psikolojik Ozellikleri i¢eren bir yasam kavramidir
(Ozpolat vd., 2013). Bireyin ¢ocuklugunda kendini degerli ya da degersiz olarak
algilamasi, onun hayattaki yasam pozisyonunu belirlemektedir (Dilmag¢ ve Eksi,
2008). OK olmak, yeterli ve degerli hissetmek ve kabul anlamimna gelmektedir.
Bireyin ¢ocukken benimsedigi yasam pozisyonu aslinda ancak bu sekilde hayatta
kalabilmeyi 6grenmesi ve buna inanmasi ile iliskilidir. Birey yasami boyunca siirekli
ayn1 pozisyonda kalmaz, bu pozisyonlar arasinda gidip gelebilir ancak o6zellikle
stresli oldugu zamanlarda g¢ocukluktan getirdigi temel yasam pozisyonuna gore
algilama ve davranma egilimindedir denilebilir. “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam
pozisyonu yasanilan sorunlar karsisinda ¢oziim odakli bir yaklagimi igerir (Harris,
2014). Bu pozisyondaki bireyler ¢cogunlukla pozitif duygu durumlari icerisindedirler
(Ozpolat vd., 2013). Affetme bireyin hayata kars1 olumlu bir yaklagim iginde olmaya
yonelik istekliligidir (McCullough vd., 2003). “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam
pozisyonu bilingli ve sdzel bir karar iken; diger pozisyonlar yasamin erken yillarinda
bilingsizce alinan kararlardir. Bu pozisyondaki kisilerin temel insani degerlere,
sayginliga, erdemlige sahip olduguna inanilir. Bu pozisyondaki kisinin iyilik noktasi
onun davranmisindan ziyade bireyin kendi dogasi ile ilgili bir durumdur. Bu

pozisyondaki kisiler kendilerine ve ¢evresindeki kisilere yakindirlar (Corey, 2009).

Mevcut aragtirmanin  sonucuna gore kendini affetmeyi yodayan
degiskenlerden biri olan “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonundaki

kisiler cogunlukla kendilerini giigsiiz algilarlar; caresizlik ve sucluluk duygularim
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yogun hisseder ve depresyon duygu durumu i¢indedirler. Kendini affetme siirecinde
sucluluk duygusunun etkili oldugunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Bugay ve
Demir, 2010; Hall ve Fincham, 2008). “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam
pozisyonu ile iliskili olan sugluluk duygusu kendini affetme siirecini
zorlastirmaktadir. “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonundaki kisilerin
cogunlukla depresyon duygu durumu i¢inde olduklar1 belirtilmistir. Depresyonun
bireyin affetmesinde de olduk¢a Onemli bir degisken oldugu gbéze c¢arpmaktadir
(Baskin ve Enright, 2004; Chung, 2016; Freedman ve Enright, 1996; Maltby vd.,
2001; McCullough ve Witvliet, 2002; Osterndorf vd., 2011; Reed ve Enright, 2006;
Thompson vd., 2005; Thoresen vd., 2000). “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yagam
pozisyonuna sahip olan bireyler kendini ve hayatin1 degerli bulmaz, yogun olarak
degersizlik duygusu yasarlar. Kendilerini bagkalar1 ile kiyasladiklarinda zayif
hissederler. Bu bireylerin duygusal olarak gerileme, ¢ekilme, depresyon gibi bazi
psikolojik durumlar1 olabilir. Degersizlik anlayisi ve kendini suglama, kendini
affetme siirecini zorlastirmaktadir (Yamhure-Thompson vd., 1998). Depresyon ve
diisiik benlik saygis1 affetme egiliminin diisiik; ruh sagliginin iyi olmasi ise affetme
egiliminin yliksek olmasiyla iliskili goriilmektedir (McCullough ve Witvliet, 2002).
Degersizlik algist ve kendini suglamanin  kendini affetmeyi zorlastirdigi
bilinmektedir (Yamhure-Thompson vd., 1998). Ayni zamanda kendini affetme ile
depresyon (Maltby vd., 2001; Thompson vd., 2005) ve su¢luluk duygusunun (Bugay
ve Demir, 2010; Hall ve Fincham, 2008) ters orantili olduguna dair aragtirma
sonuglart1 da bulunmaktadir. Yapilan bu arastirmanin sonucuna ve literatiire
baktigimizda “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu ile kendini affetme

birbirleriyle oldukg¢a yakin iligkilidir denilebilir.
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“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonuna sahip olan bireyler kendini ve
baskalarini 6nemser, hayati yagsamaya deger bulur, kisisel sorunlarina ve bagkalarinin
sorunlarna kars1 duyarhidir (Ozpolat vd., 2013). Affetme de empati, disadoniikliik,
uyumluluk (Berry vd., 2005), umut ve sosyal ¢ekicilikle (Rye vd., 2001) pozitif iliski
igerisindedir. Ben OK’im, Sen OK’sin yasam pozisyonunu benimseyen kisilerin
Ozellikleri arasinda kendine giivenli ve sefkatli olduklar ifade edilmektedir (Wiesner
2004). Aym1 zamanda benlik sayigisi (Freedman ve Enright, 1996; McCullough ve
Witvliet, 2002), 6z-sefkat (Chung, 2016) ve merhametin (Enright ve The Human
Development Study Group, 1991; Worthington ve Scherer, 2004) affetme ile iliskili
oldugu bilinmektedir. Kendini affetme, bireyin kendi yaptigi hata ile yiizlesmesi
sonucu kendine kizmaktan ve kendini su¢lamaktan vazgegerek bunun yerine kendine
sevgi ve sefkat duymaya baslamasi olarak tanimlanabilir (Enright, 1996). Kendine
kiismek ve kendini cezalandirmak yerine kendine daha merhametli olup kendine
kars1 daha insancil bir yaklasim i¢inde olmaktir (Hall ve Fincham, 2005). Hatalarinin
farkinda olup yanlis olarak gordiigii diisiince ve davraniglarinin sorumlulugunu
hisseden birey kendisine acimasiz davranmayi birakir ve kendine yonelik iginde
barmdirdigi olumsuz diisiincelerini de degistirmeye calistiginda kendini affetme
stirecini yasamaya baglar denilebilir. “Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonunu
benimseyen bireyler de sagduyulu, kendileri ve baskalariyla ilgili sorunlarin1 yapict
bir sekilde ¢ézmeye calisan, kendine giivenli, giiven verici, dost canlisi, sefkatli,
onaylayici, objektif, agik, yapici, yaratici vb. olarak belirtilmektedir (Wiesner 2004).

Lise 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmaya gore yasam pozisyonlarinin
yalnizlik tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” ve
“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonlar1 yalmizlik diizeyini arttirirken;

“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun ise yalmzlik diizeyini azalttig
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sonuglarma ulasilmistir. Yalnizlik ile “Ben OK’im, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonu arasinda ise anlamli bir iligki bulunamamustir. Literatiirii inceledigimizde
yalnizligin affetme ile de iliskili oldugu dikkat ¢ekmektedir (Aydemir ve Bayram,
2016). Yalmizlik ile arasinda anlamli iligkili bulunmayan “Ben OK’im, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonu bu arastirmada analize dahil edilmemistir. Yalnizlik ile
ters yonde iliskili ve yalmzlig1 yordayan yasam pozisyonlarindan biri olan “Ben
OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonunu benimseyen bireyin saglikli bir iliskinin
baslatilmasi ve siirdiiriilmesi noktasinda problem yasama ihtimalinin diisiik olacagi
dolayistyla yalnizlik durumunun da az olacagi tahmin edilebilir (Karababa ve
Dilmag, 2016). Aydemir ve Bayram (2016) tarafindan yapisal esitlik modellemesi ile
yalnizlik, kendini affetme ve kendini sevme degiskenleri arasindaki iliskilerin
incelendigi arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara bakildiginda yalnizlik
hissinin kendini affetmede etkili oldugu goriilmiistiir. Affetme siirecine olumlu etkisi
olan yetigskin ego durumunun (Samataci, 2013), bireyin ¢cocuklugunda bilingli ya da
bilingsiz olarak verdigi kararlari ile farkinda olarak ya da olmayarak olusturdugu ve
yetiskin ego durumu gelistik¢e bilingli olarak segilebilen “Ben OK’im, sen OK’sin”
yasam pozisyonu ile yakindan iligkili oldugu (Alisinaoglu, 1995) bilindigine gore
bireyin yasam pozisyonunu “Ben OK’im, sen OK’sin”e ¢evirmesi kendini affetme
stirecini destekleyebilir. Bu arastirmadan elde edilen ve literatiirdeki tiim bu bulgular
1s1ginda bireyin kendini affetme siirecinde “Ben OK’im, sen OK’sin” yasam
pozisyonun etkili oldugu sdylenebilir. Bireyin yasam pozisyonunu “Ben OK’im, Sen
OK’sin” yasam pozisyonuna cevirebilmesinin kendini affetme diizeyinde artis
saglayabilecegi ifade edilebilir.

Mevcut arastirmadan elde edilen kosulsuz kendini kabuliin kendini affetmede

yordayici rolii olduguna dair bulgu literatiirdeki bulgular ile ortiismektedir. Kendini
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affedebilmek i¢in kendini kabul etme ve (Bauer vd., 1992) ve hatalardan alinan ders
(Ingerson-Dayton ve Krause, 2005) olduk¢a 6nemlidir. Yapisal esitlik modeli ile
yalnizlik, kendini affetme ve kendini sevme arasindaki iliskilerin incelendigi bir
arastirmanin sonucuna gore kendini affetmenin yalmizlik ile kendini sevme arasinda
arac1 etkiye sahip oldugu bulunmustur. Bu arastirmanin sonucuna gore, kisinin
kendisini affetmesinin, kendini sevmesini etkiledigi, kendini sevmesinin yalnizlik
hissinin azalttigi, yalnizlik hissinin de kendini affetmesini arttirdigi gorilmiistiir
(Aydemir ve Bayram, 2016). Yapilan bu arastirmanin sonucuna ve literatiire
baktigimizda, kendini kabul ile kendini affetme birbirleriyle oldukga yakin iligkili

kavramlardir.

Kendini affetmeyi yordayici degiskenlerden biri olan duygulari yonetme
becerileri fizyolojik tepkileri fark etme, duygular etiketleyebilme, duygular1 sozel ve
davranigsal olarak ifade etme, duygularla ilgili basa ¢ikma siiregleriyle
aciklanmaktadir (Lewis, 1993b). Enright (1991), danigsmanlar i¢in danisanlarinin
incinmisliklerine kars1 gelistirdikleri kin duygusu ve intikam isteklerinden kurtularak
hayatta ilerleyebilmelerine yardimci olabilecek bir affetme siireci modeli sunar.
Danisanlar siire¢ boyunca giinliik tutarak, duygu ve diisiincelerinde ki degisim
siirecini takip ederler. Enright’in (1991) Affetme Siire¢ Modeli’ne gore, kendini
affetme siirecinin ilk evresi olan kesfetme evresinde birey yasadigi aciyi, duyguyu
kabul eder, enerji yiikiiniin farkinda olur. Bireyin kendini affetme siirecine katkisi
olan yasadigi duyguyu kabul etmesi duygular1 yonetme becerilerinin igerisinde yer
alan siireglerden biridir. Bazi arastirmacilar affetmeyi kisinin kendisine ve ¢evresine
zarar veren duygulardan vazge¢mesi olarak tanimlamaktadir (Bugay, 2010).
Affetme, incinmeden kaynaklanan aci, intikam ve 6fke duygularinin yerini olumlu

duygulara birakma siirecidir. “Duygular1 Fark Etme ve ifade Etme Psiko-Egitim
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Program1” kullanilarak yiiriitilen grup uygulamalarinin, psikolojik danisman
adaylarinin 6z-duyarlik diizeyine etkisini incelemek amaciyla yapilan arastirmada
deney grubundaki Ogrencilerin “6z-yargilama” puan ortalamalarinda kontrol
grubundaki 6grencilerin puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde azalma oldugu
gozlenmistir. Ayrica deney grubundaki Ogrencilerin “6z-duyarlik toplam™ ve “6z-
sevecenlik” puan ortalamalarinda, kontrol grubundaki &grencilerin  puan
ortalamalarma gore, anlamli diizeyde olumlu artis gdzlenmistir. Oz-sevecenlik
sayesinde sorunlar ve hosa gitmeyen olaylar yargilanmadan kabul edilebilmektedir,
beklentilerin disinda gelisen yasam olaylarinda birey kendine, karsidaki kisiye ya da
duruma kizarak tepki vermek yerine kendini destekleyebilmekte ve
sakinlestirebilmektedir. Yapilan arastirmadan elde edilen bulgulara gore,
duygularini taniyan, ifade edebilen ve kontrol edebilen bireylerin, 6z-sevecenlik
diizeyinin de yiiksek oldugu sonucuna ulasilabilir. Kabulde giicliik ¢ekilen duygular
kabul etmeyi ve bu duygularla biitiinlesmeyi igeren duygusal farkindalikla 6z-
sevecenlik diizeyi arasinda daolumlu bir iliski oldugu sdylenebilir. Kisinin kendini
sevme diizeyi artarken, kendini yargilama diizeyinin azaldig1 goriilmiistiir. Yasadigi
duygular1 fark etme ve duygularnyla birlikte, kendini oldugu gibi kabul etme
ozelliginin gelistigi ifade edilmistir (Mete-Otlu, Ikiz ve Asici, 2016). Tiim bu
sonuglar ve mevcut arastirmadan elde edilen bulgular g6z Oniinde
bulunduruldugunda duygular1 yonetme becerileri ile kendini affetme arasinda olumlu

ve anlamli bir iliski vardir denilebilir.

Mevcut arastirmanin bir diger bulgusuna gore temas engeli kendini affetmeyi
olumlu olarak yordamaktadir. Yapilan ¢alismalar affetmenin durumsal faktorlerden,
kisilik ozelliklerinden ve zarar veren kisiyle iliski diizeyinden etkilendigini

gostermektedir (Coklar ve Donmez, 2015). Sosyal bir varlik olan insan, yasami
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boyunca ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in ¢evresinde bulunan diger insanlarla temas
kurar. Temas kavrami iizerinde duran Gestalt yaklasimina gore, temas, sadece birey
ile ¢evresi arasinda degil, bireyin kendisi ile temasi yani kendi bedeni, duygu ve
diistinceleri ile temas1 seklinde de yasanabilir.

Literatiirde affetme ile Gestalt temas engelleri arasindaki iliskinin dogrudan
ele alindig1 herhangi bir aragtirmaya rastlanmamistir. Ancak her iki stirece iliskin
kuramsal bilgiler ve yapilan arastirmalar incelendiginde temas ve affetme
siireclerinin benzer 6zellikler gdsterdigi ve bireyin affetmesinde temas siirecinin yer
tuttugu goriilmektedir.

Temas slireci, temas, tam temas, bagimli temas ve temas sonrast olmak iizere
dort asamada ele alinmaktadir. Gestalt yaklagimina goére bireyin temas siirecinin
hangi asamasinda engel yasadigma iliskin farkindaligi oldukca Onemlidir. Bu
arastirmada elde edilen sonuclardan biri olan ve kendini affetmenin olumlu
yordayicilarindan biri olarak dikkat ¢ceken temas asamasinda yasanan engel; kisinin
kendisinde olmasini istemedigi ozellikleri disa yansittig1 asamadir (Tagay ve Acar,
2012). Ben ve baskalar1 ile temasa gecerken olusan iliski ¢arpitmalar1 ya da temasin
yon degistirmesi temas engellemeleri olarak tanimlanmaktadir. Temas engelleri bazi
durumlarda saglikli bazi durumlarda sagliksiz olarak ifade edilmektedir (Voltan-
Acar, 2006). Buna gore mevcut arastirmada temas asamasinda yasanan engelin
kendini affetme siirecine katkisi, saglikli bir siire¢ olarak nitelendirilebilir. Temas
asamasinda yasanan engele iliskin yansitma temas bi¢ciminin kullanilmasi bilgisinden
(Tagay ve Acar, 2012) yola ¢ikarak yapilan literatiir arastirmasinda yansitma
mekanizmasinin  kullanilmasinin = bazt durumlarda gerekli oldugu bilgisine
ulasilmigtir. Kisinin gelecege yonelik plan yaparken kendini gelecege yansittigi ve bu

yansitmalar dogrultusunda kararlar alarak harekete gectigi ifade edilmistir (Perls,
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1973, akt. Gokdemir Aktas, 2002). Enright’in (1991) Affetme Siire¢ Modeli’ne gore
kendini affetme siirecinde bulunan sirasiyla kesfetme, karar, ¢alisma ve derinlesme
evrelerinden, karar evresinde birey eski ¢6zlim yollar1 yerine affetme segenegini
degerlendirir, neler igerdigini gozden gecirir ve affetme secenegine iliskin zihninde
canlandirma yasar Bu evre affetme siirecinin diisiince boyutunu ig¢ermektedir.
Affetme Piramit Modeli’ne baktigimiz da kararsal ve duygusal affetme siirecleri
gbze carpmaktadir (Hui ve Cahau, 2009). Kararsal affetme zihinsel bir siire¢ olarak
gerceklesir ve bireyin affetmeye iliskin niyetinde degisim s6z konusudur
(Worthington, 2005).

Temas engelinin yasandigi siirecte kullanilan temas big¢imi olan yansitma
empatik bir iligkinin gelismesi i¢in de gerekli goriilmektedir. Worthington’a (1998)
gore ise empati, affetmenin temelini olusturur ve birey karsisindaki kisinin duygu ve
diisiincelerini, yasanilan durumun ortaya ¢iktig1 siiregteki kosullar1 konusup zaman
zaman da alistirmalarla fark ederek affetmeye karar verdigi kisiyle empati kurmaya
ve boOylece onu affetmeye baslar. Aslinda kendini affetme siirecinde de bireyin
kendisini anlamaya, kendisiyle empati kurmaya ihtiyaci vardir diyebiliriz. Kisinin
kendinden c¢ikip kendine objektif bir gozle disaridan bakabilmesi ve bdylece
kendisiyle empati kurabilmesi kendini affetme siirecini kolaylastirabilir. Affetme ile
iliskili (Asic1 ve Karaca, 2014) ve empati ile 6zdeslestirilebilen bir kavram olan 6z-
duyarhiligin tanimima baktigimizda kisinin zor durumlarla karsilagsa bile kendine
kars1 yargilayict olmayan, anlayisli ve nazik olma durumu oldugu goze ¢arpmaktadir.
Ayni zamanda 6z-duyarhilik kisinin maruz kaldig1 ac1 ya da mutluluk yasatan olayz,
kisisel olarak algilamak yerine evrensel bakabilme yetenegidir (Toprak, 2017).
Yansitmanin farkinda olunmamasi ve siirekli olarak kullanilmasi ise ¢ok saglikli bir

durum olarak goriilmemektedir. Yansitmanin temas engeli ile baglantili oldugu
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bulgusundan hareketle mevcut arastirmada temas engelinin kendini affetmeye olan
etkisine baktigimizda diisiik diizeyde bir katkisinin olmasi olduk¢a manidar bir
bulgudur. Gestalt temas engellerinden temas asamasinda diislik diizeyde temas engeli
yasanmasi bireyin kendini affetme siirecine olumlu olarak yansimaktadir denilebilir.
5.1.3 Universite Ogrencilerinin Baskalarim Affetme Diizeylerine Iliskin
Sonuclar

Universite Ogrencilerinin yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul,
duygular1 yonetme becerileri ve Gestalt temas engellerinin affetme diizeylerini
yordayip yormadigini test etmek amaciyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri
ve Gestalt temas engelleri degiskenlerinin birlikte bagkalarini affetmelerindeki
toplam varyansin %19.4’linti agikladigi goriilmistiir. Regresyon analizine dahil
edilen bagimsiz degiskenlerden sirasiyla “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonu,“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu, “Ben OK’im, Sen
OK’sin” yagsam pozisyonu, temas sonrasi engeli ve son sirada kosulsuz kendini
kabul ile bagimli temas engeli degiskenlerinin bagkalarini affetmeyi anlamli olarak
yordadigi bulunmustur. “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu, kosulsuz
kendini kabul ile bagimli temas engelinin bagkalarin1 affetmeyi pozitif olarak
yordadigi; “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonu, “Ben OK’im, Sen
OK’sin”yasam pozisyonu ve temas sonrasi engelinin ise bagkalarin1 affetmeyi negatif
olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Yasam pozisyonlari, bireyin belli durumlara verdigi tepkiler ve bazi durumlar
ile ilgili diisiinceleri neticesinde genel olarak kendini ve digerlerini algilama seklini
ortaya koyan psikolojik bir hal; bireyin duygu, diisiince ve davraniglarini i¢ine alan

bir degerlendirme siirecidir (Isgoér vd., 2012). “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
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yasam pozisyonu bireyin kendisi ve ¢evresi hakkinda olumsuz algilara sahip
oldugunu temsil eder (Ozpolat vd., 2013). Lise 6grencileri iizerinde yapilan bir
arastirmaya gore yasam pozisyonlarinin yalnizlik iizerinde etkili oldugu goriilmistiir
“Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonu ile yalnizligin dogru orantil,
anlamli bir iliski i¢inde oldugu sonucuna ulagilmistir. Hem kendisine hem de
baskalarina iliskin olumsuz bir algiya sahip olan “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yasam pozisyonundaki bireyin bir baskasi veya baskalariyla iligkiyi, iletisimi saglikli
bir sekilde baslatmasi ve siirdiirmesi olduk¢a zor olacagindan yalnmizlik durumunun
artmas1 muhtemel bir sonug olarak goriilmektedir. Boyle bir bireyin yalnizlig1 tercih
edecegi diisiilebilir. Boylece “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyona
sahip olan bireylerin baskalarin1 affetmekte zorluk yasayabildikleri ifade edilebilir.
Bu arastirmadan elde edilen sonuglari inceledigimizde de “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonunun baskalarini affetmeyi olumsuz olarak yordadigi
goriilmektedir. Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise “Ben OK’im, Sen
OK’sin” yasam pozisyonunun bireyin baskalarini affetme siirecini olumsuz olarak
yordarken “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun bireyin bagkalarini
affetme siirecini olumlu olarak yordadigidir. Bagkalarin1 affetme siirecinin
artmasinda bireyin “Ben” durumunda degisiklik yasanmayip sadece “Sen”
durumunda olumlu artisa ihtiyag duydugu goriilmektedir. Buna gore bireyin yasam
pozisyonunda “Sen OK degilsin” yerine “Sen OK’sin” degisikligi sayesinde
baskalarini affetme siireci kolaylasabilir. Yani kisinin diger insanlara ve ¢evreye
kars1 siipheci bir yaklasim, diger kisilere kasi 6fkeli bir tutum ve i¢inde bulundugu
diinyanin giivenilmez olduguna dair bakis agis1 yerine insanlarin giivenilir ve iyi isler

yapabilecegine dair inan¢ tasiyan, diger insanlar1 takdir edebilen bir yasam
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pozisyonunu tercih etmesi ve diger insanlara iligkin algilarini olumlu ve giivenen

yonde degistirmesi bireyin bagkalarini affetme siirecini kolaylastirabilir.

Mevcut arastirmada, kosulsuz kendini kabuliin baskalarin1 affetmeyi
yordadigina yonelik bulgu elde edilmistir. Bireyin baskalarini affetmesinde etkili
olan degiskenlerden biri olan kosulsuz kendini kabul ile mantik dis1 inanglar
(Thompson ve Waltz 2008) ve olumsuz otomatik diislinceler (Palos ve Viscu, 2014)
ters yonde iliskilidir. Biligsel ¢arpitmalar da affetmenin 6niinde engel olabilmektedir.
Affetmenin ger¢eklesebilmesinde bireyin negatif otomatik diistincelerini fark etmesi
ve bunlar1 degistirmesi olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Bireyin zihnini yeniden
yapilandirmast yani yasadigi duruma iligkin algilarimi gézden gecirerek yeni bir
degerlendirme  ile  bakis  acgisin1  degistirmesi  bireyin  affetmesini
kolaylastirabilmektedir (Gordon vd., 2000). Bu aragtirmanin sonuglarindan bir
baskas1 da bireyin Gestalt temas engellerinden temas sonrasi engelinin kalkmasi ile
baskalarini affetme siirecinin kolaylasabilecegidir. Gestalt temas engellerinden temas
sonras1 asamasinda engel yasayan birey bagkalariyla birlikte olmaktansa yalnizligi
tercih etmeye egilim gostermektedir (Tagay ve Acar, 2012). liskilere yonelik bilissel
carpitmalar, kisileraras1 diizeyde problemler yasanmasina neden olmaktadir. Biligsel
carpitmalar, bireyin problemli bir sekilde davranmasina ve bunun sonucunda da diger
bireylerden ka¢cinmasina yol acabilmektedir (Whisman ve Friedman, 1998). Bireyin
kosulsuz kendini kabul ve temas sonrasi engeli yasamasi siireclerinde etkili oldugu
gorlilen bilissel carpitmalar affetmenin Oniinde engel olabilmektedir. Affetmenin
gerceklesebilmesinde bireyin negatif otomatik diislincelerini fark etmesi ve bunlari
degistirmesi olduk¢a dnemli bir yere sahiptir. Bireyin zihnini yeniden yapilandirmasi

yani yasadig1 duruma iligkin algilarin1 gozden gecirerek yeni bir degerlendirme ile
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bakis acisini degistirmesi bireyin affetmesini kolaylastirabilmektedir (Gordon vd.,

2000).

Yapilan aragtirmadan elde edilen bulgulara goére bagimli temas engeli
baskalarin1 affetmeyi olumlu olarak yordamaktadir. Neto ve Mullet (2004) tarafindan
tiniversite Ogrencileri ile yiirilitilen bir aragtirmaya gore baskalarini affetme ile
bagkalarina bagimli benlik kurgusuna sahip olmanin affetmeyi kolaylastirdigi
sonucuna ulagilmustir. Universite 6grencileri iizerinde yapilan temas engelleri, benlik
saygist ve yasam doyumu arasinda nedensel bir iliski bulundugunu gosteren
arastirmanin sonuglarini inceledigimizde bagimli temas engeli olan iniversite
Ogrencilerinin benlik saygisinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Yiiksek benlik
saygisinin affetme egiliminin yiliksek olusuyla iligkili oldugunu gosteren arastirma
sonuclart bulunmaktadir (Freedman ve Enright, 1996: McCullough ve Witvliet,
2002; Osterndorf vd., 2011; Reed ve Enright, 2006). Ayn1 zamanda yasam
doyumunun da affetmeyle iliskili oldugunu gosteren arastirma bulgular1 vardir
(Baskin ve Enright, 2004; Bugay ve Demir, 2010; Thompson vd., 2005; Topbasoglu-
Altan ve Civitci, 2017; Zhu, 2015). Literatiirdeki bu bulgular ile mevcut aragtirmanin
sonuglarindan olan bagimli temas engeli yasamanin bireyin bagkalarini affetmesini

kolaylastirdig1 sonucu oldukca ortiigmektedir.

5.1.4 Universite Ogrencilerinin Durumu Affetme Diizeylerine liskin Sonuclar

Universite ogrencilerinin yasam pozisyonlar, kosulsuz kendini kabul,
duygular1 yonetme becerileri ve Gestalt temas engellerinin affetme diizeylerini
yordayip yormadigini test etmek amaciyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri

ve Gestalt temas engelleri degiskenlerinin birlikte durumu affetmelerindeki toplam
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varyansin %30.3’lUnll acikladig1 goriilmiistiir. Regresyon analizine dahil edilen
bagimsiz degiskenlerden sirasiyla “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonu, duygulart yOnetme becerileri, kosulsuz kendini kabulve “Ben OK
degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu degiskenlerinin durumu affetmeyi anlamh
olarak yordadigi bulunmustur. Duygulari yonetme becerileri, kosulsuz kendini
kabulve “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun durumu affetmeyi
pozitif olarak yordadigi; “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonun ise
durumu affetmeyi negatif olarak yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Yasam pozisyonu, bireyin hayata iliskin diisiince yapisidir. Bu diisiince yapisi
bireyin davraniglarini da etkilemektedir (Corey, 2008). “Ben OK degilim, Sen OK
degilsin” yasam pozisyonunu benimseyen kisiler daha c¢ok sorunlar iizerine
odaklamirlar  (Harris, 2014). Yasanilan sorunlara ¢6ziim odakli, yapici
yaklasmadiklar1 ((Isgér vd., 2012) ve olumsuz duygu durumu yasamaya egilimli
olduklar1 (Ozpolat vd., 2013) géz éniinde bulunduruldugunda “Ben OK degilim, Sen
OK degilsin” yasam pozisyonundaki bireyin durumu affetmede yasadigi zorluk
aciklanabilir. “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonundaki bireyin
hayal kirikliklar1 oldukga fazladir (Harris, 2014) ve yasama kars1 ilgisiz, isteksiz bir
tutum igerisindedir. Siklikla umutsuzluk yasarlar (Corey, 2009). Affetme ise tam
tersi olarak umutla pozitif iliski igerisindedir (Freedman ve Enright, 1996; Luskin
vd.,, 2005; Rye vd., 2001). Ergenlerde yalnizlik duygusunda rol oynayan
degiskenlerden birinin “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam pozisyonu
oldugunu goriilmiistiir (Karababa ve Dilmag, 2016). Affetme ile yalnizlik arasinda
iliski bulunduguna dair arastirma sonuglar1 bulunmaktadir (Aydemir ve Bayram,
2016). Mevcut arastirmanin yasam pozisyonlarinin affetmeyle olan iliskisine dair

bulgularin1 dogrudan destekleyecek calismalara rastlanamasa da yasam pozisyonlari
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ile yalmzlik arasindaki dogrusal iliski ve yalnizlik ile affetme arasindaki dogrusal
iliski g6z oniinde bulunduruldugunda bulgularinin arastirma sonucunu dolayli olarak

destekledigi sdylenebilir.

Mevcut aragtirmada, Transaksiyonel Analiz kuraminin, kisilerin yasama bakis
acisini belirleyen Yasam Pozisyonlart modelinin kavramlarindan bir digeri olan “Ben
OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun bireyin durumu affetmesini
kolaylagtirdig1 sonucuna ulagilmistir. “Ben OK’im Sen OK’sin” yagam pozisyonunun
durumu affetmenin anlamli bir yordayicisi olmayip “Ben OK degilim, Sen OK’sin”
yasam pozisyonunun bireyin kendi kontroliinde olmadigi durumlarda yasanan
durumu affetmenin pozitif ve anlamli bir yordayicisi olmasi oldukga dikkat ¢ekici bir
bulgudur. Ayrica bu arastirmadan elde edilen bulgulara gore bireyin kendi
kontroliiniin 6nemli oldugu kendini affetme siirecinde ise “Ben OK’im, Sen OK’sin”
yasam pozisyonu pozitif olarak etkiliyken “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam
pozisyonunun kendini affetme siirecinde negatif olarak etkili oldugu daha Once
belirtilmistir. Literatiirii inceledigimizde bu bulgularin olduk¢a manidar oldugu
goriilmektedir. Elde edilen “Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonunun
durumu affetmeye pozitif ve anlamli etkisine dair olan bu bulgu arastirmanin
yapildig1 kiiltirde dis denetim odagina sahip olma ve otoriteye bagimlilik
Oriintlilerine yonelik egilimin yiiksekligiyle agiklanabilir. Tiirk kiiltiiriinde sikca
rastlanan bu Orilintiiye sahip kisilerin kisisel sorumluluk almalar1 oldukca zordur
clinkli degerlendirme, i¢ degil dis kaynaklar tarafindan yapilir ve kisiler mensubu
olduklar1 grubun diger {iyelerinin yargilarina gore karar verirler ve onayini beklerler.
Di1s denetim odagina sahip bireyler, toplum kurallarina uyma egilimindedirler. Cogu
durumda kisinin davramis ve kararlarmi bu iligkiler sekillendirmektedir. Yaygin

olarak digsal kontrol odagina sahip Kkisilerin olusturdugu bir kiiltiirel baglamda,
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bireysel se¢imlere nadir rastlanmaktadir. (Besim, 2017). “Ben OK degilim, Sen
OK’sin” yasam pozisyonundaki kisiler ¢ogunlukla bir sorunla karsilastiklarinda
sorunu ¢ozmek i¢in ugragsmak yerine pasif bir tutum sergilerler. Durumu affetme
siireci de kisinin kontroliinde olmadig: diisiiniilen bir durum (6rnegin hastalik, felaket
ya da afet) oldugunda gerceklesen affetme siirecidir. Bu nedenle “Ben OK degilim,
Sen OK’sin” yasam pozisyonunda oldugu gibi yasanilan durumu kabullenmek
durumu affetme siirecini kolaylastirabilmektedir denilebilir. Tiim bu bulgular
151g¢inda “Ben OK degilim, Sen OK’sin ” yasam pozisyonunu benimseyen kisilerin
yasadiklar1 zor durumlar i¢inde bulunduklari kiiltiirel yapinin 6zelliklerine bagl
olarak daha kolay affedebildikleri diisiiniilebilir. Durumu affetmenin kisilerin
olaylarin nedeni algilayis sekillerine, bakis acilarina, yetistirilme tarzlarmma gore

degistigi sdylenebilir (Besim, 2017).

Mevcut arastirmada kosulsuz kendini kabuliin affetmenin diger boyutlarin
oldugu gibi durumu affetme boyutunu da pozitif olarak yordadigina iliskin bulgulara
ulasilmistir. Kosulsuz kendini kabul, bireyin onaylanma, ayrilik, bagkalarint memnun
etme kaygist tasimamasini ve kendisiyle barisik olmasini saglayan anksiyete,
depresyon olumsuz benlik algisi, somatizasyon ve diismanlik gibi durumlarla ters
yonde iligkili olan ruh sagligim1 koruyucu bir kavramdir (Kapikiran ve Kapikiran,
2010). Literatiirii inceledigimizde affetmenin de, anksiyete (Baskin ve Enright, 2004;
Freedman ve Enright, 1996; McCullough ve Witvliet, 2002; Osterndorf vd., 2011)
depresyon (Baskin ve Enright, 2004; Chung, 2016; Freedman ve Enright, 1996;
Maltby vd., 2001; McCullough ve Witvliet, 2002; Osterndorf vd., 2011, Reed ve
Enright, 2006; Thompson vd., 2005; Thoresen vd., 2000), benlik algis1 (Enright,
Holter ve Klatt, 2011; McCullough ve Witvliet, 2002; Osterndorf, Reed ve Enright,

2006), dismanlik (Thompson vd., 2005; Thoresen vd., 2000; Worthington ve

120



Scherer, 2004) gibi kavramlarla iliskili oldugunu goésteren birgok arastirma
bulunmaktadir. Universite dgrencilerinin affetme diizeylerini, affetme alt boyutlarina
gore inceleyen bu arastirmanin sonucuna gore ise kosulsuz kendini kabul degiskenin
affetmenin tiim alt boyutlarin1 (kendini, baskalarmni, durumu) pozitif ve anlamli

olarak yordadigi goze ¢arpmaktadir.

Akile1 Duygusal Yaklagim’a gore kosulsuz kendini kabul, mantik dis1
inanglar (Thompson ve Waltz 2008), olumsuz otomatik diislinceler (Palos ve Viscu,
2014), mikemmeliyetcilik, hayal kirikligr intoleransi (Stankovi¢ vd., 2015), diisiik
benlik saygisi (Kapikiran ve Kapikiran, 2010), anksiyete (Chamberlain ve Haaga
2001; Flett vd., 2003) ve depresyon (Chamberlain ve Haaga 2001; Flett vd., 2003;
Kapikiran ve Kapikiran, 2010; Palos ve Viscu, 2014; Stankovi¢ vd., 2015) ile ters
yonde iliski gostermektedir. Kosulsuz kendini kabulle benlik saygisi, yasam doyumu
(Chamberlain ve Haaga 2001) ve bilissel ve duygusal bilinglilik (Hall vd., 2009)
arasinda ise olumlu yonde iligki vardir (Hall vd., 2009). Bunun yani sira gergekei
olmayan inanglar, fonksiyonel olmayan duygular ve duygusal rahatsizliklar (Macavei
2006; Opris ve Macavei 2007) ile asir1 sikintili olma hali (Opris ve Macavei 2007)
arttikca kosulsuz kendini kabul diislis gostermektedir. Otomatik diisiinceler, affetme
siirecinde de onemli bir yer tutmaktadir. Bireyin otomatik diisiincelerinin farkina
varmasi, otomatik diislincelerini degistirmesi ve inanglarint diizenlemesi bdylece
zihnini yeniden yapilandirmasi affetmeyi kolaylastirmaktadir (Gordon vd., 2000;
Thoresen vd., 1998). Otomatik diisiinceler hem kosulsuz kendini kabul hem de
affetme stirecine etki etmektedir. Tiim bu bulgulardan yola ¢ikilarak, bireyin yasanan
acilarin tutsakligindan ozgiirliige adim attig1 affetme siirecinde kendini kosulsuz

kabule ihtiyac1 vardir denilebilir.
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Mevcut arastirmada, duygulari yonetme becerilerinin affetmenin kendini
affetme boyutunu oldugu gibi durumu affetme boyutunu da olumlu olarak
yordadigina iligkin bulgular elde edilmistir. Kisinin yasadigi durumlara iliskin
duygularint olumluya ya da notre doniistiirebilmesi durumu affetme olarak
tamimlanmaktadir (Thompson vd., 2005). Bu tanim bu arastirmadan elde edilen
sonuglardan biri olan duygular1 yonetme becerilerinin durumu affetmeyi yordayici
degiskenlerden biri olmasiyla ortlismektedir. Affetme, olumsuz duygularin azalarak
olumlu duygularin artmaya basladigi bir doniisiim siirecidir (Kachadourian vd.,
2005). Affetme, travmatik yasantilarin bireyde yarattifi sonuclarla ve yakin
iligkilerde yasanan olumsuz duygularla bas etmeyi kolaylastiran icsel ve kisilerarasi
bir siirectir. Affetme siirecinde birey, bilissel, duygusal, davranigsal ve giidiisel
olarak degisim yasamaktadir (Tekinalp ve Terzi, 2012). Affedememe intikam,
diismanlik (Thompson vd., 2005), 6fke (Freedman ve Enright, 1996; Thompson vd.,
2005), endise (Maltby vd., 2001), utang ve sugluluk (McCann, 2009) gibi duygularla
ile iligki icerisindedir. Gordon ve Baucom’a (2003) gore dort asamadan meydana
gelen affetme siirecinin son evresinde olumsuz duygularin yerini olumlu duygular
almaktadir. Affetme Piramit Modeli’ne goére de duygusal affetme siirecinde
affetmenin Onilinde engel olan duygular fark edilerek affetme ile iliskilendirilen
olumlu duygulara odaklanilir (Worthington, 1998). Iliskilerinde sorun yasayan
tniversite Ogrencilerine uygulanan 6 haftalik grup c¢alismasinda katilimcilarin
olumsuz duygular1 azalirken affetme egilimleri, umut diizeyleri ve 6z-yeterlilik
algilart artmistir (Luskin vd., 2005). 2016 yilinda, Kiiciiker tarafindan, Pamukkale
Universitesi’nin dort farkli fakiiltesinde dgrenim gdren 895 6grenci ile yiiriitiilen
arastirmanin sonucunu gore duygu diizenleme stratejileri ile affetme arasinda anlamhi

bir iligki bulunmaktadir. Bu ¢alismanin sonuca gore de duygular1 yonetme becerileri
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kendini ve durumu affetme siireclerinin yordayicilarindandir. Universite dgrencileri
ile ytriitiilen her iki ¢alismanin sonuclari paralellik géstermektedir. Duygular bireyin
i¢ diinyasinda hissedilerek yasanmaktadir ve duygulari yonetme siireci de bireyin
kendi iginde gerceklesmektedir. Universite ogrencilerinin affetme diizeylerini,
affetme alt boyutlara gore inceleyen bu arastirmanin sonucuna gore de duygular
yonetme becerilerinin affetmenin daha cok igsel olarak yasandigi kendini ve durumu

affetme alt boyutlarini pozitif ve anlamli olarak yordadig1 dikkat ¢ekmektedir.

5.2 Oneriler
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak uygulayicilara ve

arastirmacilara olmak tizere iki baslik altinda oneride bulunulabilir.

5.2.1 Uygulayicilara Yénelik Oneriler

Universite  6grencilerinden  veriler toplanarak yapilmis olan yasam
pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ve Gestalt temas
engelleri degiskenleri ile affetme arasindaki iligkiyi inceleyen bu arastirmanin
sonuglarina gore bireyin psikolojik 1iyi olusunu etkileyen bir degisken olan
affetmenin gelistirilmesi i¢in bireyle psikolojik danisma ve grupla psikolojik danigma
sireglerinde bu degiskenlerin dikkate alinabilecegi ve bu degiskenlerden

yararlanilarak bireyin affetme siirecinin desteklenebilecegi sOylenebilir.

Bu arastirmanin sonuglarindan elde edilen bulgular 1s1ginda bireyle veya
grupla psikolojik danigsma oturumlar1 sirasinda veya affetmeyi gelistirmeye yonelik
olarak diizenlenecek olan psiko-egitim ya da affetme konulu seminerlerde affetme alt

boyutlarina gore asagidaki basliklar tizerinde durulabilir.
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Bireyin kendini affetme diizeyini gelistirmeye yonelik uygulamalarda
“Ben OK’im, Sen OK’sin” yasam pozisyonu,“Ben OK degilim, Sen
OK’sin” yasam pozisyonu, duygulari yonetme becerileri, kosulsuz
kendini kabul ve temas engeline iliskin konular, kavramlar ve
teknikler siirece dahil edilebilir.

Bagkalarin1 affetme diizeyini gelistirmeye yonelik uygulamalarda
“Ben OK degilim, Sen OK’sin” yasam pozisyonu, kosulsuz kendini
kabul ile bagimli temas engeli, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin”
yagam pozisyonu, “Ben OK’im, Sen OK’sin”yasam pozisyonu ve
temas sonrasi engeline iliskin konular, kavramlar ve teknikler siirece
dahil edilebilir.

Durumu affetmeye diizeyini gelistirmeye yonelik uygulamalarda
duygular1 yonetme becerileri, kosulsuz kendini kabul ve “Ben OK
degilim, Sen OK’sin”, “Ben OK degilim, Sen OK degilsin” yasam
pozisyonuna iliskin konular, kavramlar ve teknikler siirece dahil
edilebilir.

Psikolojik danisma sirasinda, affetme, yasam pozisyonlari, kosulsuz
kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ve gestalt temas engelleri
ile ilgili, psikolojik danigman, model olmay1 kullanarak daniganlara
yardimci olabilir. Oncelikle danisanm kosulsuz kabulii yasadigi bir
terapOtik iligkinin kurulmasi 6nemlidir. Danisan kosulsuz kendini
kabul konusunda yiireklendirilebilir ve oturumlarda buna yonelik
caligmalar yapilabilir. Gestalt temas engellerine yonelik ¢alismalarda
bos sandalye teknigi gibi uygulamalar kullanilarak bitirilmemis isler

ele alinabilir. Bunlara ek olarak, psikodrama calismalari ile danisanin
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kendisine ve iliskilerine yonelik farkindalik ve beceri kazanmasi
saglanabilir. Bireyin akilci olmayan inanglari ve olumsuz otomatik
diisiinceleri, danigma siirecinde ortaya cikarilabilir ve bu diisiincelerle
ilgili duygulara yonelik farkindalik ve bu duygularla basa ¢ikma
siirecleri tlizerinde durulabilir. Ev 06devleri verilerek kazanilan

becerilerin giinliik yasamda deneyimlenmesi saglanabilir.

5.2.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Affetme, son yillarda pozitif psikolojinin yakindan ilgilendigi konulardan biri
olmustur ve pozitif psikolojinin etkisi ile psikoloji bilimindeki kuramlarin igerisinde
yer alan bir kavram haline gelmistir. Pozitif psikoloji alanindaki ¢alismalarin artmasi
affetme konusunda yapilan aragtirmalarin sayisinda da artis saglamistir. Affetmenin
faydalarinin anlasilmasindan ve olumsuz yasam olaylart ve duygularla ile bas
ederken direkt olarak onlar iizerine odaklanarak c¢alismak yerine olumlu 6zelliklere
odaklanmanin digerlerini kendiliginden azaltici etkisi oldugunu savunan bakis
acisinin edinilmesinden ve bu goriisiin 6nem kazanmasindan sonra affetme konusu
psikoloji alaninda 6nemli bir yere sahip olmaya baslamistir. Bu bakis acgist ve
affetmenin sagladig1 yararlar sayesinde affetme ile ilgili psikoloji literatiiriinde

yapilan aragtirmalarin sayisi giin gectikce artmaktadir.

Yasam pozisyonlari, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ile
Gestalt temas engelleri degiskenlerinin affetme diizeylerindeki yordayici roliiniin
affetme alt boyutlarina gore incelendigi bu arastirma farkli O6rneklem gruplari

tizerinde de yapilabilir ve bu degiskenlerin affetme tizerindeki etkileri incelenebilir.
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Universite Ogrencilerinin affetme diizeylerini arttirmaya yonelik, yasam
pozisyonlar1, kosulsuz kendini kabul, duygular1 yonetme becerileri ile Gestalt temas
engelleri degiskenleri temel alinarak affetmeyi gelistirmeye yonelik psiko-egitim
programi hazirlanabilir. Deney grubu, kontrol grubu belirlenip 6n-test, son-test
deneysel ¢alismasi yapilarak affetme alt boyutlarina gére bu degiskenlerin etkililigi
incelenebilir. Bu deneysel c¢alisma farkli  Orneklem gruplart i¢in  de

gerceklestirilebilir.

Affetmek, bireyin kendini iyilestirme siireci olarak tanimlanabilir. Bireyin
psikolojik 1iyi olusuna, yasam doyumuna ve kendini gerceklestirme siireglerine
onemli katkis1 olan affetmenin altinda yatan degiskenleri ortaya cikaracak yeni

bilimsel aragtirmalar yapilmasinda fayda bulunmaktadir.

Literatiiri inceledigimizde affetme ile ilgili nitel c¢aligmalara ¢ok
rastlanmamaktadir. Bu nedenle affetme konusunda nitel arastirmalarin yapilmasi da

Onerilebilir.

Gelecek caligmalarda affetme ile ilgili modeller gelistirilebilir ve bu modeller

test edilebilir.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BILGI FORMU

Sevgili Katilimcilar,

Asagida tlniversite 6grencilerinin giinliik hayatlarinda karsilastiklar1 bazi durumlar
yer almaktadir. Sizden istenen asagidaki Olgeklerdeki tiim maddeleri gerg¢ek
durumunuzu belirterek, samimi bir sekilde yanitlamanizdir. Arastirma sonuglar1 grup
olarak degerlendirileceginden isminizi yazmaniza gerek yoktur. Yamtlarmiz
kesinlikle gizli tutulacak ve sadece arastirma kapsaminda kullanilacaktir.
Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanhs cevap yoktur. Katkilarinizdan dolay1

simdiden tesekkiir ederim.

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bolimii

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Giilcin GOKMEN
1. Yasinz: ......... 2. Cinsiyetiniz: K () E ()
3. BOlminiz: .........cooovvviiiiinine.n. 4. Simifiniz: 1.()2.()3.(H)4.()
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EK-2 HEARTLAND AFFETME OLCEGI

Hayatimiz boyunca, kendi davraniglarimiz, baskalarinin davranislart  veya
kontroliimiiz disindaki durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu
olumsuz yasantilarin ardindan belli bir zaman gectikten sonra, kendimiz, diger
insanlar veya yasanan durumlar hakkinda olumsuz duygu veya diisiincelerimiz
olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak nasil tepki verdiginizi diisiiniiniiz ve
asagida verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasil

tepki verdiginizi ifade eden sayiyr (asagidaki 7°’li degerlendirme Olgegine gore)

yaziniz.
1 2 3 4 5 6 7
Beni hi¢ Beni pek Beni biraz Beni tamamen
yansitmiyor yansitmiyor yansitiyor yansitiyor

1. | Isleri berbat ettigimde dnce kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi
rahatlatabilirim.

5. | Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayish olurum.

6. | Hissettigim, diisiindiigiim, soyledigim ya da yaptiim olumsuz seyler
i¢in kendimi elestirmeyi durduramam.

9. | Beni incitenlere karsi kat1 olmaya devam ederim.

11. | Baskalar1 bana kotii davranirsa, onlarin hakkinda koti diisiinmeye
devam ederim.

14. | Hayatimdaki kotii durumlara zamanla daha anlayish olabilirim.

16. | Hayatimdaki kotii durumlarla eninde sonunda barisirim.

17. | Kimsenin hatasi olmayan olumsuz durumlar1 kabullenmek benim igin
gercekten ¢ok zordur.
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EK-3 YASAM POZiYONLARI OLCEGIi

Sevgili arkadaslar size uygulanan bu 6lgek formunun dogru veya yanlis
cevabi yoktur. Her maddeyi okuduktan sonra sizi tam olarak tanimlayan
maddeye “5” puan vererek, sizi hi¢ tanimlamayana maddeye “1” puan

vererek puanlayiniz.

(1) Higbir zaman (2 )Bazen (3) Ara sira (4) Genellikle (5) Her zaman

Her maddeyi okuduktan sonra sizi tam olarak tanimlayan
maddeye “5” puan vererek, sizi hi¢ tanimlamayana maddeye 112]31]4
“1” puan vererek puanlayimiz.

Kendimle gurur duyarim.

Diger insanlar1 kolayca takdir ederim.

Dlw|n

Riiyalarima(hedef) ulasamayacagimi hissediyorum

10. | Olumlu kisisel 6zelliklerimin farkindayim.

11. | Cogu insan giivenilirdir.

12. | Insanlar iyi isler yapabilir

15. | Insanlara giivenmem.

16. | Diger insanlarin hatalarina tahammiil edemem

20. | Diger insanlarin diislincelerine stipheyle yaklagirim.
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EK-4 KOSULSUZ KENDINi KABUL OLCEGI

Hemen Cogu Az Gegersiz Gegerliligi Gecerligi Az Cogu Hemen Her
Her Zaman Ve Zaman Zaman
Zaman Gegersiz Gegersizligi Gegerli Gegerli
Gecersiz Esit
1 2 3 4 5 6 7
Asagida, kendinizi degerlendirebileceginiz ifadeler
bulunmaktadir. Bu ifadelerin sizin icin ne derece gecerli | 1 |2 | 3 516])7

olduguna bagh olarak, derecelerden birini isaretleyiniz.

Cok 6nemli hedeflerimi yerine getirmesem bile, kendimi
2. | degerli hissederim.

Biiyiik bir hata yaptigimda, hayal kiriklig1 yaratsa bile,
5. | duygularimi tamamen degistirmez.

Kendimi degerli bir insan olarak gérebilmem, benim i¢in
7. | 6nemli insanlar tarafindan sevilmeme baglhdir.

10. | Kendime verdigim deger, diger insanlarla kiyaslamama
baglidir.

11. | Sadece insan oldugum i¢in degerli olduguma inanirim.

Belli baz1 seylerde (konularda, islerde) basarisiz olmak,
14. | benim kendime iliskin degerimi azaltir.

Degerli insanlar beni onaylamadiklar1 zaman bile, kendimi
17. | degerli bir insan olarak goriiriim.

Degerli bir insan olup olmadigima karar vermek igin,
18. | kendimi diger insanlarla karsilagtirarak karar vermek
istemem.

Bir birey olarak elestirildigimde ya da bazi seylerde
19. | basarisiz oldugumda kendimi daha kotii hissederim.
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EK-5 DUYGULARI YONETME BECERILERi OLCEGI

Sevgili Arkadaglar

Asagida yasadiginiz olumlu (sevgi, mutluluk vb.) ve olumsuz (6fke, kaygi,
utanma,iiziintii vb.)duygularimizla iligkili 28 madde verilmistir. Her maddeyi
dikkatlice okuyarak yasantilariniza uygunluk durumunu disiliniiniiz. Her bir madde
icin cevaplar Bana Hi¢ Uygun Degil (1), Bana Uygun Degil (2), Bana Kismen
Uygun (3), Bana Cok Uygun (4), Bana Tamamyla Uygun (5) seklindedir.
Bunlardan size en uygun segenegi karsisindaki bosluga (X) isareti koyarak
yanitlayiiz. Miimkiin oldugunca bos madde birakmamaya 6zen gosteriniz.

Cevaplarmiz gizli tutulacaktir. Dogru ve igten cevap vermeniz arastirmanin
degerini artiracaktir.

1.Bana Hi¢ Uygun Degil 2.Bana Uygun Degil 3.Bana Kismen Uygun 4.Bana Cok Uygun
5.Bana Tamamyla Uygun

Bunlardan size en uygun secenegi karsisindaki bosluga (X) isareti 112]31415
koyarak yamitlayiniz.

1. | Ofkelendigim zaman baskalarindan ¢ok, kendime zarar veririm.

3. | Yakin hissettigim birisine dahi duygularimi agiklamak benim igin
zordur.

5. | Olumsuz duygular yasadigimda viicudumda birtakim belirtiler (bas
agrisi, tansiyon, mide agrisi, kalp ¢arpintis1 v.b) ortaya ¢ikar.

7. | Yeniden diinyaya gelsem duygularimi daha rahat ifade eden biri olmak
isterdim.
10. | Yasadigim olumlu ve olumsuz olaylar karsisinda bedenimdeki

degisimlere ve neler hissettiime yeterince kulak veririm.

13. | Cok az kaygilandigimda bile uyku diizenim bozulur.

14. | Ofkelendigimde gevremdeki esyalara/nesnelere zarar veririm.

15. | Gergek duygularimi daha ¢ok i¢cimde saklar disariya farkli goriinmeye
cabalarim.

17. | Yasadigim olaylari mantigim ve duygularim goz oniine alarak
degerlendiririm.

19. | Baz1 duygularim bana ac1 verse bile onlarin beni gelistirdigini
diisiiniiyorum.

22. | Ofkemi ifade ederken karsimdakini kirarim/incitirim.

23. | Kendi duygularimdan s6z ederken karsimdakilerin yiiziine bakmakta
zorluk ¢ekerim.

26. | Beni olumsuz etkileyen bir olay sonrasinda o andaki asir1 tepkilerimi
kontrol edebilirim.
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EK-6 GESTALT TEMAS ENGELLERi OLCEGI

1.Hi¢ Katilmiyorum 2.Kismen katilyorum 3. Katilyorum

4.0lduke¢a katillyorum S.Tamamen katilryorum

Liitfen her ifadeyi okuduktan sonra sizi ne derece yansittigim
ifadenin karsisindaki derecelerin yanindaki paranteze (X) 112
isareti koyarak belirtiniz.

2. | Kendimi oldugum gibi ifade edemem.

10. | Ailemin beklentilerine uygun olarak yasarim.

11. | Herhangi bir konuda harekete gegmekte zorlanirim.

13. | Benim i¢in ¢evrem tarafindan kabul edilmek énemlidir.

15. | Fedakarliga her zaman hazirim.

16. | Siirekli olarak kendimi kontrol etmeye calisirim.

17. | Yardim istemekte zorlanirim.

18. | Insanlar kuyumu kazmaya calisir.

19. | Kendiligimden bir isi baglatmakta zorlanirim.

20. | Kisilerarasi iligkilerde benden kaynaklanan hayal kirikliklart
yasarim.
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