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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasit durumunda bilimsel normlara uygu olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
liniversite veya bagka bir liniversitedeki bagka bir tez caligmasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Ersel KOCABOZ



ONSOZ

Bir psikolojik danigman olarak ortaya koydugum mesleki caligmalarimda kisilerin
hayatlarinda var olan stresi yonetebilme becerilerinin, onlarin hayat1 daha mutlu yasama
ve doyurucu iligkiler kurmalari noktasinda 6nemli bir etken oldugunu gordiim. Bu
baglamda stres konusunu tez ¢alismam kapsaminda daha ayrintili bir bigimde incelemek
istedim. Bunun yaninda bireylerin affetme davranisini ortaya koyarken iginden

gectikleri psikolojik stiregleri incelemek bu ¢alismada hedefledigim bir diger baslikti.

Calismay1 icinde pek cok degisimi ve bu degisimlere uyum saglamayi1 gerektiren,
icinden gectikleri donem itibari ile bir¢ok stresdrle karsi karsiya olan lise ¢agindaki

ergen bireylerle gerceklestirdim.

Arastirmamda ihtiya¢ duydugum her anda ictenlikle destek sunan tez danismanim Dog.

Dr. Ali Haydar SAR’a siikranlarimi sunarim.

Bu siiregte, aileme ve dostlarima, bana verdikleri destekten dolayr ayrica minnettarim.
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Tezin Yazarn : Ersel KOCABOZ Damsman: Dog. Dr. Ali Haydar SAR
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Bu aragtirma lise Ogrencilerinin stresle bas edebilme becerileri ve affedicilik 6zelliklerinin cesitli
degiskenlere gore nasil farklilagtigimi ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Arastirma Istanbul 1li
Bahgelievler Ilgesi’nde lise caginda grenim géren toplam 456 dgrenci iizerinde yapilmistir.

Arastirmada Ogrencilerin cinsiyet, okul tiiri, simif diizeyi, ebeveynlerinin hayatta olma durumu,
ailelerinin gelir diizeyi, ebeveynlerinin egitim durumu hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmaci
tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Ogrencilerin affedicilik diizeyini saptamak
i¢in Bugay ve Demir (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Heartland Affetme Olgegi” kullanilmistir.
Ayrica arastirmaya katilan dgrencilerin stresle bas edebilme diizeylerini belirlemek amaciyla Ozbay ve
Sahin (1997) tarafindan Tiitkce ’ye uyarlamasi yapilan “Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri”
kullanilmistr.

Veriler Mann Whitney U testi, bagimsiz gruplar t testi, Kruskal Wallis testi ve ANOVA ile analiz
edilmigtir. Arastirmada lise Ogrencilerinin cinsiyete gore stresle bas etme puanlari ve affedicilik
diizeyleri puanlart acisindan anlamli bir fark bulunmustur. Siuf diizeyine gore stresle bas etme
becerileri puanlari agisindan anlamli bir fark bulunmus; ancak affedicilik puanlari {izerinde simif
diizeyinin anlamli bir etkisinin olmadig1r saptanmigtir. Okul tlirline gore stresle bas etme becerileri
puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmus; ancak affedicilik diizeylerinin okul tiirline gore anlaml
derecede farklilasmadig1 goriilmiistiir. Ogrencilerin babalarinin ve annelerinin hayatta olup olmama
durumuna gore stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamuistir. Baba egitim durumuna gore stresle bas etme becerileri puanlari arasinda anlamli bir fark
varken affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamis olup; anne egitim durumuna
gore ise, affedicilik diizeyleri ve stresle bas etme becerileri puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamigtir. Aile gelir durumunun affedicilik diizeyleri ve stresle bas etme becerileri puanlari
izerinde anlaml1 bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Arastirmada elde edilen bulgular ilgili aragtirmalar 1181inda tartigilmis ve devaminda gelecek arastirmalar

i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stresle Bas Etme, Affedicilik, Affetme.
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The aim of the study was to investigate differention about high school students’ coping skills with stress
and forgiveness characteristics regarding different variables. Study was conducted on totally 456 high
school students who are studied at Bahgelievler district in Istanbul.

Personal Information Inventory which was developed by the researcher was used in order to get the
information about the students’sex, type of school, level of class, whether the parents are alive or not,
income level of families, education level of parents. Heartland Forgiveness Inventory which was adapted
to Turkish by Bugay and Demir (2010) was used in order to assess the forgiveness level of students.
Furthermore, in order to determine the level of coping skills of the students participating in the study, "
Inventory for Attitudes of Coping with. Stress " which was adopted to the Turkish by Ozbay and Sahin
(1997) was used.

Data was analyzed by conducting Mann Whitney U test, independent samples t-test, Kruskal Wallis test
and ANOVA. It was concluded that there was a significant difference between coping scores of the high
school students and forgiveness level scores according to their sex. There was a significant difference in
terms of coping skills scores according to level of class; but it was determined that there was not a
significant difference of grade on the scores of forgiveness. A significant difference was found on the
scores of coping skills accorging to type of school; but it was noticed that there was not any significant
difference on the level of forgiveness according to type of school. It was found that there was not a
significant difference between coping skills of the students with stress and scores on the forgiveness
level, according to whether their fathers and mothers are alive or not. There was a significant difference
between the scores of the coping skills with stress according to education level of the father but there
was not a significant difference level of forgiveness in terms of education level of the father. According
to education level of mother, it was found that there was not a significant difference between the level of
forgiveness and the scores of coping skills with stress. It was reached that income level of the family did
not have a significant effect on the level of forgiveness and scores of coping skills with stress.

In the light of the study results, it was discussed about the results of the study and made suggestions for

the future researches.

Keywords: Stress, Coping with Stress, Forgiveness, Forgive.
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BOLUM I: GIRiS

Bu béliimde arastirmanin problemi, arastirmanin amaci, aragtirmanin énemi, arastirma-

nin sayiltilari, aragtirmanin sinirliliklart ve tanimlar tizerinde durulmustur.
1.1. Arastirmanin Problemi

Giiniimtizde stres, kisilerin yasi ve toplumsal konumlar1 ne olursa olsun pek ¢ok bireyin
hayatinda var olan bir olgudur. Insanlarm iginde bulundugu sartlara ve bu sartlar1 yone-
tebilme becerilerine gore de yasadig stres tiirleri ve stresin onlar iizerinde yapacag etki
farklilasmaktadir. Stresin birgok nedeni bulunmaktadir. Giinliik hayatta yasanan olaylar,
kimyasal ve ¢evre ile ilgili etkiler, yasam kosullarindaki negatif degismeler, hayat bigi-
mi ve psikolojik etkenler, kurulan catigmali diyaloglar, calisma hayatinda yasanan
olumsuz gelismeler veya rutin isleyiste aksama stres nedenlerinden bir kacidir. (Baltag

ve Baltas, 1990).

Strese sebep olan, organizmay: igten ya da distan tehdit eden bu gerilim durumu ile basa
¢ikmak ve hayat kalitesini yiikseltmek adina gerilimli durumu degistirme veya gerilime
kars1 verilen tepkileri kontrol etme ¢abasi “stres yonetimi” olarak nitelendirilmektedir.
Kisiler stres yonetimi silirecinde bir takim ise yarayan etkili basa ¢ikma stratejilerini ya
da ise yaramayan etkisiz basa ¢ikma stratejilerini ortaya koymaktadirlar. (Dogan, 2008).
Stresi dogru bir sekilde yonetebilmeyi bagsarmak, psikolojik ve fiziksel saglig1 korumak,

aktif ve kaliteli bir yasam i¢in olduk¢a énemlidir.

Bu ¢aligmada, iizerinde aragtirma yapilan grup lise ¢aginda 6grenim goren dgrencilerdir
ve gelisim donemi itibari ile ergenlik caginda bulunmaktadirlar. Ergenlik ¢agi yapisi
itibari ile iginde bir dizi degisim ve gelisimlerin oldugu ve bireyin de bu degisimleri
dogru bir sekilde yonetebilmesinin gerektigi bir ¢agdir. Bu 6zellikleri ile bu donem ha-
yatin diger donemleri ile karsilastirildiginda onlardan daha zorlu olarak degerlendiril-
mistir. (Adams, 1995). Bu bireyler i¢in de tiim bu sebeplerden dolayr giinliikk hayatta
strese neden olan bir¢cok unsur s6z konusudur. Fakat yine 6grencilerin bundan ne kadar

etkilendikleri ve bu stresi nasil yonettikleri bireyden bireye degisiklik gostermektedir.

Ergenler bu donemde ortaya ¢ikan bir dizi fiziksel, zihinsel ve duygusal degisimlerle

yasam i¢indeki yerlerini olusturmaya ve gelecekte kendilerini nerde gormek istedikleri



ile ilgili bir takim tasarimlar olusturmaya calisirlar. Bu donemde kisilik yapilari “Ben
kimim?”, “Toplum i¢inde nasil bir yerim var?”, “Gelecekte beni nasil bir hayat bekli-

yor?” sorular1 ile sekillenmeye baglar. (Yoriikoglu, 2002).

Affetme; bireyin kendisine kars1 bir takim haksizliklar gsterdigini diisiindiigii kisi i¢in,
icinde olusan ona zarar verme, ondan intikam alma ya da 6fke gibi duygu ve diisiincele-
rini ona karsi yeniden iyi niyet tasima, sevgi ve merhamet gosterme yoniinde degistir-

mesi olarak goriilmiistiir. (Bugay ve Demir, 2011).

North (1987) affetme kavraminin iginde; olumsuz duruma sebep olan kisiyi yeniden
degerli gormek, onunla iletisimden kacinmamak ve iligkiyi eskisi gibi siirdiirme istegi

barindirmasi gerektigini sdylemistir.

Bu yoniiyle bakildiginda ergenlik caginda duygularinin daha derinden farkinda olan
bireyler, yasadiklar1 duygusal krizler neticesinde de affetme davranisini ortaya koyabil-
meyi 0grenmelidirler. Ciinkii bu davranis onlarin yasamlarinin geri kalanlarinda psiko-

lojik iyilik hallerini siirdiirmelerinde 6nemli bir etken olacaktir.

Bu baglamda calismanin konusu lise 6grencilerinin stresle bas etme becerilerinin ve
affedicilik ozelliklerinin baz1 degiskenlere gore incelenmesidir. Calismanin amaci stre-
sin kavramsal g¢ercevesinin agiklanmasi, dgrencilerin stresle basa ¢ikma metotlarinin
incelenmesi, affetme duygusunun o6zellikleri ile boyutlarinin agiklanmasiin yaninda;
lise 0grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik 6zelliklerinin hangi degis-

kenler sonucunda farklilik gésterdiginin ortaya konulmasidir.
1.2. Problem Ciimlesi

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri arasinda gesitli

degiskenler acisindan anlamli iligkiler var midir?
1.3. Alt Problemler

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri cinsiyete gore

farklilagsmakta midir?

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri sinif diizeyine

gore farklilasmakta midir?



Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri okul tiirline gore

farklilasmakta midir?

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri babasinin hayatta

olma durumuna gore farklilagmakta midir?

Lise dgrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri annesinin hayatta

olma durumuna gore farklilagsmakta midir?

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri babalarinin egitim

durumuna gore farklilagmakta midir?

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri annelerinin egitim

durumuna gore farklilagmakta midir?

Lise Ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri ailesinin gelir

durumuna gore farklilagsmakta midir?
1.4. Arastirmanmn Onemi

Psikoloji literatiirii igerisinde stres kavrami ve stresin insan hayatindaki olumsuz etkileri
ile ilgili ¢calismalar 6zellikle II. Diinya Savasi’ndan bu yana énemli bir yer tutmaktadir.
Psikoloji sadece patolojik durumlarla ilgili agiklamalar getiren ve bu durumlara ¢areler
arayan bir disiplin degildir. Giinliikk yasam olaylarindan, iliskilerden, kisinin kendini ve
toplumu yorumlama mekanizmalarindan, biligsel anlam vermelerinden kaynaklanan
stres mekanizmalarinin kisinin hayatindaki etkisini aragtirmak ve bireyi bu alanlarda
daha donanimli hale getirerek, onun yasam kalitesini ve islevselligini arttirmak psikolo-
jinin temel arastirma alanlarindandir. Stresle bas edebilme becerisini gosteren bireyin,
yasamin pek cok alanindaki islevselligi artacak ve birey yasamdan daha fazla doyum

saglayacaktir. (Baltas ve Baltas, 1990).

Bunun yaninda affetmeyle ilgili yapilan arastirmalar da affedicilik diizeyi yiiksek olan
kisilerin aile hayati, is ve arkadaslik iliskileri gibi yasamin pek ¢ok farkli alaninda daha
yiikksek ve doyum saglayan bagliliklar gelistirdiklerini ortaya koymaktadir.( Worthing-
ton, 1997; McCullough, Pargament ve Thoresen, 2000). Affedicilik 6zellikleri baki-
mindan cevresiyle yliksek diizeyde olumlu iligkiler kuran bireylerin bu sayede stresle

bas etme ozelliklerinde de algiladiklar1 sosyal destek, kendilerine ve ¢evreye olan olum-



lu bakis agis1 neticesinde artis olacaktir. Bu agidan bakildiginda bu iki kavramin bireyin

yasam kalitesinin artmasi icin birbirlerini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Affetmenin tarihinin insanlik kadar eski oldugu ve hemen her dinin insanlara affetmeyi
tavsiye ettigi bilinse de bu konuda yapilan arastirmalarin yeterli olmadigi goriilmekte-
dir. (Rotter,2001). Tiirkiye’de de affetmeyle ilgili sinirl sayida arastirmaya rastlamakla
beraber, affedicilik ile stresle bas etme becerileri arasindaki iliskiyi ele alan bir ¢aligma-

ya rastlanmamustir. Bu ¢alisma bu alanda var olan boslugu doldurmay1 amaglamaktadir.

Yapilan bu ¢alismayla lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik 6zel-
likleri arasindaki iliski ortaya konarak literatiire bu konuda katki saglanacaktir. Ayrica
bu calismayla bu konuyla ilgili bundan sonra yapilacak ¢alismalara kaynaklik etmek de
hedeflenmektedir. Caligmanin 6gretmenlere, ailelere, psikologlara ve psikolojik danis-
manlara 6grencilerin kisilik gelisimlerini ve akademik yeterliliklerini destekleme konu-
sunda yardimci olurken rehberlik edecegi diistiniilmektedir. Ayrica stres ve affetme kav-
ramlart bilimsel bir yaklasimla ele alinarak bu konuda var olan bilgi birikimine katki

sunulacaktir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmada su varsayimlardan hareket edilmistir:

1. Arastirmaya katilan deneklerin anket sorularini i¢tenlikle dogru bir bigimde ce-
vapladiklar1 kabul edilmistir.

2. Kaullanilan 6l¢eklerin aragtirma konusu hakkinda veri toplamak igin yeterli ol-
duklar1 kabul edilmistir.

3. Arastirmanin 6rnekleminin evreni uygun bir sekilde temsil ettigi kabul edilmis-

tir.
1.6. Stmirhhiklar

1. Arastirma 2015 yilinda Istanbul Ili Bahgelievler ilgesinde dgrenim géren 456 li-
se O0grencisi ile sinirhidir.
2. Arastirma deneklere uygulanan 6l¢ek sorulari ve deneklerin bu sorulara verdik-

leri cevaplarla sinirhidir.



BOLUM II: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde stres ve affedicilik ile ilgili kuramsal agiklamalara ve ilgili aragtirmalara

yer verilmistir.
2.1. Stresin Tanim

Stres kavraminin dilbilimsel agidan kdkenine bakildiginda kavramin eski Fransizca ve
Ortagag Ingilizcesi’nde “Stress” kelimesine dayandigi goriilmektedir. Yine bu kelime-
nin cikisiyla ilgili Latince’de “Stringere” kelimesine dayandigir da diisiintilmektedir.

(Mihg10g1u,1996).

Stres kavraminin bilimsel anlamda ilk defa fizikte kullanildig1 goriilmiistiir. 17. yiizyil-
da Robert Hook stresi “ bir cisme digsaridan uygulanan basing” olarak tanimlamistir.
Yine bir fizik¢i olan Thomas Young da stresi “maddeye uygulanan basing sonucu mad-
dede meydana gelen gerilim hali” olarak tanimlamistir. Bu gerilim halinin neticesinde

maddede c¢esitli degisiklikler yasanmaktadir. (Akt. Sahin 1994).

Stres kavrami 20. Yiizyilda fizikten sonra ¢esitli bilim dallarinin da konusu i¢ine girmis-
tir. Bu anlamda psikoloji, tip, fizyoloji basta olmak tizere pek ¢ok disiplinin bu kavram-
dan bahsettigi, bununla ilgili agiklamalarda bulundugu goriilmiistiir. Giindelik konusma
dili incelendiginde de insanlarin yasam olaylar ile ilgili zorlanimli durumlarini anlatir-

ken stres kelimesine ¢okca bagvurduklari goriilecektir. (Dogan, 2008).

Stresle ilgili literatiir taramas1 yapildiginda psikolojik anlamda bu kavrama farkli agilar-
dan yaklasildig1 goriilmekle birlikte pek cogunda vurgulanan seyin benzer oldugu go-

rilmustiir. Stres ile ilgili literatlirdeki tanimlardan birkac¢1 soyledir:

Stres, kisinin i¢inde bulundugu denge haline karsilik bir tehdit algiladiginda buna gelis-
tirdigi tepkilerdir. Stres, organizmanin siirlarinin zorlanmasi neticesinde, organizmada
ortaya ¢ikan durumdur. Bagka bir tanimda ise sosyal yasam siirecinde kisinin fiziki ve
ruhsal biitiinligiini tehdit eden durumlara karsi kisinin ortaya koydugu fiziki ve mental
direng stres olarak nitelendirilmektedir. Buradan hareketle stres dayaniklilig1 zayiflatan

fiziki ya da zihinsel gerilimdir. (Yumusak, 2007).



Yine Lazarus ve Folkman (1984) stresle ilgili etkilesim teorisini ortaya koymuslardir.
Buna gore stres kisinin istekleri ile eldeki imkanlar1 arasinda bir uyumsuzluk olmasi

neticesinde kisinin girdigi durum olarak tanimlanmustir.

Roskies (1994) stres i¢in viicuda gelen bir baskinin neticesinde metabolizmanin ortaya
koydugu diizensiz tepkiler tanimlamasini yapmistir. Az miktarda var olan stresin, giin-
delik hayat icerisinde bireyleri harekete ge¢me ile ilgili tetiklediginin sdylemis ve bu bir
miktar stresi faydali da bulmustur. Ayrica insanin yasiyor oldugu siirece tamamen stres-

ten arindirilmig bir hayatin da miimkiin olmadigini soylemistir.

Rowshan (1998) da genel olarak stresin olumsuz bir bigimde degerlendirildigini ancak
belli miktarda var olan ve dogru yonetilen stresin kiside harekete gegmeyle ilgili enerji
yaratacagini sOylemistir. Burada 6nemli olan stresin nasil yorumlandigi ve yonetildigi-

dir. Dogru yonetilemeyen stresin bozucu etkilerinin fazla olacagini sdylemistir.

Giiney (2001) stres yasayan bireyin i¢ salgi bezlerinde hormonal degisiklikler meydana
geldigini sdylemistir. I¢ salg1 bezlerinin islevlerini diizenleyen hipofiz bezi ile bobre-
kiistii bezlerinin bireyin stres yasadigi anlarda ortaya koydugu fizyolojik tepkilerde en

onemli iki etkiye sahip oldugunu soylemistir.

Tanimlara bakildiginda hemen hepsinde basta organizmada var olan bir denge duru-
mundan ve daha sonrasinda organizmanin karsilastigi i¢sel ya da digsal bir tehdit duru-
mu neticesinde ortaya ¢ikan zorlanimli yasantiya bagli olarak bir dengesizlik durumun-
dan bahsedilmektedir. (Oztiirk 2002). Bu agidan bakildiginda stresli durumlarin tehdit
edici olarak algilandigin1 sdylemek miimkiindiir. Bu, stresle ilgili yasanan durumun ilk
asamasini olusturmaktadir. Ikinci asamada bireyin bu durumla ilgili algis1 devreye gir-
mektedir. Kisi var olan ve denge durumunu bozan bu tehdit yasantisini zihninde yorum-
lamakta ve bununla ilgili bir takim anlam verme mekanizmalarini devreye sokmaktadir.
Bu mekanizmalar neticesinde de kisi bu stresli yasam olayiyla basa ¢ikabilmekte ya da

basa ¢ikabilmesi daha gii¢ bir hal alabilmektedir. (Arnett,1999).
2.1.2. Stres Nedenleri

Stresin bir¢ok nedeni bulunmaktadir. Tiim canlilar i¢in strese neden olan faktorler ara-
sinda bakteriler, viriisler, cografi kosullardaki olumsuz degisimler, canlilarin beslenme

ve uyumalarii olumsuz etkileyen tiim siiregler sayilabilir. Canlilarin tiimiiniin genelin-



den insanin 6zeline dogru yol alindiginda ise bu sebeplerin yanina giinliik hayatta yasa-
nan olaylar, kimyasal ve cevresel etkiler, iletisim becerilerindeki eksiklikler, ¢alisma
hayatinda yasanan olumsuz gelismeler, yasam seklinde meydana gelen degismeler, ka-
labalik ¢evre ortamui, trafik, hastalik ve oliimler, iilkeler arasi savaslar, maddi kosullar-
daki yetersizlikler, rutin isleyiste aksama, yasamin farkli dénemlerinde ortaya ¢ikan
kisiler arasi rekabet, yeni bir ortam ya da yasantiyla karsilasildiginda yasanan uyum
saglama cabasi, bir takim gelisimsel kriz ve gérevler sayilabilir.( Copur, 1996; Oztiirk,

2002),
Stres nedenleri temelde ¢evresel ve bireysel nedenler olmak iizere ikiye ayrilabilir.
2.1.2.1. Cevresel Stres Nedenleri

D1s diinya ve c¢evre kisinin uyum saglamasi ve bas etmesi gereken pek ¢ok etmeni igin-
de barindirir. Bunlar pek ¢ok zaman olus sebepleri bakimindan insanin tek basina kont-
rol edebilecegi durumlarin disindadir. Giiriiltii ve hava kirliligi, trafik ve kalabalik ¢evre
ortami, iklim degisiklikleri, artan kiiresel rekabet ve buna baglh olarak is diinyasinda
yasanan rekabet ortami, teknolojideki hizli degisiklikler, egitim hayatindaki rekabet, is
ve meslek secimi ile ilgili yasanan zorluklar, savaslar, hastaliklar ve dliimler ¢evresel

stres kaynaklarinin en temelleridir. (Ozmen, 2005).
2.1.2.2. Bireysel Stres Nedenleri

Stresin ortaya ¢ikmasinda g¢evresel bir tetikleyicinin pek ¢ok zaman bulunmasina karsin
ayni olaylar1 yasayan farkli bireylerin bu olayla ilgili yorum, diisiince ve duygu durum-
larinin farkli oldugu goriilmektedir. Burada da devreye kisilik 6zellikleri girmektedir.

(Baltas ve Baltas,1990).

Kisilik, bireyi digerlerinden ayiran onun kendine has duygu, diislince ve davranis tarzi-
dir. Bu anlamda yasanan ¢evresel olayin bireyi nasil ve ne derecede etkileyecegi kisilik
ozellikleri ile yakindan ilgilidir.( Yavuz,2005). Stoac filozof Epiktetos “insanlara rahat-
sizlik veren olaylarin kendisi degil, kisilerin bu olaylara getirdikleri bakis ag¢ilaridir”

demistir. Burada bakis acisiyla ifade edilen aslinda kisilik yapilanmasinin kendisidir.

Kisiler yasadiklar1 ve kendilerinde stres yaratan olaylar1 asilmasi gereken ve asildigi

takdirde kisinin yasam becerilerine katki sunan durumlar olarak gordiiklerinde bu olayla



ilgili basa ¢ikma mekanizmalar1 daha giiclii bir sekilde isleyecektir. Ya da kisiler bunun-
la ilgili basa ¢ikma becerisini ortaya koyamasalar bile bu durumun kiside yaratacagi

fiziksel ve psikolojik ¢cokiintii gérece daha az olacaktir. (Barutgugil,2002).

Ancak kisi yasadig1 olayla ilgili basa ¢ikma mekanizmalarina yeterince giivenmezse, bu
olayla ilgili kendisini ya da ¢evresini su¢clama yoluna girerse, olaylara karsi kotiimser ve
negatif bir bakis agisina sahipse kisinin bu olayin iistesinden gelmesi daha zor olacaktir
ve kiside bu durumun ortaya ¢ikaracagi fiziksel ve psikolojik ¢okiintlii durumu gorece
daha fazla olacaktir. Hangi durum ve olaylarin stres sebebi olarak goriildiigii ve bunlarin
bireyin fizyolojisinde ve psikolojik yapisinda ortaya cikaracag: tahribat karaktere ve

yasanan geligsmelere bakis acisi1 ile yakindan iligkilidir. (Ekinci,2006).

Iki kardiyolog olan Friedman ve Rosenman 1950’li yillarda A Tipi ve B Tipi olmak
tizere iki farkli kisilik bi¢imini ortaya koydular. Yapmis olduklar1 ¢alismalarda kalp
yetmezliklerinin nedenlerini ortaya koyarken genetik ile ilgili bulgularin yetersiz kaldi-
gin1 gordiiler. Kisileri kalp rahatsizligina gotiiren sebeplerden bazilar1 genetigin disin-
daki faktorlerdi. Bu faktorleri de kisilerin diisiince diinyalarindan ve olaylara bakis agi-
larindan kaynaklanan faktorler olarak belirlediler. Sonug olarak bu iki tip kisilik bigimi

ortaya ¢iktt. (Morgan,1993; Cift¢i,2002).

Friedman ve Rosenman A Tipi kisilik 6zelliklerini su sekilde ortaya koydular: (Atkin-
son ve digerleri, 1995)

e Zaman kullanimiyla ilgili duyarhdirlar.

e Rekabetci taraflar gelismistir.

e Yerlerinde sabit duramazlar, yaptiklari isleri hemen bitirmek isterler.
¢ Yemek yerken hizl1 yeme egilimindedirler.

e Tahammiil etme ve sabretme esikleri diisiiktiir.

e Basladiklar isleri zamaninda bitirmeyi 6nemserler.

e Motivasyonlan yiiksektir.

e Kendilerine olan giivenleri fazladir.

e Yasadiklar1 olaylara kars1 hassastirlar.

e Tiim iglerini planlamak isterler, diizensizlikten hi¢ hoslanmazlar.

e Kaygili yapiya sahiptirler.



e Bulusmalarina tam zamaninda giderler, karsidaki kisinin de ayni bigimde dav-
ranmasini isterler.

e Tatil i¢in yeterli zamani ayirmazlar, spor aktivitelerine pek katilmazlar.

Friedman ve Rosenman B Tipi kisilik 6zelliklerini de su sekilde tanimladilar: (Atkinson

ve digerleri, 1995).

e Aceleci degildirler, sabir géstermeyi bilirler.

e Disaridan 6zellikle sorulmadig: takdirde kendi olumlu yanlarini ve basarilarin
anlatma ¢abasinda degildirler.

e Eglenceli aktiviteleri yarisma duygusuyla kazanmak i¢in degil, kendilerini iyi
hissetmek i¢in yaparlar.

e Zamanla ilgili kendilerinde bir baski hissetmezler, zamani kullanmayla ilgili es-
nek davranabilirler.

e Grup calismalarina uyum saglamada giigliik yasamazlar.

e Dinlenmeleri ve rahatlamalari i¢in kendilerine zaman ayirirlar.

e Herhangi bir konuda karar verirken aceleci ve sabirsiz davranmazlar.

e s yasamiyla aile ve arkadas cevreleri arasindaki sinirlar iyi cizerler, iste yasa-

nanlar1 sosyal ¢evrelerine tagimazlar.

A tipi kisilik yapisinda olan bireyler hem is hayatlarinda hem de sosyal c¢evrelerinde
stresin olumsuz etkisine daha fazla agiktirlar. Bu kisilerin digerleriyle karsilastirildigin-

da kroner kalp yetmezligine yakalanma ihtimalleri iki kat daha fazladir.
2.1.3. Ogrencilerde Stres

Ogrenciler dgretimin siirecinin olmazsa olmaz 6gesidir. Kaliteli ve verimli bir 6gretim
sistemi dizayn edebilmek i¢in en 6nemli ihtiyaglardan biri 6grencilerin 6zelliklerinin
taninmasidir. Tiim oOrgiitsel ortamlarda iist diizeyde verim elde edilebilmesi i¢in son
derece onemli olan konulardan bir tanesi de stresi yonetebilme becerisidir. (Soysal,
2009). Egitim kurumlarinda da iist diizeyde verim saglanmas1 ve dgrencilerin hem aka-
demik yonden hem de psikolojik ve sosyal yonlerden tam donanimli halde yetismeleri
icin egitim ortamlar1 ve programlar1 6grencilerin psikolojik durumlar ve gelisim 6zel-

likleri g6z Oniine alarak diizenlenmelidir.



Diger tiim bireyler gibi dgrenciler de ¢esitli sebeplerden dolay: stres yasadiklarinda be-
yin gerilime kars1 bir tepki iiretmekte, algilama ve zihne kaydetme ile baglantili noral
yapinin ¢alisma sistemi olumsuz yonde etkilenmekte, buna bagl olarak egitim ortamin-
daki verim diismektedir.(Pehlivan, 2010). Bahsedilen bu durumlar géz 6niine alinmadan

girisilecek her cabanin neticesi basarisizlik olacaktir. (Erdogan, Unsar ve Siit, 2009).

Klasik egitim ve 6gretim kurumlar1 6grencilerin akademik verimliliklerini dGnemsemek-
tedirler. Buna karsilik modern egitim ve 6gretim kurumlar1 6grencinin psikolojik duru-
munu, Ofkelerini, mutluluklarini, ilgi ve kabiliyetlerini, diger 68renciler ile kurduklar
iliskileri géz oniine alarak egitim ve dgretim siirecinde bu unsurlardan yararlanmakta-
dirlar. Ogrencilerin gelisim diizeylerine bagh olarak duygusal ve davranigsal dzellikle-
rini gormezden gelerek onlarin sadece hafiza, zeka ve kabiliyetlerini goz oniline alarak
kaliteli bir egitim ve Ogretim siireci olusturmak miimkiin degildir (Demirci, Engin ve

Bakay, 2013).

Bu calismada ele alinan bireyler yaslar1 ve gelisimsel durumlari itibari ile ergenlik do-
nemi igerisindedirler. Her gelisim doneminde oldugu gibi ergenlik donemi de kendi

icinde bir takim gelisimsel krizleri barindirmaktadir. (Arnett,1999).

Ergenlik donemi iginde pek ¢ok degisimi barindirmaktadir. Dogum olayiyla diinyaya
gelen bireyin, tiim hayati boyunca gecirdigi degisimlerin en yogun oldugu siire¢ ergen-
lik cagidir. Birey bu donemde g¢ocukluktan yetiskinlige dogru adim atmaktadir. Yas
siirlarint kesin hatlarla ¢izmek ¢ok miimkiin olmasa da kisilerin ortalama 12 ile 20
yaglart arasindaki donemleri ergenlik olarak tanimlanmaktadir. Ergenlik doneminde i¢
salg1 bezlerine bagli olarak insan viicudu gelismektedir. Ergenlik doneminde asabiyet ve

saldirgan tavirlarda artis yasanmaktadir.(Adams,1995).

Kisi, bu donemde bir kimlik arayisi igerisine girmekte, ailesinin ona karsi olan koruyu-
cu ve Ozglrliigiinii sinirlandirict tutumlarina tepki gosterebilmektedir. Bu durumun tersi
de yasanabilmektedir. Birey asabiyeti ve saldirgan diirtiileri igerisine atarak depresyon
yasayabilmektedir. (Petersen ve digerleri,1991). Bu donemde bireyde i¢ salgi bezlerine
bagl olarak duygu durumunda hizli ve ani degisimler, endise, saldirganlik, gerginlik
duygularinda artis, risk alma davranisina yatkinlik gozlenebilmektedir. Mevcut sisteme
baskaldirma, 6zgiirliik arzusu ve birbiri ile ortiismeyen tutumlar da yasanabilmektedir.

Bu durumlar igerisinde 6zgiirliik istegi gozlenen en temel unsurdur. (Eryilmaz,2009).
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Tiim bu verilere bakildiginda ergenlik donemi bireyde meydana gelen pek ¢ok degisime
uyum saglamay1 gerektirir ve kisiler daha once bilmedikleri ve uyum saglamalarini ge-
rektiren yeni yasamsal olaylarla karsilastiklarinda bu bireylerde stres yaratir. Bu do-
nemdeki bireylerin uyum saglamalar1 ve bas etmeleri gereken en temel gelisimsel go-

revler su sekilde siralanabilir: (Yoriikkoglu, 2002).

e Viicudundaki fizyolojik ve bedensel degisiklikleri kabul etmek,

e Dogru bir cinsel kimlik gelistirmek,

e Icinde bulundugu sosyal ortamlarda yasitlariyla dengeli ve diizenli iliskiler ku-
rup bunlan siirdiirebilmek,

e Duygusal yonden bagimsizligin1 kazanma ve yaptigi islerde kendine yetebilen
biri olmak,

e Kendinde dengeli ve saglikli bir kisilik ve kimlik yapis1 gelistirmek,

e Okul hayatinin gerektirdigi davraniglar1 yerine getirmek, yeni 6grenmelere agik
olmak,

e Kendini tim yonleriyle taniyarak yasamdan ve meslek hayatindan ne bekledigini
belirlemek,

e Kendi ilgi, yetenek ve degerlerine uygun bir meslek hayatina hazirlanmak,

e Ileride yeni bir aile kurdugunda onun gerektirecegi yasamsal becerilere hazirlik

yapmak.
2.1.4. Ogrencilerde Stresin Ozellikleri

Ogrencilerin simif ortamindaki arkadaslariyla ve dgretmenleriyle olan iliskileri, evden
okula ulasim siireci, okulda ders dis1 etkinliklerin kalitesi ve cesitliligi, ebeveynlerin
ergen kisinin okul hayatiyla ilgili beklentileri, sinavlara hazirlanma siirecinde yasanan
rekabet duygusu kisinin duygusal durumunu direkt etkileyen etmenlerdir. Ogrencilerde
stres yaratan kaynaklar ve Ozellikleri asagida maddeler halinde siralanmistir. Bunlar

(Demirci, Engin ve Bakay, 2013).  Biitiin sinavlar ve sinav sistemleri,

e Basaramayacagim diislincesine kapilma,
e Onceki yasanan basarisizlik durumlar,
e Siirekli birileriyle kiyaslamak veya kiyaslanmak,

e Deger verilen bir yakinin kaybedilmesi,

11



e Ebeveynlerin anlasamayip ayrilmasi,

e Egitim sistemine yeni dahil olma,

e Derslerden alinan diisiik notlar ve diisiik alacagim korkusu,

e Ekonomik sorunlar veya bunu sorun olarak gérme,

e Uyku aliskanliginin degismesi,

e Yiiklenen gorev ve sorumluluklar,

e Beslenme aligkanliginin degismesi,

e Samimi arkadas ile tartisma yasanmasi,

e Aile bireylerinden bir veya bir kaginin saglik sorunu yasamasi,

e Aile bireylerinden biri veya birkagi ile tartisma yasanmasidir.

Burada sayilan maddelerden 6grencilerde stres yaratan en temel durum okulla ilgi basa-
risizlik duygusu ve olumsuz yasantilardir. Cilinkii 68rencilerin zamanlarinin biiytik ¢o-
gunlugu okulda ge¢gmekte ve okul onlarin en temel ugras alanlarini olusturmaktadir.
Ogrencilerdeki basarisizlik durumunun dinamikleri incelendiginde bunun ii¢ faktdrden

kaynaklandig goriilmektedir. (Giiner,2001).
2.1.5. Ogrencide Stres Yaratan Basarisizhik Nedenleri
2.1.5.1. Kisisel Sebepler

Cocugun zeka kapasitesinin yasitlarina oranla diisiik olmasi, bir takim 6grenme bozuk-
luklarina sahip olmasi, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu yasamasi, 6n 6gren-
melerin yetersizligi, egitim siirecleri ile ilgili yeterince motivasyon hissetmemesi, ¢esitli

psikiyatrik ya da bedensel saglig ile ilgili hastaliklar yasamasi gibi durumlardir.
2.1.5.2. Sosyal Ortamla Ilgili Sebepler
Aileden Kaynaklanan Basarisizlik Durumlari

Aileyle ilgili basarisizlik durumlari incelendiginde bunun ¢ok cesitli nedenlere dayandi-
g1 goriilmektedir. Aile ici iligkilerin dengeli ve diizenli olmamasi, aile i¢inde yasanan
catigmalar, ebeveynlerin gosterdigi asir1 baskici ya da ilgisiz tutumlar 6grencinin basari
durumunu etkilemektedir. Yine anne babanin bosanma siirecine girmesi ve bu siirecin

catismali gegmesi de okul basarisizligini etkileyen bir diger faktordiir. (Giiner,2001).
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Anne babalarin ¢ocuklarini siirekli elestirmeleri, onlara yonelik verdikleri degersizlik
mesajlar1, cocuklar1 kendi iglerinde gosterdikleri gelisime gore degil de onlar stirekli
olarak baskalariyla kiyaslayarak degerlendirmeleri 6grencinin duygusal olarak orselen-
mesine, bunun neticesinde de basarisizlik gibi bir sonucu yasamasina neden olan bir

bagka etmendir. (Goriis,1999).

Ailede ¢ocugun ihtiyaclarin yeterince karsilanmamasi, baska bir yere taginma ve bu-
nun neticesinde ¢ocugun yeni ortama uyum saglayamamasi, aile liyelerinden birinin
gecirdigi hastalik ya da ebeveyn kaybi, yeni bir kardesin dogmasi, eslerin birbirini al-
datmasi gibi durumlar 6grencide stres yaratan ve bunun neticesinde okul basarisizligina

yol acan diger durumlardir. (Eryilmaz, 2009).
Okuldan Kaynaklanan Bagarisizlik Durumlar

Her cocugun 6grenme yontemi kendine 6zgiidiir. Ayrica ayni sinif i¢inde farkli yetenek
alanlarinda daha ileride olan 6grenciler vardir. Ayn1 sinifta iistiin/6zel yetenekli 6grenci
ile zihinsel yonden yasitlarinin altinda olan 6grenciler bulunabilmektedir. Bu noktada
okul ortaminda 6gretmenin tutum, davranis ve ders isleme yontemleri 6grencilerin ders-
ten en list diizeyde yararlanabilmeleri ile direkt baglantilidir. Sinif i¢indeki egitim uygu-
lamalar1 6grencilere bilgiyi ezberletmek seklinde degil, onlara bilgiyi kesfettirmek sek-
linde olmalidir. Ogretmen sinif icinde 6grencilerin yeni alanlarda bilgiler 6grenmeleri
ve kesifler yapmalar i¢in giidiileyici ve yol gosterici konumunda olmalidir. Ogretmen
Ogrencilerin ¢esitli problem durumlar ile karsilasmalar1 ve bu problemleri ¢ozerek bu-

radan ¢ikarimda bulunmalari i¢in liderlik yapan kisi olmalidir. (Giiner, 2001).

Ogretmenin 6grencilerle gelisim diizeylerine uygun iletisim kuramamasi, smif yonetimi
konusunda yasadig1 eksiklikler, dersleri ve miifredati modern yontemlerle islememesi,
konular1 6grencilerin anlayacagi bir bicimde somut 6rnek ve yasantilarla desteklememe-
si, 0grencilerin yapmis olduklar1 olumlu davranislar1 pekistirmemesi, sinif icinde cezay1
etkili bir yontem olarak kullanmaya ¢alismas1 gibi durumlar 6grencinin basarisini olum-
suz yonde etkilemektedir. Ayrica smiflarin kalabalik olmasi, okullardaki teknolojik do-
nanim konusunda yetersizlikler, okulun bir okul iklimine sahip olmamasi gibi durumlar

da 6grenci basarisini etkilemektedir. (Dogan ve Eser,2013).
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2.1.6. Stresin Ogrenciler Uzerindeki Belirtileri ve Olas1 Etkileri

Birey kisa siireli stres yasadiginda beden bu durumla ilgili uyarilir ve onunla miicadele
etmek i¢in hazirlanir. Bu da hayatin devamlilig1 i¢in son derece dnemlidir. Ancak stre-
sin uzun siireli olmast durumunda kiside hem fizyolojik hem de psikolojik pek c¢ok
olumsuz durum ve buna bagli hastaliklar yaganir. Stresle karsilasan organizma bununla
basa ¢ikabilmek icin savas veya kag tepkileri gosterir. Bu durum uzun siireli oldugunda
ise stresin organizma lizerindeki yikici etkisi daha biiylik olmaktadir. Stresin 6grenciler
iizerindeki olumsuz etkileri onlarin fizyolojisini, davraniglarim1 ya da duygusal siiregle-

rini etkileyebilmektedir. (Demirci, Engin ve Bakay, 2013).
2.1.7. Stresle Basa Cikma

Yasanan gerilim ile basa ¢ikmak ve hayat kalitesini yiikseltmek adina gerilimli durumu
degistirme veya gerilime karsi verilen tepkileri kontrol etme ¢abasi “stres yonetimi”
olarak nitelendirilmektedir. Stres ile basa ¢cikma veya stres yonetimi, psikolojik ve fizik-
sel saglig1 korumak, aktif ve kaliteli bir yasam i¢in oldukca 6nemlidir. (Gamsiz, Yazici
ve Altun, 2013). Stres ile basa ¢ikabilmenin yolu buna sebep olan sartlar1 degistirmek
ya da onlarla ilgili zihinsel anlamlar1 kontrol edebilmek ile miimkiindiir. Kontrol ile
kisinin yasadigi gerilim azaltilabilmektedir. Kontrolii saglayan yani stres ile basa ¢ik-

may1 bagaran kisi durumu kendi lehine de ¢evirebilmektedir. (Barutgugil,2002).

Okul, aile veya is ortamlarinda bazi bireyler oldukca gergin ve gerilimli, baz1 bireyler
ise bunun tam aksi rahat ve huzurlu olabilmektedirler. Bunun sebebi temelde kisinin
yasadiklarin1 analiz etme ve ¢oziimleme sekillerinden kaynaklanmaktadir. Kisilerin ge-
lismeleri kavrayisi ve bu gelismeler ile ilgili zihinlerinde olusturduklari anlamlar geri-

limi azaltmada veya arttirmada temel unsurdur.

Durumu zihinde degerlendirme, olayin pozitif yonlerini ele alma kisinin psikolojisini ve
tutumlarin1 kontrol edebilme imkani saglamaktadir. Yasanan stres durumu ile basa ¢i-
kabilmenin en etkili yollarindan biri oncelikle strese sebep olan seyin ne oldugunun
tespit edilmesidir. Eger kisi strese ve yasadigi gerilime neden olan durumu tespit edebi-
lirse, bunun neticesinde iizerinde degisiklik yapmak i¢in somut bir hedefe yogunlasabi-

lecektir. (Okutan ve Tengilimoglu,2012).
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Kisi kendisinde gerilimi tetikleyen gelismeleri tespit ettikten sonra, tespit edilen tetikle-
yicilerin bir boliimiiniin degistirilebilir ve kontrol altina alinabilinir oldugunu, bazi tetik-
leyicilerin de kontroliiniin miimkiin olmadigin1 ve bunlarin sadece kabul etmeyi gerek-
tirdigini anlayacaktir. Kontrol altina alinabilir gerilim tetikleyicileri ile basa ¢ikmak
adina gelistirilen yontemler, tetikleyiciye odaklanmay1 gerektirmektedir. Tetikleyiciye
odaklandiktan sonra birey istemedigi sonuglara sebep olan sartlar1 degistirerek kendi-
sinde rahatlama hissi yaratacak yeni sartlar meydana getirmeye ¢abalamalidir. Farkl bir
ifade ile sorunu meydana getiren durumun degistirilmesine ve kontrol altina alinmasina
cabalanmalidir. Degistirilme imkani olmayan tetikleyiciler karsisinda da o tetikleyiciye
karst duyulan duygular ve zihindeki anlam vermeler iizerinde odaklanilarak bununla

ilgili bir basa ¢ikma mekanizmasi kurulmalidir (Ozkaya, Yakin ve Ekici, 2008).
2.1.7.1. Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Metotlar

Ogrencilerin stresle basa ¢cikma metotlar1 asagida zihinde pozitif tasarilar olusturulmast,
alistirma ve beden hareketleri, kontrol mekanizmasinin gelistirilmesi, iletisim becerile-
rinin gelistirilmesi, giilimseme, olagan ugrast disinda aktivite edinme, tatillerin iyi de-
gerlendirilmesi ve egitimin zenginlestirilmesi basliklar1 altinda ele alinarak agiklanmis-

tir.(Roskies,1998).
Zihinde Pozitif Tasariar Olusturulmasi

Ogrenciler gecmiste karsilastiklar1 olumsuzluklar tekrar tekrar zihninde yasamakta,
olumsuzluk {izerinde yorumlar yaparak tekrardan gerilimli bir duruma diismektedirler.
Ogrenciler gegmiste karsilastiklar1 olumsuzluklari zihinlerinde yeniden canlandirmak
yerine yasadiklar1 olumlu zamanlar1 diisiindiiklerinde unutulan mutluluklar1 tekrardan
yasayacaklar ve zihinleri olumsuz diisiincelerden nispeten arinacaktir. Ogrencinin bir
sinavda yasadig1 basarisizligi veya smif arkadasi ile yasadigi olumsuz bir diyalogu tek-
rar tekrar zihninde canlandirmasi yerine, yasanan giizel anlar1 diisiinmesi stres ile basa

¢ikmasi adina uygulanabilir en kolay yontemdir. (Oriicii, Kilig ve Ergiil, 2011).
Alistirma Ve Beden Hareketleri

Beden hareketleri, gerilimin yarattig1 olumsuz havadan egzersiz ile kurtulma ve rahat-
lamak adina énemli metotlardan bir tanesidir. Ogrencilerin beden egitimi dersleri iyi

degerlendirmeli, 6grenciler gevsemeleri ve rahatlamalar1 adina uygun egzersizlere yon-
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lendirilmelidir. Bunun disinda 6grenciler spora yoneltilmelidir. Spor hem fiziki saglig
hem de psikolojik sagligi olumlu yonde etkileyen unsurlardan bir tanesidir (Eryilmaz,

2009).
Kontrol Mekanizmasinin Geligtirilmesi

Kendi tutumlarii ve bu tutumlarin sonuglarini bilingli yonlendiren 6grencinin bireysel
kontroliinii saglamasi adina olduk¢a 6nemlidir. Kisi yasamis oldugu, strese sebep olan
olaylarin nedenlerini diisiinmeli, kendisinin buradaki sorumlulugunun farkinda olmali-
dir. Olay1 degerlendirirken bir takim biligsel ¢arpitmalara bagvuruyorsa bunlardan kur-
tulmali, yasadig1 olayr daha objektif bir bicimde degerlendirmelidir. Kisinin bu yolla
zihnindeki anlam verme mekanizmalar iizerinde ortaya koyacagi degisiklikler onun

stresle basa ¢ikabilmesine 6nemli derecede katki sunacaktir. (Giiney,2001).
Iletisim Becerilerinin Gelistirilmesi

Ogrencinin giivendigi sinif arkadaslar1 ve 6gretmenleri ile yakin iliski kurabilmesi, ge-
reksinim duydugunda sorunlarini onlara anlatabilmesi, onlardan destek alabilmesi
onemlidir. Yine ailesi ile sevgi ve giiven temeline dayal1 bir iligski kurmasi, aile ici ileti-
simde aile bireylerinin birbirlerine destekleyici tutum sergilemeleri stres ile basa ¢ikma-

da 6nemli dayanak noktalarindandir.(Ozmen ve Onen, 2005).
Giiliimseme

Giiliimseme kisilerin rahatlamasina ve gerginlikten uzaklagmalarina imkan saglayan
onemli bir aractir. Yapilan esprilere, yasama ve kendine giilmek, kisisel gerilimi farkl
bir bakis agisi ile ele alma imkani saglamaktadir. Giilmek duygusal ve psikolojik gerek-
sinimlerin bir kismint karsilamakta, ayn1 zamanda viicudun saglhigimi arttiran pozitif
kimyasal etkilerin de salinimini saglamaktadir. (Tutar,2000). Sinif ortaminda giilmek,
yapilan esprilere katilmak 6grencinin stres ile bas edebilmesine olanak saglayan arag-

lardandir.
Olagan Ugras: Disinda Aktivite Edinme

Ogrenciler bagkalarma ihtiya¢ duymadan bireysel olarak gergeklestirebilecekleri ve ger-

ceklestirirken dinlenecekleri hobiler edinmedirler. Kisi psikolojik ve fiziksel gerilimini
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azaltmasini saglayan hobiler edindigi takdirde bu onun stresini yenmesine de katki su-

nacaktir. (Ozkaya, Yakin ve Ekici, 2008).
Tatillerin Iyi Degerlendirilmesi

Tatillerin iyi degerlendirilmesi 6grencilerin yogun ders donemlerine dinlenmis bir bi-
¢imde baslamalarimi saglamaktadir. Ogrencilerin yogun sinav dénemlerinden sonra din-
lenme ihtiyaglar1 dogmaktadir. Tatillerin iyi degerlendirilmesi zihnin bosaltilmasi ve iyi

anilar biriktirilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Egitimin Zenginlestirilmesi

Ogrencilerin yasadig stresi azaltmada veya tamamen yok etmede basvurulan bir metot
da egitimin zenginlestirilmesidir. EZitim siireci igerisinde 6grencilere sorumluluk ver-
me, onlarda gorev bilinci olusturma, basar1 adina firsatlar yaratma ve onlarin kabiliyet-
lerine odaklanarak farkliliklarini kabul etme ve onlarin bireysel gelisimlerine olanak
tantyacak firsatlar yaratmak 6grencilerin motive edilmesi i¢in énemli noktalardir. (Er-

y1lmaz,2009).
2.2. Affetme Kavrami

Affetme ile ilgili sosyal bilimlerdeki ¢alismalar incelendiginde bunun 1932 ile 1980
yillart arasinda farkli bir bigimde ele alindig1 ve 1980°den giiniimiize kadar da ikinci bir
donem diye adlandirilabilecek bir yapida ele alindigi goriilmiistiir. 1930’lardan sonra
hem Avrupa’da hem de Amerika’da affetme konulartyla ilgili bir takim diisiinceler 6ne
atilmis olsa da bunun bilimsel metodolojiye uygun bir sekilde ele alindigim1 s6ylemek

pek miimkiin degildir.(Mc Cullough, Pargament ve Thoresen,2000).

Literatiir incelendiginde psikoloji ile ilgili tiim diinyada biiyiik teoriler ortaya koymus
olan 6zellikle Freud, James, Adler, Horney ve Frankl gibi isimlerin affetme konusu ile
ilgili calismalarina rastlanmamistir. (Rotter, 2001). Bu da bu konunun teorik arka plani-
nin uzun bir dénem zayif kalmasina sebep olmus ve bu konuyu aragtirmaya yonelik
ilgiyi sinirh tutmustur. Konu ile ilgili bilimsel metodolojiye dayali ¢calismalarin 6zellikle
1980°den sonra gelismeye basladig1 goriilmiistiir. (Scobie ve Scobie,1998). Bu yillardan
sonra affetme olgusunun psikoloji uygulamalar1 i¢erisinde de insanlarin iyi olus halleri-

ne nasil katki sunduguna dayal1 arastirmalar yapilmaya baslanmistir. (Onal,2014).
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Affetme ile ilgili ikinci donem diye adlandirilabilecek 1980 sonrasinda bu ¢aligsmalarin
artmasinin pozitif psikoloji akiminin gelismesiyle de yakindan ilgili oldugu diisiinil-
mektedir. (Tiirkoglu,2014). Affetme olgusu psikolojinin oldugu kadar din ve felsefenin
konu alanina da girmektedir ve affetme ile ilgili ortaya konmus olan en eski goriisler

felsefi akim ya da dini yaklasimlara dayanmaktadir. (Sarigam ve Akin, 2013).

Affetme ile ilgili din alanindaki caligmalara bakildiginda burada en fazla 6ne ¢ikanin
Tanri’nin affedici olma 6zelligine yapilan vurgu oldugu goriilmiistiir. Dini sOylemlerde
Tanr1’da en iist derecesi bulunan affetme olgusunun, insanlar arasinda ortaya konulma-
sinin da onlarin iyi birer dindar olmalar1 yolunda 6nemli bir basamak olarak ele alindig1
goriilmektedir. (Truong, 1991). Cesitli dinler affetmeyi farkli sekillerde ele alsalar da

burada ortaya ¢ikan ii¢ noktanin benzer oldugu goriilmektedir: (Truong, 1991):

1. Affetme davranisini ortaya koyabilen kisiler Tanr1’nin onlardan bekledigi dnem-
11 bir erdemi yerine getirebilmislerdir ve bu onlarin manevi olgunluk kazanmala-
rinda 6nemli bir basamaktir.

2. Affetme toplumsal yasamin devami, insanlarin birbirini kabulii ve toplumsal
iliskileri stirdiirmede 6nemli bir ahlaki yetkinliktir.

3. Affetme duygusu insanin Tanr tarafindan affedilmesine de sebep olabilecek bir
kopriidiir. Yani Tanr1 tarafindan affedilmeyi bekleyen insan digerlerini de affet-

meyi 6grenmis olmalidir. Bu da onu acilardan kurtaracak bir yoldur.

Bu ortak 6zelliklerden de yola ¢ikarak pek ¢ok dinin affetmeyi ¢cokca Onemsedigi ve
insanlar1 affedici olma yolunda tesvik ettigi goriilmiistiir. (McCullough, Bono ve Root,
2005; Mullet, Barros, Frongia, Usai, Neto ve Shafighi, 2003). Tiirk¢e’de bu olguyu ifa-
de etmek i¢in kullandigimiz af kelimesi koken olarak Arapca’daki “afeve” kelimesine
dayanmaktadir. (Sahin, 2014). Bu da aslinda konunun dini argiimanlarla ¢ok yakindan
ilgili oldugunu ortaya koymaktadir. Cilinkii yiizlerce yildir Tiirkler arasindaki en yaygin
din Islamiyet’tir ve Islamiyet’in de kutsal kitabnin dili Arapga’dir. Af kelimesi
Kur’an’da ¢esitli anlamlarda kullanilmistir. Bu kullanimlar arasinda bagislama, tevbe
etme, hosgorii gosterme, iistlinii kapama anlamlarina gelen ifadelerin oldugu goriilmek-
tedir. (Sahin, 2014). Ayrica Kur’an’da sik¢a Allah’in bagislayict oldugu, insanlarin tov-
be etmeleri halinde onlar1 affedecegi zikredilmekte ve insanlara da affedici olmalari

yoniinde telkinlerde bulunulmaktadir. (Kurt, 2005). “Sonra insanlarin (topluca) akin
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ettigi yerden siz de akin edin ve Allah'tan bagislanma dileyin. Siiphesiz Allah bagisla-
yandir, esirgeyendir. (Bakara Suresi, 199). Ancak bundan sonra tevbe edenler, 'salih
olarak davrananlar' baska. Ciinkii Allah, gercekten bagislayandir, esirgeyendir. (Al-i
Imran Suresi, 89) Kim kétiiliik isler veya nefsine zulmedip sonra Allah'tan bagislanma
dilerse Allah't bagislayict ve merhamet edici olarak bulur. (Nisa Suresi, 110)” ayetleri
Kur’an’da Allah’in bagislayict ve affedici oldugu ile ilgili gecen ayetlerden bazilaridir.
(Sahin, 2014).

Affetme olgusu, Tiirk Dil Kurumu sézliiglinde “bagislamak, hosgorii ile karsilamak,”
biciminde tanimlanmigtir. Affetme; kotii bir davranig karsisinda kotiiliigl yapan kisiyi
cezalandirmaktan vazge¢cmek, o kisiyi bagislamak, hata yapan bir kimseye kars1 6tkenin
sonlandirilmasi, iliskilerin ve psikolojik hasarlarin sarilmasi ve bir kayba neden olan

kisinin cezalandirilmadan bagislanmasidir. (Giileg ve Aslan, 2013).

North (1987) af olgusunun; yasanan olumsuz durum karsisinda incinme duygusu yasa-
yan kisinin bireysel haklarindan kendi rizasiyla vazge¢cmesi ve karsidaki kisiye yonelik
diismanca duygularin yerine merhamet ve sevgi gibi olumlu duygular besleyebildiginde
ortaya ¢ikan bir durum oldugunu sdylemistir. Enright ve digerleri (1991), North’un
(1987) ortaya koydugu tanim iizerine yeni ozellikler eklemislerdir. North’un tanimi in-
celendiginde siirecin duygusal tarafina vurgu yapildig1 goriilmektedir. North affetmeyi
kisinin i¢sel duygu durumunda olusan degisiklikler iizerinden ele almis, inciten kisiye
kars1 saldirganlik ya da 6fke gibi duygular beslemek yerine, bireyin merhamet ya da
sevgi, sefkat beslemeyi tercih ettiginde af durumunun gergeklestigini ortaya koymustur.
Enright affetmeyle ilgili bu tanima diisiince ve davranis boyutlarini da eklemistir. Yani
inciten kisiye kars1 zihinde tasarlanan diislincelerin de olumlu olanlarla yer degistirmesi
ve o kisiye karsi ortaya konan tutum ve davranislarin da olumlu bir zemine kaymasi
neticesinde affetmenin gerceklesecegini soylemistir. (Akt.Miller, 2002). Enright’a gore
af siireci i¢inde bu 6geleri de barindirmalidir. (Akt. Worthington, 2005).

Hepp-Daxx'a (1996) da affetmenin cesitli sekillerde ortaya konabilecegini sOylemistir.
Ona gore birey yapmis oldugu bir hata karsisinda kendine kars1 duydugu kizginlik duy-
gusuyla basa ¢ikarsa bu kendini affetme davranmisidir. Eger kisi affetme davranisini bir
baskasinin kendisine karsi ortaya koydugu incitme neticesinde diger kigiye yonelik gos-

terebiliyorsa, ona karst dostga bir tutum sergileyebiliyorsa bu kisilerarasi affetme siire-
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cidir. Affetme kisiden topluma yayildiginda ise ulusal ve uluslararasi affetme kavramla-
11 ortaya ¢ikmaktadir. Ayn1 ulus iginde farkli topluluklar arasinda ortaya konan bagis-
lama olgusu ulusal affetmeyi olustururken, iilkeler arasinda ortaya konan affetme, bir
takim tarihsel incinmisliklerle yiizlesme ve yeni iliskilerde bunlar1 yeniden ortaya ¢i-

karmama uluslararasi affetmeyi olusturmaktadir.

Thompson ve digerleri (2005) de affetme davranisinin kisinin kendine yonelik, digerle-
rine yonelik ve ortaya ¢ikan olaya yonelik {i¢ bigcimde ortaya konabilecegini sdylemis-
lerdir. Thompson’a gore de ortaya ¢ikan istenmeyen durum karsisinda; kisinin bunun
sebebi olarak kendini gordiigii durumlarda, kisi kendine kars1 besledigi olumsuz duygu
ve diisiincelerden notr ya da olumlu duygu ve diislincelere evrilebiliyorsa, ya da bu ha-
tanin kaynaginin bir baskasi oldugunu diistindiigiinde ayni siiregleri onda isletebiliyorsa,
ya da ortaya ¢ikan istenmeyen durumun insanlarin kontroliinde olmaksizin ¢iktigini fark
ediyor (hastalik, dogal afet vb.) ve bunu kabul etmeyi basarabiliyorsa affetme olgusu
gerceklesmis demektir. Hargrave ve Sells (1997) hata yapan kisiye karst ayni tutumla
zarar vermekten vazgecerek, kendi duygusal durumunu onarma ve aradaki iletisimi de-
vam ettirmekten vazgecmemeyi affetme olarak degerlendirmistir. ( Mc.Cullough, Par-

gament, Thoresen, 2000).

Baumeister, Exline ve Sommer (1998) da affetmenin hem kisinin kendi igsel siirecleriy-
le ilgili bir boyutunun oldugunu hem de bunun affedilen kisiye ifade edilmesiyle ilgili
kisilerarasi bir boyutunun oldugunu sdylemislerdir. Bunlardan ilki kisinin bu durumu
kendi zihninde ¢6zmesi, o kisiyle ilgili olusturdugu anlam verme mekanizmalarini
olumsuzdan olumluya tagimasi ve ona karst duygusal bir zarar verme hissiyat1 yagsama-
masidir. Bu affetmenin ilk boyutunu olusturmaktadir. Ikinci boyutta ise kisinin diger
bireye onu affettigini sdyleyerek iletisimine ve aralarinda var olan iligkiye devam etme-
sini igeren bir silire¢ s6z konusudur. Bazen insanlar ilk asamay1 gerceklestirmeseler bile,
yani diger kisiyi igsel olarak affetmediklerinde de diger kisiye onu affettiklerini sdyle-
yerek iliskilerini siirdiirme egiliminde olabilmektedirler. Baumeister, Exline ve Sommer
(1998) kisilerin bu iki boyutta nasil hareket ettiklerine gore de affetmeyle ilgili ti¢ farkli
tanim gelistirmislerdir. Bunlardan ilki kisinin karsidaki bireyi igsel olarak affettigi,
onunla ilgili olumsuz duygulariyla basa ¢iktig1 ancak bunu o bireye ifade etmedigi siire-

ci kapsayan sessiz affetmedir. Bir digeri ise bireyin karsisindaki kisiyi aslinda igsel ola-
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rak affetmedigi ancak onunla iletisimine devam etmek amaciyla ona affettigini sdyledigi
sahte affetme durumudur. Sonuncusu ise kisinin karsisindakini igsel olarak affetmesi ve
bunu ona iletmesi siireclerini kapsayan tam affetmedir. Fitzgibbons (1986) kisinin in-
cindigi olayla ilgili olumsuz duygulari ile barigmadan bunu kendi i¢inde ¢6zmeden, kar-
sisindaki kisiye onu affettigini sdylese bile bu durumun gergek bir affetme olmayacagini

ifade etmistir.

Affetme ile ilgili literatiir incelendiginde iizerinde tiim boyutlariyla fikir birligine varil-
mis ortak bir tanima rastlamamistir. Affetme olgusunun ortaya ¢ikmasi i¢in bunu igsel
olarak yapmanin yeterli oldugunu savunan tanimlar ile bunun affedilen kisiye muhak-
kak sdylenmesi gereken bir durum oldugunu savunan farkli tanimlamalar oldugu go-
rilmistiir. (Giindiiz,2014). Yine de biitiin bu tanimlar incelendiginde pek ¢ogunda orta-
ya ¢ikan ortak Ozelliklerin kisinin incindigi ya da kirildig1 konuyla ilgili yilizlesmesi,
bununla ilgili olumsuz duygulari, kizginliklar1 ve kars1 tarafa zarar verme ile ilgili dii-
stincelerinden vazgegmesi ve o kisiyle iligkisini yeniden devam ettirme istegi gdsterme-

sinin affetmenin 6nemli bir asamasini olusturdugu goriilmiustiir.
2.2.1. Kendini Affetme

Affetme ile ilgili alan yazi incelendiginde affetmenin kisiler aras1 boyutunun daha ¢ok
one ¢iktig1 bireyin kendini affetme olgusu ile ilgili ¢alismalarin daha siirl oldugu g6-
rilmistiir. (Hall ve Fincham,2005). Affetme konusu ile ilgili bir bagka eksik de bu ca-
lismalarda incinen kisinin agisindan olaya yaklasilmasi, inciten kisinin tarafinda ne ya-
sandig1 ile ilgili ¢alismalara yeterince yer verilmemesidir. Kisiler arasi af s6z konusu
oldugunda aslinda bu ¢ift yonlii bir siirectir. (Riek,2010). Ancak bu boliimde ele alina-

cak olan kisileraras1 af degil bireyin kendini affetme siirecinin nasil gelistigidir.

Tiim af ac¢iklamalarinda oldugu gibi kisinin kendini affedebilmesi icin de Oncelikle
yapmis oldugu hatanin farkina varmasi gerekir. Enright (1996) kisinin kendini affetme-
sini, bireyin bu hatay fark ettikten sonra i¢inde olusan pismanlik ya da su¢lama duygu-
larinin yerine gegen kendini kabul ve kendine karsi olusan bir merhamet ve bagislama
stireci olarak ele almistir. Hall ve Fincham (2005) da bu siireci kisinin kendini sucla-
maktan, hatasindan dolay1 kendine bunu bir bedel olarak 6detmekten vazgecmesi ve
kendiyle ilgili algisinin yeniden olumluya dogru dénmesi olarak gelisen bir siire¢ olarak

tanimlamislardir. Kisinin kendini affetmesi kendine verdigi bir zarardan dolay1 olabile-
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cegi gibi, kisinin bir baskasina verdigi zarardan dolay1 da kendini bagislamas1 biciminde
goriilebilmektedir.(Kaya,2015). Ornegin madde kullanan, cesitli yeme bozukluklar:
gosteren ya da yasamlarinin cesitli donemlerinde sagliklarina dikkat etmeyip bunun
neticesinde bazi hastaliklara yakalanan bireyler de bu durumlardan dolayr kendilerine
kars1 bir sucluluk duygusu gelistirebilmektedirler. Bu tiir durumlarda bireyin baskasina
zarar verdigi i¢in degil direkt olarak kendisine zarar verdigi i¢in olusan kizgmlik ve
pismanlik duygusuyla basa c¢ikabilmesi gerekmektedir. Bireyin bunu saglayabilmesi
psikolojik sagligin1 korumasinda 6nemli bir etkiye sahiptir. (Hall ve Fincham, 2005;

Szablowinski,2012).

Fincham, Hall ve Beach (2006)’e gore kisinin kendini affetmesi ile baskalarini affetme-
si ¢esitli bakimlardan birbirinden farkliliklar gostermektedir. Kendini affetme siirecinde
bireyin kendisine ya da bir bagkasina yaptig1 hata neticesinde kendini affetmesi s6z ko-
nusu iken, digerini affetmede incinmislige ugrayan bireyin bu incinme davranisina se-
bep olan kisiyi affetmesi s6z konusudur. Kisinin i¢inde olusan zarar verme davranisiyla
intikam alma istegi kendini affetme siirecinde kendine yonelikken, digerini affetme sii-
recinde bir baskasina yoneliktir. Baz1 arastirmacilar digerini affetme siirecinde karsilikli
bir anlasmaya ihtiya¢ olmadigin1 ancak kisinin kendini affederken igsel bir uzlasma
yakalamaya ihtiya¢ duydugunu belirtmislerdir. Maltby, Macaskill, ve Day (2001), kisi-
nin kendini affetmemesi neticesinde yasaminin devaminda eylemsizlikle ve buna eslik
eden depresyon durumuyla karsilasabilecegini belirtmislerdir. Kisinin kendini affetme
davranisini ortaya koyabilmesinin sonucunda, yasamis oldugu olumsuz duygu ve dii-
stinceler yerini kabullenmeye ve yeniden baslamak tizere ders ¢ikarip harekete gegcmeye

yonelten olumlu duygulara ve diistincelere birakacaktir. (Kara, 2009).
2.2.2. Diger Bireyleri Affetme

Digerlerini affetmenin kisi tizerinde olumlu etkisini ortaya koyan ilk kisiler kanserli
hastalarla ¢alisan doktorlar ve 6fkelerini kontrol etmede giicliik ¢eken bireylerle ¢alisan
terapistler olmustur. (Subkoviak, Enright, Wu, Gassin, Freedman, Olson ve Sarinopou-
los, 1995). Baumeister, Exline ve Sommer (1998) bireyin digerlerini affetme siirecinde
yasadiklarini ifade ederken siirecin basinda kisinin oncelikle digerlerinin yaptig1 davra-
nisin kendine karsi bilingli bir zarar verme niyetiyle ortaya ¢iktigini diisiindiigiinii soy-

lemislerdir. Kisi bunun devaminda bu davranislart kendisinin hak etmedigini diisiinerek
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buna kars1 bir kizginlik ya da {iziintii duygusu yasamaktadir. insanlar digerlerine kars
hissettikleri bu 6fke ile basa ¢ikamadiklarinda bu onlarin aralarinda var olan iliskinin
niteligini olumsuz yonde etkilemekte ve digerinden intikam alma ile ilgili bir hisse se-
bep olabilmektedir. Intikam, kisiye kars1 yapilan adaletsizlige karsilik olarak, haksizlig
yapan kisiye zarar verme siirecini kapsamaktadir. Intikam tutumu yasanilan adaletsizligi
gidermeye ve olusan haksizlig1 diizeltmeye yonelik bir tutumdur. (Akin, Ozdevecioglu

ve Unli, 2012).

Fitzgibbons’a (1986) gore bu ofke ve intikam duygusu kisilerarasi iliski ve iletisimi
olumsuz yonde etkiledigi gibi, bu duygulara sahip olan kisinin psikolojik iyi olus halini
de olumsuz yonde etkilemektedir. Kisisel ¢atigmalar bir kisinin kendine zarar veren bir
durumun oldugunu diisiinmesi ve bu durum i¢in bir bagkasini1 sorumlu gormesi ile orta-
ya ¢ikmaktadir. Bu durumu algilayan magdur bu durumun sebebini sorguladiktan ve
zarar verenin bu durumda ne diizeyde bilingli rol aldigin1 veya sorumlu oldugunu dii-
stindiikten sonra affetme siirecinde genel olarak ii¢ yol izlemektedir. Bunlar (Sari,

2014);

e Zarar gorenin zarar verene karsi negatif duygu, tutum ve davraniglarda bulunma-
st,

e Zarar gorenin zarar verene karsi notr (etkisiz) duygu, tutum ve davranislarda bu-
lunmasi,

e Zarar gorenin zarar verene karsi pozitif duygu, tutum ve tutumlar davraniglarda

bulunmasidir.

Jampolsky (1980) bireyin i¢ dengesini saglayabilmesi ve kafasindaki ¢atismalardan kur-
tulabilmesi i¢in af duygusunu ortaya koymanin 6nemli oldugunu belirtmistir. Hope
(1987) da bazen kisilerin gegmis yasantilar ile barisabilmesinin en énemli yolunun af-
fetmekten gectigini belirtmistir. Bu durumun psikoterapi seanslari igerisinde de kullani-

lan terapdtik bir ara¢ oldugunu ifade etmistir.

Enright (1996) af yasantisinin gerceklesebilmesinin ilk kosulu olarak, incinmislige ug-
rayan bireyin kendisi ile buna sebep olan kisi ya da kisileri esit seviyede gérmesini gos-

termistir. Bunun devaminda bu kisilere kars1 sunulacak herhangi bir sarta bagli olmayan
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sevgi ve merhamet duygusu ile affetmeye dogru giden siirecin devam edecegini belirt-

mistir.

Diblasio (2000) affetme konusunu ele alirken bunun duygusal bir siire¢ olmaktan ¢ok
biligsel yoniiniin 6ne ¢ikan bir siire¢ oldugu {lizerinde durmustur. Ona gore affetme dav-
ranigini ortaya koyan kisi her zaman biiyiik incinmislikler ya da bunun neticesinde kiz-
ginliklar yasamak zorunda degildir. Kisi kars: tarafin yaptig1 davranist hata olarak gor-
diiglinde bununla ilgili 6nemli bir incinme yasamasa bile bir yargilama siireci baslamak-
tadir. Kisi bunun neticesinde bu olaya takili kalmak istemeyip, yasamini gelecek odakl
stirdiirme niyetinde ise, bunun kendi gelisimini sinirladigini diisiiniiyorsa burada affet-
me davranisini ger¢eklestirmektedir. Affetmek i¢in de her zaman duygusal olarak yasa-
nanlarla ilgili bir onarim stirecine ihtiya¢ olmadigini belirtmistir. Diblasio (2000) eger
kisi intikam ya da 6fke gibi duygular1 yasamay1 tercih etmeyip bunlarin kendisini terk
etmesine zihinsel olarak olanak tanirsa affetme durumunun gerceklesmis olacagini be-

lirtmektedir.

McCullough, Worthington ve Rachal (1997 ) digerlerini affetme siirecini duygusal ola-
rak olumsuzdan olumluya dogru meydana gelen bir evrilme siireci olarak gormiislerdir.
Onlara gore bu siiregte ilk olarak ortaya ¢ikan, incinen kisinin buna sebep olan kisiye
karsi duydugu intikam alma yoluyla zarar verme giidiisiinde azalma olmasidir. Bunun
devaminda incinmeye sebep olan kisiyle ayni ortamlarda bulunmama isteginde azalma
olacagini sdylemislerdir. Kisi her ne kadar karsisindaki kisi tarafindan aciya maruz bi-
rakilmis olsa da ona karsi yeniden isbirligi ve iyi niyet tasimaya baslamasi halinde af-

fetme davranisi gergeklesmis demektir.

Diger bireyleri affetme ile ilgili literatiir incelendiginde bunun biligsel olarak ortaya
konan bir karar m1 yoksa duygusal bir onarilma halinin neticesinde inciten kisiye kars1
ortaya konan merhamet duygusu ile yasanan duygusal bir degisim siireci mi olduguna

yonelik tam bir goriis birliginin olmadig goriilmektedir.( Onal,2014).
2.2.3. Durumu Affetme

Kisilerin direkt olarak kendilerinin ya da baskalarinin sebep olmadigi, onlarin giiglerini
asan durumlarda ortaya ¢ikan olumsuz yasanti ya da kayip duygularinin karsisinda his-

sedilen {iziintii, kaygi, sugluluk, 6fke ya da pismanlik gibi duygularin yerini bagiglama
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ve kabul aldiginda ortaya ¢ikan affetme; durumu affetme olarak tanimlanmistir. (Ka-
ya,2015). Bunlar genellikle deprem, sel, tsunami ya da hastaliklar gibi durumlar karsi-
sinda ortaya konan affetme davraniglaridir. Kisilerin kendi iradelerini asan bu durumla-
rin neticesinde siirekli bir sorgulama ya da suclama icerisinde olmalari, onlar1 anksiyete
ya da depresyon noktalarina tasiyacaktir. Bu gibi durumlarda bireylerin psikolojik iyi
olus hallerinin devami i¢in bu gibi kriz durumlari neticesinde kendilerinin ellerinde ol-
mayan sebeplerden dolayr durumu affetme davranigini ortaya koyabilmeleri 6nemli bir

beceri olarak goriilmektedir. (Thompson ve digerleri, 2005).
2.2.4. Affetme Nedenleri Ve Siireci Kolaylastiran Durumlar

Magdur olan kisinin zarar veren kisiyi cezalandirmaktan vazgegmesi, o kisiyi bagisla-
masinin sebepleri ve bagislama siirecini kolaylastiran durumlar asagida maddeler halin-

de siralanmistir. Bunlar (Yilmaz, 2014);

e Zarar veren kisinin zarar goren kisiye yakinlik diizeyi (aile fertleri, okul arkadasi
olma ve benzeri yakinliklar)

e Saldirganlik tutumunun altinda yatan egilim (tutumun kasith veya kasitsiz olma-
s1)

e Saldirganlik tutumun neticelerinin ciddiyeti (6nemli veya ¢ok dnemli neticelerin
olmast)

e Saldirgan tutum i¢in 6ziir dileme veya pismanlik duyuldugunun ifade edilmesi
(6ziir dilenmesi veya 6ziir dilenmemesi)

e Diger insanlarin olaya yonelik tutumlar1 (olumlu tutum veya olumsuz tutumlar
sergilenmesi)

e Saldirt neticelerinin mevcut durumu (neticelerin magduru halen etkileyip etki-
lememesi veya neticelerin ortadan kalkmis olmast)

e Kisilik karakteristik yapilaridir. (uzlagsmaci karakter, empati yapabilme kabiliye-

ti, inatc1 kisilik yapis1 ve benzeri)
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2.2.5. Affetme Modelleri
2.2.5.1. Psikodinamik Yaklasim

Psikodinamik yaklasimin affetme konusuna yeterince egilmedigi goriilmektedir. Bunun
sebebi olarak affetme olgusunun ¢ikis noktasinin daha ¢ok din kaynakli oldugu goste-
rilmektedir. Horwitz (2005) Freud’un tiim c¢alismalar1 gozden gegirildiginde bu kav-
ramdan toplamda bes defa s6z ettigini sdylemistir. Freud’un affetme konusunu ele alig
sekli de bilimsel yaklasimdan uzaklik arz etmektedir. (Taysi, 2007). Ancak affetme ko-
nusu insanlar arasi ¢atismalarin ¢oziilmesi, karsilikli kabuliin saglanmasinda 6nemli bir

yere sahiptir.

Affetme kavramimin psikodinamik yaklasim igerisinde ele alinig sekline bakildiginda
kisinin yasamis oldugu 6fke duygusundan vazgegmesi, kisinin bu duygunun kendini
terk etmesine olanak tanimasi seklinde degerlendirildigi gorilmiistiir. (Alpay,2009).
Psikodinamik yaklasim i¢inde bu kavram ele alinirken bunun temellerinin Melanie
Klein’in nesne iligkileri kuramina dayandigi goriilmektedir. Burada 6ne ¢ikan anne-
bebek arasindaki iligkinin 6zellikle ilk 6 ayda sekillenme bi¢imidir. Bu siire i¢inde be-
bekle anne arasinda var olan iliskinin paranoid-sizoid bir bicimde gerceklestigi ifade
edilmistir. Bebekler dnceleri kendilerini annenin bir uzantis1 olarak gérmektedirler. Ilis-
kinin sizoid tarafi olarak goriilen bu durum bebegin diinyaya gelmesi ile baslamaktadir.
Bebek bu donemde saldirganlik duygusunu meme nesnesi iizerinden anneye yansitir.
Memeye kars1 bir taraftan saldirganca bir tutum ortaya koyarken, bir yandan da meme-
den korkmaktadir. Bebegin bu siirecte sevgi duygusunu da yansittigi kisi annedir ve
bebek bunu yine annenin memesi iizerinden yapar. Bu da iligkinini paranoid kismini
olusturmaktadir. (Goldfarb,2005). Bebek bu siirecte iyi-kotii kavramlar1 arasinda gidip
gelmektedir,. Anne bebegin ihtiyaclarmi yeterince karsiladiginda onun tarafindan iyi
olarak diisiiniilmekte, ancak bu ihtiyaglara yeterince cevap veremediginde bebek tara-
findan kotii olarak degerlendirilmektedir. Bebek annesini kotii olarak degerlendirdigin-
de kaygi duygusu yasamakta, iyi olarak degerlendirdiginde ise onunla 6zdesim kurma
ve ona benzeme yoluna gitmektedir. (Murdock,2012). Anne tiim bu siireclerde bebegin
bakimini iistlenen ve onun hayatinin devamliligini saglayan en 6nemli kisidir. Anne

bebege 6fke duygusu hissettigi durumlarda bile ona kars1 af duygusu gostererek onun
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bakimini iistlenmekten vazge¢memektedir ve bu durum da bebege affetme olgusunu

ogretmektedir. (Taysi, 2007).

Psikodinamik yaklasim igerisinde affetme konusuna rastlanilan bir diger alan da psiko-
sosyal gelisim evreleri icerisinde yer alan anal dénemdir. Dinamik yaklagimda genel
olarak “gitmesine olanak tanima” olarak adlandirilan affetme davranisini, ¢cocuk digkisi-
n1 kontrol etmeye c¢alistigi donemde ortaya koymaktadir. Cocuk bu siirede ilk olarak
kendisine ait olan diskisini1 kesfetmekte, daha sonra da bu 1yi bir sey olmadig1 i¢in onun
gitmesine izin vermektedir. Bu durum da ¢ocugun bagislama becerisini gelistirmektedir.
Bagislama terapilerinde de kiside karsidaki bireye duymus oldugu olumsuz duygularin
gitmesine izin verme becerisi gostermesi gelistirilmeye ¢alisilmaktadir. ( Akthar,2002 ).
Cocuk ayrica 6dipal ¢atisma yasadigr evrede de ebeveynlerinin kendisine cinsel olarak
thanette bulunma durumlarini affetmektedir. Yine ebeveynler de ¢ocuk kendi iliskileri

ile ilgili boyle bir duygu besledigi i¢in onu affetmektedirler.( Akthar,2002 ).
2.2.5.2. Siire¢ Modeli

Affetmeyi aciklayan modeller icerisinde en yaygin olanin siire¢ modeli oldugu goriil-
mektedir. Human Development Study Group (1991 ) tarafindan gelistirilen bu model
kisinin affetme davranisi ortaya koymasinin, ¢esitli asamalardan gegen bir siire¢ seklin-
de ortaya ¢iktigini belirtmistir. Affetme siirecini kisi ister bir bagkasini affetme seklinde
ortaya koysun, ister kendini affetme seklinde yasiyor olsun bireyler bu siirecte kendi
icinde ¢esitli alt basamaklar barindiran dort temel evreden gegmektedirler. Kiside af-
fetme durumunun ortaya ¢ikmasi i¢in duygu, diisiince ve davraniglarinda bir takim degi-
siklikler olmalidir. Bunlar da bu dort evrenin alt basamaklarinda yer alan adimlarin
atilmasiyla gerceklesmektedir. Fitzgibbons (1986) kisinin bu adimlar1 atmasinin netice-
sinde; yasamis oldugu intikam, 6fke ve incinmislik duygular ile basa cikabilecegini

sOylemistir. Bu evreler su sekilde siralanabilir:
Fark etme Evresi:

Bu evre affetme yasantisina giden yoldaki ilk evredir. Bireyin aci ¢ektigi, incinmislik ve
kirilmighik hislerini yogun olarak yasadigi bir evredir. (Ergiiner-Tekinalp ve Terzi,
2012).  Bu evrede 6nemli olan bireyin var olan yasantiy1 gercekei bir bigimde deger-

lendirebilmesidir. Bireyin ne yasandiginin farkinda olmasi ve yasanan bu durumun ken-
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dinde ne gibi duygu, diisiince ve davranis siireclerine yol acgtigin1 kesfetmesi bu evre
icin en dnemli agsamadir. Bireyin bu evrede kullanmis oldugu bir takim savunma meka-
nizmalar1 varsa bunlarla ylizlesmesi ve olay1 biligsel ¢arpitmalardan uzak gergekei bir
sekilde degerlendirebilmesi olduk¢a 6nem arz etmektedir. (Enright ve Human Deve-

lopmentStudy Group, 1991).
Karar Evresi:

[k evrede yasananlar1 gercekgi bir bicimde degerlendiren birey, bu evrede gecmis stra-
tejilerini ve onlarmn etkililik derecelerini inceler. Var olan durumdan memnun degilse
bununla ilgili yeni hangi alternatiflerin olabilecegi iizerinde durur. Bu evre daha ¢ok
zihinsel alternatiflerin iiretildigi bir evredir ve kisi bu evrede affetme secenegi oldugu-
nun farkina vararak, diislinsel olarak affetmeyi se¢meye yonelik bir karar verir. (Ergii-

ner-Tekinalp ve Terzi, 2012).
Calisma Evresi:

Bu evrede birey kendisinde incinme duygusuna sebep olan kisiyi yeniden ele alir ve
onunla ilgili olusturmus oldugu anlami sorgular. Ortaya ¢ikan duruma onun tarafindan
da yaklagmaya ¢alisarak onunla ilgili emapatik bir siireci baslatir ve duygusal olarak bu
evrede ona kars1 var olan kizginlik ve intikam duygular yerini yavas¢a merhamet ve iyi

niyete dogru birakmaya baslar. (Ergiliner-Tekinalp ve Terzi, 2012).
Derinlestirme Evresi:

Kisinin affetme duygusunu daha derinden yasadigi ve icsellestirdigi bir evredir. Kisi
daha onceki evrelerde gelistirmis oldugu ve i¢inde empatik tutumu da barindiran bakis
acisiyla kendisini olumsuz yonde etkileyen 6fke ve kizginlik duygularindan bilingli ola-
rak kurtulmay seger. Kisi bu evrede ge¢miste kendisinin de affedilmeye ihtiya¢ duydu-
gu yasantilar1 diistiniir. Evrenin devaminda kisi tam bir affetme duygusu yasayarak ola-
yin kendisiyle ilgili anlamini yeniden olusturmus, karsidaki bireyi diigiinsel ve duygusal
olarak affetmis ve yeniden igsel bir huzur ve rahatlamaya kavusmustur. (Enright ve

Fitzgibbons, 2000).

Bu model 6zetle affetmeyi kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerinden olumlu duygu ve

diistincelere dogru evrildigi bir siireg olarak ele almistir. Kisiler bu bsamaklardan kendi
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hizlarinda gegerler. Herkes tiim evreleri ayni hizda ve ayni anda atlatmaz. Ancak bu
evrelerin sonuna gelebilmis olan bireyler olayin anlamini kendilerine zarar vericilikten
uzak bir bicimde yeniden tanimlamis, empati kurmay1 basarabilmis ve i¢lerindeki inti-
kam ve 6fke duygularini merhamet ve iyi niyetle yer degistirebilmislerdir. (Ergiiner-

Tekinalp ve Terzi, 2012).
2.2.5.3. Hargrave’in Affetme Modeli

Hargrave’in ortaya koymus oldugu affetme modeli aile icerisinde yasanan c¢atigsmalar,
yapilan haksizliklar ve bunun neticesinde bireylerde meydana gelen duygusal ve diisiin-
sel siirecler ile bunu takip eden affetme olayinin nasil oldugunun agiklanmasi ile ilgili-
dir. Aile i¢inde incinmislige ugrayan birey buna sebep olan ailenin diger iiyesine karsi
ofke duygusu hissetmektedir. Bunun yaninda aile igindeki iliskiler bozuldugu i¢in ken-
disi de bir sugluluk duygusu yasayabilmekte ve bundan sonraki siirecte ailede iliskilerin
giivene dayali bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in siiphe duymaktadir. (Sells ve Hargrave,

1998).

Bu modelde kisi karsisindaki kisiyi iki basamakta affetmektedir. ilk basamakta zarara
ugrayan aile iiyesi buna sebep olan diger aile liyesinin i¢sel durumu ile ilgili farkindalik
yasar. Insanlarin yasamlarinin cesitli donemlerinde bilerek ya da farkinda olmadan hata
yapabileceklerine dair bir anlayis gelistirir. Bu anlayisi takip eden ikinci basamakta ise
aile i¢cinde bozulan giiven ortaminin yeniden olusturulmasi s6z konusudur. Bunun yapi-
labilmesi i¢in haksizliga ugrayan kisi ve buna sebep olan kisinin yasanan durumla ilgili
acik bir iletisim kurarak olaydaki sorumluluklarini iistlenmeleri s6z konusudur. Bu ba-
samakta haksizliga sebep olan kisinin bunu onarmak ig¢in bir takim adimlar atmasi ve
incinmis kisinin de karsisindaki aile iiyesine bunu yapabilmesi i¢in olanak tanimasi s6z

konusudur. (Sells ve Hargrave, 1998).
2.2.5.4. Piramit Modeli

Bu model Worthington tarafindan gelistirilmis olup, affetme siirecinde kisinin belli ba-
samaklardan gectigini 6ne siirmiistiir. Bu modelde kisiye affetme duygusu yasatabilmek
icin ona kars1 yapilacak bir takim miidahale yontemleri One siiriilmistiir. (Giin-
diiz,2014). Kisi duygusal bir incinme yasadigr zaman bunun gelecekte yeniden olusabi-

lecegi gibi bir duygusal kosullanmaya gitmekte ve bu da kendisinde korku yaratmakta-
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dir. O ylizden miidahale basamaklarinin ilkinde kisinin yasamis oldugu bu olumsuz
duyguyu bastirmasi degil, onunla yiizlesmesi ve bu aciy1 giin yiiziine ¢ikarmasi isten-
mektedir. Bunu yaparken kisinin giivenli bir ortamda olmasina 6zen gosterilmeli ve
zihninde yaratmis oldugu korku senaryolarimin bosa ¢ikarilmasina odaklanilmalidir.
(Worthington, 1997). Siirecin devaminda incinmeye ugramis olan kisinin buna sebep
olan kisiyle empati kurmasi, bu olayin onun agisindan ne ifade ettigini anlamasi s6z
konusudur. (Sahin,2013). Ugiincii asamada kisiler gecmiste kendilerinin de bir takim
hatalar yaptiklarint ve bunun neticesinde affedildikleri olaylar1 hatirlarlar ve insanlarin
kusursuz olmadiklari, zaman zaman hata yapabilecekleri ve bunlarin geri doniisii olma-
yan siirecler olmadigin1 kesfederler. Yapilan hatalarin telafisinin olabilecegi ile ilgili bir
anlayis gelistirirler. (Wade,2002). Dordiincii asama bireyin karsisindaki kisiyi affettigi
asamadir. Bireyin bunu sozel ya da yazili olarak diger bireye ifade etmesi bu asamanin
en Onemli basamagidir. (Worthington,1997). Modelin son asamasinda bireylerin bir
onceki asamada edindikleri affetme deneyimini siirdiirmeleri, bununla ilgili verdikleri
kararda kalic1 olmalar1 beklenir. Birey bu agamada dnceki siireglerde kendisine ac1 ve-
ren bu olay1 defalarca diislinmiis olmasinin kendisine zarar verdigini fark eder ve affet-
menin kendisini i¢sel olarak 6zgiirlestirdigini goriir ve bunu devam ettirme istegi duyar.

(Bugay ve Demir, 2011).
2.2.5.5. Affetmenin Sosyal Psikolojik Belirleyicileri Modeli

Bu model McCullough, Worthington ve Rachal (1998) tarafindan gelistirilmistir. Mode-
le gore olumsuz davranisa maruz kalan birey bununla ilgili iki duygulanim yasar ve bu
duygulanimlar iki farkli giidiisel davranisa sebep olur. Kisi bu olumsuz yasantinin karsi-
sinda kirilma ve incinme duygusu yasar, bunun devaminda da buna sebep olan kisiyle
yeniden iletisimde olma davranisindan kaginma giidiisii ortaya koyar. Modelde tanimla-
nan ikinci giidiisel davranis incinmenin devaminda bireyin yasadig1 6fke duygusu ve
bunun karsiliginda gosterdigi intikam alma glidiisiidiir. Kisi eger karsidaki bireyden
kacinma davranigi gosteriyor ve ona karsi zarar verme yoluyla intikam alma hissi yasi-
yorsa bu onu affetmedigini gosterir. Bu iki giidiisel davranista ortaya ¢ikan azalma af-
fetme duygusunun artigi olarak gorilmiistiir. (McCullough, Worthington ve Rac-
hal,1998).
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Bu modelde affetme duygusunun kendisi direkt bir giidii olarak goriilmemistir, ancak
affetme stirecine giden yolda kacinma davraniginin azalmasi ve intikam almaktan vaz-
gecme affetmeyi saglayan gilidiisel degisimler olarak ortaya konmustur. Bireyin hata
yapan kisiyle ilgili kurdugu empati, onunla ilgili zihninde olusturdugu tasarimlar, onun
bu hatay1 kasith ya da farkinda olmadan yapmis olabilecegine dair degerlendirmeler,
ortaya ¢ikan hatanin incinen kisiye vermis oldugu zararin siddeti bireyin af davranigini
ortaya koyarken etkilendigi bir takim psikolojik siire¢lerdir. (Musekura,2010). Bu psi-
kolojik siiregler bu modelde affetme davraniginin sosyal psikolojik belirleyicileri olarak

ortaya konulmustur.
2.3. Stres ve Affetme Ile Tlgili Arastirmalar
Stres Ile ligili Arastirmalar

Literatiir incelendiginde stresin ¢esitli degiskenlerle iliskisinin yordandigi bugiine kadar

pek ¢ok arastirma yapildigi goriilmiistiir.

Ozbay ve Sahin (1997) “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi’ni gelistirirken kisilerin
stres karsisinda ortaya koyduklar1 basa ¢ikma mekanizmalarini gesitli alt boyutlarda
gosterdiklerini tespit etmislerdir. Bu calismada bireylerin gosterdigi bu basa ¢ikma tarz-
lar1 igerisinde aktif planlama ile duygusal ve biyokimyasal kagma arasinda negatif yonli
bir korelasyon bulmuslardir. Aktif planlama ile dis yardim arama arasinda pozitif yonlii,
dine siginma ile kabul etme ve biligsel yeniden yapilandirma arasinda pozitif yonli ko-

relasyonu igeren bir iligki bulmuslardir.

Aysan (1988) konu ile ilgili anne baba tutumlarinin ¢ocuklarin stresle basa ¢ikma me-
kanizmalarini nasil etkiledigini incelemistir. Yaptig1 arastirmasinda demokrat ve otoriter
anne baba tutumu goOsteren ebeveynlerin, cocuklarinin stresle basa ¢ikma stratejileri
izerinde anlamli degerlendirilebilecek bir diizeyde farklilik yaratmadigini bulmustur.
Bunun yaninda annenin ilgisiz tutum sergiledigi babanin da otoriter tutum sergiledigi
durumlarda ¢ocuklarda kendini suclama ve kaginma davraniglarinin artig gosterdigini

ortaya koymustur.

Ciftei (2002) yaptigi ¢alismasinda stres yasayan lise dgrencilerinin bununla ilgili basa
¢ikma davraniglari icerisinde sosyal destek arama yoniinde cinsiyete bagli anlamli bir

farklilik bulmamistir. Stresin sebebini kendi i¢inde arama ve bununla ilgili kendini sug-
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lama yoluna bagvurmanin kizlarda erkeklere oranla daha yiiksek oldugunu tespit etmis-
tir. Ogrencilerin sosyoekonomik seviyelerinin yiiksekligi ile strese dayanikli olmalari
arasinda yine anlamli bir fark bulamamistir. Ebeveynlerini ilgili géren ve kendi diisiin-
celerini acgiklamalarina olanak taniyan kisiler olarak degerlendiren liseli dgrencilerin,
stres karsisinda daha dayanikli olduklar1 ve sosyal destek arama yolunda daha ¢ok adim

attiklarini tespit etmistir.

Copur (1996) kiz 6grenciler lizerinde yapmis oldugu arastirmada, ebeveynlerinin otori-
ter tutum ortaya koydugunu diislinen kiz 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
caresiz yaklasimi ortaya koyduklarini tespit etmistir. Yine anne babasinin ekonomik
gelirinin yeterli olmadigini diislinen 6grencilerin de ¢aresiz yaklagimi daha ¢ok goster-
diklerini tespit etmistir. Bunun yaninda aile icerisindeki iliskiler aginda sinirlarin ¢ok
net belli olmadig1 durumlarda ve aile i¢inde bir takim istismar hallerinin yasandigi du-

rumlarda 6grencilerin daha ¢cok boyun egici yaklagim ortaya koyduklarini tespit etmistir.

Davison ve Neale (2004) yapmis olduklar1 arastirmada sosyoekonomik diizeyi diisiik
olan bireylerin stresle etkili basa ¢ikabilme mekanizmalarina sahip olmadiklarini tespit
etmislerdir. Bu sebeple de bu kisilerin yasamis olduklarn stresli olaylar karsisinda daha
cok yipranmaya maruz kaldiklari, bu olaylarin onlarin yagamini daha olumsuz etkiledigi

sonucuna ulagsmislardir.
Affetme Ile Ilgili Arastirmalar

Taysi (2007) evli erkekler ve kadinlar iizerinde yapmis oldugu arastirmada, bireylerin
cesitli konularla ilgili birbirlerine olan sorumluluk yiiklemelerinin affetme davranislari-
n1 ne derecede etkiledigini arastirmistir. Bu calisamaya gore kadinlar erkeklere gore
kars1 tarafin ortaya koymus oldugu hatali davranislarin neticesinde ortaya ¢ikan zarar-
dan daha fazla yipranmaktadir. Eslerde affetme davranisi lizerinde evlilikte ortaya ko-

nan uyumun ve yiiklemelerin yordayici bir etkisi bulunmustur.

Alpay’in (2009) calismasinda ortaya koydugu, iliskide ortaya ¢ikan incinme ve yipran-
malarin evli kadinlarda evli erkeklere daha yliksek oldugunu gdsterir sonuclar, Tay-
si’nin (2007) calismasi destekler niteliktedir. Iliskide yasanan doyumla ilgili evli er-
kekler evli kadinlara oranla iligkilerinden daha {ist diizey doyum aldiklarin1 séylemis-

lerdir. Yine iliskide ortaya konan empati davranis1 yordandiginda evli kadinlarin empati
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becerisi evli erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Arastirmanin sonucunda iligkide
ortaya konan affetmeyi en dogru yordayan degiskenlerin; ikinci tiir kiskanglik tetikleyi-
cileri, empati, yagsanan hatali durumdan yipranma derecesi ve benlik saygisi oldugu sap-
tanmustir. Diger degiskenlerin evli bireylerin affetme davranigini anlamli derecede etki-

lemedigi ortaya konmustur.

Cardak (2012) tniversite ogrencilerine affedicilik egilimlerini arttirmay1 dngoren bir
psikoegitim programi uygulamistir. Bu psikoegitim programina secilecek kisiler affedi-
cilik egilimleri, belirsizlige tahammiil etme diizeyleri, psikolojik i1yi olus ile 6tke kont-
rolii diizeyleri diisiik olan kisilerden se¢ilmislerdir. Yine bu kisiler siirekli kaygi diizey-
leri yiiksek olan bireylerdir. Egitim programinin uygulanmasi neticesinde yapilan ana-
lizlerde belirsizlige tahammiil etme diizeyleri, psikolojik iyi olus ile 6tke kontrolii dii-
zeyleri bakimindan deney grubunda kontrol grubuna oranla anlamli bir gelisme oldugu

tespit edilmistir.

Asict (2013) dgretmen adaylarinin sosyodemografik 6zelliklerine gére bagislama du-
rumlarin1 ve 6z duyarlilik ve benlik saygisi diizeylerini incelemis ve bu degiskenler ara-
sinda iliski olup olmadigini ortaya koymak istemistir. Arastirmanin sonucuna gore 6z
duyarlilik ve benlik saygisi yiiksek olan kisilerin affetme 6zelliklerinin de yiiksek oldu-
gunu tespit etmistir. Bunun yaninda ebeveyn tutumlari, yas, egitim, hissedilen mutluluk
diizeyi, psikolojik problem yasama durumu gibi degiskenlerin genel affetme puanini
etkiledigini ortaya koymustur. Cinsiyet, egitim alinan smif diizeyi, kisinin yasadig1 yer-
lesim yeri, sahip olunan kardes sayisi, ebeveynlerin egitim diizeyi, ailenin gelir durumu
gibi degiskenlerin genel affetme puani lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini tespit

etmistir.
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BOLUM III: YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, verilerin elde edildigi evren ve orneklem, verilerin
toplanmasinda kullanilan araglar, veri toplama islemi ve verilerin ¢éziimlenmesinde

uygulanan istatistiksel tekniklere iliskin a¢iklamalar yer almistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismanin amaci lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizey-
leri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Ayrica Ogrencilerin affedicilik diizeyleri ve
stresle bas etme becerilerinin cinsiyet, algilanan gelir durumu, anne-baba egitim diizeyi,
anne-babanin hayatta olma durumu, okul tiirli ve sinif diizeyi agisindan da anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Bu kisimda arastirmanin modeli, 6rnekle-
mi, arastirmada kullanilan 6lgme araglar1 ve veri analiz teknikleri hakkinda bilgi verile-

cektir.

Affedicilik ile stresle bas etme becerisi arasindaki iligkinin belirlenmesine yonelik ola-
rak yapilan bu arastirma “karsilastirmali iliskisel tarama modeli”ne gore tasarlanmistir.
Bu model gergek bir neden-sonug iliskisi vermeyen, ancak o yonde bazi ipuglar1 vere-
rek, bir degiskendeki durumun bilinmesi halinde digerinin kestirilebilmesinde yararli
sonuclar saglayan bir arastirma diizenidir. (Karasar, 2010). Iliskisel tarama modeli, iki
ya da daha fazla degisken arasinda birlikte de§isim varligini ve/veya derecesini belirle-
meyi amaglayan arastirma modeli olarak tanimlanmaktadir. Iliskisel tarama modeli de-
giskenlerin birlikte degisip degismedigini, birlikte degisim s6z konusu ise bunun nasil
oldugunu saptamaya calisir. Karsilastirma tiirii iliskisel tarama modelinde ise, en az iki
degisken bulunur ve bunlardan bagimsiz degiskene gore gruplar olusturularak, oteki
bagiml degiskene gore bu gruplar arasinda bir degisme olup olmadigi incelenir (Kara-

sar, 2010).
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirma evreni, 2014-2015 egitim-6gretim yili giiz doneminde Istanbul ili Avrupa
Yakas1 Bahgelievler ilgesinde yer alan lise dgrencilerinden olusmaktadir. Orneklemi ise

bu evrenden tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilen 456 lise 6grencisi olusturmustur.
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Orneklem, belli kurallara gore, belli bir evrenden secilmis ve secildigi evreni temsil
yeterligi kabul edilen kiiciik kiimedir. Arastirmalar ¢ogunlukla 6rneklem kiimeler iize-

rinde yapilir ve elde edilen sonuglar ilgili evrenlere genellenir. (Karasar,2010).
3.3. Veri Toplama Aracglari

Arastirmada, bagimsiz degiskenler olarak ele alinan cinsiyet, smif diizeyi, okul tiirii,
anne-baba egitim diizeyi, ailenin aylik gelir diizeyi, anne-babanin hayatta olma durumu

gibi sosyo-demografik bilgilerin toplanmasi i¢in “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.

Arastirmanin verileri dogrudan 6rnekleme giren 6grencilerin kendilerinden toplanmistir.
Arastirmanin bagimli degiskenleri olan stresle bas etme becerilerini belirlemek amacty-
la “Stresle Bas Etme Tutum Envanteri”; affedicilik diizeylerini 6lgmek amaciyla “Heart-
land Affetme Olgegi > kullamlmustir. Bu veri toplama araclariyla ilgili bilgiler asagida

aciklanmustir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olup ve cinsiyet, sinif diizeyi,
okul tiiri, anne-baba egitim diizeyi, ailenin aylik gelir diizeyi, anne-babanin hayatta

olma durumu gibi bilgileri igermektedir.
3.3.2. Stresle Bas Etme Tutum Envanteri

Ozbay ve Sahin (1997), tarafindan Tiirk¢e ’ye uyarlamasi yapilan Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanteri, bireylerin farkli stres durumlarindaki basa ¢ikma c¢abalarini 6lg-
meye yonelik 43 maddeden ve 6 alt dlcekten (aktif planlama, dig yardim arama, dine
siginma, kagma-soyutlama, kagma soyutlanma, kabul-biligsel yeniden yapilanma)
olusmaktadir. Olgek 5°1i likert tipi derecelendirmeyle diizenlenmistir. Olgegin giivenir-
lik hesaplar1 Cronbach Alfa i¢ tutarlilik yontemiyle gerceklestirilmis ve dlgegin genel
giivenirlik kat sayisi .81 olarak bulunmustur. Benzer 6l¢ek yardimi ile dlgegin gegerli-
gine iliskin bulgularda ise .54 diizeyinde bir iliski bulunmustur. (Ozbay ve Sahin, 1997).
Bu 6l¢ek alt1 alt boyutu kapsamaktadir. Dine Siginma (Dine Yonelme): Bu faktor daha
cok bir ilahi gilice sigimmayi, dua etmeyi ve inanglardan gili¢ almay1 vurgulamaktadir.

Olgegin i¢indeki madde dagilimi su sekildedir: 9, 14, 22, 26, 31, 37.
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Dis Yardim Arama: Bu faktor yardim arama tutumlarinin duygusal, biligsel ve fiziksel
boyutu kapsayan davraniglardan olusmaktadir. Olgegin igindeki madde dagilimi su se-
kildedir: 1, 6, 13, 19, 25, 30, 35, 40, 43.

Aktif Planlama: Degisik problem durumlartyla basa ¢ikmak i¢in daha aktif olarak bir
seyler yapma, dogrudan isleme baslama, aktif ¢cabalar1 artirma, eylem planlar olustur-
ma, su an lizerinde odaklagma ve problem ¢dzme sistematigi igerisinde olmay1 igeren
rasyonel adimlar ve ydntemleri kapsayan davranislardan olusmaktadir. Olgegin igindeki

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

Kagma Duygusal-Eylemsel: Bu maddeler kisinin stresle basa ¢ikma tutumlarini pasif
anlamda durumdan kendisini soyutlama biciminde ele almaktadir. Olgegin icindeki

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

Kagma Biyo-kimyasal: Sigara icme, alkol alma, ila¢ kullanma ve uyusturucuya yonelme
gibi biyokimyasal bu boyut kapsamindaki basa ¢ikma yollaridir. Olgegin icindeki mad-
de dagilim1 su sekildedir: 4, 10, 15, 21.

Biligsel Yeniden Yapilanma: Bu faktor basa ¢cikmada kisisel olarak durumun degistiril-
mesine yonelik bir islemden ¢ok kisinin bakis agisin1 vurgulamaktadir. Olgegin igindeki

madde dagilimi su sekildedir: 3, 8, 16, 20, 28, 34, 41.
3.3.3. Heartland Affetme Olcegi

Thompson ve arkadaslar1 (2005) tarafindan bireylerin affetme egilimlerini 6lgmek ama-
cryla gelistirilen HAO yedili likert tipi (1= beni hi¢ yansitmiyor, 7= beni tamamen yan-
sitryor) on sekiz maddelik bir dlgektir. Olgegin kendini, bagkasini ve durumu affetme
olmak iizere ii¢ alt boyutu bulunmaktadir. Her bir alt boyuttan alinan yiiksek puanlar o
alandaki yiiksek affetme diizeyini yansitmaktadir. Olgek toplam affetme puanmi da
vermektedir. Bu arastirma kapsaminda 6gretmen adaylarimin olgekten aldigi toplam
affetme puan1 “genel affetme” olarak adlandiriimistir. HAO niin orjinalinin gegerlik ve
giivenirligi i¢in yapilan ¢alismalar sonucunda, test tekrar test katsayisi kendini affetme
alt boyutu i¢in .83, bagkasini affetme i¢in .72, durumu affetme alt boyutu ic¢in .73 ve
toplam puan igin .77 olarak hesaplanmistir. Cronbach o katsayilar1 da sirastyla .75, .78,
.79 ve toplam puan i¢in .86 olarak rapor edilmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlama calis-

mas1 Bugay ve Demir (2010) tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkge formunun giivenir-
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ligi icin Rengin Karaca ve Esra Asici, Cronbach alfa katsayist hesaplanmis, yap1 gecer-
ligi dogrulayici faktor analizi ile stnanmustir. Olgegin alt testleri igin Cronbach alfa de-
gerleri sirasiyla kendi affetme icin, .64; baskalarini affetme icin, .79 ve durumu affetme
i¢in, .76 olarak bulunmustur. Olgegin toplam puani icin Cronbach alfa katsayis1 .81 ola-
rak hesaplanmistir. Ayrica yapilan bir seri Dogrulayic1 Faktor Analizi sonucunda 6lge-
gin on sekiz madde ve kendini affetme, baskalarini affetme ve durumu affetme olmak
tizere ii¢ faktorden olusan formu i¢in tanimlanan modelin, arastirma verisine GFI = .92,
AGFI = .90, RMSEA = .06 yeterli diizeyde uyum sergiledigi saptanmistir (Bugay ve
Demir, 2010).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmay! yiiriitebilmek i¢in arastirmanin evrenini olusturan Bahgelievler ilcesi’ndeki
lise dgrencilerine dlgek uygulamak igin Istanbul Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden gerekli

izinler alinmistir.

Uygulamalar Bahgelievler ilgesi’ndeki ii¢ farkl lise tiiriine gidilerek, buradaki 6grenci-

lere gerekli agiklamalar yapilarak yapilmistir.
3.5. Verilerin Co6ziimii ve Yorumlanmasi

Arastirma ile ilgili bilgi formlar1 toplandiktan sonra bilgi formlarinin tiimii arastirmaci
tarafindan kontrol edilmis, veriler kodlama yonergesine uygun olarak kodlandiktan son-
ra bilgisayar ortamina aktarilmistir. Olgek formlarii istenen sekilde ve tam olarak dol-
duran bireylerin formlar1 degerlendirmeye alinmistir. Bilgisayarda kodlama formlarina

aktarilan veriler, SPSS 17 programinda analiz edilmistir. Buna gore;

1. Orneklem grubunu olusturan &grencilerin Stresle Bas Etme Tutum Olgegi ve
Heartland Affetme Olcegi’nden aldiklari puanlarin; cinsiyet degiskenine gdre
farklilagip farklilagsmadigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplar t testi,

2. Orneklem grubunu olusturan dgrencilerin Stresle Bas Etme Tutum Olgegi ve
Heartland Affetme Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin; sinif diizeyi ve okul tiirii de-
giskenine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek icin ANOVA,

3. Orneklem grubunu olusturan &grencilerin Stresle Bas Etme Tutum Olgegi ve

Heartland Affetme Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin; annenin hayatta olup olma-
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ma ve baba hayatta olup olmama degiskenine gore farklilasip farklilasmadiginm
belirlemek i¢cin Mann Whitney U testi,

Orneklem grubunu olusturan dgrencilerin Stresle Bas Etme Tutum Olgegi ve
Heartland Affetme Olgegi’nden aldiklar puanlarin; baba egitim durumu, anne
egitim durumu ve ailenin gelir durumu degiskenine gore farklilasip farklilagma-

digin1 belirlemek i¢in Kruskal Wallis testi kullanilmustir.
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BOLUM IV: BULGULAR

Bu boliimde kisisel bilgi formunda yer alan sorulara ait betimsel bulgular ile diger

degiskenlere iliskin bulgular, aragtirmanin alt problemleri dogrultusunda verilmistir.
4.1. Betimsel Bulgular

Tablo-4.1: Cinsiyet Dagilimi

Say1 | Yiizde
Erkek | 243 | 533
Kadin | 213 | 46.7

Toplam | 456 | 100.0

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet dagilimina bakildiginda, %53.3’liniin erkek,
%46.7’sinin kadin oldugu goriilmektedir. Arastirmamizin cinsiyet faktoriindeki kadin ve

erkek oranlarinin birbirlerine yakin bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Tablo-4.2: Sinif Dagilimi

Say1 | Yiizde

9.smmf | 142 | 31.1

10.simif | 210 | 46.1

11.simf | 79 17.3

12.simf | 25 5.5

Toplam | 456 | 100.0

Tablo-4.2°de goriildiigii iizere on ikinci siif 6grencileri %5.5 ile dagilimdaki en diisiik
orana sahip iken, dokuzuncu smif 6grencilerinin %31.1, onuncu sif dgrencilerinin

%46.1 ve on birinci sinif 6grencilerinin %17.3 orantyla temsil edildigi gozlenmektedir.
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Tablo-4.3: Okul Dagilimi

Say1 Yiizde Gecerli Yiizde
Anadolu Lisesi 97 21.3 21.3
Mes. Ve Tek. Ana. Lis. 160 35.1 56.4
Imam Hatip Lisesi 199 43.6 100.0
Toplam 456 100.0

Okul dagilimina iliskin bulgular Tablo-4.3’te gortldiigii gibidir. Tablodaki veriler
incelendiginde, Imam Hatip Lisesi %43.6 ile en yiiksek orana sahipken onu sirasiyla,
%35.1 ile Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi izlemektedir. Daha sonra, %21.3 ile

Anadolu Lisesi izlemektedir.

Tablo-4.4: Anne ve Babanin Egitim Durumu

f Anne % f Baba %
Okur-Yazar Degil 31 6.8 3 1.1
lk6gretim 288 63.2 243 533
Lise ve Dengi 110 24.1 145 31.8
Onlisans 4 9 9 2.0
Lisans 18 3.9 40 8.8
Lisansiistii 5 1.1 14 3.1
Toplam 456 100.0 456 100.0

Ankete katilan Ogrencilerin anne ve babalarinin egitim durumlarma bakildiginda
toplumsal cinsiyet esitsizligine iligkin bir farklilik oldugu goériilmektedir. Toplumsal
cinsiyet teorileri baglaminda kadinlarin erkeklere kiyasla egitim alaninda hem de sosyal
ve kiiltiirel alanda firsat esitligini yakalayamadigi savunusu, Tablo-4.4’te goriilen
oranlarla paralellik gostermektedir. Babalara kiyasla annelerin egitim durumlarinin daha
diisiik bir diizeyde oldugu saptanmistir. Ogrencilerin biiyiik bir béliimiiniin (%70)
annelerinin okur- yazar olmamasi ve ilkdgretim mezunu olmasi dikkat ¢ekmektedir.
Anneleri lise ve dengi mezunu olan 6grenciler 6rneklemin %24.1ini olusturmaktadir.
Annelerin egitim durumunun babalara kiyasla daha diisiik oldugunu gosteren diger

onemli bir farklilik ise iiniversite (6nlisans-lisans-lisansiistii) mezunu olma durumunda
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ortaya cikmustir. Ogrencilerin %13.9’unun babas: {iniversite mezunu iken, sadece
%5.9’unun annesi iiniversite mezunudur. Ogrencilerin babalarmin egitim durumunun
lise ve tiiniversite (Onlisans-lisans-lisansiistii)) mezunu olma durumuna baktigimizda

yaklagik yiizde ellilik (%45.7) oran dikkat ¢ekmektedir.

Tablo-4.5: Ailenin Aylik Geliri

Say1 | Yiizde | Gegerli Yiizde
500 TL alt1 14 3.1 3.1
501-1000 TL 60 13.2 16.2
1001-1500 TL | 155 | 34.0 50.2
1501-2000 TL | 83 18.2 68.4
2001 TL ve iistii | 144 | 31.6 100.0
Toplam 456 | 100.0

Ogrencilere ailelerinin aylik ortalama gelirleri ankette sorulmus ve kategorilestirilmeye
gidilmistir. Gelir dagilimin1 gosteren Tablo-4.5 incelendiginde, ailesinin aylik gelirinin
1001-1500 TL olanlarin %34 ile en biiyiik kesimi olusturdugu goriilmektedir. Bu oranin
bu kadar yiiksek ¢ikmasi, ailelerin gegimlerini biiyiik oranda asgari iicretle sagladiklar
gergegini yansitmaktadir. Bununla beraber tablonun tamami degerlendirildiginde
orneklemdeki 6grencilerin yaklasik yarist (9%50.2) ailelerinin 1500 TL ve altinda bir
gelirle yasadiklarini belirtmislerdir. Buna karsilik, en yiiksek kesimi, %31.6 oraniyla
2001 TL ve dstii geliri olan aileler takip etmektedir. Bu da gelir dagiliminin
diizensizligini isaret etmektedir. Tabloda, 500 TL alt1 gelire sahip 68renci aileleri %3.1,
501-1000 TL aras1 gelire sahip 6grenci aileleri %13.2, 1501-2000 TL aras1 gelire sahip

ogrenci aileleri ise %18.2 oranina sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo-4.6: Anne Hayatta Olma Durumu

Say1 | Yiizde
Evet | 453 | 993
Hayir 3 i
Toplam | 456 | 100.0
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Arastirmaya katilan Ogrencilerin annelerinin hayatta olup olmama durumuma
bakildiginda, %99.3’li annesinin hayatta oldugunu ifade ederken, sadece %0.7’lik kesim
annesinin hayatta olmadigini ifade etmistir. Arastirmamizin anne hayatta olup olmama

faktoriindeki oranlariin birbirlerinden ¢ok uzak bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Tablo-4.7: Baba Hayatta Olma Durumu

Say1 | Yiizde
Evet | 443 | 97.1
Hayir | 13 2.9

Toplam | 456 | 100.0

Arastirmaya katilan 6grencilerin babalarinin hayatta olup olmama durumuma
bakildiginda, %97.1°1 babasiin hayatta oldugunu ifade ederken, sadece %2.9’luk kesim
babasinin hayatta olmadigini ifade etmistir. Arastirmamizin baba hayatta olup olmama

faktoriindeki oranlarinin birbirlerinden ¢ok uzak bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.
4.2. Cikarimsal Bulgular

Bulgularin bu boliimiinde stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeylerine iliskin

cikarimsal istatistiklere yer verilmistir.

Soru.1: Cinsiyete gore stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri puanlari

arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Tablo-4.8: Cinsiyete Gore Stresle Bas Etme Becerileri Puanlari Farki i¢in Yapilan
Iliskisiz Orneklem t-Testi

I Testi

7 Sd P
Erkek 243 120.58 21.68 1.24 3.07 454 .002
Kiz 213 126.36 18.03 1.39

Puan Gruplar N X SS SHO

Cinsiyet

Tablo-4.8’de goriildiigii gibi cinsiyete gore stresle bas etme puanlar1 agisindan erkekler
(X=120.58, SS=21.68) ve kizlar (X= 126.36, SS= 18.03) arasinda kizlar lehine anlaml1
bir fark vardir [t(454)= 3.07, p=.002]. Kizlar erkeklere gore daha fazla stresle bas
edebilmektedir.
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Tablo-4.9: Cinsiyete Gore Affedicilik Diizeyleri Puanlari Farki I¢in Yapilan
Iliskisiz Orneklem t-Testi

! Testi

z Sd P
Erkek 243 69.71 13.41 86 2.94 454 .003
Kiz 213 73.07 10.54 .72

Puan Gruplar N X SS SHO

Cinsiyet

Tablo-4.9°da goriildiigii gibi affedicilik diizeyleri puanlart agisindan ise erkekler (X=
69.71, SS=13.41) ve kizlar (X= 73.07, SS= 10.54) arasinda da kizlar lehine anlaml1 bir
fark bulunmaktadir [t(454)= 2.94, p=.003]. Kizlar erkeklere gore daha fazla affedicilik

diizeyine sahiptirler.

Soru.2: Smif diizeyine gore stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri puanlari

arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Tablo-4.10: Simf Diizeyine Gore Stresle Bas Etme Becerileri Puanlar1 Fark Icin
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi

KT Sd KO F p

Stresle Bas Etme Becerileri Puan1 GruplarAras1 3790.75 3 1263.58 3.127 .026
Gruplarici  182653.32 452 404.10
Toplam 186444.07 455

Tablo-4.10’da goriildiigi gibi simnif dlizeyine gore stresle bas etme becerileri puanlar

acisindan anlamli bir fark vardir [F(3, 452)=3.127, p=.026].

Tablo-4.11: Simif Diizeyine Gore Affedicilik Diizeyleri Puanlar1 Farki I¢in Yapilan
Tek Yonlii Varyans Analizi

KT Sd KO F p

Affedicilik Diizeyleri Puan1 GruplarAras: 184.30 3 61.43 .407.748
Gruplarigi  68165.33 452 150.81
Toplam 68349.63 455
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Tablo-4.11°de ise gorildiigii gibi smif diizeyine gore affedicilik diizeyleri puanlar

acisindan anlaml bir fark bulunmamaktadir [F(3, 452)= .407, p=.748].

Soru.3: Okul tiiriine gore stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri puanlari

arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Tablo-4.12: Okul Tiiriine Gore Stresle Bas Etme Becerileri Puanlar1 Fark: icin
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi

KT Sd KO F p

Stresle Bas Etme Becerileri Puan1 GruplarAras: 12168.82 2 6084.41 15.815 .000
Gruplarigi 17427525 453 384.71
Toplam 186444.07 455

Tablo-4.12’de goriildiigi gibi smif diizeyine gore stresle bas etme becerileri puanlar

acisindan anlaml bir fark vardir [F(2, 453)=15.815, p=.000].

Tablo-4.13: Okul Tiiriine Gore Affedicilik Diizeyleri Puanlar1 Fark: icin Yapilan

Tek Yonlii Varyans Analizi

KT Sd KO F p

Aftedicilik Diizeyleri Puani GruplarAras1 518.00 2 259.00 1.730.179
Gruplarici  67831.62 453 149.74
Toplam 68349.63 455

Tablo-4.13’de ise goriildiigli gibi simif diizeyine gore affedicilik diizeyleri puanlar

acisindan anlamli bir fark bulunmamaktadir. [F(2, 453)=1.730, p=.179].

Soru.4: Baba hayatta olup olmama durumuna gore stresle bas etme becerileri ve

affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?
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Tablo 4.14: Baba Hayatta Olup Olmama Durumuna Gore Stresle Bas Etme
Becerileri Puanlari Farki I¢in Yapilan Mann-Whitney U Analizi

Mann-Whitney U Fark Testi

Baba hayatta N Sira Ort. Sd p
evet 443 22894 101421 .676

Stresle Bas Etme Becerileri Toplam hayir 13 21346 2775 2
Toplam 456

Tablo 4.14’te goriildiigli lizere 6grencilerin babalarinin hayatta olup olmama durumuna
gore stresle bas etme becerileri puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir [y?

(2)= 2775, p= .676].

Tablo 4.15: Baba Hayatta Olup Olmama Durumuna Gore Affedicilik Diizeyleri
Puanlar1 Farki i¢in Yapilan Mann-Whitney U Analizi

Mann-Whitney U Fark Testi

Baba hayatta N Sira Ort. »? Sd p
evet 443 229.70 101756 257
hayir 13 187.69 2440 2

Aftedicilik Diizeyleri Toplam

Toplam 456

Tablo 4.15’te goriildiigii lizere, affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda da anlaml bir fark

bulunmamaktadir [* (2)= 2440, p=.257].

Soru.5: Anne hayatta olup olmama durumuna gore stresle bas etme becerileri ve

affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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Tablo 4.16: Anne Hayatta Olup Olmama Durumuna Gore Stresle Bas Etme
Becerileri Puanlari Farki I¢in Yapilan Mann-Whitney U Analizi

Mann-Whitney U Fark Testi

Anne hayatta N Sira Ort. »? Sd p

evet 453 228.79 103567 568

hayir 3 185.17 5555 2
Stresle Bas Etme Becerileri Toplam

Toplam 456

Tablo 4.16’da goriildiigii lizere 6grencilerin annelerinin hayatta olup olmama durumuna
gore stresle bas etme becerileri puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir [y?

(2)= 555.5, p=".568].

Tablo 4.17: Anne Hayatta Olup Olmama Durumuna Gore Affedicilik Diizeyleri
Puanlar1 Farki I¢in Yapilan Mann-Whitney U Analizi

Mann-Whitney U Fark Testi

Anne hayatta N Sira Ort. »? Sd p

evet 443 228.62 103567 .804

hayir 13 209.67 629 2
Affedicilik Diizeyleri Toplam

Toplam 456

Tablo 4.17°de goriildiigli lizere, affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda da anlamli bir

fark bulunmamaktadir [y? (2)= 629, p=.804].

Soru.6: Baba egitim durumuna gore stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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Tablo 4.18: Baba Egitim Durumuna Gére Affedicilik Diizeyleri Farki Icin Yapilan
Kruskal-Wallis Analizi

Kruskal-Wallis Fark Testi

Baba egitim N Sira Ort. »? Sd p
Ok-Yaz Bilm. 5 269.90
[kogr. 243 227.75
Affedicilik  Lise ve dengi 145  216.64  6.28 5 .280
Diizeyleri ~ Onlisans 9 254.78
Toplam Lisans 40  240.61
Lisansiistii 14 298.04
Toplam 456

Tablo 4.18’de gortildiigii lizere, affedicilik diizeyleri puanlart arasinda anlamli bir fark

bulunmamaktadir [¢* (5)= 6.28, p=.280].

Tablo 4.19: Baba Egitim Durumuna Gore Stresle Bas Etme Becerileri Puanlar

Farki I¢in Yapilan Kruskal-Wallis Analizi

Kruskal-Wallis Fark Testi

Baba egitim N Sira Ort. »* Sd p
Ok-Yaz Bilm. 5 278.70
Stresle Bas [lkogr. 243 214.16
Etme Lise ve dengi 145  239.02 11.44 5 .043
Becerileri Onlisans 9 231.78
Toplam Lisans 40 238.61
Lisanstistii 14 319.39
Toplam 456

Tablo 4.19°da goriildiigli iizere baba egitim durumuna gore stresle bas etme becerileri

puanlari arasinda anlamli bir fark vardir. [ (5)= 11.44, p=.043].
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Soru.7: Anne egitim durumuna gore stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Tablo 4.20: Anne Egitim Durumuna Gére Affedicilik Diizeyleri Farki icin Yapilan
Kruskal-Wallis Analizi

Kruskal-Wallis Fark Testi

Anne egitim N Sira Ort. > Sd p
Ok-Yaz Bilm. 31 243.23
[kogr. 288  227.54
Affedicilik  Lise vedengi 110  224.37  4.25 5 .51
Diizeyleri ~ Onlisans 4 285.62
Toplam Lisans 18 205.47
Lisansiistii 5 320.40
Toplam 456

Tablo 4.20’da goriildiigii iizere anne egitim durumuna gore affedicilik diizeyleri puanlari

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. [y* (5)=4.25, p=.51].

Tablo 4.21: Anne Egitim Durumuna Gore Stresle Bas Etme Becerileri Puanlan

Farki I¢in Yapilan Kruskal-Wallis Analizi

Kruskal-Wallis Fark Testi

Anne egitim N Sira Ort. > Sd p
Ok-Yaz Bilm. 31 252.37
Stresle Bas Ilkogr. 288  222.56
Etme Lise ve dengi 110  237.49  8.99 5 .110
Becerileri Onlisans 4 289.00
Toplam Lisans 18 182.14
Lisansiistii 5 343.30
Toplam 456

Tablo 4.21°de goriildiigii lizere, stresle bas etme becerileri puanlar1 arasinda da anlaml

bir fark bulunmamaktadir. [¥* (5)= 8.99, p=.110].
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Soru.8: Aile gelir durumuna gore affedicilik diizeyleri ve stresle bas etme becerileri

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Tablo 4.22: Aile Gelir Durumuna Gére Affedicilik Diizeyleri Farki I¢in Yapilan

Kruskal-Wallis Analizi

Kruskal-Wallis Fark Testi

Aile gelir

500 tl ve alt1

501-1000 tl
Affedicilik ~ 1001-1500 tl
Diizeyleri 1501-2000 tl
Toplam

2001 tI wve

ustu

Toplam

N

60
155

144

456

Sira Ort. > Sd p
207.89
226.66
231.31 .58 4 966
223.86

230.92

Tablo 4.22’de gorildiigl iizere aile gelir durumuna gore affedicilik diizeyleri puanlar

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. [y? (4)= .58, p=.966].

Tablo 4.23: Aile Gelir Durumuna Gore Stresle Bas Etme Becerileri Puanlar1 Farki

Icin Yapilan Kruskal-Wallis Analizi

Kruskal-Wallis Fark Testi

Aile gelir N
500tlveals 14

501-1000 tl 60
Stresle Bas

1001-1500tl 155
Etme
o 1501-2000t1 83
Becerileri
Toplam
2001 tl  wve
144
usta
Toplam 456

Sira Ort. »? Sd p

230.50
237.86
212.84
242.77

233.05

3.64 4 457

Tablo 4.23°de goriildiigii lizere, stresle bas etme becerileri puanlar1 arasinda da anlaml

bir fark bulunmamaktadir. [y (4)= 3.64, p= .457].
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BOLUM V: SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug

Bu c¢aligmanin amaci, lise Ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik
diizeyleri arasinda cesitli degiskenler agisindan anlamli iliskiler olup olmadiginin
incelenmesidir. Arastirma bulgular incelendiginde, cinsiyete gore stresle bas etme
puanlar1 ve affedicilik diizeyleri puanlart agisindan anlamli bir fark oldugu, simf
diizeyine gore stresle bas etme becerileri puanlar1 agisindan anlamli bir fark oldugu;
ancak affedicilik puanlar iizerinde sinif diizeyinin anlamli bir etkisinin olmadigi, okul
tiirline gore stresle bag etme becerileri puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu; ancak
okul tiiri acisindan ise affedicilik diizeylerinin anlamli derecede farklilagsmadigi,
ogrencilerin babalarinin ve annelerinin hayatta olup olmama durumuna gore stresle bas
etme becerileri ve affedicilik diizeyleri puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigi, baba
egitim durumuna gore stresle bas etme becerileri puanlar arasinda anlamli bir fark
varken affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadigi, anne egitim
durumuna gore ise, affedicilik diizeyleri ve stresle bas etme becerileri puanlar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmadigi, aile gelir durumunun affedicilik diizeyleri ve stresle bas

etme becerileri puanlari tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 gortilmektedir.
5.2. Tartisma

Lise ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri cinsiyete gore

farkhlasmakta mdir?

Bu c¢alismanin bulgular1 incelendiginde, cinsiyete gore stresle bas etme puanlari
acisindan erkeklerle kiyaslandiginda kizlar lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
Affedicilik diizeyleri puanlari agisindan ise yine kizlar lehine anlamli bir fark oldugu
tespit edilmistir. Kizlarin erkeklere gore stresle bas edebilmede daha basarili oldugu ve
yine kizlarin erkeklere gore affedicilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Tiirkiim (2008) tarafindan diizenlenen calismada, kiz 6grencilerin, sosyal destek arama
ve stres yaratan sorun iizerinde odaklasma tiiriinden basa ¢ikma yollarmi erkeklerden
daha c¢ok kullandiklari, erkeklere gore psikolojik yardim almaya iliskin daha olumlu

tutumlara sahip olduklar1 gézlenmistir.

50



Aysan(1988) lise cagindaki kizlarin erkeklere gore stresle basa ¢ikma yontemlerinden
problem ¢ézme ve sosyal destek arama yontemlerine daha ¢ok basvurduklarini bunun
yaninda erkeklerinse kizlara gore kendilerini daha az sugladiklarin1 ve daha ¢ok

kac¢inma davranisi ortaya koyduklarini tespit etmistir.

Tan (2006) ergenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarini inceledigi arastirmasinda kizlarin
erkeklere oranla stresle basa cikmada dig yardim arama stratejisine daha c¢ok
basvurduklarini ortaya koymustur. Ayrica kiz ergenlerin erkek ergenlere goére duygusal

kagcma ve soyutlanma stratejisini de daha fazla kullandiklarini tespit etmistir.

Ciftci (2002) lise 6grencileri lizerinde yaptig1 calismasinda stresin sebebini kendi i¢inde
arama ve bununla ilgili kendini su¢clama yoluna bagvurmanin kizlarda erkeklere oranla

daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Goriis (1999) lise 6grencileri tlizerinde yaptigl arastirmasinda kizlarin erkeklere oranla

sosyal destek arama davraniglarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Affetme ile cinsiyet arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla diizenlenen arastirmalarda,
cinsiyetin affetme diizeyinde ve affetme tarzlarinda farklilik yarattigi goriilmektedir.
Miller ve digerleri, cinsiyet-affetme iliskisi iizerine diizenlenen 70 arastirmayi
inceleyerek kapsamli bir ¢oziimleme yapmislar ve kadinlarin affetme egilimlerinin
erkeklere gore daha yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir (Andrea, Miller ve ark,2008).
Ayten (2010) de diizenledigi calismada, kadinlarin ve erkeklerin affetme egilimine giren

tutum ve davraniglarda birbirine yakin egilimler sergilediklerini tespit etmistir.

Tiirkoglu (2014) iiniversite dgrencilerinin affedicilik 6zelliklerini inceledigi aragtirma-
sinda kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore durumu affetme diizeylerinin anlamli de-

recede yliksek ¢iktigini ortaya koymustur.

Taysi (2007) evli erkekler ve kadinlar iizerinde yapmis oldugu arastirmada, bireylerin
cesitli konularla ilgili birbirlerine olan sorumluluk yiiklemelerinin affetme davraniglari-
n1 ne derecede etkiledigini arastirmistir. Bu calisgamaya gore kadinlar erkeklere gore
kars1 tarafin ortaya koymus oldugu hatali davranislarin neticesinde ortaya ¢ikan zarar-

dan daha fazla yipranmaktadir.
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Bunlara ek olarak affedici kisilerin, olumsuz duygularindan siyrilip olumlu duygulara
odaklanmakta kendilerine ve hayata daha olumlu baktiklar1 savunulmaktadir. (Capan ve
Aricioglu,2014). Olumluya odaklandiklar: i¢in bu kisilerin, karsilastiklar: riskli durum-
larla, daha saglikli bas edebildigi ve yeniliklere uyum saglamalarinin da daha kolay ol-
dugu goriilmektedir. Dolayisiyla affedici kisilerin psikolojik saglamliklarinin da arttig

ve stresle bas etme konusunda daha basarili olduklar1 sdylenebilir.

Lise o6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri simif diizeyine

gore farkhilasmakta midir?

Smif diizeyine gore stresle bas etme becerileri puanlart agisindan anlamli bir fark oldu-
gu gorlilmektedir. Tan (2006) ergenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarini inceledigi arastir-
masinda lise 1 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinden aktif planlamayi, lise 2
ve 3. smif 6grencilerine gore daha az kullandiklarii ortaya koymustur. Bu da 6grencile-
rin stresle daha etkili bas edebilmeleri i¢in erken yaslardan itibaren bu konuda egitilme-

leri gerektigi fikrini dogurmaktadir.

Affedicilik puanlart iizerinde ise sinif diizeyinin anlamli bir etkisinin olmadigi

saptanmustir. Farkli siniflarda olmanin affediciligi etkilemedigi sdylenebilir.

Lise ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri okul tiiriine

gore farkhllasmakta midir?

Okul tiiriine gore stresle bas etme becerileri puanlari arasinda kizlarla erkekler arasinda
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Okul tiirline gore affedicilik diizeyleri agisindan

ise kizlarla erkekler arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Durna (2009) tarafindan diizenlenen arastirmada, bireylerin i¢inde bulunduklari stres
diizeyi ile bir takim bireysel degiskenler arasinda fark belirlenmeye ¢alisilmis ve bu
degiskenlerden bireyin 6grenim gordiigli okulun tiirline gore stres diizeyleri arasinda
anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Bu arastirmada, dort yillik fakiiltede 6grenim
goren oOgrencilerin bireysel stres diizeylerinin iki yil O6grenim goren yiiksekokul

ogrencilerine gore daha diislik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yakinlar (2006) askeri lisede ve sivil lisede Ogrenim goren Ogrencilerin stres

yasantilarini karsilastirdig1 calismasinda askeri lise 6grencilerinin sivil lise 68rencilerine
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gore strese daha az yatkin oldugunu, daha az stres belirtisi gosterdiklerini ve stresle basa

cikmada daha etkili yontemleri kullandiklarini ortaya koymustur.

Lise ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri babasinin

hayatta olma durumuna gore farkhlasmakta midir?

Ogrencilerin babalarmin hayatta olup olmama durumuna gore stresle bas etme becerileri

ve affedicilik diizeyleri puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Lise ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri annesinin

hayatta olma durumuna gore farkhilasmakta midir?

Benzer sekilde, 6grencilerin annelerinin hayatta olup olmama durumuna gore stresle bas
etme becerileri ve affedicilik diizeyleri puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Calismaya katilan 6grenciler igerisinde annesini kaybetmis olanlarin
sayisinin ¢ok az olmasi nedeniyle istatiksel olarak bdyle bir sonug ¢iktig: diistiniilmekte,
annesi hayatta olan 6grencilerle anne kaybi yasamis olan 6grenci sayilarinin birbirine
yakin oldugu bagka arastirmalarda bu alt problemle ilgili anlaml bir fark bulunabilecegi

diistiniilmektedir.

Lise 6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri babalarinin

egitim durumuna gore farkhilasmakta mdir?

Baba egitim durumuna gore stresle bas etme becerileri puanlari arasinda anlamli bir fark

varken affedicilik diizeyleri puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Tan (2006) babas1 yliksekdgrenim mezunu olan ergenlerin kagma-soyutlama stratejisine
babasi ilkogretim ya da lise mezunu olanlara gore daha az bagvurduklarini tespit etmis-
tir. Babasi ilkogretim mezunu olanlarin kabul-biligsel yeniden yapilandirma stratejisini
babasi lise ve iiniversite mezunu olanlara gore daha ¢ok kullandiklarini ortaya koymus-

tur.

Hamurcu (2011), anne egitim diizeyi ile digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaglar1 ve
0z kabul iyi olus durumlar1 arasinda anlamli farklilik oldugunu savunmaktadir. Daha
egitimli anne-babalarin ¢ocuklarinin psikolojik sagligina daha 6zen gdstermeleri, daha

tesvik edici yaklagsmalar1 ve iyi oluslar1 ile daha duyarli olmalar1 beklenmektedir.
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Lise ogrencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri annelerinin

egitim durumuna gore farkhlasmakta mdir?

Anne egitim durumuna gore ise, affedicilik diizeyleri ve stresle bas etme becerileri

puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Lise o6grencilerinin stresle bas etme becerileri ve affedicilik diizeyleri ailesinin gelir

durumuna gore farkhlasmakta nmdir?

Bu bulgulara ek olarak aragtirma sonuglar1 incelendiginde, aile gelir durumunun
affedicilik diizeyleri ve stresle bas etme becerileri puanlari {izerinde anlamli bir etkisinin
olmadig1 goriilmektedir. Gelir diisiikligii ve maddi sikintilar 6nemli bir stres kaynagi
olabilmektedir. (Brown ve Ralph, 1999). Bir arastirmaya gore Ogrencilerde strese
kaynaklik eden faktorler arasinda finansal sorunlar akademik sorunlarin hemen ardindan
ikinci sirada gelmektedir. Bunlarin yani sira, gelir durumu, ailenin sosyal giivencesi
olma durumu, en uzun siire yasadig1 yer (kirsal ya da kentsel alan) kendilerine ait bir
konutta oturma durumu ve 6grencinin kendine ait bir odasi olup olmamasi durumunu
etkileyerek stres iizerinde etkili olmaktadir. (Duyan, Duyan, Cifti, Sevin, Erbay ve

Ikizoglu, 2010).

Copur (1996) kiz 6grenciler iizerinde yapmis oldugu arastirmada anne babasinin eko-
nomik gelirinin yeterli olmadigini diisiinen 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan
caresiz yaklasimi ortaya koyduklarini tespit etmistir. Davison ve Neale (2004) yapmis
olduklar1 arastirmada sosyoekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin stresle etkili basa
cikabilme mekanizmalarina sahip olmadiklarini tespit etmislerdir. Bu sebeple de bu
kisilerin yagsamis olduklart stresli olaylar karsisinda daha ¢ok yipranmaya maruz kaldik-

lar1, bu olaylarin onlarin yasamini1 daha olumsuz etkiledigi sonucuna ulagsmislardir.

Cenkseven (2004) tarafindan diizenlenen calismada, iist sosyo-ekonomik diizeydeki
ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin alt sosyo-ekonomik diizeydeki dgrencilere
gore anlamli derecede yiiksek olmasi beklenmektedir. Psikolojik iyi olus ile aile gelir
diizeyi arasinda iliski goriilmesi beklenen bir durumdur; ¢iinkii ekonomik bakimdan
avantajli bireylerin daha fazla firsata sahip olduklar1 ve egitim, saglik, sosyal imkanlar,
beslenme ve barinma kosullar1 bakimindan daha fazla imkana erisebilecekleri

sOylenebilir.
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Aysan(1988) ailenin ekonomik diizeyi yiikseldik¢e liseli ergenlerin problem ¢ézme ve

sosyal destek arama davraniglarinda da artis oldugunu ortaya koymustur.
5.3. Oneriler
Tiim bulgular genel olarak degerlendirildiginde asagidaki dnerilerde bulunulabilir:

1. Affediciligin stres ile negatif yonde iliskisi gz Oniinde alindiginda 6zellikle
okul rehberlik servislerinde 6grencilere yonelik affetmeyi tesvik eden etkinlikler,

grup ¢alismalar1 yapilip uygulanabilir.

2. Affetmenin degeri glin gegtikce artmasina ragmen heniiz bu konuda yeterince
calisma olmadigr goriilmiistiir. Dolayisiyla, affetmenin 6nemi iizerinde durulup,
egitim o6gretimin ilk kademesinden itibaren ¢ocuklara bu kavramin 6gretimi

tesvik edilebilir.

3. Okullarin katkis1 ile anne-babalara affediciligin 6nemi anlatilarak, evde
uygulayabilecekleri oyun, hikaye calismalar1 gibi etkinliklerle ¢ocuklarinin

duygusal zekalarina pozitif etki yapmalarina 6n ayak olunabilir.

4. Ogzellikle sosyal medyanin giicii kullanilarak affedicilik ile ilgili toplumsal biling

kazandirilabilir.

5. Bu arastirma affediciligin stresle ilgili yoniinii ortaya koymustur. Fiziksel sagliga

olas1 olumlu etkilerine yonelik ¢alismalarin yapilmasi da onerilmektedir.

6. Okul rehberlik servislerinde G6grencilere stresin kontrol edilebildigi ile ilgili
anlayis kazandirmak, stresli olaylarla karsilagtiklarinda bunu duygusal ve
zihinsel olarak yonetebilmelerini saglayacak grup rehberligi etkinlikleri
yapilabilir. Bu etkinliklerde ergenlerin stres karsisinda aktif basa ¢ikma tarzlarim
kullanmalaria, onlarin problem ¢6zme becerileri gelistirilmeye ve zihinsel

yeniden yapilandirma becerileri arttirilmaya calisilmalidir.

7. Smf diizeyleri arasinda stresle basa ¢ikma yoniindeki fark gz Oniine
alindiginda ergenlere bununla ilgili kazandirilacak becerilerin lise 1. simiftan
itibaren verilmeye baslanmasi olduk¢a onemlidir. Liseli ergen daha iist siniflara

gectikce iiniversite smavina dogru yaklasmakta ve onda stres yaratan faktorler
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artmaktadir. Bu ylizden o6grencilerin bu becerilere ve farkindaliklara

olabildigince erken sahip olmalar1 onemlidir.

Stres olgusunun ebeveyn davraniglari ve aile i¢i yasantilardan bagimsiz siirecler
olmadig1 g6z Oniine alinirsa rehberlik servisleri tarafindan ebeveynlere yonelik
cocuklarinin stresli anlarinda onlarin streslerini yonetebilmelerine yardimer ol-
ma, dogru ebeveyn tutumlarini sergileme ile ilgili egitimler diizenlenebilir. Yine
ebeveynler ergenin stresli anlarda gevsemeyi 6grenmesi, ¢atisma ¢dzmesi, karar
verme becerilerini arttirmasi i¢in anne babanin yapabilecekleri konusunda psi-

koegitim programlarina dahil edilmelidirler.

Bu arastirma lise &grencilerine yonelik yapilmistir. ileride daha genis, daha
kapsamli, 6zellikle birinci kademe 6grencilerini de ele alacak sekilde yapilmasi

Onerilmektedir.
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EKLER

EK 1: Kigsisel Bilgi Formu

Nisantas1 Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Anabilim Dalinda egitimimi
yiiksek lisans diizeyinde devam ettirmekteyim. Bu anket “Lise Ogrencilerinin Stresle
Bas Etme Becerilerinin Affedicilik Ozelliklerinin Bazi1 Degiskenlere Gore Incelenmesi”
konulu yiiksek lisans tezimde kullanilacaktir. Asagidaki anket formunu doldurmanizi

rica ederim. Saygilarimla.

Ersel KOCABOZ

DEMOGRAFIK BILGILER
1. Cinsiyetiniz: 2. Sinifimz:
() Kz ()9
( ) Erkek ()10

()11

()12
3. Anneniz hayatta m? 4. Babamiz hayatta nmi?
() Evet ( ) Evet
( ) Haywr ( ) Haywr
5. Annenizin egitim durumu: 6. Babamizin egitim durumu:
() ko gretim () Ilkdgretim
( ) Lise ve dengi ( ) Lise ve dengi
( ) Onlisans ( ) Onlisans
( ) Lisans ( ) Lisans
() Lisansiistii ( ) Lisansiistii
7. Aile gelir diizeyi: 8.0Okul Tiiriiniiz:
( ) 500 TL ve alt1 () Anadolu Lisesi
( )501-1000 TL () Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
( ) 1001-1500 TL () Imam Hatip Lisesi

( ) 1501-2000 TL
( )2001 TL ve istii
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Ek 2: Stresle Basa Cikma Tutumlar:1 Envanteri

Asagida 6grenciliginiz sirasinda ve normal yasantilariniz icerisinde karsilastiginiz degi-
sik problem durumlariyla nasil basa ¢iktiginizla ilgili ifadeler bulunmaktadir. Zihniniz-
de bazi problemleri somutlastirarak bunlar tizerinde bir siire odaklasip cevaplamalarinizi
somut durumlara yonelik olarak gerceklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendir-

meyi kullanarak, sizin durumunuz i¢in en uygun olan segenegi X ile isaretleyiniz.

BIIS BIY
uazeg

SORULAR

ueweyz Jqd1y]|
IS IS
uewez JoH|

Arkadaglarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya calisirim.

Asil problemim {izerinde yogunlasir, gerekirse baska seyleri bir yana birakirim.

Problemimle yasamay1 0grenirim.

Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirim.

Miizik dinleyerek bir¢ok seyi unuturum.

Problemimle ilgili duygularimi baskalariyla paylasirim.

Enerjimi yaptigim seyler lizerinde harcarim.

Duruma oldugu gibi alismaya caligirim.

O | 0| Q||| B[ W|N|—

Huzuru dinimde bulmay1 denerim.

Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ilag¢ alirim.

—_| —
— O

Problemimi daha az diisiinmek i¢in sinemaya giderim veya TV seyrederim.

—_
[\

Baska seylerden ziyade o problem iizerinde daha gok odaklasirim.

—_
w

Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirim.

._.
o

Dini inanglarimdan gii¢ alarak kendimi giivenli hissederim.

—_
(V)]

Gerginligimi azaltmak i¢in sigara icerim.

Ja—
(o)}

Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim.

[—
3

Problemlerimi unutmak i¢in ders ¢alisir veya bagka farkli seylerle ilgilenirim.

—_
o]

Her ne yapacaksam zamaninda yaparim.

—_
O

Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim.

\®)
S

Olaymn daha olumlu goziikkmesini saglamak igin farkli bir bakis agistyla yaklagirm.

\9)
—

Problem hakkinda daha az diistinmek i¢in igki i¢erim.

N
\S)

Her seyimle ilahi bir giice sigmnirim.

[\ S}
W

Bagima gelenlere inanmak istemem.

[\
I

Problemi ¢zmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya ¢aligirim.

[\
(9]

Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in baskalarina danigirim.

Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim.

[\
(@)}

[\]
3

Kendime bunun ger¢ek olmadigimni sdylerim.

[\
e ]

Sanki higbir sey olmamig gibi davranmirim.

[\
O

Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diigtintirtim.

W
S

Problem hakkinda hissettiklerimi bagkalari ile tartigirm.

w
—_—

[lahi bir giigten yardim dilerim.

W
[\

Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle ilgilenirim.

W
w

Bagsima gelenlerden bir seyler 6grenmeye galigirim.
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34

Problemi biitiin gergekligiyle oldugu gibi kabul ederim.

35

Benden yasl birine danigirim.

36

Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi diistiniiriim.

37

Dini aktivitelere katilirmm.

38

Rahatlamak iin aglarim.

39

Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim.

40

Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konugurum.

41

Olanlara daha iyimser bir gézle bakmaya ¢aligirim.

42

Problemimden kurtulmak igin iizerine direkt olarak giderim.

43

Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim

70




Ek 3: Heartland Affetme Olgegi

Hayatimiz boyunca, kendi davranislarimiz, bagkalarinin davraniglar1 veya kontroliimiiz
disindaki durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu olumsuz yasantilarin
ardindan belli bir zaman gectikten sonra, kendimiz, diger insanlar veya yasanan durum-
lar hakkinda olumsuz duygu veya diisiincelerimiz olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara ge-
nel olarak nasil tepki verdiginizi diisiinliniiz ve asagida verilen her ifadenin yanina, tarif
edilen olumsuz duruma genellikle nasil tepki verdiginizi ifade eden sayiy1 (asagidaki
7’li degerlendirme Olgegine gore) yaziniz. Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanlis

cevap yoktur. Liitfen yanitlarinizda olabildigince diiriist ve samimi olunuz.

1 2 3 4 5 6 7
Beni Hig Beni Pek Beni Biraz Beni Tamamen
Yansitmiyor Yansitmiyor Yansitiyor Yansitiyor

SORULAR 1 2 |3 |4 |5 |6 |7

Isleri berbat ettiimde &nce kotii hissetmeme ragmen
zamanla kendimi rahatlatabilirim.

2 | Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin tutarim.

Yaptigim koti seylerden &grendiklerim onlarla bas
etmemde bana yardimci olur.

Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim igin
gergekten ¢ok zordur.

5 | Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayisl olurum.

Hissettigim, diisindiigiim, soyledigim ya da yaptigim
olumsuz seyler i¢in kendimi elestirmeyi durduramam.
Yaptiginin yanlis oldugunu diisiindiigtim kisiyi ceza-
landirmay stirdiirtirim.

8 | Beni incitenlere kars1 zamanla daha anlayisli olurum.

9 | Beni incitenlere karsi kat1 olmaya devam ederim.

10 Baskalar1 bana ge¢miste zarar vermis de olsa, eninde
sonunda onlari iyi insanlar olarak goérebilirim.
Baskalar1 bana kotii davranirsa, onlarin hakkinda kot
diistinmeye devam ederim.

Biri beni hayal kirikligina ugrattiginda, bu olay1 eninde
sonunda ge¢cmiste birakabilirim.

Kontrol edilemeyen nedenlerden dolayi isler ters gitti-
13 | ginde, onlar hakkinda olumsuz diisiincelere takilip
kalirim.

Hayatimdaki kotii durumlara zamanla daha anlayish
olabilirim.

11

12

14
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15

Hayatimdaki kontrol edilemeyen durumlar yiiziinden
hayal kirikligina ugrarsam, onlar hakkinda olumsuz
diistinmeyi stirdiirtiriim.

16

Hayatimdaki kotii durumlarla eninde sonunda barigi-
rim.

17

Kimsenin hatasi olmayan olumsuz durumlar1 kabul-
lenmek benim igin gergekten ¢ok zordur.

18

Kimsenin kontroliinde olmayan kotlii durumlarla ilgili
olumsuz diisiincelerimden, eninde sonunda kurtulurum.
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OZGECMIS

Ersel KOCABOZ 1988 yilinda Bursa’da diinyaya geldi. Lisans egitimini istanbul Uni-
versitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik ile Tiirkge Ogretmenligi béliimlerinde ta-
mamladi. Universite yillarinda akademik gelisiminin yan1 sira tiyatro egitimi de alip,
cesitli oyunlarda rol aldi. Egitimcilik hayatini lisans 6grenimi sirasinda baslatti, bu do-
nemde CEKUL Vakfi biinyesinde gdrev alarak dgrencilerde kiiltiir ve ¢evre bilincini
arttirmay1 amagclayan bir dizi egitimler gergeklestirdi. Mezuniyet sonrasi iki yil bir lise-
de psikolojik danisman olarak gorev yaptiktan sonra askerlik gérevini Deniz Kuvvetleri
Komutanlig1 biinyesinde psikolojik danisman olarak yapti. Son iki yildir Bahgelievler
Rehberlik Arastirma Merkezi’nde gorev yapmakta olup, bu siire zarfinda iistiin/6zel
yetenekli 6grencilerin tanilanmasi ve onlara yonelik destek egitimi faaliyetleri sunulma-

s1 konularinda aktif rol aldi.

Lisans egitiminin yaninda almis oldugu hipnoterapi, ¢6ziim odakli danigmanlik, hizli
okuma egitmenligi, 6grenci koclugu gibi uzmanlik egitimleriyle mesleki ¢aligmalarini
ergen ve yetiskin gruplarina yonelik olarak devam ettirmektedir. Ozel ilgi alani igerisin-
de seminer ve egitim calismalar1 diizenlemek olan Ersel KOCABOZ, bugiine kadar ¢e-
sitli 6zel egitim kurumlari, belediyeler ve sivil toplum kuruluslar ¢atist altinda kariyer
planlama, psikolojik saglig1 koruma, aile i¢i iliskiler ve iletisim konularinda seminerler
gergeklestirmistir. Bir yandan da ¢esitli basin organlarinda uzmanlik alanlariyla ilgili
programlara konusmaci olarak katilmaktadir. Halen Istanbul Aydin Universitesi radyo

ve tv programciligl 6n lisans egitimine devam etmektedir.
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