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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Doktora Tezi

YETiSKiNLERDE AFFETME: MERHAMET, DUYGU DUZENLEME VE
PSIKOLOJIK ESNEKLIiK BAGLAMINDA KARMA BiR ARASTIRMA

BETUL YAVUZ

Bu arastirmanin temel amaci yetiskinlerde affetme, merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik esneklik
diizeyi arasindaki iligkilerin yapisal esitlik modeli ile belirlenmesi ve yetiskinlerde affediciligin roliiniin ve
merhametin etkisini derinlemesine incelenmesidir. Arastirma, nicel ve nitel veri toplama tekniklerinin
birlestirildigi karma yontem yaklagimlarindan agiklayict sirali desen {izerine yapilandirilmigtir. Arastirmanin ilk
adiminda, nicel arastirmada verilerin toplanmasi i¢in Heartland Affedicilik Olgegi, Merhamet Olcegi, Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi, Psikolojik Esneklik Olcegi kullanilmigtir. Arastirmanin ¢aligma grubunu gesitli
sehirlerde yasayan 529 yetiskin olusturmustur. Katilimcilarin %56’s1 kadin (297), %44°i (232) erkektir.
Yetiskinlerde affetme, merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik esneklik diizeyi arasindaki iliskileri belirlemek
icin yapisal esitlik modellemesi analizi kullanilmistir. Yapisal esitlik modellemesi analizi AMOS 21 Programu ile
gerceklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gére yetiskinlerin merhamet diizeyleri ve affedicilik
diizeyleri; affedicilik diizeyleri ile duygu diizenleme diizeyleri; affedicilik diizeyleri ile psikolojik esneklikleri
diizeyleri; merhamet diizeyleri ile duygu diizenleme diizeyleri; merhamet diizeyleri ile psikolojik esneklik
diizeyleri; duygu diizenleme diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonlii dogrusal bir iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmanin ikinci adiminda yetigkinlerde affediciligin roliinin ve merhametin
etkisini derinlemesine incelenmek igin nitel arastirma yiiriitiilmiistiir. Verilerin toplanmasinda kolay durum
ornekleme yontemi kullanilmis ve arastirmanin ilk asamasina katilan 16 yetiskin ile goriismeler yapilmistir.
Yetiskinlerin yar1 yapilandirilmig goriigme formuna verdigi cevaplar igerik analizi ve betimsel analiz yontemi ile
analiz edilmistir. Analiz sonucunda affetme algisi, affetmenin hayattaki etkileri, affetmenin sosyal a¢idan etkileri,
merhamet algisi, affetme ve merhamet iliskisi temalar1 ve bu temalar altinda kategoriler ortaya ¢ikmustir. Biitiin
bu sonuglar affetmenin yetigkinlerin hayatin1 pek ¢ok yonden etkiledigini, merhametle iliskili oldugunu
gostermistir. Elde edilen veriler literatiir esliginde tartisilmis ve dneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Affetme, merhamet, duygu diizenleme, psikolojik esneklik.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Doctoral Thesis

FORGIVENESS IN ADULTS: A MIXED STUDY IN THE CONTEXT OF
COMPASSION, EMOTION REGULATION AND PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY

BETUL YAVUZ

The main purpose of this study is to determine the relationships between the levels of forgiveness,
compassion, emotion regulation and psychological flexibility by using structural equation model and to examine
in depth the role of forgiveness and the effect of compassion in adults. The research was structured on explanatory
sequential pattern, which is one of the mixed method approaches combining quantitative and qualitative data
collection techniques. In the first step of the study, Heartland Forgiveness Scale, Compassion Scale, Emotion
Regulation Skills Scale, Psychological Flexibility Scale were used to collect the data in the quantitative research.
The study group of the research is consisted of 529 adults who live various cities. 56% of the participants were
female (297) and 44% (232) were male. Structural equation modeling analysis was used to determine the
relationships between forgiveness, compassion, emotion regulation and psychological flexibility in adults.
Structural equation modeling analysis has been carried out with AMOS 21 Program. According to the findings
obtained from the research, it was concluded that there is a positive linear relationship between adults compassion
levels and forgiveness levels; forgiveness levels and emotion regulation levels; forgiveness levels and
psychological flexibility levels; compassion levels and emotion regulation levels; compassion levels and
psychological flexibility levels; emotion regulation levels and psychological flexibility levels. In the second step
of the research, qualitative research was conducted to examine in depth the role of forgiveness and the effect of
compassion in adults. The convenience sampling method was used in the collection of data and interviews were
conducted with 16 adults who participated in the first step of the research. Adults responses to the semi-structured
interview form were analyzed by using content analysis and descriptive analysis method. As a result of the analysis,
the perception of forgiveness, the effects of forgiveness in life, the social effects of forgiveness, the perception of
compassion, the themes of the relationship between forgiveness and compassion and categories under these themes
emerged. All these results have shown that forgiveness affects adult life in many ways and it is related to

compassion. The results of the research were discussed and suggestions were given in line with the literature.

Keywords: Forgiveness, compassion, emotional regulation, psychological flexibility



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu béliimde problem durumu, arastirma amaci, arastirma alt problemleri, arastirmanin

Onemi, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar ele alinmistir.

1.1. Problem Durumu

Affetme, insanlarin birbiriyle iletisiminde ve 6zellikle problem olusturan durumlarda
kullanildiginda sonucu olumlu yonde etkileyen bir kavramdir (Sahin, 2020). Uzun yillar
boyunca dini ve felsefi alanlarda incelenen affediciligin yararlarinin anlasilmasindan sonra ruh
saglig1 alaninda da konuya ilgi artmistir. Affetme, genis kapsamli bir kavram olup kisinin
kendini, digerlerini affetmesi, durumlar affetmesi ve affedilmek icin ¢alismasi gibi konulari
icermektedir (Aydin, 2017). Affetme, kisinin kendini inciten kisiye hissettigi kirginlik ve 6tke
duygularindan veya yargilayan davranislardan vazgecerek hak etmedigini diisiinse bile ona
kars1 olumlu duygular ve davraniglar gelistirmek igin istekli olmasi1 seklinde tanimlanmistir
(Enright, 1996). insan hayatinda 6nemli yer tutan iligkiler, olumlu duygularin yaninda,
incinme, kirilma gibi olumsuz olan duygulara da yol acabilmektedir. Incinme sonucu ortaya
cikabilecek olumsuz duygulara karsi iliskinin devamini saglama, bu tiir duygularla bas
edebilme yollarindan biri affetmedir (Taysi, 2007). Affetme bu tiir duygularin siddetini, yikici
neticelerini azaltarak hem kisisel hem toplumsal huzuru saglamaya yardimci olabilir (Ertiirk,
2019). Affetme siire¢ modelinde: agiga ¢ikarma, karar verme, ise koyulma ve derinlestirme
olmak {izere dort asama bulunmaktadir. Affetme modelinin agiga ¢ikma asamasinda, kisi
kendisine yapilan haksizligin hayatin1 etkilemesine dair i¢gorii kazanir ve incelemelerde
bulunur. Karar verme asamasinda, kisi affetme siirecinin hakkinda bilgilenerek affetmeye karar
vermektedir. Uglincii asama olan ise koyulmada, kisi kendini inciten kisiye kars1 bilissel
seviyede anlayis kazanarak, bu kisiyi yeni agidan gérmeye baslamaktadir. Dordiincii agsamada,
derinlestirme asamasinda kisi deneyimledigi actya anlam vermekte ve digerlerine karsi daha
bagl sekilde hissetmekte, olumsuz duygularini azaltarak kendisine yeni amag bulabilmektedir
(Enright ve The Human Development Study Group, 1991). Affetmemek strese sebep olarak ruh
sagligint  olumsuz olarak etkilemekte, sucluluk, utang ve pismanlk diizeylerini
artirabilmektedir. Affetme uyumu tesvik ederek stresle basa ¢ikmanin bir yolu olabilir
(Toussaint ve Webb, 2005). Affetme, empati, sevgi ve merhamet gibi olumlu duygular ile
iligkili olup olumsuz duygular1 ortadan kaldirabilecek bir eylemdir ve diismanlik, stres,

ruminasyona kars1 ¢oziim saglayabilir (Witvliet ve McCullough, 2007).

1



Affetme potansiyeli merhametin bir pargasidir ve affetme ile merhamet arasinda yakin
bir iligki vardir (Gilbert, 2005a). Merhamet insanin temel duygularindan olup affetmeyi,
adaleti, yardim etmeyi, siddetten uzak durmay1 6gretir. Merhamet, insanligin 6ziinde var olup
davranig olarak gosterilmesi igin Ogrenilmesi gerekir. Merhamet beraberinde destekleyici,
anlayish olmayi, giiven veren tutumlar1 ve davranislar1 getirmekte bunun yaninda karsilikli
hosgorii, baglilik, duyarlilik, saygi, sevgi duymayi kolaylastirmaktadir (Aydemir, 2018).
Merhamet, insanin kendisine, diger insanlara kars1 ve biitiin canlilara ve bitkilere kadar yasama
alanii kapsayan her konuda goriilmektedir (Avsaroglu ve Koyuncu, 2018). Merhamet, kisinin
kendi acilart veya baskalarmin yasadigi acilar karsisinda {iziinti duyarak bu zorluklari
azaltmaya yonelik harekete ge¢mesidir (Nas ve Sak, 2020). Insan olmanin giiglii bir &zelligi
olan merhamet, kisisel, kisiler arasi, kurumsal ve toplumsal refahin temel bir bilesenidir.
Merhamet, aciy1 tanimaya yarayan bir yonelim olup kisinin kendisinde, bagkalarinda ve
toplumda actya yol agan sebepleri ve sartlari anlamak i¢in gerekli olan motivasyonu igerir.
(Goldin ve Jazaieri, 2017). Strauss ve digerleri (2016) merhamet kavraminin biligsel, duyussal
ve davranigsal gibi yoOnlerine sahip oldugunu, merhametin bes maddeden olusan bir siire¢
olustugunu ifade etmistir. Buna gére merhametin ilk maddesi acinin fark olmak, ikincisi aci
cekmenin evrenselligini anlamaktir. Ugiinciisii, ac1 c¢eken kisi yada kisilerle empati
kurabilmektir. Dordiincii olarak, ac1 ¢eken kisilere cevap verirken 6fke ve korku gibi rahatsiz
edici duygularla basa ¢ikmaktir. Besincisi acty1 azaltmak i¢in eyleme gegme motivasyonuna
sahip olmaktir. Merhamet sadece dogal bir duygusal tepki ve gereklilik degil ayrica ahlaki
erdem olarak insan1 insan haline getiren 6zelliktir (\Von Dietze ve Orb, 2000). Merhametin 6znel
iyi olusu (Isgor, 2017), empatiyi (Ozdelikara ve Babur, 2020)., psikolojik dayanmiklilig1 (Aksoy,
2021) artirdigi, depresyonu (Akdeniz, 2014), stres ve kaygiy1 azalttigi (Cosley vd., 2010;
Jazaieri vd., 2018), sosyal adaletin gelismesinde etkili olabildigi (Williams, 2008), ayrica

merhametin duygu diizenlemesine yardimci oldugu (Olpin ve Hesson, 2010) belirtilmistir.

Duygular, kisinin i¢inde oldugu durumlar, olaylar karsisinda verdigi tepkiyi yonetmeyi
saglarken, kisiyi motive eden 6nemli bir etkendir. Ayrica duygular, davranislar olusturmakta,
0zel olay ve durumlar hatirlamakta, sosyal etkilesimi saglamakta ve karar almakta énemlidir
(Gross ve Thompson, 2007). Insan davramislarinin belirlemesinde etken olan duygular, kontrol
altina alinmadiklarinda olumsuz sonuglara yol agabilir. ikili bir yapiya sahip olan duygularin
bir ucunda kin, 6tke, nefret ve kiskanglik gibi olumsuz duygular varken diger ucunda merhamet,
sevgi, hoggorii gibi olumlu olarak kabul edilen duygular bulunmaktadir (Aydemir, 2020).

Insanlarin kendilerine ve digerlerine merhamet gdstermesi olumsuz duyguyu azaltip olumlu



duygu olusturmakta etkilidir (Lutz vd., 2008). Bu olumlu duygularin gelistirilmesini temel alan
affetme silirecinde duygular1 yonetebilmenin mithim bir yeri bulunmaktadir. Duygular giiglii,
anlasilmasi zor, dinamiktir ve diger siirecleri diizenleme kapasitesine sahiptir (Cole vd., 2004).
Duygularin iyi bir hayat yasamak i¢in 6nemli islevi olup her duygunun iletmek istedigi mesaj
vardir. Duygular farkl siklikta, yogunlukta ve tiirde bulunabilir, olusturdugu etkiler kisa veya
uzun vadeli olabilir. Uyum saglamaya yonelik 6zellikleri olmakla birlikte duygular uygun
siirede, yogunlukta ve tiirde olmadigr zaman kisilerin farkli rahatsizliklar yasamalarina yol
acabilir. Boyle zamanlarda duygu diizenlemesi yapmak gereklilik haline gelmektedir (Gem,
2018). Duygu diizenleme, duygulari degistirmek veya yok etmekten yerine duygu
yogunlugunu, duygularin inis ¢ikislarini uygun hale getirmektir (Ayber, 2021). Duygulari yo6-
netebilme becerisi kiigiik yastan itibaren gelistirilebilen, insanin yetiskinliginde yakin

iliskilerini biiyiik o6lgiide etkileyen bir etmendir (Kozan vd., 2017).

Cesitli problemler ve strese yol acan etkenler insan hayatinda yasanabilecek
durumlardir. Herhangi bir sebep yiiziinden yasanan olumsuz olaylar, travmatik durumlar, ani
gelisen degisiklikler gibi stresli olaylar ve ge¢is donemleri farkli sorunlar ortaya
cikabilmektedir. Yasanan bu stresli durumlarin iistesinden gelebilmek i¢in problemlerin
¢Oziimiine yonelik yaklagimlarinin 6nemli rolii bulunmaktadir (Yasar ve Aydogdu, 2022).
Psikolojik sagligin temelini olusturan ogeler genelde olumlu duygu ve diisiinceler, giiclii yonler
ve aidiyet ihtiyacinin karsilanmasi ve o6zerklik olarak kabul edilmesine ragmen psikolojik
saglig1 kavrayabilmek icin psikolojik esnekligin 6nemine dikkat cekilmistir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Kisinin gegmis ve gelecek odakli olmak yerine anda kalmaya calismasini,
duygularinin, diislincelerinin ve davraniglarinin farkina varmasini, kabul etmesini hedefleyen
Kabul ve Kararlilik temelli yaklagimindaki 6nemli olan kavramlardan biri psikolojik esnekliktir
(Karakus ve Akbay, 2020). Psikolojik esneklik, simdiki anda tamamen kalmak ve secilen
degerler dogrultusunda davranisi yapmaya devam etmek olarak tanimlanabilir. Psikolojik
esneklik; anda olmak, biligsel ayrisma, kabul, baglamsal benlik, degerlerle temas ve deger
odakl1 eylemler olmak {izere alt1 boyuttan meydan gelmektedir (Hayes vd.,1999). Anda olmak,
diisiincelerde kaybolmak veya otomatik pilota almak yerine kiginin simdi ve burada deneyimine
biitiiniiyle odaklanmay igerir. Biligsel ayrisma, kisinin zihnindeki sikint1 veren diisiincelerden,
anilardan bir adim geride durarak uzaklagmasi1 anlamina gelir. Kisi bu diisiincelere kapilmak
yerine onlarin gelip ge¢mesine izin vermelidir. Kabul boyutu ise kendini agmak ve kisiye ac1
veren duygulara, diirtiilere ve anilara zihinde alan olusturmak anlamina gelmektedir. Kisi

duygulara, anilarla miicadeleyi birakarak onlara hareket alani saglar. Baglamsal benligi



anlamak i¢in iki farkli yap1 olan diisiinen benlik ve gozlemleyen benligi aciklamak
gerekmektedir. Diisiinen benlik, diisiinceleri, inanglari, hatiralari, yargilari ve planlari olusturan
taraftir. Gozlemleyen benlik ise diisiinme, hissetme, duyumsama stireglerini seyreden taraftir.
Hayat boyu beden, diistinceler, duygular, roller degisirken biitiin bu degisimleri fark eden ve
gbzlemleyen taraf degismez. Degerler, kisinin gercekten hayatinda olmasini veya temsil etmek
istedikleri seyin ne oldugu sorusuna verdigi cevaplardir. Degerler kisini nasil davranmak
istedigini belirler, anlamli bir hayat i¢in degerleri netlestirmek Onemlidir. Deger odakli
eylemler, degerler tarafindan yonlendirilen etkili eylemlerdir ve hayat1 anlamli, zengin bir hale
getirir (Harris, 2016). Psikolojik esneklik arttiginda kisinin ruh sagligini olumlu ydnde
etkileyen, yeterli seviyede olmamasi durumunda ise patolojiye yol acabilecek bir beceridir

(Aslan ve Tiirk, 2022).

Yukarida verilen bilgiler dogrultusunda bu arastirmada ilk asamada affetme kavrami
merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik esneklik degiskenleri ile birlikte incelenecektir.
Ikinci asamada affetmenin yetiskinlerin hayatindaki rolii ve merhamete etkisi derinlemesine

arastirilacaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci yetiskinlerde affetme, merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik
esneklik diizeyi arasindaki iligkileri ortaya koymak ve yetigkinlerin hayatinda affetmenin rolii
merhamete etkisi derinlemesine incelemektir. Nicel yontem ve nitel yontemin beraber
kullanilacagi karma arastirma yontemiyle yapilacak calismada, nicel asamada asagidaki

sorulara cevap aranmaktadir:

Yetiskinlerde merhamet affetmeyi anlamli diizeyde yordamakta midir?
Yetigkinlerde affetme duygu diizenlemeyi anlamli diizeyde yordamakta midir?
Yetigkinlerde affetme psikolojik esnekligi anlamli diizeyde yordamakta midir?
Yetigkinlerde merhamet duygu diizenlemeyi anlamli diizeyde yordamakta midir?

Yetiskinlerde merhamet psikolojik esnekligi anlamli diizeyde yordamakta midir?

o a0k~ 0w N e

Yetiskinlerde duygu diizenleme psikolojik esnekligi anlamli diizeyde yordamakta

midir?

Affetme Merhamet

diizenleme esneklik



Arastirmanin nitel asamasinda asagidaki sorulara cevap aranmaktadir:

1. Yetiskinlere gore affetme algis1 nasildir?

2. Yetiskinlere gore gore affetmenin beden sagligi, ruh saglig1 ve psikolojik agidan etkisi
nedir?

3. Yetigkinlere gore gore affetmenin kisiler arasi iliskiler ve toplumsal hayatta rolii nedir?

4. Yetiskinlere gore merhamet algisi nasildir?

5. Yetiskinlere gore affetmek ve merhamet arasinda nasil bir iligki vardir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Pozitif psikoloji, kisiyi ve hayati bir biitiin olarak degerlendiren bir yaklasimdir.
Problemden ¢ok olumlu ve gii¢lii yanlara odaklanmanin hem kiginin hem toplumun iyilik haline
katki sagladigini ifade etmektedir. Pozitif psikoloji akis, yasam doyumu, travma sonrasi
biiylime, yasam kalitesi, karakterin gii¢lii yonleri, affetme gibi konularla ilgilenmektedir (Demir
ve Tirk, 2020). Affetmenin stres (Harris vd., 2006; Toussaint vd., 2016), dznel iyi olus (Gull
ve Rana, 2013; Yasar, 2015), yasam doyumu (Kiigiiker, 2016; Zhu, 2015), ruminasyon
(Eldeleklioglu, 2015; Suchday vd., 2006). 6z anlayis (Neff ve Pommier, 2013; Oral, 2016;
Kilig, 2019) psikolojik dayaniklilik (Demirtag, 2021) gibi pek ¢ok degiskenle incelendigi
belirlenmistir. Affetme ile iliskili oldugu diistiniilen bir diger kavram merhamettir. Pozitif
psikolojinin inceledigi kavramlardan olan merhamet, kisinin yasadigi sikintilari ya da
baskalariin acilarim1 azaltmak icin gergeklestirdigi bir yonelimdir. Merhamet 6nemli bir
kavram olup, ruh sagligini iyilestirmek i¢in kullanilan kaynaklardan biridir. Merhametin
egitsel, psikolojik ve sosyal agilardan faydalar1 bulunmaktadir (Nas ve Kardas, 2022). Kisilerin
ruh sagligi tizerinde olumlu etkisi oldugu (Goldin ve Jazaieri, 2017; Strauss vd., 2016), stres ve
kaygiy1 gibi azalttig1 (Jazaieri ve digerleri, 2018), sosyal destek almay: artirdigi (Cosley vd.,
2010) belirlenmistir. Merhametin artmasmin hem kisinin kendisine hem topluma fayda
saglayacagi goriilmektedir. Merhametin gelisimi i¢in duygu diizenlemenin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Pozitif bir bakis acistyla kisinin duygulart konusunda bilgilendigi,
duygularima anlam verdigi, zorluklara ragmen duygularina iyilik durumunu devam ettirecek
sekilde yon verdigi duygu diizenleme, kisiyi giiclii hale getirebilir. Hayatin her aninda diger
kisilerle iletisimde olan herkes igin duygu diizenleme 6nemli bir kavramdir. Kisilerin kendini
iyi ve mutlu hissetmesi, kisiler arasi iligkilerin baslamasi ve devam1 duygularini dogru bigimde
diizenlemeleri sonucunda gerceklesecektir (Talay, 2021). Insanlarin hayatlarinda karsilastiklari

sikintilarla ve acilarla ¢ikabilmesi i¢in psikolojik esneklik faydali goriilmekte, hayatin pek ¢ok



alanina olumlu katkilar1 olabilecegi ifade edilmektedir (Aslan ve Tiirk, 2022). Zor durumlar
karsisinda duygular1 kontrol etmek ve diizenlemek i¢in psikolojik esnekligin énemli bir rolii
bulunmaktadir. Psikolojik esneklik sahibi olmanin toplumda hosgorii icinde yasamayi
kolaylastiracag1 disiiniilmektedir. Affetme arttikga psikolojik esnekliginin artacagi ifade
edilmistir (Kalak, 2023). Kisisel ve toplumsal agidan affetmenin artmasinin, iyi olusun
artirlmasini destekleyebilecegi, kendini ve digerlerini kabul ederek iliskilerin daha saglikli
olmasmi yardimci olabilecegi, toplum huzuruna katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.
Affetme ile ilgili ¢calismalarin giderek daha fazla yapildigi ancak affetme ile iliskisi oldugu
diistiniilen merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik esneklik degiskenlerini birlikte ele alan
bir arastima olmadig1 belirlenmistir. Ayrica affetme konusunda nitel ¢alismalarin sinirlt oldugu
fark edilmis, affetme konusunda derinlemesine c¢alisma yapilmak istenmistir. Bu ¢alismanin
pozitif psikoloji literatiiriine ve bu konuda daha sonra yapilacak ¢aligmalara, affetme konusunda
hazirlanacak egitimlere katkida bulunacagi, alanda calisan uygulayicilara yol gosterecegi

distiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar

1. Bu arastirmaya katilan yetiskinlerin arastirmaya goniillii olarak katilim sagladiklar
ve uygulamasi yapilan dlgme araglarina (Affedicilik Olgcegi, Merhamet Olgegi, Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi Psikolojik Esneklik Olcegi ve yar1 yapilandirilmis goriisme

formuna) dogru ve igten sekilde cevapladiklar1 varsayilmaktadir.

1.5. Sinirhliklar

1. Bu arastirmanin 6rneklemi cesitli sehirlerden arastirmaya katilacak yetiskinler ile
stirhdir.

2. Bu arastirmanin nitel asamasinda katilimcilar, goriismeye goniillii olarak katilanlar

ile simirhdir.

1.6. Tanimlar
Affetme: Haksizliga ugradigimi diisiinen kisinin kendi istegiyle 6fke ve intikam gibi
olumsuz duygulardan vazgecerek, hata yapana karsi hosgorii, merhamet ve sevgi gibi olumlu

tepki vermeye ¢aba gostermesidir (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Merhamet: Merhamet, kendinin ve baskalarinin aci ¢ekmesine karsi duyarli olma ve

bunu azaltmaya ve 6nlemeye ¢alisma kararliligidir (Gilbert ve Choden, 2013).



Duygu diizenleme: Duygu diizenleme, duygu tepkilerini takip etmeyi, degerlendirmeyi

ve duygular1 duruma uygun olarak ayarlamayi kapsayan ig¢sel ve digsal slirecler biitiiniidiir
(Thompson, 1994).

Psikolojik esneklik: Ana odaklanmayi, yasantilara agik ve bilingli olmayi, kisinin
degerlerine ve hedeflerine hizmet edecek bi¢imde degisen dis ve i¢ sartlara gore davranislarini

degistirmesi ya da devam ettirmesidir (Hayes vd., 2012).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. Affetme

Felsefe, teoloji ve edebiyatin uzun yillardan beri konusu olan affetme, pozitif
psikolojinin gelismesiyle psikoloji alanyazininda yer almis ve yapilan aragtirmalarda oncelikle
incelenen kavramlardan biri olmustur (Aydin, 2017). Affetmek, suclu kisiye hissedilen olumsuz
duygularin, biliglerin ve davramislarin {istesinden gelmek ve onlar1t olumlu olanlar ile
degistirmektir (Al-Mabuk vd., 1995). Freedman ve Enright (1996) affetmeyi, sucluya karsi
duyulan 6fkeyi goniillii olarak birakmak ve ona kars1 sefkat ve iyilik duygularini tegvik etmek
seklinde ifade etmistir. Affetme, magdur olan kisinin suglu olan tarafa yonelik diisiincelerinde,
duygularinda ve davranislarinda sosyal bir degisim olarak anlasilabilir (McCullough ve
Witvliet 2002). Affetmenin ilk 6nce kiisliige son verilerek veya cezalandirma istegini bitirerek,
kizginlik hissinin sona ermesiyle miimkiin olabilecegi belirtilmistir. Affetme, kisinin onu
incitene karsi zarar verme duygusundan kurtulmasi ve onun faydasina davranma istekliligi
tagimasidir (McCullough, 2001). Hargrave ve Sells (1997) affetmeyi, hata yapana kars1 6tke ve
intikam alma duygularin1 terk ederek iliskileri yeniden onarma ve i¢te olusan yaralarin
iyilesmesi siireci olarak ifade etmistir. Affetme, kisinin kendine ya da bagka insanlarin kisiye
kars1 olumsuz davraniglardan sonra kendine, diger kisilere ve duruma dair olumsuz olan
duygulardan styrilarak nétr duygulara sahip olmasi seklinde ifade edilebilir (Capan ve
Aricioglu, 2014). Affetme; sefkat, merhamet, duyarlilik ve hosgorii gibi bilesenleri, kizginlik
ve Ofke gibi olumsuz duygulari birakmayi, intikam almaktan vazge¢cmeyi ve suglu kisiyle

empati kurmay1 kapsayan bir kavramdir (Asic1 ve Karaca, 2018).

Affetmenin ¢abuk gergeklesebilecegi diisiincesi, yasanan durumlar1 kabul ettigi veya
astig1 icin kendisini inciten bireyi affettiini zannetmek, onu inciten bireyi uzaklagtirmaktan
hosnut olmak veya karsisindaki kisinin siirekli bor¢lu hissetmesini saglamak seklindeki
diistinceler affetme kabul edilmemektedir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Hargrave ve Sells
(1997) affetmenin kisinin hata yapana besledigi kizginlik, intikam ve Ofke duygularini
birakarak, iliskilerini diizeltme ve igsel kirginliklarin iyilesmesi siireci oldugunu ifade etmistir.
Affetmenin, kisinin duygularmi iyilestirmesi, hem kendiyle hem digerleriyle iliskilerini
onarmasi, saglikli yakin iligkiler kurulmasi agisindan onemli islevlere sahip oldugunu
belirtilmektedir (Colak ve Kog, 2016). Fincham (2000), affetmenin ozelliklerini sOyle

siralamistir:



e Affetme, kisiler arasinda olan bir yapidir.

o Affetme, uzlasma ile farklidir.

¢ Affetme kisinin yaptig1 seydir.

o Affetme, bilingli sekilde ve isteyerek yapilir.

¢ Affetme, hem olumlu hem olumsuz yonler igerir.

o Affetme, bilisler, duygulanim ve belli davraniglarda ortaya ¢ikar.
o Affetme davranisinin belli bir tanimi bulunmamaktadir.

e Affetme sadece davranisi degil yasanan siireci de kapsamaktadir.

Affetme, affetmek i¢in karar vermeye baglidir. Eger kisi affetmek i¢in niyeti yoksa
affedemeyebilir. Affetmek igin karar vermek, tamamlanabilmesi i¢in zamana ihtiyag duyan
affetme siirecinin ilk adimidir. Affetme karari alinmig olsa bile siirecin tamamlanamadigi
durumlar mevcut olabilir. Bu acgidan affetmenin iki adimi oldugu ifade edilebilir. Ilk adim
iradeyle ilgili kismin affetmeye karar vermesini icerir, bu karar inciten kisiye kars1 iyi niyetli
sekilde davranmak olabilir. ikinci adim duygusal olan kisimdir ve pismanlik, diismanlik ve dfke

gibi duygulart yok etmekle ilgilidir (Horsbrugh, 1974).

Affetme siirecinin hem ig¢sel hem kisiler aras1 bir siire¢ olarak nitelendirilip iki boyutta
ele alindig1 goriilmektedir igsel siiregte, magdur olan kisinin bilissel degerlendirme ve
yorumlarini dikkate alan duygusal tutumu kastedilmektedir. Kisiler arasi siirecteki affetme ise
magdur kisi ve hata yapan taraf arasinda olan iliskiyi hatadan 6nceki haline dondiirmek i¢in
atilan adimdir. Buna baglh olarak ortaya ¢ikan affetme bigimleri dort boyutta ifade edilebilir
(Baumeister vd., 1998).

e Sahte Affetme: Kisiler aras1 davranisin olup ama i¢sel durumun olmadigi affetme
seklidir. Magdur olan taraf, su¢ isleyene kars1 onu affettigini sdylemesine ragmen kirginlik ve

ofke duygular1 devam etmekte ve affetmeyi gergekten hissetmemektedir.

e Sessiz Affetme: Igsel affetme gerceklesmesine ragmen kisiler arasi davranisin
gerceklesmemesi durumunda ortaya c¢ikar. Magdur kisi, 6fke ve kirginlik gibi duygular: geride
birakmis ancak hatali olan tarafa affettigini soylememekte bu ylizden hatali tarafi pigsmanlik ve

sucluluk hissetmeye devam etmektedir.



e Tam Affetme: Hem ig¢sel hem kisiler arasi affetme boyutunun gergeklestigi affetme
seklidir. Magdur kisi, hem kirginlik, Giziintii gibi duygular1 birakarak igsel affetmeyi tecriibe
etmis hem hatal1 kisiye affettigini sdyleyerek kisiler aras1 davranist gergeklestirmis ve bdylece
suclu olan tarafin su¢luluk ve pismanlik duygularindan arinmasmma yardimei olmustur. Bu

affetme seklinde, kisiler arasi iliskiler sugun islenmeden 6nce olan durumuna donebilmektedir.

o Affetmeme: Hem igsel affetmenin hem kisiler arast davranisin gerceklesmedigi

durumlarda ortaya ¢ikar.

2.1.1. Affetmeme

Affetmeme, bir hatadan sonra hataya maruz kalip magdur olan kisinin, kabahatli kisiye
yonelik misilleme veya kaginma davraniglarini artiran kin, 6tke, nefret ve korku gibi gecikmis
duygularin birlesmesi olarak tanimlanmistir (Worthington ve Wade, 1999). Affetmemek
affetmenin tersi degidir, affetmenin sempati, empati, merhamet, sefkat ve sevgi gibi olumlu
duygular ile ilgili oldugu ifade edilip ayrica affetmemenin engellenmesi olarak ele
alinmaktadir. Affetmenin hem kisiler aras1 dinamikleri (diger tarafa hissedilen sefkat, sevgi vb.)
ve igsel dinamikleri (glicenmek, nefret hissini engellemek) kapsadigi ancak affetmemenin,

kisiler aras1 dinamikleri daha fazla dikkate aldig1 belirtilmektedir (Kigiiker, 2016).

Lozano (2018), affetmemeyle ilgili olarak bes ozellik belirtmistir: 1) Affetmeme,
dogrudan ve dolayli olarak hayatta kalan kisiler agisindan affetme secenegi bulunmadiginda
yanlisa cevap vermek igin geri ¢ekilmeyi kapsayan ahlaki bir durustur. 2) Affetmeme, hayatta
kalan kigilerin, ¢evresindeki insanlardan gelen, affetmeyi ve uzlasmay1 igeren ahlaki icerikli
cagrilara kars1 bir durustur. 3) Affetmeme, ayrica bir 6grenmeme bigimidir, ¢linkii hayatta kalan
kisiler intikamdan uzak durup affetme ve uzlasma yolunu 6grenmemeye ¢alisir, bu yiizden
intikam almak ve affetmemek igin alan olustururlar. 4) Affetmeme, affedemeyen kisilerin,
birbirlerinde bulunan olumsuz duygularini dogruladigi ve onlarla beraber ¢aligmak igin bir
araya geldikleri alandir. 5) Affetmeme, ortiilii bir affetme tiirii, hasara karsi kayitsiz kalma veya
buna benzeyen bir durum degildir. Affetmeme o6ncelikle intikam duygular1 ya da affetme

olmadan uygarligin sinirlarinda kalan segenektir.

Affetmemek viicutta stres olusturur (Oyen-Witvliet vd., 2001). Stresin temel
bilesenlerinden olan affetmemenin, zihni sagligin azalmasi ile ilgili oldugu ifade edilmistir
(Toussaint ve Webb, 2005). Affetmeyen kisilerin i¢lerinde darginlik ve 6fke barindirdiklart ve

kendilerini kaybetme konusuna daha yatkin ve siddete daha ¢ok meyilli olduklar1 6ne stiriilmiis,
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affetmeyi basarmis kisilerin ise diigmanlik, 6fke, kronik suclayicilik ve tepki gdsterme
seviyelerinin daha az oldugu iyimser diisiinceler, saglik ile ilgili 6z yeterlilik ve sosyal destek

seviyelerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir (Thoresen vd., 2000).

2.1.2. Affetme tiirleri

Affetme tiirleri, intikam dolu affetme, sartli affetme, beklentiyle dolu affetme, vicdanen
affetme, sosyal uyum icin affetme, sevgi admna affetme olarak alti baslikta ele alinmistir.
Intikam dolu affetme, kisi sadece kendini inciten kisiye yasadig1 aciya esit seviyede bir ac1
yasatabilirse gerceklesmektedir. Sartli affetme ise kisi kendinden alinan veya kaybettigi seyleri
yeniden geri alirsa meydana gelmektedir. Beklenti dolu affetme ise kisi digerlerinin ondan
affetmesini bekledigi ve ona bu konuda baski yapildig: i¢in affetmektir. Kisi, kendi hayat
goriisii veya dini inanglar affetmesini talep etmesi yliziinden bunu gergeklestirirse, bu vicdanen
affetme olmaktadir. Sosyal uyum i¢in affetmede kisi, toplum i¢indeki iligkilerini diizenlemek
ve baris icinde yasamak i¢in affetmeyi segebilir. Sevgi i¢in affetmede kisi, diger kisiyi
incinmesine ragmen affediyorsa, aralarindaki bu durum o kisi i¢in duydugu sevgiyi

etkilemesine izin vermiyor anlamina gelir (Enright vd., 1989).

Smedes (1996), insanlarin affetme siirecini bir yolculuga benzeterek dort boyutta ele
almistir: a) Uzaklagsma: Affeden kisi ile problem yasayan kisi arasinda olan mesafenin artmasi
anlamina gelir. Affeden kisiler bu asamada kendisini rahatlatmak i¢in su¢lu olanlardan
uzaklagir. b) Affetme: Kisinin karsisindaki kisiyi siire¢ icinde kendi davranislari, duygulari ve
diisiinceleriyle olumlu olarak degistirmesidir. ¢) Uzlasma: Uzlagmak insanlarin hayatinda
onemli bir yer tutmaktadir. Uzlasma icin affetmenin meydana gelmesi gerekir. Kisi, zaman
iginde kirildig1 noktalari tamir edip davranislarim degistirir. d) Umit: Umit, insanlarin hayatim
devam ettiren bir giigtiir, imitli kisiler hayatla uzlasmak i¢in meyilli olur. Thompson ve
digerleri (2005) ise affetmeyi kendini affetmek, bagkalarini affetmek ve durumu affetmek

olmak iizere ii¢ boyutta incelemistir.

2.1.2.1. Kendini affetmek

Kendini affetmek, kisinin kendisine olan merhametini, sevgisini ve cOomertligini
artirirken kendisine karg1 besledigi kini, yaptig1 hatanin farkina vararak terk etme istegi olarak
tanimlamustir (Enright, 1996). Hall ve Fincham’a (2005) gore kendini affetmenin gergeklesmesi
i¢in ii¢ adim gerekmektedir. Ilk adimda, kisi kendine kars1 isledigi hatanin farkina varmali, bu

hatanin sorumlulugunu kabullenmelidir. ikinci adimda ise kisi pismanlik ve sugluluk
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duygularini deneyimlemeli ve li¢iincli adimda, kisi yasadigi bu duygularin iistesinden gelerek

bu deneyimle kendisini cezalandirmaktan kendisini kabule dogru degismeye ¢alismalidir.

Kisinin kendisini incelemesi ve affetme siireci son derece gii¢ ve aci verici olabilir.
Kendini affetmenin ger¢eklesmemesi durumunda kisi ¢esitli olumsuz basa ¢ikma yontemlerine
bagvurabilir, yasanan gercekleri gormezden gelebilir, yaptig1 seyleri kiigiimseyip
sorumluluktan kacabilir, sahte sekilde kendisini affetme yasayabilir, digerlerini suclayabilir ya
da pismanlik ve utang¢ duygulari ile yiiz ylize gelebilir (Aydin, 2017). Worthington (2013),
kendisini affetmeyi tesvik eden alt1 basamaktan olusan bir yontem Onermistir. Bu basamaklar

su sekildedir:

e Ilahi affetmenin farkinda ol.

e (iliskilerini tamir et.

e Ruminasyonu yeniden diisiin.

e Duygusal olarak kendini affetmeye ulas.
e Kendini kabullenmeyi yeniden insa et.

e Erdemli yasamaya kesin karar ver.

Kendini gercekten affetmek i¢in diiriist olmak ve sorumluluk almak gereklidir. Buna
karsin s6zde veya sahte kendini affetmedeyse, kisi kendine kars1 diiriist olma ve davraniglarinin
sorumlulugunu almak icin yeterince 1yi degildir. S6zde veya sahte kendini affetme, kisinin
kendisini zor bir durumdan, sorumluluk almaktan ya da yapmak istemedigi seyden kagarak
kandirmas1 olarak ifade edilebilir (Dillon, 2001). Yaptig1 hatay1 sikca goérmezden gelme,
reddetme, unutma ya da mazur gérmeyi benimseyen bir kisinin gercek anlamiyla kendisini

affetmenin miimkiin olmadig1 belirtilebilir (Sayin, 2017).

2.1.2.2. Baskalarint affetmek

Bagkalarini affetmek; merhamet, sevgi, comertlik gibi duygularin tesvik edilmesi ile
kisinin haksiz bicimde onu inciten kisiye yonelik kizmak, olumsuz olarak degerlendirmek ve
ilgisiz davranmak gibi tutumlardan kendi istegiyle vazgecmesidir (Enright, 1996). Insanlar
kendilerine, baskalarina ya da her ikisine zarar verici hatalar i¢cin genelde kendilerini ya da
karsilarindakini affetme veya affetmeme egilimindedir (Hall ve Fincham, 2005). Devam eden
iliskilerde pek ¢ok hata s6z konusu olabilir. Bu hatalarin dikkate alinmasi ve affetme siirecinin
kendisi dogal olarak kisilerin arasinda gergeklesmekte, hem magdurun hem hata yapan kisinin

katkida bulundugu bir siiregtir (Rusbult vd., 2005).
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Bagkalarin1 affetmenin kararsal affetme ve duygusal affetme olarak iki boyutu
bulunmaktadir. Kararsal affetmede suglu kisiye yonelik niyet degisir, intikam alma ve kagma
istegi azalir ve o kisiye eskiden davranildigi gibi davranilmaya baslanir (Exline vd., 2003).
Duygusal affetmede ise suglu kisiye yonelik olumsuz duygularin yerine empati, merhamet ve

sevgi gibi olumlu olan duygular hissedilmeye baslanir (Worthington, 2006).

2.1.2.3. Durumu affetmek

Affetmenin bir bagka boyutu durumu affetmedir. Kisinin olumlu tavirlarini istenmeyen
durumlar bozabilir ve bu durumlar olumsuz tepkilere yol acabilir. Mesela kotii bir hastalik,
insanin saglam olma algisini1 bozabilir. Kiside hastalikla ilgili olumsuz duyguya, diisiinceye,
davraniglara ve bununla iliskili olan islev bozukluklarina (6fke ya da hiiziinlii duygular vb.)
sebep olabilir. Bu agidan kisilerin durumlarla ilgili olumsuz tepkilerinin, olumsuz olandan

olumluya ya da notre doniistiirmesi, durumu affetme olarak ifade edilmektedir (Thompson vd.,

2005).

2.1.3. Affetme modelleri
2.1.3.1. Affetme siire¢ modeli

Affetmenin asamali bir siire¢ oldugu ifade edilmektedir. Affetme Siirec Modeline gore
affetme, kendini ve bagkalarin1 affetme olarak ikiye ayrilmaktadir (Enright, 1996). Kendini
affetme siirecinin kesfetme asamasi, karar asamasi, ¢alisma asamasi ve iyilesme asamasi
seklinde dort asamada gerceklestigi ve siire¢ boyunca duygular, diisiinceler ve davraniglarin
etkilesimde oldugu belirtilmigtir (Enright, 1996). Kesfetme asamasinda kisi durumun ve
hatanin, kendisi ve digerleri i¢in ne ifade ettigini, bu hatanin kisinin hayatindaki 6nemiyle ilgili
farkindalik gelistirir. Karar agamasinda kisi, kendini affetmenin ne ifade ettigini ve ise yarayip
yaramadigini anlamaya ¢alismaktadir. Caligma asamasinda, biligsel olarak kendini affetmeye
karar veren kisi, hatanin sorumlulugunu kabul ederek kendisini olumlu ve farkli bir agidan
anlamaya calisir. Son asama olan derinlesmede, kazanilan olumlu ve yeni bakis acistyla

olumsuz olan duygular yerine bilingli sekilde olumlu duygular konulur (Enright, 1996).

Kendini Affetme Siire¢ Modelinin Asamalari

Kesfetme Evresi

1.Inkar etme. Kisinin kendine veya baskalaria yaptig1 seyin kotii olmadigini diisiinmesi

2.Sugluluk ve pismanlik. Kisinin kendisine veya digerlerine yonelik hata yaptigim

kabullenmesiyle beraber kendine yonelen 6fke duygusu
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3.Utang. Kisinin, digerlerinin kendini ayiplayabilecegine dair hissettigi duygu
4.Yiik. Kisinin olumsuz duygular yiiziinden enerjisinin tiikenmesi

5.Bilissel tekrar. Kisinin zihninde olayi tekrar edip tekrar diisiinmesi
6.Kisinin kendisi ile diger kisinin kiyaslanmas.

7.Kisinin, magdur kisinin kendi yaptig1 seylerden dolay:r siirekli, olumsuz sekilde kendi

eylemleriyle degisebileceginin farkina varmasi

8. Kisinin ‘ben kimim’ hissinin degismesi

Karar Evresi

9. Fikir degisimi. Kisinin bu siirecin degisim gerektirdigini diisiinmesi
10.Kendisini affetme konusu ile ilgili istekli olmak.

11.Kendisini affetmede kararlilik. Kisi kendisine kizmaktan ve kendisini asagilamaktan

vazgecmeye karar verir

Eylem Evresi

12.Kendisine yonelik olarak yeniden cerceve olusturma. Kisinin kendisini bulundugu baglama

koyup hangi tiir baskilarin altinda oldugunu, gecmiste verdigi tepkilerini gérmesi

13. Etkili kisisel farkindalik. Kisinin, ¢ektigi acinin yaptiklarinin sonucunda oldugunu fark

etmesi

14. Merhamet. Kisinin hatali olan davraniglarina ragmen kendisini sevmek i¢in istekli olmasi

15. Aciy1 kabul etmek

Derinlestirme Evresi

16.Kisinin incinmesine anlam bulmasi
17.Gegmiste digerlerini affettigini ya da digerleri tarafindan affedildiginin farkina varmasi

18.Kisinin tek basina olmadiginin farkina varmasi. Sosyal destek bulunmaktadir, digerlerinin

kendini affetmesi gerekmektedir
19.Yeni amacinin olmasi. Kisi bundan sonra hayatim farkli hale getirebilir

20.Vazgecme. Ofke, pismanlik gibi olumsuz duygulardan sonra olusur

Tablo 1. (Enright ve The Human Development Study Group, 1996).
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Bagkalarini affetme siire¢ modelinde kesfetme, karar, ¢alisma ve iyilesme olmak iizere
dort asama bulunmaktadir. Kesfetme evresinde dfkenin yapisi, 6fke ile basa ¢ikma yollar1 ve
Ofkenin hayattaki ¢esitli bi¢imleri ele alinmaktadir. Problemle ilgili olarak farkindalik
kazanilmaya baslanir. Bu evrede ilk 6dnce hedef, incinen kisinin yasamis oldugu duygusal ac1
ve bu acinin psikolojik saglhigini etkilemesiyle ilgili farkindalik sahibi olmasidir. Karar
evresinde, kisi affetme {izerine diisiiniir. Bu agsamada kisi kendini inciten kisiyi affetmeye dair
karar verebilir. Eylem evresinde, kisi kendini incitene karsi merhamet duymaya baslar.
Duygusal bir degisim yasanir ve kendini inciten kisiye karst olumlu olan duygular hissetmeye
baglar. Derinlestirme evresinde kisi, kendini incitene karsi olan yaklasimi kendi diisiince
sistemini sorgulamasini saglar ve kendine bazi sorular soarar. Mesela; “Daha 6nceden birisinin
beni affetmesi i¢in ihtiyacim oldu mu?” veya “Daha 6nceden beni biri affetti mi?” sorusu 6rnek

verilebilir (Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Baskalarimi Affetme Siire¢ Modelinin Asamalari

Kesfetme Evresi

1.Psikolojik savunmalara bakilmasi

2. Ofke ile yiizlesmek, dfke duygusundan vazge¢mek

3. Kisinin utanci yagsamast

4. Islenen hatanin duygusal enerjisini tiikettigini fark etmek

5. Incinme ile ilgili olan bilissel tekrarm farkina varmak

6. Incinmis olan kisinin, hatay1 yapan kisiyle benligini karsilastirabilecegi fark etmesi

7. Kisinin, incinmeyle ilgili siirekli olarak olumsuz yonde degisebileceginin farkina varmasi

8. Kisinin diinyanin adil oldugu gériisiine dair degisimler

Karar Evresi

9. Eski ¢oziimlerin islemedigine yonelik fikrin degismesi
10. Affetmenin de bir segenek olusunu dikkate almakta istekli olmak

11. Hata yapan kisiyi affetmeye dair karar vermek

Eylem Evresi

12. Hata yapan kisinin roliinii alarak, onunla ilgili baglami yeniden ¢ercevelemek
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13. Hata yapana kars1 empati, merhamet ve sefkat duymak
14. Aciy1 kabul etme

15. Hata yapana karsi ahlaki hediye verme istegi duymak

Derinlestirme Evresi

16. Aci1 cekme ve affetme siirecinde hem kendi hem digerleri i¢in anlam bulmak

17. Gegmiste digerlerinin affetmesi igin ihtiya¢ duydugunun farkina varmak

18. Kisinin yalniz olmadigini fark etmesi

19. Incinme yiiziinden hayatinda yeni bir amaca sahip olabileceginin farkina varmak

20. Olumsuz olan duygularin azaldiginin ve olumlu olan duygularin arttiginin farkina varmak

Tablo 2. (Enright ve Human Development Study Group, 1996)

2.1.3.2. Affetmenin sosyal psikolojik belirleyicileri modeli

Affetmenin sosyal psikolojik belirleyicileri modelinde affetme, giidiisel bir sistem
olarak ele alinir. Modele gore kisinin saldiriyr algilamasi ve kaginma sergilemesini ifade eden
incinme duygusu, suclu kisiyle yeniden temas kurmaktan kacinma giidiisiine karsilik
gelmektedir. Kisinin suglu olandan intikam almasi veya ona zarar gelmesi istegini kapsayan
otke duygusu, intikam alma giidiisiine karsilik gelmektedir. Kaginma ve intikam alma giidiileri

kisinin affetme ihtimalini azaltmaktadir (McCullough vd., 1997).

2.1.3.3. Affetme piramit modeli
Affetmeyi biligsel, duygusal, davranissal olarak inceleyen Worthington, affetme piramit
modelini gelistirmistir. “REACH Affetme Piramit Modeli” belli bir hatay1, sugluyu ya da sugu

affetmek i¢in bes adim tanimlar:

R — (Recall) “Hatirlama/duygularini uyandirma”: Tarafsiz sekilde iiziintii/ac1 veren,

kirginliklar1 diistiniip hatirlayim.
E — (Empathize) “Empati”: Kabahatli olan kisinin bakis agisin1 anlamaya ¢aligin.

A- (Altruism) “Ozgecilik/digerlerini diisiinme: Kirildigimiz zamani diisiinmek ve onu

affetmek, sizi inciten kisiyi affederek 6diil verin.

C — (Committing) “S6z Vermek™: Sizi inciteni affedin.
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H — (Holding On) “Séziinde Durmak/Dayanmak”: Incinmisliginizi unutmaym ancak

affetme sec¢iminizi kendinize hatirlatin (Wade ve Worthington, 2003).

2.1.3.4. Gordon ve Baucom affetme modeli

Affetme, bireylerin ve iligkileri ile ilgili kisilerin inanglarinin yeniden olusturulmasi i¢in
faydali olabilir ve iliskide hata yapmamak i¢in gerekli olan kontrol, gliven ve 6ngoriilebilirlik
hissi kazanmalarina yardim edebilir. Affetmenin etki, anlam ve devam etmek seklinde {i¢
asamasi vardir. Asamalar arasinda duygular yeniden ortaya c¢ikip degisebilecegi igin
hareketlilik olusabilir. Her asamadaki ilk gorev biligseldir, kisinin bir sonraki asamaya
gecebilmesi icin gorevler sirayla tamamlanmalidir. Bu asamalarin ilki, biitiin iligki
varsayimlarini, affetmeyi ve siiphe etmeyi degerlendirme, ikinci olarak ihanetin olusma
sebebini ve bu durumun iliskiyi nasil etki ettigini kesfetmedir. Ucgiincii asamada hata yapan
kisinin olumlu ve olumsuz o6zelliklerine katilmak, hatali olan tarafin kendisine ve iligkisine
yonelik yeni, gercekei beklentiler ve standartlar olusturmak gibi goérevleri bulunmaktadir

(Gordon ve Baucom, 2003).

2.1.3.5. Hargrave’nin affetme modeli

Bu affetme modelinde aile i¢i iliskilerdeki affetme konusuna odaklanilmaktadir. Bu
modele gore aile icinde zarara ugrayan kisi, zarar verene karsi kontrolsiiz 6fke ve nefret
duygular1 olup giivenilir bir iligkiyi hak etmedigi diisiincesi ile su¢luluk hissetmekte veya utang
duymaktadir. Benzer bigimde gelecek zamanda zarar gérme durumunu en az seviyeye indirmek
i¢in asir1 kontrollii sekilde davranmakta veya iliskilerinde incinmenin kagilmaz oldugu inanci
ile karmasa yasamaktadir. Aklama ve affetme seklinde iki temel yonden olusan modelde,
aklama, kurban roliinde olan aile {iyesinin ona zarar veren diger liyeye kars1 empati gelistirmesi
ve ortaya ¢ikan olumsuz durum ile ilgili i¢ gorii kazanmasini ifade eder. Affetme ise, ailenin
icinde yeniden sevgi ve glivenin kurulmasi i¢in magdur ve suglu tarafin birbiri ile etkilesime
gecmesini kapsamaktadir (Sells ve Hargrave, 1998). Hem aklamanin hem de affetmenin ¢esitli
zamanlarda cesitli iligkiler i¢in uygun oldugu ve i¢cgérii, anlayis, telafi firsat1 vermek ve agik
sekilde affetme davranisinin insanlarin affetme ve giiven iliskisini yeniden kurmak igin

calisirken yolculuk yaptiklar1 dort istasyona benzetilebilir (Hargrave, 1994).

2.1.3.6. Enright’in affedicilik gelisim modeli
Enright’in liderliginde Kohlberg’in ahlaki gelisim kuramin dayanan, bilissel boyutlari
ve adalet anlayisin1 temel alan alt1 basamakli affedicilik gelisim modeli ortaya konulmustur. Bu

modele gore: a) Kisi, intikam aliminca adaletin saglanacagmi hissederse affeder, b) Ihlal eden
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Kisi hatali davranigini giderirse ya da pismanlik gosterirse affeder, c) Sosyal baski ve
digerlerinin beklentileri yiiziinden affetmeyi destekler, d) Toplumun ve dinin beklentilerini
karsilamak igin affetmeyi destekler, e) Sosyal birlikteligin saglanabilmesi hedeflenir, f) Insan
oldugu i¢in affedilmeyi hak ettigi distintilerek sartsiz ve sevgiyle affedilir (Enright ve
Fitzgibbons, 2000).

2.1.3.7. Biitiinlestirilmis affetme modeli

Bu modelde olumsuz olay belirlenip, affetme yonteminin se¢iminde bilissel, duyussal
ve davranis tepkilerini tanimlayan kuramsal ¢erceve sunulmaktadir. Modelin ilk agsamasinda,
yasanilan olayin tiirline karar verilir, bu olay olumlu, olumsuz, notr ya da belirsiz seklinde
olabilir. Eger bu olay belirsizse ve kisi tepki vermekte kararsizsa ¢evresinden de yardim alabilir
ya da kendine duygulariyla ilgili bazi sorular sorabilir. Olumlu ya da nétr olarak olayin
belirlenmesi ile affetme siirecine ihtiya¢ olmadigini gosterir. Olay olumsuz olarak belirlendiyse
zararin degerlendirilmesi boliimiine gecilir. Affedilecek durumun siddetine bagli olarak bu
zararla ilgili 6nemsiz, kiiciik, ciddi ve ¢ok ciddi olarak degerlendirme yapilabilir. Bu hata dort
seviyede incelenir. Ilk seviye otomatik 6ziir olarak isimlendirilmektedir, iliskide ciddi bozulma,
fiziki ya da duygusal énemli zarar olmadigi i¢in 6ziir dileme ve 6zriin kabul edilmesi tepkileri
siklikla, otomatik ya da kendiliginden ortaya ¢ikabilir. Bagimli-6ziir seviyesi, zararin orta
dereceli, nadiren uzun vadeli sonuglara yol agan ikinci seviyedir. Burada olusan zarar ilk
seviyeye gore daha ciddi oldugu igin zarar géren kisimlar arasindaki etkilesim ilk seviyedeki
gibi degildir bunun igin zriin daha ¢ok vurgulanmasi gerekebilir. Ugiincii seviyeki affetmede,
olumsuz olay ¢ok ciddi ve psikolojik agidan asagilayici etki olusturmaktadir ve magdur kisi
kendilik degerine yonelik olan saldiriya karst savunma durumuna ge¢mek zorundadir. Bu
seviyede magdur kisinin, zarari algilama bi¢imi ve olaymm dogasimi belirlemek Onemdir.
Dérdiincti seviyede, yasanan durumun verdigi psikolojik zarar daha ciddi boyuttadir ve kisinin
benlik saygisina ¢ok zarar veren bir sugu igerir. Kisi iyilesme siireci i¢in psikoterapiye ihtiyac
duyabilir. Bu siiregte kisinin hem kendi hem baskalarinin goziinde benlik saygisini yeniden

yapilandirmaya ihtiyaci vardir (Scobie ve Scobie, 1998).

2.1.4. Affetme ve Kisiler arasi iliskiler

Affetmenin yalnizca kisi lizerinde degil ayrica toplum ve sosyal iyi olus lizerinde olumlu
etkileri bulunmaktadir. Kisiler aras1 affetme olumlu sosyal bir davranistir, uzlagsmak i¢in etkide
bulunarak, deger verilen insanlar ile birlikte kalabilmeyi ve sosyal destegin silirmesini

saglamaktadir (Karremans ve Van Lange, 2004). Affedilen bir insan, yasadig1 bu deneyimden
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biiyliyerek cikabilir ve kendini affeden kisi ile iligkisinin eskisine gore daha iyi oldugunu
gozleyebilir (Hall ve Fincham, 2005). Affetme, insanlar1 6fkelerinden ve genellikle bilingdisi
Ofkenin sonucu olan sugluluk duygusundan kurtaran giiglii bir miidahaledir. Affetme; a)
Kisilerin gegmislerindeki ac1 verici deneyimleri unutmalarina yardimei olur, b) iliskilerin
diizeltilmesini 6fkenin ifadesinden daha fazla kolaylastirir ve c) Daha sonraki sevecen
iligkilerde 6fkenin yanlig yonlendirilme ihtimalini azaltir ve bilingsiz siddet diirtiileri yiliziinden
cezalandirilma korkusunu azaltir (Fitzgibbons, 1986). Affetmenin, yakin iliskilerde olumsuz
duygular1 ortaya ¢ikaran ve iligkileri bozan zarar veren olaylar ile saglikli sekilde basa ¢ikmaya
yardimci oldugu, kisa ve uzun vadede olumlu sonuglar1 oldugu bulunmustur (Allemand vd.,
2007). Affedicilik ¢iftlerde hayat kalitesini artirabilir (Burchard vd., 2003). Uzun siireden beri
evli olan kisiler, affetmeyi, evlilik iliskilerini siirdiiren ve uzatan 6nemli bir yapi olarak
belirtmislerdir (Fincham vd., 2002). Evli ¢iftlerle yapilan arastirmada affedicilik ve evlilik
uyumu arasinda olumlu iliski oldugu goriilmiistiir (Taysi, 2007). Affetme kapasitesinin, evlilik
doyumu ve uzun omiirlii evlilige katki saglayan 6nemli etkenlerden biri oldugu ifade edilmistir
(Fenell, 1993). Affetme, kisinin psikolojik, 6znel ve fizyolojik iyi olusuna katki saglar (Bono
vd., 2008; Kog vd., 2016; Lawler-Row ve Piferi, 2006). Affeden kisilerin zihinsel sagliklari
daha iyidir (Worghinton ve Shcherer, 2004). Akin ve digerleri (2012) tarafindan ruh sagliginin,
digerlerinin ve durumun affedilmesi diizeyiyle olumlu yonde; intikam egilimleriyle olumsuz
yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Affedicilik ile yasam doyumu ve iyi olus (Karremans vd.,
2003), empati (Macaskill vd., 2002), 6z-sefkat (Brodar vd., 2015; Neff ve Pommier, 2013;
Saricam ve Biger, 2015), psikolojik saglamlik (Capan ve Aricioglu, 2014; Yasar, 2015)
arasinda pozitif iliski; depresyon (Brown, 2003), anksiyete (Reed ve Enright, 2006) ve madde
kullanim1 (Kendler vd., 2003) arasinda negatif iliski oldugu bulunmustur.

2.1.5. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Affedicilik egilimini artirmak i¢in yapilan psiko-egitim programinin psikolojik iyi olusu
artirdig1 (Cardak, 2012), affedicilik ile psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonlii anlamli iliski
oldugu sonucuna ulagilmistir (Sahin, 2013).

400 Ogretmen adaymin katilimiyla affetme ozellikleri ve 6z-duyarliklar1 arasindaki
iligki incelenmis, affetme ve 6z-duyarlik arasinda istatistiki agidan anlamli, pozitif yonlii iligkili
oldugu belirlenmistir. Affetme 6lceginin alt boyutlari (kendini, bagkasini, durumu affetme) ile
0z-duyarlilik 6lgeginin paylasimlarin bilincinde olma, 6z-sevecenlik ve bilinglilik alt boyutlari

arasinda anlamli ve pozitif yonlii; izolasyon, 6z-yargilama ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar
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arasinda olumsuz yonlii iligkiler oldugu sonucuna ulagilmistir. Affetme 6zelligi yiiksek olan ve
0z-duyarliga sahip 6gretmen adaylarinin genel mutluluk seviyelerinin daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir (Asici ve Karaca, 2014).

Oznel iyi olusun hem affetme hem psikolojik saglamlik ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur (Yasar, 2015). Affedicilik ve 6znel mutlulugun yasam memnuniyeti ile pozitif
yonlli, ruminasyonun negatif yonli iligkili oldugu; 6znel mutluluk ve affediciligin yasam

doyumunu pozitif, ruminasyonun negatif yonlii yordadigina ulasilmistir (Eldeleklioglu, 2015).

840 tiniversite 6grencisinin katilimiyla affetme seviyeleri 6z-anlayis, kisiler aras1 hataya
iligkin ruminasyon, kisilik 6zellikleri yoniinden incelenmis, 6z-anlayis ve kisilik 6zelliklerinden
olan disadoniikliik degiskeninin kendini affetmenin 6nemli yordayicist oldugu belirlenmistir.
Oz-anlayis, ruminasyon ile kisilik 6zelliklerinden olan yumusak bashilik, disaddniikliik ve
sorumluluk degiskenlerinin ise digerlerini affetmenin 6nemli yordayicu oldugu bulunmustur

(Oral, 2016).

255 tniversite Ogrencisinin katildig1 arastirmada affedicilik ve duygulart yonetme
becerileri arasindaki ¢oklu iligkiler incelenmis, duygularin1 daha yiiksek seviyede sozel ifade
etme ve gosterme, negatif beden tepkilerini kontrol etme, basa ¢ikma ve otkeyi yonetme
becerilerinin daha yiiksek seviyede kendini affetme, baskalarini affetme ve durumu affetmeyle
iligkili oldugunu belirtilmistir (Kozan vd., 2017).

Kili¢ (2019), 523 iiniversite 6grencisi ile yapilan arastirmada akilci olmayan inangla 6z-
anlayis, affetme, kendini affetme ve durumu affetme arasinda diisiik diizeyde anlamli negatif
yonlii iliski oldugunu; akilci olmayan inangla digerlerini affetme arasinda ise anlamli iligkinin
olmadigimni ifade etmistir. Oz-anlayisin affetme, kendini affetme ve durumu affetmeyle pozitif
yonlii ve orta diizeyli; digerlerini affetmeyle pozitif yonlii diisiik diizeyde iliskisi oldugu
belirtilmistir. Akilct olmayan inang ile 6z-anlayis arasindaki iliski incelendiginde affetme ve
durumu affetmenin kismi aract oldugu, kendini affetmenin ise tam araci etkisinin bulundugu;
akilct olmayan inang ile 6z-anlayis arasinda digerlerini affetmenin araci etkisinin bulunmadigi

tespit edilmistir.

Psikolojik dayaniklilik, affedicilik ve bilissel kontrol/bilissel esneklik degiskenleri
arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulundugu, psikolojik dayaniklilig1 olan kisilerin olumsuz

duygu ve diisiincelerini kontrol edebilme, yonetebilme ve alternatif basa ¢ikma stratejileri
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olusturabilme becerisine sahip olduklar1 i¢in daha fazla affedebildikleri sonucuna ulasilmistir

(Demirtas, 2021).

Tek ebeveyn olan anneler ile yapilan ¢alismada psikolojik saglamlik, yasam doyumu,
umut ve affetme arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu; psikolojik saglamlik ile yasam
doyumu arasinda olan iliskide ise umust ve affetmenin sirali sekilde aracilik roli iistlendigi
tespit edilmistir. Umut diizeyindeki artig affetme diizeyini artirarak hayattan daha fazla doyum
elde etmelerini saglayabilir (Odac1 vd., 2022).

2.1.6. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Hodgson ve Wertheim (2007), duygular1 yonetme becerileri, empati kurma egilimleri
(perspektif alma, empatik kaygi ve kisisel sikint1 yoluyla) ve baskalarini ve kendilerini affetme
egilimlerini incelenmis; duygular1 yonetme ve onarma becerisinin daha fazla affetme egilimini
ongordiigiinii ve perspektif almanin duygu yonetimi ile baskalarini affetme arasindaki iligkiye

aracilik ettigini ortaya koymustur.

Wilson ve digerleri (2008) tarafindan 266 tiniversite 6grencisininin katildigi ¢alismada
kendini affetme, baskalarini affetme ve saglik arasindaki iliskiler incelendiginde elde edilen
sonuclara gore, affetmenin fiziki saglikla pozitif yonde iliskili oldugu, kendini affetmenin

algilanan fiziki saglikta yordayici rolii bulundugu goriilmiistiir.

Affedicilik, catisma ¢oziimii, tavsiye ve destek arama stratejileri ile pozitif yonli,
intikam arayisiyla negatif yonlii iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica affediciligin benlik
saygistyla pozitif yonde, sosyal kaygiyla ise negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir.
(Flanagan vd., 2012). 623 iiniversite 6grencisi ile yapilan ¢alismada, affetme saglik iliskisine
olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim, stres ve olumsuz duygulanim ile stres arasindaki

iliskinin aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir (Green vd., 2012)

Yetiskinlerle yapilan bir arastirma sonuglarna gore Oz-sefkat diizeyleri arttik¢a
affedicilik diizeyleri artmaktadir (Neff ve Pommier, 2013). 199 iiniversite Ogrencisinin
katilimiyla yapilan ¢alismada 6z sefkat ve kendini affetmenin birbiriyle iligkili oldugu ve bu
iliskide utancin kismen araci bulundugu gériilmiistiir. Oz sefkat, utang ve kendini affetmenin

saglik sonuglarini ¢esitli sekillerde etkiledigi ifade edilmistir (Williams, 2015).

221 tiniversite 0grencisinin katildig arastirmada umut ve affediciligin 6z sefkatle giiclii

bir sekilde iliskili oldugu, umut ve affediciligin 6z sefkati daha iyi anlamak ve tesvik etmek i¢in
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umut verici olabilecegi belirtilmistir (Booker ve Perlin, 2021). 378 kiz {iniversite 6grencisiyle
yapilan bilingli farkindalik, 6z sefkat ve sosyal yeterlilik arasindaki iligkiyi kisilerarasi
bagislamanin aracilik roliine dayali olarak inceleyen ¢alismada bilingli farkindalik ve 6z-sefkat
ile sosyal yeterlilik arasindaki dolayl olarak path Katsayisinin anlamli oldugu gériilmiistiir. Oz
sefkat, bilingli farkindalik ve kisilerarasi affedicilik, kiz 6grencilerde sosyal yeterlilikteki
varyansin %64'ini aciklamistir (Safari vd., 2021).

713 yash yetiskinin katilimiyla affetme ve yasam memnuniyeti arasindaki iliski ve bu
iliskide algilanan sosyal destek ve depresif belirtilerin aracilik etkileri incelenmis, kendini ve
baskalarin1 affetme, yasam memnuniyeti ile pozitif yonde iligkili oldugu goriilmistiir.
Algilanan sosyal destek ve depresif belirtilerin, kendini ve baskalarimi affetme ile yasam

memnuniyeti arasinda olan iliskiye aracilik ettigi belirlenmistir (Tian ve Wang, 2021).

Algilanan ebeveynlik stilleri, 6z sefkat ve affedicilik arasindaki iliski 215 yetiskinin
katildig1 arastirmada incelenmis, elde edilen sonuglara gore 6z sefkat ve affedicilikte annenin
otoriter oldugu stil ve otoriter ebeveynlik stilleri arasinda anlamli iliski bulundugu
belirlenmistir. Oz sefkat ve affedicilikte cinsiyet farklilig1 olmadigi, orta yetiskinlerin 6z-sefkat
ve affedicilik diizeylerinin geng yetiskinlerden daha yiiksek bulundugu ifade edilmistir
(Michael ve Lokesh, 2023).

2.2. Merhamet

Pozitif psikoloji yaklasgiminda insanlarin gelisimi ve iyilesmesiyle ilgili olumlu
duygular, diistinceler, durumlar ve 6zellikleri incelenmektedir. Pozitif psikoloji hem kisilerin
hem toplumlarin psikolojik saglig1 ve genel olarak iyi olus haline katkida bulunmak i¢in kisisel
ozellikleri ve egilimleri anlamay1 hedeflemektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
Pozitif psikoloji kavramlarindan olan merhamet, Arapca kokenli olup bir kisinin ya da canlinin
karsisina ¢ikan kotli durum yiiziinden duydugu acima, {iziintii olarak tanimlanmistir (TDK,
2023). Merhamet, savunmact ve yargilayici olmayan bir sekilde kendisinin ve bagkalarinin
acilarma agik olmayi, acidan kurtulma istegini ve acinin sebeplerini anlamayi igerir (Gilbert,
2005b). Merhamet, toplumda birlik ve biitiinlik duygusunu kuran, bir arada yasama ve
birbirinden haberdar olma hissini olusturan yapici, onarici, birlestirici yoniiyle 6n plana ¢ikan
onemli ve evrensel bir degerdir (Kaya ve Aydin, 2022). Merhamet, ac1 ve iiziintiiye karsi
duyulan sempati, bagkasinin 1stirabina paylasmaktir. Bir 1stirap karsisinda ilgisiz kalmak ve
karsidaki canliyr nesne olarak kabul etmeyi reddettigi i¢cin merhamet evrenseldir. Daha ¢ok

mutluluk degil mutsuzluk durumunda ortaya ¢ikan bir duygudur, kisiyi biitiin canlilara kars1
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hassas davranmaya yonelten bir erdemdir (Hokelekli, 2011). Merhamet kisinin, duyarli, hassas
olmasi, c¢evresindekilere karsi iyilik ve ikramda bulunmasi, hatalar1 affetmesi, onlara zarar

vermemesidir (Giil, 2019).

Merhamet, diinyay1 yasanabilir hale getirme, iyi niyetli yaklagma, karsisindaki tarafin
derdiyle  dertlenip, onun  problemine  ¢6ziim  bulma  istegini = barmndirir.
Merhamet degerinin karsit kavramlari; acimasizlik, zalimlik, duyarsizlik, bencillik,
alaycilik, kat1 ylirekli olmak, sertlik, ilgisizlik olabilir. Merhametin i¢inde adalet ve esitlik
vardir. Merhamet duygusu ile yapilan yardimlar ve iyilikler, belirli hukuki bir 6l¢ii igindeyse
adalet ortaya ¢ikar. Merhamet duygusuyla yaklasilan kisinin kimlik ve kisiliginde
ayrim yapilmazsa esitlik ortaya ¢ikar (Hokelekli, 2011). Merhamet, aciy1 hafifletmeyi amaglar,
birinin acisinin veya talihsizliginin farkinda olmayi saglar (Ekstrom, 2012). Zorluklar
insanlarin bagina gelebilir ve bu zorluklar ve acilar insanlar1 kirilgan hale getirebilir. Bu bakis
acist ile insanhigin esit deger tasidigi bir diinyada merhamet artabilir. Merhametin

bas1 ve en kiigiik birimi, kisinin karsidakinin acisina iizilmesidir (Hokelekli, 2011).

Merhametin sempati ve empatik anlayis kapasitesi, hos olmayan duygulara tahammiil
etme yetenegi, yargilamama veya kinamama gibi ozellikleri bulunmaktadir (Gilbert vd.,
2011).  Merhameti; sempati, empati, 6zgecilik gibi kavramlardan farkli kilan 6zellik aciy1
giderme istegi, acinin kaynagimi anlama ile ilgili bilissel siireci ve merhametli davraniglarda
bulunmakla ilgili siireci i¢inde barmndirmasidir. Merhamet duygu, diisiince, davranis ve
glidiiniin birlesimiyle ortaya ¢ikar (Gilbert, 2005a). Merhamet kavrami ile sefkat arasinda siki
bir iliski vardir. Bu kavramlarin birbiri yerine kullanildigi goriilmektedir. Sefkat, Tiirkce
sozliikte, aciyarak ve koruyarak sevme, sevecenlik olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2023).
Merhamet ve sefkatin birbirini tamamlayan kavramlar oldugu sdylenebilir. Sefkat, kisinin diger
insanlara kars1 ilgi gostermesi, onlar1 kabul etmesi ve korumasidir. Merhamet, biitiin insanlarin
tyiligini isteyerek onlara i¢in yardim istegi duymaktir. Merhamet, yasayan her canli i¢in
yeryliziinii glivenli yer kilma duyarliligi gostermek, bir baska ifadeyle her seye ve herkese
sefkat ile yaklasmaktir (Hokelekli, 2011). iki insanin arasinda sefkat bagi bulunuyorsa, kisi aci
ceken kisinin farkinda ise ve bu farkindalik gozleyen kiside olumsuz etki olusturuyorsa,
gozlemci de bu acinin gitmesi i¢in gerekli motivasyon varsa merhamet duygusu olusmustur.
Merhametin ana noktasini sikintinin gitmesi i¢in harekete ge¢meyi saglayan motivasyon
olusturmaktadir. Bu sekilde merhamet, motivasyonel bileseni olmayan duygusal bulasma ve

temsili liziintiiden ayrilir (Akdeniz, 2014). Kanov ve digerleri (2004) merhamet siirecinin fark
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etme, hissetme ve cevap verme olarak {i¢ yonden olustugunu ifade etmistir. Merhamet
insanlarin baglilik duygularini gliglendirerek, i¢inde yasanilan ve c¢alisilan topluluklari kurar ve
sekillendirir. Merhamet, kisinin kendisine karsi, bagkalarina kars1 ve baskalarindan gelen
merhameti almasi olarak {i¢ sekilde yasanabilir (Gilbert vd., 2011). Kisinin merhametli olarak
nitelenebilmesi i¢in hem kendine karst merhamet sahibi olmali hem digerlerine karsi
merhametli olmali hem de baska bir kisiden kendisine yonelen merhameti kabul etmelidir
(Cevik, 2022).

Oz-merhamet, kisinin kendi yetersizliklerini, basarisizliklarini ve acilarmni kabul
etmesini icerir. Oz-merhamet, merhamet ve digeri i¢in endiselenmeyle ilgili oldugu igin kisiyi
bencil veya sadece kendine odaklanan hale getirmez ya da Kkisinin sahsi ihtiyaglarimi
baskalarin ihtiyaglarndan daha oncelikli siraya koymaz. Bunlarin yerine, 6z-merhamet; aci,
yetersizlik ve basarisizliklarin herkes i¢in gegerli oldugunu ve biitiin insanligin merhamete layik
oldugunu kabullenmeyi gerektirir (Neff, 2003). Neff (2003) ii¢ bilesen iceren 6z-merhamet
modeli esas alinarak gelistirilen merhamet 6l¢eginde merhametin sevecenlik, paylasimlarin

bilincinde olmak, bilingli farkindalik seklinde ii¢ temeli oldugunu ifade etmektedir.

1. Sevecenlik, kisinin kendisine ve ¢evresindekilere karsi ¢cok daha ilgili ve anlayish
olmast anlamini tagir. Anlayish olmak yakinligi igermektedir, kiginin digerleriyle olan
farklarin1 azaltmaktadir. Gilbert (2005a), bu yakinligin ictenlik olarak kavramlastirilabilecegini
ifade etmistir. Ictenlik, cocuk ve anne arasinda olan iliskide cocugun hayatinda kendisini
giivende hissettiren sistemin bir pargasidir bdylece cocuk kendisine ve ¢evresine daha acgik
olabilir. Igtenlik olmazsa gocuk kendisini giivende hissetmeyip diinyay: farkl sekilde algilayar
ve olumsuz duygularini dogrudan kendisine yoneltebilir. Bu tehlike algis1 kisinin kendisine

kars1 olumlu duygu gelistirmesini engelleyebilir.

2. Paylagimlarin bilincinde olmak, insanlarin miikemmel olamayacaginin ve hata
yapabileceklerinin farkinda olmay: ifade eder. Kisi merhamet duygusunu barindirir ve aci
¢ekmenin biitlin insanligin ortak yasadiginin bilincinde olur. Bu bilin¢ sayesinde ac1 ¢eken
kisilerle ortak bir paydada oldugunu algilar. Bunun tersi durumda ise diger insanlarin acilarinin

yok sayilmasi ve insanlardan uzaklasilmasi ortaya ¢ikmaktadir (Neff, 2003).

3. Bilingli farkindalik, kisinin hayatindaki olumsuz durumlara yonelik gosterdigi
dengeli yaklagim halidir. Bu sekilde kisi ac1 ¢ekerken ya da bir bagkasinin acisina tanik olurken

bu olumsuz durumun kendini engellemesine izin vermez (Neff, 2003).

24



2.2.1. Merhamet ve diger kavramlar
2.2.1.1. Acvmak

Merhamet, acima kavrami ile karistirllmamalidir. Acimak, genelde digerinin sikintisina
karst farkindalik durumu icerdiginden dolayr merhamete yakin bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Acima duygusunda karsidaki kisiye karsi tenezziil etme, ahlaki ve
psikolojik yonden tepeden bakmak gibi 6zellikler vardir. Acimak, ac1 ¢eken kisi adina pozitif
katilim igermez, merhametse karsindaki kisiye kars1 yogun bir ilgi ve saygiy1 barindirmaktadir

(Ekstrom, 2012).

2.2.1.2. Empati

Empati, merhametli olmanin 6n sartidir. Empati, merhamet kavramindan ¢ikarilirsa
geriye sadece acima duygusu kalir. Kisiler ¢cevresinde olan bagka insanlarin hissettigi {iziintii,
ac1 gibi yogun duygular1 anlayamadiginda ortaya ¢ikan duygu sadece acimayla sinirhi kalir.
Empati, kendini bir bagkasinin yerine koyabilme, onun hissettigi gibi hissedebilmekle
ilgiliyken merhamet, bir bagkasinin acisi karsisinda aciy1 hissedip ona yardim etmek istemektir.
Merhamet hem empatik olusu hem de 6tekini tutup o duygu veya durumdan ¢ikarma istegi
iceren ¢ok boyutlu bir uyarandir (Oncii, 2015). Merhamet ve empati birbirinden farklidur.
Empati, birinin digerinin yanina gelip kendini digeriyle 6zdeslestirdigi, bir dereceye kadar
kendini digeriyle kaynastirmay1 amaclayan duygusal bir etkilesim olarak anlasilabilir. Bu tutum
empatiyi merhametten ayirir. Mesela, ciddi bir kayip yasayan arkadasiyla 6zdeslesen empatik
kisi, liziintii ve sikintili durumlarda arkadasina eslik edecek, belki aglayacak ya da yas tutarken
onunla yan yana oturacaktir. Bunun tersine merhametli bir doktorun, aglayan bir hastayla
birlikte aglamasina ya da hi¢bir sekilde onunla kaynagsmaya calismasina gerek yoktur. Bunun
yerine hekimden, merhametin gerektirdigi sey olarak hastanin acisindan etkilendigini
hissetmesi ve bu duygudan hareketle acinin hafifletilmesine yardimci olmaya c¢aligmasi
beklenir (Ekstrom, 2012). Sprecher ve Fehr (2005) merhametli sevgi ve empatinin yiiksek
seviyede iligkisinin bulundugunu ancak merhametli sevginin ¢ok daha kusatici ve siirdiirtilebilir

yoniiyle empatiden farkliligini vurgulamistir.

2.2.1.3. Sempati

Sempati, merhamet i¢in anahtar olan bir yeterliliktir. Sempati duymak iizlintiilii
durumla, merhamet ise genellikle iyi olusla iliskilendirilmistir (Gilbert, 2005a). Merhamet,
sempati gibi, diger insanlarin basina katii bir sey geldiginde ortaya ¢ikmaktadir. Merhamet ve

sempati kavramlari benzer anlamlar ¢agristirmasina ragmen aralarinda olan temel fark,
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merhametin diger kisinin yasadig1 kotii olaya karsi etkin sekilde tepki verilmesidir. Bu tepki,
her zaman yardim etmeyle sonuglanmayabilir ancak yardim etme istegini ifade eder (Gladkova,

2010).

2.2.1.4. Ozgecilik

Ozgecilik, olay ya da siiregten yarar gdren kisinin kazanc1 icin fayda saglayan davranist
gosteren kisinin kendini diisinmeden hareket etmesi, yardim eden kisinin bu davranis
karsiliginda herhangi bir sey beklememesidir. Ozgecilik genelde olumlu sosyal bir davranis
veya yardimsever bir davranig olarak kabul edilmektedir (Karadag ve Mutaf¢ilar, 2009).
Merhamet, 6zgeciligi i¢erir (Gilbert, 2005a). Merhametin sadece kisinin acisindan etkilenme
hissiyle degil, ayrica yardim etmek icin harekete gegmek istegiyle ilgili oldugu belirtilmekte,

merhamet ve 6zgeciligin iliskili kavramlar oldugu ifade edilmektedir (Strauss vd., 2016).

2.2.2. Merhametin ozellikleri

Merhamet Odakli Terapi, dikkat, akil yiiriitme, ruminasyon, davranislar, duygular,
giidiiler ve imgelemeye odaklanan gesitli bilissel, davranigsal ve diger terapi ve miidahalelere
dayanan ¢ok yonlii bir terapi yaklagimidir. Merhamet Odakli Terapi kisinin kendisine ve
digerlerine duydugu merhameti gelistirmeyi, ayrica baskalarindan merhamet gérmeye duyarh
olabilmeyi amaglayan terapotik bir siirectir (Gilbert, 2021). MOT siirecinde bulunan

merhametin 6zellikleri su sekildedir:

1. Iyi-olus icin bakim: Kisinin kendisini beslemek ve bakim yapmak igin gercek bir

motivasyona sahip olmasidir.

2. Duyarhilik: Duyarhilik, géormezden gelmek yerine yardima ihtiyact olan ve sikintisi

olan kisileri ayirabilmeyi, onlara odaklanabilmeyi ifade eder.

3. Sempati: Merhametli iliski, digerlerinin iyi olus halini énemsemek, tizlintiilerine
sempati gdstermek ve duyarlilik sahibi olmaktan dogmaktadir. Sempati, empati, lizlintiiye karsi
duyarlilik, 6n yargili olmamak ve digerlerinin iyiligine 6nem vermek gibi kavramlar merhameti

tamamlayan ogelerdir.

4. Sikintiya karsi tolerans: Zor gelen duygularin {stiinii kapatmak, onlarla

karsilagsmaktan kaginmak yerine onlar1 kontrol altina alabilmeyi ifade eder.
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5. Empati: Kisinin kendisini biligsel ve duygusal yonden sikintisi olan kisinin yerine
koyabilmesidir. Mesela karsisinda aglayan bir kisi goriince {liziicii durum yasamis oldugunu
diisiiniip anlamaya calisiriz. Empati, Sempatiye goére daha az yapilan biligsel bir beceridir.
Empatide karsidakinin duygusunun yasanmasi yerine onun anlasilmasi vardir. Empati bazi
zamanlarda merhametin yerine kullanilabilir oysa empatide sikintiyr gidermek i¢in motivasyon

ve eyleme gecme bulunmaz.

6. Yargilayici olmama: Bir baska kisinin sikintisin1 ya da ¢ektigi aciy1 elestirmemek,
kiicimseyici davranmamak, bunlarin yerine onu onaylamak, oldugu gibi kabullenmektir.
Yargilayict olmamak, kendi duygular1 ve diisiincelerinden siyrilarak sartsiz kabul etmeyi

gerektirir (Gilbert, 2009).

2.2.3. Merhamet becerileri

Merhamet niteliklerinin 6nemli olmasinin yaninda, merhamet becerileri de son derece
onemlidir. Merhametin bir parcasi nasil yardim edilecegini bilmektir. Kisilerin merhametli
olmay1 6grenmek icin dnce merhametli ve yardimsever sekilde akil yiiriitmeyi ve merhametli

bicimde davranmay1 6grenmesi gerekir. MOT stirecinde merhamet becerileri sunlardir:

Merhametli dikkat: Dikkatin kisiyi destekleyecek ve yardimeci olacak bigimde
odaklanmasidir. Bu odaklanmada, digerlerine kars1 kibar oldugumuz zamanlar1 veya
digerlerinin bize kibar olduklar1 zamanlar1 hatirlamak merhametli imgelemeyi igermektedir.
Eger kisi, karsisindakiyle catigma halindeyse, cogu zaman o kisiyle ilgili olumlu olan durumlar:
gozden kacirir. Dikkati yeniden yogunlastirmak yoluyla daha tarafsiz bakis acisina sahip

olunabilir.

Merhametli duygu: Kendimize, diger insanlara ve diinyaya yonelik merhametli olmak
ve digerlerinden merhamet gormek ile ilgilidir. Merhametli duygu, terapi iligkisi, diisiinme,

davranig, dikkat ve imgeye odaklanma gibi farkl yollarla gelistirilebilir.

Merhametli algi: Kisilerin, kendilerine karsi merhametli olmaya ve digerlerinden
merhamet gormeye odaklandiklar1 zaman bedenlerinde hissettikleri duygular1 anlamalari i¢in

terapist tarafindan destek verilmesidir.

Merhametli akil yiiriitme: Kisinin kendisine ve baskalarima karsi sahip oldugu
algryi/diisiinceyi igerir. Terapist, merhametli, destekleyici ve yardimci olmak gibi diisiinceleri

deneyimlemesini saglamaya calisir.
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Merhametli davranis: Zorluklarla basa ¢ikmaya calisan kisilere yardimci olmayi ve
cesaret gelistirmeyi igerir. Sikintiyi/actyr azaltmak, ileri gitmeyi kolaylastirmak {iizerine
odaklanir. Gormezden gelmek, bastirmak gibi davraniglar yerine cesaretli olup harekete

gecmeyi hedefler.

Merhametli imgeleme: Bu becerinin diger becerilerin olusumunda daha etkili oldugu
ifade edilmektedir. Bu teknik kisinin kendisi i¢in merhametli duygular yasamasina yardim eden
alistirmalar1 (nefes alma, farkindalik, beden durusu, merhametli yliz ifadeleri) igerir. Kisi ses

tonu, yliz ifadesi, beden durusu ve diisiinme tarz1 ile kendisini merhametli bir insan olarak hayal

eder (Gilbert, 2010).

2.2.4. Merhamet odakh ahistirmalar

Merhamet odakli alistirmalar ve imgeler, belli beyin sistemini, 6zellikle yakin ve
yatistirict oksitosin sistemini harekete gegcirmektedir. Merhametli Zihin Egitimi, giliven, rahatlik
ve iyi olug duygularini artirip ve tehdit sistemini azaltan belirli tiirde ve olumlu etki kaliplarini
ortaya ¢ikarmaya yardimci olmakla ilgilenir. Oksitosin ve endorfin, tehdit isleme, amigdala

etkinligini azaltabilir. Merhamet odakli alistirmalar dort yontemde incelenebilir:

1. Icindeki merhametli benligi gelistirme: Bu alistirmada, oyuncularm bir role girmeye
calismasi1 gibi, merhametli benlik duygusu olusturmaya odaklanilir.

2. Sizden bagkalarina yonelen merhamet: Bu alistirmada zihin digerlerine karsi
merhametli hislerle doldurulmaya odaklanilir.

3. Ig¢e akan merhamet: Bu alistirmada zihni bagkalarinin kibarligina karsilhik vermeye
odaklanilir. Boylece zihni agip beynin bagkalarinin nezaketine cevap veren alanlari
uyarilir.

4. Kendinize olan merhamet: Bu alistirma, kisinin kendisine merhamet gdstermeye
odaklanan diisiince, duygu ve deneyimler gelistirmesi ile baglantilidir. Hayatin zor
durumlarina karsi 6z-merhametin nasil saglanacagini 6grenmek zor zamanlarda

duygulara yardimci olmak i¢in faydali olabilir (Gilbert, 2021).

Merhameti odakli alisgtirmalarda merhametli imgeleme, merhamet rengi, merhametli
sandalye ¢alismasi, merhametli mektup yazma gibi farkli teknikler kullanilmaktadir (Gilbert,
2021).
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2.2.5. Merhamet ve iyi olus

Insanmn temel duygularindan olan merhamet duygusu; affetmeyi, adaleti, yardim
etmeyi, sefkatle yaklasmayi, siddetten uzak olmayr 6gretir. Merhamet, insanligin 6ziinde
olmasina ragmen davranis olarak agiga c¢ikabilmesi i¢in yasantilar yolu ile 6grenilmesi gerekir.
Bu 6grenmenin ilk olarak ailede sonra kisinin hayatina yon veren egitim ortaminda olmasi
gerekir. Merhametin varligi yaninda destekleyici, anlayish, gliven verici tutumlari ve
davraniglar1 getirmektedir. Ayrica merhamet hosgoriiyli, duyarlilii, baglhiligi, sevgi ve saygi
duymay1 kolaylastiricidir (Aydemir, 2018). Merhamet, bir bagkasinin ihtiyacim fark etmeyi,
empati kurmay1 ve iyi oluslarini artirmak igin harekete gegmeyi igerir (Boyatzis vd., 2013).
Kisinin kendisi ve digerleri i¢in merhamet gelistirmesi iyi olusu artirmanin yolu olarak
goriilmektedir (Gilbert, 2010). Merhamet ve 6znel iyi olusun pozitif yonlii anlamli agidan
iliskili oldugu, merhametin 6znel iyi olusu anlamli sekilde yordadig: belirlenmistir (Isgor,
2017). Kendine kars1 merhametli olmak, daha diisiikk depresyon seviyeleri, 6z degerlendirme
kaygisi, daha az ruminasyon, olumsuz etki ve daha yiiksek yasam doyumu ve olumlu ruhsal
saglik sonuglariyla iliskili bulunmus (Leary vd., 2007; Neff, 2003); iyimser diisiinmenin ve
kendine kars1 merhametli olmanin psikolojik faydalari oldugu sonucuna ulagilmistir (Shapira
ve Mongrain, 2010). Merhamet odakli meditasyonlar olumsuz etkileri ve stres tepkilerini
azaltarak olumlu etkileri ve bagkalarina karsi baglilik ve nezaket duygularini artirir. (Gilbert
vd., 2011). Calisan yetigkinlerle yapilan merhamet gelistirme uygulamasi sonucunda pozitif
duygularda, farkindalik diizeylerinde, hayatin anlamliligi ve sosyal destekte artis oldugu,
hastalik belirtilerinde ise diislis oldugu ifade edilmistir (Fredrickson vd., 2008). Hutcherson ve
digerleri (2008), merhamet meditasyonunun baska insanlara karsi sosyal destegi ve olumlu

duygular artirdigini belirtmistir.

Pozitif duygu, iki farkli duygu diizenleme sisteminin devreye girmesi ile olugsmaktadir.
Bunlardan ilki itki-heyecan ve digeri memnuniyet rahatlik sistemidir. itki ve heyecan sistemi
statii arayis1 ve rekabetcilik gibi enerji verici pozitif istekler sistemiyken; memnuniyet- rahatlik
sistemi iyi hissetme, huzurlu olma ve sakinlik hisleriyle iligkilidir. Bu sistem baglanma
davraniginin gelisimiyle ilerlemektedir. Kisi kendisine ve digerlerine yonelik merhamet
gelistirdiginde oksitosin ve endorfin hormonlar1 yiikselir (Gilbert, 2010). Merhamet odakl1
terapinin kendini elestirme, anksiyete, depresyon ve utangacligi azalttigi ve 6zgiiveni artirdigi
sonucuna ulagilmistir (Gilbert ve Procter, 2006). Merhametle ilgili pek cok degiskenin
incelendigi goriilmektedir. Merhamet ile affetme (Roxas vd., 2014), 6zgecilik (Baser ve Tekin,
2019), empati (Ozdelikara ve Babur, 2020), evlilik doyumu (Erdogan ve Uslu, 2018), dznel
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iyi olus (Isgor, 2017), kosulsuz kendini kabul (Karatas ve Oksiiz, 2020) ) arasinda pozitif yonlii;
tikenmislik (Yilmaz, 2016), 0&zelestiri, depresyon, anksiyete ve tekrarlayici diisiinceler

(Jazaieri vd., 2014) ile negatif yonlii iliskili oldugu bulunmustur.

2.2.6. Yurt Iicinde Yapilan Arastirmalar

Akdeniz (2014) tarafindan farkli diizeyde merhamete sahip 576 tiniversite 6grencisi ile
yapilan ¢alismada depresyon, anksiyete, stres ve duygusal zeka arasindaki iliskiler incelenmis,
kiz 6grencilerin depresyon, anksiyete stres, duygusal zeka puanlarinin erkek 6grencilere gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Diisiik ve orta merhametli 6grencilerin depresyon puanlari,
yiiksek diizeyde merhametli 6grencilerinkinden daha yiiksek oldugu, farkli diizey merhamete
sahip 6grencilerin anksiyete ve stresleri arasinda anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir.
Diistik ve orta diizeyli merhametli 6grencilerin toplam duygusal zeka puanlar, yiiksek diizeyli

merhametli 6grencilerin duygusal zeka puanlarindan daha diistik oldugu goriilmiistiir.

Erdogan (2017) tarafindan 345 yetiskin ile yiiriitilen arastirmada, mutluluk ve
saldirganlik arasinda negatif yonde, mutluluk ile merhamet arasinda pozitif yonde yiiksek iligki
oldugu bulunmustur. Mutluluk artinca toplam merhamet puaninin yaninda sevecenlik, paylasim
ve bilingli farkindalik da artis gdstermekte; umursamazlik, baglantisizlik ve iliski kesme gibi
olumsuz durumlar azalmaktadir. Mutlu kisilerin merhamet diizeylerinin yiiksek oldugu ve

cevrelerindeki durumlara karsi1 cok daha duyarl davrandiklari ifade edilmistir.

Ozel gereksinimli gocu@a sahip olan anne ve babalarin yasam doyumlari, 6z-anlay1s ve
merhamet seviyeleri yoniinden incelenmis ve elde edilen bulgulara gore 6z-anlayis, merhamet
ve yasam doyumlar1 arasinda anlamli iliskiler oldugu bulunmustur. Oz-anlayis diizeyi ve

merhamet diizeyi, yasam doyumunu anlamli olarak yordamistir (Gtiles, 2017).

Capan (2019), 468 tiniversite 6grencisiyle yaptig1 arastirmada kisilik 6zelliklerinden 6z-
denetimin merhameti negatif yonlii, duygusal dengesizligi pozitif yonlii yordadigini; disa
doniikliik, yumusak baglilik, deneyime acikligin merhameti anlamli olarak yordamadigini
bulmustur. Sonuglara gore yumusak bashilik ve disa doniiklik 6z-anlayisin, duygusal

dengesizlikse merhametin 6nemli gostergesi olarak belirlenmistir.

Kapicioglu (2019), 668 iiniversite 6grencisinin katildig1 ¢aligma sonucunda mutluluk ve
kisilik oOzelliklerinin, merhameti yordadigini, merhametteki varyanst yumusak baghlik alt
boyutunun, mutluluga gore daha fazla agikladigi tespit edilmistir. 185 {iniversite 6grencisiyle

yapilan ¢alismada merhamet ve 6zgecilik diizeyleri arasinda pozitif, orta diizeyli, anlaml1 iliski

30



oldugu, katilimeilarin merhamet diizeyi yiikseldikce 6zgecilik diizeylerinin arttig1 bulunmustur

(Baser ve Tekin, 2019).

Universite dgrencilerine sekiz hafta boyunca uygulanan merhamet egitimi programinin,
Ogrenciler lizerinde etkili ve kalict oldugu, merhametli olma tutumunun, 6grenmeyle iliskili
oldugu, farkl etkinliklerle gelistirildigi ve kalic1 hale gelebilecegi ifade edilmistir (Avsaroglu,
2019). Merhamet egitimi, okulda, sinif i¢i etkinliklerde ve egitimcilerin rol model olmasiyla
gerceklestirilebilir.  Merhamete dayanan egitimlerin ve programlarin hazirlanmasiyla

ogrencilerde duyarlilik gelistirilebilir (Nas ve Kardas, 2022).

Otizmli ¢ocuklarin ebeveynlerinin iyi olus, merhamet, psikolojik saglamlik ve biligsel
esneklikleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Sonug olarak iyi olus ve merhamet, iyi olus ve
psikolojik saglamlik ve iyi olusla biligsel esneklik arasinda pozitif yonlii anlaml iliskili oldugu

bulunmustur (Hasan Musa, 2022).

488 tniversite 0grencisinin katilimiyla bilissel ¢arpitmalar ile kendilerini, baskalarini
ve durumlar affetmeleri arasindaki iliskide iyimserlik, 6z-sefkat, fedakarlik ve minnettarligin
araci roliiniin incelendigi arastirmada iyimserlik, 6z sefkat, fedakarlik ve minnettarligin biligsel
carpitmalar ile kendini, digerlerini ve durumlar affetme arasindaki iliskiye onemli Olciide
aracilik ettigini, kendini affetme modelinde en giiclii aracinin 6z sefkat oldugu belirlenmistir

(Uzun ve Karatag, 2023).

2.2.7. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bagkalarina karst merhamet gostermek, sosyal destek alma yetenegini artirabilir, stresle
basa c¢ikmakta yardimci olabilir (Cosley vd., 2010). Kisa siireli merhamet egitiminin
yabancilara yonelik prososyal davranig tizerindeki olumlu etkisi oldugu bulunmustur (Leiberg
vd., 2011). Baskalarina karsi merhametli olmanin mutluluk ve benlik saygisi tizerinde etkili

olabilecegini sonucuna ulasilmistir (Mongrain vd, 2011).

Weng ve digerleri (2013) ¢alismasinda, merhamet egitiminin, 6zgeci davranislart nasil
etkiledigini incelemis, merhametin ve 6zgeci davraniglarin egitimle gelistirilebilecegi sonucuna
ulasmustir. Oz sefkatin, fiziki ve psikolojik iyi olus ile iliskisi 182 iiniversite 6grencinin
katilimiyla arastirilmis ve elde edilen verilere gore 6z sefkat ve psikolojik ve fiziki iyi olus

arasinda iliski oldugu bulunmustur (Hall vd., 2013).
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Salazar (2015), baskalarina kars1 merhamet, 6z-merhamet, kisiler aras1 yakinlik, giiven
ve sosyal destek arasinda olan iliskiyi incelemis; baskalarina karsi merhametin, yakinlik, giiven
ve sosyal destek ile pozitif yonlii iliski oldugunu ifade etmistir. 330 {iniversite 6grencisiyle
yapilan calismada 0z sefkatin sosyal kaygi iizerindeki iyilestirici rolii ve bu etkinin

mekanizmalari olarak duygu diizenleme stratejilerini dogrulamistir (McBride vd., 2022)

Merhamet Gelistirme Egitimi sonucu katilimcilarin psikolojik iyi olus (depresyon ve
stresin azalmasi, yasam doyumunda artis, mutluluk, farkindalik ve 6z sefkat) ve merhamet
becerilerinde 6nemli gelismeler bulundugu, hem Farkindalik Temelli Stres Azaltma Egitiminin
hem Merhamet Gelistirme Egitiminin, psikolojik iyi olusu, bilin¢li farkindalik ve merhameti

artirmada etkili oldugunu belirtilmistir (Brito-Pons vd., 2018).

Farkl iilkelerden 4057 yetiskinin katilimiyla yapilan ¢alismada COVID-19'a iliskin
algilanan tehdit; depresyon, anksiyete ve streste daha yiiksek puanlar, sosyal giivende ise daha
diisiik puanlarla iliskili bulunmustur. Oz merhamet ve baskalarindan gelen merhametin, daha
diisiik psikolojik sikint1 ve daha yliksek sosyal giivenlik ile iliskili oldugu, bagkalarina duyulan
merhametin daha diisiikk depresif belirtilerle iliskisi belirlenmistir. COVID-19 salgininin ruh
saglig1 ve sosyal giivenlik iizerindeki zararl etkilerine kars1 tampon olusturarak dayaniklilig
tesvik etmede merhametin, 6zellikle 6z merhamet ve baskalarindan gelen merhametin koruyucu

rolii vurgulanmistir (Matos vd., 2022).

Duygu ve davranis sorunlari olan g¢ocuklara sahip 662 ebeveynin katilimiyla duygu
diizenlemedeki zorluklar, 6z sefkat ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiler incelenmistir. Duygu
diizenleme gii¢liikleri ve 0z-sefkat arasindaki iliskinin 6znel iyi olusu yordamada anlamli
oldugu, duygu diizenleme giicliigiiniin artmas1 6znel iyi olusun azalmasiyla, 6z sefkatin artmasi
ise 0znel iyi olusun artmastyla iliskili bulunmustur. Duygu diizenleme gii¢liigli yiiksek ve 6z
sefkati diisiik olan ebeveynlerin en diisikk 6znel iyi olus diizeyine sahip oldugu sonucuna

ulasilmistir (Shenaar-Golan vd., 2023).

2.3. Duygu Diizenleme
2.3.1. Duygu

Duygular, insanlarin hayati boyunca ayrilmaz bir pargasi olup insan iligkilerinde iletisim
sekillerini etkileyen ve yon veren araglar olarak goriilebilir (Kaya ve Peker, 2016). Duygularla
ilgili olarak pek ¢ok farkli ve cesitli agiklama yapilmistir. Tiirk¢e’de duygu, duyularla algilama,

his ve belli olay, nesne veya kisilerin, insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim olarak
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tanimlanmistir (TDK, 2023). Gross (2002), duygular1 algilanan zorluklara ve firsatlara nasil
tepki verdigimizi birlikte etkileyen davranigsal, deneyimsel ve fizyolojik tepkiler olarak ifade
etmistir. Duygu, kisiyi harekete geciren bir dizi egilim, his ve bunlara dair diisiinceler, biyolojik
ve psikolojik durumlardir (Goleman, 2007). Kleinginna ve Kleinginna (1981) tarafindan
yapilan ¢alismada duygu i¢in ortak bir tanim Onerilmistir. Duygu hem néral hem hormonal
sistemlerin aracilik ettigi, nesnel ve Oznel etkenler arasindaki etkilesimlerin karmasik bir
kiimesidir; (a) uyarilma hissi, zevk/hosnutsuzluk gibi ¢esitli duygusal deneyimlere yol agar; (b)
duygusal olarak etkiler, etiketleme, degerlendirme siirecleri gibi biligsel siiregleri iiretir; (c)
uyarilmayi saglamak icin genis alanli fizyolojik uyum sistemini etkinlestirir (d) her zaman
olmasa bile ¢cogunlukla, ifade edici, diizenlenebilir ve amaca yonelik davranislara yol agar.
Duygularin kisinin ¢evresinde olusan degisikliklere uyum saglamay1 kolaylastirici islevleri
vardir. Karar verme, hayatta kalma, kisisel amaglara ulasma ve sosyallesme gibi pek ¢ok alanda
duygular ¢ok oOnemli rol oynamaktadir. Olumlu olan duygular, kiside istenen hisler

uyandirabilir, olumsuz olan duygular rahatsizlik hissine yol agabilir (Gem, 2018).

Power ve Dalgleish (2015), duygular siniflandirarak bir duygunun anlasilmasi
acisindan kiiltiir farklarinin oldugunu ancak bes temel evrensel duyguyu smiflandirmistir. a.
Mutluluk: istenilen ya da beklenilen durumun gergeklesmesi siirecinde ortaya ¢ikan duygudur.
b. Uziintii: belirlenen hedef veya deger verilen durumla ilgili kaybin olmasi, kayip olma ihtimali
veya basarisizligi sonucunda meydana gelir. ¢. Korku: belirlenen hedef veya deger verilen
durumlarda kisiye yonelik tehdit oldugunda olusur. d. Ofke: belirlenen hedef ya da deger verilen
durumun engellenmesi durumunda ortaya cikar. e. I[gremme: belirlenen hedef veya deger
verilen durumla ilgili kisiden ya da diislinceden igrenme sonucu meydana gelir. Duygu ile
calisirken, farkli duygusal deneyimler ve ifade tiirleri arasinda bir ayrim yapmak onemlidir.
Birincil duygular, kisinin bir duruma dogrudan verdigi ilk tepkilerdir. Ikincil duygular, birincil
duygulara karst savunma olabilir, onceki diisiincelere veya duygulara yonelik duygusal
tepkilerden (6fkelenmekten korkma, travmatik olay hakkinda sucluluk hissetmek, felaket
beklentileri diisiinerek korkmak gibi) olusmaktadir. Farkindalik ve anlama becerileri ¢ogu
duygu i¢in gecerli olmasina ragmen, yalnizca bazi birincil duygularin farkindaligi, problem
¢ozmeye yardimci olur (Greenberg, 2002). Roseman’in (2011) duygu sistem modeline gore
duygularin bes tepki boyutu bulunmaktadir. Bunlar; duygunun karakter 6zelliklerini kapsayan
fenomolojik boyutu, sinir, kimyasal ve kas tepkileri kapsayan fizyolojik boyutu, yiiz ifadelerini
kapsayan ifade boyutu, eyleme hazir olma, gergeklestirme durumunu kapsayan davranig boyutu

ve duyguyu devam ettirmeyi kapsayan duygusal boyutlardir. Duygularin insan hayatindaki
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yerine bakildiginda, davranislar1 yonlendiren, toplum yasantisinda etkili olan, insan iliskileri ve
sosyal iliskilerde ortaya cikabilecek problemlerin ¢6ziimii i¢in dnemli etkisinin oldugu ifade

edilebilir (Kaya ve Peker, 2016).

2.3.2. Duygu Diizenleme tanim

Duygular cesitli olaylar karsisinda kisiyi biligsel, biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan
etkilemekte, olaylara yonelik degerlendirme yaparak harekete eyleme geg¢meyi saglayan
siireglerdir (Ince, 2020). Duygunun bilesenleri: a) duygusal deneyim ve ifade; b) duygu tanima
(ylize, sese dayali veya viicut durusu ipuglari); ¢) duygu bilgisi (duygulari ortaya ¢ikaran duygu
ve durum etiketleri bilgisi) ve d) duygu diizenleme olarak ifade edilmistir (Efklides ve Misailidi,
2019). Insanlar hayatlarinda pek ¢ok olumlu veya olumsuz duygular1 deneyimler. Bu duygular
cesitli siklikta ve yogunlukta olabilir. Her duygunun hayata uyum saglamaya yardimci oldugu
yonleri olmasina ragmen bazen islevlerini kaybederek uyum bozucu hale gelebilir. Bu durumda
uyumu devam ettirmek i¢in duygularin diizenlenmesi konusu gereklilik haline gelmektedir
(Gem, 2018). Duygular, zamanla ortaya ¢ikan c¢ok bilesenli siirecler oldugunda dolayr duygu
diizenlemesi, duygu dinamiklerindeki degisiklikleri ya da deneyimsel, davranigsal, fizyolojik
alanlardaki cevaplarin gecikmesini, yiikselme siiresini, biiylikliiglinii, siiresini ve
dengelenmesini igermektedir. Duygu diizenlemesi, davranis agik¢a yapilmadiginda fizyolojik
tepkideki artiglarin meydana gelmesi gibi duygu ortaya ¢ikinca verilen tepkilerinin birbiriyle
nasil iliskilendirildigi gibi degisiklikleri icerir (Gross, 2002). Duygular1 yonetme ve diizenleme
becerileri kisinin gelisim donemleri siiresince psikolojik sagligint ve kisiler arasi iligkilerini
etkileyen son derece 6nemli bir yap1 olarak ortaya ¢ikar (Kozan vd., 2017). Duygu diizenleme

kavraminin temelinde {i¢ 6zellik bulunur. Bu 6zellikler soyle ifade edilebilir:

a. Kisi tarafindan olumlu veya olumsuz duygular diizenlenebilir, siirdiiriilebilir, bu

duygular azaltabilir veya arttirabilir.

b. Duygu diizenleme ¢ogu zaman bilingli yapiliyormus gibi goériinmesine ragmen

bilin¢li olmadan da yapilabilir.

c. Duygu diizenleme siireci iyi ya da kotii seklinde tanimlanamaz, duygu diizenleme

icinde bulunulan duruma goére olumlu ya da olumsuz davranislara yol agabilir (Gross ve

Thompson, 2007).
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2.3.3. Duygu Diizenleme stratejileri

Duygularin biligler araciligiyla diizenlenmesi, yagsamakla ayrilmaz bir sekilde iliskilidir.
Bilisler ya da bilissel siirecler, duygular1 veya hisleri yonetmeye veya diizenlemeye, tehdit edici
ya da stresli olaylarin yasanmasi sirasinda veya sonrasinda duygularimiz iizerinde kontrol
sahibi olmamiza yardimc1 olabilir. Garnefski ve digerleri (2001), bilissel duygu diizenleme
stratejilerini dokuz boyutta ele almistir:

a. Kendini suglama: Kisinin yasadiklarindan dolay1 kendini su¢lama diisiincelerini ifade

eder.

b. Bagkalarmi suglama: Yasadiklarinin sugunu kisinin bagkalarina yiikleme

diistincelerini gosterir.

c. Kabul etme: Kisinin yasadiklarimi kabul etmesi ve olanlara boyun egmesi
diistincelerini belirtir. Cogu durumda kabullenmenin islevsel bir basa ¢ikma tepkisi olarak
degerlendirilebilecegi soylenebilir. Durumun gergekligini kabul etmek, bu durumla basa

¢ikmak bir girisimde bulunuldugu anlamina gelir.

d. Plana yeniden odaklanma: Kisinin hangi adimlar1 atacagi ve olumsuz olay ile nasil

bas edebilecegi hakkinda diisiinmesini anlatir.

e. Ruminasyon ya da diislinceye odaklanma: Olumsuz olay ile ilgili duygular ve

diisiinceler hakkinda diisiinmeyi ifade eder.

f. Olumlu tekrar degerlendirme: Kisisel gelisim yoniinden olaya olumlu anlam yiikleme
diisiincelerini gosterir. Carver ve digerleri (1989) bir basa ¢ikma stratejisi olarak 'olumlu
yeniden degerlendirme kullanmanin iyimserlik ve 6z saygi dlglimleriyle olumlu, kaygiyla ise

olumsuz yonde iliskili oldugunu tespit etmistir.

g. Olumlu tekrar odaklanma: Soruna yol agan asil olay hakkinda diistiinmek yerine daha
olumlu konular hakkinda diistinmeyi ifade eder. Olumlu seylere yeniden odaklanma bir tiir
'zihinsel uzaklasma' olarak kabul edilebilir ve asil olay hakkinda daha az diisiinmek icin

diisiinceleri daha olumlu konulara ¢evirmek veya yeniden odaklanmak olarak tanimlanabilir.

h. Perspektif icine yerlestirme: Yasanan olayin ciddiyetini azaltma veya diger olaylarla
karsilastirildiginda o olayin goreceli olarak daha énemsiz oldugunu vurgulama diisiincelerini

ifade eder.
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1. Felaketlestirme: Yasanilan bir deneyimin korkutucu yonlerini agik¢a vurgulayan
diistinceleri belirtir. Felaketlestirme depresyon, siirekli kaygi, olumsuz duygulanim ve agri

korkusu ile iligkili gériinmektedir (Sullivan vd., 1995).

Duygu diizenleme stratejilerinden bir digeri duygu diizenleme siire¢ modelidir. Bu
modele gore duygu diizenleme becerileri, duygusal tepkilerin kullanilma zamanina gore onciil
ve tepki odakli olmak iizere iki grupta incelenmistir (Gross ve John, 2003). Onciil odakli duygu
diizenleme, kisinin duygusal tepki gelistirmeden Once verdigi fizyolojik cevaplar ya da
davraniglar iizerindeki degisiklikler olarak tanimlanmistir. Tepki odakli duygu diizenleme,
duygusal tepki meydana geldikten sonra verilecek duygu tepkisinin diizenlenmesine
goriilmektedir (Gross, 2002). Onciil odakli duygu diizenleme, durum se¢cme, durum degisikligi,
dikkati yonlendirme ve bilissel yeniden degerlendirme olarak dort asamada gerceklesmektedir.
Tepki odakli duygu diizenlemede ise tepki ayarlama asamasi bulunmaktadir (Gross ve
Thompson, 2007).

Durumlar Yénler Anlamlar ] Tepkiler
|
I
|
RT ZE 7 al | =———> Deneyimsel
....... ST Sl ' >+
1y X Eihen > a3 . - 1 Duygu —
/ ...... Sly N a4 = > m2 7] Tepki \> Davranigsal
....... A S1z A a5 T m3 | Egilimleri _
...3 S2 I > Fizyolojik
|
|
Durum Durum Dikkati B“if.se_l ! Tepki'
Segimi Degisikligi Farkli Yone Degisim | Modiilasyonu
Cevirme :
|
|
|
Yeniden I
Degerlendirme I EaiC e
I
Onciil odakh duygu Tepki odakl duygu
diizenleme diizenleme

Sekil 1. Gross Duygu Diizenleme Stratejileri ile Duygu Diizenleme Siireci

Kaynak: Gross (2002)

1. Durum se¢imi: Kisinin belirli duygularin ortaya ¢ikma ihtimalini artirmak veya
azaltmak amaciyla karsilagacagi durumu etkilemek i¢in gosterdigi cabalar ifade eder. (Gross
vd., 2011). Kisinin olaylara karsi duygusal olarak etkilenecegi varsayimi ile tercihlerini

yapmasi anlamina gelir. Kisinin olaylardan duygusal olarak etkilenmesi i¢ (bilissel) ya da dig

36



(davranig) etkenleri kapsayabilir. Ayrica olumlu duyguyu olusturacak ortama girmeyi tercih

edilmesi anlamina da gelir (Gross, 2014).

2. Durum degisikligi: Kisinin dikkatini olumsuz bir durumdan bagka bir duruma
yonlendirecek degistirecek sekilde degistirmeye c¢alismayi ifade eder. Durum degisikligi,
kisinin durum se¢gmede yeterli olmamasi veya zorunda birakilmasi durumunda bir segenek

konumundadir (Gross, 1998).

3. Dikkati farkli yone ¢evirme: Dikkati duygu tepkisinin degistirilecegi sekilde
yonlendirmeyi ifade eder (Gross vd., 2011).

4. Bilissel degisim: Ortaya ¢ikan duruma bagka anlamlar yiikleyerek durumun tiretecegi
duygular etkileyecek sekilde degistirmeyi ifade eder (Gross, Sheppes ve Urry 2011). Duygusal
durumlarin kisi tarafindan degerlendirilip, alginin bilissel siireglerle sekillenmesini saglamak

olarak ifade edilebilir (Gross, 1998).

5. Tepki modiilasyonu: Duygusal tepkinin olusmasinda sonra duygu diizenlemeyi
gerceklestirmek i¢in deneyimsel, davranissal veya fizyolojik bilesenlerle tepkilerin degisimini

saglamaktir (Gross, 1998).

Duygu diizenlemede biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma stratejileri amag
odaklidir (Gross ve John, 2003). Bilissel yeniden degerlendirme, potansiyel duygu olusturan
bir durumun etkisini degistirecek bicimde yorumlamayi igeren bilissel degisim seklidir
(Lazarus ve Alfert, 1964). Bilissel yeniden degerlendirme stratejisi, Onciil odakl: bir stratejidir.
Bu strateji erken gerceklesir ve duygu tepki egilimi heniiz olugsmadan miidahale eder. Bu
strateji, olumsuz duyguyu azaltmak i¢in kullanildiginda, bu tiir duygular azaltmalidir (Gross
ve John, 2003). Bastirma stratejisi, devam eden duygu ifade davranisini engelleyen tepki
modiilasyon bi¢imidir (Gross, 1998). Bastirma, tepki odakli bir stratejidir. Duygu tepki
stirecinde daha ge¢ sekilde gelir ve 6nce duygu tepki egilimlerinin davranis yoniinii degistirir.
Bu yiizden bastirma, olumsuz duygularin davranis boyutunu azaltmada etkilidir ancak bunun
yaninda olumlu duygular1 ifade etmeyi kisitlayabilir. Ayrica bastirma, dogrudan hedef
alinmayan duygularda ve biriken olumsuz duygu deneyimini azaltmada etkili degildir. Kisinin
stirekli olarak ortaya ¢ikan duygu tepkileri yonetmesi i¢in ¢cabalamasini gerektirir (Gross ve

John, 2003).
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Gratz ve Roemer (2004), duygu diizenleme stratejilerinin, (a) duygularin farkinda
olunmasi ve anlasilmasi, (b) duygularin kabullenilmesi, (c) diirtiisel davranislart kontrol etmek
ve olumsuz duygular yasarken istenen hedeflere uygun davranma yetenegi (d) duygulari
deneyimleme yetenegini igerdigini ifade etmistir. Bu becerilerin herhangi birinin veya

tamaminin olmamasi, duygu diizenlemesinde zorluklara yol acabilir.

Koole (2009) ihtiyag odakli duygu diizenleme stratejilerinin (a) dikkati olumsuz
bilgilerden olumlu bilgilere ¢evirmek; (b) yorumlama egilimi, (c) asir1 yemek yeme veya sigara
icme gibi bedensel aktiviteler icerdigini ifade etmistir. Hedef odakli duygu diizenleme
stratejilerinin (a) biligsel sorumluluk yoluyla dikkatin dagilmasi; (b) biligsel yeniden
degerlendirme ve (c) ifadeyi bastirma, tepkiyi abartma gibi bedensel aktiviteler oldugunu
belirtmistir. Kisi odakli duygu diizenleme stratejileri ise (a) dikkatli diizenlenme; (b) anlaml
yaz1 yazma veya otobiyografik anilara erisim gibi bilissel faaliyetler ve (c) kontrollii nefes alma

ve kas gevsemesi gibi bedensel aktivitelerdir (Koole, 2009).

2.3.4. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Kiiciiker (2016), 895 tiniversite 6grencisinin katilimiyla duygu diizenleme stratejilerinin
yasam doyumlariyla iligkisindeki affetme, affetmeme ve biligsel esnekligin etkisini incelemis,
hem uyumlu hem uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin affetme, biligsel esneklik ve yasam
doyumu {izerinde dogrudan etkisi bulundugunu, affetmeme ve biligsel esnekligin, duygu
diizenleme stratejileriyle yasam doyumu arasinda olan iliskide kismen araci oldugunu ifade

etmistir.

Ozdemir (2020), 467 iiniversite dgrencisinin katilimiyla yapilan calismada gocukluk
cag1 travmalar1 ve duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli negatif yonli iliski oldugu,
somatizasyon ve duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde iliski
bulundugu belirtilmistir. Cocukluk c¢agi travmalarinin, duygu diizenleme becerileri ve

somatizasyon problemleri iizerinde yordayici etkisinin bulundugu sonucuna ulagilmstir.

Secim (2020), 236 tiniversite 6grencisi ile yapilan arastirmada psikolojik saglamlik,
biligsel esneklik ve duygu diizenleme 6zellikleri arasinda anlamli ve pozitif yonde iliski oldugu,
duygu diizenleme 6zelliginin hem yalniz hem biligsel esneklikle beraber psikolojik saglamlik
tizerinde yordayici etkisinin bulundugu belirlenmistir. Ates ve Sagar (2021), 6z-yeterlik ile
biligsel esneklik, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik saglamlik arasinda anlamli ve

pozitif yonlii iliski oldugunu ifade etmistir.
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Giin ve digerleri (2020), yurtta kalan 405 tiniversite 6grencisinin katildig1 arastirmada
duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutunun 6z-sefkatin alt boyutlarindan olan
0z sevecenlik ve bilinglilik seviyeleri ile orta diizeyli pozitif yonde, paylasimlarin bilincinde
olma alt boyutuyla diisiik diizeyli pozitif yonde iliskili oldugunu bulmustur. Ayrica duygu
diizenlemenin gizleme alt boyutunun, 6z sevecenlik, bilin¢lilik ve paylagimlarin bilincinde
olma diizeyleriyle orta diizeyli pozitif yonde, 6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme

diizeyleriyle diisiik diizeyli negatif yonde iligski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Savas (2021), 390 katilimciyla Covid-19 pandemisi sirasinda, yetiskinlerin 6z sefkat
diizeyleri ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik
belirtilerle iliskisini incelemis, biligsel duygu diizenleme ve psikolojik belirtiler arasinda
anlaml iliski oldugu ve 6z sefkat puanlar ile bilissel duygu diizenleme puanlari arasinda

anlamli iliski bulundugu belirlenmistir.

442 6grencinin katildigi arastirmada biligsel esnekligin depresyon ile islevsel olmayan
duygu diizenleme {izerinde olumsuz yonlii ve islevsel duygu diizenleme iizerinde olumlu yonlii
etkili oldugu; islevsel duygu diizenlemenin depresyon iizerinde olumsuz yonlii, islevsel
olmayan duygu diizenlemenin ise pozitif yénde etkisinin oldugu sonucu elde edilmistir (Oztop,
2021). Universite dgrencilerinin duygu diizenleme ve affetme diizeylerinin psikolojik iyi olus

diizeyleriyle pozitif yonlii iligkili oldugu sonucu elde edilmistir (Demiray, 2021).

Duygu diizenleme, affetme ve kisiler arasit problem ¢ézme arasindaki iliskilerin 498
Ogrenci lizerinde incelenmesi sonucu duygu diizenleme stratejilerinden yeniden
degerlendirmenin ve bastirmanin affetmeyi dogrudan anlamli olarak yordadig belirtilmistir

(Giiliim, 2022).

Bayram (2023), 250 psikolojik danisma adayinin katildigi arastirmada duygu
diizenleme becerileri ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli pozitif yonde iligkinin
bulundugunu, duygu diizenlemenin biligsel esnekligin anlamli diizeyde bir yordayicisi

oldugunu ifade etmistir.

2.4.4. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Yakin zamanda stresli bir olay yasayan 222 yetiskinin katildig1 ¢alismada uygun duygu
diizenleme stratejileri kullanan katilimeilarda psikolojik sagligin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Hopp vd., 2011). Kimyasal silah magdurlarinda bilingli farkindalik ve duygu

diizenleme egitiminin fiziki ve psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinin incelendigi arastirma
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sonuglarina gore bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin kimyasal silah magdurlarinda

fiziki belirtileri ve ruh sagligini 6nemli dl¢iide iyilestirdigini gostermistir (Narimani vd., 2012).

Brummer ve digerleri (2014) geng ve yash yetiskinlerde duygu diizenleme stratejilerinin
psikolojik sikinti iizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada, yash yetiskinlerin duygu
diizenleme stratejisi olan baskilamay1 daha ¢ok kullandigini, baskilamasi yiiksek olan geng
yetiskinlerde daha yiliksek diizeyde psikolojik sikinti oldugu sonucuna ulagmistir. Biligsel
duygu diizenleme stratejilerinden olumlu yeniden degerlendirmenin ve planlamaya yeniden
odaklanmanin hem 6znel hem psikolojik iyi olusla pozitif yonlii iligkili oldugu; ruminasyon,

felaket ve kendini suglamanin ise iyi olusu azalttig1 goriilmiistiir (Balzarotti vd., 2016).

Major depresif bozukluk 6lgiitli olan 54 yetiskinin katilimiyla yapilan ¢caligmada bilissel
yeniden degerlendirmenin, diger duygu diizenleme stratejilerinin Onciil kullanimiyla
yonetildigini 6zellikle depresif bireylerin, biligsel yeniden degerlendirmenin kullanimini i¢in
0z-sefkat kullanabilecekleri ifade edilmistir (Diedrich vd., 2016). Duygu diizenlemenin, 6z
merhamet ve ruh sagligi arasinda olan iliskiye onemli Ol¢iide aracilik ettigi bulgusu elde

edilmistir (Inwood ve Ferrari, 2018).

100 iiniversite 6grencinin katilimiyla yapilan arastirmada daha yiiksek diizeyde bilingli
farkindalik ve 6z sefkatin duygu diizenlemedeki zorluklar azalttigit ve yeme bozuklugu
semptomlarinin ortaya ¢ikmasini diistirdiigii bulunmustur. Duygu diizenlemenin, 6z sefkat ile
yeme bozuklugu semptomlar: arasindaki iligkiye kismen araci, bilingli farkindalik ile yeme
bozuklugu semptomlari arasindaki iliskiye tam araci oldugu belirlenmistir (Meyer ve Leppma,
2019).

Cobos-Sanchez ve digerleri (2020), 516 ergen katilimciyla psikolojik esnekligin
bilesenleri ile duygusal diizenleme stratejileri arasindaki iligkileri aragtirmis ve sonug¢ olarak
ergenlikte duygu diizenlemesinin ve psikolojik esnekligin O6nemini gostererek genglerin

psikolojik esnekligin ve duygu diizenlemesinin faydali olacagina dikkat ¢ekmislerdir.

750 tiniversite 6grencinin katilimiyla duygu diizenleme stratejilerinden bilissel yeniden
degerlendirme ve bastirmanin, 6z sefkatin sosyal kaygi tizerindeki etkisi incelenmis elde edilen
sonuglara gore 6z-sefkatin sosyal kaygiy1 hafifletmede 6nemli bir rol oynayabilecegi ve biligsel
yeniden degerlendirme ve bastirma yoluyla duygu diizenlemenin bu etkinin Onemli

mekanizmalar1 oldugu bulunmustur (Bates vd., 2021).
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2.4. Psikolojik Esneklik

Insanlar acidan kagmak ve kendilerine iyi hissettirecek, mutlu edecek seylerin pesinde
gitme egilimi gosterirler. Ancak insan hayatinda sadece olumlu duygularin olabilmesi miimkiin
degildir ve ac1 verici duygular hayatin kaginilmayan bir pargasidir. Bunun i¢in insanin ac1 verici
olaylar veya durumlar karsisinda nasil bir tutum sergiledigi 6nemli kazanmaktadir. Aciy1
reddetmek, ondan kaginmak ise yarar gibi goriinse de psikolojik durumlarda bu yontemler ise
yaramamaktadir. Ciinkii insan, her nereye gitse, ne kadar uzaklassa da zihni o ac1y1 beraberinde
gotiirmektedir. Kagmaya ¢alisilan aci verici duygular ve diisiinceler giderek artacaktir. Kabul
ve Kararlilik Terapisi bu asamada kisiyi kontrolii haricinde ortaya ¢ikan aci veren duygu,
diisiince ve deneyimleri kabullenmeye, degerlerinin farkina varmasmna ve degerleri
dogrultusunda hayatin1 zenginlestiren davraniglart devam ettirmeye davet etmekte ve anlamli
bir hayat siirmesinde kisiye yol gostermeye c¢alismaktadir (Kul ve Tiirk, 2020). Kabul ve
Kararlilik Terapisini temel alan bu danigma yaklasimi giliniimiizde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Kisinin ge¢mis ve gelecek yerine anda kalmaya ve yasamaya caligsmasini,
duygularinin, diisiincelerinin ve davranislarinin farkinda olmasini, kabullenmesini amaclayan

bu yaklagimin en 6nemli kavramlardan biri psikolojik esnekliktir (Karakus ve Akbay, 2020).

Psikolojik esneklik, yeni yasantilara acik olma, su ana odaklanma, degisebilen igteki
veya distaki durumlara gore davranislar stirdiirebilme veya degistirebilme becerisidir (Hayes
vd., 2006). Masuda ve digerlerine (2010) gore psikolojik esneklik, deneyimlenmis igsel
yasantilar1 igeren davranislart yargilamadan, degerlendirmeden, dnlemeye, diizeltmeye ve
onlar1 degistirmeye calismadan degerler dogrultusunda kararli olan davraniglari siirdiirme
bi¢imidir. Psikolojik esneklik, zamanla ortaya ¢ikan bir dizi dinamik siireci ifade eder.
Psikolojik esneklige sahip kisilerin 6zellikleri dalgalanan durumsal taleplere uyum saglama;
zihin kaynaklarini yeniden yapilandirma; bakis agisini degistirebilme; ihtiyaglari, istekleri ve

yasam alanlarin1 dengede tutabilmek olarak gosterilmektedir (Kashdan ve Rottenberg 2010).

Insanlar, dikkatleri psikolojik olaylarini degistirmeye, bastirmaya, bunlardan kaginmaya
veya bagka sekilde kontrol etmeye yonelik oldugunda mevcut durumlarina odaklanmakta
zorlanabilirler. Kisinin igsel deneyimlerini diizenlemeye yonelik tutarli ve kasitli girisimler
stirekli ¢aba gerektirir. Bu yiizden ¢ogu zaman insanlarin mevcut c¢evrelerine katilmak icin
sahip olduklar1 psikolojik kaynaklardan uzaklasabilir. Sonug olarak, insanlar genellikle mevcut
durumlarinda var olan hedefle ilgili firsatlar1 tanimakta ve bunlara etkili bir sekilde karsilik

vermekte basarisiz olabilirler. Uzun vadede, kisinin igsel deneyimlerine karsi bu tiir kati,
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kontrol edici veya psikolojik olarak esnek olmayan bir durus sergilemesi hedefe ulagsmayi
engelleyebilir. (Ben-Itzhak vd., 2014). Psikolojik esneklige sahip kisilerin ise sinirli olan
enerjilerini, dikkatlerini ¢ok yonlii agilardan degerlendirip anlamli ilgiler ve degerler i¢in
kullandiklar1 gériilmiistiir (Hayes vd., 2006). Psikolojik esnekligi daha ytliksek olan insanlarin
dikkati daha az dagilir bu sayede yakin cevreleriyle daha iyi iletisim kurabilirler, bdylece
zihinsel sagliklar1 ve verimleri artar (Lloyd vd., 2013).

Psikolojik esnekligi olan kisiler, yasadiklar1 olumsuz durular karsisinda olumlu
olabilme, ellerindeki imkanlar1 daha iyi yonetme, zorluklara ragmen giiclii durabilme ve travma
sonras1 iyilesmenin kisa olmasiyla eski hayatlarina donerek uyum saglayabilme yetisine
sahiptir (Aldemir, 2022). Psikolojik esneklikte kisi aci veren i¢ yasantilardan kagmak i¢in
girisiminde bulunmadan degerleriyle uyumlu, anlamli bir hayat yasamak amaci ile onlar
deneyimlemeye davet edilir (Bakar Kahraman, 2018). Psikolojik esneklik anda olmak, acik
olmak ve geregini yapmak yetenegidir. Tam anlamiyla bilingli olmak, deneyimlere agik olmak
ve degerler dogrultusunda hareket etmek ne kadar cok olursa hayat kalitesi o kadar yiiksek
olacaktir. Boylece zorluklarla basa ¢ikarken daha etkili davranislar gosterilir (Harris, 2016).

2.4.1. Psikolojik esneklik modeli

Psikolojik esneklik modeli, bir diger ismiyle “Esnek Altigen Modeli” alt1 temel siirecten
olusmaktadir: an ile esnek temas, kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve
deger odakli davraniglarda kararlilik (Kul ve Tiirk, 2020). Bu temel siireclerin hepsi pek ¢ok
acidan birbirine baglidir, bu yiizden i¢lerinden birinin ayr1 tutulmasi ya da ¢ikarilmast miimkiin

degildir (Hayes, 2004). Asagida bu bilesenler anlatilmaktadir:

Anile Esnek
Temas

Kabul _ Degerlerle

Temas

Biligsel Ayrisma “ X ' / » Deger Odakli
Davramislarda

Kararhihk
Baglamsal

Benlik

Sekil 2. Kabul ve Kararlilik Terapisinin Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2016)
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2.4.1.1. An ile esnek temas

Anda olmak, simdiki zamanda bulunmayi icerir. Simdiki zamanda olan bir durumu
bilingli sekilde ele almak ve onunla temasa ge¢mektir. Simdide olmak zordur, diisiincelere
kapilmak ve ¢evrede olup bitenle iliskiyi kesmekse kolaydir. Kisi zamaninin ¢ogunu gegmis ve
gelecege dair diislincelere kapilarak harcayabilir ya da on deneyimledigi seye odaklanmak
yerine kendini otomatik pilota devredebilir. Anda olmak kisinin bulundugu fiziki ¢evreye,
icindeki psikolojik duruma veya her ikisine birden bilinci yoneltmesidir. Bu sayede
diisiincelerde kaybolmak ya da otomatik pilotta olmak yerine kisinin simdi ve burada
deneyimine biitiiniiyle odaklanmay1 saglar (Harris, 2016). Kabul ve Kararlilik Terapisi,
psikolojik ve g¢evresel olaylarla siirekli yargilayici olmayan temasi tesvik eder. Anda olmak
kisinin diinyay1 dogrudan deneyimlemesine, davraniglarinin daha esnek olmasina ve
eylemlerinin sahip olduklar1 degerlerle daha tutarli olmasina yardimci olur. Boylece davranig
tizerinde daha fazla kontrol saglanir, dil olaylar1 tahmin etmek ve yargilamak i¢in degil olaylari
not etmek ve tanimlamak i¢in bir ara¢ olarak kullanilir. ‘Kendilik siireci’ olarak adlandirilan bu
kisim, diisiincelerin, duygularin ve diger 6zel deneyimlerin yargilama olmadan, etkisiz olarak

tanimlanmasi ve agiklanmasi igin kisi tesvik edilir (Hayes vd., 2006).

2.4.1.2. Kabul

Kabul, problemin varligint ve bunun yol actig1 olumsuz duygular ve diisiincelerin
yasandigini kabul etmek anlamina gelmektedir. Bu i¢ deneyimlerden kurtulmak i¢in ¢alismanin
ayn1 zamanda kisiyi daha ¢ok problemin i¢ine dahil ettigini ve ¢ikmaza siiriikledigini, bu
duygularin ve diislincelerin zihinde belirip kaybolmasina ve akisina izin vermenin kisiye hayati
istedigi gibi yasayabilme ve yapacagi secimlerle harekete gecebilme 6zgiirliigli saglayacagini
ifade etmektedir (Walser ve Westrup, 2007). Kabul etme ile kisi kendini agarak ve ac1 veren
duygulara, anilara zihninde alan olusturur. Onlarla kavga etmek, direnmek, onlardan kagmak
yerine onlara kars1 agik olup sadece orada bulunmalarina izin verir (Harris, 2016). Yasantisal
kacinmaya kars1 secenek olan kabul, her an ortaya ¢ikabilecek i¢ yasantilara yonelik isteyerek
acik olmak, onlarin varligina izin veren esnek tutum takinmaktir. Bu durus pasif degil istemli
ve bilingli bir tutumdur. Boylece, i¢ yasantilardan kagmak yerine bu yasantilar1 oldugu haliyle
merakla ve ilgiyle takip edilen olaylar haline gelir. Bu durum kisinin hem dikkat islevlerini hem
yiiriitiicii islevlerini hayatindaki daha 6nemli olan alanlara yoneltmesine izin verir ve olumsuz
i¢ yasantilan1 slirekli sekilde bilissel igerikte tutmaz. Bu sayede kisi 6nem verdigi degerler

cergevesinde davraniglarina yon verebilir (Yavuz, 2015).
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2.4.1.3. Bilissel ayrisma

Bir kisinin kitap okurken kitaptaki ana karakterin yasadigi iiziintii veren olay, kisiye
kendi deneyimlerini hatirlatabilir ve gegmiste yasadig1 olumsuz duygulari ve diisiinceleri tekrar
yasamasina yol acgabilir. Bu durumun insan zihninin karmasik yapisi ve 6zellikle dil yetisiyle
iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Fiziki acidan ac1 olmasa bile aciyla ilgili bir diisiince kisiyi
incitebilmektedir. Bir kisi i¢in siradan olabilecek bir kelime bagka birisi i¢in zihnindeki
yasantilartyla iliskilendirildigi i¢in korku, kaygi, lziintii, hayal kirikligi gibi duygular
hissetmesine yol agabilir (Kul ve Tiirk, 2020). Bilissel ayrisma, bilissel siireglerin davranis
tizerinde islevi bozan baskinligiin azaltilmasinda sozlii olmayan, yorumlama ve yargilama
icermeyen bir durusu amag¢ edinir. Ayrisma ile igerige miidahale edilmeden bilissel
iligkilendirme siirecinin anlasilmasi saglanir. Kendinde olan bir durus ile diisiinmenin ve
diistincelerin varliginin fark edilmesine odaklanilir. Ayrisma 6rneklerinden bazilar1 soyledir;
bir diislinceyi anlami1 gidene kadar siirekli tekrar etmek, diisiinceleri renkli boyalar ile yazmak
ya da hayal etmek, bir diisiinceyi fark ettigi an ‘bu bir ..... diisiincesi’ bi¢iminde etiket koymak,
diisiinceye boyut, sekil ve kivam vermektir. Bu sayede kisi diisiincenin igerigini ya da sikligini

degistirmeden davranislarinin iizerinde olan etkisini giderebilir (Yavuz, 2015).

2.4.1.4. Baglamsal benlik

Baglamsal benligi anlamak icin gozlemleyen benlik ve diisiinen benligi dikkate almak
gerekir. Diisiinen benlik, alisilmis bir parcadir, diisiinceleri, inanglari, anilari, yargilar ve
planlar1 olusturan taraftir. Birgok insan i¢in diisiinme, hissetme, duyumsama siireglerini
seyreden gozlemleyen benlik yabanci bir taraftir. Kabul ve Kararlilik Terapisinde bu siireg i¢in
baglamsal benlik kavrami kullanilir. Hayat boyu beden, diisiinceler, duygular, roller degisirken
biitiin bu degisimleri fark eden ve gozlemleyen taraf degismez (Harris, 2016). Baglamsal
benlik, tren istasyonuna benzetilebilir. Istasyon, ayn1 yerde her zaman sabit durmakta ve gelip
gecen trenlere sahit olmaktadir. Bu 6rnekte oldugu gibi, kisi de basindan farkl tiir durumlar
gecse de tren istasyonundaki gibi benligi/kendisi aslinda oldugu yerde sabit sekilde
durmaktadir. Bunun i¢in kendisini yasadigi olaylar ile bir biitiin bigiminde

degerlendirmemelidir (Kul ve Tiirk, 2020).

2.4.1.5. Degerlerle temas
Degerler, insanlarin neyin 6nemli oldugunu netlestirmelerine ve gitmek istedikleri
yonleri segmelerine yardimci olur. Eyleme eslik eden diisiince ve duygular ne olursa olsun,

degerler ile bilingli olarak harekete gecmek secilir (Biglan vd., 2008). Degerler bir eylemin arzu
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edilir nitelikleridir, devam eden siirecte kisinin nasil davranmak istedigini belirler, anlamli bir
hayat i¢in degerleri belirlemek Onemlidir. Degerler yol gostermesi agisindan pusulaya
benzetilebilir (Harris, 2016). Eyleme ge¢mek, kabul ve biligsel ayrisma degerler baglaminda
anlamli bir biitiin olusturur. Degerler, davranisla orneklenebilen ancak bir nesne gibi
sahiplenilemeyen eylem nitelikleridir. "Hayatinizin neyi temsil etmesini istiyorsunuz?" sorusu
ile degerler belirlenmeye calisilir. Degerler netlestirildiginde, bu degerleri biinyesinde
barindiran ulasilabilir hedefler ve bu hedefleri gotiirecek somut eylemler, bu eylemleri
gerceklestirmenin Oniindeki belirli engeller tanimlanir (Hayes, 2004). Kabul ve degerler iki
yonlii iliskilidir, kabul degerlerle daha fazla temas etmeyi saglar (Hayes vd., 2012).
2.4.1.6. Deger odakli davranislarda kararliik

Deger odakli eylemler, degerler tarafindan yon verilen etkili eylemlerdir. Degerlerin ne
oldugunu bilmek iyidir ancak ve hayati anlamli, zengin bir hale getiren degerlerle uyumlu
hareketlerdir. Degerler dogrultusunda gergeklestirilen eylemler hos veya aci verici birgok
duyguyu beraberinde getirecektir. Deger odakli eylemler, bu gibi durumlarda kisi igin rahatsiz
edici olsa bile, deneyim karsisinda geregini yapmak anlamina gelir (Harris, 2016). Bu tutum,
insanlarin degerleriyle tutarli eylemlerde bulunmalarina yardimci olmayz igerir. Insanlar kendi

sectikleri degerli yonler icin kurallar olustururlar (Biglan vd., 2008).

2.4.2. Psikolojik katihik modeli
Kabul ve Kararlilik terapisinin psikolojik katilik modeli; an ile temasin kaybolmas,
yasantisal kacinma, bilissel birlesme, kavramlagtirilmis benlige baglanma, kagcinma/kagma ve

diirtiisellik, degerlere temasin zayiflig1 ve kural giidiimliiliik seklindedir (Harris, 2016).

Anile Temasin
Kaybolmasi

Yagantisal Degerlere 5
K , Temasin Zayifh§
aginma
ve Kural
Gudimlilik

¥ Kagma, Kaginma

Biligsel Birlesme *
ve Durtisellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

Sekil 3. Kabul ve Kararlilik Terapisinin Psikolojik Katilik Modeli (Harris, 2016)
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2.4.2.1. An ile temasin kaybolmasi

Hayat sadece “simdi” de ortaya cikar, ancak dikkat genellikle kat1 bir sekilde gecmise
ve gelecege dagilabilir (Hayes vd., 2012). Bilissel birlesme ve yasantisal kaginma iginde
bulunulan durumdan kisiyi soyutlarak ge¢mis ya da gelecege odakli zihin faaliyetine
yonlendirir (Yavuz, 2015). Kisi, olumsuz anilar1 animsayarak, neler yasadigini diistinerek,
gelecekle ilgili hayaller kurarak, heniiz ger¢eklesmeyen seyler konusunda endigelenerek ya da
yapmak zorunda oldugu seye odaklanarak kavramsal ge¢mis, gelecek baskinligina yakalanir.
Bu siire i¢inde hayatinda simdi ve burada gergeklesen seyleri kagirir. Ana temas etme insanin
icinde ve etrafinda olanlarla baglanti kurnasini igerir. Kendi duygu ve diisiinceleri ile bu
baglanti koparsa, kendilik bilgisi kaybedilmis olur ve benlik bilgisine sahip olmadan uyumlu

sekilde davranis degisimi zor olacaktir (Harris, 2016).

2.4.2.2. Yasantisal kacinma

Diistinceler, duygular, duyumlar, anilar, bedensel belirtiler gibi i¢sel yasantilarin etkisiz,
gereksiz ve islev bozucu yonlerine ragmen yogunlugunu, sikligini ve bi¢imini degistirme
girisimi olarak tanimlanan yasantisal kaginmanin pek ¢ok psikopatolojik klinik durum ile iligki
oldugu belirlenmistir (Chawla ve Ostafin, 2007). Istenmeyen diisiince ve duygulari kontrol
etme cabalari, yasantisal kacinma, cesitli psikolojik ve davramis zorluklariyla iligkilidir.
Yasantisal kacinma, insanlari gesitli stres etkenlerine kars1 daha savunmasiz hale getirebilir.
Hos olmayan diisiince ve duygulardan kaginmaya egilimli biri, stresli olaylar yasadiginda, bu
tiir deneyimleri bastirmaya calisabilir. Sikint1 hissetmeme c¢abas1 okuldaki basarisizlik, sevilen
birinin kaybi, isteki zorluk gibi kontrol etme cabalar1 kisinin miicadelesinin olusturdugu

sikintiy1 daha da siddetlendirir (Biglan vd., 2008).

2.4.2.3. Bilissel birlesme

Insan diisiincesinde genellikle asir1 gercekei bir taraf vardir. Kabul ve Kararlilik
terapisine gore buna biligsel birlesme denir. Biligsel birlesme her zaman zararli degildir -
“dikkat et, araba geliyor” denildiginde once yoldan ¢ekilip sonra soru sormak daha faydali
olacaktir. Bununla birlikte, kronik biligsel birlesme kaliplar1 davranis1 dar, kat1 yapabilir, daha
az yonlendirilebilir hale getirebilir. Mesela “hayat yasamaya degmez" diisiincesiyle birlesen bir
kisi, basaril1 bir is, sevgi dolu iligkiler veya baskalarindan saygi gibi hayati bir yagam siirmek
icin gerekli olan her seyin varliginda bile depresyona girebilir (Hayes vd., 2012). Biligsel
birlesme yliziinden sadece sikintinin kendisi degil sikint1 hakkindaki diistincelerden kaginilmasi

gereken bir hale gelir. Diisiinceleri bastirma ¢abalari onlarin 6nemini artirir (Biglan vd., 2008).
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Biligsel birlesme sadece katiliga ve kaginmaya degil ayrica insanlarin simdiki anla giderek daha

fazla temasini1 kaybetmesine de yol agar (Bond vd., 2006).

2.4.2.4. Kavramsal benlige baglanma

Insanlar kendileriyle ilgili yargilayic1 ve yorumlayici dykiiler yazabilir. Mesela ‘ben
beceriksizim, ¢irkinim’, hastayim’ gibi hikayeler (iliskisel ¢cergeveler), sosyal ¢evre tarafindan
da onaylanip pekistirilebilir, bu durum bir noktaya kadar islevsel olabilir. Kisi ‘ben hastayim’
dediginde ise gelmemesi amiri tarafindan kabul edilebilir. Eger kisi bu hikayelere ¢ok
baglandiysa, iliskisel baglamin davranisin lizerindeki etkisi yiiksek anlamina gelir. Bu ylizden
kisi uzun donemli degerlerine sahip ¢ikmak i¢in harekete ge¢cmekte zorlanabilir, arkadaslart
tarafindan spor etkinligine ¢agirildiginda ‘hastayim’ diyerek teklifi reddedebilir (Yavuz, 2015).
Kavramsallastirilmis benlik genellikle davranissal esnekligi azaltir ¢iinkii bu tiir aciklamalar
konusunda hakli olma girisimi igerigin reddedilmesine yol acabilir. Kavramsallastirilmig
benligi tehdit eden olaylar, giiclii duygular uyandirabilir ve dykii i¢indeki tutarlilik ihtiyacina
bagli olarak yasantisal kaginmaya sebep olabilir (Mendolia ve Baker, 2008).

2.4.2.5. Ka¢inma/Ka¢cma ve diirtiisellik

Acidan kaginmaya calisan kisi, gegmiste meydana gelen durumlardan kaginarak bunu
kolayca yapabilir. Yakin zamanda 6lmiis bir esin resmi lizerine diigiinceler, depresif ruh hali,
bir sohbetteki yorum gibi durumlar bu kaginmayi engelleyebilir. Aciyr durumsal yollarla
kontrol edemeyen insanlar, ac1 veren diisiince ve duygulardan kaginmaya calisirlar. Ancak,
bastirma gibi tutumlar nihayetinde kac¢inilan olayr isaret ederler (Hayes, 2004). Kisilerin
psikolojik katiligr arttikga olumsuz olarak algiladiklari i¢ yasantilarindan kurtulmak veya bu
yasantilarin yogunlugunu azaltmak i¢in kagma ya da kacinma davranislari, psikoaktif madde

kullanmak, kendine zarar vermek gibi davranislar goriilebilir (Yavuz, 2015).

2.4.2.6. Degerlere temasin zayifligi

Kabul ve Kararlilik terapisi agisindan degerler, birey tarafindan se¢ilmis, sozlii olarak
belirtilen, hem dinamik hem degisken olabilen uzun dénemli hayat hedefleridir (Yavuz, 2015).
Degerler her an yagsanir. Merhametli bir arkadas olmaya deger veren bir kisinin bu degeri ortaya
¢ikarmasinin pek ¢ok yolu vardir (Hayes vd., 2012). Mesela bir anne ¢ocuguna ev ddevlerini
yapmas1 konusunda yardim edebilir. Cocugu sinavda kotii bir not alsa da annelik degerine dair
bir sey yaptigi i¢in davranisinin pekismesine yardimei olabilir. Degerler sonsuz yollardir, belli
noktada ya da hedefte son bulmazlar ve birey her zaman degerlerinin dogrultusunda

davraniglarini siirdiirebilir. Bir kiside baskalarina yardim etme degeri varsa bu sonucu olan bir
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tercih degil, sonsuza kadar devam edebilen bir siirectir. Birey insanlara yardim sirasinda
hastalansa, tehlikenin altinda olsa, maddi zarara girse bile anlamli, sevgi ve merhamet dolu
seyler yaptigimi goriip insanlara baska sekillerde yardimci olmaya devam edebilir (Yavuz,
2015). Degerlerin yoklugunda, itaat ve karsi itaat (6rnegin, hakli olmak veya digerlerine iyi
goriinmek) baskalarinin) ya da kaginarak ve birincil pekistirecleri arayarak amaca yonelik
eyleme hakim olma egilimi vardir. Bu tiir durumlar psikolojik katiliga yol acar ve degerler
belirsiz ve zayif sekilde ifade edildiginde insanlarin eylemlerine rehberlik edemezler (Bond,

2004).

An ile temasin kaybolmasi, yasantisal kaginma, biligsel birlesme, gegmis ve gelecege
baglanma, kavramsal benlige baglanma, degerlerden uzaklagma, kaginma/kagma ve diirtiisellik
davranis repertuarini daraltarak psikolojik katiliga sebep olmaktadir. Biligsel ayrisma, an ile
temas, kabul, baglamsal benlik, degerler, degerlerle iliskili davraniglarsa davranis alanini
genisleterek psikolojik esnekligin artmasini saglar (Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik iyi olus
(Wasowicz, 2021), yasam kalitesi (Benjamin vd., 2020), yasam doyumu (Lucas ve Moore,
2020), travma sonrasi iyilesme (Dutra ve Sadeh, 2018) ile pozitif; stres, (Holmberg vd, 2020),
depresyon (Fonseca vd., 2019), tilkkenmislik (Puolakanaho vd., 2020) ile negatif yonde
iliskilidir.

2.4.3. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Aydin (2017), 715 tniversite 6grencisi ile yaptig1 caligmada tliniversite 6grencilerinin
psikolojik esneklik seviyeleri ile kendini affetme arasinda iliski bulundugu; psikolojik katilik
ruminasyon, miilkemmeliyet¢ilik, bilissel kusur ve bilissel test kaygis1 arasinda dolayh iligki

oldugu sonucuna ulagmaistir.

Uygur (2018), tiniversite Ogrencilerinde duygusal semalarin psikolojik esneklik
diizeylerini yordamasini incelemis, elde edilen bulgulara gore duygularinin anlasilir oldugunu
diisiinen, duygularindan kagmak ya da onlar1 gormezden gelmek yerine yiizleserek kabul eden,
duygularinin uzun siirecegine inanan, digerlerinin duygularini anlayigh bir sekilde onayladigini
diistinen ve duygularin1 daha ¢ok normallestirip, diger insanlar ile benzer duygulara sahip
oldugunu fark eden {iniversite 6grencilerinin daha yiiksek psikolojik esneklik diizeyine sahip

oldugu belirlenmistir.

Kuscu (2019), 384 evli bireyle yapilan aragtirmada evlilik uyumuyla psikolojik

esneklik, affetme ve benlik kurgusu seviyeleri arasinda olan iligkileri incelenmis, evlilik uyumu
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ve psikolojik esneklik arasinda dolayli olarak pozitif yonlii, evlilik uyumu ve kendini affetme
arasinda negatif yonlii anlamli iligki bulundugunu, psikolojik esneklik ile kendini affetmenin

evlilik uyumunu anlamli olarak yordadigini tespit etmistir.

552 yetigkinle yapilan ¢alismada psikolojik esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliigii
yordarken 6z sefkat ve basa ¢ikma stratejilerinin aracilik rolii incelenmis, psikolojik esnekligin
belirsizlige tahammiilsiizligii anlamli negatif yonli, 6z sefkati ise anlamli pozitif yonlii olarak
yordadigir bulunmustur. Psikolojik esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliigii yordamasinda 6z
sefkat seviyesinin basa ¢ikma stratejilerindeki biitiin alt boyutlarinda gegerli olarak psikolojik
esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliigli yordamasinda aracilik rolii oldugu belirlenmistir

(Uludag, 2021).

399 yetiskinin katilimi ile yapilmis arastirmada ¢ocukluk cagi travmalari, psikolojik
katilik, psikolojik esneklik ile depresyon, anksiyete, stres arasinda anlamli iligski oldugu; ihmal
ve istismar tiirii cocukluk ¢agi travma ge¢misine sahip katilimcilarin ¢ogunda psikolojik katilik
ve depresyon, anksiyete, stres puanlarmin bu tiir gegmise sahip olmayanlara gore daha yiliksek
bulundugu tespit edilmistir. Psikolojik esneklik ve alt dlgek puanlari ihmal ve istismar

gecmisine sahip kisilerde olmayanlara gére daha diisiik bulunmustur (Mese, 2021).

Psikolojik esneklik, 6z merhamet, algilanan stres ve evlilik kalitesi iligkisinin 553 evli
kisinin katilimiyla inceledigi arastirmada psikolojik esneklik, 6z merhamet, algilanan stres ve

evlilik kalitesi degiskenlerinin arasinda anlamli iliski oldugunu belirlemistir (Cetinkaya,
2022).

Acar (2022), 136 tiniversite Ogrencisinin katilimiyla yaptigi calismada bas etme
yetkinligi ile psikolojik esneklik arasindaki yordayici iliskiyi incelemis, psikolojik esneklik ve
bas etme yetkinligi arasinda orta diizeyli negatif yonlii anlaml iliski oldugunu bulmustur. Tekin
(2022), geng yetiskinlerdeki ¢cocukluk ¢ag1 travmalariyla ayrisma, psikolojik esneklik (kabul)
ve duygu diizenleme stratejilerinden olan baskilama ile iliskisinde ruminasyonun aracilik
roliinii incelemis, ¢ocukluk ¢agi travmalarinin ayrisma ve psikolojik esneklik tizerinde negatif

yonde, baskilama iizerinde pozitif yonde etkili oldugu sonucuna ulasmistir.

Aydogdu ve digerleri (2023), ogretmenlerin psikolojik esnekliklerinin yasam
doyumlarini yordama diizeyini arastirmis, kadin katilimcilarin psikolojik esneklik puanlarinin

erkek katilimcilara gére daha yiiksek oldugunu; psikolojik esneklik alt boyutlarindan anda
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olmak, degerler, degerler dogrultusunda davranma, baglamsal benlik ve biligsel ayrisma

puanlarinin yasam doyumunu anlamli olarak yordadigini tespit etmistir.

484 yetigskinin katilimiyla ¢ocukluk c¢agi istismar yasantisinin psikolojik esneklikle
arasindaki iligkide 6z-sefkatin araci rolii incelenmis, elde edilen verilere gore cocukluk
cagindaki istismar yasantisinin psikolojik esneklik arasinda olan iliskide 6z-sefkatin araci rolii
bulundugu, cocukluk ¢agi istismar yasantisinin artmasiyla psikolojik esneklik ve 6z sefkat

degerlerinin diistiigii tespit edilmistir (Geng, 2023).

2.4.4. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Masuda ve Tully (2012), 494 tiniversite 6grencinin katilimiyla gergeklestirdigi bilingli
farkindalik ve psikolojik esnekligin psikolojik sikintidaki degiskenligi (somatizasyon,
depresyon, anksiyete ve genel psikolojik sikint1) arastirmuis, psikolojik esneklik ve bilingli
farkindaligin birbiriyle pozitif iliskili oldugunu, hem bilin¢li farkindalik hem de psikolojik
esnekligin somatizasyon, anksiyete, depresyon ve genel psikolojik sikinti ile negatif yonde

iligkili oldugunu bulmustur.

Psikolojik esneklik, 6z merhamet ve duygusal iyi olus arasinda olan iliski, 144
tiniversite 6grencisinin katilimiyla incelenmis, 6z sefkatin, kabul ve biligsel ayrismay1 iceren
psikolojik esneklik siiregleri ve duygusal iyi olusla pozitif yonlii anlamli iliski oldugu

bulunmustur (Marshall ve Brockman, 2016).

Wersebe ve digerleri (2017), psikolojik esneklik, stres ve iyi olus arasindaki iliskide
Kabul ve Kararlilik temelli miidahale sonucunda katilimcilarda psikolojik esneklik diizeyi
arttikga stresin azaldigini ve iyi olusun arttigini ifade etmislerdir. Migreni oldugunu bildiren
199 katilimei iizerinde yapilan arastirmada psikolojik esnekligin {i¢ boyutunun (genel kabul,
agr1 kabulil ve kararli eylem) hem bag agris1 etkisi hem de depresyon semptomlari ile anlaml

sekilde iliskili bulundugu belirlenmistir (Almarzooqi vd., 2017).

McLean ve digerleri (2018), kisiler arasi1 travma ile iliskili gesitli problemler i¢in
koruyucu etken olarak 6z sefkat ve psikolojik esnekligin incelendigi calismada 6z sefkatin,
psikolojik esneklik ile pozitif yonde, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) semptomlarinin
yan sira benlikle ilgili sorunlar ve yiiksek travmaya bagl sikinti diizeyleri ile negatif yonli
iliskili oldugunu tespit etmistir. Calismaya gore 6z sefkat ve psikolojik esneklik, kisiler arasi

siddetten kurtulanlarda sorunlara kars1 koruyucu etkenler olarak islev saglayabilir.
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Lucas ve Moore (2020), psikolojik esnekligin yasam doyumu iistiinde dogrudan pozitif
yonlii etkili oldugunu ve ruh sagliginin bu iliskide aracilik ettigi sonucunu bulmustur. Psikolojik
esnekligin ruh saglig tizerinde etkili oldugu, psikolojik esneklik ve ruh sagliginin yasam
doyumu i¢in 6nemi belirtilmistir. 417 {liniversite 6grencisinin katilimiyla yapilan arastirmada,
yasamda anlamin ve psikolojik esnekligin, koronaviriis stresinin iyi olus tizerindeki etkisine

aracilik ettigini gostermistir (Arslan ve Allen, 2022).

Gorinelli ve digerleri (2022), yiiksek diizeyde sosyal etkilesim ve iletisim kaygisi
oldugunu belirten 76 tiniversite Ogrencisinde 6z sefkat ve psikolojik esnekligin roliinii
incelemistir. Yiiksek diizeyde sosyal etkilesim ve iletisim kaygisinin diisiik diizeyde 6z sefkat
ve psikolojik esneklik ile iligkili oldugunu, O6grencileri sosyal durumlarda kaygilarinm
yonetmeleri icin egitirken, genel olarak 6z sefkat ve psikolojik esneklik becerilerini

gelistirmeye dikkat edilmesi gerektigini ifade etmislerdir.
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BOLUM 3

3. YONTEM
Bu boéliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi, verilerin analizine yonelik bilgiler sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, karma arastirma yontemiyle gergeklestirilmistir. Karma yontem
arastirmacinin ¢alismada hem nicel hem nitel veriler topladiktan sonra analiz etmesi ve
sonuglar1 sunmasidir (Cresswell ve Plano Clark, 2017). Karma yontem, arastirma problemini
anlayabilmek icin nicel verilerin (kapali uglu) ve nitel verilerin (agik uglu) toplanip bu veri
setlerini kullanarak sonug ¢ikarilmasiyla uygulanan bir yontemdir. Bu yaklasimda, tek yontem
kullanmak yerine aragtirmacinin nicel verileri ve nitel verileri birlestirerek kullanmasinin
arastirma problemini daha iyi anlamak i¢in daha ¢ok yardimci olabilir (Cresswell, 2017). Bu
arastirmada karma arastirma desenlerinden agiklayici sirali desen kullanilmistir. Bu desende
nicel veriler daha agirlikta olup, dnce nicel veriler toplanarak analiz edilir, daha sonra nitel
veriler toplanir. Nicel ve nitel veri analizi birbiri ile iligkilidir, cogunlukla veri yorumlamasi ve

tartisma boliimlerinde birlestirilir (Creswell, 2003).

Arastirmanin nicel kisminda yetigskinlerde affetme, merhamet, duygu diizenleme ve
psikolojik esneklik diizeyi arasindaki iligkiler yapisal esitlik modeli ile incelenmis, nitel
kisminda goniillii olarak katilan 16 yetiskin ile goriigmeler yapilmistir. Bu goriisme verileri

daha sonra analiz edilerek nitel ve nicel veriler yorumlanmustir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
3.2.1. Nicel arastirmanin calisma grubu

Veri toplama asamasindan Once liniversiteden resmi izin alinmis ve veriler 2021-2022
giiz doneminde toplanmigtir. Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Tiirkiye’de ¢esitli sehirlerde
ikamet eden 529 yetigkin olusturmaktadir. Katilmeilarin %56’s1 kadin (297), %44°1 (232)
erkektir. Grubun yaslar1 %43,3’i (18-25), %34,9°u (26-35), %12,7’si (36-45), %7.8’1 (46-55)

ve %1.3’1 (56 ve lizeri) olarak bulunmustur.
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3.2.2. Nitel arastirmanin ¢calisma grubu

Nitel aragtirma, bilginin derinligini ve 6zgiinliigiiniin 6nemine dikkat ¢ekerek biiyiik
ornekleml yerine daha kiigiik olan c¢alisma gruplarindan elde edilen daha derin verilere
odaklanmaktadir (Baltaci, 2019). Nitel arastirma arastirmalarinda farkli 6rnekleme bigimleri
bulunmakta olup incelenen konunun en iyi bigimde agiklanmasina imkan saglayan ve problem
¢Oziimiine en 1iyi katkiyr sunan Ornekleme ulasilmaya calisilir (Baltaci, 2018). Amach
ornekleme, siirl kaynaklarin etkin sekilde kullanilmasi ve segilmesi i¢in nitel arastirmalarda
kullanilan bir yontemdir (Palinkas vd., 2015). Bu arastirmada amagli 6rnekleme tiirlerinden
kolay durum 6rnekleme kullnuismistir. Kolay durum oérneklemede arastirmaci, mevcut 6geler

icinden yeterli sayida 6geyi 6rneklem olarak belirler (Baltaci, 2018).

Arastirmanin nicel verileri toplama asamasinda katilimcilardan yapilan arastirmanin
ikinci asamasi i¢in goniillii katilim saglamayi istemeleri halinde telefon numaralarini yazmalari
istenmistir. Goniilli olarak katilan katilimcilarla, yari yapilandirilmig goriisme formu ile
goriismeler gerceklestirilmistir. Etik ilkeler geregince katilimeilarin adlari belirtilmemis ve K1,

K2, K3...K16 secklinde adlandirilmistir. Calisma grubuna ait bilgiler Tablo 3’te

goterilmektedir:
Katilimer Cinsiyet Yas Medeni Durum Meslek
K1 Kadin 36-45 Bekar Memur
K2 Kadin 18-25 Bekar Ogrenci
K3 Kadin 36-45 Evli Memur
K4 Kadin 26-35 Bekar Serbest meslek
K5 Erkek 26-35 Bekar Serbest meslek
K6 Erkek 46-55 Bekar Serbest meslek
K7 Erkek 18-25 Bekar Ogrenci
K8 Erkek 18-25 Bekar Ogrenci
K9 Erkek 26-35 Bekar Memur
K10 Kadin 18-25 Bekar Serbest meslek
K11 Kadin 18-25 Bekar Serbest meslek
K12 Kadin 18-25 Bekar Serbest meslek
K13 Kadin 26-35 Bekar Memur
K14 Kadin 26-35 Bekar Serbest meslek
K15 Kadm 18-25 Bekar Ogrenci
K16 Kadin 18-25 Bekar Ogrenci

Tablo 3. Nitel aragtirma ¢aligmasinda yer alan katilimeilarin bilgileri

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada veri toplama araci olarak katilimcilarin demografik ozelliklerini
belirlemek icin Kisisel Bilgi Formu, Heartland Affedicilik Olcegi, Merhamet Olgegi, Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi, yar1 yapilandirilmis goriisme formu

uygulanmustir.
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3.3.1. Kigsisel bilgi formu
Kisisel bilgi formu aragtirmaci tarafindan gelistirilmis, katilimcilarin cinsiyet, yas,

egitim durumu, meslegine dair ¢esitli sorulardan olusmaktadir.

3.3.2. Heartland affedicilik ol¢egi

Heartland affedicilik 6l¢egi, Thompson ve digerleri (2005) tarafindan gelistirilmis,
Tiirk¢e uyarlamas1 Bugay ve Demir (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek 7°1i likert tipinde olup
18 maddeden olusmaktadir. Olgegin ii¢ alt boyutu bulunmaktadir: Kendini affetme (1-6
numarali maddeler), bagkalarini affetme (7-12 numarali maddeler) ve durumu affetme (13-18
numarali maddeler). Olgek toplam puani ve alt dlgek puanlart her dlgek icin maddeleri
toplamakla elde edilir (Thompson vd., 2005). Olgegin giivenirlik i¢in Cronbach alfa katsayilari
hesaplanmis, gilivenilir bir 6l¢cek oldugu bulunmustur. Yapi gecerligi icin Dogrulayict Faktor
Analizi kullanilan 6l¢egin 18 madde ve 3 alt boyuttan olusan yapist dogrulanmistir (Bugay ve
Demir, 2010). Bu ¢alismada 6l¢egin Cronbach alpha degeri 0,88 olarak bulunmustur.

3.3.3. Merhamet dlgegi

Merhamet 6lgegi Pommier (2011) tarafindan alanyazina kazandirilmistir. Olgegin
Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi  Akdeniz ve Deniz (2016) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu dlgekte iligski kesme, bilingli farkindalik, paylagimlarin bilincinde olma,
baglantisizlik, sevecenlik ve umursamazlik olmak iizere alt1 alt boyut bulunmaktadir. 5°1i likert
tipi olan Slgekte 24 madde bulunmaktadir. Olgekte bulunan maddeler (1) Higbir zaman, (2)
Nadiren, (3) Ara sira, (4) Sik sik, (5) Her zaman olarak cevaplanmaktadir. Olgek i¢in Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,85 olarak belirlenmistir. Merhamet Olgeginin alt boyut
Cronbach Alfa kat sayisi sevecenlik 0.73, umursamazlik 0.64, paylasimlarin bilincinde olma
0.66, baglantisizlik 0.67, bilingli farkindalik i¢in 0.70 ve iliski kesme i¢in 0,60 olarak tespit
edilmistir (Akdeniz ve Deniz, 2016). Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alpha degeri 0,88 olarak

bulunmustur.

3.3.4. Duygu diizenleme becerileri dlcegi

Duygu diizenleme becerileri 6lgegi, Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilmis ve
Olgegin Tiirkge uyarlamasi Vatan ve Oruglular-Kahya (2018) tarafindan yapilmistir. Besli likert
tipinde olan oOlgekte (0) Neredeyse higbir zaman, (4) Neredeyse her zaman anlamina
gelmektedir. 27 soru ve 9 faktdrden olusan Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’nin
Cronbach’s alpha giivenirlik katsayis1 0.89 olarak belirlenmistir. 9 alt boyut i¢cin Cronbach alfa
katsayilar1 farkindalik alt boyutu i¢in 0.53, beden duyumlari alt boyutu igin 0.49, netlik alt
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boyutu i¢in 0.64, anlama alt boyutu i¢in 0.58, kabul alt boyutu i¢in 0.57, tolerans alt boyutu i¢in
0.75, ylizlesmeye hazirlanma alt boyutu i¢in 0.65, 6z-destek alt boyutu i¢in 0.72 ve degisimleme
alt boyutu i¢in 0.65 oldugu belirlenmistir (Vatan ve Oruglular-Kahya, 2018). Bu ¢alismada

6l¢egin Cronbach alpha degeri 0,95 olarak bulunmustur.

3.3.5. Psikolojik esneklik dl¢egi

Psikolojik esneklik olgegi, Francis ve digerleri (2016) tarafindan gelistirilmistir.
Tirkce uyarlamasi Karakus ve Akbay (2020) tarafindan yapilan 6l¢ek 28 maddeden olusmakta
ve 7’1i Likert (1= hi¢ katilmiyorum; 7=tamamen katiliyorum) tipindedir. Olgegin Cronbach a
i¢ tutarlilik katsayis1 yasantiya agiklik alt 6lgegi igin .90, davranissal farkindalik alt 6lgegi icin
.87, degerler dogrultusunda yasam alt 6l¢egi i¢in .90 ve toplam 6l¢ek igin .91 olarak tespit
edilmistir. Olgegin an’da olma (7 madde), kabul (5 madde), baglamsal benlik (3 madde),
ayrisma (3 madde) ve degerler ve degerler dogrultusunda davranis (10 madde) olmak iizere bes
alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarhik katsayist .79; alt boyutlarin
giivenirligine bakildiginda ise; deger ve deger dogrultusunda davranis boyutu .84, an’da olma
.60, kabul .72, baglamsal benlik .73 ve ayrisma .59’dur (Karakus ve Akbay, 2020). Bu

arastirmada 6lgegin Cronbach alpha degeri 0,76 olarak bulunmustur.

3.3.6. Yar1 yapilandirilmis goriisme formu

Nitel aragtirmalarda kullanilan yar1 yapilandirilmig goriisme bir veri toplama aracidir
(Polat, 2022). Bu arastirmada yetiskinlerin affetmeye iliskin goriislerini anlamak i¢in agik uglu
sorularin olusturdugu yar1 yapilandirilmis gériigme formu uygulanmistir. Yari yapilandirilmis
goriismede sorularmin siralanmasinda mantiki biitiinliik iceren, kolaydan zora dogru giden,
baslangic ve gecis ifadeler ile anlatiyr kolaylastiracak diizenlemenin 6nemi vardir. Yari
yapilandirilmig goriismede arastirmaci sorularini 6n hazirlik yaparak olabildigince anlagilir
anlasilir olmasina caligir, goriismede sorularin anlagilmadigi yerlerde tekrar diizenleyip

diizelterek katilimciya sorabilir (Polat, 2022).

Goriisme formu ilgili literatiir dikkate alinarak hazirlanmistir. Bu form, tez danigsmani,
tez izleme komitesi iiyeleri ve nitel arastirma konusunda bilgisi olan, Egitim Bilimleri
Boliimiinde gorev yapmakta olan dort uzman akademisyenin goriisiine sunulmustur. Yapilan
geri bildirimlere gore diizenlemeler yapilarak pilot uygulamalara gecilmis ve ii¢ yetiskinle

yapilan pilot uygulama sonucunda goériisme formu yeniden olusturulmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1 Nicel verilerin toplanmasi

Veri toplama asamasi i¢in 6ncelikle Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan etik kurul izni alinmistir. Veriler 2021-2022

giiz doneminde toplanmustir.

3.4.2 Nitel verilerin toplanmasi

Goniillii olarak nitel aragtirmaya katilmay1 kabul eden katilimcilarin uygun zamanlari
belirlenmis ve randevu alimmistir. Yapilan goriismeler, goriismeci ve katilimcilarin rahat
edecegi sekilde miisait odalarda gergeklestirilmistir. Gorlismenin en basinda katilimcilara
goriigmenin amaci anlatilarak rahatca cevaplamalar1 istenmistir. Bu goriismeler sonucu
katilimcilarin kimliklerinin gizlenecegi belirtilmistir. Goriismeler, katilimcilarin izniyle kayda
alimmistir. Bu goriismeler, yar1 yapilandirilmis goriisme olarak yapilmistir. Arastirmacinin
hazirladig1 sorular sorulmus, anlasilmayan durumlarda goriismeci tarafindan ydnlendirme

olmadan agiklama yapilmistir. Goriismeler ortalama olarak 20-25 dakika stirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi
3.5.1 Nicel verilerin analizi

Aragtirmada yetigkinlerin affedicilik, merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik
esneklik diizeyleri arasindaki iliskilerin belirlenmesi ve bu degiskenlerin aralarindaki iliskilerin
yapisal esitlik modeli ile stnanmas1 amacglanmistir. Yapisal esitlik modellemesi, kuramsal bir
modeli test etme, gozlenen ve gizil degiskenler arasinda olan iligkileri ortaya ¢ikarmak i¢in
kullanilan istatistiki bir yontemdir (Kline, 2019). Yapisal esitlik modellemesi, birden fazla
degisken olmasi durumunda her bagimli degisken icin analizleri tekrar etmeden tek analiz
yapmaya, dogrudan ve dolayli etkileri bir arada gormeye imkan saglamaktadir (Bayar, 2022).

Bu arastirmada AMOS 21 programi ile YEM analizleri gergeklestirilmistir.

3.5.2 Nitel verilerin analizi

Nitel veriyle arastirmaci, incelenen konuyla ilgili betimsel ve gergek¢i olmayr amaclar.
Bunun i¢in nitel verinin ayrintili sekilde, belli derinlige sahip olmas1 dnemlidir (Yildirim ve
Simgek, 2008). Nitel veri analizi, arastirmaci tarafindan toplanan verileri diizenleyip analiz
birimlerine ayirarak sentezledigi, driintiileri ortaya koydugu, dnemli olan degigkenleri kesfettigi
ve hangi bilgilerin rapora yansitilacagina karar verdigi bir siirectir (Bogdan ve Biklen, 1992).
Nitel veri analizi i¢in Oncelikle ses kayitlar1 ¢oziilmiis ve yaziya gecirilmistir. Bu verilerin

analizinde hem icerik analizi yontemi hem betimsel analiz yontemi beraber kullanilmistir.
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Betimsel analiz, derin analiz gerektirmeyen verilerin islenmesi i¢in kullanilirken, igerik analizi
elde edilen verilerin daha ayrintili incelenmesini ve verileri aciklayan temalara ve kavramlara

ulasilmay1 gerektirir (Yildirim ve Simsek, 2008).

Miles ve Huberman (2021) nitel veri analiz siirecini birbirini izleyen ii¢ asamali
siiflandirma i¢inde incelemistir. Bu asamalar, (a) Veri azaltimi, (b) Veri gosterimi, (¢) Sonug
¢ikarma ve dogrulamadir. Bu aragtirmada bu siniflandirmaya uygun olarak yapilan goriismeler
sonucu toplanan veriler, veri azaltimi asamasinda hangi verilerin kullanacagina karar verilmis
ve diizenlenmistir. Veri gosterimi ile diizenlenen verilerin daha anlasilir olmas1 saglanir.
Arastirmact bu asamada verileri isleyerek kodlama yapmis, yapilan goriismeler tekrar
incelenerek anlamli sekilde kategoriler ve temalar olusturulmustur. Son asamada sonuglarin

gecerlilik ve giivenilirligine bakilmis ve dogrulama yapilmistir (Miles ve Hubermanin, 2021).

3.5.2.1 Nitel verilerin gecerlik ve giivenirligi

Gegerlik, aragtirma sonuglarindaki dogrulugu ele alir. Nitel arastirmada gegerlik olmast
icin arastirmacinin konu hakkinda olabildigince tarafsiz gozlem yapmasidir. Arastirmada
gecerlik, 6lcme aracinin 6lgmek i¢in hedefledigi olguyu dogru sekilde 6l¢mesiyle yakin
iligkilidir. Boylece veriler gercegi ifade eder ve sonuglarin gegerligine katkida bulunurlar
(Yildirim ve Simsek, 2008). Nitel aragtirmalarda, gegerlik ve giivenirlik i¢in inandiricilik (i¢
gecerlik), aktarilabilirlik (dis gecerlik), tutarlilik (i¢ glivenirlik) ve dogrulanabilirlik (dis
giivenirlik) olmasi dlgiitleri kullanilmaktadir (Lincoln ve Guba, 1985). Gegerlik, i¢ gecerlik ve
dis gecerlik olarak ikiye ayrilir. I¢ gecerlik, arastirmanin sonu¢ kismina ulasirken izlenen
siirecin, tstliinde calisilan gergekligi ortaya cikarmak i¢in yeterli olmasi durumudur.
Arastirmacinin veri toplama ve verilerin analizi siirecinde tutarli olmasi beklenmektedir.
Arastirmacidan siirekli kendini ve siireci elestirel agidan sorgulamasi ve denetlemesi istenir

(Yildirim ve Simsek, 2008).

Bu arastirma kapsaminda yapilan gériismelerde inandiriciligin (i gecerlik) saglanmasi
icin katilimcilar ile yiiz yiize temas kurularak uzun siireli etkilesime girilmistir. Derin odakli
verilerin toplanmasinda yar1 yapilandirilmis goriisme formunda agik uglu sorular sorularak
ihtiyag¢ goriilen zamanlarda cevaplarin derinlestirilmesi istenmistir. Cesitleme saglanmasi i¢in
farkl1 yas ve meslek gruplarindan olan yetigkinler ile goriisiilmiistiir. Yart yapilandirilmig
goriisme sorularinin hazirlanma asamasindan analizine kadar her basamakta uzman
incelemesinden faydalanilmistir. Analiz sonrasi katilimecr denetimi igin katilimcilarla kisa

goriismeler yapilarak degerlendirmede bulunmalar1 ve verilerin dogrulanmasi istenmistir.
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Aktarilabilirlik (dis gegerlik) ise sonuglarin benzer grup veya ortamlara aktarilabilir ve
genellenebilir olmasiyla iligkilidir (Yildirim ve Simsek, 2008). Bu arastirmanin adimlar
ayrintili olarak anlatilmis, ortaya ¢ikan temalar ve kategoriler tablo olarak kolaylikla

anlasilabilecek sekilde sunulmustur.

Giivenirlik, arastirma sonucglarmin tekrar edilebilir olmast ile ilgilidir. Tutarlik (i¢
giivenirlik) saglanmasi i¢in veri analizinde baska bir aragtirmaci ile sonuglarin dogrulanmast,
calismanin tarafsiz olarak yapilmasi gerekmektedir (Yildirim ve Simsek, 2008). Tutarlilig
saglayabilmek icin temalar ve kategoriler nitel arastirma konunda deneyimli bir baska
aragtirmaci tarafindan incelenmistir. Kodlayicilar arasindaki tutarlilik igin veriler, tema ve
kategori tablolar1 Egitim Fakiiltesinde PDR alaninda 6gretim iiyesi olan, nitel arastirma
konusunda caligmalar yapmis bir bagka arastirmaciya gonderilmistir. Kodlamalar aras1 uyum
Miles ve Huberman (2021) formiiliiyle (Goris birligi sayisi/Toplam goriis birligi+goriis ayrilig
sayis1) hesaplanmistir. Uyum katsayisi kodlayicilar arasinda %90 oldugu goriilmiistiir.
Tutarliligin saglanmasi i¢in kodlayicilar arasindaki goriis birliginin en az %80 olmasi
gerekmektedir. Dig giivenirlikte sonuglarin benzer ortamlarda ayni sekilde elde edilmesiyle
ilgilidir. D1s glivenirligin saglanmasi i¢in arastirmacinin dnyargisiz olmasi gerekir (Yildirim ve
Simsek, 2008). Dogrulanabilirlik (dis gilivenirlik) i¢in aragtirmact goriisme sorularinin
hazirlanmasindan veri analizine kadar biitiin asamalarda Jnyargisiz ve tarafsiz bir tutum

sergilemeye caligsmistir.

3.5.2.2 Arastirmacinin rolii

Nitel arastirmalarda arasgtirmacinin roliiniin 6nemlidir. Arastirmacinin odak nokta
oldugu nitel caligmalarda arastirmaci 6nce kendi varsayimlarinin farkinda olmalidir. Verileri
olustururken varsayimlardan siyrilarak verilerini olusturmali ve analizini yapmalidir.
Arastirmaci gegerlik, giivenirlik ve etik konularinda hassas olmalidir (Tekindal ve Uguz Arsu,
2020). Bu arastirmayi yapan arastirmaci, doktora egitim siirecinde bilimsel arastirma dersi
almistir. Arastirmaci, etik ilkelere uygun olmasi i¢in katilimeilart arastirma siireciyle ilgili
bilgilendirerek onaylarin1 almis ve adlarini higbir sekilde kullanmamistir. Arastirmaci hem
lisans hem yiiksek lisans egitimini Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik alaninda yapmustir.
Arastirmacinin affetme konusuna ilgisi yiiksek diizeyde olup literatiir taramasi yaparak bilgisini

artirmigtir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Bu boliimde nicel ve nitel verilerle ilgili bulgular sunulmustur. Nicel kisimda
yetiskinlerde affetme, merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik esneklik diizeyleri arasindaki
iliskileri ortaya koyan AMOS analizi sonuglarina yer verilmistir. Nitel kisimda 16 katilimci ile

gerceklestirilen goriismelerin analiz sonucuna iligskin bulgular sunulmustur.

5.1. Nicel Verilere iliskin Bulgular ve Yorum
Yapisal Esitlik Modeli ile elde edilen modelde X? = 829.33, df =217, p < .001 olup
modelde gosterilen yollarin her biri istatistiki agidan anlamli bulunmustur (p <.05). Tablo 4’te
yer alan uyum 1iyiligi degerleri incelendiginde; modelin degerlerinin kabul edilebilir diizeyde
uyumlu oldugu goriilmiistiir. Modelde yer alan biitiin iligkiler yiiksek degerlere sahiptir ve
istatistiki olarak anlamlidir (p < .05).

Tablo 4. Yapisal Esitlik Modelinin Uyumuna Iliskin Istatistiksel Degerler

Olgiim Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum Modelin Uyum Degerleri
(X?/sd) <3 <4-5 3.82
RMSEA <0.05 0.06-0.08 0.07
CFlI >0.97 >0.90 0.90
GFI >0.90 0.89-0.85 0.87
IFI >0.90 0.89-0.85 0.90
NFI >0.90 0.89-0.85 0.87

Tablo 4’te yer alan uyum degerleri incelendiginde, X%/sd = 3.82, RMSEA=0.07, CFI =
0.90, GFI = 0.87, IFI = 0.90 ve NFI = 0.87 olarak bulunmustur. Elde edilen bu degerlere gore
modelin kabul edilebilir diizeyde uyum 1yiligi degerlerine sahip oldugu anlagilmaktadir (Byrne,
2010; Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2019). Test edilen model Sekil 4’te gosterilmistir. Modelde

gosterilen biitiin yollar p <.05 diizeyinde anlamlidir.
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Sekil 4. Modele iliskin Yol Analizi

Tablo 5. Affedicilik, merhamet, psikolojik esneklik ve duygu diizenleme diizeyleri arasindaki yordayici iligkilere

yonelik model

Yordayici Bagiml Degisken Toplam Dogrudan Dolayh Standart  Kritik
Degisken Etki? Etki Etki Hata Deger
Merhamet Affedicilik 0.20 0.20 0 0.13 3.85
Affedicilik Duygu Diizenleme 0.50 0.50 0 0.02 8.26
Affedicilik Psikolojik Esneklik ~ 0.51 0.22 0.29 0.09 4.06
Merhamet Duygu Diizenleme 0.20 0.10 0.10 0.05 2.26
Merhamet Psikolojik Esneklik 0.28 0.12 0.16 0.19 2.71
Duygu Diizenleme  Psikolojik Esneklik 0.59 0.59 0 0.23 9.72

Toplam etki = Dogrudan etki + Dolayli etki, *p <0.05**p <0.01***p <0.001.

Tablo 5’teki model incelendiginde bireylerin merhamet diizeylerinin affedicilik

diizeylerini etkileyen bir degisken oldugu goriilmiistiir (t = 3.85, p <.001). Bu degiskene iligkin

dogrudan ve dolayli toplam baglanti katsay1 degeri = 0.20°dir. Bireylerin merhamet diizeyleri
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ile affedicilik diizeyleri arasinda olan yordayici iligkilere bakildiginda, pozitif yonli dogrusal
bir iliski oldugu bulunmustur. Bireylerin merhamet diizeylerinin diizeylerinin artmasi ile

affedicilik diizeylerinin artabilecegi anlagilmaktadir.

Modelde bireylerin affedicilik diizeylerinin duygu diizenleme diizeylerini etkileyen
onemli bir faktor oldugu goriilmektedir (t = 8.26, p <.001). Bu faktore iliskin baglant1 katsay1
degeri f = 0.50 olarak bulunmustur. Bireylerin affedicilik diizeyleri ile duygu diizenleme
diizeyleri arasindaki yordayici iliskiler incelendiginde, pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Yani bireylerin affedicilik diizeylerinin artmasi ile duygu diizenleme diizeylerinin

artabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Modelde bireylerin affedicilik diizeylerinin psikolojik esnekliklerini etkileyen bir
degisken oldugu goriilmiistiir (t = 4.06, p <.001). Bu degiskene iliskin dogrudan ve dolayl
toplam baglant1 katsayr degeri f = 0.51° tir. Bireylerin affedicilik diizeyleri ile psikolojik
esneklikleri arasindaki yordayici iligkiler incelendiginde, pozitif yonlii dogrusal bir iliski
oldugu belirlenmistir. Buna bagli olarak bireylerin affedicilik diizeylerinin artmasinin,

psikolojik esneklik diizeylerini pozitif yonde etkileyecegi anlasilmaktadir.

Model incelendiginde, bireylerin merhamet diizeylerinin duygu diizenleme diizeylerini
etkileyen bir degisken oldugu goriilmektedir (t = 2,26, p <.001). Bu faktore iliskin baglanti
katsayr degeri f# = 0.20 olarak bulunmustur. Bireylerin merhamet diizeyleri ile duygu
diizenleme diizeyleri arasindaki yordayici iligkiler incelendiginde, pozitif yonlii anlamli bir
iligki oldugu gorilmustiir. Bireylerin merhamet diizeylerinin artmasi ile duygu diizenleme

diizeylerinin artabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Modelde bireylerin merhamet diizeylerinin psikolojik esnekliklerini etkileyen bir
degisken oldugu goriilmiistiir (t = 2.71, p <.001). Bu degiskene iliskin dogrudan ve dolayl
toplam baglanti katsayr degeri f = 0.28’ tir. Bireylerin merhamet diizeyleri ile psikolojik
esneklik diizeyleri arasindaki yordayici iligkiler incelendiginde, pozitif yonlii dogrusal bir iligki
oldugu bulunmustur. Bireylerin merhamet diizeylerinin artmasi ile psikolojik esneklik

diizeylerinin artabilecegi anlasilmaktadir.

Model incelendiginde, bireylerin duygu diizenleme diizeylerinin psikolojik esneklik
diizeylerini etkileyen onemli bir faktor oldugu goriilmektedir (t = 9.72, p <.001). Bu faktore
iliskin baglant1 katsayr degeri f = 0.59 olarak bulunmustur. Yetiskinlerin duygu diizenleme

diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri arasindaki yordayici iliskiler incelendiginde, pozitif

61



yonlii anlamli bir iligki oldugu goériilmiistiir. Bireylerin duygu diizenleme diizeylerinin artmasi

ile psikolojik esneklikleri diizeylerinin artabilecegi sonucu bulunmustur.

4.2. Nitel Verilere iliskin Bulgular ve Yorum

16 katilimci ile yapilan goriismelerin analizi sonucunda 5 tema bulunmus, bu temalarin
altinda kategoriler ve alt kategoriler olusmustur. Bu temalarin daha iyi anlagilmasi i¢in temalar
ve kategoriler tablolar halinde gosterilmis, katilimcilarin goriisleri dogrudan alintilanarak
yazilmistir. Kodlama siirecinde katilimcilar 1’den 16’ya kadar (K1, K2...., K16) siralanmustir.
Yapilan analiz sonucu ortaya ¢ikan temalar ve temalarin birbiriyle iligkisinin semas1 asagidaki

sekildedir (Sekil 5):

Affetmenin Affetmenin sosyal

hayattaki etkileri acidan etkileri

Affetme algist Merhamet algist

Affetme ve merhamet iliskisi

Sekil 5. Nitel veri analizi sonucu ortaya ¢ikan temalarin Sriintiisii

4.2.1. Yetiskinlerde affetme algisi

Tablo 6. Affetme algis1 temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi

Kurtulmak

Karsilik vermemek
Yetiskinlerde Empati yapmak
affetme algisi Kabul etmek

Hayatindan ¢ikarmak

Gelecege adim atmak

NN NN WS

Merhamet
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Yetiskinlerin affedicilige iliskin goriislerini ortaya koymak amaciyla “Sizin i¢in
affetmek ne anlama geliyor? sorusu yoneltilmistir. Tablo 6’da verilen cevaplar sonrasi olusan
kategoriler bulunmaktadir. Yetiskinlerin affedicilikle ilgili goriisleri ¢esitlilik gostermistir.
Yetiskinlerin tizerinde en ¢ok durdugu konu kurtulmak seklinde kategorilestirilmistir. K1 ve

K2 ozellikle yiikten kurtulmak seklinde ifade etmistir.

“Yiiklerinden kurtulmak ve geriye doniip tekrar tekrar pismanliklar duymamak

anlamina geliyor. Yeni insanlart sevmek, yeni insanlari tanmimak gibi anlamlara geliyor.” (K1)

“Affetmek biiyiik bir yiikten kurtulmak gibi. Yani boyle hani tasirsiniz, tasirsiniz,
tasirsiniz. Artik o boyle ¢ok yiireginizi daraltir. Ne bileyim ya da boyle hani iiziintii olarak da

hani siirekli bir moral bozuklugu. Ama affettiginiz zaman sanki tamam.”(K2)
K14 ve K15 kurtulmak konusundaki goriislerini soyle belirtmistir.

Affetmek tamamen insanin kendisinde biraktigi diisiincelerden kurtulmak. Bence ve
tamamen aslinda affetme karsimizdaki insant ya da olayi, figiirii, durumu yasanilan hadiseyi
degil de kendi duygu durumumuzu affetmek olmus oluyor. Ya da kendi duygu durumumuzu
hazmetmek aslinda benim i¢in affetmek oluyor. Evet, onu yasadim, oldu. Bitti ama ona
takilmiyorum. Affettim ve gegiyorum, kendim de sug¢lamiyorum, karsimdaki insani da

suglamiyorum.” (K14)
“Affetmek benim i¢in kurtulmak, rahatlamak anlama geliyor..” (K15)

Yetiskinlerin affetmeyle ilgili bir diger goriisii karsililk vermemek seklinde

belirlenmistir.

“Affetmeyi iki yonlii olarak diigiiniiyorum. Karsidaki insanin ya da kendimin yapmus
oldugu bazi hatalari olmamuig gibi hayatina devam etmek olarak anliyorum. Yapilan herhangi

bir hataya karsilik vermeden hos gorebilmek.” (K3)

“Affetmek yapilan kotiiliige karsi kotiiliikle karsilik vermeyip onun yaptig fiili akla
stirekli getirmemek olabilir.” (K4)

K5, “dlttan almak, olay kapatmak, ortbas etmek.” sozleri ile ifade etmistir.

Yetiskinlerin diger bir goriisii olan empati yapmak kategorisi altinda K7, affetmenin

empati yapmak anlamina geldigine iliskin goriisiinii;
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“Sevdiginiz bir insani veya deger verdiginiz bir insani hata yapsa da onu yaptigi
hatalart empati yaparak gormezden gelmek.” sozleri ile ifade etmistir. K8 ise bu konuda
gorlsiinii “Benim i¢in affetmek bir insanin ya da bir sevdiginiz kiginin yaptigi hatayr goriip,
bilip, empati ile anlayip bunu icinizde ¢oziip ve o kisiyi hala sevmeye devam edebilmektir.

Sevmeye devam edebiliyorsak o probleme ragmen affedebiliriz.” olarak belirtmistir.

Yetiskinlerin bir diger goriisii kabul etmek kategorisi olmustur. Bu konuya iliskin

gortslerini K10 ve K11 asagidaki gibi ifade etmistir:

“Affetmek o kisiyi tamamen kendi i¢inde, benliginde hani istedigi sekilde hale gelmesi
va da onun artik eski giinahlarin, eski isledigi seyleri affetmek. Onu kabul etmek her seyiyle. O
kisiyi 6yle kabul etmek keske soyle olmasaydi, keske boyle olmasaydi diyerekten kendimi daha
fazla doldurmamak ve daha ¢ok onu o sekliyle hani kabul etmek istemek bence affetmek

liziintiilerini, gozyaslarm doktiigiin her seyi ona karst artik bir yani olsa da olur, olmasa da
olur demek.” (K10)

“Affetmek o kisiyi kabul etmek onunla ilgili igcinde hi¢ bir 6fke bulunmamast demek, Ona

zarar vermeyecek seyler diigtinmemek anlamina geliyor.” (K11)

Yetigkinlerin bir bagka goriisii olan hayatindan ¢ikarmak kategorisinde altinda K9 ve

K12 goriiglerini soyle belirtmistir:

“Benim igin affetmek olumlu bir tabir olarak goriinse de daha ¢ok vedalastigim
insanlarla olan bir duygu oluyor sanirim. Yani affettigim kisiyi hayatimdan ¢ikarmis oluyorum.

Ya da ¢ikarmak i¢in affediyorum. Yani onunla biitiin baglarimi kesmek i¢in kullaniyorum bu

sekilde.” (K9)

“Affetmek, olayin icerigine bagh olarak degisir biiyiik tahmin edilemez noktadaysa
hayatimdan ¢ikaririm.” (K12)

Gelecege adim atmak kategorisi altinda K13 ve K16 goriislerini su sekilde ifade etmistir.

“Benim i¢in affetme aslinda hayati bir anlamda temize ¢ekmek anlamina geliyor. Soyle
ki yasadigimiz olumsuzluklar ya da olumsuz duygular bir yerde bizi o giine sabitliyor. O giinii
de bwrakiyor. Dolayisiyla bir seyleri affettigimiz zaman aslhinda gelecege bir adim atmis

oluyoruz diye diisiiniiyorum.” (K13)
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“ Yeni sayfa agmak, gelecege bakmak, ge¢mis yaralarin sariimasi.” (K16)

K35, affetmeyle ilgili olarak goriisiinii merhamet anlamina geldigini soyleyerek ifade

etmistir.

4.2.2. Yetiskinlerin hayatinda affetmenin etkileri

Tablo 7. Affetmenin hayattaki etkileri temasina iliskin kategoriler

Tema Kategoriler Alt Kategoriler Kodlama Sayisi
Ruh sagligi 15
Yetiskinlerde affetmenin Saglik agisindan Beden sagligi 13
etkileri
Rahatlamak 3
Psikolojik agidan Hafiflemek 1

Yetigkinlerin hayatinda affetmenin saglik acisindan nasil etkisi oldugu sorusuna verilen
cevaplar, saglik agisindan ve psikolojik a¢idan kategorileri altinda kodlanmistir. Bu kategoriler,

kendi i¢inde alt kategoriler olusturmustur.

Katilimeilarin goriislerine gore K1, K2, K8 ve KI11’in beden saghg konusundaki

goriigleri sirasi ile su sekildedir:

“Affedemedigin donemlerde siirekli ayni seyi tekrar tekrar diisiiniiyorsun. Iste ge¢mise
dair kavgalarmm tekrar tekrar yapryorsun olmayan seyleri bile olmus gibi hatirlamaya
basliyorsun. Tabii bu insanin zihin ve beden baglantisini kopartiyor. Yani zihnin baska bir yere
tasinmisken bedenin bir yerde kaliyor ve sen bedenin farkina varmiyorsun ve bedenini ihmal

ediyorsun bir nevi.” (K1)

“Beden sagligi olarak soyle ki gergekten swrtim agriyordu, kamburum artik ¢ikmusti.
Yani boyle diisiintiyorum ama fakat hani belli bir siirecten hani destek aldiktan sonra da bu
kamburum diizeldi. Daha dik yiiriimeye basladim ve gercekten yani sirtim agrimamaya basladi.

Affettikten sonra sirtim daha rahat etti.” (K2)

“Eger biz affetme problemini, affetme durumunu asabilirsek hem ruhen hem bedenen

rahatlariz. Ciinkii affedemedigimiz her sey bizimle birlikte sonsuza kadar gider.” (K8)
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“ Affetmek beden saghgini etkiler aslinda affetmenin iyi olumlu psikolojik ve bedensel
saglik yonlerini yasayabilmemiz icin once affetmeyi kabul etmemiz lazim. Yani beyin diigiince
olarak affetmeyi kabul etmemiz lazim ki ondan sonra yavas yavas viicut ruh sagligi, beden
saghg ve kalp saghgi iyilessin. ” (K11)

Katilimcilarin goriislerine gore beden sagligi acisindan da ruh sagligi agisindan da

affetmenin 6nemli etkisi bulunmaktadir. K3 goriisiinii su sekilde ifade etmistir:

‘Affetmek ruh saghgina ve beden saghgina iyi geldigini diigiintiyorum. Ciinkii affeden
insan her ne kadar karst tarafi affetmis olsa da, yani karst tarafa bir iyilik yapmis olsa da
aslinda kendisine iyilik yapmis oluyor. Ciinkii stirekli o yaptigi hata bu karsidaki insanin
affetmesinin sebebiyet verecek yaptigi hatalar: diistindiikce bu insana bir yiik gibi sirtina
biniyor. Nasil bana boyle bir sey yapar? Iste neden béyle yapti? Kendimi savunmadigim ya da
iste deyip mesela siirekli kendini suc¢lamada bulunabiliyor. Mesela goyle ornek vereyim.
Eskiden calistigim okulda bana zorbalik yapan bir miidiiriim vardi. Onu ¢ok uzun yillar
boyunca affedemedim. O okulda ¢alistiktan sonra ve yolda gelsem de selam vermek istemedim.
Ama daha sonra affetmeye karar verdim. Her defasinda kendimi affetmek i¢in kendimi zorladim

ama su anda eskisi kadar diigiinmiiyorum ya da aklima gelmiyor.

K10, affetmenin ruh sagligina olumlu etkisini “Ruh saglhigi ve beden sagligt bence
birbirleriyle alakali. Ruh saglhigint olumlu yéonde etkiliyor, affetmek az donce de belirttigim gibi
aslinda boyle gelecege yonelik bir adim atmig oluyoruz. Tabii ki kendimiz icin de bir adim atmug
oluyoruz bunun i¢in. Soyle ki olumsuzluklar ashinda bir zincir gibi, olumsuz bir durum
vasadiginiz zaman arkasindan bir digeri geliyor. Diistince, bir diger diisiinceyi takip ediyor.
Dolayisiyla affederek aslinda iyi bir baslangic yapmak ve ruhumuza iyi gelen seyleri tercih
etmek lazim.’ seklinde dile getirmistir. K13, “Affetmek ruh saghgini etkiler, affetmemek
aklimda, kalbimde, zihnimde bir yorgunluk yapryor ve agirlasiyorum diisiiniirken, yasarken.
Yiiriirken bile bir benim i¢in agirliktir affetmemek. Yani o yiizden affetmek rahatlatan ve beni
hafiflestiren bir manada ozgiir kilan bir seydir.” diyerek affetmenin rahatlatan ve hafifleten bir
duygu oldugunu belirtmistir. K14 ise bu konudaki gortistiinii “Affetmek ruh saglhigini, beden
saghgini etkileyen bir etken bence. Insan ruhi olarak iyi fiziki olarak hasta olsa bile iyiyse bu
hastaligi yenebilir ya da yani bu tarz hastaliklar: daha zor basina gelir. Ciinkii affedememis
insan zaten ruhi anlamda ¢ok iyi degildir ¢iinkii affetmek ruhu ve insan psikolojisini etkiler.”

seklinde ifade etmistir.
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Affetmenin psikolojik ac¢idan rahatlattigi goriisiinii K5, K10 ve K11 su sekilde

belirtmistir:

“Affetmek psikolojik olarak bir rahatlik kesinlikle saglar. Yani kiigiik problemlerden
uzaklasma gibi. insani rahatlatir ama gecgici bir siiredir. Ya uzun vadede bir ¢oziimii yoktur

ama kisa vadede bence gayet rahatlatir, insanmin zihnini bosaltir, sorumluluklardan kurtarw.”

(K5)

“Affettigin zaman sanki rahatlamis yani bir kus gibi siiziiliiyormussun gibi, génliinden
akan bir seyler. Onu affetmek aslinda hani belki de senin de bir baslangicindir. Yoksa hani
daha fazla diisiincelere dalmak, seni ruhen de yorgun hissettirir, fiziken de yorgun hissettirir. ”
(K10)

“Affedince kisi gercekten rahatliyor. Ama bu sanki belli bir siire siiriiyor. Hani hem
bedeni hem ruhu etkiliyor.” (K11)

K15, hafiflemek kategorisi altinda goriisiinii affetmemenin yordugunu, affetmenin

hafiflettigini sdyleyerek ifade etmistir:

“Affetmemek aklimda, kalbimde, zihnimde bir yorgunluk yapiyor ve agirlasyyorum her
tiirlii diistiniirken, yagarken. Yani o yiizden affetmek rahatlatan ve beni hafiflestiren bir manada

ozgiir kilan bir sey.” (K15)
4.2.3. Yetiskinlerin hayatinda affetmenin sosyal acidan etkileri

Tablo 8. Affetmenin sosyal agidan etkileri temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi

Yetiskinlerde affetmenin Kisiler arasi iliskiler 9

sosyal acidan etkileri Toplumsal acidan 7

Katilimcilarin goriislerine gore yetiskinlerin hayatlarinda affetmenin sosyal agidan
etkisi, kisiler arasi iliskiler ve toplumsal agidan kategorileri altinda kodlanmustir. Kisiler arasi

iligkiler a¢isindan K1, K2, K3 gdriislerini soyle ifade etmistir:

67



“Affetmek kisiler arasi iliskiler i¢in ¢cok onemli. Affedebilmek iletisim kurma becerilerini
cok arttiran bir sey. Bu affetme illa ge¢miste bize ¢ok kotii bir seyler yapmus insanlart affetmek
degil mesela bir otobiiste gidiyorsun, orada bir kaba bir insan var, her seyi amnda
affedebilmek. Yani affetmek bir refleks olmali ki insan hayatindan zevk alabilsin. Bunu bir
refleks haline getirmeliyiz. ” (K1)

“Ilk basta daha samimi iligkiler kurabiliyoruz. Daha giiven dolu iliskiler kurabiliyoruz,
affettikten sonra ama soyle bir sey oluyor. Hani kendi simirlarimiz daha net oluyor hani.
Karsidaki kisinin hani sizin sinirlarinizi ihlal etmemeye hem karsilikly kisi 6grenmis oluyor hem
siz ogrenmig oluyorsunuz, daha saygili ve daha seviyeli bir iligki olmus oluyor. Affettigimiz

zaman daha seviyeli ve saygili bir iliski oluyor.” (K2)

“Simdi normalde affetmek tabii ki kisiler arasi iliskilerde onarici ve tamir edici bir
ozelligi var. Yani ashinda her insan affedilmeyi hak ediyor. Yapmis oldugu hatayr stirekli

hatirlatip yiiziine vurulmayr hak etmiyor.” (K3)

Affetmenin rahat iletisim kurmak gerekli oldugunu belirten K10, goriislerini “Kisiler
arast iliskilerde affedersen o kisiyle daha rahat iletisim kurabilirsin yoksa iletisim kurmak
istemiyorsun, onunla gériismek, konusmak istemiyorsun.” diyerek belirtmistir. K13, benzer
sekilde gortslerini “Yani affedememek bir insani aslinda hem karsidaki insana hem kendimize
yiiktiir. Bu yiizden bir karar verip bu duygudan kurtulmamiz bence en dogrusu. Ciinkii o yiik
bizimle kaldig: siirece hem bizi hem de karsimizdaki insani zorluyor. Karsilikly iyi iliskiler igin
affetmek giizel, daha rahatlatict bir duygu oldugunu diistiniiyorum. Affedebilmenin daha
hafifletici bir his oldugunu diisiiniiyorum.” seklinde ifade etmistir. K12, affetmenin iligkileri

giiclendirdigi goriisiinii sdyle belirtmistir:

sevgi, saygl, bunlarin hepsi birbiriyle iliskili duygular ve durumlar bana gore. Dolayisiyla
karsindaki insana karst affedici bir ozelligin varsa ya da gordiigiin, yasadigin olumsuzluklar

karsisinda olumlu seyler arayabiliyorsan, aslinda o beraberinde hosgdriiyii, beraberinde

)

iligkileri giiclendiren bir unsur.’

K16, bu konuda goriisiinii “Kisiler arast iliskilerde affetmenin bence onemli bir rolii

vardir. Ciinkii affedememis insanlarin genelde gecmisten kaynakli sikintilari olabiliyor
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psikolojik anlamda. Yani kétii gecirdigi iliskiler, affedemedigi kisiler, diger iliskilerini de
etkileyebiliyor. Bu yiizden yani affedememis insanlarin iliskilerinde sorunlar yasadigini
diistintiyorum bu yiizden affeden insanlar daha saghkl iliskiler yasar diye diisiintiyorum.”
diyerek ifade etmistir.

Affetmenin toplumsal agidan etkileri iizerine K4, K6, K7 goriislerini su sekilde dile

getirmistir:

“Insan olarak diinyaya geldigimiz icin hata yapma potansiyelimiz daha yiiksek. Ve bu
hatalart Gormezden gelirsek eger kisinin olumlu tarafina daha fazla odaklanabiliriz ve
toplumsal anlamda bu bize katma deger saglayabilir. Kendimizin yapmis oldugu hatalart
bilirsek ve beser oldugumuzun farkina varirsak karsimizdaki insana merhametimiz artar ve

boylece affetmeyi daha kolay bir hale getirebiliriz.” (K4)

“Affetmenin toplum icerisindeki etkisini egitimle alakali oldugunu diisiiniiyorum. Ne
kadar ¢ok egitim alip yani kendim egitim seviyem yiikseldikce affetme sevivem de daha
fazlalasiyor. Su anda affetmeye ¢ok biiyiik bir anlam yiiklemiyorum. Karsilikli insan
iliskilerinde olabilecek hatalar olarak goriiyorum. Affetmek normal bir sey geliyor.” (K6)

K7, affetmenin toplumda daha yaygin olmasi goriisiinii “7Toplumsal hayattaki rolii
herkes affedebilse birilerini, toplumumuzda bence affetme durumu biraz yok gibi diyeyim.
Keske toplumumuzda bu biraz daha yaygin olsa.” ifade etmistir. Toplumda bir arada yagamak
icin affetmenin islevi oldugunu K8, goriisiinii “Sonucta beraber yasiyoruz. Tutup da ¢ok
gecmiste yasanmis bizim biiyiiklerimizin yasadigt olaylari bize aksettirmenin manasi
olmadigimi  diistiniiyorum. Sahislarin, toplumlarin barismasi gerekiyor ki bir arada
yasayabilelim. Affetmenin béyle bir islevi var. Bireysel olarak affetmek benlik olmasa da

toplumsal bazda olmas: gerektigini diisiintiyorum. ” olarak belirtmistir. K13 ve K14 gorislerini:

“Affetmek kolaylik, hayati zorlastirmamak, toplum icinde daha kolay yasamak,
barismak diyebiliriz. Ciinkii kotii durumda veya olayda kalirsak bizim i¢in giinii haftayi, belki
de ay siirekli o duygunun icinde geciyor. Iyi duyguya gecmek igin affetmeniz gerekiyor. (K13)

“Yani affedebilen insan ozgiir olan insandwr ve ozgiir olan insanlar hafif olur ve
toplumda dikkati ¢eker. Affedebilen insan gonlii genis insandir. Ciinkii bence toplumumuzda
¢ok fazla olmadig i¢in insanlari kendine ¢eken bir insandir, boyle insanlarin artmasi toplumu

rahatlatir.” (K14)
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4.2.4. Yetiskinlerde merhamet algisi

Tablo 9. Merhamet algis1 temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi

Sevgi gdstermek 4
Acimak

Merhamet algisi Yardim etmek

3
3
Hosgoriilii yaklagsmak 3
Iyiligi devam ettirmek 2

1

Kendini tutmak

Yetiskinlerin merhamete iliskin goriislerini ortaya koymak amaciyla “Sizin i¢in
merhamet ne anlama geliyor? sorusu yoneltilmistir. Yetiskinlerin iizerinde en ¢ok iizerinde
durdugu konu sevgi gostermek seklinde kategorilestirilmistir. K2, bu konuda goriistini
“Merhamet bir canliyr onun hani halinden anlayip kendini onun yerine koyup sevgi géstermek
aslinda ona anlayisli olmak.” diyerek belirtmistir. K15, “Merhamet insan icin gercekten en
temel seylerinden bir tanesidir, merhamet sevgiyle iliskilidir, sevebilmektir.” ifadesini
kullanmigtir. K16, merhametle ilgili goriisiinii “Birisine ya da bir kisiye fark etmez, herhangi

bir seye bence sevgiyle yaklasmak, merhamet bu demek.” seklinde vurgulamistir.

Yetiskinlerin merhamete iliskin goriislerini belirten kategorilerden biri acimak olarak

kodlanmistir. K3, K5 ve K7’in bu konudaki goriisleri sirasi ile su sekildedir:

“Merhamet acimak demek karsidaki olan kisi olay durum neyse ona kryyamamak demek.
Aslhinda onun iyiligini istemek demek merhamet. Ben kendin i¢in ne istiyorsan karsidaki igin de

aym seyi diistinebilmek merhamet.” (K3)

“Acimaktir yani i¢cgiidiisel bir sey bence. Ama acimak ya yani dilenciye bile parayi
verirken acidigin icin yani tistiine bagina baktigin icin, disardan gordiigiin kadariyla acidigin

i¢cin ona parayt veriyorsun. Onun icin ben acimak diyorum.” (K5)
“Merhamet birine actma duygusu diyebilirim.” (K7)

Yetiskinlerin merhamet algis1 {izerinde diger kategori yardim etmektir. Yardim etmek

konusunda K10, K11 ve K12 goriislerini soyle ifade etmistir:
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“Merhamet bence en saf duygu. Yani bir ¢icege bile olan, bir kusa bile yani her seyi
diinya varliginda yasayan nefes alan veya almayan her sey giizel bir sekilde bakmak, yardim

etmektir. Ona belki bir su vermektir.” (K10)

“Merhamet ihtiyact olana yardim etmektir. Mesela bir kusu beslemek merhamettir.
Biriyle sohbet etmek, onun ihtiyacim karsilayacak seyler yapmak ona karsi bir merhamettir.

Bir kisiye karsi, hayvana karst yani bir esyaya bile merhamet edebiliriz.” (K11)

“Merhameti insan kendisine ve ailesine yapabildigi her seyi aslinda hi¢ tanimadigi
insanlara da duyabilmeli ve yardim etmelidir. Yani sadece arada bir ¢ikar oldugu zaman ya
da onemli gordiigiimiiz zaman degil ama her zaman iste karsimizdaki insanin kardesimiz
olabilecegi ya da ailemizden biri olabilecegini diisiinerek onlart nasil merhamet ediyorsak

herkese de bu sekilde merhamet gerektigini diistiniiyorum.” (K12)

Merhamet algis1 iizerine bir diger kategori hosgoriilii olmaktir. Bu konuda K8, K13 ve

K14 {in goriisleri su sekildedir:

“Merhamet aslinda insanligin ilk baslarindan beri insanlik ¢caginin ilk baslarindan beri
insamn iginde olan bir duygudur. Merhametli bir insan bir hayvana, bir agaca herhangi bir
duruma ya da bir diigiinceye karsi daha hosgoriilii yaklasir. Insanlarin kalbinde mutlaka vardir

bu duyguyu gelistirebildigimiz kadar biz aslinda daha insancil oluyoruz.” (K8)

“Benim i¢in merhamet, hos gormek belki biraz iiziintii. Bu karsinda gérecegim ya da
vasayacagim duruma gore degiskenlik gésterebiliyor benim igin, ¢ok aci bir durumla karst
karsiyaysam farkh sekilde, hosgoriimii, sevgimi daha dogrusu bunlarin toplami merhameti

gosteriyorum.” (K13)

“Benim i¢in merhamet insanlarin birbiriyle yagamasi i¢in gerekli olan hosgoriilii olmak,

saygt cergevesini korumaktir. Birbirimize ne kadar hosgoriilii empatik duygularla yaklasirsak

o kadar iyi olur.” (K14)

Y etiskinlerin merhamet konusunda goriisleri konusunda bir diger kategori 1yiligi devam
ettirmek olarak belirlenmistir. K1 ve K4 bu konudaki goriislerini sirasi ile asagidaki gibi ifade

etmistir:
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“Merhamet oéncelikle benim ihtiyacim olan sey. Yani baskalarimin bana ne kadar
merhamet duymasini istiyorsan ben de karsima bu kadar merhamet yaklasiyorum. Giin
icerisinde benim de bir siirii hatalarim oluyor, insanlarin bu hatalarimin karsisinda bana
merhametle yaklasmalarina ihtiyacim var. Merhamet aslinda bir insanin igindeki iyiligi devam
ettirmesidir. Yani iyiligi artirmak istiyorsak merhametle yaklagmaliyiz. Kendimizin ihtiyact
oldugu merhamet gibi merhametle yaklasmaliyiz. Ya bizim ne kadar ¢ok ihtiyacimiz varsa

karsiya da onu gosterecegiz.” (K1)

“Merhamet aslinda yapilan kotiiliige karst kisinin iyiligi devam ettirme istegidir. Yani
bu yonde ¢abalamasi bu telkinle de olabilir aslinda alistirmayla da bir insanin merhameti
gliclendirilebilir Kisi bu hani olayin kendi basina gelebilecegini de bilebilir. Yani yani birisi
mesela kotii bir olay yasadi diyelim. Ama bu kétii olayr ne sekilde yasadigini bilmiyoruz.
Sonugta onun gectigi yollardan da ge¢medik onun ge¢misteki ogretilerini bilmedigimiz icin biz
de o yollardan ge¢medik. O sebeple o davraniglart bizim de yapma potansiyelimiz var, bu

anlamda baktigimizda aslinda o kisiye merhamet edebiliriz.” (K4)
Yetigkinlerin merhamet algisi1 lizerine bir baska kategori kendini tutmaktir.

K9, merhametin kendini tutmak oldugunu “Merhamet gii¢liiyken giiciiniin farkindayken
bunun gereksiz yere kullaniimamast diyebilirim. Kendini tutabilmek diyebilirim. Bu sadece
fiziki bir gii¢ olarak degil her tiirlii giicte boyle. Merhamet gii¢liiyken giiciiniin bilincindeyken
bunu orantili olarak kullanabilmektir bence. Sadece fiziki bir gii¢ olarak degil bilgi giicii gibi
her tiirlii gii¢ diye genelleyebilirim.” diyerek ifade etmistir.

4.2.5. Yetiskinlerin hayatinda affetme ve merhamet iliskisi

Tablo 10. Affetme ve merhamet iligkisi temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi
Affetme ve merhamet iligkisi Merhametin daha kapsayici olmast 10
Affetme ve merhametin karsilikli 6

iligki icinde olmasi
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Yetiskinlere gore affetme ve merhamet iligkisi temasi incelediginde verilen cevaplar
merhametin daha kapsayict olmasi ve affetme ve merhametin karsilikli birbirini etkilemesi
olarak kategorilestirilmistir. Merhametin daha kapsayici oldugu hakkindaki goriislerini K2, K8
ve K9 soyle dile getirmistir:

“Ikisi arasinda ashnda iliski var. Biri kiiciik bir adim gibi. Affetmek kiiciik bir adim
gibi. Mesela kendini affetmek. Ama merhamet daha boyle daha kapsayict bir tamim aslinda. Ya
affetmeyi de icine alan bir sey merhamet. Yani aslinda affedebilmek i¢in de merhamet gerekli

Yani merhamet hissettiginiz zaman affetmeniz de kolaylasiyor.” (K2)

“Merhametli biri olan merhamet duygusu icinde olan kisi mutlaka affedicidir. Ancak
bazen merhametli olsa da insan affedemeyebilir. Bu da o kisinin kendi problemidir. Kendi

arasinda, kendi i¢inde ¢ozmesi gereken bir problemdir.” (K8)

’

“Merhametli insan daha affedici olabilir, merhamet daha genis kapsamli duruyor.’
(K9)

Affetme ve merhametin karsilikli birbirini etkilemesi hakkinda goriislerini K3, K4 ve

K9 su sozlerle belirtmistir:

“Affetmek ve merhamet arasinda tabii ki iligki var. Merhametli olmayan bir insan yani
karsisindaki kisiye ya da olaya durumu acimayan bir insan, merhamet beslemeyen bir insan
karsidaki kisiyi affedemez. Ikisi birbirini tamamlayan ya da doniistiiren ¢ift yonlii bir ok gibi
diisiin yani. Merhamet olmadan affetme, affetme olmadan da merhamet olmaz. Yani merhamet

olmayan bir insan: affetmesi zaten beklenemez, birinci on sarti diyebiliriz.” (K3)

“Affetmek ve merhamet arasinda bir iliski oldugunu diistiniiyorum. Bir insan affetme
potansiyeli yiiksekse ayni zamanda merhameti de yiiksektir. Ciinkii merhameti olmayan bir

insani affetmesinin olabilecegini diisiinmiiyorum. Ya da daha diisiik potansiyele sahip olabilir.”

(K4)

“Affetmek ve merhamet arasinda iliski var. Hatta ikisi ayni anlama bile geliyor olabilir.
Bir kisiye merhametli oldugun icin affediyorsundur. Affettigin kisiye de merhamet duydugun

icin affediyorsundur. Yani ikisi de birbirini tamamlayan terimler.” (K9)
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K7, K10, K11 ve K12 benzer sekilde goriislerini soyle ifade etmislerdir:

“Bence iliski vardiwr. Ciinkii merhameti olan insan affeder. Yani buradan ¢ok baglantili

oldugunu diistiniiyorum.” (K7)

“Evet iligkili oldugunu diistintiyorum bazen sevdigimiz insanlari merhamet etmek, bazen
onlar affetmek daha kolay olabiliyor. Hi¢ tanimadigim bir insana merhamet edebilirsin ama
belki onu affedemezsin. Ama en yakin tamidigin birisine merhamet etmek ve affetmek daha kolay

oldugunu diistintiyorum.” (K10)

“Merhamet seviyesi bence arttigi zaman affetme derecesi de artryor Mesela bir kisi
kotiiliik yapti sen biraz daha iyimser diistiniirsen ona karsit merhametli olursan affetme seviyen

artabilir. Yani merhamet arttik¢ca affetme seviyesinin artabilecegini diisiiniiyorum.” (K11)

“Affetmek ve merhamet arasinda baglanti oldugunu diisiiniiyorum. Ctinkii merhamet
etmeden samirim affedemeyiz kimseyi. Yani merhamet ettiginiz igin belki de affediyoruz
kesinlikle aralarinda gii¢lii bir bag oldugunu diisiiniiyorum. Yani anne ¢ocuk iliskisine bakacak
olursak, anneler genellikle ¢ok yiiksek merhamet duygularina sahip olduklar: icin her sartta

cocuklarin affedebiliyoriar.” (K12)

K14, affetmek ve merhamet arasi iliskinin duruma gore degistigini “Affetmek ve
merhamet arasi iliski vardir ama her merhametli insanin her varliga ya da ailesine kendisine
merhametli davranabilen bir insamin herkesi, her durumu affedebilecegini diisiinmiiyorum,

tamamen duruma gore degigebilir.” diyerek belirtmistir.
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BOLUM 5

5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, nicel ve nitel arastirma bulgular alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar
esliginde tartisilmis, elde edilen sonuclara ve ileride yapilacak ¢alismalara yol gostermesi icin

Onerilere yer verilmistir.

5.1 Tartisma
5.1.1 Nicel bulgulara iliskin tartisma

Affetme ve merhamet birbiriyle yakin iligkilidir (Gilbert, 2005a). Bu arastirmada
merhamet ile affedicilik arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu bulunmustur. Yetiskinlerin
merhamet diizeylerinin artmasinin, affedicilik diizeylerini artiracagi sonucuna ulasilmistir.
Alanayazindaki ¢aligmalar incelendiginde affetme ile merhamet arasinda pozitif yonlii bir iligki
oldugu ve affetmenin merhameti etkiledigi belirtilmistir (Akkus Cutuk, 2020; Yildirim-
Kurtulus vd., 2022). Bu arastirmadan elde edilen sonuglari destekleyen ¢aligmalar
bulunmaktadir. Roxas ve digerleri (2014) yaptig1 arastirmada, kendine karsi merhametli
olmanin hem digerlerini hem de kendini affetmeyi pozitif olarak yordadigini ayrica digerlerine
kars1 olan merhametin digerlerini affetmeyle pozitif sekilde iliskili oldugu sonucuna ulagmaistir.
Amerikan ve Cin kiiltiirleri arasinda affetmeyle ilgili arastirma yapan Zhang ve digerleri (2015)
merhametin her iki kiiltiirde de affetme ve uzlagmayla olumlu bir iligkisi oldugunu bulmustur.
243 hemsirenin katildigi affetme, merhamet ve mesleki bagliliklari arasindaki iliskinin
incelendigi arastirma sonucunda affetme ve merhametin hemsirelerin mesleki bagliliklar
tizerinde etkili oldugunu; hemsirelerin merhamet diizeyleri arttik¢a, kendilerini affetme ve

bagkalarini affetme diizeylerinin arttigini gostermistir (Duru vd., 2022).

Insanlar bagkalarma karsi nazik ve merhametli olmaya deger verse de, genellikle
kendilerine karsi sert ve umursamaz olabilirler. Oz sefkat ise kisinin zayif taraflarim
diisiiniirken kendine kars1 nazik olmay: ve hatalarindan ders almayi icerir. Oz sefkat, aym
zamanda, kisisel basarisizliklarin gercekligini kabul ederken onlar1 dengeli bir perspektifte
tutan olumsuz diisiince ve duygulara dikkatli bir yaklasim benimsemeyi de igerir (Neff ve Vonk,
2009). Affetme ve 0z sefkat arasinda iligki oldugunu belirleyen arastirmalar vardir (Sakiz ve
Sarigam, 2015; Wibowo ve Naini, 2021). Oz-sefkat ruh saghgini iyilestirebilir ve affetme ile
iliskilidir. 358 Cinli iiniversite 6grencisi lizerinde yapilan aragtirmada 6z-sefkat ve affetmenin
ofke ve ruminasyon ile negatif iligkili oldugunu belirlenmistir (Wu vd., 2019). Sarigam ve Biger

(2015), ogretmen adaylarinda ahlaki deger ve O6z-anlayisin affedicilik iizerindeki etkisini
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inceledikleri arastirmada ahlaki deger ve 6z-anlayisin artmasiyla affediciligin arttig1 sonucuna
ulagsmigtir. Affetme ve 6z sefkat arasinda iliski oldugu (Neff ve Pommier, 2013; Mroz,
2022; Sakiz ve Saricam, 2015; Skoda, 2011; Wibowo ve Naini, 2021) ayrica 6z-sefkatin
kendini cezalandirmay1 azalttigi ve kendini affetmeyi artirdigi bulunmustur (Woodyatt vd.,
2017).

Yetiskinlerin affedicilik ile duygu diizenleme diizeyleri arasinda pozitif yonde iliski
oldugu bulunmustur. Katilimcilarin affedicilik diizeylerinin artmasi ile duygu diizenleme
diizeylerinin de artabilecegi sonucu elde edilmistir. Bu sonuglara benzer sekilde tiniversite
ogrencilerinin affetme dilizeyleri ve duygulart yonetme becerileri arasindaki iligki
incelendiginde duygular1 yonetme becerileri ile affetme diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
oldugu belirlenmis, duygular1 kontrol etmenin ve duygular1 diizenlemenin affetme siirecinde
onemli rol oynadig1 ifade edilmistir (Kozan vd., 2017). Affetmek genellikle bir sugluya karsi
kizginlig1 serbest birakmak (Hargrave, 1994a), iliskileri yeniden kurmak ve igteki duygusal
yaralar1 iyilestirmek (DiBlasio ve Proctor, 1993) anlamina gelir. Affetme siirecinde olan
kisilerin duygularinda degisim gézlenmektedir. Bu degisimin duygularda saglanabilmesi i¢in
kisilerin duygular1 yonetme becerilerine ihtiyaci bulunmakta, duygular1 yonetme becerileri
yiiksek olan kisilerde affetme siirecinin daha kolay yasanabilecegi diisiiniilmektedir (Gokmen,
2018). Geng ve yash yetiskinlerde duygu diizenleme becerilerinin incelendigi 40 geng ve 40
yasl yetigkinin katildig1 arastirmada, yaslh yetiskinlerin hedefe dair davranislarda bulunma ve
diirtisel duygusal tepkilerden ka¢inma konusunda kendilerini daha fazla yetenekli gordiiklerini,
yasin artmasiyla duygu diizenleme stratejilerinin arttigini, duygularin daha net oldugu sonucuna

ulasilmigtir (Orgeta, 2009).

110 yetiskinin katildig1 arastirmada duygular1 yonetme ve onarma becerisinin, affetme
egilimini yordadigi sonucu elde edilmistir (Hodgson ve Wertheim, 2007). Universite
Ogrencilerinde duygular1 yonetme becerilerinin kendini ve durumu affetmenin anlamli ve
pozitif bir yordayicisi oldugu bulunmustur (Gokmen ve Cakir, 2021). Ayrica bilissel duygu
diizenlemesindeki zorluklarin, sosyal zeka ile kisiler arasi affetmenin mutlulukla iliskisinde

arabulucu bir role sahip oldugu belirtilmistir (Dehdashti vd., 2021).

Katilimcilarn affedicilik diizeyleri ile psikolojik esneklikleri diizeyleri arasinda pozitif
yonli iliski oldugu bulunmustur. Buna bagli olarak yetiskinlerin affedicilik diizeylerinin
artmasinin, psikolojik esnekliklerini de pozitif yonde etkileyecegi belirlenmistir. Kalak (2023)

benzer sekilde arastirmasinda affetmenin psikolojik esneklik diizeyleri lizerinde dogrudan ve
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pozitif yonlii etkisi bulundugunu, affetme egilimi yiiksek olan kisilerin psikolojik esneklik
diizeylerinin yiiksek oldugu sonucunu bulmustur. 384 evli kisi lizerinde yapilan evlilik uyumu
ile psikolojik esneklik, affetme ve benlik kurgusunun incelendigi arastirma bulgular1 sonucu
psikolojik esneklik ve kendini affetmenin evlilik uyumunu anlamli olarak yordadigi, evlilik
uyumuyla psikolojik esneklik ve kendini affetme arasinda anlamli iliski oldugu belirlenmistir
(Kusgu, 2019). Kendini affetme ve psikolojik esneklik arasinda iliski oldugu (Aydin, 2017);
psikolojik esneklikle kendini affetmenin problemli benlik algisinin diizeltilmesine yardimci
olarak kronik sugluluktan gergek kendini affetmeye giden yolu agtig ifade edilmistir (Bem vd.,
2021). Psikolojik esnekligin anda olma boyutu ile gegmiste yasanmig incinmenin su ana olan
etkisini bilmek 6nemlidir. Affetme kavraminda eger kisi durumun kendisini ne kadar incittigine
ve Ofkesine odaklanirsa kendi diislinceleriyle birleserek affetme siirecini tamamlamakta
zorlanabilir. Kisi durumu kabul edip, kendinden ve hissettiklerinden ayristirinca anda olarak
eylemlerin sorumlulugunu alabilir. Psikolojik esnekligin alt boyutlar1 kendini ve baskalarini
affetme kavraminin 6zellikleriyle desteklemektedir (Kalak, 2023). Affedici olmak psikolojik
iyi olusu artirmakta (Sahin, 2013; Tura, 2019), belirsizlige tahammiilsiizlik ve ofkeyi
azaltmaktadir (Cardak, 2012).

Bu arastirma bulgularina gore yetiskinlerin merhamet ile duygu diizenleme diizeyleri
arasinda pozitif yonlii iliski oldugu bulunmustur. Kisilerin merhametinin artmasiyla ile duygu
diizenleme diizeylerinin artabilecegi bulgusuna ulasilmistir. Merhametin iki 6nemli bileseni
olan affediciligin ve 6zgeciligin stres yonetimi saglayarak duygu diizenlemesi i¢in yardimci
oldugu bulunmustur (Olpin ve Hesson, 2010). Risk altinda ergenlere verilen Biligsel Temelli
Merhamet Egitiminin, duygu diizenlemeleri, stres yonetimi ve digerlerine karst merhametli
tepki vermek i¢in uygun bir strateji oldugu belirtilmistir (Reddy vd., 2013). Merhamet,
merhamet egitimi yoluyla gelistirilebilecek olumlu bir yonelimdir. Merhamet egitiminin
bilingli farkindalik, etki ve duygu diizenlemesi iizerindeki etkileri tizerine dokuz haftalik verilen
Merhamet Gelistirme egitimi sonucu katilimeilarda bilingli farkindalik ve mutlulugun arttig:
ayrica duygulart yargilamadan, engellemeden veya dikkatini dagitmadan duygular
deneyimlemeye tesvik ederek duygusal baskilamayi azaltarak duygu diizenleme siire¢lerini

etkiledigi ifade edilmistir (Jazaeri vd., 2014).

Duygu diizenleme becerileri ile olumlu ve olumsuz duygular arasinda denge
saglanmasiyla yasam doyumu elde edilebilir, boylece kisi mutluluga ulasabilir (Gross, 1998).

Bu dengenin saglanmasinda kisinin duygularini anlamasi, kabul etmesi ve diizenleme siireci
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onemli bir yer tutmaktadir. Olumsuz olan duygular1 kabul etme becerisi, duygularin
degistirilmesini kolaylastirip kolaylastirmadigina bakilmaksizin ruh saglhigina faydali olabilir
(Berking vd., 2013). Kisinin olumsuz duygularnn 6z sefkatle gidermesi, kendisine karsi
merhametle yaklasmasina ve kendisiyle yiizlesmesine imkan saglar. Oz sefkat, ac1 verici ya da
tiziici duygulardan kagilmayan, bunun yerine nezaket, anlayis ve insanlik duygusu ile
farkindalik i¢inde olunan bir duygusal diizenleme stratejisi olarak ifade edilebilir (Neff, 2003).
Duygu diizenlemenin, 6z-sefkat ve ruh sagligi arasindaki iliskide aracilik ettigi (Inwood ve
Ferrari, 2018), iiniversite Ogrencilerinin kendilerine 6z sefkat gostermelerinin ve duygu
diizenleme becerilerini kullanmalarmin mutluluk diizeylerini artirdig1 sonucuna ulagilmigtir
(Battal, 2022). Ayrica Merhamet Gelistirme Egitimleri, kisinin kendisine ve baskalarina kars1
merhameti, bilingli farkindaligi, olumlu etkiyi artirmada, olumsuz etkiyi azaltmada ve duygu

diizenlemesini tesvik etmede faydali olabilir (Jazaeri vd., 2014).

Katilimeilarin merhamet diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri arasinda pozitif
yonlii iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Yetiskinlerin merhamet diizeylerinin artmasinin,
psikolojik esnekliklerini diizeylerini artiracagi anlasilmaktadir. Zihinsel engelli ¢ocugu olan
annelerin katildigr calismada, Merhamet Odakli Terapi programimnin psikolojik esnekligi
artirmakta ve Ozelestiriyi azaltmakta etkili oldugu bulunmustur (Brenjestanaki vd., 2020).
Merhamet Odakli Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin multipl skleroz hastalarinda psikolojik
esneklik ve psikolojik sikinti lizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada, Merhamet Odakl
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin multipl skleroz hastalarinda psikolojik esnekligi 6nemli 6l¢iide
artirdig1 ve psikolojik sikintiy1 azalttigini gostermistir (Mansouri Koryani, 2022). Fibromiyalji
hastalarinin tedavisinde “Baglanma Temelli Merhamet Terapisinin” etkili oldugu, psikolojik
esnekligin iyilesmeler iizerinde anlamli araci etkisi bulundugu sonucuna ulasilmistir (Montero-
Marin vd., 2018). Marshall ve Brockman (2016) tarafindan tiniversite 6grencilerinde psikolojik
esneklik, 6z sefkat ve duygusal iyi olus arasinda iliski oldugu belirtilmistir. Oz-sefkat,
psikolojik esneklikle pozitif yonde, travma ile ilgili daha yiiksek diizeydeki sikintilarla negatif
yonde iliskili bulunmustur. Oz-sefkat ve psikolojik esnekligin, kadin siddet magdurlarinda
sorunlara kars1 koruyucu etkenler olarak islev gorebilecegi sonucu elde edilmistir (McLean vd.,
2018). Yadavaia ve digerleri (2014), KKT uygulamasma katilan kisilerde kaygi ve
depresyonun azalmasi, 6z sefkat diizeyinin artmasi ile psikolojik esneklik diizeylerinde artis
oldugunu ifade etmislerdir. Depresyon veya anksiyete bozuklugu tanisi olan 10 katilimciyla
yapilan yar1 yapilandirilmis bir goriisme sonucu katilimcilarin merhametin nezaket ve eylem

niteligine sahip olduklari diisiindiiklerini, kendilerine sefkat gdstermenin depresyon veya
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anksiyetelerine yardimci olmakta yararl hissettirdigini belirtmislerdir (Pauley ve McPherson,
2010). Erken donem baglilik anilarinin ve sosyal iliskilerde giivende hissetmenin, daha yiiksek
0z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeyleri araciligiyla ergenlik donemindeki kizlarin psikolojik
iyi olma haliyle pozitif yonde iliskili oldugunu gdstermistir (Mendes vd., 2022). Oz-sefkat, ego
dayaniklilig1 ve psikolojik esneklik; yasam kalitesini, uyumu ve yagsam memnuniyetini artiran

icsel kaynaklardir (Pyszkowska, 2020).

Arastirma sonuglarina gore yetiskinlerin duygu diizenleme diizeyleri ile psikolojik
esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonlii iliski oldugu bulunmustur. Bireylerin duygu
diizenleme diizeylerinin artmasi ile psikolojik esneklik diizeylerinin artabilecegi sonucu elde
edilmistir. Ergenlikte psikolojik esnekligin bilesenleri ile duygusal diizenleme stratejileri
arasindaki iligkiler konusunda yapilan arastirmada ergenlikte duygu diizenlemesinin ve
psikolojik esnekligin 6nemi ortaya konmustur (Cobos-Sanchez vd., 2020). Ebeveyn duygu
diizenleme stratejilerini ve psikolojik esnekligi gelistirmeye yonelik hazirlanan ebeveynlik
programinin katilimeilarda psikolojik esneklik ve duygu diizenlemesi iizerinde olumlu etkiler
gosterdigi, basa ¢ikma becerileri gelistigi sonucuna ulagilmistir (Flujas-Contreras vd., 2021).
170 calisan lizerinde yapilan bir arastirmada ¢alisanlarin duygularini etkin olarak diizenlemekte
yani bastirmak veya degistirmek yerine duygulari kabul ederek basa ¢ikmakta psikolojik
esnekligin roli oldugunu gostermistir (Biron ve Van Veldhoven, 2012). Omurilik yaralanmali
hastalarda KKT'nin psikolojik esnekligi ve duygusal diizenlemeyi iyilestirmedeki etkinligini
inceleyen arastirmada deney ve kontrol gruplari arasinda KKT sonuglart agisindan anlamli
farkliliga sahip oldugu bulunmustur. KKT, omurgali hastalarda psikolojik esnekligi ve
duygusal diizenlemeyi iyilestirebilir (Khanjani vd, 2021).

5.2.2 Nitel bulgulara iliskin tartisma

Nitel verilerin analizi sonucunda; affetme algisi, affetmenin etkileri, affetmenin sosyal
acidan etkileri, merhamet algisi, affetme ve merhamet iliskisi temalar1 ortaya g¢ikmustir.
Yetiskinlerde affetme algis1 temasi altinda ortaya c¢ikan kategoriler kurtulmak, karsilik
vermemek, empati yapmak, kabul etmek, hayatindan ¢ikarmak, gelecege adim atmek ve
merhamet seklindedir. Bu temada en ¢ok vurgulanan goriis kurtulmak olmustur. Katilimcilar
affetmenin yiikten kurtardigini, rahatlattigin1 belirtmislerdir. Botcharova (2007) da affetmeyi,
kisinin kendini aci, utang¢ ve magdur olmanin yikict etkisinden kurtarmasi ve ge¢misi
degistirmek i¢in duydugu istekten vazgecmesi olarak ifade etmistir. Ayrica affetme, magdur

kisinin gerekirse yeni bir hayat ve kimlik olusturmasi i¢in lazim olan kaynaklar1 aramaya
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baglamasina yol agarak iyilesmeyi saglayabilir. Katilimcilarin goriisiine gore ortaya ¢ikan bir
diger kategori karsilik vermemek olmustur. Katilimcilar hatayr gérmezden gelmek, yasanan
olay1 kapatmanin dnemini ifade etmislerdir. Bu goriisiin Denham ve digerlerinin (2005) affetme
tanimi ile tutarli oldugu goriilmiistiir. Bu tanima gore affetme, kisinin suglu kisiye karsi
gelistirdigi bilissel yargilarin ve diislincelerin doniisiimiidiir. Magdur olan kisi zarar
degerlendirmesini yaparak zararin izlerini kabul eder, goniillii sekilde intikam almaktan, kin
tutmaktan ya da cezalandirmaktan vazgecer. Kisi kendine yapilan hata ile ilgili olumsuz olan
duygulardan arinir, zaman i¢inde olumsuz duygu ve diisiincelerde azalma, yapici duygu ve

diistincelerde artma olur (Denham vd., 2005).

Yetigkinlerde affetme algisi iizerine ortaya ¢ikan bir diger kategori empati yapmaktir.
Affetme ve empati iliskisini gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Affetme ve empati degiskenleri
arasinda pozitif yonde anlamli iliskinin oldugu ¢alismalar bulundugu (Macaskill vd., 2002;
Prihastiwi, 2019; Worthington vd., 2000;), empatinin yasam doyumu ve affetme
degiskenleriyle arasindaki iliskide dogrudan ve dolayli etkisinin oldugu (Kaya ve Organ, 2019)
tespit edilmistir. Sayar (2018) affetmenin empati, merhamet, 06zgecilik gibi olumlu
davraniglarla iliskili oldugunu, affedicilik ve merhametin kisiyi karsidakinin iyiligini
diisiinmeye yonlendirip hem affeden i¢in hem de affedilen i¢in iyi bir ruh hali olusturdugunu
sOylemistir. Katilimcilarin goriisiine gére ortaya ¢ikan bir bagka kategori kabul etmek olmustur.
Bu kategorinin affetmenin, kisinin kendini derin sekilde inciten kisiye karsi miicadeleden
vazgecerek onu sartsiz olarak kabul etmek oldugunu ifade eden Enright ve digerlerinin (1992)
gorliisii 1le tutarhi oldugu goriilmiistiir. Affetme, incinme durumunda olan kisinin
seceneklerinden biri oldugu igin bir tercih olarak ifade edilmekte bu acidan erdemli olmanin

gereklerinden kabul edilmektedir (Taysi, 2007).

Yetiskinlerin hayatinda affetmenin etkileri temasi olarak saglik acisindan ve psikolojik
agidan kategorileri olusmus, bu kategoriler beden sagligi, ruh sagligi, rahatlamak, hafiflemek
alt kategorileri seklinde siralanmistir. Saglik agisindan affetmeyle ilgili verilen cevaplar
incelendiginde katilimcilarin affetmenin beden ve ruh sagligi acisindan olumlu yoénlerini
belirttikleri, affetmenin psikolojik agidan rahatlama sagladigini ifade ettikleri goriilmiistiir.
Affetme ve fiziki saglik arasindaki iliskiyle ilgili pek ¢ok arastirma yapilmistir (Davis vd.,
2015; Da Silva vd., 2017; Friedberg vd., 2009; Maltby vd., 2001). Wilson ve digerleri (2008),
266 lisans 6grencisinin katildig1 kendini affetme, digerlerini affetme ve fiziki saglik arasindaki

iligskiyi inceleyen bir ¢alismada, affediciligin bu boyutlarinin algilanan fiziki saglikla olumlu
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iligkili oldugunu belirtmistir. Ayrica kendini affetmenin, algilanan fiziki saglikta 6nemli 6l¢iide
bir yordayici rolii oldugu bulunmustur. Affetmenin fiziki ve psikolojik saglikla iligkili oldugu,
affetmenin psikolojik saglig1 iyilestirebilecegi ve kardiyovaskiiler stresi azaltabilecegi
sonucuna ulasilmistir (Rasmussen vd., 2019). Affetme diizeyinin artmasinin stresin azalmasiyla
iligkili oldugu (Toussaint vd., 2016) bulunmus, affetmenin depresyonu, 6fke ve diismanlik,
stres ve sikintiy1 azaltmakta etkili oldugu ifade edilmistir (Akhtar ve Barlow, 2018). 290 ¢alisan
yetigkinle yapilan arastirma sonuglarina gore insanlarin digerlerini ve bazi durumlari
affetmeleri ile ruh sagliklar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iligki oldugu, affetme egiliminin ruh
sagligi lizerinde anlamli pozitif yonlii iligkisi oldugu belirtilmistir (Akin vd., 2012). Affetme,
ruh saghig ve dindarlik degiskenleri arasinda anlamli pozitif yonlii iliskiler oldugu, kendini
affetme boyutunun, ruh saghigini en yiiksek derecede yordadigi (Sentepe, 2016), affetmenin
psikolojik iyi olusu artirdig1 (Cardak, 2012; Demiray, 2021; Ziimbiil, 2019) bulunmustur.

Yetigkinlerde affetmenin sosyal acidan etkileri temasi altinda katilimcilarin goriisleri
kisiler arasi iliskiler ve toplumsal agidan kategorileri altinda kodlanmistir. Katilimeilar
affetmenin kisiler arasi iligskiler onemli ve onarici oldugu, toplum iginde yasamayi
kolaylastirdigini ifade etmistir. Sosyal bir varlik olan insan i¢in ¢evresindeki kisilerle kurdugu
iliskilerin &nemi biiyiiktiir. insanlar hem digerleriyle bir arada olmak isterken hem de etkilesim
icinde oldugu insanlarla goriis ayriliklari, catismalar yasayabilir. Bu ¢atismalar kirginliklara yol
acip taraflar1 yipratabilir. Zarara ugrayan kisiler arasi iligkilerin tamir edilmesi ve zayiflayan
baglarin yeniden giiglendirilmesinde affetmek onemlidir (Demir Celayir, 2020). Affetmenin,
insanlarin iliskilerinde olusan zarar verici durumlart ortadan kalkmasi ve iliskinin devam
edilebilir hale gelmesinde 6nemli rolii bulunmaktadir. Affetme, arkadaslarin, c¢iftlerin ya da
toplumlarin kurdugu iliskileri stirdiiriilebilmesi icin etkili bir nitelik olarak goriilmektedir.
Toplumda ortaya ¢ikan zor veya adaletsiz durumlarda affetmenin tersi kabul edilen kin tutmak,
intikam almak duygusu hakim olsaydi hayat ¢ok olumsuz duygularla devam edebilirdi.
Kisilerin affetmesiyle bireyin kendisiyle kurdugu iliski, diger kisilerle arasindaki iliskiler ve
dogayla kurdugu iliskiler onemli 6l¢iide kolaylagsmaktadir (Kaya ve Peker, 2016). Affetmek
olumsuz yasantilara karst bir durus ve se¢imdir. Kisi, affetme siirecindeki islevsiz bag etme
yontemlerini gézden gecirerek daha etkili yontemler gelistirip uygulayabilir. Bu agidan
affetmek kisinin ve toplumun mutlulugunu artirmaktadir. Ayrica affetmenin aci verici
duygularin etkisini azaltmak i¢in 6nemli bir beceri oldugu ifade edilebilir (Ertiirk, 2019). Hem
kisisel olarak hem toplumsal olarak affetme egiliminin artmasinin, saglikli kisiler arasr iliskiler

kurulmasina, toplumdaki huzurun artmasina ve psikolojik iyi olusa yardimci olacagi
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diistiniilmektedir (Adam Karduz, 2019). Satici (2016), sosyal baglhligin {iniversite
ogrencilerinde affetme ve 6znel iyi olus arasinda kismi araci oldugunu tespit etmistir. Affedici
insanlarin daha ¢ok sosyal destegi olabilecegi ve daha saglam sosyal aglara sahip kisilerin daha
Ozgiivenli olup affetmeye daha istekli bulunabilecegi (Worthington ve Scherer, 2004);,
affetmenin sosyal destek ve duygulanim dengesinin araci etkisi ile yasam doyumu iizerinde
dolayli agidan etkiye sahip oldugu sonucu tespit edilmistir (Zhu, 2015). Affetmek, ¢alisanlari
suclu olan kisilere kars1t uzlasmaci ve iyi niyetli davraniglar sergilemeye ve sosyal

yabancilasmanin tstesinden gelmeye motive edebilir (Aquino vd., 2003).

Yetiskinlerde merhamet algisi temasi altinda ortaya ¢ikan kategoriler sevgi gostermek,
acimak, yardim etmek, hosgoriilii yaklasmak, iyiligi devam ettirmek, kendini tutmak seklinde
kodlanmistir. Yetiskinlerin merhamet kavramina iligkin algilarinin inceledigi calisma
sonuglarinin (Nas, 2020) bu arastirmadaki temalara benzer oldugu gorilmistiir. Nitel
yaklagimla yapilan, metafor yontemiyle gergeklestirilen arastirma igerik analizi yontemi ile
analiz edilmis, 124 metafora ulasilarak bu metaforlarin alti tema altinda toplandigini
belirtilmistir. Bu temalarda, merhametin sevgi, acima ve affetme duygulariyla benzer anlamlar
cagristirdi@ini, ayrica merhametin baskasina destek saglamak ve yararli olmak seklinde
algilandig1 sonucuna elde edilmistir. Bunun yaninda merhametin, hayat kaynagi ve manevi bir
ozellik olarak diisiiniildiigii ifade edilmis, merhametin karsilik beklemeden yapilan iyilik olarak
algilandig1 ve merhametin rahatlatici, terapi ve tedavi etkisine sahip oldugu temalar:
belirlenmistir. Kiral ve Basdag (2017) yaptiklar1 nitel ¢alismada smif o6gretmenlerinin
merhamet kavramini i¢sel davranislardan en ¢ok acima, sefkat, iiziintii duyma, empati, sevgi ve
insanlik kategorisi altinda ifade ettiklerini, digsal davranislar kategorisindeyse en ¢ok yardim
etmek, korumak, karsiliksiz davranis ve paylasmak seklinde bulmustur. Benzer bir arastirma
sonucu Ogretmenlerle yapilan bir bagka nitel ¢alismada ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismaya gore
Ogretmenlerin ¢ogu merhameti, kaynagi Hz. Allah’tan gelen ve Hz. Allah tarafindan insana
verilmis bir duygu oldugunu ve kisilerin ihtiyacin1 gidermek seklinde tanimladigini ayrica
merhameti insan olmanin gerekliligi olarak gordiiklerini, merhametin 6zellikle acima
duygusuyla 6zdeslestirildigi sonucuna ulasmistir (Bayirli, 2020). Merhamet ve acima iliskisi
lizerine arastirmalarda benzer temalarin ¢iktig1 goriilmiistiir. Merhamet birinin ¢ektigi aciy1 fark
etmek, biligsel, duygusal olarak ona yardim etmek i¢in harekete gegmek olarak ifade edilmistir.
Kisinin ac1 ¢ekmekten etkilenmesine ragmen, merhametin, ac1 gérmenin bir sonucu olarak
kendisinde ortaya ¢ikan rahatsiz edici duygulara tahammiil edebilmeyi de icerdigi

vurgulanmistir (Straus vd., 2016). Empati, ac1 ¢ceken kisiyle duygusal olarak baglanti kurarak
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ve onun bakis agisini alarak hissetme siirecinin bir pargasidir. Merhamet empatiden farklidir,
merhamet ayn1 zamanda bir kisinin acisina karsilik verecek sekilde harekete gegmeyi de icerir
(Kanov vd., 2004). Merhamet kisinin, hem kendine hem baskalarina kars1 gelistirdigi duygu ve
davranigtir. Merhamet, insanin temel bir 6zelligi ve ahlaki bir erdemidir. Acima, empati,
sempati, sefkat, adalet gibi kavramlar ile anlam yoniinden benzerlik gésteren merhamet, bu
kavramlarin hem kiside hem toplumda gelismesi i¢in zemin olusturup merhametin hayata
gecmesi saglanabilir. Merhametin kisiler arasi iliskilerde 6neminin ve etkisinin bulundugu
anlasilmaktadir (Nas ve Sak, 2020). Merhametin kisilerin hem kendi ruh saglig1 tizerinde hem
diger kisilerle olan iligkilerinde olumlu duygular1 artiran bir rolii oldugu sdylenebilir (Yildirim-
Kurtulus vd., 2022). Baskalarina duyulan merhamet sosyal destek almayi artirip ve stresi
azaltmaya yardimci olabilir (Cosley vd., 2010) Merhametli davranislar, sikintiyr hafifletip,
gelismeyi ve biiylimeyi kolaylastirmaya yardim eder (Gilbert, 2009).

Yetigkinlere gore affetme ve merhamet iliskisi temasi incelediginde katilimcilarin
goriigleri merhametin affetmeye gore daha kapsayici olmasi ve affetme ve merhametin karsilikl
iligkili olmasi olarak kategorilestirilmistir. Kisiler, hem kendilerine kars1 hem digerlerine ve
olaylara kars1 affedici davranirlarsa acimasiz duygulari ve tutumlar: olumlu yonde degisecektir.
Bu acidan rahatsiz eden duygularin degisiminde ve bu duygularla basa ¢ikmakta affetmenin
biiyiik etkisinin oldugu disiiniilmektedir (Kilig ve Tung, 2020). Enright ve The Human
Development Study Group (1991), affetmeyi haksiz sekilde inciten kisiye karsi hak etmese de
merhamet, comertlik ve sevgiyi gelistirirken kizginlik, kinama ve intikam alma hakkindan
vazgecme istegi olarak tanimlamistir. Affetmenin merhametin yasanmasi ile ortaya ¢ikan bir
kavram oldugu soylenebilir. Ergenlere yonelik olarak uygulanan Deger Odakli Manevi Bakim
Programi sonrasinda uygulamaya katilan Ogrencilerle yapilan nitel ¢aligma sonucunda
ogrencilere merhametin kisiye neler kazandirdigi sorusuna huzur/mutluluk, olumlu iliskiler,
duyarlilik, sevgi, affedicilik cevaplarin1 vermislerdir (Goregen, 2022). Bu agidan incelenecek
olursa merhamet affetmeden daha kapsamli bir degerdir. Affedicilik ve merhamet iliskisi,
yakin iligkilerde bir tartisma sonucu uzlasma saglamaya, daha uzak iliskilerdeyse en azindan
makul bir ¢oziime ulagmaya yardimci olan iki kisilik bir sistemdir. Bu etkilesimde, kisinin
duygular1 digerine yansir ve her iki tarafi olumlu etkileyerek uzlasmayir daha miimkiin hale
getiren duygusal siire¢ ortaya ¢ikar (Worthington vd., 2005). Bu arastirmanin nicel asamasinda
merhamet arttik¢a affetmenin artacagi sonucuna ulasilmistir. Merhamet duygusu yiiksek olan
kisilerin olumsuz bir olayla karsilastiklarinda affetmeyi se¢melerinin beklenen bir durum

oldugu diistiniilmektedir (Yildirim-Kurtulus, 2022). Affetme ile merhamet kavramlari birbirini
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tamamlayan kavramlardir. Affetme ile merhamet arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu,
affetme arttikga merhametin de arttigi bulunmustur (Yildirim-Kurtulus, 2022). Baskalarini
affetmenin, baskalarina karsi merhamet ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide araci oldugu
belirlenmistir (Roxas vd., 2019). Kisinin kendine merhamet etmesi ve olumsuz yasantilarini
kabul etmesi affetmeyle iligkili olarak goriilmektedir (Kili¢ ve Tung, 2020). Sarigam ve Biger
(2015) tarafindan yapilan arastirmaya gore Oz-sefkat arttikga affedicilik de artmaktadir. Bir
baska arastirmada Oz-sefkat arttikca affedicilik ve psikolojik dayanmikliligin da artacagi,
affedicilik diizeyi arttik¢a psikolojik dayanikliligin artacagi ifade edilmistir (Uyanik ve Cevik,
2022).

5.2. Sonug¢

Bu boliimde arastirmanin nicel ve nitel sonucuna yer verilmistir.

5.2.1. Nicel bulgulara iliskin sonuclar

Bu aragtirma bulgularina gore yetiskinlerin merhamet diizeyleri ve affedicilik diizeyleri;
affedicilik diizeyleri ile duygu diizenleme diizeyleri; affedicilik diizeyleri ile psikolojik
esneklikleri diizeyleri; merhamet diizeyleri ile duygu diizenleme diizeyleri; merhamet diizeyleri
ile psikolojik esneklik diizeyleri; duygu diizenleme diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri

arasinda pozitif yonlii dogrusal bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir.

5.2.2. Nitel bulgulara iliskin sonuclar
1. Nitel verilerin icerik analizi sonucu bes tema olusmus ve bu temalarin altinda kategoriler

ortaya ¢ikmaistir.

2. Yetigkinlerde affetme algisi temasi altinda olusan kategoriler kurtulmak, karsilik vermemek,
empati yapmak, kabul etmek, hayatindan ¢ikarmak, gelecege adim atmakve merhamet
seklindedir.

3. Yetigkinlerin hayatinda affetmenin etkileri temas1 altinda saglik agisindan ve psikolojik
acidan kategorileri olusmus, bu kategoriler beden sagligi, ruh sagligi, rahatlamak, hafiflemek

alt kategorileri seklinde siralanmustir.

4. Yetigkinlerde affetmenin sosyal agidan etkileri temasi altinda ortaya ¢ikan kategoriler, kisiler

arast iligkiler ve toplumsal agidan kategorileri altinda kodlanmuistir.
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5. Yetiskinlerde merhamet algisi temasi altinda olusan kategoriler sevgi gostermek, acimak,
yardim etmek, hosgoriilii yaklasmak, iyiligi devam ettirmek ve kendini tutmak seklinde

kodlanmustir.

6. Yetiskinlere gore affetme ve merhamet iliskisi temas: incelediginde merhametin daha
kapsayici olmasi ve affetme ve merhametin karsilikli iliskili olmasi olarak kategorilestirilmistir.
Affetme ile ilgili bu sonuglar affetmenin yetigkinlerin hayatin1 pek ¢ok agidan etkiledigini ve

merhametle iliskili oldugunu géstermistir.

5.3. Oneriler

1. Affetme, merhamet, duygu diizenleme ve psikolojik esneklik konusunda farkli yas
gruplarindan ve kurumlardan Orneklem secilerek aragtirma nicel/nitel yontemle uygulanip
sonuglar karsilastirilabilir. Gruplar arasi affetme ve toplum baris1 konularinda caligmalar

yapilabilir.

2. Bu aragtirmada ulasilan sonuglara gore affedicilik, yetigkinlerin giinliik hayatinda, beden ve
ruh sagliklarin1 korumalarinda, kisiler aras1 ve toplumsal iligkilerinde 6nemli ve olumlu etkiler
olusturan bir duygudur. Bu ag¢idan okul cagindan baslayarak her yas grubu ve kademede
affedicilik becerisinin kazanilmasi ve artirilmast i¢in etkinlikler ve uygulamalar yapilmasi hem

kisilerin hem toplumun faydasina yararl olabilir.

3. Okullarda degerler egitimi kapsaminda uygulanan hosgorii, saygi, sorumluluk,
yardimseverlik, duyarlilik gibi degerler ile birlikte affetme, merhamet, duygular etkili olarak
yonetebilmek icin duygu diizenleme ve psikolojik esneklik kavramlarina yonelik grup
caligmasi, psikodrama, sinif ici etkinlikler gibi yontemlere yer verilebilir. Kisisel ve toplumsal
hayatta olumsuz duygularin azaltilmasi, aile i¢i ve toplumsal iletisimin daha 1yi olmasi i¢in bu

konular hakkinda velilere seminerler diizenlenebilir.

4. Okul psikolojik danismanlari, her kademede 6grencilerin affedici, merhametli olmasi i¢in
grup rehberlik programi1 hazirlayip uygulayabilir, bu ¢alismalarin koruyucu etkisinin olacagi ve

akran zorbaligin1 6nlemek i¢in faydasi olabilecegi diisiintilmektedir.

5. Merhametin artirilmast i¢in merhamet psiko-egitim programi, duygulari dogru ifade
edebilmek i¢in duygu diizenleme psiko-egitim programi, psikolojik esnekligin ve dayanikliligin

artirtlmas1 icin psikolojik esneklik psiko-egitim programlart uygulanabilir. Bu konularda
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toplum olarak daha bilingli olmak icin cesitli seminerler verilebilir. Universitelerdeki psikolojik
danisma merkezleri, belediye kiiltiir merkezleri, sevgi evleri, ceza evleri gibi farkli kurumlarda

affediciligi ve merhameti artiran psiko-egitim programlar1 uygulanabilir.
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EKLER
Ek-1: Heartland Affetme Olcegi

Hayatimiz boyunca, kendi davraniglarimiz, bagkalarinin davranislar1 veya kontroliimiiz digindaki
durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu olumsuz yasantilarin ardindan belli bir zaman
gectikten sonra, kendimiz, diger insanlar veya yasanan durumlar hakkinda olumsuz duygu veya
diistincelerimiz olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak nasil tepki verdiginizi diislinliniiz ve
asagida verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasil tepki verdiginizi ifade

eden say1y1 (asagidaki 7°1i degerlendirme Ol¢egine gore) yaziniz.

Beni hi¢ yansitmiyor Beni tamamen_yansitmiyor

___Isleri berbat ettigimde 6nce kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi rahatlatabilirim.
____Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin tutarim.

___Yaptigim kotii seylerden 6grendiklerim onlarla bag etmemde bana yardimci olur.
__Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim icin gercekten cok zordur.

_Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayigh olurum.
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Ek-2: Merhamet Olgegi

Asagida bir seri ifade bulacaksinmiz. Liitfen sizin
diislincenizi en iyi temsil eden ifadeyi, saginda yer alan
derecelemeye gore isaretleyiniz. Ornegin birinci ifadeye tamamen
katiliyorsaniz maddenin saginda 5’1 daire i¢ine aliniz. Toplam 24
madde bulunmaktadir. Her Zaman 5’1, Sik Sik 4’1, Ara sira 3’4,
Nadiren 2’yi, Higbir Zaman 1’1 temsil etmektedir. Liitfen her

ifadeye tek bir cevap veriniz ve bos birakmayiniz.

Hicbir Zaman

Nadiren

Ara sira

Sik Sik

Her Zaman

1. Insanlar benim karsimda agladiklarinda genellikle hicbir sey

hissetmem.

2. Bazen insanlar kendi problemlerinden bahsettiklerinde,

umurumda degilmis gibi hissederim.

3. Kendimi aci ¢eken insanlara karsi duygusal olarak yakin

hissetmem.

111




Ek-3: Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Asagida son bir hafta igerisinde yasamis
olabileceginiz duygularla ilgili bazi ifadeler
bulacaksiniz. Liitfen her ifadenin yanina size
en uygun gelen cevabi1 isaretleyiniz. Her
Zaman 5’1, Sik Sik 4’1, Ara sira 3’1, Nadiren

2’yi, Hicbir Zaman 1’1 temsil etmektedir.

Hic¢

Nadiren

Bazen

Sik Sik

Her
Zaman

1.Hissettiklerime  bilingli  olarak  dikkat
edebildim.

2. Bilingli olarak olumlu hisler ortaya

cikarabildim.

3. Duygusal tepkilerimi anladim.

4. Olumsuz hislerime tahammil edebildim.

5. Olumsuz hislerimi kabul edebildim
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Ek-4: Psikolojik Esneklik_Olgegi

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi Olgmeye iliskin
ifadeler yer almaktadir. Sizden, kendi yasantimizi dikkate

alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir.

Hig katilmiyorum

Tamamen katiliyorum

Benim igin neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda gelmek

istedigim noktay1 biliyorum.

Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek igin bir

seylerle mesgul olmaya ¢aligirim.

Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya

caligirim.

Duygu ve diisiincelerimi degistirmeksizin, onlart oldugu

gibi kabullenebilirim.

Zorlayicl duygu, diislince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek

durumlardan kaginmaya ¢alisirim.
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Ek-5: Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu
1. Sizin i¢in affetmek ne anlama geliyor?

2. Size gore affetmenin beden sagligi, ruh saglig1 ve psikolojik agidan etkisi nedir? Bu konudaki

deneyimlerinizden bahsedebilir misiniz?
3. Size gore affetmenin kisiler arasi iliskiler ve toplumsal hayatta rolii nedir?
4. Sizin i¢in merhamet ne anlama geliyor?

5. Size gore affetmek ve merhamet arasinda nasil bir iliski vardir? Bu iliski hakkindaki

diistinceleriniz nelerdir?
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Ek-6: Etik Kurul izin Formu
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