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OZET

YETiSKINLERDE AFFETME ILE MERHAMET VE BILGELIK ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Bu ¢alisma, yetigskinlerde affetme, merhamet ve bilgelik arasindaki iliskileri
incelemistir. Calismaya 368 (269 kadin/99 erkek) kisi katilmistir. Arastirmada veri
toplama araglar1 olarak Heartland Affetme Olgegi, Merhamet Olgegi, San Diego Bilgelik
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Bulgular, affetme ile merhamet arasinda
pozitif (r = 0,182, p < 0,001) ve affetme ile bilgelik arasinda pozitif (r = 0,435, p < 0,001)
bir iliski i¢inde oldugunu gostermistir. Bilgelik ile merhamet arasinda ise pozitif (r =
0,422, p = p < 0,001) bir iligski saptanmistir. Regresyon analizi, merhametin affetme
diizeyindeki varyansin %4,5’ini agikladigimi (R?* = 0,045), bilgelik ise affetme
diizeyindeki varyansin %19,5’ini acikladigin1 (R? = 0,195) ortaya koymustur. Yas,
cinsiyet, egitim durumu ve medeni durumu gibi demografik faktorlerin, affetme {izerinde
anlamli bir etkisi gozlenmemistir. Bu bulgular, affetme siireclerinde bilgelik ve
merhametin kritik bir 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir. Calisma, affetme,
merhamet ve bilgelik arasindaki iliskileri ele alarak hem teorik literatiire hem de

psikolojik danismanlik uygulamalarina katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Affetme, Merhamet, Bilgelik, Ruh Sagligi



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN FORGIVENESS,
COMPASSION, AND WISDOM IN ADULTS

This study examined the relationships between forgiveness, compassion, and
wisdom in adults. A total of 368 participants (269 women and 99 men) took part in the
study. Data collection tools included the Heartland Forgiveness Scale, Compassion Scale,
San Diego Wisdom Scale, and a Personal Information Form. The findings revealed a
positive relationship between forgiveness and compassion (r = 0.182, p < 0.001) and
between forgiveness and wisdom (r = 0.435, p < 0.001). Additionally, a positive
relationship was found between wisdom and compassion (r = 0.422, p < 0.001).
Regression analysis showed that compassion accounted for 4.5% of the variance in
forgiveness levels (R? = 0.045), while wisdom accounted for 19.5% of the variance in
forgiveness levels (R>= 0.195). Demographic factors such as age, gender, education level,
and marital status did not have a significant impact on forgiveness. These findings
highlight the critical importance of wisdom and compassion in forgiveness processes. By
addressing the relationships between forgiveness, compassion, and wisdom, the study

contributes to both theoretical literature and psychological counseling practices.

Keywords: Forgiveness, Compassion, Wisdom, Mental Health
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1. GIRIS

Insanligin tarihi basladig1 andan itibaren bireyler gevresiyle etkilesim haline
girmistir. Bu etkilesim tek yonlii olmaktan ziyade bir karsiliklilik igerir. Birey kimi zaman
cevreyle, diger insanlarla hatta kendisiyle siirekli olarak bir iligki kurar. Kurulan bu iligki
sirasinda baz1 zamanlarda isler yolunda gitmeyebilir. Etkilesim dongiisiinde bu kirilma
aninda karsimiza iyilesme siirecini baglatan affetme mekanizmasi ¢ikar. Affetme temel
olarak bireyin kendisine yapilan haksizlik davraniglar sonucunda karsisindaki kisiye karsi
kendisinde meydana gelen kin veya 6fke gibi negatif duygularin yerine, sefkat ve hoggorii
gibi olumlu bir karsilik gostermesidir (Enright, 2011). Affetmek, kisinin zihinsel ve
fiziksel sagligi i¢cin 6nemli yararlar1 oldugu bilinen fakat karmasik bir siireci barindiran
psikolojik bir karardir. Affetme gergeklestirilebildiginde kisinin stresini azaltabilen ve
psikolojik dayanikliligini artirabilen duygu odakli bir basa ¢ikma stratejisini uygulamis
olur ve bulundugu durumla aktif olarak basa ¢ikmaya ¢alistigi soylenebilir ( Worthington
ve Scherer, 2004 ). Affetmenin kararli bir siireci i¢ine almaktadir, affetme i¢in kendi
icimizde bir diizenleme yapmamiz gerektigi ve benligimizi istekli hale getirmemiz
gerekmektedir ( Myerberg, 2011 ). Affetme siireci ¢ogu zaman zor gibi goziikebilir fakat
ogrenilebilir ve yasanilan durumlara 6zgii olarak uygulanabilir; olasi faydalar arasinda
kaygi ve depresyonun azalmasi, kisinin 6z sayginin artmasi ve gelecegine dair istenilen

bir yagama umudu olma gibi potansiyel yararlarindan s6z edilebilir ( Enright, 2020 ).

Affetme kisinin kendisine yapilan olumsuz davranislar: kabul etmesi ve onlarla
yasamini siirdiirmesini icermemektedir tam aksine hata yapan kisiye duyacagi merhamet
1s5181inda empati gelistirmesini ve onun da insan oldugunu anlamasini saglar bdylece
affetme stireci, kisinin Oncelikle kendisini iyilestirmesini ve uygulandigi takdirde
haksizlik yapan kisiyi insani bir goriisle baska bir ifade ile hata yapabilen bir bakis
acistyla gormesine olanak tanir. Affetmek bakildiginda sadece bir anlik eylem olarak
goriilemez, affettim, seklinde bir climle ile gegistirebilecek basit bir ifade degildir. Hata
yapan kisi ile yasanilan ge¢misi, kisinin kendi yasami igerisinde yasadiklarini iceren
ayag1 gecmiste bulunan bir eylemdir. Bireyin kendi yaralarina merhem olma ve gelecekte
daha saglikli iligkiler kurabilmesi i¢in olumsuz duygulardan kurtulmalarini ve hayatlari
tizerindeki kontrolii yeniden kazanmalarini saglayan bilgece bir se¢imdir (Enright, 2020).
Kisi burada karsisindaki affetme siirecine girdiginde bilge bir kisi gibi affetmenin

kendisini duygusal bir selin i¢inde kayboldugu ve derinlerine hapsoldugu bir



hapishaneden kurtararak ozgiirlesmeyi sectigi ve bdylece kisinin daha derin bir bakis

actyla kendi i¢ huzuru i¢in gelistirdigini bir yoldur.

Bilgelik bir durumu genis bir perspektiften farkli bakis agilariyla gorebilme
yetisidir. Bilge bir insan, sadece yasanilan ve o andaki olayr degil, olaylarin ardindaki
sebepleri de anlayarak affetmenin bireyin kendi i¢in gerekliligini gérmesini yardime1 olur
(Ardelt, 2004). Bilgeligi duygusal boyutu ile ele aldigimizda merhameti igeren bir bakis
acisiyla karsilasiyoruz. Baskalarinin bize yaptig1 hatalara karsin daha yumusak huylu ve
hosgoriilii olabilmeyi bu sayede ise bagkalarinin hatalarini daha iyi anlamlandirmay1 ve

affetme siirecini kolaylastirdigi sdylenebilir (Ardelt, 2011).

Affetme kisinin kurdugu sosyal iliskilerde yapilan hata ile sekteye ugrayan
kisileraras1 iliskilerinin siirekliligi tesvik eden bir prososyal davranis seklinde ifade
edilebilir. Affetme, kisinin zarar gordiigii kisi ve durumlara ragmen iliskilerine devam
etmesini miimkiin kilan duygusal ve motivasyonel bir doniistimii i¢inde barindirdigi igin

ayrica kisinin sosyal refahini arttirabilecegi soylenebilir (McCullough, 2000).

Merhamet cevremizde aci ¢eken bir kisinin yasadigi duruma karsi duyarli
olabilmeyi ve yasanilan durumu hafifletmek amaciyla caba gostermeyi igerir. Ayrica
kisinin karsisindaki bireyin ¢ektigi sikint1 veya zorlu yasam olaylarini fark etmesini ve
ona yardim etme giidiisiiyle harekete ge¢mesini icermektedir (Nussbaum, 2001;
Nussbaum, 2017). Bu bakis agisiyla bakildiginda baska kisilerin yaptigi hatalara karsi
merhamet gostermek affetme silirecinin bir baglaticist olarak goriilebilir. Merhamet
duyuldugu takdirde kisi karsisindakini daha 1yi anlama konusunda ¢aba gostererek farkli

yonleriyle durumu degerlendirebilir ve kisiyi affetmeyi tercih edebilir.

Yasam igerisinde pek ¢ok duygusal siirecten geceriz. Bu siirecler igerisinde
affetme kavrami hayatimizda yer alir. Affetme; bireylerin ge¢mis yasamlarindan bugiine
tasidiklart kirginlik ve kizgmliklarini, suan ki yasamlarinin olumsuz etkilenmesini
engellemek ve huzura kavusmak amaciyla yeniden cergevelemeleri ve gelecekteki
ulagmak istedigi yasami i¢in yeniden baslamalari siirecidir (Tibbits ve digerleri, 2006).
Affetme siireci fail (sucu isleyen) ile magdur(su¢a maruz kalan) arasinda gerceklesir. Bu
stireci etkileyen birden fazla degisken vardir. Genel hatlari ile smiflandirdigimizda
affetme siirecinde etkili mekanizmalarin; olayin genel igerigi, olayin magdur ve faile gore

0znel baglami, magdur ve failin kisisel 6zellikleri, aradaki iliskinin niteligi, kisilerarasi



olaya yonelik yanitlarin etkili oldugu sdylenebilir (Worthington and Wade, 1999).
Kisilerarasi siireclerin devami i¢in affetmenin yeri 6nemlidir. Kisilerarasi iligkilerimizde
diger insanlarin davraniglarindan zarara ugradigimizda, nasil doniit verecegimiz
konusunda bir¢ok ihtimal vardir. Genellikle davranislarimiz1 6ncelikle kendi psikolojik,
sosyolojik ve biyolojik biitiinliglimiizii ve bireysel giivenligimizi koruma giidiisiiyle
yonetiriz. Yapilan davranisin aynist ile karigik vermek, durumdan kacinmak ya da
gormezden gelmek, fail hakkinda arkasindan konugsmak ya da iligskiye son vermek gibi
disa doniik davranmiglar gosterebiliriz (McCullough, Sandage and Worthington, 1997).
Affetme siirecini ve sonrasini kolaylastiran ve zorlastiran faktorler aragtirmacilar
tarafindan ilgi goren bir alan oldu (McCullough, Worthington ve Rachal, 1997).
Arastirmacilar empati, duygusal zeka, Oziir dilemenin affetmeyi kolaylastirirken,
narsisizm, gurur ve 0fkenin affetme siirecini zorlastirdigini gosterdiler. Temel saglikli
niteligin tanimlanmasina ve gelistirilmesine odaklanilan terapi yaklagimlarinda sekiz
saglikli nitelik tanimlanir. Sakinlik, bilgelik, merak, merhamet, giiven, cesaret,
yaraticilik, baglantililik olarak temsil edilen niteliklerin herkesin dogasinda bulunur ve
kabul edildigini, ancak i¢imizdeki i¢ ¢atigmalar veya "pargalar" nedeniyle nasil
belirsizlesebilecegini veya erisilemez hale gelebilecegini agiklanir (Schwartz ve Sharpe,
2011). Saglikli, iyilestirici ve yaratici nitelikler olarak adlandirilan bu nitelikler
refahimiza ve bilyiimemize olumlu katkida bulunurlar. lyilesmeye yardimci oluyorlar
¢linkii duygusal yaralar1 veya zorluklari ele almamiza ve bunlarin listesinden gelmemize
yardimc1 oluyorlar. Hayata yenilik ve esneklikle yaklasmamiza olanak tanirlar. Ayrica
bireyler kendi igindeki bu nitelikleri taniyarak ve besleyerek duygusal refahi,
dayaniklilig1 ve kisisel gelisimi destekleyebilir. Bireylerin i¢ ve dis diinyalarinda daha
fazla uyum ve denge elde etmek ig¢in bu temel niteliklere erigmeleri ve bunlar
biitiinlestirmelerine yardime1 olmak &nemlidir (Engler ve Fulton, 2012). i¢imizde olup
bitenleri Onemsememiz ve duymamiz icin bilgelik ve merhamet gelistirmemiz
gerekmektedir. Boylece dogal ve yardimsever bir zihin durumuna gelebilir ve affetmeye

hazir olabiliriz.

Alinyazinin da affetme siirecinin basarili olabilmesi i¢in hem merhamet hem de
bilgelik erdemlerinin 6nemli oldugu vurgulanir. Merhamet, bireyin affetmesini miimkiin
hale getirir, bilgelik ise affetmenin daha derin anlamini ve uzun vadeli sonuglarini
kavrayarak affetme siirecini destekler. Bu iki erdem, affetmenin sadece bireysel bir

tyilesme degil, toplumsal barisin ve uyumun da anahtar1 oldugunu gosterir. Bu sebeple



aragtirmada affetme ile ilgili olan merhamet ve bilgelik faktorlerinin {izerinde
durulmustur.  Affetmenin c¢esitli degiskenlerle, merhamet ve bilgelik ile iligkisi

incelenmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu tez ¢aligmasinin temel amaci, 18-65 yas arasi yetigkin bireylerde affetme,
merhamet ve bilgelik kavramlar1 arasindaki iligskiyi detayli bir sekilde incelemek ve bu
iliskilerin bireylerin psikolojik siire¢lerindeki etkilerini anlamaya yonelik bir katki
saglamaktir. Aragtirma, affetmeyi merhamet ve bilgelik kavramlariyla biitiinlestirerek
degerlendirmeyi hedeflemektedir. Bu baglamda, affetmenin bireysel psikolojik iyilik hali
tizerindeki olumlu etkileri, merhametin kolaylastirict ve bilgeligin diizenleyici rolleri

cercevesinde incelenecektir.

Calisma, affetme egiliminin bireylerin demografik 6zelliklerine bagli olarak nasil
farklilik gosterdigini anlamayr amaglamaktadir. Bu kapsamda, affetmenin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim diizeyi, calisma durumu ve genel yasam algis1 gibi degiskenlere
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi analiz edilecektir.
Affetmenin bu degiskenlerle iligkisini ortaya koymak, bireylerin affetme siireglerini

etkileyen faktorlerin anlagilmasina katkida bulunacaktir.

Bu tez, affetme, merhamet ve bilgelik arasindaki etkilesimlerin bir model
cercevesinde degerlendirilmesine odaklanarak, bireylerin duygusal siireglerini anlamak
ve bu siiregleri gelistirmek igin 6neriler sunmay1 hedeflemektedir. Ozellikle, bilgeligin
affetme stirecindeki roliinii ve merhametin bu siirece nasil bir katki sagladigini anlamak,

bu alanlardaki literatiir bosluklarin1 doldurmaya yonelik 6nemli bir adim olacaktir.

Arastirma, goniillii olarak katilim gosteren 18-65 yas arasi yetigkin bireylerden
elde edilecek verilere dayanarak yiiriitiilecek ve affetme, merhamet ve bilgeligi 6lgen
gecerli ve giivenilir psikometrik dlgekler kullanilacaktir. Bu sayede, bireylerin bu ii¢

kavrama iliskin egilimleri hakkinda derinlemesine bilgiler elde edilecektir.

Sonug olarak, bu ¢aligma hem teorik hem de pratik diizeyde katkilar sunmay1
hedeflemektedir. Teorik diizeyde, affetme, merhamet ve bilgelik kavramlarinin birbiriyle

olan iliskileri konusunda kapsamli bir bilgi saglamayr amaglamakta ve bireylerin



psikolojik siireclerini anlamaya yonelik oOneriler gelistirilmesine 11k tutacaktir.
Calismanin bulgularinin, psikoloji alanindaki literatiir zenginligine katki saglayacagi ve
bireylerin duygusal gelisimini desteklemek icin uygulanabilir sonuglar sunacagi

diistintiilmektedir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Affetme, bireyin gecmiste maruz kaldigi haksizliklar ve olumsuz deneyimlere
yonelik gelistirdigi bir serbest birakma siireci olarak, yalnizca bireysel iyilik hali i¢in
degil, toplumsal uzlasma ve barisin insasi i¢in de temel bir role sahiptir. Ancak affetme
sirecini yalnizca bireysel bir davranis ya da duygusal bir serbestlik olarak ele almak
yetersiz kalir. Bu silireg, merhamet ve bilgelik gibi daha genis ve derin kavramlarla
etkilesim halindedir. Merhamet, kisinin hem kendine hem de bagkalarina yonelik sefkat
ve anlayis gelistirmesini saglarken, bilgelik, affetme siirecinin rasyonel, duygusal ve
ahlaki boyutlari1 anlamlandirmayr miimkiin kilar. Bu ¢alisma, affetme, merhamet ve
bilgelik arasindaki bu ¢ok boyutlu iliskiyi klinik psikoloji perspektifinden sistematik bir
sekilde ele almay1 hedeflemektedir.

Calismanin 6nemi, affetmenin bireylerin duygusal iyilesme ve travma sonrasi
biiylime siireglerinde oynadigi temel rolii, merhamet ve bilgelikle iliskilendirerek daha
derin bir anlayis sunmasinda yatmaktadir. Literatiirde affetmenin bireysel 1yilik hali
tizerindeki etkileri siklikla incelenmis olsa da, merhametin bu stiregteki katalizor etkisi
ve bilgeligin duygusal diizenleme ile empati gelisimindeki diizenleyici rolii genellikle
ihmal edilmistir. Ozellikle, affetmenin merhametle beslenmesi ve bilgelikle sekillenmesi,
bireylerin sadece kendileriyle degil, ayn1 zamanda toplumsal baglamdaki iliskileriyle de
daha saglikli bir uyum gelistirmelerini saglar. Bu calisma, affetme siirecinin bu karmasik
yapisini ortaya koyarak, bireylerin duygusal ozgiirliik ve psikolojik dayaniklilik

kapasitelerini artirabilecek terap6tik miidahale yollarina 1s1k tutmaktadir.

Affetme, merhamet ve bilgelik kavramlarinin etkilesimleri, yalnizca bireysel
psikolojik sagligi iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda toplumsal diizeyde barisin
insasina ve c¢atismalarin ¢oziimiine de katki saglayabilir. Affetme, gecmiste yasanan
catismalarin olumsuz etkilerini azaltirken, merhamet, empati ve bagislayiciligin
gelisimini tesvik ederek bireylerin daha saglikli sosyal iligkiler kurmasina olanak tanir.

Bilgelik ise, bireylerin affetme siirecindeki biligsel ve duygusal karmasiklig
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anlamlandirmasini saglayarak, daha bilingli ve dengeli kararlar almalarin1 kolaylastirir.
Bu baglamda, ¢alismanin sonuglarinin yalnizca bireyler diizeyinde degil, toplumsal baris

ve dayanigsma siireclerinde de genis ¢apli etkiler yaratmasi beklenmektedir.

Bu ¢alismanin 6zgiin bir katkisi da, affetme, merhamet ve bilgelik kavramlari
arasindaki iliskinin yalnizca teorik diizeyde ele alinmasiyla siirli kalmamasi, ayni
zamanda klinik uygulamalarda somut Oneriler gelistirilmesine zemin hazirlamasidir.
Bunun yani sira, kendini affetme ve kendine merhamet siireclerinin, bireyin kendilik
algisin1  giiglendirdigi ve duygusal iyilesme kapasitesini artirdigi géz Oniinde

bulundurularak, bu alanlarda daha spesifik klinik miidahaleler gelistirilebilir.

Affetme ile merhamet ve bilgelik ile lilkemizde yapilan ¢aligmalarin az sayida
olmasi ve kavramlarin alt yapisini anlama ile bu kavramlar farkli degiskenlere gore ele
almanin alanyazinina katk1 sunacag diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada giliniimiiz insaninin
yasadig1 kisilerarasi iliskilerindeki kopmalar ve igsel siireglerini diizenleyememesi gz
Oniine alindiginda onarici bir faktor olarak affetme yonelimi ile merhametli ve bilge bir
egilim sergilemeye iliskin ¢ok daha genis cercevede ele alinmasinin kisilerarasi ve igsel
stireclerin  yeniden diizenlenmesi tiizerinde yeni bir perspektif sunabilecegi

distiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Sorulari

e Yetiskinlerde merhamet affediciligi anlamli diizeyde yordamakta midir?

e Yetiskinlerde bilgelik affediciligi anlamli diizeyde yordamakta midir?

e Yetiskinlerde merhamet ve bilgelik birlikte affediciligi anlamli diizeyde
yordamakta midir?

e Yetigkinlerin affetme, merhamet ve bilgelik diizeyleri demografik
degiskenlere (cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, ¢alisma durumu)

gore farklilasmakta midir?

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar:

Aragtirma goniillli 18- 65 yas arasi yetiskinler ile sinirli tutulmustur. Arastirmada

elde edilen sonuglar Sosyo-demografik veri formu, Heartland Bagislama Olgegi, San
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Diego Bilgelik Olgegi ve Merhamet Olgegi'nden elde edilen odlgiimler ile smrh

tutulmustur.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma yapilan 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir. Arastirmaya
katilan bireylerin Sosyo-demografik Veri Formu, Heartland Bagislama Olgegi, San Diego
Bilgelik Olgegi ve Merhamet Olgegi’nde yer alan sorular1 samimi ve gercek durumlarini
yansitacak sekilde cevaplandirdiklar1 varsayilmaktadir. Arastirmada kullanilan veri

toplama araglari dlgiilen nitelikleri dogru ve objektif bicimde Slgebilecek niteliktedirler.

1.6. Tamimlar

Affetme; bir kisiye kars1 yapilan haksizlik durumuna yanit olarak duyulan kin,
diismanlik ve 6fke gibi negatif duygulardan bilingli bir sekilde vazgegilmesi ve kisinin
bu olumsuz duygulanimdan uzaklastirarak kendini 6zgiir birakmasi olarak tanimlanmigtir

(Enright ve Fitzgibbons, 2000)

Bilgelik; yasamin derin anlamini anlama, karmasik durumlarda dengeli ve etik
kararlar alabilme yetenegi ile iliskilendirilen bir kavramdir (Ardelt, 2004). Ayrica bilgelik
kavrami yasamin getirdigi belirsizlikler ve karsilagilan zorlu durumlarla basa ¢ikmada
istisnai bir tutum ve yargiya sahip olma durumu olarak tanimlabilir (Baltes ve Staudinger,

2000)

Merhamet; bir kisinin digerlerinin duydugu acilarina gosterdigi duygusal tepki ve
digerinin yasadigr aciyr hafifleterek azalmasina yardimecr olma istegi seklinde
tanimlanabilir (Lazarus, 1991) Ayrica merhamet digerlerinin yasadiklarimi ve

hissettiklerini fark etme ve anlamayi da igerir (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas ,2010).



2. KAVRAMSAL CERCEVE VE ARASTIRMALAR

2.1. Affetme Kavrami

Affetme, bireyin kendisine zarar veren kisiye karst besledigi olumsuz duygulari
birakmasi ve bu kisiyi kosulsuz olarak kabul etmesi siireci olarak tanimlanir (Enright ve
digerleri, 1992). McCullough, Pargament ve Thoresen (2000), affetmeyi hem bireysel
hem de iliskisel bir siire¢ olarak tanimlar ve affetmenin sosyal baglar1 yeniden insa etme

potansiyelini vurgular.

Affetme, genellikle benzer kavramlardan ayirt edilmesi gereken bir siiregtir.
Affetme kavrami, mazur gérme, unutma veya uzlasma gibi diger kavramlardan farklidir
(Fincham, Jackson ve Beach, 2005). Mazur gorme kisinin, zarar veren davranisi hakl
cikarmaya calismasiyken affetme, zarar veren davranist mazur gostermeden kisinin
kendini duygusal olarak 6zgiirlestirmesini igerir. Affetmede ise zarar verici eylem hakl
cikarilmaz veya mesrulastirilmaz. Birey, olayin olumsuz etkilerini kabul eder ancak
duygusal yiikiinii birakir. Mazur gérme olmadan da affetme gergeklesebilir (Murphy,
2003). Unutma olayin zihinsel olarak silinmesi olup affetme ise olaym silinmesi degil,
olayin farkli bir perspektiften degerlendirilmesini gerektirir (Fincham ve digerleri, 2005).
Unutma, olayin zihinsel olarak silinmesini veya Oneminin yitirilmesini ifade eder.
Affetme, olayin hatirlanmasini gerektirir ancak bu hatirlamanin duygusal olarak nétr bir
hale gelmesini saglar. Affetme, unutmayi degil, olayla ylizlesmeyi ve bu baglamda
olumlu bir duygusal dontisiim gegirmeyi igerir. Hakli ¢ikarma, bireyin bir davranis1 ahlaki
veya yasal acidan kabul edilebilir gostermek icin ¢esitli gerekgeler sunmasidir (Murphy,
2003). Hakli ¢ikarma, zarar verici eylemi olumlu bir baglamda yeniden tanimlama
egilimini icerir. Affetme ise, zarar verici eylemin sorumlulugunu oldugu gibi kabul eder.
Hakli ¢ikarma, affetmenin 6n kosulu degildir ve affetme, bu tiir bir rasyonalizasyon
olmadan da miimkiindiir. Uzlagma ise iki taraf arasinda iligkilerin yeniden kurulmasi
anlamina gelir. Ancak affetme, karsilikli uzlasma olmadan da gerceklesebilir (Enright ve
digerleri, 1992). Uzlasma, iki tarafin karsilikli olarak c¢aba gosterdigi bir siiregtir.
[liskilerin onarilmasini ve yeniden giiven insa edilmesini igerir. Affetme ise tek tarafl bir
siire¢ olabilir. Zarar veren kisiyle iliski yeniden baslamasa da birey affedebilir. Uzlagsma
affetmenin bir sonucu olabilecegi gibi, affetme gerceklesmeden de uzlasma saglanabilir.

Go6z yumma, bireyin zarar verici bir eylemi farkinda olmasina ragmen gérmezden gelmesi



veya tepki vermemesi anlamma gelir (Enright ve digerleri, 1992; Scobie ve Scobie,
1998). G6z yumma, zarar verici davranisi yok saymay1 veya pasif bir sekilde tolere
etmeyi ifade eder. Affetme ise aktif bir siirectir ve bireyin duygusal ve bilissel bir yeniden
degerlendirme yapmasimi gerektirir. G6z yummak, olaym etkisini ¢oziimlemekten
kaginmay icerirken, affetme kisinin kendi i¢sel barisini saglama siirecidir. Inkar etme,
bireyin zarar verici olaymn veya bu olaymn etkilerinin varligini reddetmesi durumudur
(Murray, 2002). Inkar, bireyin olaymn gercekligini ve duygusal etkilerini gérmezden
gelmesini icerir. Affetme ise olayin gercekligini ve verdigi zarar1 kabul eder. Inkar,
bireyin duygusal yiikle yiizlesmesini engellerken, affetme bu yiikii serbest birakma
stirecini igerir. Ayrica, sahte affetme olarak bilinen, bireyin olumsuz duygularini
bastirdig1 ancak gercek bir affetme yasamadigi durumlar da literatiirde tartisilmaktadir

(Scobie ve Scobie, 1998).

Affetme, bireyin pasif bir sekilde duygusal tepkilerden kaginmasini veya olaylari
gormezden gelmesini igermez. Aksine, bilingli ve iradi bir siirectir. Bu siiregte birey,
kendisine zarar veren olay ya da kisiye yonelik olumsuz duygularini sorgular,
degerlendirir ve bu duygularin yerine daha olumlu bir duygusal ve biligsel tutum
gelistirmeyi hedefler. Ornegin, birey yasadig1 dfke ve kirgmligi bastirmak yerine bu
duygular1 kabul eder, onlari anlamlandirir ve doéniistiirmeyi seger (Worthington ve
Scherer, 2004). Affetmenin bu aktif dogasi, bireyin kendi duygusal diinyasinda daha derin
bir farkindalik ve kontrol kazanmasimi saglar. Bu siireg, yalnizca bireyin zarar veren
kisiye bakis agisini degistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireyin kendi igsel dengesi

tizerinde de olumlu bir etki yaratir.

Affetmenin temelini, olayin gercekligini ve verdigi zarar1 kabul etmek olusturur.
Affetme, olayin etkisini inkar etmek, unutmak ya da mesrulastirmak yerine, bu zararin
bilincinde olmay1 ve onunla yiizlesmeyi gerektirir. Bu durum, bireyin duygusal ve biligsel
olarak daha saglikli bir yeniden degerlendirme siirecine girmesini saglar. Ornegin, "Bana
zarar veren davranigin yanlis oldugunu biliyorum, ama bu duygusal yiikii tasimaya devam
etmek istemiyorum® gibi bir farkindalik, affetme siirecinin baslangi¢ noktasidir (Murphy,
2003). Zararmn kabulii, bireyin olumsuz duygularini doniistiirmesine olanak tanir ve bu
stirecte birey, intikam arzusunu birakmay1 ve gecmise bagli kalmamayr 6grenir. Bu,
affetmeyi diger kavramlardan, 6zellikle inkdr ve mazur goérmeden ayiran en onemli

ozelliklerden biridir.



Affetmenin nihai amaci, bireyin kendi igsel barisin1 ve duygusal 6zgiirliigiinii
saglamaktir. Bu siireg, zarar veren kisiyi ya da durumu degistirmeyi degil, bireyin kendi
olumsuz duygusal yiiklerinden kurtulmasini hedefler. Affetme, bireyin gegmisteki zarar
verici olaylara duygusal olarak bagli kalmasini engeller ve bu olaylarin bireyin mevcut
yasamini olumsuz etkilemesini dnler (Enright ve digerleri, 1992). I¢sel barisa ulasmak,
bireyin 6tke, kirginlik ve intikam duygularindan arinmasini ve bunun yerine empati,
anlayis ve duygusal denge gelistirmesini saglar. Ayrica, affetme bireyin genel psikolojik
tyilik halini artirarak mutluluk ve yasam memnuniyetine katkida bulunur (Snyder ve
Lopez, 2009). Bu baglamda, affetme yalnizca bir bagislama eylemi degil, ayn1 zamanda
bireyin kendi duygusal sagligini koruma siirecidir. Affetmenin bu temel farkliliklarini
anlamak, onu diger siireglerden ve kavramlardan ayirmamiza yardimer olur. Affetme,
Kisinin kendisine zarar veren olaylarla yiizlesmesini ve bu olaylarin duygusal etkilerinden
kurtulmasini saglar. Literatiirde, affetmenin bireylerin duygusal iyilik haline, kisilerarasi
iligkilerine ve genel yasam tatminine katkida bulundugu vurgulanmaktadir (Berry ve
digerleri, 2005; Fincham ve digerleri, 2005). Bu 6zellikleriyle affetme, hem bireysel hem

de toplumsal diizeyde baris ve uyumun insasinda kritik bir rol oynar.
2.1.1. Affetme Uzerine Teorik Modeller
2.1.1.1. REACH Modeli

Everett Worthington’mn REACH modeli, affetme siirecini asamali ve sistematik
bir yaklagimla ele alir. Bu model, affetmenin duygusal, bilissel ve davranissal boyutlarin
kapsayarak bireylerin affetme siirecini yapilandirmalarina yardimci olmay:r hedefler.
Model, 6zellikle terapi slireglerinde kullanilir ve affetme terapileri i¢in bir ¢erceve sunar.
REACH modeli, her harfi affetmenin bir asamasini temsil eden bes adimdan olusur.

Worthington, affetmeyi bilingli bir karar ve duygusal iyilesme siireci olarak goriir.
e R —Recall the Hurt (Zarar1 Hatirlama)

Aftetmenin ilk adimi, bireyin yasadig1 zarari, aciy1 ya da haksizlig1 gercekei bir
sekilde hatirlamasini igerir. Bu asamada, birey duygularin1 bastirmak yerine, zarar veren
olay1 acik bir sekilde gdézden gecirir ve bu deneyimle yiizlesir. Onemli olan, bu siirecin
duygusal olarak yipratict olmasini Onlemek ve duruma gergekci bir bakis agisiyla

yaklagmaktir. Worthington, zarar veren olay1 hatirlamanin affetmenin temel bir unsuru
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oldugunu vurgular. Bireylerin yasadiklar1 aciyr kabul etmesi ve bu aciya acgikca
bakabilmesi, affetme siirecinde 6nemli bir adimdir. Bu asama, olay1 bastirmanin ve inkar
etmenin Oniline geger, boylece kisi affetme siirecine saglikli bir baslangi¢ yapar

(Worthington, 2001).
e E — Empathize with the Offender (Zarar Verenle Empati Kurma)

Ikinci asama, bireyin kendisine zarar veren kisiyle empati kurmasin igerir. Bu,
affetme slirecinin en zor ama en kritik adimlarindan biridir. Birey, zarar veren kisinin
bakis agisim1 anlamaya calisir ve onun da insani zaaflarim1 goriir. Empati, 6fkeyi ve
intikam duygusunu hafifletir, zarar vereni bir insan olarak anlamaya yardimeci olur.
McCullough ve Worthington’in c¢aligmalarinda empati, affetmenin en Onemli
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilir. Empati, bireylerin zarar vereni
insanlastirmasina ve affetme siirecine olumlu bir duygusal baglam saglamasina yardimci

olur (McCullough, Worthington ve Rachal, 1997).

e A — Altruistic Gift of Forgiveness (Affetmeyi Bir Baskalarimi Diigiinme
Eylemi Olarak Sunma)

Bu asama, affetmenin bir hediye olarak verilmesini igerir. Birey, zarar veren
kisiye kars1 bir iyilik yapiyormus gibi, affetmeyi bilingli bir se¢im olarak sunar. Bu adim,
bireyin kendisini affeden bir insan olarak goérmesine ve bu erdemi sergilemesine olanak
tanir. Affetme, bu asamada yalnizca bir duygusal rahatlama degil, ayn1 zamanda ahlaki
bir eylem olarak goriiliir. Affetme, altruistik (6zgecil) bir davranis olarak goriildiigiinde,
bireyin kendisine kars1 da pozitif bir doniis saglar (Enright, 2000). Bu asama, affetmenin

yalnizca zarar vereni degil, affeden kisiyi de doniistiirdiigii bir siire¢ olarak ele alinir.
e C - Commit to Forgiveness (Affetmeye Karar Verme ve Baglanma)

Doérdiincli asama, affetme siirecine dair bir taahhiit verilmesini igerir. Birey,
affetme karar1 aldigin1 ve bu karara baglh kalacagini kendine veya bir bagkasina beyan
eder. Bu taahhiit, yazili bir not, bir dua veya bir séz olabilir. Onemli olan, bu taahhiidiin
birey i¢in anlamli ve somut olmasidir. Worthington, affetmeye dair bir taahhiidiin,

affetme siirecinin igsellestirilmesi agisindan kritik oldugunu savunur (Worthington,
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2013). Bu taahhiit, bireyin affetmeye dair iradesini gii¢clendirir ve siireci geri doniilemez

hale getirir.
e H —Hold on to Forgiveness (Affetmeyi Siirdiirme)

Affetmenin son asamasi, affetme kararina bagli kalma ve bunu siirdiirme
stirecidir. Bu asamada, birey yasadigi duygusal dalgalanmalara ragmen affetme kararini
stirdiirmeye caligir. Zaman zaman 6fke ve kizgilik duygular yeniden ortaya ¢ikabilir,
ancak birey affetme kararina geri donerek bu duygulari kontrol altinda tutar. Affetme, tek
seferlik bir karar degil, siirekli bir siire¢ olarak ele alinmalidir. Worthington’a gore
affetme kararina bagli kalmak, bireyin i¢sel huzurunu korumasi ve gelecekteki olasi

kirginliklar karsisinda direngli olmast agisindan énemlidir (Worthington, 2013).

Worthington’in REACH modeli, affetme siirecini sistematik bir sekilde ele alan,
duygusal ve bilissel bilesenleri iceren kapsamli bir yaklagimdir. Literatiirde, affetmenin
kisiler arast iligkileri iyilestiren, duygusal iyilesme saglayan ve bireylerin yagam tatminini
artiran bir siire¢ oldugu vurgulanmaktadir. REACH modeli, affetmenin hem bireysel
terapi siireglerinde hem de toplumsal uzlagsma ve baris siireclerinde etkili bir yontem

olarak kullanilmasini saglayan yapilandirilmis bir modeldir.

2.1.1.2. Affetme Siireci Modeli

Affetme Siireci Modeli, affetmeyi dort asamali bir yapi icinde ele alir ve
affetmenin kisisel iyilesme, iliskisel onarim ve duygusal iyilesme siirecine katkida
bulunmasini saglar. Enright’in modeli, affetmeyi duygusal bir iyilesme araci olarak
tanimlar ve affetme siirecinde bireyin karsilastigi zorluklara odaklanir. Bu model,

terapotik baglamda yaygin olarak kullanilir ve affetme siirecinin agamalarini yapilandirir.
e Incitilmeyi Fark Etme Asamasi (Uncovering Phase)

Bu asama, bireyin yasadigi incinmeyi veya haksizligi fark etmesi ve kabul
etmesiyle baslar. Bu asamada, birey kendisine kars1 yapilan ihlali anlamaya ¢alisir ve bu
ithlalin kendisinde yarattig1 olumsuz duygular1 kesfeder. Amag, bastirilmis ya da inkar
edilen duygularin giin yiiziine ¢ikarilmasi ve bu duygularin farkina varilmasidir. Bu

asamada birey, 6fke, kin, kirginlik ve intikam gibi olumsuz duygularin varligini kabul
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eder. Bu asama, bireyin affetme siirecine baglayabilmesi i¢in duygusal olarak kendisiyle
yiizlesmesini saglar. Enright, kisinin duygusal tepkilerini anlamadan affetme siirecine

giremeyecegini vurgular (Freedman ve Enright, 1996).

e Karar Verme Asamasi (Decision Phase)

Bu agsama, bireyin affetmeyi bilingli olarak segmesi ve bu siirece dahil olma karari
almasiyla baglar. Birey, haksizlig1 yapan kisiyi affetmeye hazir olup olmadigini
degerlendirir ve affetme karar1 vermek icin igsel bir siire¢ yasar. Bu asama, affetmenin
zorunlu bir eylem degil, goniillii bir secim oldugunu anlamaya odaklanir. Affetme,
intikam alma ya da karsilik verme gibi olumsuz diirtiiler yerine, duygusal bir rahatlama
ve iyilesme araci olarak kabul edilir(Enright ve Coyle, 1998). Bu asama, affetmenin
bilingli bir karar oldugunu ve bireyin affetmeyi se¢me Ozgiirliigline sahip oldugunu
vurgular. Affetme bir zorunluluk degil, kisinin kendi iradesiyle aldig1 bir karardir (Al-
Mabuk, Enright ve Cardis, 1995).

e (Calisma Asamasi (Work Phase)

Bu agama, affetme siirecinin en aktif ve yogun kismidir. Birey, kendisine zarar
veren kisiye empati gelistirmeye ve duygusal bir bag kurmaya calisir. Bu siirecte birey,
zarar veren kisiyi insan olarak anlamaya baslar ve onun da hatalar yapabilecegini kabul
eder. Bu asama, duygusal anlamda kisinin 6fke ve kin gibi duygularin1 serbest
birakmasini ve bu duygular1 daha olumlu bir bakis agisiyla degistirmesini igerir. Birey,
affetmeyi bir iyilesme araci olarak gormeye baglar (Enright ve Gassin, 1992). Calisma
asamasl, affetme siirecinin derinlestigi ve bireyin duygusal yiiklerinden kurtuldugu kritik
bir asamadir. Empati gelistirmek, affetme siirecinin basarisinda énemli bir faktordiir

(Coyle ve Enright, 1997).

e Derinlesme ve Coziim Asamasi (Deepening Phase)

Bu asamada, birey affetme siirecinin duygusal faydalarini hissetmeye baslar.
Affetme, bireye igsel bir huzur ve duygusal iyilesme getirir. Bu asamada, bireyin affetme
stireci olgunlasir ve daha derin bir anlam kazanir. Birey, yasadig1 travmay1 daha genis bir
perspektiften goérmeye ve affetmenin kendisine sagladigi duygusal ve psikolojik

iyilesmeyi deneyimlemeye baslar. Affetme siirecinin tamamlanmasi, bireyin yasaminda
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daha fazla sefkat, huzur ve esenlik getiren bir deneyime doniisilir (Enright ve digerleri,
1992). Bu asama, affetmenin bireyin duygusal diinyasinda kokli degisiklikler
yaratmasini saglar. Birey affetme sayesinde kendisiyle ve ¢evresiyle daha saglikli bir
iliski kurar ve affetme siirecinin uzun vadeli faydalarin1 gérmeye baslar (Subkoviak ve

digerleri, 1995).

Enright ve meslektaslari, affetme lizerine yaptig1 ¢alismalarda, affetme siirecinin
kisisel iyilesmeye katki sagladigini ve affetmenin bireylerin travmatik deneyimlerle basa
¢ikmasinda etkili bir arag oldugunu gostermistir (Enright, Santos ve Al-Mabuk, 1989).
Baska bir ¢alismada affetme terapilerinin duygusal travma yasayan bireylerde nasil
olumlu etkiler yarattigini1 gostermektedir. Affetmenin kisisel iyilesme, affetme siirecinin
bireylerin duygusal dengesine katkisi ele alinmistir (Freedman ve Enright, 1996).
Affetmenin, ozellikle sevgi eksikligi yasayan bireyler lizerindeki etkilerini inceleyen
diger bir ¢aligmada ise, affetmenin bireylerde duygusal tatmini artirdiin1 ve travmatik

deneyimlerden iyilesmeyi hizlandirdigini gosterir (Al-Mabuk, Enright ve Cardis, 1995).

Enright’in Affetme Siireci Modeli, bireylerin yasadiklar1 acilar1 ve duygusal
zorluklart fark etmeleri, bilingli bir affetme karar1 vermeleri ve bu siliregte empati
gelistirerek duygusal iyilesme saglamalari iizerine odaklanir. Model, 6zellikle klinik
psikolojide kullanilan etkili bir yap1 sunar. Bu asamalar sayesinde bireyler, affetmenin
kendilerine getirdigi duygusal faydalari deneyimler ve affetme siireci uzun vadede

iliskisel ve psikolojik iyilesme saglar.

2.1.1.3. Motivasyonel Degisim Modeli

Michael McCullough’un Motivasyonel Degisim Modeli, affetmeyi bireyin
yasadig1 olumsuz bir olay sonucunda ortaya ¢ikan motivasyonel degisimler ¢ergevesinde
ele alir. Model, affetmeyi yalnizca duygusal bir siire¢ olarak degil, ayn1 zamanda bireyin
zarar verene kars1 degisen tutum ve davranislarinin sonucunda gergeklesen motivasyonel
bir doniisiim olarak tanimlar. McCullough’a gore, affetme siireci li¢ temel motivasyonun
degismesiyle iligkilidir: intikam arzusunun azalmasi, zarar verenden kaginma isteginin

azalmasi ve olumlu duygularin artmasi.

e intikam Arzusunun Azalmas (Reduction of Revenge Motivation)
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Affetmenin ilk asamasi, bireyin zarar veren kisiye karsi duydugu intikam
arzusunun azalmasidir. McCullough’a gore, zarar goren kisi, kendisine zarar veren kisiye
kars1 giiclii bir 6tke ve intikam alma arzusu besler. Ancak affetme siirecine girdik¢e bu
intikam arzusu zayiflamaya baslar. Affetme, bu asamada bireyin 6fke ve kin gibi olumsuz
duygularinit kontrol altina almasini saglar. Bu adim, affetmenin motivasyonel yoniiniin
baslangic noktasidir. McCullough’un arastirmalari, intikam arzusunun affetmenin
merkezinde yer aldigimi ve bu arzunun azalmasinin affetmenin kritik bir asamasi
oldugunu ortaya koymaktadir. Intikam alma motivasyonu zayifladik¢a, birey daha yapic1
ve uzlagmaci duygular gelistirebilir (McCullough, Worthington ve Rachal, 1997). Yapici

ve uzlagmaci duygularin gelisimi affetme motivasyonunu desteklemektedir.

e Zarar Verenden Kaginma Isteginin Azalmasi (Reduction of Avoidance

Motivation)

Ikinci asama, bireyin kendisine zarar veren kisiden kaginma isteginin azalmasidir.
Affetme siireci ilerledikge, birey zarar vereni gormezden gelme ya da ondan uzak durma
motivasyonunu kaybetmeye baslar. Zarar veren kisiyle karsilasmaktan kaginma istegi,
duygusal iyilesme basladikca azalir. Bu, affetmenin kisiler arasi iliskilerdeki onarici
roliinlin 6nemli bir pargasidir, ¢iinkii bireyler affetme siirecinde iligkisel baglar1 yeniden
kurma egilimindedir. McCullough, affetmenin zarar verenden kaginma istegini azalttigini
ve kisilerin daha saglikli sosyal iliskiler kurmasina olanak tanidiginmi belirtir. Kaginma
motivasyonunun azalmasi, affetme siirecinin iliskisel yoniini gii¢lendirir (McCullough,
Fincham, ve Tsang, 2003). Kisi iliski kurmaktan kag¢inmadik¢a affetme duygusuna
yaklasabilir.

e Zarar Veren Kisiye Karst Olumlu Duygularin Artmasi (Increase of Positive
Motivation Toward the Offender)

Affetme siirecinin son agamasi, bireyin zarar verene karsi daha olumlu duygular
gelistirmesidir. Bu asamada birey, zarar veren kisinin de bir insan oldugunu ve hatalar
yapabilecegini kabul ederek empati ve sefkat gibi olumlu duygular gelistirmeye baglar.
Affetme siirecinde bu olumlu duygularin geligsmesi, bireyin iliskisel baglarmi yeniden
kurmasina ve zarar vereni daha insancil bir sekilde gérmesine yardimei olur. Empati ve
olumlu duygularin affetmenin 6nemli bir parcasi oldugunu belirten McCullough, bu

duygusal degisimin affetme siirecinde son asama oldugunu ve bireyin i¢sel huzurunu
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giiclendirdigini savunur. Affetmenin olumlu duygularla desteklenmesi, intikam ve
kaginma gibi negatif duygularin yerini alir (McCullough, ve Hoyt, 2002). Negatif
duygular, yerini olumlu duygulara biraktik¢a kisi affetme motivasyonunu yakalar ve

iliskisini yeniden yapilandirir.

McCullough’un Motivasyonel Degisim Modeli, affetmeyi ti¢ temel motivasyonun
degisimi tlizerine insa eder: intikam arzusu, kaginma istegi ve olumlu duygularin artisi.
Bu model, affetmenin yalnizca duygusal bir siire¢ degil, ayn1 zamanda kisiler arasi
iligkilerde ortaya ¢ikan motivasyonel bir doniisiim oldugunu vurgular. Affetme siirecinde
birey, zarar veren kisiye yonelik olumsuz duygulardan vazgeger ve onunla iligkisini

yeniden yapilandirir.

McCullough’a gore, affetme siirecinde bireyler karsilarindaki kisinin yaptigi
haksizliga ragmen, motivasyonlarini olumlu yonde degistirme potansiyeline sahiptir.
Affetme siireci, sosyal ve kisileraras1 baglamda bireyin kendisini ve zarar veren kisiyi
yeniden degerlendirmesini saglar. Bu siire¢, 6zellikle kisileraras: iligskilerde baris ve
uyumun saglanmasina katkida bulunur. intikam arzusu ve kaginma istegi azalirken,
affetme, bireyin igsel duygusal dengesini giiclendirir ve kisiler arasi iligkilerin
onarilmasina olanak tanir (McCullough, Pargament ve Thoresen, 2000). Affetmenin
zamanla gelisen bir sire¢ oldugunu ve bu siirecte bireylerin motivasyonel
degisikliklerinin kademeli olarak gerceklestigini vurgular. Affetmenin hemen
gerceklesen bir siire¢ olmadigini, zaman ic¢inde bireyin duygusal yiiklerinden arinarak
daha olumlu motivasyonlar gelistirdigini belirtir (McCullough, Fincham, ve Tsang,
2003). Siire¢ zaman alabilir fakat bireyin duygu degisimi i¢in zaman Onemli bir

destekleyici olabilir.

Sonu¢ olarak bu model affetme siirecini bireyin i¢sel motivasyonlarindaki
degisimlere dayandiran bir modeldir. Intikam alma arzusu, zarar verenden kaginma istegi
ve olumlu duygularin gelismesi, affetme siirecinin temel adimlaridir. Bu model,
affetmenin yalnizca bireysel iyilesme saglamadigini, ayn1 zamanda kisiler arasi iligkileri
onaran ve toplumsal baglari giiclendiren bir siire¢ oldugunu ortaya koyar. McCullough’un
teorik gercevesi, affetmenin sosyal baglamda nasil isledigini ve bireylerin

motivasyonlarini nasil doniistiirdiiglinii anlamada 6nemli bir ara¢ sunar.
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2.1.1.4. Hall ve Fincham’in Kendini Affetme Modeli

Hall ve Fincham’in (2005) Kendini Affetme Modeli, bireylerin kendilerini
affetme siireclerini agiklamak {izere gelistirilmis bir teorik ¢ergevedir. Bu model, kisilerin
kendi hatalarina veya yanlislarina karst nasil bir yaklasim gelistirdigini ve kendilerini
affetme silireclerini anlamaya c¢alisir. Model, ii¢ ana bilesen iizerine kuruludur: biligsel,
duygusal ve davranigsal unsurlar. Hall ve Fincham, kendini affetmenin, bireylerin kendi
hatalarindan dogan pismanlik ve sugluluk duygulari ile basa ¢ikma siireci oldugunu ileri

surerler.

Biligsel Unsurlar (Cognitive Factors): Bu unsurlar, bireyin hatasini nasil algiladigi
ve bu hataya dair inanclariyla ilgilidir. Birey, kendi hatasin1 kabullenmeye basladiginda,
bu hataya yonelik inanglarin1 yeniden gézden gegirir. Biligsel siireg, bireyin kendine
yonelik olumsuz atiflar1 azaltmasini ve hatayr kisiliginin degigsmez bir parcasi olarak
gormemesini saglar (Hall ve Fincham, 2005). Ornegin; birey, bir hata yapmus olsa da

bunun kisiligini tamamen tanimlamadigini ve diizeltilebilir oldugunu diisiinmeye baslar.

Duygusal Unsurlar (Emotional Factors): Kendini affetme siirecinde duygularin
onemli bir yeri vardir. Hall ve Fincham, 6zellikle utang ve sugluluk duygularinin kendini
affetme tlizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu belirtir. Bu duygular bireyin kendini
affetmesini zorlastirabilir. Ancak birey, sugluluk duygusunu telafi edici davranislarla
azaltarak kendine daha sefkatli davranabilir (Tangney ve Dearing, 2002). Ornegin; Birey,
yaptig1 hata nedeniyle yogun bir sucluluk hissetse de, bu durumu telafi etmeye caligarak

kendisine kars1 daha anlayish olabilir.

Davranigsal Unsurlar (Behavioral Factors): Davranigsal unsurlar, bireyin kendini
affetme siirecinde hatay1 telafi etmeye yonelik eylemlerini icerir. Telafi edici davranislar,
kisinin hatasindan kaynaklanan olumsuz duygularini hafifletmeye ve kendini affetme
siirecine katki saglar (Hall ve Fincham, 2008). Ornegin, bir hata sonucu zarar verdigi
kisiye kars1 telafi edici bir adim atan birey, kendini affetmeyi daha kolay basarabilir.
Ornegin; birey, yaptig1 hatay: telafi etmek igin zarar verdigi kisiden 6ziir dileyebilir ve

bu sayede sugluluk duygusunu azaltabilir.
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2.1.1.5. Hargrave’nin Affetme Modeli

Hargrave’nin affetme modeli (Hargrave ve Sells, 1997; Sells ve Hargrave, 1998),
aile i¢i iliskiler baglaminda affetmeyi a¢iklayan kapsamli bir teorik ¢gergceve sunar. Model,
Ozellikle aile tiyeleri arasindaki zarar verici deneyimlerin ve travmatik iliskilerin
istesinden gelmek i¢in affetme siirecinin nasil isledigine odaklanir. Hargrave, affetmeyi
bireylerin yasadigi duygusal yaralarin ve giiven kaybinin iyilestirilmesine yonelik bir
siire¢ olarak tanimlar. Bu baglamda, model hem bireysel hem de iliskisel diizeyde
affetmenin O6nemine vurgu yapar ve bu siireci empati, aklama ve sevgi gibi temel

kavramlar lizerinden agiklar.

Model, oncelikle aile i¢cinde zarar gdren bireyin, zarar veren kisiye karst
gelistirdigi kontrolsiiz 6tke, kin ve giivensizlik gibi duygusal tepkileri ele alir. Zarar géren
birey, genellikle yasadigi deneyimler nedeniyle kendisini degersiz veya hak etmeyen biri
olarak gorebilir ve bu durum sucluluk ya da utan¢ duygularini beraberinde getirebilir.
Ornegin, birey, “Ben yeterince iyi bir kisi degilim, bu yiizden bu zarar1 yasadim” gibi bir
diisiince gelistirebilir. Bu tiir duygusal yiikler, bireyin kendisiyle olan iliskisini
zayiflatirken, baskalariyla olan iliskilerinde de olumsuz davraniglara yol acabilir. Birey,
gelecekte benzer bir zarar yasamamak adina asir1 kontrollii bir yaklasim benimseyebilir
veya iliskilerde incinmenin kaginilmaz olduguna inanarak kaotik bir yasam tarzini
benimseyebilir. Bu tepkiler, affetme siirecini zorlastirir ve bireyler arasi baglarin yeniden

ingasin1 engelleyebilir.

Aftetme siireci, Hargrave’nin modeline gore iki temel faktorle agiklanir: aklama
ve affetme. Aklama, zarar goren bireyin zarar veren kisiye kars1 empati gelistirmesini ve
yasanan olumsuz durumlar1 anlamlandirmasini ifade eder. Aklama siirecinde birey, zarar
veren kisinin davraniglarinin arkasindaki motivasyonlar1 ve nedenleri anlamaya calisir.
Ornegin, zarar veren kisinin kendi gegmis travmalar1 veya zorluklarinin bu davranislara
yol agmis olabilecegi degerlendirilebilir. Bu siireg, zarar gren bireyin zarar veren kisiye
kars1 duydugu 6fke ve kirginlig1 azaltir, duygusal bir yumusama saglar. Ancak aklama,
zarar veren kisinin davranislarint mazur gérmek veya hakli ¢ikarmak anlamina gelmez.
Bu, zarar goren bireyin kendi duygusal diinyasinda bir anlamlandirma siireci
baslatmasina olanak tanir. Affetme, aklama siirecini takip eden bir agama olarak, birey ve

zarar veren kisi arasinda giivenin ve sevginin yeniden insa edilmesini igerir. Hargrave’ye
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gore, affetme yalnizca bireysel bir igsel siire¢ degildir; ayn1 zamanda iki taraf arasinda
iliskisel bir yeniden yapilanmay1 gerektirir. Affetme siirecinde, zarar goren birey kendi
duygusal yiiklerinden kurtulurken, zarar veren kisiyle olan iligkisinde de yeni bir bag
kurar. Bu siirec, her iki tarafin da aktif bir sekilde katilimini ve etkilesim kurmasini
gerektirir. Affetmenin tam anlamiyla gergeklesmesi, bireyin zarar veren kisiye yonelik
duygusal baglarin1 yeniden degerlendirmesi ve pozitif bir iligki kurma ¢abasina

girmesiyle miimkiin olur.

Hargrave’nin modelinde affetme siireci, dort asamada ele alinir. Ik asama, bireyin
yasadig1 zararin ve bu zararin kendisi tizerindeki etkilerinin farkina varmasiyla baslar. Bu
farkindalik, bireyin duygusal tepkilerini ve savunma mekanizmalarin1 anlamasina
yardimet olur. Ikinci asamada, birey zarar veren kisiye karsi1 empati gelistirmeye calisir.
Empati, zarar goren bireyin olaylari kars1 tarafin perspektifinden gérmesini ve zarar veren
kisinin duygusal durumunu anlamasini saglar. Bu asama, affetme siirecinin en kritik
bilesenlerinden biridir, ¢iinkii empati olmadan affetmenin gergeklesmesi zordur. Ugiincii
asamada, birey zarar veren kisiye yonelik giiveni yeniden insa etmeye calisir. Bu siirec,
bireyin zarar veren kisiyle pozitif etkilesimler yasamasini ve iligkinin gelecegi icin yeni
bir temel olusturmasini igerir. Dordiincii ve son asamada ise sevgi ve duygusal bag
yeniden olusturulur. Bu, affetmenin tam anlamiyla gerceklestigini ve aile igindeki

baglarin onarildigin1 gosterir.

Modelin giiglii yonlerinden biri, affetmeyi yalnizca bireysel bir siire¢ olarak degil,
ayni zamanda iligkisel bir yeniden yapilanma olarak ele almasidir. Aile i¢indeki baglarin
onarilmasina odaklanan bu model, empati, aklama ve sevgi gibi duygusal bilesenlerin
affetme siirecindeki 6nemini vurgular. Bu yaklasim, affetmeyi aile terapisi ve iliski
danismanlig1 gibi alanlarda etkili bir arag haline getirir. Ancak model, zarar veren kisinin
affetme siirecine katilimini varsayar ve bu her zaman miimkiin olmayabilir. Ayrica,
modelin kiiltiirel farkliliklara daha az odaklandig: elestirilmektedir. Bununla birlikte,
Hargrave’nin affetme modeli, aile i¢i iliskilerde giivenin yeniden insast ve affetmenin
karmasik yapisini anlamak i¢in giiglii bir ¢ergeve sunar. Model, aile iiyeleri arasindaki
baglarin giiclendirilmesi ve iligkisel uyumun artirilmasi agisindan onemli bir yere

sahiptir.
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2.1.2. Affetme Tiirleri

2.1.2.1. Kendini Affetme

Kendini affetme (self-forgiveness), bireyin kendi hatalarini, yanlislarini ya da
kendisine yonelik duydugu sucluluk, pismanlik ve 6fke duygularimi asarak, kendini
bagislamast siirecidir. Psikolojik literatiirde, kisisel affetme; bireyin kendine kars1 empati
ve anlayis gelistirdigi, olumsuz duygularini doniistiirdiigii ve ruhsal anlamda iyilesme
sagladig bir siire¢ olarak ele alinir. Kisisel affetme, bireyin i¢sel ¢atismalarini azaltarak,
Ozsaygisini artirir ve duygusal iyilik haline katki saglar. Bu siireg, psikoterapi ve

danigmanlik baglaminda da 6nemli bir ¢alisma alan1 olarak goriilmektedir.

Bir bireyin kendi hatalarim1 kabul edip, kendisine kars1 gelistirdigi olumsuz
duygularla basa ¢ikma siirecini igerir. Bu siireg, bireyin kendini su¢lama ve pigsmanlik
duygularini azaltarak, 6z-sefkat (self-compassion) gelistirmesine yardimer olur (Hall ve
Fincham, 2005). Kendini affetme, kisinin kendi ge¢misindeki hatalarla barigsmasina,
0zsaygisini yeniden kazanmasina ve gelecekteki olast hatalarla daha yapict bir sekilde

basa ¢ikmasina olanak tanir.
Kendini Affetme Siirecinin Asamalari
e Hatanin Kabulii (Acknowledgment of Wrongdoing)

Kendini affetme siireci, bireyin kendi hatasini kabul etmesiyle baglar. Birey,
gecmiste yaptig1 bir hata nedeniyle kendisine duydugu sucluluk ya da pigsmanlig: fark
eder. Bu asamada, kisi hatasini bastirmak ya da inkar etmek yerine, sorumlulugunu
iistlenir. Hall ve Fincham (2005) ¢alismalarinda, kisisel affetmenin ilk adiminin bireyin
hatasint kabul etmesi ve bu hata ile duygusal olarak yiizlesmesi gerektigini
belirtmislerdir. Kendi hatalarini kabul eden bireyler, affetme siirecine daha acik hale

gelirler.
e Sucluluk ve Ofke ile Basa Cikma (Managing Guilt and Self-Anger)

Bu asamada birey, kendi hatas1 nedeniyle duydugu sugluluk ve kendine yonelik
ofkeyle basa ¢ikma siirecine girer. Sugluluk, bireyin kendisine zarar veren bir duygusal

yiik haline gelebilir ve bu nedenle birey, bu duygusal yiikii hafifletmek i¢in kendine
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yonelik empati ve anlayis gelistirmelidir. Enright (1996), bireyin kendine yonelik
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmesinin, kisisel affetme siirecinin kilit noktalarindan biri
oldugunu belirtir. Sucluluk ve kendine 6tke gibi olumsuz duygular, bireyin psikolojik

iyiligi tizerinde olumsuz etkilere neden olabilir.
e Oz-Sefkat Gelistirme (Developing Self-Compassion)

Kendini affetmenin en 6nemli adimlarindan biri, bireyin kendine karsi sefkat
gelistirmesidir. Oz-sefkat, bireyin hatalarindan ders almasini, ancak kendisine kars
acimasiz olmadan daha anlayish bir tutum sergilemesini saglar. Kisisel affetme, bireyin
kendisini insan olarak kabul etmesi ve hatalarinin onun kimligini tanimlamadigini
anlamasidir. Oz-sefkat, dzellikle psikoterapide 6nemli bir kavram olarak ele almmistir.
Neff (2003), 6z-sefkatin bireyin duygusal dengeyi saglamasina yardimci oldugunu ve

kisisel affetmenin en 6nemli yap1 taslarindan biri oldugunu belirtmistir.
e lyilesme ve Kendini Yeniden Tanimlama (Healing and Self-Reconciliation)

Bu asamada birey, kendini bagislamanin getirdigi duygusal rahatlamayi ve
iyilesmeyi hisseder. Kendi hatalarin1 kabul etmis ve duygusal yiiklerinden kurtulmus
birey, kendisiyle baris i¢inde olur ve kendini yeniden tanimlar. Affetme, bireyin gecmis
hatalarindan ders ¢ikararak gelecekte daha yapici ve olumlu bir yagsam siirmesine olanak
tanir. Kendini affetme, bireyin kendisiyle baris yapmasini ve kendi 6zsaygisini yeniden
kazanmasini saglar (Wohl ve Thompson, 2011). Kendini affetme siireci, bireyin duygusal

lyilesmesi ve yeni bir baglangi¢ yapmasi igin kritik bir asamadir.

Kendini affetme, bireylerin kendileriyle daha saglikli bir iliski kurmalaria
yardimci olur. Kendini affetmeyi basaran bireyler, daha diislik seviyelerde depresyon ve
kayg1 yasarlar. Ayrica, 6zsaygi ve yasam tatmini gibi pozitif duygusal sonuglar elde
ederler( Toussaint ve Webb, 2005). Bireyin, yogun sucluluk ve utang duygulariyla basa
cikmasma yardimct olur. Bu duygularin asilmasi, bireyin duygusal yiiklerinden
kurtulmasina ve daha saglikli bir zihinsel duruma ulagsmasina olanak tanir (Tangney,
Boone ve Dearing, 2005). Kendini affetmeyi basaran bireyler, gelecekte karsilasacaklari
olas1 hatalar karsisinda daha duygusal dayaniklilik sergilerler. Kisisel affetme, bireyin
hatalarindan 6grenme kapasitesini artirir ve kendine giivenini giiglendirir (Thompson ve

digerleri, 2005). Kendini affetme, bireyin kendisiyle daha saglikli bir iliski kurmasim
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saglayan ve duygusal iyilesme siirecini destekleyen 6nemli bir siirectir. Bu siireg, bireyin
hatalarini kabul etmesi, sucluluk ve 6fke gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmasi, 6z-sefkat
gelistirmesi ve kendisiyle baris i¢inde olmasini igerir. Literatiirde yapilan c¢aligsmalar,
kisisel affetmenin psikolojik iyilik hali, sugluluk duygularinin azalmasi ve duygusal

dayanikliligin artmasi gibi 6nemli faydalar sagladigini géstermektedir.

2.1.2.2. Baskalarm Affetme

Bagkalarini affetme (Interpersonal Forgiveness), bir bireyin kendisine zarar veren
baska bir kisiyi affetme siirecini ifade eder. Literatiirde, baskalarini affetme genellikle
kisiler arasi iligkilerde giivenin yeniden tesis edilmesi, 6fkenin azalmasi ve iliskisel
iyilesmeyi saglayan bir siire¢ olarak ele alinir. Bu siirecte affeden kisi, zarar verene karsi
ofke, intikam alma istegi veya kaginma gibi olumsuz duygularini serbest birakir ve yerine
empati, anlayis ve pozitif duygular gelistirir. Baskalarin1 affetme, sosyal iligkilerde
uyumun korunmasi, toplumsal barig ve kisisel duygusal iyilik hali agisindan biiyiik 6nem

tagir.

Bagkalarin1 affetme, bir bireyin kendisine yapilan bir yanlisi veya haksizligi
bilin¢li bir sekilde bagislamas: siirecidir. Bu siireg, bireyin zarar verene karst duydugu
olumsuz duygular1 birakmasini, bu kisiye yonelik daha olumlu bir tutum gelistirmesini
ve bu kisinin hatasin1 empati ile anlamaya ¢aligmasini igerir. Affetme, intikam arzusunun
birakilmasi ve zarar verene karst olumlu bir tutum gelistirilmesi anlamina gelir
(McCullough, Worthington ve Rachal, 1997). Ancak affetme, yapilan eylemi hakli
¢ikarma veya onaylama anlamina gelmez; daha ¢ok duygusal bir iyilesme ve iligkisel

onarim siirecidir.
Baskalarin1 Affetme Siirecinin Asamalari
e Incitilmeyi ve Zarar1 Kabul Etme (Recognition of the Offense)

Baskalarin1 affetmenin ilk asamasi, bireyin kendisine yapilan haksizligi ya da
zarar1 tanimasidir. Bu asamada, birey yasadigi olayr duygusal olarak anlamlandirir ve
zarar veren kisinin eyleminin etkilerini kabul eder. Birey, kendisine yapilan haksizlig
fark eder ve bu duygusal aciyla yiizlesir. Worthington (2006), affetme siirecinin zarar

verici olayin farkina varilmasi ve bunun bireyde yarattig1 duygusal etkilerin taninmasi ile
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basladigin1 belirtir. Bu asamada birey, 6fke ve ac1 gibi olumsuz duygularin farkinda

olmalidir.

e Duygusal Tepki ve Ofke Yonetimi (Emotional Response and Anger

Management)

Bu asamada, birey kendisine yapilan zarar karsisinda duygusal bir tepki verir. Bu
tepki genellikle 6fke, hayal kiriklig1 veya intikam arzusunu igerir. Affetme siirecinde bu
olumsuz duygularin yonetilmesi onemlidir. Birey, zarar verene kars1 duydugu ofkeyi ve
intikam istegini kontrol altina alarak daha yapici bir duygusal tepki gelistirmeye baslar.
Ofkenin ve intikam arzusunun affetme siirecinde nemli engeller oldugunu belirtmistir
(McCullough, Fincham, ve Tsang, 2003). Bu duygularin azaltilmasi, bireyin affetme

slirecine gecis yapabilmesi icin gereklidir.
e Empati Gelistirme (Developing Empathy)

Empati, baskalarini affetmenin kritik asamalarindan biridir. Birey, kendisine zarar
veren kisinin bakis agisin1 anlamaya ve bu kisinin davranislarini baglam iginde
degerlendirmeye calisir. Bu asamada, birey zarar vereni insan olarak gérmeye ve onun da
hatalar yapabilecegini anlamaya baglar. Empati, affetme siirecinde 6fke ve kin gibi
olumsuz duygularin yerine sefkat ve anlayis gelistirilmesini saglar. Empati gelistirme
siirecinin affetme motivasyonunu artirdigini ve zarar veren kisiye karsi olumlu duygularin
gelismesine yardimci oldugunu gostermistir (McCullough, Worthington ve Rachal,

1997). Empati, bireyin affetme siirecinde en 6nemli adimlardan biridir.
o Affetme Karar1 Alma (Making the Decision to Forgive)

Affetmenin dordiincii asamasi, bireyin bilingli bir sekilde affetme karar
vermesidir. Bu asamada birey, zarar veren kisiye karst olumsuz duygularin1 birakmaya
ve affetmeyi se¢cmeye karar verir. Affetme karari, bireyin 6zgiir iradesine dayanir ve
duygusal bir rahatlama saglar. Bu karar, affetmenin sadece duygusal bir siire¢ degil, ayn1
zamanda bilingli bir se¢im oldugunu gosterir. Worthington (2006), affetmenin duygusal
bir tepki olmanin 6tesinde, bilingli bir karar oldugunu belirtir. Affetme karari, bireyin

i¢gsel huzuru ve iligkisel onarim agisindan kritik bir asamadir.
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e Olumlu Duygular Gelistirme ve Yeniden Yapilanma (Developing Positive

Emotions and Reconstruction)

Affetme siirecinin son asamasinda, birey zarar verene karsi olumlu duygular
gelistirmeye baglar. Bu asama, empati, sefkat ve iligkisel iyilesme gibi duygusal
gelisimleri igerir. Birey, zarar veren kisiyi olumlu bir sekilde algilamaya baslar ve iliskiyi
onarmaya yoOnelik adimlar atabilir. Bu agama, affetmenin kisiler arasi iliskilerde baris ve
uzlagsma saglamasi agisindan 6nemlidir. Empati ve olumlu duygularin affetme siirecinde
onemli bir yer tuttugu belirtilmistir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Bu asama, bireyin

affetme siirecini tamamlamasi ve iligkisel tatmini saglamasi agisindan kritik bir adimdir.

Bagkalarini affetmek, bireylerin psikolojik iyilik halini artirir. Affetme, 6fke, stres
ve intikam gibi olumsuz duygularin azalmasina, duygusal huzurun ve mutlulugun
artmasina katkida bulunur. Literatiirde affetmenin depresyon ve kaygi diizeylerini
azaltigina dair bulgular mevcuttur (Toussaint, Worthington ve Williams, 2012).
Bagkalarini affetmek, kisiler arasi iliskilerde glivenin yeniden tesis edilmesine ve baglarin
giiclenmesine yardimcei olur. Affetme, 6zellikle aile, arkadaslik ve romantik iliskilerde
iligkisel tatminin artmasina katki saglar (Fincham ve Beach, 2002). Baskalarin1 affetmek,
bireylerin fiziksel sagliklarin1 da olumlu yonde etkileyebilir. Stresin azalmasi, affetme
slirecinin bir sonucu olarak fiziksel sagligi olumlu yonde etkileyebilir (Lawler ve
digerleri, 2005). Kisinin kendini fiziksel olarak iyi hissetmesi de aslinda affetme siirecinin

devamlilig1 hakkinda bir motivasyon saglar.

Baskalarin1 affetme, kisisel ve sosyal baglamda onemli bir iyilesme siirecidir.
Affetme, bireyin 6fke, intikam ve kacinma gibi olumsuz duygularindan kurtulmasina ve
zarar verene karsi empati ve olumlu duygular gelistirmesine olanak tanir. Literatiirde
yapilan ¢alismalar, affetmenin kisisel 1yilik hali, sosyal iligkilerin giiclenmesi ve fiziksel
saglik tlizerindeki olumlu etkilerini gostermektedir. Bagkalarin1 affetme, hem bireysel

hem de toplumsal diizeyde baris ve uzlagsmayi tesvik eden gii¢lii bir aragtir.

2.1.2.3. Durumsal Affetme

Durumsal affetme (situational forgiveness), belirli bir olay ya da duruma bagl
olarak bireylerin affetme siirecini ifade eder. Bu tiir affetme, bireyin zarar verici bir

duruma ya da olaya yonelik olarak gelistirdigi bir affetme siirecidir. Durumsal affetme,
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kisisel ya da kisiler aras1 affetmenin aksine, genellikle bir olay, durum ya da sosyal bir
baglamin affedilmesini icerir. Bu baglamda, affedilen sey belirli bir kisi degil, o kisi ya
da grup tarafindan yaratilan spesifik bir olay veya deneyimdir. Ozellikle biiyiik
catismalar, dogal afetler, sosyal adaletsizlikler ya da toplumsal travmalar gibi

durumlarda, bireyler veya topluluklar duruma yonelik affetme siireglerini deneyimlerler.

Durumsal affetme, bireylerin kendilerine zarar veren spesifik bir durumu ya da
olay1 affetmelerini igerir. Bu tiir affetme, dogrudan bir kisiye yoneltilmis affetmeden
farkl1 olarak, olayin neden oldugu genel duygusal ve psikolojik etkileri hedef alir
(Worthington, 2001). Ornegin, bir dogal afette sevdiklerini kaybeden bireylerin, olayin
neden oldugu aciya kars1 gelistirdikleri affetme duygusu durumsal affetmeye 6rnek olarak
verilebilir. Ayn1 sekilde, bir grup ya da topluluga yonelik toplumsal bir haksizlik
karsisinda bireylerin ya da gruplarin affetme siirecleri de durumsal affetme kapsamina

girer.
Durumsal Affetme Siirecinin Asamalari

e Zarart Tanima ve Durumla Yiizlesme (Acknowledging the Harm and

Confronting the Situation)

Durumsal affetmenin ilk adimi, bireyin veya grubun yasanan olumsuz durumu
tanimasi ve bununla yiizlesmesidir. Bu agamada bireyler, zarar verici olayin farkina varir
ve bu olayin tizerlerinde yarattig1 duygusal, fiziksel ya da sosyal etkileri anlamaya calisir.
Zarar1 tanima, affetme siirecinin baslamasi i¢in gereklidir ve bu asamada bireyler
kendilerine verilen zararin boyutlarini degerlendirir. Affetme siirecinin, bireylerin
yasadiklar zarar1 ve bu zararin duygusal etkilerini kabul etmeleriyle bagladigin1 belirtir.
Durumsal affetme, olaym duygusal agirligini tanimadan ilerleyemez (McCullough,
Worthington ve Rachal, 1997). u tiir bir affetme, bireyin kendisine zarar veren olayin
agirligimi ve yarattigi duygusal etkileri tanimasini ve kabul etmesini gerektirir. Ciinkii,
kisinin hissettigi 6fke, hayal kiriklig1 ya da incinmislik gibi duygular taninmadan ve ele
alinmadan affetme siireci ilerleyemez. Duygular bastirildiginda veya gérmezden

gelindiginde, affetme yiizeysel kalabilir ve duygusal iyilesme gerceklesmeyebilir.

e Duygusal Tepkiler ve Ofke (Emotional Response and Anger)
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Durumsal affetmenin ikinci asamasinda, birey ya da grup, olaym yarattig
duygusal yiikle basa ¢ikmaya ¢alisir. Ofke, haksizlik, hayal kiriklig1 ve sugluluk gibi
duygular, zarar verici bir duruma kars1 gelistirilen tipik tepkilerdir. Bu asamada, birey ya
da topluluk, duruma kars1 gelistirdigi olumsuz duygularini ifade eder ve bu duygularla
basa ¢ikmaya calisir. Worthington (2006), bireylerin ve gruplarin zarar verici olaylara
kars1 6fke ve hayal kiriklig1 gibi duygusal tepkiler gelistirdiklerini belirtir. Bu duygularin
yonetilmesi, affetme siirecine gegis icin kritik bir adimdir. Birey veya grup, hissettikleri
O0tke ve hayal kirikhigimi fark etmeli ve bunlar1 bastirmadan kabul etmelidir. Bu
duygularin varligini inkar etmek, affetme siirecini zorlastirabilir. Affetme, bir duygu
yonetimi siireciyle baglar; birey veya grup zarar verici olayin ardindan yasadigir olumsuz

duygular1 saglikli bir sekilde anlamlandirip déniistiirmeden affetme siirecine gecemez.

e Durumla Empati Kurma ve Anlamaya Calisma (Empathy and Understanding

the Situation)

Affetmenin 6nemli bir asamasi, zarar verici olayin nedenlerine yonelik empati
gelistirmektir. Birey ya da grup, olayin neden oldugu sonuglari anlamaya ve olayin
arkasindaki nedenleri ¢6ziimlemeye calisir. Bu asamada, durumsal affetme siirecine giren
birey, olayin daha genis bir baglamda nasil ortaya ¢iktigini ve bu olayin kendi duygusal
tepkilerine nasil yansidigini anlamaya ¢alisir. Bu agamada empati, birey ya da grubun
olaya kars1 daha genis bir perspektif gelistirmesine yardimci olur. Empati gelistirmenin
affetme siirecinde kritik bir rol oynadigini belirtir. Durumsal affetme, bireylerin olayla
ilgili daha fazla bilgi edinmelerini ve bu olayin nedenlerini anlamalarin1 gerektirir
(McCullough, Fincham, ve Tsang, 2003). Durumsal affetme, bireyin olayla ilgili
gercekleri 0grenmesini, durumun detaylarini anlamasini ve olayin nasil meydana
geldigini kavramasimi  gerektirir. Bu siireg, olayin yiizeysel bir sekilde
degerlendirilmesinden ziyade, daha derinlemesine bir analiz yapmay igerir. Ornegin,
kisinin kendisine zarar veren kisinin niyetlerini veya yasadigi kosullar1 anlamaya

caligmasi bu baglama girer.
e Durumu Affetme Karar1 Alma (Deciding to Forgive the Situation)

Bu asamada birey ya da grup, yasanan olumsuz duruma kars1 bilingli bir sekilde
affetme karar1 alir. Bu karar, olayin yarattig1 olumsuz duygusal yiiklerden kurtulma ve bu

duruma kars1 olumlu bir perspektif gelistirme anlamina gelir. Birey ya da topluluk,
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affetmenin sadece bir kisiyi degil, durumu hedefledigini kabul eder. Bu karar, bireyin
icsel huzuru ve psikolojik iyilik hali i¢in 6nemlidir. Worthington (2001), affetmenin
bilingli bir karar oldugunu ve bireyin olayin yarattifi duygusal etkilerden kurtulma
yolunda bir adim attigin1 belirtir. Bu karar, durumsal affetme siirecinde belirleyici bir
adimdir. Affetme karar1 olmadan, affetme silirecinin ilerlemesi miimkiin degildir. Bu
karar, bireyin zihinsel ve duygusal olarak affetmeye hazir oldugunu ve bu dogrultuda bir
degisim Dbaslatmay1 sectigini goOsterir. Bu, bireyin kendini duygusal olarak

Ozgiirlestirmesine ve iyilesmesine zemin hazirlar.

e Duruma Kars1 Olumlu Duygular Gelistirme (Developing Positive Emotions
Toward the Situation)

Affetmenin son agamasi, bireyin olayla ilgili daha olumlu duygular gelistirmeye
baslamasidir. Bu asamada birey, duruma kars1 6tke, hayal kiriklig1 ve kizgilik gibi
duygulari birakir ve bunlarin yerine sefkat, empati ve hosgort gibi duygular gelistirir. Bu
asama, bireyin kendini iyilestirmesi ve olayin neden oldugu olumsuz etkileri asmasi igin
kritik bir siirectir. Affetme siireci, olayin yarattigi olumsuz duygularin yerini daha olumlu
ve yapict duygularin almasiyla tamamlanir. Empati ve olumlu duygular, affetme
siirecinde bireyin i¢sel huzuru ve duygusal iyilesmesi i¢in 6nemlidir (Enright ve
Fitzgibbons, 2000). Affetme siireci, olumsuz duygularin sadece yok olmasi degil, ayni
zamanda olumlu duygularla yer degistirmesiyle tamamlanir. Empati ve olumlu duygular,
bireyin affetme siirecinde duygusal iyilesme yasamasini ve igsel huzura kavusmasini

saglar. Bu doniislim, bireyin affetme siirecini anlamli ve kalic1 hale getirir.

Durumsal affetme, bireyin olayin neden oldugu duygusal yaralardan kurtulmasina
ve kendisini psikolojik olarak iyilestirmesine yardimci olur. Affetme, bireyin stres ve
travma gibi olumsuz duygusal yiiklerinden arinmasina katkida bulunur (Worthington ve
Scherer, 2004). Ozellikle toplumsal ¢atismalar ya da sosyal adaletsizlikler sonras: baris
ve uzlagma siirecine katkida bulunur. Affetme, topluluklar arasinda iligkilerin yeniden
insasinda ve sosyal uyumun saglanmasinda énemli bir aragtir (Noor, Brown ve Prentice,
2008). Bireyin olayla ilgili duygusal dengesini yeniden kazanmasina ve igsel huzuru
saglamasina yardimci olur. Affetme, bireyin olayin neden oldugu duygusal yiiklerden
kurtularak daha dengeli ve huzurlu bir ruh hali gelistirmesini saglar (Karremans, Van
Lange ve Holland, 2005). Affetme, bireyin duygusal dengesini yeniden kazanmasi ve

icsel huzurunu saglamasi i¢in bir aragtir. Bu siire¢, bireyin olumsuz duygulardan
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kurtulmasina, ruhsal yiiklerini hafifletmesine ve daha dengeli bir ruh hali gelistirmesine
yardimet olur. Affetme, bireyin kendisi icin yaptigi iyilestirici bir eylemdir ve bireyin

genel yasam kalitesini artirir.

Durumsal affetme, belirli bir olay ya da duruma kars1 gelistirilen bir affetme
siirecidir. Birey ya da gruplar, kendilerine zarar veren olaylara yonelik olumsuz
duygularini yonetir ve bu duruma kars1 empati ve anlayis gelistirerek affetme siirecine
girerler. Literatiirde durumsal affetmenin, psikolojik iyilesme, sosyal baris ve toplumsal
uzlagma agisindan 6nemli faydalar sagladigi gosterilmistir. Durumsal affetme, bireyin ya
da toplulugun ig¢sel huzurunu ve duygusal dengesini yeniden kazanmasina katkida

bulunan giiglii bir affetme tiirtidiir.

2.1.3. Affetmenin Etkileri

Affetme, bireylerin sosyal iligkilerinde hayati bir rol oynar ve kisilerarasi
catismalarin ¢6ziimiinde kritik bir mekanizma olarak islev goriir. Sosyal iliskiler, insanlar
arasindaki etkilesimlerin diizenlenmesi ve siirdiiriilebilirliginde affetmenin 6nemli bir
ara¢ oldugunu gosteren ¢ok sayida arastirma ile desteklenmistir. Affetme, iliskilerde
ortaya ¢ikan zarar verici olaylarla basa ¢ikmayi kolaylastirir, baglarin onarilmasini saglar
ve glivenin yeniden inga edilmesine katkida bulunur. Affetme, yakin iligkilerde meydana
gelen zarar verici olaylarla basa ¢gikmay1 saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda kisa ve uzun
vadeli olumlu sonuglar iiretir. Allemand ve digerleri (2007), affetmenin iliskilerdeki
olumsuz duygular1 hafifleterek iliskilerin siirekliligine katkida bulundugunu belirtmistir.
Affetme, bireylerin 6tke, kirginlik gibi zarar verici duygulardan arinarak saglikli iliskiler
kurmalarini saglar. Ayrica, bu siire¢ sadece iligkisel degil, bireysel diizeyde de iyilestirici
bir etki yaratir ve duygusal yiiklerin azalmasina olanak tanir (Scobie ve Scobie, 1998).
Affetme, zarar veren ve zarar goren taraflar arasindaki baglarin yeniden kurulmasina
olanak tanir. Kisilerarasi ¢atigsmalar, genellikle ofke, kirginlik ve giivensizlik gibi
duygusal tepkilere yol acar. Bu duygular, iliskilerde mesafe yaratabilir ve baglarin
zayiflamasina neden olabilir. Ancak affetme, bireylerin bu duygularini1 diizenlemelerine
ve zarar veren kisiyle iliskilerini yeniden degerlendirmelerine yardimci olur. Affetme
iligkilerin devamliligini sagladigini ve bireyler arasindaki sosyal baglarin giiglenmesine
katkida bulundugunu belirtmislerdir. Bu siire¢, yalnizca zarar veren kisiyle iliskiyi

onarmakla kalmaz, ayn1 zamanda bireyin genel sosyal ¢evresine olan giivenini artirir.
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Gliven, saglikli sosyal iligkilerin temelini olusturur. Ancak, bir tarafin digerine
zarar verdigi durumlarda gilivenin sarsilmasi kaginilmazdir. Affetme, bu giivenin yeniden
insa edilmesi i¢in gerekli olan bir siirectir. Zarar veren kisinin pismanlik géstermesi ve
iliskiyi diizeltme yoOniindeki ¢abalari, affetme siirecini destekleyebilir. Ayn1 zamanda
zarar goren kisinin affetme yoniinde bir adim atmasi, iliskiye olumlu bir baslangi¢ yapma
firsati sunar. Bu Dbaglamda affetme, bireylerin sosyal baglarini yeniden
saglamlastirmasina olanak tanir. Giivenin yeniden insasi, uzun vadede daha derin ve
anlaml iligkilerin olusmasina katkida bulunur (McCullough ve digerleri, 1998). Empati,
affetmenin sosyal iliskiler tizerindeki etkisini giiclendiren temel bir faktordiir. Affetme
stirecinde empati, bireyin zarar veren kisinin duygularini1 ve motivasyonlarint anlamasini
saglar. Bu anlayis, bireyler arasindaki duygusal baglarin derinlesmesine ve iliskisel
uyumun artmasina yardimci olur. Worthington ve Wade (1999), affetmenin yalnizca
bireyler arasindaki catigmalar1 ¢ozmekle kalmayip, ayn1 zamanda empatiyi artirarak
sosyal baglar1 daha saglam hale getirdigini vurgulamistir. Empati, affetme siirecini
baslatan ve siirdiiren 6nemli bir ara¢ olarak, bireyler arasindaki anlasmazliklarin
¢cOziimiine katki saglar. Empati, affetmeyi baslatan ve siirdiiren bir kopriidiir. Birey,
empati yoluyla sadece zarar veren kisinin durumunu anlamakla kalmaz, ayn1 zamanda
kendi duygusal yiiklerini de hafifletebilir. Bu, hem i¢sel huzuru saglar hem de iliskilerin
giiclenmesine katkida bulunur. Dolayisiyla empati, affetme siirecinin temel dinamigi

olarak bireyler arasindaki baglar1 yeniden insa etmeye yardimci olur.

Affetme, ¢atisma ¢oziimiinde giiclii bir arag olarak kabul edilir. Sosyal iliskilerde
meydana gelen catismalar, ¢ogunlukla iletisim kopuklugu, yanlis anlamalar veya zarar
verici davraniglar nedeniyle ortaya cikar. Affetme, bu catismalarin ¢6ziilmesini
kolaylastirir ve taraflar arasindaki gerilimi azaltir. Affetmenin catisma ¢oziimiindeki
etkisi, bireylerin olumsuz duygularini yonetme ve pozitif bir iliski kurma kapasitesine
baglidir. Affetme siireci, taraflarin gegmise dair kirginliklarini birakmalarina ve gelecekte
daha saglikl bir iligki inga etmelerine olanak tanir (Bono, McCullough ve Root, 2007).
Affetme, yalnizca bireyler arasi iliskilerde degil, ayn1 zamanda topluluklar ve sosyal
gruplar arasinda da baris ve uyumun saglanmasinda onemli bir rol oynar. Topluluk
icindeki catigmalar, genellikle grup dinamiklerini zayiflatabilir ve sosyal uyumu
bozabilir. Affetme, grup tiyeleri arasindaki baglar1 yeniden insa etmek ve toplumsal barisi

tesvik etmek igin etkili bir yol sunar. Ornegin, gegmisteki toplumsal travmalarm affetme
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yoluyla islenmesi, gruplar aras1 baglar1 gii¢clendirebilir ve gelecekte daha dayanikli bir

topluluk yapisi olusturabilir.

Affetmenin sagladigi olumlu etkilerin yani sira, affetmeme durumunun sosyal
iliskiler tizerinde ciddi olumsuz sonuglar1 olabilir. Affetmeme, bireylerin 6fke, kirginlik
ve intikam duygularini siirdiirmesine yol agarak sosyal izolasyonu artirabilir. Bu durum,
yalnizca zarar veren kisiyle degil, diger bireylerle olan iliskilerde de mesafe yaratir.
Karremans, Van Lange ve Holland (2005), affetmemenin bireylerin sosyal
etkilesimlerden uzaklagmasina ve yalnizlik hissetmesine neden oldugunu belirtmislerdir.
Ayrica, affetmeme, bireylerin genel yasam kalitesini olumsuz etkileyerek sosyal

¢evrelerinden kopmalarina neden olabilir.

Affetmeme, bireyin zarar verici olaylara karst olumsuz duygularmi
stirdirememesine ve bunlarin olumsuz etkilerini deneyimlemesine yol agar. Akhtar
(2002), affetmede yetersizlik yasayan bireylerin 6fke ve intikam duygulariin Oniine
gecemedigini ve bu duygularin bireyler arasi iligkileri daha da kotiilestirdigini
belirtmistir. Bu bireyler, baskalarina karsi1 empati gelistirmekte zorlanir ve bu durum
yalnizlik ve depresyon gibi sorunlara yol agabilir. Karremans, Van Lange ve Holland
(2005), affetmeme nedeniyle bireylerin yalnizca suglu kisilerle degil, genel olarak diger
insanlarla da pozitif etkilesimlerden uzaklastigini vurgulamistir. Bu, bireyin sosyal

iligkilerinde bir kopukluk yasamasina ve daha izole bir yagsam siirmesine neden olabilir.

Affetme, bireylerin depresyon ve anksiyete gibi olumsuz psikolojik belirtilerden
korunmasini saglar. Maltby, Macaskill ve Day (2001), affetme diizeyi diisiik bireylerde
depresyon ve anksiyetenin daha yaygin oldugunu ifade ederken, Avery (2008) affetmeyi
basaramayan bireylerin bu tiir rahatsizliklara daha yatkin olduklarim belirtmistir. Ote
yandan, affetme diizeyi yiiksek bireylerde depresyon ve stresin azaldigi ve bu bireylerin
0znel iyi oluslarinin arttig1 gériilmektedir (Lawler-Row ve Piferi, 2006; Orcutt, 2006).
Bu olumlu etkiler, affetmenin yalnizca iliskisel degil, ayn1 zamanda bireysel bir iyilik hali

araci olarak 6nemini vurgular.

Affetme, sadece psikolojik ve sosyal baglamlarda degil, ayn1 zamanda bireyin
fizyolojik saglig1 tizerinde de 6nemli etkiler yaratir. Arastirmalar, affetmenin bireylerin
stres diizeylerini azaltarak, kardiyovaskiiler saglik, bagisiklik sistemi islevselligi ve genel

fizyolojik 1iyilik hali {izerinde olumlu etkiler sagladigin1 gostermektedir. Bu etkiler,
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affetme siirecinin bireyin biitlinsel sagligina katkida bulunan giiglii bir ara¢ oldugunu

ortaya koymaktadir.

Stres, bireyin fizyolojik ve psikolojik sagligini olumsuz etkileyen baslica
faktorlerden biridir. Affetme, bireyin stres diizeylerini azaltmada etkili bir mekanizma
sunar. Ozellikle, affetme siirecinde intikam arzusu ve dfke gibi olumsuz duygularim yerini
empati, huzur ve olumlu duygular aldiginda, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesinin
arttigr goriliir. Orcutt (2006), affetmenin bireylerin stres tepkilerini azalttigin1 ve bu
durumun kortizol seviyelerinin diismesiyle sonuclandigini belirtmistir. Affetme, bireyin

sinir sistemini rahatlatir ve viicudun kronik stres nedeniyle maruz kaldig: yiikii hafifletir.

Affetmenin kardiyovaskiiler saglik iizerindeki etkileri genis bir sekilde
belgelenmistir. Intikam arzusu, 6fke ve kronik stres, bireylerin kalp atis hizim1 ve kan
basincini artirarak kardiyovaskiiler hastalik riskini yiikseltir. Buna karsilik, affetme siireci
bu fizyolojik tepkileri azaltabilir. Lawler-Row ve Piferi (2006), affetmenin bireylerin kalp
at1s hiz1 ve kan basinci lizerindeki yatistirict etkisini vurgulamiglardir. Affetme siirecinde
ofke gibi fizyolojik olarak uyaric1 duygularin azalmasi, kalp ve damar sagligina katkida
bulunur. Ayrica, affetmenin damar tikaniklig1 ve hipertansiyon gibi kardiyovaskiiler

sorunlar1 6nlemede etkili olabilecegi 6ne siirtilmektedir.

Affetme, bagisiklik sisteminin islevselligini artirarak bireyin hastaliklara kars:
direncini giliclendirebilir. Kronik stres ve ofke, bagisiklik sistemi tizerindeki baskiy1
artirarak viicudun enfeksiyonlara ve hastaliklara kars1 savunma mekanizmasini zayiflatir.
Affetme, bu olumsuz etkileri tersine ¢evirerek bagisiklik sisteminin daha etkili
caligmasini saglar. Bono, McCullough ve Root (2007), affetmenin bireylerin bagisiklik
yanitlarimi giiclendirdigini ve bagisiklik hiicrelerinin islevini destekledigini gostermistir.
Affetme stireci, bireyin genel fizyolojik iyilik halini artirarak saglik lizerinde koruyucu

bir etki yaratir.

Affetmenin hormon diizeyleri iizerindeki etkileri, 6zellikle kortizol gibi stres
hormonlarinin diizenlenmesi baglaminda dikkat cekicidir. Stres hormonlari, bireyin
zihinsel ve fiziksel saglig1 tizerinde yikici etkiler yaratabilir. Affetme, bireyin kortizol
seviyelerini diisiirerek hem ruhsal hem de fizyolojik denge saglar (Asic1 ve Uygur, 2017).
Ayrica, affetme siirecinde dopamin ve oksitosin gibi mutluluk ve baglanma

hormonlarinin salgilanmasiin arttigina dair bulgular bulunmaktadir. Bu hormonlar,
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bireylerin duygusal durumlarini iyilestirirken ayni1 zamanda fiziksel iyilik haline de

katkida bulunur.

Affetme, psikosomatik rahatsizliklarin azaltilmasinda etkili bir rol oynar. Stres,
ofke ve intikam arzusu gibi olumsuz duygular, migren, kas agrilari, mide sorunlar1 ve
uykusuzluk gibi psikosomatik semptomlara yol agabilir. Affetme, bu tiir rahatsizliklarin
onlenmesine ve tedavi edilmesine katkida bulunur. Ornegin, affetmenin bireylerin uyku
kalitesini artirdig1 ve stresle baglantili bas agrilarinin sikligini azalttigi belirtilmistir (Kog
ve digerleri, 2016). Bu bulgular, affetmenin bireylerin yasam kalitesini artiran ¢ok yonlii

bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Affetme, yalnizca kisa vadede degil, uzun vadede de bireyin fizyolojik sagligi
tizerinde olumlu etkiler yaratir. Diizenli affetme pratigi, bireylerin genel saglik
durumlarimi iyilestirerek yasam siirelerini uzatabilir. Ayrica, affetmenin yaslanma
stirecindeki olumsuz etkileri azalttigina dair bulgular bulunmaktadir. Lawler-Row ve
Piferi (2006), affetmenin yasl bireylerde hem fiziksel hem de duygusal iyilik halini
artirarak saglikli yaslanma siirecine katkida bulundugunu belirtmistir. Yash bireylerde
affetme, yasamin ge¢mis donemlerinden gelen pismanliklar, kirginliklar veya
cozlimlenmemis duygusal yaralarla barigmay1 kolaylastirir. Bu, onlarin daha huzurlu ve
olumlu bir ruh hali gelistirmesine yardimci olur. Affetme, ge¢mise bagli duygusal
yiiklerden kurtularak yasli bireylerin daha hafif bir zihinsel ve duygusal durum

gelistirmelerine yardimci olur.

Affetme, bireylerin psikolojik iyi oluslar1 {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Psikolojik iyi olus, bireyin yasaminda denge, tatmin ve anlam duygusu hissetmesi,
duygusal ve zihinsel olarak saglikli bir durumda olmasi olarak tanimlanir. Arastirmalar,
affetmenin bireylerin stres, depresyon, anksiyete gibi olumsuz duygusal durumlarini
azalttigin1 ve bunun yan sira mutluluk, yasam memnuniyeti ve 6znel iyi olus diizeylerini
artirdigin1 gostermistir (Lawler-Row ve Piferi, 2006; Maltby, Macaskill ve Day, 2001).
Affetme, bireyin olumsuz duygulardan armarak duygusal ve biligsel bir doniisim
yasamasini saglayan bir siirectir ve bu siire¢, bireyin ruhsal iyilesmesini destekler.
Affetme, bireyin 6fke, kin, kirginlik gibi yogun olumsuz duygulardan arinmasini saglar.
Bu duygular, bireylerin psikolojik iyi oluslarina zarar verirken, affetme siireci bireyin bu
yiiklerden kurtulmasina olanak tanir. Avery (2008), affetmenin depresyon ve anksiyete

gibi psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikmada etkili bir mekanizma oldugunu
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vurgulamistir. Affetme, bireyin duygusal diizenleme becerilerini gelistirir ve olumsuz
deneyimlerin birey iizerindeki etkisini azaltir. Ozellikle, affetme siirecinde bireyin zarar
veren kisiye karsi empati gelistirmesi ve olayin etkilerini yeniden degerlendirmesi,

duygusal iyilesme siirecini hizlandirir.

Stres, bireyin psikolojik sagligini tehdit eden temel faktorlerden biridir. Affetme,
bireylerin stres diizeylerini diisiirerek, daha saglikli bir zihinsel duruma ulagsmalarini
saglar. Stres, bireylerin sinir sistemini slirekli olarak aktif tutarak kortizol gibi stres
hormonlarinin artmasina yol agabilir. Bu durum, hem fiziksel hem de psikolojik saglik
tizerinde olumsuz etkilere neden olur. Affetme, bireylerin bu stres yanitlarini
diizenlemelerine yardimei olarak, stresin olumsuz etkilerini azaltir (Orcutt, 2006).
Ozellikle affetme, bireyin gegmisteki olumsuz deneyimlerden kaynaklanan duygusal
yiiklerini serbest birakmasini ve mevcut yasam kosullarina daha iyi uyum saglamasini

destekler.

Affetme, depresyon ve anksiyete diizeylerinin azalmasinda etkili bir arag olarak
goriilmektedir. Depresyon, genellikle bireylerin gecmiste yasadiklart olumsuz
deneyimlerle duygusal bir bag kurmalarindan kaynaklanir. Affetme, bireylerin bu baglari
zayiflatmasina ve olumsuz deneyimlerin etkilerinden kurtulmasina olanak tanir. Maltby,
Macaskill ve Day (2001), affetmenin depresyon diizeylerini azalttigini ve bireylerin daha
olumlu bir duygusal durum gelistirmesine yardimci oldugunu gostermistir. Benzer
sekilde, affetme siireci anksiyete diizeylerinin diismesinde de etkili olabilir. Anksiyete,
bireylerin gelecege yonelik tehdit algisi gelistirmesiyle iligkilidir ve affetme, bireyin

gecmisteki deneyimlerini daha az tehdit edici bir sekilde degerlendirmesini saglar.

Affetme, bireylerin 6znel iyi oluslarmi ve yasam memnuniyetlerini artirir. Oznel
1yl olus, bireyin hayatindan genel olarak tatmin olmasi ve duygusal olarak pozitif bir
durumda olmas1 anlamina gelir. Affetme, bireylerin negatif duygulardan arinmasina ve
pozitif bir yasam perspektifi gelistirmesine olanak tanir (Lawler-Row ve Piferi, 2006).
Bu siiregte birey, gecmiste yasadigi zarar verici olaylarin etkisini azaltarak, daha anlaml
ve tatmin edici bir yagam siirme olanagi elde eder. Ayrica, affetme bireyin kendisine kars1

sefkatli bir tutum gelistirmesini ve kendini daha degerli hissetmesini saglar.

Affetme, bireylerin psikolojik dayanikliliklarint artirir. Psikolojik dayaniklilik,

bireylerin zorluklarla basa ¢ikma ve bu zorluklardan giiclenerek ¢cikma kapasitesini ifade
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eder. Affetme siireci, bireylerin ge¢miste yasadiklar1 zorluklart anlamlandirmasina ve bu
deneyimlerden 6grenerek gelismesine olanak tanir. Ayrica affetme, bireyin kendisiyle ve
cevresiyle daha saglikli bir iligki kurmasina katkida bulunarak psikolojik dayanikliligini
artirir. Affetme, bireylerin sosyal iliskilerinde daha olumlu etkilesimler kurmalarini
saglar ve bu, psikolojik iyi olus ilizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Affetme diizeyi
yiiksek bireyler, bagkalarina kars1 daha sefkatli, empatik ve anlayisl bir tutum sergilerler.
Bu tutum, bireylerin sosyal ¢cevrelerinden daha fazla destek almasina ve daha giiclii baglar
kurmasina yardimci olur (McCullough ve digerleri, 1998). Sosyal destek, bireylerin
psikolojik iyi olugsunu artiran temel faktorlerden biridir ve affetme bu destegin

kazanilmasina katkida bulunur.

Affetme, bireylerin kisilik ozelliklerinden derin bir sekilde etkilenir. Kisilik,
bireylerin duygusal, biligsel ve davranigsal egilimlerini belirleyen temel bir yap1 olarak
affetme kapasitesini sekillendiren Onemli bir faktordiir. Arastirmalar, bazi kisilik
ozelliklerinin affetmeyi kolaylastirirken, bazilarinin ise bu siireci zorlagtirdigini

gostermektedir.

Ozellikle, nérotizm ve paranoid egilimler gibi ozellikler affetme kapasitesini
olumsuz etkilerken, algakgoniilliilik, vicdanlilik ve empati gibi 6zellikler affetmeyi
destekleyebilir. Norotizm, bireyin olumsuz duygulara kars1 asir1 duyarlilik gostermesi,
stres, kaygi, 6fke ve kirilganlik gibi duygulari yogun yasamas: ile karakterize edilir.
Norotizm diizeyi yliksek bireyler, affetme siirecinde ¢esitli zorluklarla karsilasirlar
(Worthington, Berry ve Parrott, 2001; Berry ve digerleri, 2005). Norotizm diizeyi yiiksek
bireyler, zarar verici olaylarin ardindan 6fke ve kirginlik gibi olumsuz duygular1 uzun
stire tagirlar. Bu duygular, affetme siirecini baglatmalarini zorlagtirir. Ruminasyon egilimi
olan bireyler, zarar verici olaylar1 tekrar tekrar diisiinme egilimindedirler. Bu durum,
intikam arzusunu artirabilir ve affetmeye yonelik motivasyonu azaltabilir (Walker ve
Gorsuch, 2002). Norotizm, bireylerin zarar veren kisiye karst empati gelistirmesini

engeller. Empati eksikligi, affetme stirecinin 6nemli bir bilesenini zayiflatir.

Paranoid kisilik 6zellikleri, bireylerin diger insanlara karsi asir1 glivensizlik ve
siirekli tehdit algis1 gelistirmesiyle karakterize edilir. Bu ozelliklere sahip bireyler,
affetme siirecinde ciddi engellerle karsilasirlar (Sastre ve digerleri, 2005). Paranoid
bireyler, zarar verici olaylara kars1 asir1 derecede intikam arzusuna sahip olabilir. Bu

durum, affetmenin gergeklesmesini neredeyse imkansiz hale getirir. Paranoid bireyler,
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zarar verici olaylara karsi asir1 derecede intikam arzusuna sahip olabilir. Bu durum,
affetmenin gerceklesmesini neredeyse imkansiz hale getirir. Paranoid bireyler, zarar
veren kisinin davraniglarinin nedenlerini anlamakta veya empati gelistirmekte zorluk

cekerler. Bu durum, affetme siirecinin baslamasini bile engelleyebilir.

Kisilik 6zellikleri, affetme stirecini kolaylastirir ve bireylerin bagislayici bir tutum
gelistirmesine yardimci olur. Empati, affetme silirecinin merkezinde yer alir. Empatik
bireyler, zarar veren kisiye kars1 daha anlayish bir tutum gelistirir ve onun davranislarini
anlamaya calisir (Worthington ve Wade, 1999). Alcakgoniillii bireyler, kendi hatalarini
kabul etme egilimindedir ve bagkalarinin da hata yapabilecegini anlamaya agiktir. Bu,
affetme siirecini kolaylastirir. Vicdanli bireyler, sosyal iliskilerde uyum ve dengeyi
saglamak igin daha fazla ¢aba gosterir. Bu 6zellik, affetmeyi tesvik eder ve zarar veriCi

olaylarin iistesinden gelmeyi kolaylastirir.

Kisilik 6zellikleri, affetmenin bireysel ve iliskisel sonuclarint da dogrudan etkiler.
Affetme, bireylerin kisilik ozelliklerinden biiyiik Olciide etkilenir. Negatif kisilik
ozellikleri affetmeyi zorlastirirken, pozitif 6zellikler affetme siirecini destekler. Bu
baglamda, affetmenin bireysel ve iliskisel boyutlarini anlamak ve desteklemek icin kisilik
ozelliklerini dikkate alan biitiinciil yaklasimlar gelistirilmesi gereklidir. Ozellikle empati
gelistirme ve duygusal regililasyon gibi becerilere odaklanarak affetme siireci
desteklenebilir ve bireylerin hem duygusal hem de sosyal yasamlarinda iyilesme
saglanabilir. Bu siireg, bireyin kendi i¢sel barisin1 kazanmasinin yani sira toplumsal

baglarin gii¢lendirilmesine de katkida bulunur.

Affetme, bireylerin duygusal, psikolojik ve sosyal yasamlarinda giicli bir
dontlisiim saglayarak bireysel ve iliskisel iyilik halini destekleyen kritik bir siirectir.
Affetme, 6fke, kirginlik ve intikam gibi yipratict duygularin yerini empati, huzur ve
bagislayiciliga birakmasina olanak tanir. Bu siireg, bireylerin depresyon, anksiyete ve
stres gibi olumsuz duygusal durumlarla basa ¢ikmalaria yardimer olurken, 6znel iyi olus,
mutluluk ve yasam memnuniyeti gibi pozitif ¢iktilar1 da artirir. Sosyal baglarin
giiclendirilmesi, giivenin yeniden insasi ve catismalarin ¢oziilmesi gibi islevleriyle
affetme, yalnizca bireysel diizeyde degil, sosyal baglamlarda da baris ve uyumu tesvik

eden bir arag olarak 6ne ¢ikar.
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Affetmeme ise, bireylerin duygusal yiiklerini tasimaya devam etmesine yol acarak
yalnizlik, sosyal izolasyon, depresyon ve stres gibi olumsuz sonuglar dogurur. Bu durum,
sadece bireyin i¢sel huzurunu degil, ayn1 zamanda kisilerarasi iliskilerini de olumsuz
etkiler. Affetme kapasitesi, bireylerin kisilik 6zelliklerinden biiylik 6l¢iide etkilenir.
Norotizm ve paranoid egilimler gibi 6zellikler, affetme siirecini zorlastirirken; empati,
alcakgoniilliiliik ve vicdanlilik gibi pozitif 6zellikler affetmeyi kolaylastirir ve bireyin

hem bireysel hem de iliskisel iyilik haline katkida bulunur.

Sonug olarak, affetme, bireylerin duygusal denge saglamasi, ge¢misteki zarar
verici olaylarin etkilerinden kurtulmasi ve daha saglikli sosyal baglar kurmasi i¢in
vazgecilmez bir siiregtir. Affetmenin bireylerin fiziksel sagligini destekledigi, stres
diizeylerini azalttig1 ve bagisiklik sistemini giiglendirdigi gbz Oniine alindiginda, bu
stirecin biitiinciil iyilik haline olan katkisi daha da belirgin hale gelir. Affetmenin
bireylerin yasam kalitesini artiran ¢ok yonli etkileri, onun yalnizca bireysel bir erdem
degil, ayn1 zamanda toplumsal baris ve uyum icin gii¢lii bir ara¢ oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu baglamda, affetme siirecinin bireysel ve toplumsal diizeyde daha genis
capta tesvik edilmesi, hem bireysel huzuru hem de sosyal uyumu giiclendirmek i¢in

onemli bir adimdir.

2.2. Merhamet Kavrami

Merhamet, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle kurdugu duygusal baglarin
derinligini ve niteligini belirleyen temel bir insani duygu olarak 6ne ¢ikar. Insanlar, sosyal
bir varlik olarak hayatlarinda bir¢ok farkli duygu ile hareket eder ve bu duygular, bireyin
cevresine karsi tutumlarini, davranislarini ve iliskilerini sekillendirir. Merhamet, bu
duygular icerisinde bireyin toplumsal uyumunda, iligkilerinde ve ahlaki gelisiminde kritik
bir role sahiptir. Toplum igerisinde bireyin yardimlagsma, dayanigma ve empati gibi
degerleri igsellestirmesinde 6nemli bir etki yaratan merhamet, duygusal ve ahlaki bir
rehber olarak islev goriir (Gilbert, 2005; Ekstrom, 2012). Merhamet, bireylerin duygusal
ve sosyal yasamlarinda 6nemli bir yere sahip olup, kisisel iyi olugun ve toplumsal uyumun
temel unsurlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu duygu, bireyin ac1 ¢eken birine

kars1 empati gelistirmesi ve yardim etme arzusuyla harekete gegmesi iizerine kuruludur.

Merhamet, yalnizca aci ¢eken birine yonelik duyulan empatiyi degil, ayni

zamanda bu aciy1 dindirme arzusunu ve bu dogrultuda harekete gecme istegini de igerir.
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Gilbert ve digerleri (2012), merhameti li¢ ana boyut ger¢evesinde ele alir: kendine karsi
merhametli olma, baskalarina karsi merhametli olma ve baskalarindan gelen merhameti
kabul edebilme. Bu yaklasima gore, merhamet yalnizca bir duygu degil, bireyin
kendisiyle ve g¢evresiyle olan iligkilerinde olumlu bir doniisiim saglayan bir siiregtir.
Bireylerin bu ii¢ boyutta merhameti deneyimleyebilmesi, hem kisisel hem de toplumsal

diizeyde daha saglikli ve uyumlu bir yasam siirdiiriilmesine katkida bulunur.

Merhamet, sefkat, empati, hosgorii, sevgi, adalet ve sorumluluk gibi bir¢ok insani
degerle iliskilidir ve ¢cogu zaman bu degerlerin bir toplami olarak kabul edilir (Avsaroglu
ve Koyuncu, 2018; Gilbert ve digerleri, 2012). Bu ¢ok boyutlu dogasi, merhameti ahlaki
bir deger ve sosyal bir arag olarak benzersiz kilar. Ornegin, Giil (2019), merhameti
iyilikseverlik, yumusak kalplilik, hosgorii ve sefkat gibi 6zelliklerle iliskilendirirken,
merhametli bir insanin ¢evresine karsi duyarli, bencil olmayan ve affedici bir tutum
sergiledigini belirtmistir. Merhamet, bireyin toplumsal baglarini gii¢lendiren bir erdem

olarak, sosyal uyumu artirir ve bireyler arasinda empatiyi tesvik eder.

Merhametli bir birey, sadece cevresindeki insanlarin acilarini fark etmekle
kalmaz, ayn1 zamanda bu acilar1 hafifletmek icin harekete gegme sorumlulugunu da
tistlenir. Bu yoniiyle merhamet, bireyi pasif bir duygusal durumdan aktif bir sosyal
katilima y&nlendiren giiclii bir motivasyon kaynagidir. Ornegin, Ekstrom (2012),
merhametin bireyi harekete geciren bir duygu oldugunu ve aci ¢eken birine yardim etme
arzusunun temelinde yattigini1 belirtmistir. Bu nedenle, merhamet yalnizca bireyin

duygusal diinyasinda degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evresinde de olumlu bir etki yaratir.

Pozitif psikolojiyle birlikte, merhamet bilimsel olarak daha kapsamli bir sekilde
incelenmeye baslanmistir. Bu g¢ercevede, merhametin bireysel iyilik haline, iliskisel
baglara ve toplumsal uyuma olan katkilar1 giderek daha fazla dikkat ¢ekmektedir.
Merhamet, bireyin zorlayict duygularla basa ¢ikma kapasitesini artirir ve basgkalarina
yardim etme istegini gii¢lendirir. Bu siirecte, bireyin kendine kars1 sefkat gelistirmesi ve
baskalarinin merhametini kabul edebilmesi, duygusal ve sosyal iyilik halinin temel
taglarini olusturur (Neff ve Pommier, 2013). Merhametin bu yonleri, bireyin kendi i¢sel
diinyasinda bir denge kurmasina ve ¢evresiyle saglikli bir iletisim gelistirmesine olanak

tanir.
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Merhamet, bireyin sadece bir duygu durumu olarak deneyimledigi bir kavram
degildir; ayn1 zamanda ahlaki bir deger, sosyal bir bag ve bireyin i¢sel donilisiimiinii
destekleyen bir mekanizmadir. Geleneksel ahlak sistemlerinin temel unsurlarindan biri
olan merhamet, bireylerin toplumsal uyumunu artirirken, bencillik ve duyarsizlik gibi
olumsuz tutumlarin 6niine geger. Bu baglamda, merhamet, bireylerin c¢evrelerindeki
acilara kars1 duyarli ve ¢6ziim odakli bir yaklasim gelistirmesini saglar. Bu 6zellikleriyle
merhamet, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde olumlu bir degisim igin giiglii bir

aractir.

Merhamet, baskalarinin acisini, sikintisint ya da zorluklarimi fark etme ve bu
duruma bir ¢6ziim getirme istegiyle ortaya ¢ikan duygusal bir tepki olarak tanimlanabilir.
Bu duygu, bireyin baskalarinin ihtiyaglarina karsi1 duyarli olmasini saglarken, sosyal
baglar1 giiclendiren ve yardim etme motivasyonunu artiran bir rol oynar. Merhamet,
baskalariin acisini ya da ihtiyaclarini fark etme ile baslar. Empati ile benzerlik gdsteren
bu asama, kisinin karsisindaki bireyin zor durumunu anlamasini saglar (Neff, 2003).
Merhamet, bireyin yalnizca karsisindaki kisinin acisin1 anlamasiyla sinirli kalmaz, ayni
zamanda bu duruma bir ¢6ziim getirme arzusunu da icerir. Bu istek, sosyal dayanismay1
artirir ve bireyler arasi giiveni giliglendirir (Gilbert, 2010). Merhamet, beyindeki insula ve
prefrontal korteks gibi bolgeleri harekete gecirerek bireyin yardim etme egilimini artirir
ve kalp atig hizin1 yavaglatarak rahatlatici bir fizyolojik tepki yaratir (Singer ve Davidson,
2007). Merhamet, siklikla empati ve sempati ile karistirilsa da, merhamet bu iki duygudan
farklidir. Empati, bir kisinin digerinin duygularini aynen hissetme yetenegidir, ancak
merhamet, bu duygunun 6tesinde bir ¢oziim bulma ve yardim etme arzusunu igerir
(Ekman, 2003). Sempati ise daha yiizeysel bir duygusal paylagimi ifade eder (Goleman,
2008). Empati, birinin duygularini i¢sellestirme ve onlarla derin bag kurma yetenegidir.
Merhamet, bu duygulara bir yanit olarak yardim etme ve ¢6ziim bulma arzusunu igerir.
Sempati, digerinin duygularini yiizeysel bir sekilde fark etme ve bu duygulara duygusal
bir tepki gosterme bi¢imidir. Sempati, empatiden daha ylizeyseldir ¢iinkii diger kisinin
duygularini derinlemesine anlamay1 veya onlar1 paylagmay1 icermez. Daha ¢ok aciy: fark

etme ve uzaktan duygusal bir tepki verme bi¢cimindedir.

Merhamet, sadece duygusal bir tepki degil, ayn1 zamanda biligsel ve davranigsal
stirecleri iceren karmasik bir duygudur. Psikolojik agidan, merhamet gosterme egilimi,

bireyin bagkalarinin acisinit anlama (biligssel empati) ve onlarin ihtiyacglarina duyarlilik
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gelistirme (duygusal empati) siireclerini igerir. Merhamet ayni zamanda ahlaki bir
duygudur; birey, baskalarina yardim etme sorumlulugunu hisseder. Bu noktada, Batson
(2011), "Empathy-Altruism Hypothesis” (Empati-Altruizm Hipotezi), insanlarin empati
duygusunun bir sonucu olarak merhamet gosterdigini ve bu merhametin, yardim
davraniglart ile sonuglandigini savunur. Yardim etme davraniginin temelinde, yardim
edilen kisinin ihtiyaglarimi karsilama istegi yatar. Bu, saf altriiizmdir. Yardim etme
davranigi, kisinin kendi rahatsizligini azaltmak ya da dolayli olarak bir kazang elde etmek
icin gerceklesir. Empati diizeyi diisiik oldugunda, motivasyon egoistik bir yapiya
dontigebilir. Empati diizeyi o6l¢iildiigiinde, yiiksek empati durumlarinda insanlarin
altriiistik, dislik empati durumlarinda ise egoistik motivasyonlarla hareket ederler.
Merhamet, empatiyle baslayan duygusal siirecin altriiistik motivasyona doniismesini
saglar. Yani, kisi yalnizca bagkalarinin sikintisin1 anlamakla kalmaz, ayn1 zamanda bu
sikintiyt gidermek i¢in harekete gecme arzusu duyar. Merhamet, saf altriiistik
motivasyonlari giiclendirirken, yardim davranisindaki egoistik unsurlari azaltir. Yani, kisi
kendi huzursuzlugunu azaltmak veya sosyal oOdiiller kazanmak i¢in degil, gercekten

yardim edilen kisinin refah1 i¢in harekete geger.

2.2.1. Merhamet Tiirleri

Merhamet, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle kurdugu iligkilerin niteligini
belirleyen ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele alinir. Gilbert ve Procter (2006), merhameti ii¢
temel yonelim iizerinden agiklamaktadir: kendine karst merhamet, baskalarina karsi
merhamet ve bir bagkasindan gelen merhameti kabul etme. Bu ii¢ boyut, bireyin hem
kendi i¢sel denge ve huzurunu hem de sosyal baglarini giiglendirmesi i¢in birbirini
tamamlayan unsurlar olarak islev goriir. Gergek bir merhamet anlayisi, bireyin bu ii¢
yonelimin her birinde dengeli bir sekilde merhametli olmasimi gerektirir (Gilbert ve
digerleri, 2012; Whetsel, 2017).

e Kendine Kars1t Merhamet

Kendine kars1i merhamet, bireyin kendisine sevgi, saygi ve hosgoriiyle yaklasmasi
anlamina gelir. Kisi, bagkalarina gosterdigi sefkat ve merhameti kendi i¢ diinyasina da
yonlendirebilmelidir. Kendine karsi merhametli olan bireyler, kendi hatalarin1 ve
kusurlarin1 kabul eder, bunlar1 biiylitmek veya kendilerini asir1 suglamak yerine,

hatalarindan 6grenmeyi bir firsat olarak goriirler (Gilbert ve Procter, 2006). Bu, bireyin
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duygusal diizenleme kapasitesini artirir ve daha saglikli bir psikolojik denge kurmasina

yardimci olur.

Kendine kars1 merhamet, ayn1 zamanda kisinin 6z sefkat gelistirmesiyle iliskilidir.
Neff ve Dahm (2015), 6z sefkati, bireyin zorlayict durumlarla karsilastiginda kendisine
kars1 nazik bir tutum gelistirmesi ve bu siiregte insani kusurlarini kabul etmesi olarak
tanimlar. Bu boyut, bireyin yalnizca kendisine yonelik yikici elestirilerden kaginmasini
degil, ayn1 zamanda kendini affetme ve kendine deger verme kapasitesini artirmasini da
icerir (Gilbert ve digerleri, 2012). Kendine karst merhamet eksikligi olan bireyler ise
genellikle asir1 6z elestiri yapar, kendilerini sevgiyi hak etmeyen bireyler olarak algilar
ve bu durum, depresyon, anksiyete ve sosyal izolasyon gibi sorunlara yol agabilir (Harris,
2017). Kendine kars1 merhamet, bireyin kendi hatalarina ve kusurlarina kars1 anlayisli,
nazik ve sefkatli bir tutum gelistirmesiyle ilgilidir. Bu yonelim, bireyin yalnizca
basarilarina degil, ayn1 zamanda basarisizliklarina karst da hosgorii gdstermesini ve
kendini oldugu gibi kabul etmesini igerir (Neff ve Dahm, 2015). Kendine karsi
merhametli bireyler, duygusal yiiklerini daha kolay diizenleyebilir ve stresli durumlarla
basa ¢ikma becerilerini artirabilirler. Ozellikle asir1 6z elestirinin ve sugluluk duygusunun

azaltilmasinda kendine kars1 merhamet 6nemli bir role sahiptir

Bu yo6nelim, bireyin kendi insani kusurlarmmi kabul etmesini ve bu kusurlar
lizerinden kendini degersizlestirmemesi gerektigi fikrini icerir. Ornegin, asir1 6z
elestirinin bireyin depresyon, anksiyete ve tilkenmislik gibi sorunlarla karsilagma riskini
artirdig1; buna karsilik, kendine merhamet gosteren bireylerin daha yiiksek bir psikolojik
dayaniklilik sergiledikleri belirtilmistir (Harris, 2017). Kendine kars1t merhamet eksikligi
yasayan bireyler ise kendilerini siirekli suglayarak, olumsuz bilissel semalar gelistirme
egilimindedirler. Bu durum, hem duygusal hem de sosyal islevsellikte ciddi bozulmalara
yol acabilir (Gilbert ve Procter, 2006). Ornegin, birey kendini siirekli sucladiginda,
baskalariyla saglikli iligkiler kurmakta zorlanabilir, bu da sosyal izolasyona ve yalnizliga
neden olabilir. Ayrica, siirekli kendini elestirme ve suglama, depresyon, anksiyete ve
diisiik 6zsaygi gibi duygusal sorunlara zemin hazirlayarak bireyin yasam kalitesini ciddi
sekilde diisiirebilir. Bu nedenle, kendine kars1 merhamet eksikligi, bireylerin ruhsal ve

sosyal iyi oluslarini olumsuz etkileyen 6nemli bir faktor olarak ele alinmaktadir.

Oz-merhamet kavrami, bireyin kendisine kars1 nazik olma ve kendi hatalarini

kabul etme becerisi olarak tanimlanir. Kristin Neff, 6z-merhametin stresle basa ¢ikmada
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ve ruh sagligim iyilestirmede giiclii bir ara¢ oldugunu vurgulamustir. Oz-merhamet,
bireyin kendi acilarina duyarlilik gdstermesi ve kendini elestiriden kaginarak
desteklemesi anlamina gelir (Neff, 2011). Bireyin kendi acilarina kars1 duyarlilik
gostermesini, kendini elestiriden kaginmasini ve zorlayici duygusal durumlarda kendini
sefkatle desteklemesini vurgular. Oz-merhamet, bireyin stresle daha saglikli bir sekilde
basa ¢ikmasina ve ruh saghgini iyilestirmesine yardimecr olur. Ornegin, bir kisi
basarisizlikla karsilastiginda kendini suglamak yerine, hatalarindan ders ¢ikararak ve
kendine nazik davranarak siireci daha yapici bir sekilde yonetebilir. Bu yaklasim, bireyin
hem psikolojik dayamkliligin1 hem de 6z-degerini artirabilir. Oz-merhametin bu tiir
pozitif etkileri, bireysel mutlulugu ve genel yasam kalitesini yiikselten 6nemli bir faktor

olarak goriilmektedir.
e Baskalarina Kars1 Merhamet

Bagkalarina karst merhamet, bireyin g¢evresindeki insanlarin ihtiyaglarimi fark
etmesi ve bu ihtiyaclara duyarlilik gostermesiyle iliskilidir. Merhametli bireyler,
baskalarinin acilarini anlayarak onlarin sorunlarini hafifletmek i¢in harekete gecme
motivasyonu tasir (Gilbert ve digerleri, 2012). Ancak, merhametin bu boyutunda bireyin
niyetleri ve eylemleri biiyiik bir 6nem tasir. Gergek bir merhamet, bagkalarina yardim
etme arzusunun zayiflik ya da kibir temelli degil, karsilikli sayg1 ve insan sevgisine dayali
bir anlayisla gerceklestirilmesini gerektirir (Ay, 2013). Ger¢ek merhamet, yardim edilen
kisiyi kiicimsemek ya da yardim edenin kendisini {istlin hissetmesi i¢in bir ara¢ degil,
bireyin digerinin acisim1 paylagarak dayanisma ve insanlik bilinciyle hareket etmesi
anlamina gelir. Ornegin, bir birey, yardima ihtiyaci olan birine destek verirken, bunu
"gbrev" veya "Ustlinlik" hissiyle degil, o kisinin insani degerini anlayarak yapmalidir.
Boyle bir yaklagim, yalnizca yardim edilen kisinin degil, yardim eden kisinin de duygusal
tatmin ve anlam duygusu yagamasini saglar. Gergek merhamet, toplumda dayanismayi ve
sosyal baglar1 giiclendirerek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde iyilik halini artirir.
Bu nedenle, merhametin temelinde insana duyulan sevgi, esitlik ve sayginin olmasi kritik

bir 6neme sahiptir.

Bagkalarina karsi merhamet, bireyin sosyal baglarin1 gii¢lendirir ve toplumsal
uyumu destekler. Ancak bu yonelimin, bireyin niyet ve motivasyonlariyla dogrudan
iligkilendirilmesi  gereklidir. Merhametin, kibir veya istiinlik duygusundan

kaynaklanmamasi, karsidaki kisinin onurunu zedelemeden gergeklestirilmesi 6nemlidir.
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Merhametin bu boyutunda, bireyin kendini yardim edilen kisiden {istlin hissetmesi yerine,
karsilikli bir saygi ve anlayis gelistirmesi beklenir. Aksi takdirde, merhamet bir ego
tatmini araci haline gelebilir. Merhamet, yalnizca bireyin karsidaki kisinin sorunlarini
¢ozme istegi degil, ayn1 zamanda o kisiye duydugu sayginin ve deger vermenin de bir
ifadesidir. Merhamet, yardim edilen kisinin onurunu ve bireyselligini korumay1 igerir.
Aksi halde, merhamet, stiinliik hissi veya yardim edenin kendi egosunu tatmin etme
araci haline gelebilir (Gilbert ve Procter, 2006; Whetsel, 2017). Ger¢cek merhamet, yardim
edilen kisinin insani degerini ve bireysel 6zglinliiglinii kabul etmeyi ve onu bir “yardim
alicis1” olarak degil, bir “esit birey” olarak gormeyi icerir. Boyle bir yaklasim, yalnizca
fiziksel yardim saglamaktan 6te, yardim edilen kiginin psikolojik olarak giiclenmesini ve
0zsaygisinin korunmasini destekler. Bu nedenle, merhametin insani bir eylem olarak
saygl, empati ve algcakgoniilliiliik ¢cercevesinde gergeklestirilmesi, onun 6ziinii ve amacini

korumasi agisindan hayati oneme sahiptir.
¢ Bir Bagkasindan Gelen Merhameti Kabul Etme

Bir bagkasindan gelen merhameti kabul etmek, bireyin sosyal destek sistemine
acik olmasimi ve diger insanlarin sefkatine karsi direng gostermemesini gerektirir. Bu,
merhametin genellikle géz ardi edilen bir boyutudur, ¢linkii bireylerin baskalarindan
gelen sefkat ve yardimi kabul etmesi, onlarin kendilerini savunmasiz hissetmelerine yol
acabilir (Gilbert ve digerleri, 2011). Ozellikle merhameti zayiflik olarak goren bireyler,
kendilerine yoneltilen merhameti reddederek yalnizlik ve izolasyon hissini artirabilirler
(Boykin ve digerleri, 2018). Bu reddedis, sosyal baglarin zayiflamasina ve bireylerin
yalnizlik hissinin derinlesmesine yol agabilir. Ciinkii insanlar arasindaki duygusal
dayanigsma, ¢ogunlukla karsilikli destek ve anlayis temelinde gelisir. Merhameti reddeden
birey, bu baglar1 bilingsizce kopararak kendini toplumdan ya da yakin g¢evresinden
soyutlayabilir. Ornegin, bir kisi duygusal bir zorluk yasadiginda, ¢evresindeki insanlarin
sundugu destegi gurur veya zayiflik algisi nedeniyle kabul etmezse, hem duygusal
yiikiinii yalmiz tasimak zorunda kalir hem de sosyal iliskilerini stirdiirebilme becerisini

kaybedebilir.

Bu durum, bireyin yalnizca yalnizlik duygusunu artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
ruh saghigin1 da olumsuz etkileyebilir. Destek kabul etmek yerine siirekli olarak kendi
kendine yetme c¢abasi, bireyde tiikenmislik, stres ve diisiik Ozsaygi gibi sonuglar

dogurabilir. Bu nedenle, merhameti bir zayiflik degil, insani dayanigmanin bir gostergesi
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olarak gérmek, hem bireysel iyilik hali hem de toplumsal baglarin gliglenmesi agisindan

kritik bir 6neme sahiptir.

Bir baskasindan gelen merhameti kabul etmek, bireyin duygusal dayanikliligin
artirir ve toplumsal baglarini giliglendirir. Bu siireg, bireyin baskalarindan yardim alma
konusunda hissettigi korkular1 agsmasini ve karsilikli destek iliskileri gelistirmesini saglar.
Bu boyutta, bireyin kendisini degerli hissetmesi ve bagkalarinin sefkatine layik oldugunu
kabul etmesi 6nemlidir (Gilbert ve Procter, 2006; Harris, 2017). Bir baskasindan gelen
merhameti kabul etmek, bireyin yalnizca bir kriz veya zor durumla basa ¢ikma yetenegini
artirmakla kalmaz, ayni zamanda duygusal dayanikliligini giiclendiren 6nemli bir
stirectir. Bu siireg, bireyin bagkalarindan destek alma konusundaki endiselerini veya
korkularin1 agmasini saglar ve karsilikli glivene dayali destek iliskileri kurmasini
kolaylagtirir. Merhameti kabul etmek, bireyin toplum i¢indeki yerini pekistiren karsilikli
destek iliskilerini gelistirmesini saglar. Bu siire¢, bireyin insanlarla daha saglikli bir
sekilde iliski kurmasini1 ve toplumsal baglarmi giiclendirmesini kolaylastirir. Ornegin,
yardim alma ve verme arasinda kurulan denge, sosyal iliskilerde giiven ve baglilig artirir.
Kendisini degerli hissetmesi ve sefkat gormeye layik olduguna inanmasi, bireyin hem

bireysel ruh sagligina hem de toplumsal baglantilarina 6nemli katkilar saglar.

Merhametin bu ii¢ boyutu birbiriyle etkilesim halindedir ve bu boyutlar arasinda
dengenin saglanmasi, bireyin ger¢ek anlamda merhametli bir tutum gelistirmesi i¢in
onemlidir. Bagkalarina merhamet gosteren, ancak kendine karsi merhametsiz olan
bireylerin bu tutumlar siirdiriilebilir degildir. Aymi sekilde, baskalarindan gelen
merhameti reddeden bireyler, toplumsal baglardan koparak yalnizlik ve giivensizlik
hislerini artirabilirler (Gilbert ve digerleri, 2012; Whetsel, 2017). Merhametle ilgili
olumlu bilislerin ve semalarin varligi, bireyin hem kendine hem de baskalarina kars1 daha
sefkatli ve duyarli bir tutum sergilemesini saglar. Bu nedenle, merhamet yalnizca bireyin
i¢sel diinyasinda degil, ayn1 zamanda sosyal baglamda da olumlu etkiler yaratan biitiinciil
bir siirectir (Gilbert, 2010). Merhametle ilgili olumlu bilisler ve semalar, bireyin kendine
ve bagkalarina kars1 gelistirdigi sefkatli tutumu sekillendirir. Bu biligler, bireyin hem igsel
duygusal siire¢lerinde hem de sosyal etkilesimlerinde olumlu etkiler yaratarak, sefkatin

biitiinciil bir sekilde islev gérmesini saglar.

Olumlu bilislerin varligi, bireyin kendisine kars1 daha kabul edici ve bagkalarina

karst1 daha duyarli olmasini destekler. Bu durum, bireyin kendi hatalarin1 ya da
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yetersizliklerini daha anlayigh bir sekilde ele almasina ve baskalarinin ihtiyaglarina karsi
daha empatik bir tutum sergilemesine olanak tanir. Merhamet, bu ¢er¢evede bireyin i¢sel
diinyast ile sosyal baglam arasinda bir kdprii gdrevi goriir. I¢sel diizeyde duygusal denge
saglarken, sosyal diizeyde giiven ve baglilik olusturarak bireyin hem kendisiyle hem de
cevresiyle uyum icinde olmasini destekler. Bu nedenle, merhamet, yalnizca bireysel

degil, ayn1 zamanda sosyal iliskilerde de iyilik halini giiglendiren bir siiregtir.

Merhamet, yalnizca baskalarina yardim etmekle sinirli olmayan, ayn1 zamanda
bireyin kendisine yonelik tutumunu ve baskalarindan gelen sefkati kabul etme
kapasitesini igeren ¢ok boyutlu bir yapidir. Kendine karsi merhamet, bireyin duygusal
dayanikliligini artirirken, bagkalarina merhamet bireyin sosyal iliskilerini gli¢lendirir. Bir
baskasindan gelen merhameti kabul etme ise bireyin toplumsal baglarini destekler ve
giivensizlik duygularini azaltir. Merhametin bu boyutlarin1 anlamak, bireylerin hem
kisisel hem de sosyal yasamlarinda daha saglikli ve uyumlu iliskiler gelistirmelerine

olanak tanir.

2.2.2. Merhamet Siireci

Merhamet siireci, psikolojik literatiirde genellikle su dort asamada agiklanir:
e Farkindalik (Recognition)

Merhamet siireci, bir bireyin bagka bir kisinin sikinti veya aci yasadigimi fark
etmesiyle baslar. Bu farkindalik genellikle ¢evredeki durumlarmm ya da bireylerin
sikintilarina yonelik bilissel bir alg1 olusturma yoluyla gelisir. Ornegin, fiziksel, duygusal
ya da sosyal ipuglar1 aracilifiyla kisinin zor bir durumda oldugu anlasilabilir. Bu
farkindalik, empati ile iligkilidir, ancak merhamet daha ileri bir adimdir ¢iinkii kisinin
acisinin taninmasinin ardindan yardim etme arzusu dogar (Goetz, Keltner ve Simon-
Thomas, 2010). Empatinin yalnizca actyr anlamakla sinirli kalirken, merhamet daha
ileriye gider ve bireyi harekete gegmeye yonlendirir. Joan Halifax'in gelistirdigi modelde,
merhamet siirecinde "dikkatli farkindalik" (mindful attention) 6nemli bir rol oynar.
Halifax’a gore merhamet, kisinin bir baskasinin acisini derin bir sekilde algilamasi ve bu
algiya kars1 duyarl bir farkindalik gelistirmesi ile baslar (Halifax, 2011). Kisinin, baska

bir bireyin ac1 ¢ektigini fark etmesiyle siire¢ baslar. Bu farkindalik, ac1 veya sikinti iginde
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olan bireyin durumu hakkinda biligsel bir algiy1 ifade eder. Farkindalik, g6zlem ve empati

yoluyla gelisebilir.
e Duygusal Tepki (Emotional Resonance)

Bir kisinin acisina karsi empatik bir yanit gelistirilmesi, duygusal rezonans
asamasinda gerceklesir. Bu asamada birey, aci ¢eken kisinin durumuna duygusal olarak
baglanir. Ancak bu baglanma, kisinin duygusal olarak zorlanmasina yol agmamalidir;
aksi takdirde bu, kisinin ac1 karsisinda donmasina ya da kendisini geri ¢cekmesine neden
olabilir. Bu nedenle, saglikli bir merhamet siirecinde empati ile birlikte dengeleyici bir
farkindalik da gereklidir (Neff, 2003). Paul Ekman’in duygusal tepkilerle ilgili yaptigi
calismalar, merhametin nérobiyolojik temellerine isaret eder. Ozellikle empatik yanitlar
sirasinda beynin anterior cingulate cortex ve insula bolgeleri aktif hale gelir. Bu bolgeler,
baskalarimin duygusal durumlarini algilamaktan ve bu durumlara karsi uygun duygusal
tepkiler gelistirmekten sorumludur (Ekman, 2003). Aci g¢eken bireye karsi empati
duygusunun ortaya ¢ikmasidir. Bu asamada kisi, bagka bir insanin acisint anlama ve bu
actya kars1 duygusal olarak tepki verme kapasitesini gelistirir. Bu asama, empati ile
merhametin kesistigi noktadir, ancak merhamet siireci, empatiyi asarak harekete gegme

istegine dontistir.
e Yardim Etme Istegi (Motivation to Help)

Merhametin tanimlayici 6zelligi, yalnizca baska birinin acisini fark etmek ve ona
empati duymak degil, ayn1 zamanda bu aciyr hafifletmek i¢in bir motivasyon
hissetmektir. Bu motivasyon, baskalarina yardim etme arzusu olarak tanimlanabilir ve
kisinin igsel degerlerine, ahlaki yargilarma ya da sosyal sorumluluk duygusuna
dayanabilir. Daniel Batson’in empati-altruizm hipotezi, bu asamayi anlamak igin
onemlidir. Batson, empati duyulan bir durumda kisinin, tamamen ¢ikar giitmeden, yardim
etme istegi gelistirdigini One siirer (Batson, 1991). Merhametin empatiyle ayristigi temel
nokta burada belirir. Merhamet yalnizca aciy1 hissetmekle kalmaz, ayn1 zamanda bu aciy1
azaltma yoniinde bir motivasyon dogurur. Bu motivasyon, bireyi harekete gegmeye tesvik

eder.
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e Harekete Gegme (Action)

Merhametin nihai asamasi harekete ge¢mektir. Bu asama, aciyr hafifletme
amactyla yapilan somut eylemleri igerir. Bu eylemler fiziksel yardim, duygusal destek ya
da daha genis sosyal yardimlar1 kapsayabilir. Burada kritik olan, merhamet siirecinin
pasif bir duygudan ¢ikip aktif bir davranisa doniismesidir. Norobilimsel arastirmalar,
merhamet egitimi almis kisilerin yardim etme konusunda daha gii¢lii bir egilim
gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Tania Singer ve Olga Klimecki gibi arastirmacilar,
merhamet egitimi alan kisilerin beyinlerinde olumlu degisiklikler yasandigini ve bu
degisimlerin, yardim etme davranislarina daha yatkin hale gelmelerini sagladigini
gostermistir (Singer ve Klimecki, 2014). Son agama, aciy1 hafifletmek i¢in yapilan eylemi
igerir. Bu, fiziksel bir yardim, duygusal destek ya da ¢oziim odakli bir miidahale olabilir.
Merhamet, sadece bir duygu olarak kalmaz; bireyi zor durumdaki kisiye yardim etmeye

yonlendiren bir giidii olur.

2.2.3. Merhamet Uzerine Teorik Modeller

Merhamet {izerine gelistirilen teorik modeller, bu kavrami anlamak i¢in hem
psikolojik hem de felsefi temellere dayanan farkli yaklasimlar sunar. Bu modeller,

merhametin duygusal, bilissel, biyolojik ve sosyal yonlerini ele alir.

2.2.3.1 Paul Gilbert’in Merhamet Odakh Terapi Modeli (Compassion Focused
Therapy - CFT)

Paul Gilbert, merhameti psikoterapide bir ara¢ olarak kullanmayi Ongoren
Merhamet Odakl1 Terapi (CFT) modelini gelistirmistir. Bu model, 6zellikle bireylerin 6z-
elestiri, sucluluk, utang gibi olumsuz duygulariyla basa ¢ikabilmeleri i¢in merhameti bir
yap1 tasi olarak goriir. Gilbert, merhameti iki yonlii olarak ele alir: Bagkalarina gdsterilen

merhamet ve kendine gosterilen merhamet (6z-merhamet).

CFT, insanlarin igsel olarak sefkatli bir bakis agisi gelistirmelerine yardimci
olmay1 hedefler. Bu model, sefkatin biyolojik kdkenlerine odaklanir ve sefkatin insan
evriminin bir Griinii oldugunu savunur. Beynin, 6zellikle vagus siniri ve prefrontal korteks
gibi alanlarmin sefkatli davranislarda aktif hale geldigini belirtir (Gilbert, 2009). Gilbert,

bu modelde merhametin {i¢ temel unsura sahip oldugunu ileri siirer:
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Dikkat: Kisi, kendi acisinin veya bagkalarinin acisinin farkinda olmalidir.
Duygusal Baglanti: Bu farkindalik empatiyle baglanti kurmalidir.

Harekete Gegme: Aciy1 azaltma veya hafifletme istegi ortaya ¢ikmalidir.

2.2.3.2. Kristin Neff’in Oz-Merhamet Modeli (Self-Compassion Model)

Kristin Neff, merhameti sadece bagkalarina yonelik degil, kisinin kendisine kars1
da gostermesi gereken bir erdem olarak goriir. Neff’in gelistirdigi 6z-merhamet modeli,
kisinin kendini kabul etmesini ve hatalariyla barisik bir sekilde yasamay1 6grenmesini

vurgular. Neff’e gore, 6z-merhametin ii¢ temel bileseni vardir:

Oz-sefkat (Self-kindness): Kisinin kendine karsi nazik ve anlayisli olmasi,

kendisini elestirmek yerine kabul etmesi.

Ortak insanlik (Common humanity): Kisinin kendi zorluklarini, tiim insanlarin

ortak bir deneyimi olarak kabul etmesi. Bu, yalniz olmadigin1 anlamak anlamina gelir.

Farkindalik (Mindfulness): Kisinin acilarin1 ve zorluklarini fark etmesi, ancak bu

deneyimlerin iizerine odaklanmak yerine dengeli bir bakis agis1 gelistirmesi.

Neff’in 6z-merhamet modeli, kisilerin kendilerine karsi acimasiz elestirilerde
bulunmak yerine daha anlayigh ve sefkatli bir tutum benimsemelerinin psikolojik saglik
tizerindeki olumlu etkilerini arastirir (Neff, 2003). Neff’in 6z-merhamet modeli, bu {i¢
bilesenin bir arada ¢alisarak bireylerin psikolojik dayanikliligini artirdigini ve depresyon,
anksiyete gibi ruh sagligi sorunlarimin etkilerini azalttigin1 6ne siirer. Model, bireyin
kendisiyle daha saglikli bir iliski kurmasini saglayarak, hem i¢sel huzuru hem de genel

psikolojik iyilik halini destekler.
2.2.3.3. Tania Singer ve Olga Klimecki’nin Norobilimsel Merhamet Modeli

Tania Singer ve Olga Klimecki, merhametin nérobilimsel temellerini inceleyen
onemli ¢alismalara imza atmislardir. Bu modele gére merhamet, beynin belirli bolgeleri
tarafindan yonlendirilen Ogrenilebilir bir beceridir. Empati ve merhamet arasindaki

farklar1 inceleyen Singer ve Klimecki, empati sirasinda bireyin baskasinin acisini
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paylastigini, merhamet sirasinda ise bu aciy1 hafifletme yoniinde bir motivasyon ortaya

ciktigini One stirmiiglerdir.

Bu modelde, merhametin beyindeki anterior insula ve anterior cingulate cortex
bolgelerinde aktive oldugu belirtilir. Ozellikle merhamet egitimi (compassion training)
uygulamalarinin beynin bu bolgelerinde uzun vadeli yapisal degisikliklere neden
olabilecegi gosterilmistir. Singer ve Klimecki, merhametin bir duygu olarak degil,
gelistirilebilen ve 6grenilebilen bir beceri oldugunu savunur (Singer ve Klimecki, 2014).
Bu yaklasim, merhameti sabit bir 6zellik yerine dinamik bir siire¢ olarak goriir ve
bireylerin bilingli ¢abalarla bu beceriyi gelistirebilecegini vurgular. Boylece merhamet,
yalnizca bireysel duygusal deneyimlerle sinirli kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal baglar
giiclendiren ve dayanigmay1 artiran bir arag haline gelir. Bu perspektif, bireylerin sadece
baskalarinin acilarina duyarlilik géstermesini degil, ayn1 zamanda bu duyarlilig aktif ve
yapict bir sekilde ifade etmesini saglayacak beceriler kazanmalarina odaklanir. Bu
yaklagim, merhametin sadece i¢giidiisel ya da spontan bir tepki olmadigini, aksine bireyin
bilingli bir sekilde lizerinde galisarak giiclendirebilecegi bir yetkinlik oldugunu savunur.
Merhamet, bu baglamda, baskalarinin acilarina duyarlilik géstermeyi, empati kurmayi ve
destek sunmaya yonelik bir niyeti kapsar. Ancak bu yetenek, bireyin zihinsel siireglerini

egiterek ve sosyal farkindaligini artirarak daha etkili hale getirilebilir.

2.2.3.4. Lazarus ve Lazarus’un Bilissel Degerlendirme Teorisi (Cognitive

Appraisal Theory)

Richard Lazarus ve Susan Folkman, biligsel degerlendirme teorisiyle duygusal
tepkilerin nasil olustugunu agiklamislardir. Bu teoriye gore, merhamet de dahil olmak
tizere her duygu, bireyin yasadigi olaylar1 nasil degerlendirdigine bagli olarak ortaya
cikar. Kisi bir bagkasinin acisini ya da sikintisini fark ettiginde, bu durumu bilissel olarak
degerlendirir ve duygusal bir yanit iiretir. Eger kisi bu aciy1 hafifletme sorumlulugunu

uistlenirse, merhamet devreye girer.

Lazarus’un modelinde merhamet, baskalarinin acisina yonelik biligsel bir
degerlendirme sonucu olusur ve bu degerlendirme, kisiyi yardim etmeye yonlendiren bir
motivasyon dogurur. Bu modelde, merhametin biligsel, duygusal ve davranigsal
bilesenleri bir arada degerlendirilir (Lazarus, 1991). Lazarus’un modelinde merhametin

ti¢ temel bileseni vardir:
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Biligsel Bilesen

Merhamet, bireyin baskalarinin yasadigi sikintiyr degerlendirmesiyle baslar. Bu
degerlendirme siirecinde birey, olayin adalet, sorumluluk ve acinin ciddiyeti gibi
boyutlarmi zihinsel olarak analiz eder. Ornegin, bir birey baskalarinin acismi hak

etmedigine karar verirse, merhamet duygusu daha giiclii bir sekilde ortaya ¢ikabilir.
Duygusal Bilesen:

Biligsel degerlendirmenin ardindan, bireyde baskalarinin acisina karsi bir
duygusal tepki olusur. Bu duygu, empati, acima veya sefkat gibi farkli duygusal
durumlan igerebilir ve bireyin baskalarinin iyiligi i¢cin harekete gegme motivasyonunu

artirir.
Davranigsal Bilesen:

Merhametin biligsel ve duygusal siirecleri, bireyi yardim etmeye veya destek
saglamaya yonlendiren bir davramigsal tepkiyle sonuclanir. Bu davranig, dogrudan
fiziksel yardim, duygusal destek veya kaynak paylasimi gibi gesitli bigimlerde ortaya
cikabilir.

Lazarus’un modeline gore, merhamet, yalnizca bir duygu olarak
degerlendirilemez; bunun yerine, kisinin durumla ilgili yaptig: biligsel degerlendirme ile
baslar, duygusal bir tepkiyle sekillenir ve sonunda yardim etmeye yonelik bir davranisa
doniistir. Bu, merhameti salt bir his olmaktan ¢ikararak, karmasik bir sosyal ve psikolojik
slireg olarak ele alir. Model, merhametin insan iliskilerinde neden bu kadar giiglii bir etki
yarattigin1 ve bireyleri bagkalarinin refahi i¢in harekete gegmeye nasil motive ettigini

anlamak i¢in 6nemli bir ¢ergeve sunar.

2.2.3.5. David Batson’in Empati-Altruizm Hipotezi (Empathy-Altruism
Hypothesis)

David Batson, merhametin empatiye dayali bir altruistik davranis oldugunu 6ne
siirer. Empati-Altruizm Hipotezi, baskalarinin acisim1 anladigimizda ve onlarla empati

kurdugumuzda, karsilik beklemeksizin yardim etme diirtiisiinlin dogacagini savunur.
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Batson’a gore empati, merhamet duygusunu harekete gecirir ve bu duygu, bireyleri

altruistik (fedakar) eylemler yapmaya motive eder.

Batson’in modeli, yardim etme davranislarinin temelde ¢ikarci (egositik) bir
motivasyonla m1 yoksa empati kaynakli altruistik bir motivasyonla mi1 yapildigini tartisir.
Bu baglamda, merhamet bir altruizm bi¢imi olarak ele alinir (Batson, 1991). Empati,
bireyin kendisini karsisindaki kisinin yerine koyarak onun acisini, korkusunu veya
sikintisin1 hissetmesine olanak tanir. Bu empatik bag, merhamet duygusunu tetikler ve
bireyi yardim etmeye yonlendirir. Bu siirecte merhamet, empati temelli altruistik bir

davranigin en 6nemli motivasyon kaynagidir.

2.2.3.6. Goetz, Keltner ve Simon-Thomas’in Evrimsel Merhamet Teorisi

Jennifer Goetz, Dacher Keltner ve Emma Simon-Thomas, merhameti evrimsel bir
bakis agisiyla ele alarak bu duygunun sosyal baglarin giiclenmesine hizmet eden bir
mekanizma olarak gelistigini savunurlar. Bu teoriye gore merhamet, insan tiiriiniin
hayatta kalmasi i¢in evrimsel bir avantaj saglamistir. Sosyal gruplarin dayanigsmasi,

yardimlasma ve isbirligi, merhamet sayesinde miimkiin olmustur.

Bu model, merhametin biyolojik ve sosyal kokenlerine odaklanir ve merhametin,
sosyal baglar giiclendirmek ve grup dayanismasimi artirmak i¢in evrimsel bir arag
oldugunu vurgular (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). Merhamet, insan
topluluklarinda dayanigsma, yardimlagsma ve isbirligini tesvik ederek, bireylerin ve
gruplarin ortak hedeflere ulasmasini ve zorluklar1 birlikte agmasini saglamistir. Bu teori,
merhametin yalnizca bireysel bir duygu olmadigini, ayn1 zamanda biyolojik ve sosyal
kokenlere dayanan bir evrimsel ara¢ oldugunu vurgular. Merhamet, grup igindeki bireyler
arasinda giiven ve baglilig1 artirarak, sosyal baglari giiglendiren ve toplumun biitiinliiglini
koruyan bir islev gdrmiistiir. Evrimsel agidan bakildiginda, yardima muhtag¢ bireylere
destek saglamak, grup iiyelerinin hayatta kalma olasiligini artirmis ve bu tiir davraniglar
topluluk i¢inde secilim avantaji yaratmistir. Boylece, merhamet hem bireylerin hem de
sosyal gruplarin refahini artirarak insan topluluklarinin uzun vadeli siirdiirtilebilirligine

katkida bulunmustur.
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2.2.4. Merhametin Etkileri

Merhamet, bireyin yasaminin erken donemlerinde sekillenmeye baslar ve bu
siirecte aile ¢evresi biiylik bir rol oynar. Cocugun merhamet algisi, dncelikle anne ve
babasimnin tutum ve davranislariyla sekillenir. Anne-babayla giivenli bir baglanma
gelistiren ¢ocuklar, hem kendilerine hem de baskalarina karsi daha merhametli olurlar
(Aydemir, 2018; Sayar, 2011). Giivenli baglanma, cocugun empati kapasitesini artirir ve
bagkalarinin duygularin1 anlama yetenegini giiclendirir. Buna karsilik, ebeveynlerin
ilgisiz veya cezalandirict tutumlari, cocugun merhamet algisinin korku ve giivensizlik
temelli olarak sekillenmesine yol agabilir (Boykin ve digerleri, 2018; Liotti ve Gilbert,
2011). Ozellikle duygusal ihmal ve kétii muamele, cocugun ileriki yasaminda merhametle

ilgili olumsuz bir tutum gelistirmesine sebep olabilir.

Merhamet algis1 olumlu olan bireyler, genellikle daha yiiksek bir psikolojik iyi
olusa sahiptirler. Bu bireyler, mutluluk, 6zgiiven ve yasam doyumu gibi pozitif duygusal
durumlar1 daha yogun deneyimlerken, stres ve depresyon gibi olumsuz duygusal
durumlarla daha iyi basa ¢ikabilirler (Neff ve Dahm, 2015; Fredrickson ve digerleri,
2008). Merhametli bireyler, ayn1 zamanda daha yiiksek bir psikolojik dayaniklilik ve
esneklige sahiptirler (Harris, 2017).. Bu ozellikler, bireylerin zorlu yasam kosullari
karsisinda duygusal dengeyi siirdiirmelerine ve yasam kalitelerini artirmalarina yardimci

olur.

Merhamet, bireyin sosyal iliskilerinde de 6nemli bir rol oynar. Merhametli
bireyler, daha agik ve destekleyici bir iletisim tarzina sahiptir ve bu durum, onlarin daha
giiclii sosyal baglar kurmalarin1 saglar. Ayrica, merhamet, bireylerin kendilerini ve
baskalarin1 affedebilme kapasitesini artirir. Bu, yalnizca bireysel iyi olusa degil, aym
zamanda toplumsal uyuma da katkida bulunur (Akdeniz, 2014; Boykin ve digerleri,
2018). Merhamet, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle kurdugu duygusal baglarin
niteligini belirlerken, bu duyguya yonelik algilarin olumsuz olmasi bireyin psikolojik ve
sosyal yasaminda derin etkiler yaratabilir. Merhametten yoksun veya merhametten
korkan bireyler, ¢evrelerine kars1 daha saldirgan, 6fkeli ve siddete meyilli olabilmektedir.
Bu durumun temelinde, bu bireylerin duygu yonetimi becerilerinde yasadiklari
yetersizlikler yer alir (Gilbert ve digerleri, 2012; Whetsel, 2017). Merhamet algis1

olumsuz olan bireylerin, yalnizca bagkalarina degil, kendilerine kars1 da elestirel ve kati
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bir tutum sergiledikleri gézlemlenmistir. Bu bireyler, kendi hatalarin1 affetmekte giicliik
ceker ve kendilerini asir1 derecede suglama egilimindedirler (Gilbert ve digerleri, 2012;
Joeng, 2014). Bireylerin 6z-merhamet gelistirememesiyle sonuglanir ve genellikle diisiik
0zsaygl, artan stres ve duygusal tilkkenmisglik gibi olumsuz sonuglara yol agar. Kendilerine
kars1 anlayish ve nazik olmayi reddettikleri icin, bireyler yasadiklar1 zorluklar1 bir
o0grenme firsat1 olarak degerlendirmek yerine, kendi yetersizliklerine odaklanarak bu
durumlar1 kisisel bir basarisizlik olarak algilarlar. Ayrica, bu elestirel yaklasim, sosyal
iliskilerinde de olumsuz etkiler yaratabilir, ¢linkii bagkalarinin hatalarin1 affetmekte ve
empati kurmakta zorlanabilirler. Merhamet algisi olumsuz olan bireyler, hem kendileriyle

hem de ¢evreleriyle saglikli iliskiler kurmakta sikintilar yagayabilirler.

Merhamet algis1 olumsuz olan bireyler, kendilerine kars1 da son derece elestirel
ve kat1 bir tutum sergilerler. Bu bireyler, kendi hatalarini affetmekte zorlanir ve kiigiik
hatalar1 bile gozlerinde biiyiitlirler. Bu durum, bireylerin kendilerini siirekli sug¢lama
egilimi gelistirmesine ve bu suglamalarin bir siire sonra depresyon, anksiyete ve
tilkenmislik gibi psikolojik sorunlara doniismesine neden olur (Neff ve Dahm, 2015;
Gilbert ve digerleri, 2012). Kendine karsi merhamet gelistiremeyen bireylerin,
motivasyonlarini elestiri ve sugluluk duygularina dayandirdigi ve bu motivasyonun
stirdiiriilebilir bir basar1 getirmedigi belirtilmistir (Neff ve Dahm, 2015). Aksine, bu
bireyler basarisizlik durumunda daha da fazla 6z elestiriye yonelerek psikolojik iyilik

hallerini olumsuz etkilerler.

Merhamet algis1 olumsuz olan bireylerde, stres, depresyon, sosyal izolasyon ve
ofke gibi olumsuz duygusal ve sosyal durumlarin arttigi goriilmektedir. Bu bireyler,
merhameti bir zayiflik olarak gormeleri nedeniyle baskalarina yardim etmekten kaginir
ve bu durum, saldirganlik ve 6fke gibi tepkilerle sonuglanabilir (Gilbert ve Procter, 2006;
Klimecki ve Singer, 2015). Ayrica, merhamet algisindaki olumsuzluklar, bireyin
yalmzlik, post-travmatik stres bozuklugu ve tiikenmislik gibi sorunlar yasamasina yol
acar (Boykin ve digerleri, 2018; Harris, 2017). Merhameti bir zayiflik olarak goren veya
bu duyguya yonelik olumsuz bir bakis agis1 gelistiren bireyler, hem kendilerine hem de
baskalarina kars1 anlayigsiz ve kati bir tutum benimseyebilirler. Bu durum, bireylerin
baskalarindan gelen destek ve yardim tekliflerini reddetmesine, kendi duygusal yiiklerini

yalniz tagimaya ¢aligmasina ve sosyal baglarini zayiflatmasina neden olabilir.
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Yalnizlik, merhamet algisindaki olumsuzlugun yaygin bir sonucudur. Bu bireyler,
kendilerini duygusal olarak baskalarindan izole edebilir ve sosyal destek aglarim
kaybedebilir. Merhamet algisindaki bu olumsuzluk, bireyin duygusal dayanikliligini
zayiflatarak, post-travmatik stres bozukluguna (PTSB) zemin hazirlayabilir. Ozellikle
travmatik olaylardan sonra, bireyler, kendilerine sefkat gostermeyi reddettiklerinde,
sucluluk ve yetersizlik hisleriyle basa ¢ikmakta zorlanabilirler. Bu da travmanin etkilerini
artirir  ve 1lyilesme siirecini  zorlastirir. Tiikenmislik ise merhamet algisindaki
olumsuzlugun bir diger énemli sonucudur. Ozellikle yogun stres altindaki bireyler,
kendilerine kars1 nazik bir tutum benimsemek yerine, siirekli olarak kendilerini elestirir
ve daha fazlasini yapmalar1 gerektigine inanirlar. Bu elestirel yaklagim, bireylerin fiziksel
ve zihinsel kaynaklarini tiiketerek kronik yorgunluk, motivasyon kaybi ve duygusal

titkenmislik gibi belirtiler gostermelerine neden olabilir.

Merhametten korkan bireyler, ayn1 zamanda baskalarma karst empati
gelistirmekte zorlanir ve iliskisel baglar kurma kapasiteleri sinirli kalir. Bu durum, bireyin
toplumsal baglamda daha izole ve yalniz bir yasam siirmesine neden olabilir. Toplumdan
uzaklasan bireyler, kendi degerlerini ve insanlarla kurduklar1 baglari sorgulamaya baslar
ve bu da onlarin sosyal uyumlarin1 daha da zayiflatir (Gilbert, 2009; Whetsel, 2017). Bu
siire¢, bireyin yalnizlik hissini derinlestirir ve kendini topluma yabanci hissetmesine
neden olabilir. Sosyal baglantilar azalirken birey, diger insanlarla anlamli bir iletisim
kurmakta zorlanir ve bu durum sosyal uyum yetenegini zayiflatir. Sosyal izolasyonun
artmasi, bireylerin baskalarina giivenini azaltabilir ve kendilerini toplumun bir pargasi
olarak gormelerini engelleyebilir. Bu durum, bireylerin yalnizca diger insanlarla degil,
ayn1 zamanda kendi icsel degerleriyle olan iliskisini de zayiflatir. Zamanla, bu dongii
bireylerin duygusal dayanikliligin1 ve yasamdan aldiklar1 tatmini de azaltabilir. Kendi
degerlerini sorgulayan bireyler, kendilerini yetersiz veya dislanmis hissetmeye
baslayabilir, bu da depresyon, anksiyete gibi ruhsal sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Ayrica, sosyal uyumun zayiflamasi, bireylerin isbirligi, yardimlasma ve destek
alma kapasitelerini sinirlayarak, toplumsal dayanismanin azalmasina da katkida
bulunabilir. Toplumdan uzaklasmak, bireyin hem kendi deger algisint hem de sosyal
baglarim1 zayiflatarak yalnizlik ve uyumsuzluk hissini artirir. Bu durum, bireyin hem
kisisel iyilik halini hem de topluma katilimin1 olumsuz etkiler ve sosyal uyum siirecini

daha da zorlastirir.

53



Olumsuz merhamet algilariin bir diger 6nemli sonucu, bireyin kendine yonelik
asirt elestirici tutumu ve utanma duygusudur. Gilbert ve Procter (2006), merhametten
yoksun bireylerin kendilerini toplumun disinda hissetme ve degersiz gérme egiliminde
olduklarin1 belirtmistir. Bu bireyler, kendilerini sevgiyi hak etmeyen bireyler olarak
algilar ve bu algi, onlarin sosyal iligkilerinde siirekli bir geri ¢ekilmeye ve yalnizlasmaya
yol acar. Ayrica, merhametten yoksun bireylerin, affetme ve 6z sefkat gelistirme
kapasiteleri sinirlidir, bu da hem bireysel hem de toplumsal diizeyde sorunlar yaratabilir
(Harris, 2017; Neff ve Dahm, 2015). Merhametten yoksun bireylerin affetme ve 6z-sefkat
gelistirme kapasitelerindeki sinirlamalar, hem bireysel diizeyde duygusal sorunlara hem
de toplumsal diizeyde baglarin zayiflamasina yol acar. Bu eksiklikler, bireylerin hem
kendileriyle hem de baskalariyla saglikli iliskiler kurmasini engelleyerek, genel yasam
kalitesini ve toplumsal dayanigsmayi olumsuz etkiler. Bu nedenle, merhamet, affetme ve
0z-sefkatin gelistirilmesi, hem bireysel hem de toplumsal iyilik hali i¢in kritik 6neme

sahiptir.

Merhametten yoksunluk ve olumsuz merhamet algilari, genellikle hem bir neden
hem de bir sonug olarak degerlendirilebilir. Ornegin, stres, yeme bozukluklari, depresyon,
Ofke ve sosyal izolasyon, hem merhamet eksikliginin sonug¢lart hem de bu eksikligin
temel sebepleri arasinda yer alir (Gilbert ve digerleri, 2012; Klimecki ve Singer, 2015).
Bu dongiisel siireg, bireyin hem psikolojik hem de sosyal islevselligini olumsuz etkiler.
Merhamet algis1 olumsuz olan bireyler, kendilerine ve ¢evrelerine karsi elestirel, kat1 ve
mesafeli bir tutum sergileyerek hem psikolojik hem de sosyal yasamlarinda cesitli
sorunlarla kars1 karsiya kalabilirler. Bu bireylerde 6fke, sosyal izolasyon ve depresyon
gibi olumsuz etkiler siklikla goriilir ve bu durum, hem bireysel iyilik halini hem de
toplumsal uyumu tehdit eder. Merhamete yonelik korku ve olumsuz algilarin, bireylerin
kendilerine ve bagkalarina karg1 gelistirdikleri sefkat duygusunu zayiflatmasi, bu
bireylerin sosyal baglarini ve psikolojik dayanikliliklarini daha da kirilgan hale getirir.
Bu baglamda, merhamet algisin1 olumlu yonde doniistiirmek i¢in bireylerin duygu
yonetimi becerilerini gelistiren, empatiyi ve 0z sefkati tesvik eden yaklasimlarin

benimsenmesi 6nemlidir.
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2.3. Bilgelik Kavrami

Bilgelik (wisdom), felsefe, psikoloji ve din gibi ¢esitli disiplinlerde derinlemesine
ele alinmig bir kavramdir. Bilgelik, bireyin hayat tecriibeleri, derin bir anlayis, dogru ve

ahlaki karar verme yetenegi gibi bilesenlerden olusan bir erdem olarak goriiliir.

Bilgelik, tarih boyunca felsefe, din, sanat ve edebiyat gibi pek ¢ok disiplinin
merkezinde yer almis, birey ve toplumlarin anlam arayisinda rehberlik eden 6nemli bir
kavramdir (Assmann, 2019; Sloterdijk, 2012). Antik caglardan itibaren bilgelik, insanin
yasami anlamlandirma, etik kararlar alma ve toplumsal baglamda uyum saglama
kapasitesinin bir simgesi olarak degerlendirilmistir. Ancak bilgelik, yalnizca teorik bir
kavram degil; ayn1 zamanda bireyin giinliik yasamini kolaylastiran, karar alma siire¢lerini
etkileyen ve duygusal dengeyi saglayan bir 6zellik olarak da 6nem tasir (Grossmann ve
digerleri, 2010; Sternberg, 2005). Bilgelik, bireyin karar alma stireglerinde kritik bir rol
oynar. Bilge bir birey, kisa vadeli kazanglar yerine uzun vadeli sonuglar1 degerlendirebilir
ve duygusal tepkilerden ziyade mantikli ve dengeli bir sekilde hareket edebilir. Bu,
bireyin karmasik ve belirsiz durumlarda bile etkili ¢dzlimler bulmasina yardimci olur.
Bilgelik, ayn1 zamanda bireyin ge¢mis deneyimlerinden ders alarak daha biling¢li segimler
yapmasini saglar. Bilgelik, teorik bir idealden 6te, bireyin yasaminda pratik bir rehberdir.
Ginliik yasami kolaylastiran, saglikli kararlar alinmasini saglayan ve duygusal dengeyi
destekleyen bu 6zellik, bireylerin yasam kalitesini artirir ve toplumsal uyumu gii¢lendirir.
Bu nedenle, bilgelik, bireysel ve sosyal yasamda siirdiiriilebilir bir iyilik hali i¢in

vazgecilmez bir unsur olarak degerlendirilebilir.

Psikoloji biliminin bilgelik kavramina olan ilgisi gorece yenidir ve bu bakis agisi,
bilgeligi anlamak i¢in daha empirik ve deneysel yontemler sunmaktadir (Bower, 1990).
Psikoloji perspektifinden bilgelik, bireyin biligsel, duygusal ve sosyal uyum siireclerini
destekleyen mekanizmalar1 incelemeye odaklanir. Ozellikle (iist-biligsel siiregler,
baglamsal farkindalik ve ahlaki motivasyonlar, bilgelik kavramini1 anlamak i¢in temel
unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bluck ve Gliick, 2005; Grossmann ve digerleri, 2020).
Ust-bilis, bireyin kendi diisiincelerini, duygularini ve bilissel siireclerini gézlemleme ve
degerlendirme yetenegidir. Bilgelik, biiylik 6l¢iide bu iist-bilissel kapasiteye dayanir
clinkii bilge bireyler, diisiincelerini ve davraniglarini kritik bir sekilde analiz edebilir,

mevcut durumlara uyarlayabilir ve daha dengeli tepkiler verebilirler. Ust-bilis, bireyin
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kendisi hakkinda derin bir farkindalik gelistirmesini saglar. Kendi giicli ve zayif
yonlerini tantyan bireyler, daha bilingli kararlar alabilir ve duygusal tepkilerini daha iyi
diizenleyebilirler. Ust-bilis, bireyin yeni bilgi ve perspektiflere agik olmasini tesvik eder.
Bu esneklik, bilge bireylerin farkli baglamlarda yaratici ve etkili ¢oziimler bulmasini
saglar. Bilge bireyler, iist-biligsel siiregleri kullanarak hatalarindan ders ¢ikarabilir ve bu

dersleri gelecekteki durumlara uygulayabilirler.

Baglamsal farkindalik, bireyin i¢inde bulundugu durumu, c¢evresel faktorleri ve
sosyal dinamikleri anlamasi ve degerlendirmesi yetenegidir. Bilgelik, yalnizca genel
prensiplerle hareket etmek yerine, bu prensipleri mevcut baglama uygun bir sekilde
uygulayabilme becerisini gerektirir. Bilge bireyler, bir olay veya durumun derinlemesine
analizini yaparak, baglamin getirdigi karmasikliklar1 ve niianslar1 fark ederler. Bu,
yiizeysel karar verme yerine, derinlemesine diisiiniilmiis ¢oztimler tiretmelerine olanak
tanir. Baglamsal farkindalik, bireylerin duruma 6zgli bir yaklasim benimsemelerini
saglar. Farkli baglamlarda farkli stratejiler kullanarak hem kendileri hem de ¢evreleri i¢in
en iyi sonuglari elde ederler. Baglami anlamak, diger insanlarin ihtiyaclarint ve
perspektiflerini dikkate almay1 gerektirir. Bilge bireyler, empati kurarak, hem bireysel

hem de toplumsal diizeyde anlamli ¢oziimler gelistirebilirler.

Bilgelik, yalnizca biligsel becerilere degil, ayn1 zamanda etik bir temel iizerine
inga edilir. Ahlaki motivasyonlar, bireyin karar alirken baskalarinin refahini, toplumsal
adaleti ve ortak degerleri g6z oOniinde bulundurmasini saglar. Bu, bilgeligin sadece
bireysel degil, ayn1 zamanda toplumsal fayda yaratma kapasitesini de icerdigini gosterir.
Bilge bireyler, kararlarin1 kendi ¢ikarlarinin 6tesinde degerlere dayandirir. Adalet,
diiriistliik ve merhamet gibi degerler, onlarin se¢imlerine rehberlik eder. Ahlaki
motivasyon, bilge bireylerin sadece kendi ihtiyaglarini degil, ayn1 zamanda toplumun ve
diger bireylerin ihtiyaglarim1 da dikkate almalarini saglar. Bilge bireyler, kararlarim
yalnizca mevcut durumun getirdigi sonuglara goére degil, bu kararlarin gelecekte
yaratabilecegi etkiler agisindan da degerlendirirler.Bu yonleriyle bilgelik, bireyin sadece
entelektiiel kapasitesini degil, ayn1 zamanda duygusal esnekligini, empati yetenegini ve

etik karar alma becerisini de kapsar.

Bilgelik ¢alismalarinda, "Bilgelik Gorev Giicti" gibi arastirma ekipleri, bilgelik
kavramini yapilandirmak ve evrensel Ozelliklerini tanimlamak i¢in 6nemli katkilarda

bulunmuglardir. Bilgelik Goérev Giicii (Wisdom Task Force), bilgelik kavramini
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disiplinleraras1 bir yaklasimla incelemek ve evrensel Ozelliklerini ortaya koymak
amactyla bir araya gelen 6nde gelen bilim insanlar1 ve aragtirmacilardan olusan bir ekip
olarak tanimlanir. Bu ekip, bilgelik kavraminin soyut ve cesitli kiiltlirlerde farkl
sekillerde tanimlanmis bir olgu olmasi nedeniyle, ortak bir teorik gerceve gelistirme
gerekliligini hissetmistir (Grossmann ve digerleri, 2020). Caligmalari, bilgelik {izerine
yapilan bireysel ve kiiltiirel farkliliklar1 g6z 6niinde bulundurarak, kavrami evrensel bir
yapiya oturtmay1 hedeflemistir. Bu ekip tarafindan 6nerilen modelde bilgelik; iist-bilis,
baglamsal farkindalik ve ahlaki arzular olmak iizere ii¢ temel bilesen iizerinden
degerlendirilir. Ust-bilis, bireyin kendi diisiinme siireclerini fark etme, degerlendirme ve
bu siireclere miidahale etme kapasitesini ifade eder. Bilge bireyler, karmagsik problemleri
¢ozme siirecinde kendi Onyargilarini ve sinirlamalarii fark edebilir, bu sinirlamalar
asmaya yonelik stratejiler gelistirebilir. Ust-bilis, ayn1 zamanda bireyin farkli bakis
acilarmi degerlendirme ve bir durumun tiim yonlerini analiz etme kapasitesini icerir. Bu
baglamda, bilgelik, yalnizca dogru bilgiye ulasmay1 degil, ayni zamanda bu bilginin birey
ve toplum tizerindeki etkilerini anlamay1 da gerektirir (Bluck ve Gliick, 2005). Bilgelik,
bireyin kararlarini ve eylemlerini i¢inde bulundugu baglami ve kiiltiirel normlar1 dikkate
alarak sekillendirme becerisini gerektirir. Bu bilesen, bireyin tarihsel, sosyal ve kisisel
baglamlarin farkinda olmasini ve bu baglamlara uygun sekilde hareket etmesini igerir.
Bilge bireyler, sadece bireysel cikarlarii degil, toplumun ve gelecekteki nesillerin
refahin1 da g6z oniinde bulundurarak kararlar alabilirler. Baglamsal farkindalik, bilgelik
kavraminin evrenselligini saglayan kritik bir bilesen olarak 6ne cikar (Grossmann ve
digerleri, 2020). Bilgelik, etik kararlar almay1 ve bireyin kendi degerleri dogrultusunda
hareket etme kapasitesini igerir. Bu bilegen, bilgelik ile empati, algakgoniilliiliik ve adalet
gibi erdemler arasindaki iligskiyi vurgular (Sternberg, 2004). Bilge bireyler, bireysel
kazang yerine toplumsal fayday1 6nceliklendiren bir motivasyonla hareket ederler. Ahlaki
arzular, bilgelik ile kisinin karakteri arasindaki baglantiy1 giiclendirir ve bireyin etik
liderlik becerilerini gelistirmesini saglar. Bu bilesenler, bilgeligin hem bireysel hem de

toplumsal diizeyde nasil isledigini anlamak icin bir ¢erceve sunar.

Ayrica, bilgelik {izerine yapilan ¢alismalar, bu kavramin bireyin hayatina anlam
katma, karmagik problemleri ¢6zme ve sosyal iliskileri iyilestirme kapasitesini ortaya
koydugunu gostermektedir (Sternberg, 2004). Bilgelik, bireyin yasamini anlamlandiran,
etik ve biligsel kararlarin1 yonlendiren, ayn1 zamanda toplumsal baglarini giiclendiren ¢ok

boyutlu bir yapi1 olarak degerlendirilebilir. Psikolojik perspektifle bilgelik ¢alismalari, bu
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kavramin hem bireysel iyi olusa hem de toplumsal uyuma nasil katki sagladigin1 daha

derinlemesine anlamamiza olanak tanir.

2.3.1. Bilgelik Uzerine Teorik Modeller

2.3.1.1. Bilgelik Paradigmasi - Paul Baltes ve Ursula Staudinger

Paul Baltes ve Ursula Staudinger tarafindan gelistirilen Wisdom Paradigm,
bilgeligi "uzmanlagmis bilgi ve yargi becerisi" olarak tanimlayan bir modeldir. Bu
paradigma, bilgeligi bireylerin yasamin karmasiklig1 ve belirsizlikleri karsisinda dogru
kararlar alma kapasitesi olarak ele alir ve bu kapasiteyi gelistiren ¢esitli bilesenlere
odaklanir (Baltes ve Staudinger, 2000). Model, bilgeligi bireysel ve sosyal baglamda ele

alarak, bilgelik kavramini hem teorik hem de pratik yonleriyle anlamay1 amaglar.

Baltes ve Staudinger, bilgeligi agiklamak ve 6lgmek icin bes temel bilesen

belirlemistir:
e Zengin Bir Bilgi Tabani

Genis bilgi birikimi bireyin insan yasamina, sosyal durumlara ve kisisel gelisime
dair genis bir bilgi birikimine sahip olmasini gerektirir. Bu bilgi, bireyin yasamin
karmagikliklarint ve zorluklarini anlamasini ve bu durumlarla basa ¢ikmasini saglar.
Yasam deneyimleri bilgelik gelisiminde zengin bir bilgi tabani, yalnizca teorik bilgiyi
degil, ayn1 zamanda bireyin yasam boyunca kazandigi deneyimleri de igerir. Bu bilgi,
bireyin olaylara farkli agilardan bakma ve genis bir perspektifle degerlendirme yapma

kapasitesini artirir.
e Stratejik Bilgi

Organize etme yetenegi bireyin bilgi ve deneyimlerini etkili bir sekilde organize
etme ve sorun ¢ozme siireglerinde kullanma kapasitesini ifade eder. Bu bilesen, karmasik
sorunlarla basa ¢ikma ve etkili karar alma siireclerinde kritik bir rol oynar. Bilge bireyler,
stratejik bilgiyi kullanarak yasamin belirsizlikleri karsisinda pragmatik ¢oziimler
gelistirebilir ve bu c¢oziimleri ¢evresel faktorlere uyum saglayacak sekilde

sekillendirebilirler.
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e Belirsizliklerle Basa Cikma

Hayatin karmasikligini  kabul etme, bireyin hayatin belirsizliklerini ve
karmasikligint kabul etme kapasitesine dayanir. Bilge bireyler, belirsizlikleri bir tehdit
olarak gormek yerine, bunlar1 yasamin dogal bir pargasi olarak algilar ve bunlarla etkili
bir sekilde basa ¢ikma stratejileri gelistirir. Uyum saglama bireyin degisen kosullara

uyum saglama ve belirsizlikler karsisinda esneklik gosterme becerisini igerir.

e Degerler ve Etik Standartlar

Evrensel degerlere uyum bireyin etik ve ahlaki kararlar almasini saglayan bir
deger sistemiyle iligkilidir. Bilge bireyler, evrensel degerlere uygun bir sekilde hareket
eder ve bu degerleri karar alma siireglerinde rehber olarak kullanir. Ahlaki liderlik etik
standartlar1 gozeterek toplumsal uyumu tesvik eden liderlik becerilerine sahiptir. Bu,

bilgelik ile sosyal sorumluluk arasindaki baglantiy1 gii¢lendirir.

e Yasam Dengesini YOnetme:

Denge kurma, bireyin kendi ¢ikarlari, bagkalarinin ihtiyaglar ve gevresel faktorler
arasinda bir denge kurma kapasitesini icerir. Bu, bilgelik kavramini bireysel diizeyden
toplumsal diizeye tasiyan bir bilesendir. Uzlagma ve uyum, bilge bireyler farkli ¢ikarlar
arasinda uzlagma saglama ve uyumlu ¢ozlimler gelistirme yetenegine sahiptir. Bu,

toplumsal baglar giiclendiren bir mekanizma olarak islev goriir.

Baltes ve Staudinger, bilgeligi yasamin anlamina yonelik bir pragmatik rehberlik
sistemi olarak tanimlar. Bilgelik, bireylere sadece dogru kararlar alma yetenegi
kazandirmakla kalmaz, ayni zamanda bu kararlarin toplumsal ve gevresel etkilerini
degerlendirme kapasitesi de saglar. Bu baglamda bilgelik, yalnizca bireysel gelisimle

degil, ayn1 zamanda toplumsal fayda ve etik sorumlulukla da iligkilidir.

Bilgeligin gelisiminde bu model yasam deneyimlerinin kritik bir rol oynadigini
vurgular. Ancak Baltes ve Staudinger, bilgeligin yalnizca yasla degil, bireysel ve sosyal
O0grenim siirecleriyle gelistigini ifade eder. Yaslanma siireci, bireyin bilgeligini
artirabilecek bir faktor olabilir, ancak bu artis, bireyin yasam boyunca kazandigi
deneyimlere ve bu deneyimlerden anlam ¢ikarma kapasitesine baglidir. Bilgelik, statik

bir 6zellik degil, yasam boyu 6grenme siirecinde gelisen bir kapasitedir. Birey, zengin
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bilgi birikimi, stratejik beceriler ve etik degerlere bagl kalarak bu stireci destekleyebilir.
Bilgelik, bireyin sosyal c¢evresi ve kiiltiirel baglamiyla da sekillenir. Bu, bilgelik
gelisiminde bireysel 6zelliklerin yani sira toplumsal ve cevresel faktorlerin de etkili

oldugunu gosterir.
2.3.1.2. U¢ Boyutlu Bilgelik Modeli - Monika Ardelt

Monika Ardelt, bilgeligi hem bilissel hem de duygusal perspektiflerden ele alarak
lic temel boyutta inceleyen bir yaklasim gelistirmistir. Bu model, bilgelik kavramini
dlgmek ve anlamak icin U¢ Boyutlu Bilgelik Olgegi (3D-WS) adi verilen bir aragla
desteklenmistir. Model, bilgeligin yalnizca yaslanma veya entelektiiel birikimle degil,
yasam deneyimleri ve bireysel 6grenim siiregleriyle gelistigini vurgular (Ardelt, 2003).
Ardelt'in galismasi, bilgeligi li¢ boyut {izerinden ele alir: bilissel boyut, duygusal boyut
ve yansimali boyut. Bu boyutlar, bilgeligin ¢ok yonlii bir yapt oldugunu ve bireyin hem

i¢csel hem de sosyal diinyasinda etkili oldugunu géstermektedir.

Biligsel boyut bireyin insan yasamina dair derin bir anlay1s gelistirme kapasitesini
ve bu anlayis1 hayatin belirsizliklerini kabul ederek karmasik sorunlar1 ¢ézmek icin
kullanma yetenegini ifade eder. Bu boyut, bilgelik ile entelektiiel derinlik arasindaki
baglantiy1 vurgular. Hayatin belirsizliklerini kabul etme bireyin yasamin
karmagikliklarini ve belirsizliklerini anlayarak bunlar1 bir problem olarak degil, yasamin
dogal bir pargas1 olarak kabul etmesini icerir. Bu anlayis, bireyin daha sakin ve dengeli
bir yasam siirmesine katkida bulunur. Karmasik sorunlari ¢6zme bireyin karmasik
problemleri elestirel bir sekilde analiz etme, farkli bakis agilarin1 degerlendirme ve bu
sorunlara yaratici ¢oziimler liretme kapasitesini igerir. Derin anlayis nsan davranislari,
toplumsal dinamikler ve ahlaki meseleler gibi konularda derinlemesine bir kavrayis
gelistirmeyi kapsar (Ardelt, 2003). Bu, bireyin yalnizca yiizeysel bilgiden degil, olaylarin

temel nedenlerinden ve sonuclarindan haberdar olmasini saglar.

Duygusal boyut bireyin baskalarinin duygularini anlama, empati gdsterme ve
merhametli bir yaklasim sergileme kapasitesini ifade eder. Bu boyut, bilgeligin sosyal
baglamda etkili oldugu yonleri ortaya koyar. Empati gelistirme bireyin bagkalarinin bakis
acilari1 anlamast ve onlarin duygusal durumlarina duyarlilik gostermesi, duygusal
bilgelik agisindan kritiktir. Merhamet ve hosgorii bireyin diger insanlara kars1 yargilayici

olmaktan ziyade, onlarin hatalarin1 kabul eden ve bagislayict bir tutum gelistirmesi
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duygusal boyutun 6nemli bir parcasidir. Bu tutum, bireyin sosyal iliskilerinde daha
uyumlu ve destekleyici bir sekilde hareket etmesini saglar (Ardelt, 2003). Duygusal
dengelilik, bireyin olumsuz duygularini yonetme ve zorlayici durumlarla basa ¢ikma

kapasitesini de kapsar.

Yansimali boyut, bireyin kendi diisiincelerini ve deneyimlerini elestirel bir sekilde
degerlendirme yetenegini ifade eder. Bu boyut, bireyin 6z farkindaligini artirarak kendine
ve baskalarma dair derin bir anlayis gelistirmesini saglar. Oz farkindalik bireyin kendi
diisiincelerine, duygularina ve davraniglarina elestirel bir sekilde bakmasi, bu boyutun
temelini olusturur. Bu siireg, bireyin kendisini daha iyi anlamasina ve gelismesine olanak
tanir. Kendi deneyimlerinden 6grenme bireyin gegmis deneyimlerini anlamlandirma ve
bu deneyimlerden ders ¢ikarma becerisiyle ilgilidir. Bu, bireyin gelecekte daha bilingli ve
bilgece kararlar almasina yardimer olur. Baskalarina dair farkindalik, bireyin yalnizca
kendisini degil, ayn1 zamanda baskalarin diisiince ve duygularin1 da anlamasina olanak

tanir. Bu farkindalik, bireyin daha kapsayici ve anlayisl bir tutum gelistirmesini saglar.

Ardelt’in modelinin 6nemli bir 6zelligi, bilgeligin yaslanma siireciyle dogrudan
iligkili olmadig1 vurgusudur. Yas, bilgelik gelisiminde bir faktor olabilir, ancak tek
belirleyici degildir. Bilgelik, bireyin yasam boyunca edindigi tecriibeler ve bu tecriibeler
izerinde diisiinme kapasitesiyle sekillenir (Ardelt, 2003). Bu nedenle, bilgelik, bireysel

ogrenme, 0z farkindalik ve sosyal baglamlarin bir birlesimi olarak degerlendirilir.

2.3.1.3. Denge Teorisi - Robert Sternberg

Robert Sternberg, bilgelik kavramini bireylerin kendi ¢ikarlarini, baskalarinin
ithtiyaclarii ve ¢evresel faktorleri dengeleme kapasitesi olarak tanimlamis ve bu dengeyi
bilgeligin 6ziinde yer alan bir yap1 olarak degerlendirmistir. Ona gore bilgelik, bireylerin
hem kendi igsel diinyalarinda hem de dissal ¢evrelerinde ahlaki ve etik olarak dogru
kararlar almasmi saglayan bir yetenektir (Sternberg, 1998). Bu yaklasim, bilgelik
kavramini bireyin yalnizca bilgi ve deneyim birikimiyle degil, ayn1 zamanda bu bilgiyi

etik bir ¢ercevede kullanma becerisiyle iliskilendirir.

Sternberg, bilgeligi ii¢ temel bilesen lizerinden agiklamistir: bilisgsel, pratik ve
duygusal bilesenler. Bu bilesenler, bilgeligin ¢cok yonlii bir yap1 oldugunu ve bireyin

yasamindaki farkli baglamlarda nasil isledigini anlamak i¢in bir ¢er¢eve sunar:

61



¢ Biligsel Bilesen:

Bu bilesen, bireyin bilgiyi toplama, analiz etme, yorumlama ve bu siiregler
sonunda anlamli sonucglara ulagma kapasitesini ifade eder. Bilissel bilesen, yasamin
karmasik sorunlarini ¢ézmek igin elestirel diisiinme, problem ¢6zme ve karar alma
becerilerini kapsar (Sternberg, 1998). Bilissel bilesen, bilgeligin temel yapi taslarindan
biridir ¢iinkli bilge bireylerin karar alirken bilgiyi sadece ylizeysel olarak
degerlendirmekle kalmayip, onu derinlemesine analiz etmeleri gerekir. Ornegin, bir
liderin kriz aninda toplumu etkileyen bir karar alirken tiim olasiliklar1 diisiinmesi ve bu
siirecte hem mevcut verilerden hem de ge¢cmis deneyimlerden yararlanmasi biligsel

bilgelikle iliskilidir.
e Pratik Bilesen:

Pratik bilesen, bireyin sahip oldugu bilgiyi giinliik yasamda ve sosyal iligkilerde
etkili bir sekilde kullanma kapasitesini ifade eder. Bu, bireyin yasamin gercek kosullar
icinde kararlarini uygulayabilme ve ¢evresiyle uyum iginde hareket etme yetenegini igerir
Sternberg'e gore bilgelik, yalnizca teorik bilgiye sahip olmayr degil, ayn1 zamanda bu
bilgiyi bireyin kendi yasamini ve ¢evresini iyilestirmek i¢in kullanmay1 da igerir. Pratik
bilgelik, bireyin toplumsal baglarini gii¢lendiren ve baskalarina deger katan bir yasam

tarz1 slirdlirmesini saglar (Sternberg, 1998).
e Duygusal Bilesen:

Bu bilesen, bireyin duygularint yonetme, baskalarinin duygularim1 anlama ve
empati gelistirme becerilerini ifade eder. Bilgelik, yalnizca biligsel veya pratik becerilerle
siirh degildir; duygusal zeka ve empati, bilgelik siirecinin temel taslaridir. Duygusal
bilesen, bilge bireylerin bagkalarina kars1 duyarlilik géstermesini ve onlarin ihtiyaglarini
dikkate almasmi saglar. Ornegin, bir yonetici, ¢alisanlarinin duygusal ihtiyaglarini
anladiginda ve bu ihtiyaglara uygun ¢oziimler sundugunda, duygusal bilgelik sergiler

(Sternberg, 1998).

Sternberg'in Denge Teorisi, bilgeligi etik degerlerle dogrudan iliskilendirir. Bu
teoriye gore bilgelik, yalnizca bireysel ¢ikarlar1 gézetmekle sinirli degildir; ayn1 zamanda

bagkalarinin ve ¢evrenin ihtiyaclarin1 da dikkate alir. Bilgelik, bireyin kendi faydasini
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maksimize ederken, toplumsal uyum ve c¢evresel siirdiiriilebilirlik gibi degerleri

onceliklendirmesini gerektirir (Sternberg, 1998).

Denge Teorisi, bilgelik ile ahlaki liderlik arasindaki baglantiy1 da vurgular. Bilge
bireyler, kararlarinda adalet, diirtistliik, seffaflik ve sorumluluk gibi etik degerleri temel
alir. Bu baglamda bilgelik, sadece bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda toplumsal
liderlik ve etik yonetim acisindan da kritik bir dneme sahiptir. Ornegin, bilge bir lider,
toplumun refahin1 gbzetirken aym1 zamanda cevresel kaynaklarin siirdiiriilebilirligini

saglamayi hedefler.

Sternberg'e gore bilgelik, bireyin kendi ihtiyaglari, bagkalarinin beklentileri ve
cevresel faktorler arasinda bir denge kurma becerisidir. Bu denge, bireyin yalnizca kendi
cikarlarina odaklanmamasi gerektigini, ayn1 zamanda baskalarinin ihtiyaglarini ve uzun
vadeli toplumsal fayday1 géz oniinde bulundurmasi gerektigini vurgular. Ornegin, bir is
liderinin bir projeyi yonetirken hem ¢alisanlarinin refahin1 gozetmesi hem de sirketin

finansal hedeflerini dengelemesi bilgelik gerektiren bir siirectir.

2.3.1.4. MORE Modeli - Judith Gliick ve Susan Bluck

Judith Gliick ve Susan Bluck, bilgelik kavramini bireylerin yasam tecriibelerinden
O0grenme ve bu tecriibelerden anlam ¢ikarma siireci olarak ele almistir. Bu yaklasimla
gelistirdikleri MORE Life Experience Model, bilgeligin yalnizca bireysel ozelliklerle
degil, ayn1 zamanda yagam boyu siiren deneyimler ve sosyal baglamlarla sekillendigini
vurgulamaktadir (Gliick ve Bluck, 2013). Model, bilgeligin dinamik bir 6grenme
siireciyle gelistigini ve bireyin ge¢mis yasantilari {izerinde diislinerek, gelecekte daha

bilgece kararlar alabilme kapasitesini artirdigini savunur.

MORE modeli, bilgeligin gelisimini agiklamak i¢in dort temel bilesen tizerinde
durur: Motivasyon (M), Agiklik (Openness), Yansima (Reflection) ve Deneyim

(Experience). Bu bilesenler, bireyin bilgeligini artiran bir gergeve sunar.
Motivasyon (M):

Bilgelik gelistirme arzusu bileseninde, bireyin bilgelik gelistirme konusunda sahip

oldugu i¢sel motivasyonu ifade eder. Bireyin 6grenmeye ve kendini gelistirmeye yonelik
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gliclii bir arzusunun olmasi, bilgeligin temel yapi taslarindan biridir. Etik ve ahlaki
degerler ise motivasyon ve ayni zamanda bireyin ahlaki degerleri ve etik kararlar alma
istegiyle iliskilidir. Motivasyonu yiiksek bireyler, yasamlarindaki zorluklarla basa

cikarken bu siireclerden anlam ¢ikarmay1 ve 6grenmeyi amaclar.
Aciklik (Openness):

Yeni deneyimlere ve bilgiye agiklik bireyin farkli bakis agilarini kabul etme, yeni
bilgiye acik olma ve yenilikleri kucaklama kapasitesini ifade eder. Agik bireyler, bilgiyi
elestirel bir sekilde degerlendirirken, kendi dnyargilarini asarak daha genis bir perspektif
gelistirebilirler. Esneklik ve empati ise bireyin yalnizca yeni bilgiye degil, ayn1 zamanda
baskalarinin duygularina ve deneyimlerine de empatiyle yaklagmasin igerir (Gliick ve
Bluck, 2013). Bu ozellik, bilgeligin sosyal baglamdaki 6nemini vurgular. Esneklik,
bireyin farkli durumlara uyum saglama ve yeni bakis agilarin1 degerlendirme becerisini
giiclendirirken, empati, bireyin bagkalarmin perspektiflerini ve duygusal deneyimlerini
anlamasini saglar. Bu iki 6zellik bir araya geldiginde, bireylerin baskalariyla daha derin
ve anlamli iligkiler kurmalarina olanak tanir. Empatiyle beslenen esneklik, yalnizca
bireyin kendi ¢ikarlarini degil, ayn1 zamanda toplumsal baglar giiclendiren ve karsilikli
anlayisi tesvik eden bir yasam tarzini destekler. Bu baglamda, bilgeligin sadece bireysel
bir ozellik degil, aym1 zamanda sosyal baglarin ingasinda ve toplumsal dayanigmanin

artirtlmasinda etkili bir faktor oldugu goriiliir.
Yansima (Reflection):

Gegmis deneyimlerden ders c¢ikarma bireyin yasam tecriibeleri {izerine
derinlemesine diisiinme ve bu deneyimlerden anlam ¢ikarma siirecini ifade eder. Yansima
kapasitesi yliksek bireyler, gegmiste yaptiklar: hatalardan ders ¢ikararak daha bilingli
kararlar alabilir. Oz-farkindalik ve duygusal olgunluk bireyin kendi duygularini ve
diisiincelerini anlayarak, daha dengeli bir igsel diinyaya ulagmasini saglar. Oz-farkindalik,
bilgelik i¢in kritik bir unsurdur ¢linkii bireyin kendisini anlamasi, baskalarini anlamasina

da zemin hazirlar.
Deneyim (Experience):

Zengin ve cgesitli yasam deneyimleri bilgelik gelisiminin temel unsurlarindan

biridir. Yasam boyunca farkli deneyimlere maruz kalan bireyler, bu tecriibelerden anlam
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cikararak bilgeliklerini artirabilirler. Deneyimler, bireyin sosyal baglamda karsilagtig
zorluklar, farkl kiiltiirlerle etkilesimler veya karmasik sorunlarla basa ¢ikma siireglerini
igerebilir. Deneyimlerin derinligi ve ¢esitliligi ise yalnizca deneyimlerin niceligine degil,
ayni zamanda bu deneyimlerin bireyde yarattig1 derinlige ve bireyin bu deneyimlerden ne
kadar anlam ¢ikarabildigine de odaklanir (Gliick ve Bluck, 2013). Deneyimlerin derinligi
ve ¢esitliligi, bireyin yasaminda yalnizca kag farkli olay ya da durum yasadigiyla degil,
bu deneyimlerden ne kadar anlam ¢ikarabildigiyle iliskilidir. Derinlik, bireyin yasadigi
olaylan yiizeysel bir sekilde gecistirmek yerine, bu olaylar1 derinlemesine diisiinmesi,
kendisi ve ¢evresi lizerinde yarattigi etkileri fark etmesi ve bu siirecten 6grenme firsatlari
¢ikarmastyla ilgilidir. Cesitlilik ise, bireyin farkli baglamlarda, degisen kosullarda ve
cesitli kisilerle yasadigi zengin deneyimlerin toplamini ifade eder. Cesitli deneyimler,
bireye genis bir perspektif ve farkli durumlara uyum saglama becerisi kazandirirken, bu
deneyimlerden anlam ¢ikarilmasi onlar1 yiizeysel anilar olmaktan ¢ikarip bireyin kisisel
gelisimine katki saglayan doniistiiriicli bir unsur haline getirir. Deneyimlerin derinligi ve
cesitliligi bir arada ele alindiginda, birey hem igsel farkindaligini artirabilir hem de dis
diinyayla daha giiclii bir bag kurarak, daha bilingli ve zengin bir yasam siirebilir.
Deneyimlerin derinligi ve ¢esitliligi, bireyin yasaminda sadece "yasananlarin sayis1"
degil, ayn1 zamanda "yasananlardan ¢ikarilan anlamlar" iizerine odaklanir. Birey, hem
cesitli hem de derinlemesine islenmis deneyimlerle, daha bilingli, duyarli ve uyumlu bir
yasam siirdiirebilir. Bu biitiinciil yaklagim, bireyin kisisel gelisimine ve toplumsal

iligkilerine katki saglayarak yasam kalitesini artirir.

2.3.2. Bilgeligin Etkileri

Bilge bireyler, toplumsal baglamda adaletli ve dengeli kararlar alarak toplumlarin
daha uyumlu hale gelmesine katkida bulunurlar. Bilgelik, bireyin kendi ¢ikarlari,
baskalarinin ihtiyaglar1 ve gevresel faktorler arasinda bir denge kurma yetenegini icerir
(Baltes ve Staudinger, 2000). Bu, toplumsal ¢atigmalarin ¢oziilmesi, sosyal uyumun
artirtlmasi ve bireyler arasi iligkilerin gii¢lendirilmesi a¢isindan 6nemlidir. Bilge bireyler,
bireyler ve gruplar arasindaki anlagsmazliklarda adalet ve esitlik ilkesine dayali kararlar
alir. Bu, toplum icinde giiveni artirir ve toplumsal dayanismayi destekler. Bilgelik,
bireylerin farkli gruplar ve topluluklar arasindaki ¢ikar ¢atigmalarini uzlastirmasini ve
uyumlu ¢dziimler iiretmesini saglar. Ornegin, bilge bir lider, toplumsal adaleti saglamak

igin ¢esitli topluluklarin ihtiyaglarini dengeler ve uzun vadeli refah1 6nceliklendirir. Bilge
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bireyler, stresli durumlara daha sakin ve dengeli tepkiler verir. Grossmann ve digerleri
(2020), bilgeligin stres yonetiminde etkili bir rol oynadigin1 gostermistir. Bilge bireyler,
duygusal tepkilerini diizenleyerek, stresin tetikledigi yogun negatif duygularla daha iyi
basa ¢ikarlar. Empati ve kendine sefkat gibi bilgeligin bilesenleri, bireyin hem kendisine

hem de bagkalarina daha nazik bir yaklasim gelistirmesini destekler.

Bilgelik, bireylerin belirsizlik, karmasiklik ve stres i¢eren durumlarla basa
cikmalarinda rehberlik eder. Hayatin zorluklarina kars1 bilgece bir yaklasim, bireylerin
daha esnek, sabirli ve uyumlu olmalarini saglar. Bilge bireyler, hayatin belirsizliklerini
ve karmagikliklarini bir sorun olarak gérmek yerine, bunlar1 yasamin dogal bir pargasi
olarak kabul ederler. Bu, bireylerin kriz anlarinda sakin kalmalaria ve akilci ¢oziimler
iretmelerine yardimci olur. Bilgelik, bireylerin olumsuz duygularini yonetme,
ruminasyon gibi zararli diisiince kaliplarindan kaginma ve olumlu bir bakis acisini
koruma kapasitelerini artirir. Bu 6zellikler, bireylerin yasamin zorluklarii daha iyi
yonetmelerini saglar. Bilge bireyler, stresle basa ¢ikmada daha etkili stratejiler kullanir
ve duygusal dengeyi koruma yetenegine sahiptir. Gliick ve Bluck (2013), bilgeligin,
bireylerin zorlu yasam olaylarin1 anlamlandirmasina ve onlardan ders c¢ikarmasina

yardimci oldugunu vurgular. Bu, yasam doyumunu artiran 6nemli bir etkidir.

Bilgelik, bireylerin kendi yasam deneyimlerinden anlam ¢ikarmasimi tesvik
ederek daha anlamli bir yagsam stirmelerini saglar. Ardelt (2003), bilgeligin bireyin yasam
kalitesini artiran 6nemli bir i¢sel kaynak oldugunu ifade eder. Bilgeligin evrensel yonleri,
kiiltiirler arasinda bir koprii olusturarak insanligin ortak degerlerinin yayilmasina katkida
bulunur. Bilge bireyler, kiiltiirel farkliliklar1 anlama ve bunlara saygi gdsterme becerisine
sahiptir. Bilge bireyler, farkli kiiltiirlere mensup insanlarla empati kurarak, hosgorii ve
karsihikli saygiya dayali iliskiler gelistirirler. Bu, kiiltiirlerarast diyalogun tesvik
edilmesinde 6nemli bir rol oynar. Bilgelik, adalet, diiriistliik, merhamet ve empati gibi
evrensel degerlere baglilik gosterir. Bu degerler, toplumlarin baris i¢inde bir arada

yasamasini saglayan temel taglardir.

Bilgelik, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarin etkilerini
hafifletir. Ardelt (2004), bilge bireylerin bu tiir sorunlara kars1 daha direncli oldugunu ve
daha iyi bir psikolojik dayanikliliga sahip olduklarimi ortaya koymustur. Bilgelik,
bireylerin i¢sel huzura, anlamli bir yasam siirmeye ve ruhsal olgunluga ulagmalaria

katkida bulunur. Bilge bireyler, yasamlarinin derin anlamlarin1 kesfetme ve bu anlami
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stirdiirme kapasitesine sahiptir. Bilgelik, bireylerin kendileriyle barisik olmalarini ve
hayatlariin zorluklarin1 kabullenmelerini saglar. Bu, bireylerin daha tatmin edici ve
dengeli bir yasam siirdiirmelerine yardimci olur. Bilge bireyler, yasamlarini
anlamlandirma konusunda derin bir farkindaliga sahiptir. Bu, onlar1 digerlerine rehberlik

eden ve ilham veren bireyler haline getirir.

Bilgelik, egitim ve liderlik rollerinde 6nemli bir faktordiir. Bilgelik, bireyin karar
alma siireglerinde daha baglamsal ve uzun vadeli bir perspektif gelistirmesini saglar.
Sternberg (1998), bilge bireylerin yalnizca kendi ihtiyaclarini degil, bagkalarinin ve
gelecegin ihtiyaglarini da goz 6niinde bulunduran kararlar aldigini vurgulamistir. Bilge
bireyler, bilgi ve deneyimlerini baskalarinin faydasina sunarak etkili egitimciler ve
liderler haline gelirler. Bilge egitimciler, 6grencilere sadece bilgi aktarmakla kalmaz, ayn1
zamanda onlara empati, etik degerler ve elestirel diisiinme becerileri kazandirir. Bu,
bireylerin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde daha bilingli olmalarina katkida
bulunur. Bilge liderler, bireylerin ve topluluklarin refahini1 6n planda tutarak, uzun vadeli
¢Oziimler iiretir. Bu liderler, karmasik sorunlarla bas a ¢ikmada etkili stratejiler gelistirme,
farkli goriisleri bir araya getirme ve toplumsal dengeyi saglama kapasiteleriyle 6ne ¢ikar.
Bilge liderler, etik degerleri ve toplumsal uyumu koruyarak sadece mevcut sorunlari

cozmekle kalmaz, ayn1 zamanda siirdiirtilebilir bir gelecegin insasina katkida bulunurlar.
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3. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, evren ve 6rneklem, veri toplama

araglari, veri toplama siireci ve veri analizine ait bilgiler yer almaktadir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arasgtirma, yetiskinlerde affedicilik diizeylerinin ile merhamet ve bilgelik
diizeylerinin etkisini incelemeyi amaglayan iliskisel tarama modelinde hazirlanmig nicel
bir calismadir. iliskisel tarama modeli, sosyal bilimlerde yaygin olarak kullanilan bir
arastirma yontemi olup birden fazla degisken arasindaki iliskiyi, degiskenlere miidahale
etmeksizin incelemeyi amagclamaktadir (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 1993). iliskisel
tarama arastirmalarinda esas inceleme konusunu, degiskenlerin birlikte degisimleri

olusturmaktadir (Creswell ve Creswell, 2017).

[liskisel tarama modelinde korelasyon tiirii ve karsilastirma tiirii olmak iizere iki
sekilde iliski analizi gerceklestirilmektedir. Korelasyon tiirii iliski ile gerceklestirilen
calismalarda ulagilmasi amaclanan esas hedef, degiskenlerin birlikte degisip degismedigi
veya degisme durumu varsa bunun nasil meydana geldigini incelemektir. Bu inceleme
sonucunda durumlar arasinda ti¢ farkl iligki ortaya koyulmaktadir. Bunlardan ilki, iki
durum arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin bulunmamasidir. Ikincisi,
unsurlarm aynmi yonde degismesidir. Uciinciisii ise ele alman degiskenlerin farkl

dogrultularda degisim sergilemesidir (Metin, 2015).

Karsilastirma tiiri iliskisel arastirmalarda ise iliskileri analiz etme evresinde en az
iki degisken bulunmaktadir. Bahsi gecen iliskiler, en muhtemel ¢6ziimden baslanarak
sinamaya sokulmaktadir. Gruplar, tayin edilen degiskenlerden birine gore olusturulurken
bu iki 39 degisken karsisinda bagimli degiskenle alakali farklilasma olup olmadigi
incelenmektedir (Karasar, 2005).

Bu ¢alismada, affedicilik ile merhamet ve bilgelik arasindaki iligkiler incelenirken

iliskisel tarama modeli kullanilmstir.
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3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 18-65 yas arast yetigkin bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise Tiirkiye’de 18-65 yas araligindaki 269 kadin ve 99 erkek
birey olusturmaktadir. Calismanin 6rneklem sayisi1 saglanirken ¢alismanin degiskenlerini
ele alan literatiirdeki benzer ¢alismalarin 6rneklem kosullari (Yarnoz-Yaben, 2015;
Brown ve Rudestam, 2011; Rye ve Barter, 2004) ve kullanilan veri toplama araglarinin
madde sayilar ile gerekli farkin (Ercan ve Kan, 2004) saglanmasina dikkat edilmistir.
Calismada zaman, para ve is glicii kaybin1 6nlemek amaciyla uygun o6rnekleme yontemi
kullanilmistir. Uygun Ornekleme yonteminde ihtiya¢ duyulan biiylikliikte bir gruba
ulasana kadar en ulagilabilir olan cevaplayicilardan baglamak iizere Orneklem
olusturmaya baglanmakta ve maksimum tasarruf saglayacak bir durum veya Ornek
tizerinde calisilmaktadir (Biiyiikoztiirk ve digerleri, 2008). Calismada bu o6rnekleme
yonteminin tercih edilmesinin sebebi ¢alismanin evreni belirli bir nitelik kriter alinarak
olusturuldugu i¢in aragtirmanin siiresi boyunca hedeflenen 6rneklem sayisina ulasmay1
kolaylastiracak olmasidir. Bu dogrultuda arastirmanin 6rneklemi de arastirma formu i¢in
olusturulan online internet linkinin arastirma evreninin niteliklerini tagiyan bireylerin

bulunabileceginin diisiiniildiigii online ortamlara iletilmesiyle olusturulmustur.

3.2.1. Orneklem Grubunun Demografik Degiskenlerinin Betimsel Istatistikleri

Tablo 1: Katilimcilarin cinsiyetlerine gore dagilinm

Cinsiyet
Gruplar f % Yogec Yoyig
Erkek 269 73,1 73,1 73,1
Kadm 99 26,9 26,9 100,0
Toplam 368 100,0 100,0

Arastirma katilimcilarinin cinsiyetlerine gore dagilimi incelenmis ve sonuglar
tabloda gosterilmistir. Buna gore, kadin katilimcilarin sayis1 269 (%73,1), erkek
katilimcilarin sayisi ise 99'dir (%26,9). Toplamda, 368 katilimcidan olusan 6rneklem

%100'e denk gelmektedir.
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Tablo 2: Katihmcilarin yasa gore dagilinm

Yas
Gruplar f % Yogec Yoyig
18-34 221 60.1 60.1 60.1
35 ve tstii 147 39.9 39.9 100.0
Toplam 368 100.0 100.0

Arastirma katilimcilarinin yas gruplarina gore dagilimi incelenmis ve sonuglar
tabloda gosterilmistir. Buna gore 18-34 yas araligindaki katilimcilarin sayisi 221 (%60,1)
ve 35 yas ve lizeri yas araligindaki katilimcilarin sayis1 147 (%39.,9) seklinde

dagilmaktadir. Toplamda, 368 katilimcidan olusan 6rneklem %100' olusturmaktadir.

Tablo 3: Katihmcilarin medeni durumlarina gore dagihim

Medeni Durum

Gruplar f % Yogec Yoyig
Bekar 148 40.2 40.2 40.2
Evli 220 59.8 59.8 100.0
Toplam 368 100.0 100.0

Arastirma katilimecilarinin medeni durumlarina gore dagilimi incelenmis ve
sonuglar tabloda gosterilmistir. Buna gore bekar katilimcilarin sayisi 148 (%40,2) ve evli
katilimeilarin sayist 220 (%59,8) seklinde dagilmaktadir. Toplamda, 368 katilimcidan

olusan 6rneklem %100'i olusturmaktadir.

Tablo 4: Katihmcilarin egitim diizeylerine gore dagilimi

Egitim Diizeyi
Gruplar f % Yogec Yoyig
Lise ve alt1 77 20.9 20.9 20.9
Lisans 217 59.0 59.0 79.9
Lisansiistii 74 20.1 20.1 100.0
Toplam 368 100.0 100.0

Arastirma katilimcilarinin egitim diizeylerine gore dagilimi incelenmis ve
sonuglar tabloda gosterilmistir. Buna gore lise ve altt mezununiyeti olan katilimcilarin
sayist 77 (%20,9), lisans mezunu katilimcilarin sayist 217 (%59,0) ve lisansiistii
katilimcilarin sayis1 74 (%20,1) seklinde dagilmaktadir. Toplamda, 368 katilimcidan

olusan 6rneklem %100'i olusturmaktadir.

Tablo 5: Katihmcilarin ¢calisma durumlarina gore dagilim

Calisma Durumu

Gruplar f % %gec %yig
Calisiyor 262 71,2 71,2 71,2
Calismiyor 106 28,8 28,8 100,0
Toplam 368 100,0 100,0
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Arastirma katilimcilarinin ¢alisma durumlarina gore dagilimi incelenmis ve
sonuglar tabloda gosterilmistir. Buna gore, ¢alisan katilimcilarin sayist 262 (%71,2),
calismayan katilimeilarin sayisi ise 106'dir (%28,8). Toplamda, 368 katilimcidan olusan
orneklem %100'e denk gelmektedir.

3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada katilimcilarin  demografik  Ozelliklerini saptamak amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Bu formda arastirma
degiskenlerinin iliski gosterebileceginin Ongoriildiigii, katilimcilarin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim diizeyi, ¢alisma durumu ile ilgili 6zelliklerine ait bilgilerin

edinilecegi sorular yer almaktadir.

3.3.2. Heartland Affetme Olcegi

Heartland Affedicilik Olgegi, kisilerin affedicilik egilimlerini belirleme hedefi
dogrultusunda Thompson ve arkadaslari (2005) tarafindan gelistirilen bir olgektir.
Olgegin Tiirk kiiltiirii i¢in gegerlik ve giivenirlik galismalari Bugay ve Demir (2010)
tarafindan yapilmistir. Olgek toplamda 18 madde ve 3 boyuttan olusan 7*li likert tipli 1-
(Beni Hi¢ Yansitmiyor), 3-(Beni Pek Yansitmiyor), 5- (Beni Biraz Yansitiyor), 7- (Beni
Tamamen Yansitiyor) bir dlgektir. Olgegin; kendini affetme, digerlerini affetme ve
durumu affetme seklinde ii¢ alt boyutu mevcuttur. Olgegin alt boyutlarindan; kendini
affetme alt boyutunda 1 ile 6. maddeler arasi, , digerlerini affetme alt boyutunda 7 ile 12.
maddeler aras1 ve durumu affetme alt boyutunda 13 ile 18. maddeler arasinda
hesaplanarak 6lciilmektedir. Olgegin 2., 4., 6., 7., 9., 11., 13., 15. ve 17. maddeleri ters
puanlanmaktadir. Her 6lgekten alinabilecek en diisiik puan 6 iken en yiiksek puan 42’dir.
Toplamda almabilecek en kiiclik puan 18 iken en yiiksek puan ise 126’dir. Her alt
boyuttan 42 elde edilen yiiksek puan o alt boyutta yer alan affetme diizeyinin yiiksekligini
ifade ederken toplam puan i¢in de ayn1 durum gegerlidir. Orijinal 6lgekte bu alt boyutlara
ait i¢ tutarlilig1 belirleyen Cronbach a katsayilar sirasiyla .75, .78, .79 olarak bulunurken
dlgegin tiimii igin .86 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkge versiyonuna ait Cronbach o i¢

tutarlilik katsayisi kendini affetme alt dlcegi icin .64, digerlerini affetme alt dlgegi icin
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.79 ve durumu affetme alt dlcegi icin .76 seklinde ifade edilmistir. Olgegin tamaminda
Cronbach o degeri ise .81 seklinde bulunmustur. Olgegin ¢alisma icerisinde Cronbach a

degeri tekrar incelenmis olup degeri ise 6lgegin tamaminda .83 seklinde bulunmustur.
3.3.3. Merhamet Olcegi

Merhamet Olgegi‘nin  orijinal versiyonu Pommier (2011) tarafindan
gelistirilmistir. Bu 0Olgegin Tiirkgeye uyum calismalari Akdeniz ve Deniz (2016)
tarafindan gerceklestirilmistir. Sevecenlik, Umursamazlik, Paylasimlarin Bilincinde
Olma, Baglantisizlik, Bilingli Farkindalik ve Iliski Kesme olmak iizere 6 alt boyuttan
olusan 6lgek, Likert tipi bes uygunluk derecelendirmesine sahip olup 5-(Her Zaman), 4-
(Sik Sik), 3- (Ara Sira), 2- (Nadiren), 1- (Hi¢bir Zaman) seklinde puanlanmaktadir. 24
maddeden olusmaktadir. Olcekten en yiiksek alinacak puan 120 iken en diisiik puan ise
24°tiir. Olgek puanlanmasinda umursamazlik , baglantisizlik ve iliski kesme alt boyutlar:
ters puanlanarak toplam puan elde edilmektedir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarhilik
giivenirlik katsayis1. 85 olarak bulunmustur. I¢ Tutarlik giivenilirlik katsayis1 sevecenlik
icin .73, umursamazlik i¢in .64, paylasimlarin bilincinde olma i¢in. .66, baglantisizlik i¢cin
.67, bilingli farkindalik i¢in .70 ve iliski kesme i¢in .60 bulunmustur. Sevecenlik alt
boyutu 6, 8, 16, 24; umursamazlik alt boyutu 2, 12, 14, 18; paylasimlarin bilincinde olma
alt boyutu 20, 11, 15, 17; baglantisizlik alt boyutu 10, 3, 5, 22; bilingli farkindalik alt
boyutu 13, 4, 9, 21 ve iliski kesme alt boyutu 1, 7, 19, 23 maddelerin toplanmasi ile elde
edilmektedir. Olcegin calisma icerisinde Cronbach o degeri tekrar incelenmis olup degeri

ise dlgegin tamaminda .89 seklinde bulunmustur.
3.3.4. San Diego Bilgelik Ol¢egi

San Diego Bilgelik Olgegi (SDBO) Thomas ve digerleri (2019) tarafindan
gelistirilmis olan San Diego Bilgelik Olcegi Akfirat ve Akkaya (2022) tarafindan
Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek 24 maddeden olusmaktadir. Derecelendirme 5°1i likert
seklindedir. Olgekten alinacak toplam puanlar minimum 24, maksimum 120 olmaktadir.
Olgegin 6 alt boyutu vardir. Her alt boyutta 4 madde yer alir. Olgekte; 2-3-5-6-12-13-14-
16- 22-23-24 numarali maddeler ters kodlanmaktadir. Alt boyutlar; sosyal danigmanlik
(madde 1-4- 7-23), kararlilik (madde 2-8-12-14), olumlu sosyal davranis (madde 3-5-16-
18), duygusal diizenleme (madde 6-9-10-24), farkli degerlere tolerans (madde 11-17-20-
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21) ve i¢ gorii (madde 13-15-19-22) olarak tanimlanmistir. Olgegin Tiirkce formunun
gecerliligi dogrulayict faktor analizi ile incelenmistir. DFA sonucu elde edilen uyum
indeksleri (¥2(237) = 404.96, y2/sd= 1.71, GFI=.87, CFl= .93, IFI=.93, NNFI=.92
SRMR=.071 ve RMSEA=.057), 6l¢egin orijinal faktor yapisina iliskin tanimlanan alt1
faktorli (sosyal danismanlik, kararlilik, olumlu sosyal davranis, duygusal diizenleme,
farkli degerlere tolerans ve iggdrii) modelin dogrulandigimi gdstermektedir. Olgegin
giivenirlik diizeyini belirlemek i¢in ise tiim 6l¢ek ve alt boyutlara iligkin Cronbach Alpha
degerleri ile maddelere iliskin madde toplam korelasyon degerleri hesaplanmis ve test
tekrar test analizi yapilmistir. Cronbach o giivenirlik katsayisi birlesik 6l¢ek i¢in .82, alt
dlgekler icin .47 ile .71 arahiginda hesaplanmustir. Olgegin alt boyutlarma iliskin test-
tekrar test giivenirlik korelasyon degerleri 0.71 ila 0.79 arasinda degismektedir. Olgegin
calisma icerisinde Cronbach o degeri tekrar incelenmis olup degeri ise birlesik dlcek icin

.80 seklinde bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan Olgekleri uyarlayan arastirmacilardan gerekli izinler
almmustir. Alinan izinler ekte yer almaktadir. Arastirma igin verileri toplamadan 6nce
Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Arastirma ve Yaym Etik Kurulu Kararima
gore arastirma i¢in gerekli izin alinmistir. Verilerin toplanmasi 2024 Haziran ve Agustos
aylar1 arasinda belirlenen 6rnekleme uygun sekilde ¢evrimici olarak gerceklestirilmistir.
Verilerin toplanmasi1 esnasinda katilimcilar arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda
bilgilendirilerek arastirmaya katilimin goniilliiliik esasina bagh oldugu belirtilmistir.
Arastirmaya katilmak isteyen katilimcilar herhangi bir siire sinirlamasi olmaksizin
hazirlanan ¢evrimigi veri formlarini doldurarak katilim saglamiglardir. Arastirma gizlilik
esasina uygun olarak yiritildiginden katilimcilardan isim, kimlik bilgisi ve irtibat

bilgisi alinmamugtir.
3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler, SPSS 27.0 paket programi ile analize

sokulmustur. Arastirmada kullanilan Olgeklerin betimsel istatistiklerinden aritmetik
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ortalamalari, standart sapmalari, standart hatalari, minimum ve maksimum degerleri ile

carpiklik ve basiklik degerleri tablo ile gosterilmistir.

Heartland Affedicilik Olcegi (Bugay ve Demir, 2010), Merhamet Olgegi (Akdeniz
ve Deniz, 2016) ve San Diego Bilgelik Olgegi (Akfirat ve Akkaya, 2022) seklinde
Olceklerin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, ¢aligma durumu ve kendi hayatina
yonelik tanimlama durumuna gore farklilasip farklilasmadigimi belirlemek ig¢in ikili
karsilastirmalarda bagimsiz Orneklem t-testi, ikiden fazla degiskenle yapilan
kargilagtirmalarda Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Grup
varyanslarinin homojen olup olmadigini belirlemek i¢in Levene testi sonucuna bakilmis,
analizler sonucunda farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in varyansin
homojen oldugu durumlarda Scheffe Post Hoc testinden farklilagmanin oldugu ve
varyansin homojen olmadigi durumda Tamhane testinden yararlanilmistir. Ardindan
katilimcilarin  kigisel ve demografik bilgilerinin frekans ve yiizdelik dagilimlar
hesaplanarak tablo haline getirilmistir. Analizler yapilmadan 6nce 6lgeklerden elde edilen
verilerin normallik varsayimini karsilayip karsilamadigini belirlemek icin ¢arpiklik ve

basiklik degerleri hesaplanmistir.

Tablo 6: Aragtirmada kullanilan 6l¢ek puanlarinin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Olcek Carpikhik Degeri Basiklik Degeri
Heartland Affedicilik Olcegi ,013 -,129

Kendini Affetme Alt Boyutu -,300 -,195

Bagkasini Affetme Alt Boyutu -,150 -,250

Durumu Affetme Alt Boyutu -,104 -,192
Merhamet (")lg:egi -,677 ,383

San Diego Bilgelik Olcegi ,028 -,033

Tabloda goriildiigii tizere toplam puanlarina gore hesaplanan garpiklik ve basiklik
degerleri -1.0 ve +1.0 arasinda degismektedir. Carpiklik ve basiklik degerleri -1.0 ile +1.0
arasinda oldugu durumlarda verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmektedir
(Field, 2013).

Carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanip, histogram tablolarina gore
bakildiginda dagilimlarin normallik varsayimimi karsiladigi kabul edilerek parametrik
testler kullanilarak analizler yapilmistir. Arastirmada kullanilan Slgeklerin betimsel
istatistikleri hesaplanarak bulgular boliimiinde tablolastirilmistir. Betimsel analizlerden
sonra affetme, merhamet ve bilgelik degiskenleri arasindaki arasi iliskiler Pearson

korelasyon analizi ile incelenmistir.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliim {i¢ kistmdan olusmaktadir. Birinci kisimda arastirmada kullanilan
Heartland Affetme Olgegi, Merhamet Olcegi ve San Diego Bilgelik Olgegi ile alt
Olceklerinin toplam puanlarina iligkin betimsel istatistikler tablolar halinde verilmistir.
Ikinci kistmda arastirmadaki degiskenler arasi iliskilere ve aracilik roliine yonelik
bulgular tablolar halinde verilmistir. Ugiincii kisimda ise arastirmada yer alan
degiskenlerin ¢esitli demografik degiskenlere gore farkliliklarini incelemek amaciyla

yapilan analiz sonuglari tablolar ile gosterilmistir.

4.1. Arastirmada Kullanilan Ol¢eklerin Toplam Puanlarinin Betimleyici Istatistik

Sonuglari

Arastirma kapsaminda ele kullanilan Heartland Affetme Olgegi ile alt boyutlari,
Merhamet Olgegi ve San Diego Bilgelik Olgegi toplam puanlarina iliskin minimum-
maksimum puanlari, aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata degerleri

incelenip tablo olarak sunulmustur.

Tablo 7: Arastirma degiskenlerinin betimleyici istatistikleri

Olgek Kisi Min. Mak. X Ss Shyy.
Heartland Affedicilik Olcegi 368 34.00  122.00 80.80 1571 .82
Kendini Affetme Alt Boyutu 368 11.00  42.00 28.67  6.11 32
Bagkasin1 Affetme Alt Boyutu 368 6.00 42.00 2450 793 41
Durumu Affetme Alt Boyutu 368 11.00  49.00 31.79 773 40
Merhamet Olgegi 368 55.00  120.00 99.24  11.69 .61
San Diego Bilgelik Ol¢egi 368 51.00 112.00 85.60  10.11 .53

Tabloda gortldigi tlizere, arastirmada kullanilan 6lgeklerin toplam puanlarina
iliskin minimum-maksimum puanlar, aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata

degerleri verilmistir.

Heartland Affetme Olgeginden alinan toplam puanlarin minimum degeri 34,
maksimum degeri 122, aritmetik ortalamas1 (X) 80.80, standart sapmasi (ss) 15.71,
standart hata degeri .82; kendini affetme alt boyutu i¢in minimum degeri 11, maksimum
degeri 42, aritmetik ortalamas1 (X) 28.67, standart sapmasi (ss) 6.11, standart hata degeri
.32, bagkalarin1 affetme alt boyutu i¢in minimum degeri 6, maksimum degeri 42, aritmetik

ortalamasi (X) 24.50, standart sapmasi (ss) 7.93, standart hata degeri .41, durumlar
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affetme alt boyutu icin minimum degeri 11, maksimum degeri 49, aritmetik ortalamasi

(X) 31.79, standart sapmasi (ss) 7.73, standart hata degeri .40 bulunmustur.

Merhamet Olgeginden alinan toplam puanlarin minimum degeri 55, maksimum
degeri 120, aritmetik ortalamasi (X) 99.24, standart sapmasi (ss) 11.69, standart hata
degeri .61; San Diego Bilgelik Olgeginden alman puanlarin minimum degeri 51,
maksimum degeri 112, aritmetik ortalamasi (X) 85.60, standart sapmasi (ss) 10.11,

standart hata degeri .53 olarak bulunmustur.
4.2. Temel Degiskenler Arasindaki iliskilere Dair Bulgular

Burada calisma icerisinde bulunan betimsel analiz degerlerine yer verilmistir.
Asagida aragtirma kapsaminda kullanilan degiskenler arasindaki iligkilere bakilmis ve

analiz sonucunda elde edilen bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 8: Affetme degiskeni ve alt boyutlar: ile merhamet arasindaki iliskilere yonelik pearson
momentler ¢carpimi korelasyon analizi sonug¢lari

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5.
1.Heartland Affedicilik Olgegi 1

2.Kendini Affetme Alt Boyutu ,688%* |

3.Bagkasin1 Affetme Alt Boyutu ,735% ,160%* 1

4.Durumu Affetme Alt Boyutu ,867* ,492% ,490%* 1
5.Merhamet (")lg:egi ,182% ,094 ,147* ,160* 1
* p<.001

Yukaridaki tabloda arastirma degiskenlerinin birbirleriyle olan iligkilerini
gosteren korelasyon katsayilar1 goriilmektedir. Arastirmada hedeflenen araci rol analizini
yapmak i¢in bagimli degisken, bagimsiz degisken ve araci degisken arasindaki iliskinin
anlamli olmasi1 gerekmektedir (Baron ve Kenny, 1986). Aksi takdirde analizlerin

yapilmas1 miimkiin degildir.

Yapilan korelasyon analizine gore, Affetme ile alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli biri iligski oldugu bulunmustur. Affetme ile kendi affetme arasinda pozitif yonde
anlamh (r=.69, p<.001), affetme ile baskasini affetme arasinda pozitif yonde anlamli
(r=.74, p<.001) ve affetme ile durumu affetme arasinda pozitif yonde anlamli (r=.87,
p<.001) bir iliski elde edilmistir. Affetme 6l¢eginin alt boyutlari olan kendini affetme ile
baskasimi affetme arasinda pozitif yonde anlamh (r=.16, p<.001), kendini affetme ile
durumu affetme arasinda pozitif yonde anlamli (r=.49, p<.001) ve baskasini affetme ile

durumu affetme arasinda (r=.49, p<.001) bir iliski elde edilmistir. Affetme 6l¢eginin alt
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boyutlar1 olan kendini affetme ile merhamet arasinda pozitif yonde anlamli olmayan
(r=.09, p>.001), durumu affetme ile merhamet arasinda pozitif yonde anlaml (r=.15,
p<.001) ve durumu affetme ile merhamet arasinda (r=.16, p<.001) bir iliski elde
edilmistir. Affetme ile merhamet arasinda pozitif yonde anlamli (r=.18, p<.001) bir iliski

elde edilmistir.

Tablo 9: Affetme degiskeni ve alt boyutlari ile bilgelik arasindaki iligkilere yonelik pearson
momentler ¢carpimi korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5.
1.Heartland Affedicilik Olgegi 1

2.Kendini Affetme Alt Boyutu .688* 1

3.Baskasini Affetme Alt Boyutu S135% .160%* 1

4.Durumu Affetme Alt Boyutu .867* 492% 490* 1

5.San Diego Bilgelik Olcegi A435% 442% .160%* 430%* 1

Yapilan korelasyon analizine gore, Affetme ile alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli biri iliski oldugu bulunmustur. Affetme ile kendi affetme arasinda pozitif yonde
anlamli (r=.69, p<.001), affetme ile baskasini affetme arasinda pozitif yonde anlamli
(r=.74, p<.001) ve affetme ile durumu affetme arasinda pozitif yonde anlaml (r=.87,
p<.001) bir iliski elde edilmistir. Affetme 6lgeginin alt boyutlart olan kendini affetme ile
basgkasini affetme arasinda pozitif yonde anlamli (r=.16, p<.001), kendini affetme ile
durumu affetme arasinda pozitif yonde anlamli (r=.49, p<.001) ve baskasini affetme ile
durumu affetme arasinda (r=.49, p<.001) bir iliski elde edilmistir. Affetme 6l¢eginin alt
boyutlar1 olan kendini affetme ile bilgelik arasinda pozitif yonde anlamli (r=.44, p<.001),
durumu affetme ile bilgelik arasinda pozitif yonde anlamh (r=.16, p<.001) ve durumu
affetme ile bilgelik arasinda (r=.43, p<.001) bir iligki elde edilmistir. Affetme ile bilgelik
arasinda pozitif yonde anlamli (r=.44, p<.001) bir iligki elde edilmistir.

Tablo 10: Affetme degiskeni ile merhamet ve bilgelik arasindaki iliskilere yonelik pearson
momentler carpimi Korelasyon analizi sonuclari

Degiskenler 1. 2. 3.
1.Heartland Affedicilik Ol¢egi 1

2. Merhamet Olcegi .182% 1

3.San Diego Bilgelik Olcegi A35% A22% 1

Yapilan korelasyon analizine gore, Affetme ile merhamet ve bilgelik arasinda
pozitif yonde anlamli biri iliski oldugu bulunmustur. Affetme ile merhamet arasinda
pozitif yonde anlamli (r=.18, p<.001), affetme ile bilgelik arasinda pozitif yonde anlaml
(r=.44, p<.001) ve merhamet ile bilgelik arasinda pozitif yonde anlamli (r=.42, p<.001)
bir iligki elde edilmistir.
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Tablo 11: Merhamet bagimsiz degiskeninin affetme bagimh degiskeni yordamasina iliskin
regresyon analizi sonuglari

< < B Standart Beta t Diizeltilmis P
Bagimh Bagimsiz Hata R2
Degisken Degisken
(Sabit) 51.891 6.993 7.420
Heartland
éffedicilik %ﬁezl}‘;lmet 290 .070 213 4.150 045 .000
Olcegi feg

Durbin-Watson= 1.942

Tablo 11 incelendiginde, 6ncelikle kurulan model anlamli bulunmustur (p=.00)
Merhametin affetmeyi yordamasina iliskin basit dogrusal regresyon analizi sonuglarna
gore merhametin affetmeyi anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulasilmistir (R = .21, R2
=. 045, F =17,223, p <.05). Elde edilen bu sonuglara gére merhamet ile affetme arasinda
pozitif yonde bir korelasyon r = .21 vardir ve merhamet, affetmeye iligskin toplam

varyansin yaklasik olarak % 4,5’ini agiklamaktadir.

Tablo 12: Bilgelik bagimsiz degiskeninin affetme bagimh degiskeni yordamasina iliskin regresyon
analizi sonuclari

< r B Standart Beta t Diizeltilmis P
Bagimh Bagimsiz Hata R2
Degisken Degisken
(Sabit) 21.583 6.345 3.402
Heartlang San Diego 690 074 441 9.384 195 000
Affediclii Bilgelik Ol¢egi ' T
Olgegi 5 58

Durbin-Watson= 1.910

Tablo 12 incelendiginde, 6ncelikle kurulan model anlamli bulunmustur (p=.00)
Bilgeligin affetmeyi yordamasina iliskin basit dogrusal regresyon analizi sonuglarina
gore bilgeligin affetmeyi anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulagilmistir (R = .44, R2
=.195, F = 88,058, p < .05). Elde edilen bu sonuglara gore bilgelik ile affetme arasinda
pozitif yonde bir korelasyon r = .44 vardir ve bilgelik, affetmeye iligskin toplam varyansin

yaklagik olarak % 19,5’ini agiklamaktadir.

Tablo 13: Merhamet ve Bilgelik bagimsiz degiskeninin affetme bagimh degiskeni yordamasina
iliskin regresyon analizi sonuclari

Bagml Bagimsiz Degisken B St;lndart Beta t Duzeltzllmls P
o ata R
Degisken
(Sabit) 16.040 7.160 2.240
Heartland B,
Affedicilik Merhamet Olgegi .046 .067 .035 .688 33 00
Olgegi San Diego Bilgelik .702 077 467  9.171

Olcegi
Durbin-Watson= 1.899
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Tablo 13 incelendiginde, 6ncelikle kurulan model anlamli bulunmustur (p=.00)
Bilgelik ve merhametin affetmeyi yordamasina iliskin ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonuglaria gore merhamet ve bilgeligin affetmeyi anlamh diizeyde yordadigi sonucuna
ulasilmistir (R = .48, R2 =.23, F = 54.659, p <.05). Elde edilen bu sonuclara gore bilgelik
ve merhamet ile affetme arasinda pozitif yonde bir korelasyon r = .48 vardir ve bilgelik
ve merhamet, affetmeye iliskin toplam varyansin yaklasik olarak % 23.3’{ini

acgiklamaktadir.

4.3. Temel Degiskenler ile Demografik Degiskenler Arasindaki Iliskilere Dair
Bulgular

Burada calisma igerisinde bulunan betimsel analiz degerlerine yer verilmistir.
Asagida arastirma kapsaminda kullanilan degiskenler ve demografik degiskneler
arasindaki iliskilere bakilmis ve analiz sonucunda elde edilen bulgular asagidaki

tablolarda sunulmustur.

Tablo 14: Affetme degiskeni ve alt boyutlarimin cinsiyete gore farklilasma durumau ile ilgili yapilan
Bagimsiz Grup t Testi sonuclar:

Degiskenler Gruplar Toplam X Ss Sh,,; T testi

t Sd p
1.Heartland Affedicilik Kadin 269 81,11 15,74 96 ,62 366 ,54
Olcegi Erkek 99 79,97 15,69 1,58
2.Kendini Affetme Alt Kadin 269 28,41 6,23 ,38 -1,36 366 18
Boyutu Erkek 99 29,38 5,75 ,58
3.Bagkasin1 Affetme Alt Kadin 269 25,13 7,73 47 2,53 366 01
Boyutu Erkek 99 22,79 8,24 ,83
4 .Durumu Affetme Alt Kadin 269 31,79 7,91 ,48 ,02 366 ,99
Boyutu Erkek 99 31,78 7,23 73

Tablo 14 incelendiginde, aragtirmanin degiskenleri olan affetme, kendini affetme,
bagskalarini affetme ve durumlar1 affetme puanlarinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasma durumunu gérmek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore
degiskenler icin affetme durumu, kendini affetme ve durumu affetme arastirma
degiskenlerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>.05). Cinsiyet degiskenine gore
farklilasma durumunu gérmek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gére
baskasini affetme alt boyutunda anlamli bir fark bulunmustur (p<.05). Bagkasini affetme
acisindan, kadinlarin ortalama degeri (Ort. = 25,13 ve standart sapmast SS = 7,73) ile
erkeklerin ortalama degeri (Ort. = 22,79 ve standart sapmasi SS = §,24) arasinda p = .01

diizeyinde kadinlarin lehine anlamli bir fark belirlenmistir (t = 2,53).
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Tablo 15: Merhamet ve bilgelik degiskeninin cinsiyete gore farklilasma durumu ile ilgili yapilan
Bagimsiz Grup t Testi sonuclar:

Degiskenler Gruplar Toplam X Ss Sh,.¢ T testi
t Sd p
Merhamet (")lg:egi Kadin 269 101,17 10,68  ,65 5,44 366 ,00
Erkek 99 93,98 12,70 1,28
San Diego Bilgelik Kadin 269 85,86 9,85 ,60 81 366 ,42
Olcegi Erkek 99 84,89 10,80 1,09

Tablo 15 incelendiginde, arastirmanin degiskenleri olan merhamet ve bilgelik
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore farklilasma durumunu gérmek amaciyla yapilan
bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore degiskenler i¢in merhamet diizeyleri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<.05). Merhamet agisindan, kadinlarin ortalama degeri
(Ort. = 101,17 ve standart sapmasi SS = 10,68) ile erkeklerin ortalama degeri (Ort. =
93,98 ve standart sapmasi SS = 12,70) arasinda p = .05 diizeyinde kadinlarin lehine
anlaml bir fark belirlenmistir (t = 5,44).

Tablo 16: Affetme degiskeni ve alt boyutlarinin yasa gore farklilasma durumu ile ilgili yapilan

Bagimsiz Grup t Testi sonuclar:

Degiskenler Gruplar Toplam X Ss Shyre T testi
t Sd p

1.Heartland 18-34 221 79.56 1589 1.07 -1.86 366 .06
Affedicilik Olgegi 35 yasg ve uistii 147 82.67 1531 1.26

2.Kendini Affetme Alt  18-34 221 28.63 6.24 6.24 -.14 366 .88
Boyutu 35 yas ve istii 147 28.73 594 5.94

3.Baskasini Affetme 18-34 221 24.00 7.95 7.95 -1.50 366 .13
Alt Boyutu 35 yas ve st 147 2526  7.87 7.87

4.Durumu Affetme Alt  18-34 221 31.02  7.58 7.58 -2.36 366 .02
Boyutu 35 yag ve listi 147 3295 7.82 7.82

Tablo 16 incelendiginde, arastirmanin degiskenleri olan affetme, kendini affetme,
bagkalarini affetme ve durumlar affetme puanlarinin yas degiskenine gore farklilagsma
durumunu gérmek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore degiskenler
icin affetme durumu, kendini affetme ve baskasini affetme arastirma degiskenlerinde
anlamli bir fark bulunamamustir (p>.05). Yas degiskenine gore farklilagma durumunu
gormek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglarma gore durumu affetme alt
boyutunda anlamli bir fark bulunmustur (p<.05). Durumu affetme alt boyutu agisindan,
35 yas ve tizeri katilimcilarin ortalama degeri (Ort. = 32,95 ve standart sapmasi SS = 7,58)
ile 18-34 yas katilimcilarin ortalama degeri (Ort. = 31,02 ve standart sapmasi SS = 7,82)
arasinda p = .05 diizeyinde 35 yas ve iizeri katilimcilarin lehine anlamli bir fark

belirlenmistir (t = -2,36).
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Tablo 17: Merhamet ve bilgelik degiskeninin yasa gore farkhilasma durumu ile ilgili yapilan
Bagimsiz Grup t Testi sonuclar:

Degiskenler Gruplar Toplam X Ss Sh,.¢ T testi
t Sd p
Merhamet Olgegi 18-34 221 97.84 11.88 .80 -2.85 366 ,00
35 yag velisti 147 101.35 11.10 .92
San Diego Bilgelik 18-34 221 84.74 10.34 .70 -1.99 366 ,05
Olcegi 35 yag ve iistii 147 86.88 9.64 .80

Tablo 17 incelendiginde, arastirmanin degiskenleri olan merhamet ve bilgelik
puanlarinin yas degiskenine gore farklilasma durumunu gérmek amaciyla yapilan
bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore degiskenler i¢in merhamet diizeyleri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<.05). Merhamet agisindan, 18-34 yas katilimcilarin
ortalama degeri (Ort. = 97,84 ve standart sapmast SS = 11,88) ile 35 yas ve iizeri
katilimcilarin ortalama degeri (Ort. = 101,35 ve standart sapmast SS = 11,10) arasinda p
= .05 diizeyinde 35 yas ve lizeri katilimcilarin lehine anlamli bir fark belirlenmistir (t =-
2.85). Yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore degiskenler igin bilgelik diizeyleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamstir (p>.05).

Tablo 18: Affetme degiskeni ve alt boyutlarinin medeni duruma gore farklilasma durumu ile ilgili
yapilan Bagimsiz Grup t Testi sonug¢lari

Degiskenler Gruplar Toplam X Ss Sh,,; T testi

t Sd p
1.Heartland Bekar 148 79.36 1497 1.23 -1.45 366 .15
Affedicilik Olgegi Evli 220 81.77 16.15 1.09
2.Kendini Affetme Alt  Bekar 148 28.81  6.03 .50 .36 366 .72
Boyutu Evli 220 28.58 6.18 40
3.Bagkasini Affetme Bekar 148 23.53 7.78 .64 -1.92 366 .06
Alt Boyutu Evli 220 2515 798 .54
4 Durumu Affetme Alt  Bekar 148 31.16 7.77 .64 -1.28 366 .20
Boyutu Evli 220 3221 7.68 .52

Tablo 18 incelendiginde, aragtirmanin degiskenleri olan affetme, kendini affetme,
bagkalari affetme ve durumlar affetme puanlarinin medeni durum degiskenine gore
farklilasma durumunu gérmek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglaria gore
degiskenler i¢in affetme durumu, kendini affetme, bagkasini affetme ve durumu affetme

arastirma degiskenlerinde anlamli bir fark bulunamamastir (p>.05).

Tablo 19: Merhamet ve bilgelik degiskeninin cinsiyete gore farklilasma durumu ile ilgili yapilan
Bagimsiz Grup t Testi sonuclari

Degiskenler Gruplar Toplam ¥ Ss Sh,.; T testi
t Sd p
Merhamet Olgegi Bekar 148 97.75 1443 1.02 -2.01 366 ,04
Evli 220 100.24  11.07 .75
San Diego Bilgelik Bekar 148 84.45 10.11 .83 -1.79 366 07
Olcegi Evli 220 86.37 10.06 .68
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Tablo 19 incelendiginde, arastirmanin degiskenleri olan merhamet ve bilgelik
puanlarinin medeni durum degiskenine gore farklilasma durumunu gérmek amaciyla
yapilan bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore degiskenler icin merhamet diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<.05). Merhamet agisindan, bekar katilimcilarin
ortalama degeri (Ort. = 97,75 ve standart sapmasi SS = 14,43) ile evli katilimcilarin
ortalama degeri (Ort. = 100,24 ve standart sapmas1 SS = 11,07) arasinda p = .05 diizeyinde
evli katilimcilarin lehine anlamli bir fark belirlenmistir (t =-2.01). Yapilan bagimsiz
gruplar t testi sonuglarina gore degiskenler i¢in bilgelik diizeyleri arasinda anlamli bir

fark bulunmamistir (p>.05).

Tablo 20: Affetme degiskeni ve alt boyutlarimin egitim diizeyi gore farklilasip farklilasmadigim
belirlemek iizere yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonuclari

ANOVA Sonuglar

Olcek Grup Toplam X Ss Var. K. KT Sd KO F p
Heartland Lise ve altt 77 82.14 13,44 G.aras1 656.99 2,00 32849 133 .26
Affedicilik  Lisans 217 81.20 11,67 G. ici 89949.53 365,00 246.44
Olcegi Lisansiistii 74 78.24 16,05 Toplam 90606.52 367,00

Toplam 368 80.80 16,03
Kendini Liseve alt1 77 28.79 4,04 G.aras1 54.86 2,00 27.43 73 48
Affetme Alt  Lisans 217 28.89 6,64 G. ici 1365436 365,00 3741
Boyutu Lisansiisti =~ 74 2791 5,97 Toplam 13709.21 367,00

Toplam 368 28.67 5,95
Baskasini Lise ve altt 77 2491 4,15 G.aras1 85.93 2,00 4297 .68 S1
Affetme Alt  Lisans 217 24.68 5,64 G. ici 22992.07 365,00 62.99
Boyutu Lisansiisti =~ 74 23.55 17,96 Toplam 23078.00 367,00

Toplam 368 2450 8,25
Durumu Lise ve alt1 77 3245 8,07 G.aras1 96.62 2,00 4831 .81 45
Affetme Alt  Lisans 217 31.86 4,55 G. ici 21804.85 365,00 59.74
Boyutu Lisansiisti =~ 74 30.88 7,56 Toplam 21901.47 367,00

Toplam 368 31.79 17,83

Tablo 20’de goriildigi gibi, ¢alisma grubundaki yetiskinlerin affetme, kendini
affetme, bagkalarim1 affetme ve durumlar affetme egitim diizeyi degiskenine gore
farklilagma durumunu gérmek amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
sunucuna gore affetme (F=1.33; p>.05), kendini affetme (F=.73 p>.05), baskalarini
affetme (F=.68; p>.05) ve durumlar1 affetme (F=.81; p>.05) puanlarnin ortalamalar

arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.
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Tablo 21: Merhamet ve bilgelik degiskenlerinin egitim diizeyine gore farkhlasip farklillasmadigini
belirlemek iizere yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sonuclar:

ANOVA Sonuglari

Olcek Grup Toplam X Ss Var. K. KT Sd KO F p
Merhamet  Lise ve alti 77 9731 13.50 G. 376.40 2,00 188.20 1.38 .25
Olgegi arasi

Lisans 217 99.88 10.24 G. ici 49756.55 365,00 136.32

Lisansiistii 74 99.36 1348 Toplam 5013296 367,00

Toplam 368 99.24 11.69
San Diego Lise ve alt1 77 84.73 1031 G. 76.87 2,00 3844 37 .69
Bilgelik arasi
Olgegi Lisans 217 8526 9.64 G. ici 37435.80 365,00 102.56

Lisansiistii 74 86.01 11.28 Toplam 37512.67 367,00

Toplam 368 85.60 10.11

Tabloda 21’de goruldigii gibi, calisma grubundaki yetiskinlerin egitim

diizeylerine gore merhamet ve bilgelik diizeylerinin farklilasma durumunu goérmek

amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) sunucuna gdre merhamet

(F=1.38 p>.05) ve bilgelik (F=.69 p>.05) puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik bulunamamustir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu bolimde, calismanin bulgulari mevcut literatiir 1s18inda ele alinarak
tartisilacak, olasi agiklamalar sunulacaktir. Affetme ile merhamet ve bilgelik arasindaki
iliskiler, onceki arastirmalarin sonuglariyla karsilastirilarak degerlendirilecek ve elde

edilen bulgularin mevcut bilimsel ¢ergeveye nasil katki sagladigi irdelenecektir.

5.1.1. Affetme ile Merhamet ve Bilgelik Degiskenleri ve iliskilerine iliskin

Tartisma

Bu boliimde, elde edilen bulgular mevcut literatiir 1s181nda ele alinarak, merhamet
ve bilgelik ile affetme arasindaki iligkilerin psikolojik ve teorik temelleri ayrica

tartisilacaktir.
5.1.1.1. Affetme ile Merhamet

Arastirmanin degiskenleri olan merhamet ile affetme arasindaki iliskinin
incelenmesine iliskin yapilan analizler sonucunda yetiskin bireylerin merhamet ile
affetme ve alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugu goriilmiistiir.
Merhametin affetmeye iliskin toplam varyansin yalmizca %4,5’in1 agiklamasi,
merhametin affetme siirecinde etkili bir faktér oldugunu gostermektedir. Bu sonug,
affetmenin sadece merhamet duygusundan degil, bir¢ok farkli faktorden etkilendigini
gosterir. Merhamet, bireyin baskalarina karsi sefkat ve anlayis gostermesini saglasa da,
affetme daha karmagik bir siire¢ olup, bireyin zarar gordiigii bir durumu bilingli bir
sekilde bagislamasini igerir. Dolayisiyla, affetmenin altinda yatan psikolojik siirecler
merhametten ¢ok daha genis kapsamli olabilir. Ayrica rneklem biiyiikligii, istatistiksel
giic ve veri dagilim1 gibi faktorler de elde edilen iliskinin diisiik ¢ikmasina sebep olmus

olabilir.

Literatiir incelendiginde ise merhamet ile affetme arasindaki iligkinin incelendigi
bircok calismaya ulasilmistir. Yetigkinlerin benlik saygisi, affetme ve merhamet

diizeyleri arasindaki iliskileri ve benlik saygisi ile affetme arasindaki iliskide merhametin
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araci roliinii inceleyen aragtirmada affetme ile merhamet arasinda diisiik diizeyde pozitif
bir iliski tespit edilmistir (r= .27, p<.01) (Yildirim ve digerleri, 2022). Ahlaki degerler ve
merhamet affetme tizerindeki etkisini inceleyen arastirmada ise merhamet diizeyi yiiksek
olan bireylerin affetme egilimlerinin de yliksek oldugu, yani aralarinda pozitif bir iligki
bulundugu tespit edilmistir. Merhamet, bagislama egiliminde 6nemli bir rol oynar.
Bireyler, kendilerini affetmekte ve baskalarina karsi daha anlayisli olmakta daha
basarilidir. Merhametli bireyler, hatalar karsisinda kendilerine nazik davranarak duygusal
yiiklerinden kurtulabilir ve bagislama egiliminde artis gosterirler. Affetme, insan sevgisi
ve merhametle desteklendiginde, bireyin yasam doyumunu artiran 6nemli bir faktor

haline gelir (Saricam ve Biger, 2015).

Geng yetiskinlerde akilci olmayan inanglar ile 6z-anlayis arasindaki iligskide
affetmenin araci roliinii inceleyen arastirmada affetme, akilci olmayan inanglarin 6z-
anlayis tizerindeki olumsuz etkisini azaltmada araci bir rol tistlenmektedir (Kili¢ ve Tung,
2022). Ogretmenlerin 6z-merhamet, affetme ve psikolojik dayanmiklilik diizeyleri
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmada 6z-merhamet diizeyi yliksek olan 6gretmenlerin
affetme egilimlerinin de yiiksek oldugu ve her iki 6zelligin de psikolojik dayaniklilig
artirdigi tespit edilmis ayrica 0z-merhamet ile affetme arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur (Uyanik ve Cevik, 2022). Universite 6grencilerinde merhamet, affetme ve
reddedilme hassasiyeti arasindaki iligkileri inceleyen arastirmada merhamet ve affetme
arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir ayrica merhamet ve affetme diizeyi yiiksek olan
bireylerin reddedilme hassasiyetlerinin daha diisiik oldugu ve bu iki 6zelligin birbirini

olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir (Sakiz ve Sarigam, 2015).

Merhamet ile affetme arasindaki iliskide 6fke ve ruminasyonun aracilik roliinii
inceleyen arastirmada 6z-merhamet, affetme ile pozitif iliskili bulunmus ve 6z-merhamet,
otke ve ruminasyon diizeylerini diisiirerek affetme egilimini artirmaktadir; bu da 6z-
merhamet ve affetme arasindaki pozitif iliskiyi gli¢lendirdigi ortaya ¢ikarilmistir.
Merhametin artirilmasi, bireyin affetme yetisini giiclendirmektedir. Merhamet egitimi
alan bireylerde, affetme diizeyinde 6nemli bir artis gézlemlenmistir. Merhamet, bireyin
olumsuz duygularini diizenleyerek affetme siirecini kolaylastirir (Wu ve digerleri, 2019).
Merhamet ve affetmenin evlilik memnuniyeti iizerindeki etkisini inceleyen arastirmada
merhamet ve affetme, evlilik memnuniyeti ile pozitif iliskili bulunmustur ayn1 zamanda

eslerin merhamet ve affetme becerilerinin yliksek olmasi, evlilik memnuniyetini artiran
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Oonemli faktorler olarak belirlenmistir (Birni ve Eryilmaz, 2022). Bagislama ile
merhametin iligkisini, bu iki kavramin bireylerin psikolojik iyilik hali tizerindeki
etkilerini anlamak icin inceleyen arastirmada bagislama, hem kendine karsi hem de
baskalarina karsi olumlu tutumlarin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir. Sefkat,
bagislamanin psikolojik iyilik hali tizerindeki etkilerini giiglendiren bir mekanizma olarak

rol oynamistir (Mréz, 2022).

Merhamet ve kisileraras1 farkindaligin yetiskinlik donemindeki bagislamay1
yordayip yordamadigini inceleyen arastirmada merhamet ve kisileraras1 farkindalik,
bagislamanin anlamli yordayicilar1 olarak bulunmustur. Merhamet diizeyi yiiksek
bireylerin, bagkalarin1 bagislama egilimlerinin de yiiksek oldugu tespit edilmistir (Erus
ve Topeu, 2023). Universite dgrencilerinde 6z-bagislama, 6z-merhamet, 6znel canlilik ve
mutluluga yonelim gibi faktorlerin 6znel iyi olus lzerindeki etkilerini inceleyen
aragtirmada 6z-merhamet ve 6z-bagiglama, 6znel iyi olusun anlamli yordayicilart olarak
bulunmustur. Oz-merhamet diizeyi yiiksek olan bireylerin, kendilerini daha canli ve
mutlu hissettikleri saptanmistir (Dolunay Cug, 2015). Merhamet ve bagislamanin intihar
diisiinceleri ve kendine zarar verme davramislariyla iligkisini arastiran bir diger
arastirmada ise 6z-merhamet ve 6z-bagislama, intihar diisiinceleri ve kendine zarar verme
davraniglar1 ile negatif iligkilidir. Bu iki kavramin, olumsuz yagsam olaylar ile kendine
zarar verme arasindaki iligkiyi zayiflattigi bulunmustur (Cleare, Gumley ve O'Connor,
2019).

Merhameti yiiksek bireylerin, diger insanlara karsi daha fazla empati ve merhamet
gosterdikleri tespit edilmigtir. Merhamet bireyin kendisine yonelik nazik, anlayish ve
kabul edici bir yaklasim sergilemesini saglarken, bagkalarini bagislama egilimini
artirmaktadir. Affetme ve merhamet arasindaki pozitif iliski, bireylerin olumsuz diisiince
ve duygulardan uzaklasabilme yetenekleriyle baglantilidir (Neff ve Pommier, 2012).
Merhamet, bireyin hem kendisine hem de bagkalarina kars1 daha anlayisli olmasini saglar
ve bu durum, bagislama egilimlerini olumlu yonde etkiler. Merhametli bireyler, hatalarini
ve eksikliklerini kabul ederek kendilerine kars1 daha anlayigh bir tutum sergilerler. Bu
anlayisli tutum, bagkalarmni affetme egilimlerini de artirir. Ozellikle hatalarla yiizlesirken
kendini sug¢lamayan bireyler, baskalarina yonelik intikam duygusundan uzaklasabilir.
Merhamet, bireyin olumsuz duygular diizenlemesini saglarken, affetme siireclerinde

tyilestirici bir rol oynar (Mistler, 2010). Merhamer, bireyin kendisine karsi nazik bir
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tutum sergilemesini saglar. Bu, bireyin hem kendini hem de bagkalarini1 affetmesini
kolaylagtirir. Merhametli bireyler, hata yaptiklarinda kendilerini yargilamak yerine
anlayis ve kabulle yaklasirlar. Bu durum, affetmeyi artirir. Kendine karsi nazik olan
bireylerin, bagkalarima karsi da benzer bir tutum sergileme egiliminde olduklari
bulunmustur. Merhamet, bagislama davranisini kolaylagtirir ve bireyin intikam

duygularindan uzaklagmasini saglar (Neff ve Germer, 2017).

Merhamet, irrasyonel inanglarin bagislama iizerindeki olumsuz etkisini
hafifletmektedir. Kendilerini suglayici tutumlar yerine sevecen ve anlayisl bir tutum
sergileyen bireyler, bagislama egiliminde daha basarili olmaktadir. Merhamet, bireyin
hem kendisine hem de baskalarina kars1 affedici olmasini kolaylastirarak duygusal
iyilesme saglar (Kilig¢ ve Tung, 2022). Merhametli bireyler, hatalar karsisinda kendilerini
yargilamak yerine anlayis ve kabulle yaklasir. Bu tutum, bireyin hem kendisini hem de
baskalarini affetmesini kolaylastirir. Merhametin psikolojik iyilesme, yasam doyumu ve
duygusal diizenleme gibi bir¢ok alanda iyilestirici etkisi bulunmaktadir. Affetme, bireyin
kendisine yonelik anlayisini ve kabuliinii artirarak 6z sefkati desteklemektedir. Affetme,

bireyin olumsuz duygulardan uzaklasmasini saglayarak psikolojik iyilik halini

giiclendirir (Asici, 2013)

Merhamet bireyin olumsuz tutum ve duygularindan uzaklasarak kendisine daha
nazik ve anlayigh yaklagsmasini saglarken, bu tutum bagkalarini affetme egilimini de
artirmaktadir. Affetme ve merhamet, bireyin igsel biitiinliigiinii saglama noktasinda
birbirini tamamlayici sekilde etki etmektedir (Asict ve Karaca, 2014). Merhametin,
bireyin hem kendini affetmesini hem de baskalarin1 affetmesini anlamli ve pozitif yonde
yordadig1 bulunmustur. Merhamet diizeyi yiiksek bireylerin, hatalarini kabullenme ve bu
hatalar karsisinda kendilerine karsi anlayishh olma egilimleri artmaktadir. Bu tutum,

bireyin baskalarini affetme yetisini de gelistirmektedir.

Merhamet, bagislamay giiclii bir sekilde yordayan bir degiskendir. Merhametli
yiiksek bireyler, olumsuz duygular1 daha hizli diizenler ve bagkalarini affetmeye daha
egilimlidirler. Affetme ve merhamet arasinda iki yonlii bir iligki oldugu belirlenmistir:
Oz sefkat affetmeyi kolaylastirirken, affetme de bireyin 6z sefkat diizeyini artirir (Roxas,
David ve Aruta, 2019). Merhamet, affetme siirecinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol
oynar ve bireyin olumsuz duygularin1 diizenlemesine yardimci olur. Affetme, olumsuz

duygularin azaltilmasi ve bireyin psikolojik sagligmin desteklenmesi igin kritik bir
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stirectir. Merhametin ve affetmenin bireyin iyilesme siirecine katkida bulundugu,
terapotik miidahalelerde de 6nemli bir rol oynayabilecegi vurgulanmistir. Merhamet ve
affetme arasindaki iki yonlii iliskiyi dogrulamaktadir: Oz-sefkat, affetmeyi
kolaylastirirken, affetme de bireyin 6z-sefkat diizeyini artirabilir (Onayli, 2019)

5.1.1.2. Affetme ve Bilgelik

Aragtirmanin  degiskenleri olan bilgelik ile affetme arasindaki iligkinin
incelenmesine iliskin yapilan analizler sonucunda yetiskin bireylerin merhamet ile
affetme ve alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu goriilmiistiir.
Bilgeligin affetmeye iliskin toplam varyansin yalnizca %19,5’ini agiklamasi, bilgeligin
affetme siirecinde etkili bir faktér oldugunu gostermektedir. bireyin derinlemesine
diisiinme, empati, duygusal denge ve yasam deneyimlerinden ders ¢ikarma kapasitesiyle
yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Bilgeligin affetmeyi giiclii bir sekilde
aciklayabilmesi, bilge bireylerin olaylara genis bir perspektiften bakabilmesi, gecmiste
yasanan olumsuzluklari anlamlandirabilmesi ve bagkalarinin hatalarini  daha iyi
degerlendirebilmesiyle ilgilidir. Bu sonug, literatiirde yer alan bilgelik ve affetme
arasindaki giiclii iliskiye dair teorileri destekleyen onemli bir bulgudur. Calisma,
affetmenin bireyin zihinsel ve duygusal olgunluk seviyesiyle giiclii bir sekilde iligkili
oldugunu gosterebilir. Bilgelik, yalnizca bilgi birikimi degil, bu bilgiyi anlamlandirarak
bireyin hayatina rehberlik eden bir mekanizma oldugu i¢in, affetmeyi de kolaylastiran
temel psikolojik siireclerden biridir. Bilgelik ve affetme arasinda gii¢lii ve anlamli bir
baglanti1 oldugunu ve bu iliskinin psikolojik arastirmalar i¢in dikkate alinmas1 gereken bir

konu oldugunu gdstermektedir.

Bilge bireyler, affetmenin kendi ruhsal iyiligine katki saglayacagini kavrayarak
gecmise takili kalmak yerine igsel huzuru secebilirler. Bilgelik, yasam deneyimlerini
degerlendirme, empati, benlik yansitmasi ve bagkalarini kabul etme gibi 6zellikleri igerir.
Bu o6zellikler affetmeyi kolaylastiran faktorler olarak tanimlanmistir. Ozellikle yansitic
bilgelik boyutu, insanlarin olaylara farkli bakis acilarindan yaklasabilmelerini ve
affetmeye yonelik biligsel esnekligi artirdigini gostermektedir. Affetme, bireylerdeki
ofke, intikam duygular1 gibi olumsuz tutumlar1 azaltirken, psikolojik 1yilik hali izerinde
olumlu bir etkiye sahiptir. Bilgeligin, manevi refah ve psikolojik iyilik hali tizerindeki

etkileri incelendiginde, manevi refah ve affetme silirecinin birbiriyle iliskili oldugu
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bulunmustur. Bilgelik ve affetme arasindaki iliskinin iki yonlii oldugu sonucuna
ulasilmistir. Oz-sefkat ve yansitict bilgelik, affetmeyi kolaylastirmakta; affetme ise
bireylerin psikolojik iyilik hallerini artirmaktadir. Bilgelik, yash bireyler igin yasamin
karmasikligin1 kabullenme ve iyimserligi artirma agisindan bir arag olarak goériilmektedir.
Arastirma, manevi ve psikolojik faktorlerin bilgelik ve affetme siireglerindeki araci
rollerini detayli bir sekilde incelemis ve affetmenin yasam kalitesi ilizerindeki 6nemli
etkisini vurgulamistir. Bilgelik ile affetmenin bireylerin yasam kalitesi, psikolojik iyi
olusu ve sosyal iliskilerine 6nemli katkilarda bulundugunu ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, 6zellikle bilgelik gelistirme programlarinin affetmeyi destekleyici rolii oldugu

vurgulanmigtir (Borhan, 2017).

Arastirma, katilimcilarin bilgelik diizeylerini inceleyerek dort bilgelik profili
olusturmustur. Yontem odakli, hayat zorluklarina ¢6ziim yontemlerine odaklanir. Bilgi
odakli, bilgiye dayali bir yaklagim sergiler. Yiizeysel perspektif, tim bilgelik
boyutlarinda diisiik bir perspektif gosterir. Derin perspektif, tim bilgelik boyutlarinda
yiksek diizeyde bir derinlik ve anlayis sergiler. Derin perspektif profiline sahip
bireylerin, diger profillere kiyasla daha yiiksek empatik tepki ve daha az kisisel sikinti
yasadiklar1 goriilmiistiir. Ancak, affetme ve siikran 6l¢iimlerinde gruplar arasinda belirgin
bir farklilik tespit edilmemistir. Bu durum, bilgelik boyutlarinin affetme ile dolayl bir
iligski gosterdigini ortaya koymaktadir. Yasam Perspektifi boyutu, affetme ile en tutarl
iliskiyi sergileyen bilgelik boyutu olmustur. Bilgelik, 6zellikle yasam perspektifi
boyutuyla birlikte ele alindiginda, bireyin affetme, empati ve siikran gibi olumlu sosyal

davraniglarini destekleyen bir gii¢ olarak tanimlanabilir.

Yiizeysel bilgelik diizeyine sahip bireyler, olumsuz sosyal duygulara daha
yatkinken, derinlemesine bilgelik gdsteren bireyler bu tiir zorluklarin listesinden daha 1yi
gelebilmektedir. Beklentilerin aksine, bilgelik profilleri arasinda affetme diizeyinde
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Bu, affetmenin dogrudan bilgelikten ziyade
iliskisel gecmis ve memnuniyet gibi diger faktorlerden daha giicli bir sekilde
etkilendigini géstermektedir. Aragtirma, bilgelik boyutlarinin bireyin sosyal uyumunu ve
zorluklar karsisindaki biligsel-duygusal tepkilerini sekillendirmede o6nemli bir rol

oynadigini vurgulamistir (Booker ve Dunsmore, 2016).

Diger bir aragtirmada yiiksek bilgelik diizeyine sahip bireylerin affetme
skorlarinin anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bilgelik, bireyin yasadigi
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olumsuz olaylar1 daha derinlemesine degerlendirmesini ve bu olaylara daha empatik ve
anlayish yaklagmasimi saglamaktadir. Bilgeligin, affetme siirecini kolaylastirdigi ve
olumsuz duygularin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynadig1 gézlemlenmistir. Bilgelik,
affetme, siikran ve mutluluk arasindaki anlamli pozitif iliskileri desteklemektedir.
Bilgeligin yiiksek diizeyde olmasi, bireyin olumsuz yasam deneyimlerini daha anlaml
hale getirmesi ve affetme gibi pozitif basa c¢ikma stratejilerini  kullanmasini
kolaylastirmaktadir. Affetme, bireylerin kendilerine yonelik olumsuz duygularini
azaltarak mutluluga katkida bulunmaktadir. Calisma, bilgelik diizeyi yiiksek bireylerin
yasamda karsilastiklar1 zorluklara karsi daha derin bir anlayis gelistirdigini ve bu
durumun mutlulugu artirdigin1 vurgulamaktadir (Koshy, Verma ve Patki, 2017). Farkli
bir ¢alismada, affetmenin bilgece bir davranis olarak ele alindigin1 ve bireyin hem
kendisiyle hem de toplumsal baglamda baris saglamasinin yolu oldugunu vurgular.
"Glinah1 hatirlamama" diigiincesi, affetmenin kisinin bilgelik yolculugunda énemli bir
adim oldugunu ortaya koyar. Bu baglamda, affetme bir zayiflik degil, bilge ve adaletli
bireylerin sergileyebilecegi gii¢lii ve doniistiiriicii bir eylem olarak sunulmustur. Bilgelik,
bireylerin adaleti saglama, merhametli olma ve bagkalarini1 affetme yoluyla toplumsal
barisa katkida bulunmalarini saglayan bir rehber olarak ele almir. (Reimer, 2022).
Bilgelik, affetmeyi kolaylastirirken, affetme de bireyin bilgelik yolculugunu derinlestirir.
Yiiksek bilgelik diizeyine sahip bireyler, affetmeyi daha kolay i¢sellestirir ve bu durum
yasam doyumunu artirir. Bilgelik ve affetmenin birbirini besleyen iki erdem oldugunu
ortaya koymus ve bireyin hem kendisine hem de bagkalarina yonelik affetme davranigini
bilgelik yoluyla gelistirebilecegini vurgulamistir (Ardelt, 2004). Bilgelik, yaslh bireylerin
yasam deneyimlerini anlamlandirmalarina ve olumsuz deneyimlere kars1 daha affedici bir
tutum gelistirmelerine yardimci olur. Bu affedicilik, genel yagam memnuniyetini ve
psikolojik sagligi olumlu yonde etkiler. Yiiksek bilgelik diizeyine sahip bireylerin affetme
egilimlerinin daha giiclii oldugu bulunmustur. Affetme, bilgelik ve genel iyi olus
arasindaki iligkide araci bir rol oynamaktadir; yani bilgelik, affetme yoluyla iyi olusu

artirmaktadir (Brudek, Steuden ve Kaleta, 2023).

5.1.2. Affetme Degiskeni ve Demografik Degiskenlere iliskin Tartiyma

Bu boliimde, affetme degiskeni ile demografik faktorler arasindaki iliskiler
mevcut literatiir cercevesinde ele alinarak tartisilacaktir. Calismada affetme diizeyinin

yas, cinsiyet, egitim durumu ve medeni duruma goére farklilasip farklilagmadigi
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incelenmis ve elde edilen bulgular, affetmenin nasil etkilendigini anlamak agisindan

degerlendirilmistir.

5.1.2.1. Cinsiyet Degiskenine iliskin Tartisma

Calismada incelenen demografik degiskenlerden olan cinsiyet degiskenine gore
yetiskinlerin affetme diizeyleri anlamli bir sekilde farklilagmamaktadir. Kendini ve
durumlar1 affetme puanlarinda da cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasma
bulunamamistir. Bagkalarin1 affetme alt boyutunda ise kadinlarin baskalarin1 affetme
puanin erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirdeki
calismalar incelendiginde bu bulguyu destekleyen (Enright ve Zell,1989; Kaleta ve Mrdz,
2018; Ayten, 2009; Toissaint ve Webb, 2005; Akin, Ozdevecioglu ve Unli 2012;
Karalal1, 2021; Ahmed, Azar ve Mullet, 2007; Idemudia ve Mahri, 2011; . Ozdemir ve
Soysal, 2024; Ayten ve Gashi, 2012; Rangganadhan ve Todorov, 2010; Kaya, 2015; Oral,
2016; Akin, 2022; Buyurgan, 2024; Soylu, 2023; Yavuz, 2023; Giimiiscaglayan, 2018)

farkli ¢alismalar mevcuttur.

Enright ve Zell (1989), affetme konusunda kadinlar ve erkekler arasinda anlamli
bir fark olmadigini iddia etmistir. Kaleta ve Mréz’un (2018) yaptigr arastirmada,
erkeklerin genel affetme diizeylerinin ve affetmeme durumunu agsma isteklerinin
kadinlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ancak, affetmeye yonelik olumlu
egilimlerde cinsiyetler arasinda anlamli bir fark saptanmamustir. Karalali’nin (2021) geng
yetiskinlerle gerceklestirdigi ¢aligmada da toplam affetme, kendini affetme, baskalarini
affetme ve durumlar affetme diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir sekilde degismedigi
gorilmistiir. Ayten’in (2009) yaptig1 arastirmada, Arastirmada, affetme egilimi ile
cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
Yiiksel, Tunger ve Baris (2020) tarafindan yapilan bir baska arastirmada ise affedicilik,
benlik saygis1 ve sosyal zeka arasindaki iliski incelenmis; cinsiyet degiskenine gore
affedicilik puanlarinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Benzer sekilde, Akin,
Ozdevecioglu ve Unlii’niin (2012) calismalarinda da kadin ve erkek katilimcilarin
cinsiyetinin affetme egilimi {tizerindeki etkisi hakkinda spesifik bir bulguya
rastlanmamistir. Toussaint ve Webb’in (2005) arastirmasinda ise empati ve affetme
arasindaki iligkinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini incelemistir.

Sonuglar, kadinlarin erkeklere gore daha empatik oldugunu, ancak affetme diizeylerinde
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cinsiyetler arasinda belirgin bir fark olmadigini gostermistir. Ahmed, Azar ve Mullet’in
(2007) caligmasinda ergenler ve yetiskinler arasinda kisilerarasi affetme egilimlerini
incelemistir. Sonuglar, cinsiyetin affetme {izerinde anlamli bir etkisi olmadigini
gostermistir; yani, kadinlar ve erkekler arasinda affetme egilimleri agisindan belirgin bir
fark bulunmamustir. Idemudia ve Mahri’nin (2011) arastirmasinda tiniversite 6grencileri
arasinda affetme ve mental saglik arasindaki iligkiyi incelemistir. Cinsiyetin affetme
tizerinde anlamh bir etkisi olmadigi, yani kadin ve erkek Ogrenciler arasinda affetme
diizeylerinde belirgin bir fark bulunmadig tespit edilmistir. Ozdemir ve Soysal (2024),
cinsiyetin affetme tizerindeki etkisi incelenmis ve ulasilan sonuglar, cinsiyetin affetme
egilimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigini ortaya koymustur.
Bu sonug, kadin ve erkeklerin affetme egilimlerinin benzer oldugunu gostermekte ve
literatiirdeki benzer arastirmalarla da paralellik gostermektedir. Ayten ve Gashi (2012)
yaptig1 ¢alismada affetme ve cinsiyet arasindaki iliski arastirilmis ve kadin ile erkekler
arasinda genel affetme egilimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigi sonucuna ulasilmistir. Rangganadhan ve Todorov (2010) yaptigi calismada
kisilik 6zellikleri ve kendini affetme arasindaki iliskileri incelemistir. Cinsiyetin kendini
affetme iizerinde anlamli bir etkisi olmadigi, yani kadin ve erkekler arasinda kendini
affetme egilimleri agisindan belirgin bir fark bulunmadig1 sonucuna ulasilmistir. Soylu
(2023) calismada incelenen cinsiyet degiskenine gore geng yetiskinlerin affetme
diizeyleri anlaml bir sekilde farklilasmamaktadir. Asici (2013), yapilan arastirmada
Ogretmen adaylarinin genel affetme (toplam affetme puani) puan ortalamalarinin
farklilasmadigi tespit edilmistir. Kaya (2015), yaptig1 arastirma sonuglarina gore affetme
diizeyleri agisindan kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya
koymustur. Oral’in (2016), arastirmasindaki bulgulara gore, affetme diizeyleri ve cinsiyet
arasinda anlamli bir fark bulunmamstir. Universite 6grencileri iizerinde yapilan
arastirmada, kadin ve erkekler arasinda kendini affetme ve baskalarini affetme diizeyleri
acisindan istatistiksel olarak belirgin bir farklilik go6zlemlenmemistir. Bu bulgu,
cinsiyetin affetme davranislar lizerinde belirleyici bir etken olmadigin1 gostermektedir.
Akin (2022), yaptig1 arastirma sonuglarina gore, cinsiyetin affetme egilimleri iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigir belirtilmistir. Kadin ve erkek
ogretmenlerin "kendini affetme", "baskalarini affetme" ve "durumu affetme" gibi alt
boyutlar agisindan puan ortalamalar1 karsilastirildiginda, anlamli bir farklilik
bulunmamuistir. Buyurgan (2024), tezde, affetme ile cinsiyet arasindaki iliskiye dair 6zel

bir analiz gerceklestirilmistir. Bulgulara gore, kadin ve erkek bireylerin affetme diizeyleri
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arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonug, affetmenin cinsiyete bagli bir egilim
gostermedigini ortaya koymaktadir. Soylu (2023), yaptig1 arastirma sonuglarina gore,
affetme diizeyleri agisindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Yavuz (2023), Arastirmaya katilan bireylerin affetme diizeylerinde kadin
ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Giimiiscaglayan
(2018) arastirma sonuglarina gore, kadin ve erkek psikolojik danmigman adaylarinin
affetme diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, affetme
davraniginin  cinsiyetten bagimsiz olarak benzer diizeylerde sergilendigini
gostermektedir. Affetme arastirma igerisinde kendini ve durumlar affetme boyutunda
bir farklilik sunmazken baskalarini affetme boyutunda kadinlar lehine bir farklilik ortaya
koymustur. Bunun sebebi kadinlarin iligkilerde daha fazla duygusal baghlik gosterdigi
icin affetmeye daha yatkin olabildiginden kaynaklanabilir. Ancak bu, gecmisteki incinme

deneyimlerine ve iliski dinamiklerine baglidir.

Alanyazinda affetmenin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermedigini destekleyen ¢alismalarin yani sira anlamli bir farkliligin gosterdigini
destekleyen (Keles, 2018; Orathinkal, , Vansteenwegen ve Burggraeve, 2008; Hannon ve
digerleri, 2012; Hanson, 1996; Lawler-Row ve Piferi, 2006; Webb ve digerleri, 2013;
Toktas, 2019; Sarfaraz, Igbal ve Nadeem, 2024) ¢alismalar da bulunmaktadir.

Keles (2018), affetme, cinsiyete gore farklilasip farklilagmadigini tespit etmek
icin yapilan analizlerde bu farklilik erkekler lehine ortaya ¢ikmustir. Orathinkal, ,
Vansteenwegen ve Burggraeve (2008), calismasinda kadinlarin affetme diizeyleri
erkeklere gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Finkel ve
digerleri (2012) yaptig1 arastirmada kadimnlarm, iliskilerdeki ihanet durumlarinda
affetmeye daha yatkin oldugu bulunmustur. Erkekler ise bu durumlarda daha az affetme
egilimindedir ve daha fazla olumsuz duygusal tepki gostermektedir. Hanson (1996),
affetme ve cinsiyet arasindaki iligki incelenmistir. Hanson, erkeklerin kadinlara gore
affetmeye daha yatkin oldugunu One siirmiistir. Lawler-Row ve Piferi'nin (2006),
kadinlarin affedicilik diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Webb ve digerleri (2013), kadinlarin, bagkalarini affetme konusunda erkeklere gore daha
yiiksek skorlar gostermistir. Erkeklerin, kendini affetme konusunda kadinlara goére daha
diisiik skorlar aldig1 bulunmustur. Bu, erkeklerin genellikle kendilerine kars1 daha sert ve

elestirel olma egiliminde olabilecegini gostermektedir. Toktas (2019) kadin ve erkek
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katilimcilarin ~ affetme seviyeleri karsilagtirilmistir. Kadin  6grencilerin - affetme
seviyelerinin erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sarfaraz,
Igbal ve Nadeem (2024), calisma, erkekler ve kadinlar arasinda toplam affetme
puanlarinda anlamli bir fark olmadigini gostermistir. Ancak affetme alt boyutlar
incelendiginde erkekler, kendini affetme, baskasini affetme ve durumu affetme alt

boyutunda kadinlara gére daha yiiksek puan almistir.

5.1.2.2. Yas Degiskenine iliskin Tartisma

Calismada incelenen demografik degiskenlerden olan yas degiskenine gore
yetiskinlerin affetme diizeyleri anlamli bir sekilde farklilagmamaktadir. Kendini,
baskalarin1 ve durumlar affetme puanlarinda da yasa gore anlaml diizeyde farklilagma
bulunamamistir. Bu calismada ortaya g¢ikan sonucun kisilerin affetme diizeylerinin
genellikle yas ilerledik¢e artmasi beklenir, ancak arastirmamda yas gruplar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamasi, affetmenin yas yerine baska faktdrlerden daha fazla
etkilendigini gosterebilir. Affetme, bireyin karsilastigi olaylarla ve deneyimlerle gelistigi
ve degistigi soylenebilir, ancak yas ilerledikce mutlaka degisir diyemeyebiliriz. Ornegin,
geng yasta ¢cok sayida olumsuz iliski deneyimi olan bireyler affetmeye daha kapali olabilir
ve yaslandiklarinda da bu egilimlerini koruyabilirler. Dolayisiyla affetme, bireyin ge¢cmis
yasam deneyimlerinden ve karsilastigi sosyal baglamlardan daha fazla etkileniyor
olabilir. Ancak merhamet ve bilgelige bakildiginda merhametin yasa bagli olarak artmasi
yasin ilerledik¢e bireylerin daha fazla yasam tecriibesi kazanmasina ve farkli bakis
acilarin1  anlamaya baglamasina bagli olabilir. Kendi acilarindan ve gecmis
deneyimlerinden ders ¢ikaran bireyler, bagkalarina kars1 daha anlayishh ve merhametli
olabilir. Yas ilerledik¢e bireylerin toplum igindeki rolleri degisir. Gengken bireyler daha
cok rekabet, basar1 ve kendini kanitlama gibi bireysel hedeflere odaklanirken, yasl
bireyler toplum ve aile i¢in daha fazla sorumluluk iistlenebilir. Biiyiik ebeveynlik, mentor
olmak, topluma katki saglamak gibi roller, merhametin daha fazla ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Baz1 kiiltiirlerde, yash bireylerden genclere rehberlik etmeleri beklenir ve bu
sosyal rol onlarin daha merhametli olmalarina neden olabilir. Arastirmada bilgelik ve yas
arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir ancak bilgelik, deneyimlerden ders ¢ikarma
siirecidir. Yas ilerledik¢ce bireyler hayatlarinda daha fazla kriz, zorluk ve doniisiim
yasarlar. Bu tiir deneyimler, bireylerin olaylar1 daha genis bir perspektiften gormelerine

ve daha sagduyulu kararlar vermelerine yardimei olabilir. Bu sebeple bilgeligin yasa gore
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artmasi1 beklenir. Ancak calismada veri grubunun dagilim 6zellikleri bakimindan bu

sonuca ulasilamamis olabilir.

Literatiir incelendiginde benzer sonuglar1 ifade eden arastirmalara
ulagilabilmektedir. Aslan ve Ercan (2018), liniversite 6grencilerinin affetme davranislari
(kendini, bagkalarini ve durumlarn affetme) yas degiskenine goére incelenmistir.
Aragtirmada affetme davranislarinin yas degiskenine gore anlamhi bir farklilik
gostermedigi bulunmustur. Ogrenciler arasinda affetme diizeylerinde yasin bir belirleyici
faktor olmadigi sonucuna ulasilmistir. Sener (2019), yaptig1 arastirmada yas degiskenine
gore affetme davraniglarinda anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Affetme egilimleri, yas
faktoriinden bagimsiz olarak dgrenciler arasinda benzer seviyelerde seyretmistir. Uyanik
ve Cevik (2022), 6gretmenlerin affetme egilimleri yas degiskeniyle birlikte 6z-sefkat ve
psikolojik dayaniklilik gibi degiskenler agisindan incelenmistir. Arastirma, yas
degiskeninin affetme diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi olmadigini ortaya koymustur.
Ogretmenler arasinda yas gruplari farkli olsa da affetme davranislar1 benzer diizeylerde
goriilmistiir. Sivri (2019), yetiskin bireylerde affetme (toplam affetme ve alt boyutlar) ile
0znel zindelik ve iyimserlik arasindaki iliskiler incelenmistir. Yas degiskeni de analiz
edilmistir. Arastirmada affetme diizeylerinin yas gruplarma gore anlaml bir farklilik
gostermedigi bulunmustur. Toplam affetme ve alt boyutlar (kendini, bagkalarini ve
durumlan affetme) yasa gore benzer diizeylerde goriilmiistiir. Macaskill, Maltby ve
Day'in (2002) calismasi, kendini affetme, bagkalarmi affetme ve duygusal empati
arasindaki iligkileri incelemistir. Sonugclar, yasin kendini affetme ve baskalarini affetme
ile anlamli bir iliskisinin olmadigin1 gdstermistir. Orathinkal, , Vansteenwegen ve
Burggraeve (2008), affetme egilimi ve yas arasindaki iligki degerlendirilmistir. Ancak yas

ile affetme arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.

Literatiir  incelendiginde  farkli  sonucglar1 ifade eden arastirmalara
ulagilabilmektedir. Girard ve Mullet'in (2012) ¢calismasinda, ergenlik déneminde affetme
egiliminin nasil gelistigini ve yasla birlikte nasil degistigini incelemektedir. Calisma,
ergenlik doneminde affetme egiliminin yasla birlikte nasil degistigini gostermektedir.
Daha genc ergenler, zararin giderilmesine daha fazla 6nem verirken, daha biiyiik ergenler
kasithilik faktoriine daha fazla dikkat etmektedir. Bu bulgular, affetme egiliminin yasla
birlikte farkli faktorlerden etkilendigini ve ergenlik doneminde affetme semasinin

gelisiminde yagin 6nemli bir rol oynadigimi gostermektedir. Lawler-Row ve Piferi'nin
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(2006) calismasinda, affedicilik egilimi ile gesitli saglik ve yasam kalitesi gostergeleri
arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmada, 50-95 yas aralifindaki 425 yetiskin
incelenmistir. Sonuglar, 60 yas ve iizerindeki bireylerin affedicilik egilimlerinin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Uysal'm (2015) calismasinda, yas gruplar1 arasinda
affetme egiliminde anlamli farkliliklar bulunmustur. Aragtirmada 6zellikle yas ilerledikce
affetme egiliminde artis oldugu vurgulanmistir. Karalali'nin (2021) ¢alismasinda, yasin
affetme, travma sonrasi bilisler ve travma sonrasi stres iizerinde yaptig1 arastirmada
affetme diizeylerinin yas gruplarina gore farklilik gosterip gostermedigi incelendiginde,
aragtirma sonucunda yasin affetme puanlar lizerinde anlamli bir etkisinin oldugu tespit
edilmistir. Yapilan analizler, 24-29 yas grubunun affetme puanlarinin 18-23 yas grubuna
gore daha yliksek oldugunu, 30-35 yas grubunun ise yine 18-23 yas grubuna kiyasla daha
yiiksek affetme puanlarina sahip oldugunu ortaya koymustur. Alt boyutlar agisindan
degerlendirildiginde, baskasini affetme ve durumlar1 affetme puanlarinin yas gruplarina
gore anlaml diizeyde farklilastig1 belirlenmistir. Bagkasini affetme alt boyutunda, 30-35
yas grubunun puanlarnin 18-23 yas grubundan anlamli derecede daha yiiksek oldugu
gOriilmiistiir. Durumlar affetme boyutunda ise 24-29 yas grubunun puanlarinin 18-23 yas
grubuna gore daha yiiksek oldugu, ayrica 30-35 yas grubunun puanlarinin hem 18-23 yas
grubundan hem de 24-29 yas grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu bulgular, yas ilerledik¢e affetme egiliminde genel bir artisin oldugunu
gostermektedir. Ayten ve Tura'min (2017), baslikli ¢alismasi, dindarlik ve affetme
egilimlerinin hayat memnuniyeti iizerindeki etkilerini incelemistir ve yas ilerledikce
dindarlik, affetme ve hayat memnuniyeti diizeylerinin arttigi gézlemlenmistir. Sanlav
(2016), yetiskin bireylerin affedicilik, dini tutum ve 6zgecilik diizeylerinin inceledigi
aragtirmasinda bireylerin affedicilik puanlarinin yas gruplarina gére anlaml bir farklilik
olusturdugu anlasilmaktadir. 17-21, 22-26, 27-31 yas araligindaki ve 34 iistiindeki
bireylerin puan ortalamalar1 bakildiginda yas arttikga affediciligin de arttig1 tespit
edilmistir. Webb ve digerleri (2013), genel olarak yas arttikca affetme egiliminin
artabilecegi gozlemlenmistir. Bu durum, daha ileri yaslardaki bireylerin yasam
deneyimleri ve olgunluklart dogrultusunda daha fazla bagislama egiliminde olmalariyla
aciklanabilir.  Subkoviak (1992), farkli yas gruplarimin affetme diizeyleri
karsilastinlmistir. Ozellikle geng yetiskinler (iiniversite dgrencileri) ile orta yas grubu
(ebeveynler) arasindaki farklar degerlendirilmistir. Daha yaslh bireylerin affetmeye daha
yatkin oldugu ve geng bireylerin daha yiiksek olumsuz duygu (negatif affetme) tasidigi
belirtilmistir. Sarfaraz, Igbal ve Nadeem (2024) yas ile affetme arasinda pozitif bir iligki
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bulunmustur; yas ilerledikce affetme egilimi artmaktadir. Bu durum, yash bireylerin
yasam deneyimlerinden kaynaklanan olgunluklari ile agiklanabilir. Daha fazla yasam

deneyimi, kisilerarasi ¢atismalarda bagislama kapasitesini artirabilir.
5.1.2.3. Medeni Durum Degiskenine iliskin Tartisma

Calisma icerisinde elde edilen bulgulara gore affetme, kendini affetme,
baskalarin1 affetme ve durumlari affetme puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bu calismada ¢ikan sonuca yonelik olarak evli ve bekar
bireylerin yasantilarinda sosyal destek seviyeleri benzerse, medeni durum fark etmeksizin
affetme, merhamet ve bilgelik diizeyleri kisilerin farklilasmamis olabilir. Ciinkii kisilerin
evli ya da bekar olmasi degil bulundugu konumda gevresel destegi ve ¢evre iligkisinin

belirtilen siire¢cde daha etkili olabilecegi sdylenebilir.

Literatiirde benzer bulgulara yer veren arastirmalar vardir. Erus ve Topgu'nun
(2023) calismasinda medeni durumun, 6z-sefkat, kisileraras1 farkindalik ve affetme
diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi olup olmadig1 analiz edilmistir. Calismada medeni
durum degiskenine gore affetme diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamustir. Evli, bekar
veya bosanmis bireylerin affetme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlemlenmemistir. Korkmaz (2019), ¢ocukluk ¢agi travmalari bulunan yetiskinlerle
yaptig1 calismasinda, evli veya bekar olmanin affetme diizeylerinde anlamli bir farklilik
yaratmadigini bulmustur. Ayten (2009), affetme ve din arasindaki iliskiyi inceledigi
aragtirmasinda, affetme egiliminin medeni duruma gére degismedigini saptamistir. Uysal
(2015), geng yetiskinlerde affetme egilimleri ve dini yonelim/dindarlik {izerine yaptigi
calismada, evli bireylerin affetme puanlarinin bekarlara gore daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. Tekin ve Kaya (2021), Hemsirelerin orgiitsel adalet algisi, intikam ve affetme
davranig1 lizerine yaptiklar1 aragtirmada, evli olmanin affetme egilimini olumlu yonde
etkiledigini bulmuslardir. Yaman-Akpinar (2019), baglanma stilleri ve affetme diizeyinin
evlilik uyumuna etkisini arastirdigi calismasinda medeni durumlarina gore affetme
diizeylerinde anlaml1 bir fark bulunmamistir. Evli ve bekar bireylerin affetme diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Kendini, bagkasini ve
durumlar affetme alt boyutlarinda da medeni duruma gore farklilik gézlemlenmemistir.

Ozkan (2016), arastirmasinda medeni durum degiskenine gore affetme diizeyleri arasinda

97



anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonug, katilimcilarin medeni durumlarina (evli, bekar,

bosanmig/dul) gore affetme davraniglarinin benzer oldugunu gostermektedir.

Literatiirde farkli sonuglara yer veren arastirmalar da bulunmaktadir. Akpinar ve
Sénmez (2021) yiriittiigli ¢alismada medeni durum (6rnegin evli veya bekar olmak)
affetme diizeyleri lizerinde anlamli bir etki yaratmamistir. Uysal (2015), ylriittigi
caligmasinda evli bireylerin affetme diizeylerinin bekar bireylere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ozellikle olaylar1 affetme ve baskalarmni affetme alt boyutlarinda
evli bireylerin daha yiiksek puan aldigi tespit edilmistir. Sanlav (2016), yetiskinlerin
affedicilik, dini tutum ve 6zgecilik diizeylerinin medeni duruma gore evli bireyler lehine
anlamli bir farklilik tespit edilmistir Evli bireylerin affedicilik puan ortalamalarin bekar
bireylerin affedicilik puan ortalamalarina daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Webb ve
digerleri (2013) kendini affetme, bekar bireylerde daha giiglii bir sekilde zihinsel saglikla
iligkilendirilmistir. Bagkalarin1 affetme ve sosyal destek arasindaki iliski ise evli
bireylerde daha anlamlidir. Ozellikle bekar bireylerde kendini affetme daha 6ne ¢ikarken,

evli bireylerde sosyal destek ve iligkiler araciligiyla affetmenin etkisi belirginlesmektedir.
5.1.2.4. Egitim Diizeyi Degiskenine iliskin Tartiyma

Calisma grubundaki yetiskinlerin affetme, kendini affetme, bagkalarini affetme ve
durumlar affetme egitim diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunamamastir.
Bu calismada sonuglar goze alindiginda ¢alismamda ¢ikan sonuglarin egitim durumunun,
genellikle biligsel yetileri, analitik diiglinmeyi ve teknik bilgiyi artirdifi goz Oniine
alindiginda duygusal ve etik gelisim i¢in bize tam olarak bir veri sunmadig1 gergegi ile
acgiklanabilir. Ornegin, {iniversite mezunu bir kisi daha fazla bilgiye sahip olabilir ancak
bu onun daha affedici veya daha merhametli ve bilge bir kisi olacagini
garantileyemeyebilir. Literatiir incelendiginde benzer sonuglari ifade eden arastirmalara
ulasilabilmektedir. Yaman-Akpinar (2019), baglanma stilleri ve affetme diizeyinin evlilik
uyumuna etkisini arastirdii calismasinda egitim diizeyine gore affetme diizeyinde
anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bulgular, farkli egitim seviyelerindeki
bireyler arasinda affetme diizeyinin benzer oldugunu gdstermektedir. Ozkan (2016),
[Ikdgretim okullarinda gérev yapan dgretmenlerle yaptigi calismada, dgretmenlerin
egitim diizeyleri ile affetme arasinda herhangi bir anlamli fark tespit edilmemistir.

Ogretmenlerin affetme davramglarinm, egitim durumuna goére anlamli bir sekilde
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farklilasmadigi bulunmustur. Alt boyutlar, yani kendini affetme, baskasini affetme ve
durumlan affetme agisindan da benzer sonuglar gdzlenmistir. Akpinar ve Sonmez (2021),
evli katilimcilarla yiiriittiikkleri aragtirmada egitim diizeyine gore affetme puanlarinda
anlamli bir fark bulunamamistir. Alt boyutlar (kendini affetme, baskasini affetme ve
durumlari affetme) agisindan da egitim seviyesinin etkisi olmadigi tespit edilmistir. Uysal
(2015), dindarlik ve affetme egilimleri arasindaki iliskileri inceledigi arastirmasinda
egitim diizeyine gore affetme egilimleri anlamli bir farklilik gostermistir. Lise ve dengi
okul mezunlarmin affetme egilimlerinin, yiiksekégretim mezunlarina gore daha diisiik
oldugu belirtilmistir. Yiiksekogrenim mezunlarinin, 6zellikle olay ve durumlari affetme
boyutunda daha yiiksek egilim gosterdigi vurgulanmistir. Ballester ve digerleri (2011)

egitim diizeyi ile affetme motivasyonlar1 arasinda belirgin bir iligki bulunmamustir.

Literatiirde farkli sonuglara yer veren arastirmalar da bulunmaktadir. Sanlav
(2016), affedicilik diizeylerinin egitim durumuna gore anlamli bir farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Ilkdgretim mezunu bireylerin affedicilik diizeyleri, {iniversite ve iistii
mezunlarinin affedicilik diizeylerinden daha yiiksek olarak tespit edilmistir. \Webb ve
digerleri (2013) daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin, affetme siire¢lerinde
daha fazla bilingli yaklasimlar sergiledigi, ozellikle kendini affetme konusunda daha
yiiksek diizeyler gosterdigi belirtilmistir. Orathinkal, , Vansteenwegen ve Burggraeve
(2008), daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin affetme skorlarinin anlaml
derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur. Universite mezunlari, mesleki egitim almis
bireyler ile kiyaslandiginda affetme diizeylerinde daha yiiksek skorlar almistir. Toussaint
ve digerleri (2008) affetme, umutsuzluk ve depresyon arasindaki iligkileri inceledigi
caligmasinda egitim seviyesi yliksek olan bireyler, daha diisiik umutsuzluk diizeyleri
gostermistir. Bu da dolayli olarak affetme kapasitesini etkileyebilir. Sarfaraz, Igbal ve
Nadeem (2024) yaptig1 ¢alismasinda daha ytliksek egitim seviyesine sahip bireylerde,

daha yiiksek affetme puanlari aldigina ulagsmistir.

5.2. Sonuclar

Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar su sekilde siralanabilir:

e Yetiskinlerde genel affetme ile merhamet arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliski bulunmaktadir.

99



Yetiskinlerde genel affetme ile bilgelik arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmaktadir.

Yetiskinlerde bilgelik ile merhamet arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmaktadir.

Yetiskinlerde affetme alt boyutlar1 kendini affetme, baskalarin1 affetme ve
durumlarn affetme ile merhamet arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmaktadir.

Yetiskinlerde affetme alt boyutlar1 kendini affetme, bagkalarini affetme ve
durumlarn affetme ile bilgelik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmaktadir.

Yetiskinlerde genel affetme durumlari ile cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
diizeyi arasinda anlaml bir iligki bulunmamaktadir.

Yetiskinlerde affetme ile merhamet arasindaki iliskide merhametin affetmeyi
pozitif yonlii olarak yordadigi sonucu bulunmustur.

Yetiskinlerde affetme ile bilgelik arasindaki iliskide bilgeligin affetmeyi
pozitif yonlii olarak yordadigi sonucu bulunmustur.

Yetiskinlerde affetme ile merhamet ve bilgelik arasindaki iliskide merhamet

ve bilgeligin affetmeyi pozitif yonlii olarak yordadig1 sonucu bulunmustur.

5.3. Oneriler

5.3.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Okullarda "merhamet", "affetme" ve "bilgelik" temalar1 degerler egitimi
programlarina dahil edilebilir ve konularin ele alindigi degerler egitimi
dersleri diizenlenebilir. Bu derslerde 6grencilere, empati kurma, 6tkeyle bas
etme ve affetmenin faydalar1 konusunda farkindalik kazandirilabilir. Hikaye
anlatimi, grup ¢alismalar1 ve drama gibi yontemler kullanilarak grencilerin
bu kavramlar i¢sellestirmeleri saglanabilir.

Okullarda yaganan O&grenci-0grenci veya Ogretmen-6grenci arasindaki
catismalarda, affetme ve merhamet odakli uzlasma caligsmalar1 uygulanabilir.
Bu siiregte bilgelik kavrami da vurgulanarak, olaylardan ders ¢ikarma ve

bliylime hedeflenebilir.
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e Psikolojik damismanlar, okullarda 6grencilerle bireysel veya grup terapileri
diizenleyerek affetmenin bireysel huzur ve toplumsal uyum ag¢isindan 6nemini
anlatabilir. Affetme ve merhamet konulari, okullardaki zorbalikla miicadele
programlarina dahil edilebilir.

e Klinik psikologlar, danigsanlarin geg¢miste yasadiklar1 kirginliklart ve
travmalar1 ele alarak, affetmenin kisisel iyilesme ve 6zglirlesme tlizerindeki
olumlu etkilerini vurgulayan oturumlar diizenlenebilir.

e Travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon veya anksiyete gibi durumlarda,
affetme, merhamet ve bilgeligin terapotik miidahalelere dahil edilmesiyle

danisanin duygusal yiikii hafifletilebilir.

5.3.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

e Affetme, merhamet ve bilgelik kavramlar1 kiiltirel baglama gore farkli
anlamlar kazanabilir. Bu nedenle farkli kiiltiirlerde ve toplumlarda bu
kavramlarin nasil tanimlandigt ve uygulandigina yonelik karsilastirmali
arastirmalar yapilabilir.

o Affetme ve bilgelik, bireyin yasam tecriibeleriyle olgunlasan siireclerdir.
Boylamsal ¢aligmalar araciligiyla, bireyin hayatindaki olaylarin affetme
davranigini ve bilgelik diizeyini nasil etkiledigi arastirilabilir.

e Psikoterapi ve psikolojik danigmanlik alaninda affetme ve merhamet temelli
miidahale programlarinin etkinligi test edilebilir. Bu tiir programlarin
bireylerin bilgelik seviyesine etkisi de arastirilabilir.

e Dijjital ¢cagda bireyler arasi iletisim ve affetme siireclerinin nasil etkilendigine
dair arastirmalar yapilabilir. Sosyal medya gibi platformlarin affetme ve
merhamet davraniglar iizerindeki etkisi analiz edilebilir.

e Gelecek caligmalarda, nicel ve nitel yontemler birlikte kullanilarak daha
kapsamli ve derinlemesine veriler elde edilebilir. Ozellikle vaka analizleri,
bireysel deneyimlerin anlagilmasinda faydali olacaktir.

o Affetme, merhamet ve bilgelik iligkisi bireysel hayatin yani sira kurumsal
ortamlarda da énemli bir rol oynar. Ozellikle egitim, saglik ve is diinyasinda
bu kavramlarin nasil gelistirilebilecegine dair uygulamali ¢alismalar tesvik

edilmelidir.
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o Affetme ile merhamet ve bilgelik arasindaki iligkinin farkli demografik
faktorler agisindan nasil degistigi incelenebilir. Farkli demografik veriler, bu
kavramlarin psikolojik ve sosyolojik dinamiklerini daha iyi anlamaya

yardimci olabilir.
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EKLER

Ek 1. Heartland Affetme Olcegi

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

__Isleri berbat ettigimde once kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi rahatlatabilirim.
_ Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin tutarim.

_ Yaptigim kot seylerden 6grendiklerim onlarla bas etmemde bana yardimer olur.

__ Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim i¢in gercekten cok zordur.

_ Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayisli olurum.

_ Hissettigim, diisiindiigiim, soyledigim ya da yaptigim olumsuz seyler i¢in kendimi elestirmeyi
durduramam.

___Yaptiginin yanlis oldugunu diigiindiigiim kisiyi cezalandirmay siirdiirtiriim.

___Beni incitenlere kars1 zamanla daha anlayigh olurum.

___Beni incitenlere kars1 kat1 olmaya devam ederim.

___Bagkalar1 bana ge¢miste zarar vermis de olsa, eninde sonunda onlari iyi insanlar olarak gorebilirim.
___Bagkalar1 bana kotii davranirsa, onlarin hakkinda kotii diisiinmeye devam ederim.

__ Biri beni hayal kirtkligina ugrattiginda, bu olayi eninde sonunda ge¢miste birakabilirim.

_Kontrol edilemeyen nedenlerden dolayi isler ters gittiginde, onlar hakkinda olumsuz diisiincelere
takilip kalirim.

____Hayatimdaki kotii durumlara zamanla daha anlayisli olabilirim.

__ Hayatimdaki kontrol edilemeyen durumlar yiiziinden hayal kirikligina ugrarsam, onlar hakkinda
olumsuz diisiinmeyi siirdiirtiriim.

___Hayatimdaki koétii durumlarla eninde sonunda barigirim.
___Kimsenin hatast olmayan olumsuz durumlari kabullenmek benim i¢in ger¢ekten ¢ok zordur.

___Kimsenin kontroliinde olmayan kétii durumlarla ilgili olumsuz diigiincelerimden, eninde sonunda
kurtulurum.
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Ek 2. Merhamet Olcegi

Asagida bir seri ifade bulacaksiiz. 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 4’11, Ara sira 3’1, Nadiren 2’yi, Higbir Zaman 1’1 temsil etmektedir. Liitfen her ifadeye tek
bir yanit veriniz ve bos birakmayiniz.

Katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederiz.

Hicbir Zaman

1. Insanlar benim karsimda agladiklarinda genellikle hicbir sey hissetmem.

. Bazen insanlar kendi problemlerinden bahsettiklerinde, umurumda degilmis gibi hissederim.

. Kendimi ac1 ¢eken insanlara kargt duygusal olarak yakin hissetmem.

. Insanlar benimle konusurken, onlara tiim dikkatimi veririm.

. Insanlar bana iiziintiilerini anlattiklar1 zaman kendimi onlardan uzaklasmis hissederim.

. Insanlar bana dertlerini anlattiklarinda ¢ogunlukla duymazdan gelirim.

. Zor zamanlarinda insanlarin yaninda bulunmay1 severim.

2
3
4
5
6. Birisi zor bir duruma diistiiglinde ona yardim etmeye ¢aligirim.
7
8
9

. Bana hi¢bir sey soylemeseler bile insanlarin iizgiin olduklarini fark ederim.

10. Insanlar iizgiin olduklarinda, onlarla yakinlik kuramam gibi gelir.

11. Herkes bazen kendini kotii hisseder, bu insan olmanin bir pargasidir.

12. Insanlar ¢okkiin olduklarinda, bazen onlardan sogudugumu hissederim.

13. Insanlar bana sorunlarini anlattiklarinda, onlar1 sabirla dinlerim.

14. Diger insanlarin sorunlarinin beni ilgilendirmedigini diigiiniiriim.

AN I I S
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W W W W W W W W W W w w w w
IAra sira
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Sik Sik

ol o1 oy o1 o1 o o o o o o o o o Her Zaman

15. Tliim insanlarin zay1f yonleri oldugunu ve kimsenin mitkemmel olmadigini kabullenmek
onemlidir.

[EN

N

w

SN

(63}

16. Insanlar mutsuz oldugunda onlarin yardimina kosarim.

17. Bagkalariyla farkliliklarima ragmen herkesin aciy1 tipki benim gibi hissettigini bilirim.

18. Insanlar sikintil1 olduklarinda, onlarla genellikle baskalarmin ilgilenmesini isterim.

19. Bagkalarinin sorunlartyla ilgili pek fazla diisiinmem.

20. Act ¢ekmek tiim insanlar i¢in ortak bir yagantidir.

21. Insanlar bana sikintilarin anlattiklarinda, objektif bir tutum takinmaya galigtrim.

22. Insanlar 1stirap gekerken, onlarla iletisim kuramam.

23. Cok ac1 ¢eken insanlardan uzak durmaya g¢alisirim.

24. Insanlar iizgiin olduklarinda, onlar1 rahatlatmaya caligirim.
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Ek 3. San Diego Bilgelik Ol¢egi

Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katillyorum

1

2 3 4 5

O 0 N N A WD -

[ S A N R NS R N R NS R T e e e e Y e Y e O
A WO = OO 0 0 AW N = O

. Bagkalarmun hislerini anlama konusunda iyiyimdir.

. Karar vermekte giigliik ¢cekerim.

. Arkadagliklar1 stirdiirmekte giigliik cekerim.

. Baska insanlar karar vermek i¢in bana danigirlar.

. Yardimima ihtiya¢ duyulacagini bildigim durumlardan kaginirim.
. Moralim bozukken saglikli diisiinmekte giigliik cekerim.

. Insanlar iyi tavsiye verdigimi sdylerler.

. Genellikle kararlarimi tam zamaninda veririm.

. Baski altinda sakin kalabilirim.

. Duygusal stresle basa ¢ikabilirim.

. Bagka kiiltiirler hakkinda bir seyler 6grenmek hosuma gider.

. Biiytik kararlar almayi olabildigince erteleme egilimindeyimdir.

. Kendimi ifade etmekten kaginirim.

. Eger kararsiz kalirsam bir bagkasinin benim yerime karar vermesini tercih ederim.
. Diigiincelerimi gozden gecirmek i¢in zaman ayiririm.

. Insanlar bencil oldugumu diisiiniiyor.

. Diger insanlarin ahlaki degerlerinin benimkilerden farkli olmasi beni rahatsiz etmez.
. Insanlara, bana nasil davranilmasini istiyorsam dyle davranirim.

. Yaptiklarimin sebebini anlamak benim i¢in 6nemlidir.

. Tanist1igim her insandan genellikle bir seyler 6grenirim.

. Farkli bakis acgilariyla karsilagsmaktan keyif alirim.

. Kendi davranislarimi analiz etmem.

. Biri benden tavsiye istediginde genellikle ne diyecegimi bilemem.

. Olumsuz duygularimi gizlemeyi beceremem.
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