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ON SOz

Insan hayat1 boyunca birgok farkli rol ve sorumluluk iistlenir. Anne karninda baslayan
yolcugumuz biyiidiigiimiiz ¢evre, okul hayati, arkadas ¢evresi, ¢alisma hayat1 ve evlilik gibi
farkli ortamlarda devam etmektedir. Hayat yolculugumuz devam ederken biiyliyor ve
gelisiyoruz. Hayatimiz ¢abalarimiza bagli olarak sekilleniyor ve biz kendimizi en ¢ok da
sorumluluk almaya baslayinca, bir evlilik kurunca tantyoruz. Ciinkii evlilik olarak adlandirilan
bu yolculukta daha once farkinda olmadigimiz yonlerimize de tanik olmaya basliyoruz. Belki
daha Once tasvip etmedigimiz evliliklerdeki yanlislar1 yaparken buluyoruz kendimizi.
Biiyiidiigiimiiz ortamun iletisim kaliplarini kullaniyor kendimizi onlarin kizdig: seylere kizarken

ve onlarim ifade bi¢cimlerini kullanirken buluyoruz.

Hayatin farkli alanlarinda insanlarin duygularini birbirlerine ifade edis bicimlerine gore
iligkilerin nasil sekillendigi dikkatimi ¢ekerken ¢caligma konuma da buradan yola ¢ikarak karar

vermis oldum.

Tez yazma siirecimde hayatimiza dahil olan biricik kizzimiz Meryem Sare ben tezimi
tamamlarken artik iki yasinda ve bu siire¢ sayesinde bir nebze benden bagimsizlasirken
babasiyla da bag basa vakit gegirebilme kazanci elde etmis oldu. Annelikle beraber normal bir
uykuyu unuttugum bu siirecte uyuyabilecegim nadir anlardan da feragat etmek zor olmus olsa
da kendi hayatima dair bir sey yapiyor olmak benim i¢in yeni bir enerji kaynagi oldu. Annelik
seriivenimin basinda herhangi bir seye vakit ayiramama durumuyla 6grendim ki daha ¢ok

uykusuz kalmay1 ya kabullenmeli ya da se¢imlerimi ona gore sekillendirmeliyim.

Yiiksek lisans siirecim boyunca destekleri ve yardimlarindan otiirii danisman hocam sayin
Dr.Ogr.Uyesi Ali Fuat Yalgin Hocama tesekkiirlerimi sunuyorum. Yine tez jiirimde yer alan ve
degerli fikirleriyle tezime ¢ok onemli katkilarda bulunan Dog.Dr. Hatice irem Ozteke Kozan
ve Dr.Ogr.Uyesi Zeynep Simsir Gokalp Hocalarima tesekkiirii bir borg bilirim. Hayatimin her
asamasinda bana destek olmaya calisan babam ve anneme bu siirecte de yanimda olmaya

calistiklar1 i¢in tesekkiir ediyorum.

Gegmise kederlenip gelecek i¢in kaygt duymaktan Allah’a siginan, affetme gayretiyle kendini

ozgiirlestirebilen herkese...

Elif Betul BALTA
Haziran 2023
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OZET

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

EVLi BIREYLERIN OFKE iFADE TARZI VE AFFETME DURUMUNUN
INCELENMESI

Elif Betiil BALTA

Bu arastrmanm amaci, evli bireylerin &6fke ifade tarzlarini, affetme motivasyonlarini, affettikleri ve
affedemedikleri durumlart belirlemek ve saglikli evliliklere yon verebilecek sonuglara ulagsmaktir. Caligmada nitel
arastirma tiirlerinden biri olan fenomenolojik aragtirma deseni kullanilmistir. Arastirmada belirli 6zelliklere sahip
kisilerle caligilacagi icin g¢alisma grubu amach Ornekleme yontemlerinden Olgiit Srnekleme teknigi ile
belirlenmistir. Katilimcilar evlilik siireleri en az 2 ile en ¢ok 20 y1l olan ve yaslar1 25 ile 45 arasinda degisen evli
bireyler arasindan se¢ilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Ankara'da yasayan evli (9 erkek, 15 kadin) 24 birey
olusturmaktadir. Goriigmelerde arastirmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriigme formu
kullanilmistir. Goriigmeler katilimcilarin onayr almarak ses kaydi altina alinmig ve veriler aragtirmaci tarafindan
manuel olarak yaziya aktarilmistir. Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde igerik analizi kullanilmistir.
Aragtirmaci cevaplardan ulastigi kodlara gore alt temalar1 ve alt temalar1 niteleyen ana temalar1 belirlemistir.
Verilerin analizi sonucunda kisiyi 6fkelendiren konular, 6fke ifade tarzi, 6fkeyi azaltan durumlar, affedilen
durumlar, affetme motivasyonu, affedilemeyen konular, kendini affetme siireci, evliligin zaman igindeki degisimi
ve evlilikle ilgili tavsiyeler olmak {izere 9 ana tema ortaya ¢ikmistir. Elde edilen sonuglar literatiir kapsaminda
tartisilmis ve yorumlanmustir.

Anahtar Kelimeler: ofke ifade tarzi, affetme, evlilik
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ABSTRACT

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

INVESTIGATION OF ANGER EXPRESSION STYLE AND FORGIVENESS OF MARRIED INDIVIDUALS

Elif Betiil BALTA

The aim of this research is to determine the anger expression styles of married individuals, their motivation to
forgive, the situations they forgive and cannot forgive, and to reach results that can guide healthy marriages. In the
study, phenomenological research design, which is one of the qualitative research types, was used. Since people
with certain characteristics will be studied in the research, the study group was determined by the criterion
sampling technique, which is one of the purposeful sampling methods. Participants were selected from among
married individuals aged between 25 and 45 years, with a minimum of 2 to a maximum of 20 years of marriage.
The study group of the research consists of 24 married individuals (9 men, 15 women) living in Ankara. A semi-
structured interview form developed by the researcher was used in the interviews. The interviews were audio-
recorded with the consent of the participants, and the data were manually transcribed by the researcher. Content
analysis was used to analyze the obtained data. The researcher determined the sub-themes and the main themes
characterizing the sub-themes according to the codes he reached from the answers. As a result of the analysis of
the data, 9 main themes emerged: issues that anger the person, anger expression style, situations that reduce anger,
situations forgiven, motivation for forgiveness, unforgivable issues, self-forgiveness process, change in marriage
over time, and marriage recommendations. The results obtained were discussed and interpreted within the scope
of the literature.

Keywords: anger expression style, forgiveness, marriage
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BOLUM 1
1. GIRIS

Bu boliimde, aragtirmaya konu olan problem durumu agiklanmis; problem ciimlesi ve
alt problemler olusturulmus; arastirmanin amacit ve Onemi Dbelirtilmis; aragtirmanin
varsayimlarina, smirliliklarina ve arastirmada ele alinan temel kavramlarin tanimlarma yer

verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Insanlar i¢lerindeki tamamlanma ihtiyacindan &tiirii zaman zaman karsi cinsle bir gekim
yasamaktadir. Bu bazen kisileri olumlu beklentilerle evlilige yonlendirebilirken bazen olumsuz
yasantilar veya duyumlar nedeniyle kisilerin evlilige uzak durmasina da sebep olabilmektedir.
Yanik (2018) kadin ve erkek arasindaki iliskinin ¢cok boyutlu oldugunu, birbirini destekleyen
pozitif yonler oldugu gibi birbirini sémiiren negatif yonlerin de var oldugunu sdylemektedir.
Iligkilerin tek bir yoniine odaklanip pozitif durumlar1 gz ardi etmenin daha ¢ok olumsuzluklara
sebebiyet verdigini dile getirmistir. Evlilik 6ncesinde ve evlilikte, evlilik doyumlarmin
karsilanmasin1 bekleyen bireyler evliligi mutlu bir hayat olarak diisiinmektedirler. Evlilik bu
anlamda ne kadar mutluluk ve doyum kaynagi olsa da zaman zaman problem ve catisma
kaynag1 da olabilmektedir (Giiven ve Sevim, 2007). Bu problemler neticesinde esler arasinda
ortaya c¢ikan 6fke ve saldirganliklar tiim aileyi olumsuz etkiledigi gibi 6zellikle ¢cocuklar ve
kadinlar bu olumsuz etkiye daha agiktir. Bu olumsuz durumlara ¢ocuklar da tanik olmakta ve
bazen bunlara maruz kalmaktadirlar. Bu olumsuzluklarin neticesinde ne yazik ki genelde
cocuklarm ihmal veya istismara ugradigi goriilmektedir (Kaymak Ozmen, 2004). Saglikl1 bir
toplumu olusturacak olan saglkli yetistirilmis bireylerdir. Kadinin annelik siirecindeki
psikolojik saglamligi ise bu bireylerin yetigmesinde belki de en 6nemli etkendir. Annenin
huzurunun da biiyiikk oranda esiyle olan iletisimine baghh oldugunu sdylemek yanlis
olmayacaktir. Eslerin evdeki huzuru hem kadin hem erkek icin psikolojik saglamligi

etkileyecek en 6nemli ortamdir.

Paradoksal olarak en ¢ok sevdigimiz kisiler cogunlukla en fazla incittigimiz kisilerdir.
Cok az insan esi tarafindan incinmis, hayal kirikligima ugramis, ihanete ugramas, iiziilmiis veya
haksizliga ugramis hissetmez. Evlilikte kisilerarasi sinir1 agsan davranislar, ciftlerde olumsuz
duygusal tepkilere ve rahatsizlik verme potansiyeline neden olabilir. Beklenmedik sekilde

ciftler, affetmenin evlilik siiresine ve doyumuna katkida bulunan en énemli faktorlerden biri



oldugunu belirtmislerdir (Fenell, 1993). Bu yiizden evlilikte incitme ve incinmeden tam olarak
kagiilamayacagi anlagilirken affedebilme ve affedilme bu iliskiyi onaracak ve kisiyi psikolojik

olarak daha saglikl kilarken evliligi de daha saglikli ve huzurlu bir hale getirecektir.

Bu aragtirmada evli bireylerin 6tke ifade tarzlari, eslerini affettikleri ve affedemedikleri
durumlar belirlenmeye ¢alisilmistir. Arastirmanin problemini evli bireylerin Otke ifade
tarzlarindan sonra olusan kirginliklarmi affetme motivasyonlarmin neler oldugunu bulmak

olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, evli bireylerin 6fke ifade tarzlarini, affetme motivasyonlarini,
affettikleri ve affedemedikleri durumlar1 belirlemek ve saglikli evliliklere yon verebilecek

kriterlere ulagsmaktir.
Bu amactan hareketle asagidaki alt amaglara cevap aranmistir. Evli bireylerin;

1) Ofkelendikleri durumlar nelerdir?

2) Ofkeli anlarda kullandiklar1 6fke ifade tarzlari nelerdir?
3) Ofkelerini azaltabilecek etkenler nelerdir?

4) Aftfedebildikleri durumlar nelerdir?

5) Affetme sebepleri, motivasyonlari nelerdir?

6) Affedemedikleri durumlar nelerdir?

7) lyi bir evlilik i¢in dnemli gordiigii kriterler nelerdir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Huzur ve mutluluk verici olan yakin iliskilerde bile zaman zaman bazi nedenlerden
dolay1 uyumsuzluk ve ¢atismalar meydana gelebilmekte ve en mutlu iliskilerde bile pek cok
sorun ortaya ¢ikabilmektedir (Biiyliksahin, 2007). Evlilikte ortaya ¢ikan sorunlar nedeniyle
yogun catismalarin yasanmasi ve catismalari Onleyecek etkili ¢6ziim yOntemlerinin
bulunamamasi sonucunda c¢atismalar iliskileri bozmakta, doyum azalmakta ve bosanmalara
sebep olabilmektedir (Giiven ve Sevim, 2007). Yanik (2018), mutlu evlilikleri arastiran
caligmasi olmasaydi evliliklere olumlu bakabilmesinin zor oldugunu ifade etmektedir. Evliklere
dair olumsuz haberler daha ¢ok duyulurken olumlu durumlar daha az giindemdedir. Bu da

insanlarin evlilige mesafeli durmasina, olumsuz diisiincelerle bakmasina neden olmaktadir.



Evliligin sosyal ve psikolojik sinirlar1 vardir. Bu smirlar1 iyi bilen bireyler evliligi iyi
yiiriitiir. Bu yiizden yasam boyu saglikl birliktelikler i¢in bireylerin evlilik psikolojisiyle ilgili
bilgi sahibi olmalar1 yararli olacaktir (Tarhan, 2019a). Evliligin smnirlarin1 ve evlilik
psikolojisini 6grenen bireyler icin evlilik siiphesiz daha olumlu etkiler doguracaktir. Bireyin
kendini degerli hissetmesini saglayan duygusal destek evli bireylerde, evli olmayanlara gore
daha yiiksektir. Burada onemli olan evliligin varhigindan daha ¢ok, siirdiiriilen evliligin
niteligidir. Karsilikli deger, sayg1, hosgorii ve esitlik barindirmayan evliliklerin yalniz olmaktan

daha sagliksiz oldugu goriilmiistiir (Ross, Mirovsky ve Goldsteen, 1990).

Evlilik boyunca bir¢ok sorunun yasandig: bilinirken evlilikleri 1yilestiren ve devamini
saglayan olumlu 6zellikler de oldugu anlasilmaktadir. Fenell (1993), yirmi y1li agkin siiredir bir
arada olan ciftlerin birlikteliklerini uzun soluklu kilan 6zellikleri, affetmek ve affedilmeye acik
olmak olarak nitelendirmistir. Affetmenin, yakm iliskilerde olumsuz duygular ortaya ¢ikaran
ve iligkileri bozabilen zarar verici olaylarla saglikli bigimde basa ¢ikmaya yardimci olarak kisa
ve uzun vadeli olumlu sonuglar iirettigi bulunmustur (Allemand vd., 2007). Affedilen bir insan,
bu tecriibeden biiyliyerek ¢ikabilir ve kendisini affeden kisiyle olan iligkisinin eskisinden daha
1yl oldugunu goézlemleyebilir (Hall ve Fincham, 2005). Evliliklerde birbirini affetmeyi basaran
ciftler de bu yolculukta eskisinden daha iyi ilerleyebilecektir.

Ofke anmnda kisinin kendini ifade etme sekli dfkesini disa vurma big¢imi tiim yakin
iliskilerde oldugu gibi evliligin de gidisatin1 belirleyen 6nemli hususlardan biridir. Oncelikle
ofke kontrol altina almmalidir ki kisi bir baskasini affedebilsin (Ozmen, 2008). Affetmenin,
bireyin duygusal yaralarini iyilestirmesi, hem kendisi hem de digerleri ile iligkilerini tamir
etmesi, saglikli yakin iligkiler kurmasi agisindan 6nemli islevlere sahip oldugu belirtilmektedir
(Colak ve Kog, 2016). Affetmeyen kisiler iclerinde 6tke ve darginlik besler ve kendilerini
kaybetmeye daha yatkin ve siddete daha egilimlidirler. Affetmeyi basarabilmis bireyler daha
az 6fke duyarken suclama ve tepki gosterme diizeyleri de daha azdwr. Affeden kisilerin iyimser
diisiinceleri, saglikla ilgili 6z yeterlik ve sosyal destek diizeylerinin daha fazla oldugu sonucuna
varilmigtir (Thoresen, Harris ve Luskin, 2000). Buradan anlagilmaktadir ki affetme
gerceklesmedikge kigideki 6tke ve saldirma durumu da devam edecek ve evlilikte huzursuzluga
belki de ayrilmalara sebep olacaktir. Bir evlilik silirerken catisma ve sorunlarin olmamasi
kagmilmazdir ve evliligin biitlin bu olumsuzluklara ragmen huzurla devam edebilmesini
saglayan en 6nemli etkenin affetme becerisi oldugu diisliniilmektedir. Burada 6nemli olan

olumsuz orneklere odaklanmak yerine evliligi iyilestirebilecek olan olumlu durumlara



odaklanmaktir. Ofkenin dogru bir sekilde ifade edilmesi ve affetmeye yatkin olmanin evlilik
icin olumlu beceriler oldugu anlasilmaktadir. Kisilerin 6fkeli anlarinda nasil davrandiklari,
eslerini hangi durumlarda affettikleri ve neden affetmek istedikleri evliligin gidisati agisindan
onemli beceriler olarak goriilmektedir. Arastirma kapsaminda bu durumlar belirlenerek saglikli
evliliklere yon gosterebilecek somut orneklere dayanan bu becerileri kesfetmenin onemli

oldugu diisliniilmektedir.

1.4. Varsayimlar
Arastirmaya katilimcilarm goniillii olarak katildigi, sorular1 igtenlikle yanitladigi ve

cevaplarinin gergegi yansittigi varsayilmaktadir.

1.5. Smirhhiklar
Bu c¢alisma arastirmaya katilmis olan evlilik stireleri 2 ile 20 yil arasinda degisen

Ankara’daki 24 evli bireyle smirlidir.

1.6. Tamimlar
Ofke: Engellenme, incinme veya gdzdagi karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizgmlik,

hisim, hiddet ve gazap (Tiirk Dil Kurumu, 2011).

Ofke ifade tarzi: Bireyin dfke davramsini disa vurma, igte tutma ve kontrol etme sekillerini

icerisinde barindiran, dfkenin ifade edilis bi¢imini anlatan kavramdir (Ozer, 1994).

Affetme: Sucgluya karsi hissedilen 6fkeyi goniillii olarak birakmak ve ona kars1 sefkat ve iyilik
duygularmi tesvik etmek (Freedman ve Enright, 1996).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN
2.1. Evlilik

Ilke ve kurallar1 belirlenen giiniimiizdeki evlilik temeline dayal: aile kavrammm M.O
2000°1i y1llara dayandig1 diisiiniilmektedir (Ozgiiven, 2001). Aile insanin temel ihtiyaglarindan
biri olan giivenli yasama ihtiyacini ve kendini giivende hissetme duygusunu doyuran ilk ve
temel kurumdur (Koyuncu, 2014). Aile kavrami bir grubu ifade ederken evlilik kars1 cinsten iki
kisinin birlikte yasamak, ¢ocuk yapmak ve yetistirmek i¢in bir sorumlulugun altina girdikleri
sozlesmedir. Bu ylizden evlilik kavrami aile kavramina gore daha belirgin bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ozgiiven, 2001). Aile, insanin kisiligini sekillendiren yerdir. Kisinin
sekillenen bu 6zelliklerini ortaya ¢ikardigi, gosterdigi en onemli yasam alam ise evliliktir

(Ozdemir Kemabhli, 2019).

Iki kisinin biyolojik, sosyal ve psikolojik ihtiyaglarmi doyurmay1 amaglamak evliligin
nedeni ve geregi olarak gdzlenmektedir (Ozgiiven, 2014). Kadin ve erkegin birbirine olan
egilimi biyolojik bir durumken evlilik kiiltiirel bir olgudur. Kiiltiir bu egilimin evlilikle bir
kurum haline gelmesini saglar. Dolayisiyla evlilikteki standartlar kiiltiirlere gore
farklilagsmaktadir. Kiiltiiriin yani1 sira kisinin iletisim tarzi, sorun ¢ézme tarzi, diisiince bi¢cimi
de evliligin standartlarini ortaya koyan temel Ozelliklerdir. Bu ii¢ unsur evliligi karsilikli
uzlagsmaya dayanan bir birliktelik haline getirmektedir (Tarhan, 2019a). Ozgiiven, (2001)
evliligin temel islevlerini siralarken biyolojik bir ihtiya¢ olan cinsel doyumun karsilanmasinin
evliligin temel kosulu oldugunu belirtirken sosyal bir ihtiya¢ olarak ise eslerin birbirleriyle
giivenli ve huzurlu hissetmeleri, gelecege umutla bakabilme, birbirleriyle gurur duyma gibi
yalniz olmadiklarini bilecekleri bir hayat bakisindan bahsetmektedir. Kadin ve erkek psikolojik
bir ihtiya¢ olan sevilme ve begenilme ihtiyaci barindirmaktadir. Birbirini kosulsuz sevebilen
eslerin bu psikolojik ihtiyaglar1 da karsilanmaktadir. Ekonomik ihtiyaglar1 saglamak, ¢ocuklar1
yetistirmek, din egitimi vermek, bos zamanlar1 degerlendirmek, bir sevgi ortami olusturmak

ailenin diger islevleri olarak goriilmektedir.
2.1.1. Evlilikte anlasmazhKklar ve sorunlari ¢6zmek

Romantik askin en temel 6zelligi muhatabini idealize ederek gii¢lii duygularla birbirlerine

baglamasidir (Demirci, 2007). Cogunlukla romantik duygularla baglayan bu siire¢ iki insanin



bir hayat paylasma isteginden otiirii evlilikle neticelenmektedir. Asir1 romantize edilmis bir
evlilik fikri evlilige biitlin olarak bakmay1 engellemektedir. Evlilik tanigma donemindeki yogun
duygu ve ilgilerden ibaret olmayip birlikte gegirilen siradan giinlerden, ayn1 sofrada binlerce
kez yemegi paylasmaktan, diigsiince aligverisinde bulunabilmekten, kusurlarin kabul
gormesinden, beraberken dogal ve rahat olmaktan gecer (Sayar ve Yavuz, 2023). Tarhan (2006)
romantik bir iligkiyle baslayan evliligin bir siire sonra glic miicadelesine doniistiiglinii ve
kisiliklerin ¢atigmaya basladigmni ifade etmektedir. Bu ¢atigmalardan eslerin ruh saghg: kotii
etkilenirken cocuklar bu durumda daha ¢ok zarar gormektedir. Coziim i¢in yapilan bazi
miidahalelerin durumu kétiilestirebilecegini ancak siire¢ 1y1 yonetilebilirse bunun bir kazanim
haline gelecegini belirtmektedir. Evlilikte kisilerin amaci bir yasami paylagsmaktir. Bu amagla
bir araya gelen ve farkli diislincelere sahip olan insanlarin ¢catigma yasamamasi kaginilmaz olup
bazen de bu catismalar evlilik icin faydali olmaktadir. Onemli olan ¢atismanmn nasil
gerceklestigidir. iki kisinin arasmdaki olumsuzluklar sadece kendilerini degil cevrelerini de
etkileyecegi i¢in ¢atigsmada bagirmak, siddet uygulamak, kiismek yerine saglikli bir iletisim
kurmaya calisarak iliskiyi daha giiclii hale getirebilecek sonuclara ulasmanin 6nemli oldugu

belirtilmektedir (Ergin, 2012).

Son zamanlarda goriicii usulii yerine tanisarak evlenme daha ¢ok goriilmeye baslanmis
olup goriicli usulii evlenmelerin getirdigi sikintilarin yerini tanisarak evlenmenin getirdigi
sikintilar almaktadir. Tanisirken romantik ¢ekicilik 6n planda oldugu i¢in akil ve mantik
kriterleri tam olarak degerlendirilememektedir. Tanismada duygusallik hakim oldugu i¢in iki
taraf da birbirine 1yi yanlarini, karsidakinin hosuna gidecek yanlarini gostermeye ¢caligmaktadir.
Evlendikten sonra bu romantik duygular yerini daha akilc1 duygulara birakmaya basladiginda
kisiler gerceklerle yiizlesmeye baslamaktadir. Gergekler bazen hayal kirikligina sebep olup
beklentileri karsilamaz ve bu da anlasmazliklara yol a¢ip bireylerin ruh sagligini bozmaktadir.
Sorunlarmn acik¢a ifade edilmesi, hosgorii ve eslerin birlikte bir ¢6ziim arayisma girmeleri
sorunlart ¢dzmeye yardimecr olacaktir (Ozgiiven, 2001). Hepimiz ebeveynlerimizden
gordiiglimiiz ve igsellestirdigimiz durum, diisiince ve davranig kaliplarin biiyiiyiince farkinda
olmadan uygulamaya baslamaktayiz. Eger kisi kendisini tanima siirecini basarili bir sekilde
gerceklestirirse bunlar1 yeniden yazip oynayabilecektir. Bunun i¢in ¢abalamak gerekir ve

basarili evliliklerin her zaman emek verilmis evlilikler oldugu goriilmektedir (Tarhan, 2006).

Eslerin hangi kurallara uyacaklariyla ilgili yaptig1 tartismalar ¢oziimii en kolay olan

tartigmalar olup kurallarin kimin tarafindan konulacagi iizerine olan tartigmalar iginden



cikilamayan tartigmalar olmaktadir. Burada bir glic miicadelesi ve siddetli kavgalar meydana
gelmektedir. Ornegin erkek para kazanmayla ilgili kadin da annelikle ilgili gorevleri
iistlendiginde bir siire sonra esler birbirinin alanina miidahale etmeye calisip kontrol altina
almaya ¢aligtiginda bir gii¢ miicadelesi ortaya ¢ikacak ve bu siireg tehdit, siddet, ¢aresizlik gibi
durumlar1 ortaya ¢ikaracaktir. Ancak bu gilic savasi her zaman patolojik (hastaliklr)
olmamaktadir. Eger iliskide eslerden biri digerinin davranigini kisitlar ve bunu yapmadigini
sOylerse burada patolojik bir durumun varligindan s6z edilmektedir (Ates, 2012). Cocuklar ve
olgunlasmamas kisiler herhangi bir konuda genellikle diisiinmeden tepki veren kisiler olup fevri
insanlar da diisiinmeden akillarina ilk geleni sdyleyen kisilerdir. Once konusup sonra
disiindiikleri i¢in bu kisiler dogal olarak istemedikleri seyler duymaktadirlar. En son
duyduguna inanan aklina ilk geleni soyleyen bu zor kisilerin farkindalik egitimi almalar1 faydal

olacaktir (Tarhan, 2009).

Yaklasik 700 ¢ifti 14 yil boyunca incelemeye alan Gottman evli giftleri tartistiklar
sirada ciftlerde takili olan monitorlerden kalp hareketlerini incelemek gibi kiside meydana
gelen etkileri ¢esitli yollarla inceledigi ¢ok kapsamli ve uzun siireli bir arastirma
gerceklestirmistir. Bu incelemesi sonucunda sert baslayan tartismalarin bir sonuca veya ¢oziime
ulagamadigimi belirtmis ve iletisimi kotiilestiren mahgserin dort atlisi olarak adlandirdigr dort
yikict etkenden bahsetmistir. Bunlar elestiri, hor gérme/asagilama, kendini savunma ve araya
duvar 6rmedir. Tartisma elestiri ve ignelemeyle baslayip hor gorme, asagilama gibi ifadelerle
devam ediyorsa sert bir baglangic yapilmis demektir. Bu sekilde sert baslayan tartigmada bir
¢Ozlime ulagilamayacagi gibi kisiler kendini savunmaya c¢alisacak ve sonucunda iletisimi kesip
tepkisiz kalarak araya duvar orecektir (Gottman ve Silver (2021). Gottman burada birlikte
yasanilan kisiyle ilgili her zaman yakinmalarin olabileceginden bahsetmistir ancak bunlar
elestiriye dondiigiinde sikintilara yol agmaktadir. Yakinmalar esin yanls yaptig1 bir davranisla
alakali iken elestiriler karakteri ya da kisiligi hedef alan daha genel ifadelerdir. Ese “Diin
mutfagi siipiirmek senin gérevindi neden yerine getirmedin?” demek bir yakinmayken “Neden
bu kadar unutkansin, hi¢bir seyi umursamiyorsun!” demek sert baslangiglara sebep olan bir
elestiridir. Yanik’m (2018) mutlu evliliklerin 6zelliklerini siraladigi ¢alismasindaki bir madde
eslerin birbirleriyle yikici kavga etmemesidir. Yikici kavgalarin ti¢ 6zelligi esi incitecek sdzler
soyleme, 6fke ve asagilama gibi yogun duygu ifadesi ve fiziksel siddettir. Bu tarz yikici
kavgalar evlilikte derin hasarlar birakip evliliklerle 1ilgili olumsuz duygular ortaya
cikarmaktadir. Calismada yikici kavgalar1 6nlemek i¢in dnerilen maddelerden biri sdyle ifade

edilmigtir: Esini savunma ve saldiriya itmeyecek sekilde derdini anlat. Bu arastrrmadaki



ifadelerden anlasildig1 lizere 6tke aninda kisiyi savunmaya veya saldirtya yoneltecek bir ifade
sekli kullanmak yikici kavgalara sebep olmakta ve sonrasinda evlilikte uzun stireli hasarlar

birakmaktadir.

Sagliksiz aile tyeleri agik iletisimden kaginan, birbirleriyle az konusan kisilerdir.
Sagliksiz ailelerde eslerin kendi aralarinda ¢atigmalar1 ve anlagsmazliklar1 oldugu goriilmektedir
(Bulut, 1993). Ozgiiven (2001) saghkl aileden soyle s6z etmektedir: aile bireylerinin ihtiyaglari
dogal olarak karsilanmaktadir ve aile iiyeleri sorumluluklarint dogal olarak yerine getirirken
aralarinda olumlu duygusal baglar vardir. Toplumlarda diizeni saglayan uyum ve destegin
temeli diyebilece§imiz iletisim, aile i¢inde de diizeni saglamaktadir. Tabiki saglikli evlilik ve
aileyi etkili iletisim, kisilik yapilari, ekonomik kosullar, yas ve evlilik siiresi ve isbirligi gibi
bircok konu etkilemektedir. Evlilik i¢cin en 6nemli husus saglikli bir iletisimdir. Sagliksiz
ailelerde esler sik sik ve genellikle 6nemsiz goriinen konularda tartigsmaktadir. Ciinkii genellikle
esas sorunu gormezden gelip diger ufak seylere odaklanmaktadirlar. Bazen kisi kendi
probleminin de ne oldugunu tam olarak fark edemeyip karsisindakine de bunu yanlis
iletmektedir (Ergin, 2012). Tarhan (2006), iletisimden kaynaklanan sorunlari ¢6zmede bazi
altin kurallardan bahsetmektedir. Iyi zan kurali, kisinin esinin sinirli oldugu her an1 kendisiyle
alakali olmadigini diistinmesidir. Olumsuz senaryolara inanmak analitik diisiince yetenegini
bozacagi i¢in durumu yanlis degerlendirecek senaryolar liretmeye sebep olacaktir. Esin sinirli,
ofkeli goriinen anlarinin sebebinin bagka seylerle ilgili olabilecegini diisiinmek gerekmektedir.
Saldir1 hakki tanimak, ese mutlu olmadigi, kizdigi anlar1 disar1 vurma firsati1 vermek énemlidir.
Bir insanm her zaman mutlu olmas1 kulaga giizel gelebilmekte ancak bunun miimkiin olmadig1

bilinmektedir.

2.2. Ofke

Ofke duygusu bireyin planlari, istek ve ihtiyaglar1 engellendiginde, haksizlik,
adaletsizlik ve kendi benligine yonelik bir tehdit algiladiginda ortaya ¢ikan temel duygulardan
biridir (Kisag, 1997). Ibn Manzur ise (1997) dfkeyi “ac1 veren kétii bir davranigm kisinin
ruhunda uyandirdig1 kizgmlik, intikam duygusu ve cezalandirma istegi” olarak tanimlamistir
(Akt; Sahin, 2014). Ofke, saldiriya ugrama, tehdit edilme, engellenme, yoksun birakilma,
kisitlama gibi durumlarin sebep oldugu ve bu durum veya buna sebep olan kisilere karsi
hissedilen ve saldirganlik gibi davranislarla ortaya cikabilen negatif bir duygudur (Budak,
2000).



Ofke korku, kaygi, iiziintii gibi duygularin sonucu olarak ortaya cikabilmektedir
(Ozmen, 2006). Ofkeyi besleyen bazi1 duygular vardir. Bunlardan biri iiziintiidiir. Uzun siiren
mutsuzluklar ve {iziintiiler yagsayan kisinin artik tahammiilii azalacaktir. Daha once giilerek
atlattig1 kizmad1g1 durumlara artik 6fkelenmeye baslayacaktir. Ofkeyi besleyen bir diger duygu
korkudur. Bu daha ¢ok deger kaybetme, deger gormeme korkusudur. Eslerin arasindaki kiigiik
konular da esinin goziinde degerini kaybetme korkusundan dolayr ofkeli tartigmalara
doniismektedir (Kayaoglu, 2013). Ofke belli bir oranda gerekli oldugu gibi fazlas1 da yikici
etkiler dogurur ve insan1 yalnizlastirir. Ofkeyle karsisindakine zarar veren kisi kendisini de
psikolojik ve biyolojik olarak kétii etkilere maruz birakmaktadir. Ofke esnasinda beyin asit
ozellikli kimyasallar salgilayacak, tansiyon yiikselecek, damar direnci artacak ve bunlarin

sonucunda kiside kalp ve damar hastaliklar1 olusmaya baslayacaktir (Tarhan, 2018).

2.2.1. Ofke ifade tarz

Ofke duygusu, kisa siireli ve orta siddette yasandig1 zaman yararl bir duygudur. Ancak
siirekli, uzun siireli ve siddetli oldugunda yikici etkiler birakabilen bir duygudur. Ofke, 6zellikle
acikca gosterildiginde ve baskalarinca olumsuz degerlendirildiginde, kiside diisiik benlik
saygisina, kisiler arasi ve aile i¢i ¢atismalara, s6zel ve fiziksel saldirilara ve is yasamu ile ilgili
uyumsuzluklara neden olabilmektedir (Tarhan, 2019b). Ofke her bireyin sahip oldugu evrensel
bir duygu olup bu duygunun ifade edilme sekli bireylere gore farklilik gostermektedir. Bireyler
cekingen, saldirgan ve pasif saldirgan davraniglarla bu duygusunu farkli yollarla ifade eder.
Onemli olan 6fke degil bu duyguyu saglhkl bir sekilde ifade edebilme becerisine sahip olmaktir.
Dogru ifade edilen 6fke kisiye olumlu bir enerji verecektir (Oz ve Aysan, 2012). Birkag olayda
ofkeyle hakkini arayip boylelikle islerini halleden insanlar bunun bir kisilik 6zelligi haline
gelmemesine dikkat etmeli ve unutmamali ki sinirli olmayan, insanlarla iyi gecinebilen kisiler
de haklarin1 koruyabilmektedir. Hatta tatl dilli ve kiiciik esprilerle islerini halletmeye ¢alisan
kisilerin bu konuda daha basarili olduklar1 goriilmektedir (Kayaoglu, 2013). Ofke bazen kisinin
kisisel, sosyal ve politik gelisimi i¢in olumlu olabilecegi gibi bazen de Otkeye eslik eden
saldirganlik gozlenmektedir. Aslinda 6fke ne iyi ne kotii olarak tamimlanabilmektedir. Ofke
kaginilmaz bir duygudur ve dnemli olan 6fkenin ifade edilme seklidir (Sahin, 2005). Ofkeyle
ilgili farkli tanim ve agiklamalarda goriilen ortak nokta 6fkenin insani ve aslinda belli bir oranda
gerekli bir duygu oldugudur. insan igin belli bir oranda gerekli olan bu duygunun nasil ortaya

cikt1g1, 6fkenin nasil ifade edildigi kisilerarasi iliskileri sekillendiren 6nemli noktalardir.



Spielberger (1988) 6fke ifade tarzlarinin {i¢ farkli seklinden bahsetmektedir: ige doniik
otke, disa doniik 6fke ve 6fke kontrolii. Ice doniik 6fke, kisinin 6fkesini bastirmasi, i¢inde
tutmasini, sessiz kalmasimni ifade ederken disa doniik 6tke kisinin 6fkesini kisilere veya esyalara
yonelterek agiga vurmasimi ifade etmektedir. Ofke kontrolii ise dfkeyi ifade etmede segici olma,
bunu kars1 tarafa hissettirmeme olarak goriilebilmektedir. Lulofs ve Chann (2000) 6fkenin
kontrol edilmesini 6tke sikliginin azalmasi ve saldirganca ifade bi¢cimlerinin olmamasi olarak
belirtmektedir. Kizginlik ve 6tke kisilik yapisina gore farkli hallerde kendini gosterir. Kisiler
ofkelerini susarak, aglayarak veya cok konusarak aciga ¢ikarmaktadir (Tarhan, 2018). Ofkenin
ifade edilmesi, agiga cikarilmasi kisilerin yapisina ve karsisindaki kisiye gore degisiklik
gostermektedir. Karsimizdaki kiginin bizim i¢in ne derece onemli oldugu 6tke oranimizi ve
tepkimizi belirleyecegi gibi genel kisilik yapimiz da 6fkemizi ifade etme seklimizi

etkileyecektir.

2.2.2. Ofkeyle bas etme

Toplum diizenini bozan, kisileri zor duruma diisiiren sebeplerden birinin de 6tke
duygusu ve oOfkeyle nasil basa c¢ikilacaginin bilinmemesi oldugu diisiiniilmektedir (Sahin,
2005). Ofkenin insanda hi¢ olmamasi kisiyi korumasiz kilarken fazlasi da diger insanlara zarar
verecektir. Ofke duygusunun kontrolii ise kisinin psikolojik olgunlugunu gdsteren 6zelliklerden
biridir (Tarhan, 2018). Ofkeyle basa ¢ikmak i¢in 6fkeyi bastirmak ve saklamak degil dncelikle
Ofkenin taninmasi, farkina varilmasi gerekmektedir. Kisi ancak 6fkesinin farkina vardiginda
bunu anlamlandirdiginda bu 6tkenin zararlarindan kurtulabilecek ve bunu yapici bir halde dile
getirip yansitabilecektir (Kisag, 1997). Ofkeyi kontrol altma alabilmek ve saglikli bicimde
ofkeyi agiga ¢ikarabilmek i¢in oncelikle 6tkeyi tanimak ve sonrasinda bunu bastirmadan ya da
saldirgan bicimde ag¢iga c¢ikarmadan Ofkenin nasil ifade edilebilecegini Ogrenmek
gerekmektedir. Burada kisinin bir farkindalik siirecine ihtiyaci oldugu dikkat ¢cekmektedir. Bu
farkindalhiga erismeyen, 6tkesini veya asir1 tepkisini hakli goren kisi hayatina olumsuz durumlar

eklemeye devam edecektir.

2.3. Affetme

Affedicilik uzun siire dini ve felsefi alanlarda ilgi gordiikten sonra faydalarmin
anlasilmasiyla ruh saglhigi alaninda da ilgi gérmeye baslamigtir (Aydin, 2017). Psikolojinin
affetme konusundan uzak durmasinin sebebi uzun yillar gézlemlenebilir olgulara odaklanmis

olmasi, affetmenin, affediciligin dine dair bir konu olarak goriilmesi ve savas yillarinda affetme
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konularinin daha az akla gelmesi olarak degerlendirilmektedir (McCullough, Pargament ve

Thoresen, 2000).

Affetmek, suclu kisiye karst olumsuz duygularin, bilisin ve davranisin iistesinden gelmek
ve bu duygulari olumlu olanlarla degistirmektir (Al-Mabuk, Enright ve Cardis, 1995).
Freedman ve Enright (1996) affetmeyi, sugluya karsi hissedilen 6fkeyi goniillii olarak
birakmak ve ona karsi sefkat ve iyilik duygularini tesvik etmek olarak ifade etmistir. Affetme,
bir incinme sonucunda bireylerde yasanan, bir takim ic¢sel degisikliklerdir. Affetmenin ilk
olarak, kiisliige son verilerek ya da cezalandirma isteginin bitirilerek, kizgmligin sona ermesi
ile miimkiin oldugu vurgulanmistir. Hargrave ve Sells (1997) de benzer sekilde affetme icin
bireyin hata yapana kars1 besledigi 6tke, kizginlik ve intikam duygularinin yerini, iligkilerini
diizeltme ve i¢sel kirgmliklarin iyilesmesi siirecinin aldigini sdylemektedir. Affetme, bireyin
onu incitene kars1 zarar verme duygusundan siyrilarak, onun yararmma davranma istegi
tasimasidir (McCullough, 2001). Bagkalarin affetme kavrami kisinin kendisini inciten kisilere
kars1 sahip oldugu olumsuz duygularin yerini daha olumlu duygu, diisiince ve davranislarin
almasi olarak degerlendirilmektedir (Thompson vd., 2005). Bu tanimlarda goriilen ortak nokta
olarak affetme siirecinde kisinin aslinda kendisini de yoran ve yipratan olumsuz duygularindan
styrilip yerine olumlu duygular1 koymaya calistigi bir siirectir. Ancak affetme siirecinde
olumsuz duygularin yerine muhakkak olumlu duygular m1 gelmeli yoksa sadece olumsuz
duygulardan kurtulmak yeterli midir, sorusu akillara gelmektedir. Affetme siirecinde olumsuz
duygulardan s1yrilip kisinin nétr duygulara sahip olmasi (Capan ve Aricioglu, 2014) veya kisiye
kars1 degil de yalnizca affedilen duruma karsi olumlu bir tavir i¢ine girilebilecegi (Enright ve

Human Development Study Group, 1996) de bagka tanimlarda karsimiza ¢ikmaktadir.

Islam dini dahil olmak iizere genel olarak tiim ilahi dinler hem yaraticidan af dilemeyi
ogiitlemis hem de saglikli iliskiler i¢in kisilerarasi affediciligi tavsiye etmistir (Ayten, 2009).
Kuran’da pek ¢ok yerde affetme ve bagislama iizerine ayetler oldugu goriilmektedir. “ Onlar
(takva sahipleri) bollukta da darlikta da Allah yolunda harcarlar, 6tkelerini yenerler, insanlar1
affederler. Allah isini giizel yapanlar1 sever.” (Ali Imran 2/134)!. Benzer sekilde Incil’de de
affetme iizerine 6giitlere rastlanmaktadir. “Birbirinize kars1 iy1 yiirekli olun. Mesih baghliginda
Tanrinm sizleri bagisladig1 gibi siz de sevecenlikle birbirinizi bagislayin.” (Efesoslulara 4:32)?.

Bir dine mensup kisilerin 6giitleri ne kadar yerine getirdigi kisilerin kendi i¢sel siirecleriyle

! Ali imran 2/134. TDV. Kuran.
2 Efesoslulara 4:32. Ohan Matbaacilik. Incil.
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ilgili olsa da iman ettikleri zaman temelde bu ogiitleri kabul ettiklerini ve bir sekilde
hayatlarinda buna uygun yasamaya calistiklarmi1 gérmek miimkiindiir. Bundan yola ¢ikarak
belli bir inanca sahip olan kisilerin inan¢larindan dolay1 affetmeye daha yatkin veya en azindan

affetmek icin ¢abaladig1 diistiniilmektedir.

Affetme siirecini kolaylastiracak bir faktor olarak kisinin kendi duygularini fark etmesi,
bunlar1 yonetme, kontrol ve diizenleme becerilerine sahip olmasi, bu becerilerini
gelistirmesinin dnemli oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozteke Kozan, Kesici ve Baloglu, 2017).
Sayar (2018), merhamet, empati ve affedicilik duygularinin birbirleriyle iliskisinden
bahsetmektedir. Insanlar kimi zaman merhamet hissetmeden affederken kimi zaman suglu veya
zarar veren kisinin vicdan azabi veya sucluluk hissettigi anlarda merhamet duygusuyla birlikte
daha kolay affettigini belirtmistir. Karsimizdakinin acisiyla empati kurabilmekle bagislamak
arasinda gii¢lii bir iligki vardir. Annesi ve babasmin sevgisini hisseden ve ihtiyaglar1 zamaninda
karsilanan yani giivenle baglanmis ¢ocuklar affetmeye daha yatkindirlar. Ofke ve neftet
duygular1 kisinin kendisini kotii hissetmesine sebep olup hayatnin genel gidisatini olumsuz
etkiledigi i¢cin affedebilmeyi basaran insanlar aslinda sadece affettikleri kisilere iyilik
yapmamakta ayn1 zamanda kendi ruh sagliklarina da katkida bulunmaktadirlar. Bundan dolay1

affetmeyi basarabilen kisilerin beden ve ruh sagligiin daha iyi oldugu goériilmektedir.

2.3.1. Affetme turleri
Affetme tiirleri, intikam dolu affetme, sarth affetme, beklenti dolu affetme, vicdani affetme,

sosyal uyum i¢in affetme, sevgi adina affetme olarak alt1 baslikta ele alinmistir (Enright, Santos

ve Al-Mabuk, 1989).

- Intikam dolu affetme, bireyin ancak kendisini inciten kisiye yasadigma esit diizeyde bir
ac1 yasatabilirse gerceklesmektedir.

- Sarth affetme, birey kendisinden alman ya da kaybettigi seyleri geri alabilirse
gerceklesmektedir.

- Beklenti dolu affetme, birey baskalar1 ondan affetmesini bekledigi i¢in, ona bu konuda
bask1 yaptig1 i¢in affetmektedir.

- Vicdani affetme, kisi kendi yasam felsefesi ya da dini inanglar1 affetmesini talep ettigi
icin affederse vicdani affetme gerceklesmektedir.

- Sosyal uyum icin affetme, kisi ayrica toplum i¢indeki iliskilerini diizenlemek ve baris

icinde yasamak adina da affetmeyi secebilmektedir.
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- Sevgi i¢in affetme, birey bir kisiyi onu incitmesine ragmen affediyorsa, aralarinda gegen

bu yasantinin o kisiye olan sevgisini etkilemesine izin vermemek i¢in affetmektedir.

Thompson ve digerleri (2005) ise affetmeyi kendini, bagkalarini ve durumu affetme olmak

iizere li¢ ayr1 boyutta kategorize etmistir.

Kendini affetmek

Kendini affetmek, kisinin kendine olan merhametini, cOomertligini ve sevgisini
artirirken, kendine karsi beslemis oldugu kini, hatasinin farkina vararak terk etme istegi olarak
tanimlanmistir  (Enright, 1996). Hall ve Fincham’a (2005) gore kendini affetmenin
gerceklesmesi i¢in ii¢ asama vardir. Kisinin ilk olarak kabahatini fark etmesi, ikinci asamada
bu kabahatinden dolay1 su¢luluk duymasi ve pisman olmasi gerekmektedir. Son olarak tigiincii
asamada bu duygularin iistesinden gelip kendini cezalandirmadan yaptiklarmi ve kendini kabul

etme siirecine girmesi gerekmektedir.

Kendini inceleme ve affetme siireci olduk¢a gii¢ ve ac1 olabilmektedir. Kendini affetme
gerceklesmezse birey farkl negatif bas etme yontemlerine bagvurabilmektedir. Bu yontemler;
gercekleri gormezden gelmek, yaptiklarini kiigiimseyerek sorumluluktan uzak durmak, sahte
bir kendini affedicilik yasamak, baskalarini suglamak veya utang ve pismanlik duygulariyla
ylizlesmektir (Aydin, 2017). Kendini ger¢ekten affetmek i¢in diiriistlik ve sorumluluk
gereklidir. Ancak sahte ya da sézde kendini affetme durumlarinda kisi davranislarmin
sorumlulugunu almaz ve zor bir durumda kaldiginda yapmak istemedigi bir seyden kacarak
kendini kandirmaktadir. (Dillon, 2001). Siklikla kendi hatasini gérmezden gelen, unutan,
reddeden veya bunu normal goren kisinin ger¢cek anlamda kendini affetmesi miimkiin

olmayacaktir (Saymn, 2017).

Baskalarini affetmek

Bagkalarmni affetmek; merhamet, comertlik, hatta sevgi gibi duygularin tesvik
edilmesiyle, kisinin onu haksiz yere inciten kisiye karsi kizma, olumsuz degerlendirme ve
ilgisiz davranma gibi durumlardan isteyerek vazgegmesidir (Enright vd., 1996). Iliskilerde pek
cok hata, sorun yasanabilir ve bu hatalarin gézden gegirilmesiyle affetme siireci dogal olarak
hem magdurun hem de hatali olan kisinin katkisinin oldugu kisiler aras1 bir siiregtir (Rusbult
vd., 2005). Kisilerarasi affedicilik olumlu bir sosyal davranistir, uzlasmaya etkide bulunarak,
deger verilen insanlarla bir arada kalabilmeyi ve sosyal destegin siirmesini saglar (Karremans

ve Van Lange, 2004). Grieco (2016) kisileraras iligkileri iyilestiren affetme diislincesinin derin
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ve yenileyici oldugunu soyler. Affediciligin sadece kisi tizerinde degil, toplum ve sosyal iyi

olus tizerinde de olumlu etkileri olabilmektedir.

Bagkalarmi affetme kavraminda iki boyuttan bahsedilmektedir: kararsal affetme ve
duygusal affetme. Kararsal affetmede suclu kisiye karsi niyet degisir, kagma ve intikam alma
istegi azalir ve o kisiye eskiden nasil davraniliyorsa o sekilde davranilmaya baslanir (Exline
vd., 2003). Duygusal affetmede ise suclu kigiye karsi olumsuz duygular yerine empati, sefkat
ve sevgi gibi olumlu duygular hissedilmeye baglanir (Worthington, 2006).

Durumu affetmek

Durumu affetme boyutu, affetmenin bir baska boyutudur. Istenmeyen durumlar, kisinin
olumlu tavirlarmi bozmakta ve bu durumlara olumsuz tepki vermelerine neden olmaktadir.
Mesela kotii bir hastalik, insanin saglamlik algisini sarsabilecegi i¢in kiside hastalik ile ilgili
olumsuz duygulara, diisiincelere, davraniglara ve iliskili islev bozukluklarmma (6fke veya
hiiziinlii duygular vb.) sebep olabilmektedir. Bu acidan, bireylerin durumlara iliskin olumsuz
tepkilerinin, olumsuzdan olumluya veya nétre doniistiirmesi durumu affetme olarak ifade
edilmektedir (Thompson vd., 2005). Insanlarin affetme siirecinde incindikleri kisiye dair
olumlu bir durus sergilemeleri eski iliskilerine donmek zorunda oldugunu gdstermez. Incitici
davranislarda bulunan kigi bunu yapmayi siirdiirdiik¢e kisi uzlasmak zorunda olmayip yalnizca
bu duruma kars1 olumlu bir tavir i¢ine girebilmektedir (Enright ve Human Development Study

Group, 1996).

2.4. Affetmeme

Affetmeme, yapilan bir hatadan sonra hataya maruz kalan kisinin, kabahatli kisiye kars1
gelisen misilleme veya kaginma davraniglarmi artiran kizginlik, aci ¢ekmek, kin, nefret, 6tke
ve korku gibi gecikmis duygularn birlesmesi olarak tanimlanir (Worthington ve Wade, 1999).
Affetmemenin affetmenin tam tersi olmadigi, affetmenin empati, sempati, sefkat, merhamet ve
sevgi gibi olumlu duygularla iligkili oldugu 6ne siiriilmekte olup, ayni1 zamanda affetmemenin
de engellenmesi olarak ele alindig1 gériilmektedir. Affetme kisileraras1 dinamiklere (karsi tarafa
duyulan sevgi, sefkat vb.) ve icsel dinamiklere (gilicenmeyi, nefret duymayr engelleme)
odaklanirken, affetmeme durumunda daha cok kisilerarasi dinamiklere odaklanilmaktadir

(Kugtuker, 2016).

Affetmemek viicutta stres olusturur (Oyen-Witvliet, Ludwig ve Laan, 2001). Stresin

temel bileseni olan affetmemenin, zihinsel saghigin azalmasi ile iligkili oldugu belirtilmistir
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(Toussaint ve Webb, 2005). Affetmeyen kisilerin i¢lerindeki 6 fke kendilerini kaybetmeye daha
yatkin ve siddete egilimli olmalarma sebep olurken affedebilen insanlarin diigmanlik gibi tepki
gosterme diizeylerinin daha az oldugu iyimser diisiincelerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir

(Thoresen, Harris ve Luskin, 2000).

Affetmek kisiyi 6tke ve nefret gibi duygularin esaretinden kurtarsa bile yine de kisi
bazen affetmemek icin gili¢lii nedenlere sahip olabilir ve bunlara saygi duyulmalidir. Bazi seyler
gercekten bagislanamaz olabilmektedir (Sayar ve Yavuz, 2023). Affetmenin kisiyi iyilestirici
olumlu taraflar1 oldugu gibi affetmemenin de kisiye sagladig1 bazi yararlar mevcuttur. Bazi
calismalar sunu gostermistir ki kasitli olarak zarar verme amaci tasiyan davranislari affetmemek
kisinin benligini koruyan onemli bir etkendir ve kisi bu sayede ruh sagligini korumaktadir

(Strelan, Van Proojen ve Gollwitzer, 2019).

2.5. Affetmeyle Kanstirilan Kavramlar

Affetmenin hizlica gergeklesebilecegi diisiincesinin yanlis oldugu belirtilmektedir.
Yagananlar1 kabul ettigi ya da astig1 i¢in kendini inciten kisiyi affettigini sanmak, inciten kisiyi
uzakta tutmaktan keyif almak ya da karsidaki kisinin ona hep borg¢lu hissetmesini saglamak gibi
diisiinceler affetme olarak goriilmemektedir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Unutmak
kavrammin affetme kavrami ile benzer oldugu diisiiniiliir ancak affetme siirecinde duygulari
unutmak yerine var olan olumsuz duygularin olumlu duygular ile yer degistirmesi s6z
konusudur (Enright, Freedman ve Rique, 1998). Affetmek unutmak degil haddini asan kisiye
duyulan 6fkenin dinmesine miisaade etmektir (Sayar ve Yavuz, 2023). Kisinin olaylar ve
durumlar karsisinda kendini toparlamasi da affetme ile karistirilmaktadir. Ancak zamanla
kisinin kizginliginin ge¢mesi, olumsuz duygularinin azalmasi sonucu kendini iyi hissetmesi

biling¢li olarak yapilmasi gereken affetme degil psikolojik toparlanmadir (Horsbrugh, 1974).

Affetmenin zarar veren kisiyle iletisime ge¢cmek, iliski kurmak veya olanlara goz
yummak olmadigi bilinmelidir (Sayar ve Yavuz, 2023). Freedman ve Enright (1996),
affetmenin inciten kisiyi, olay1 inkar etme veya g6z yumma siireci degil aksine inciten kisiyi
veya olayi bilingli bir sekilde kabul etmek anlamina geldigini belirtmektedir. Ve yine kisinin
birini affederken ayni zamanda yaptiklarindan dolayr adaletin tecelli etmesini temenni

edebilecegini ifade etmistir.
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2.6. Affetme Kuramlar
Affetme stire¢ modeli

Affetme Siire¢ Modeline gore affetme, kendini ve baskalarmi affetme olarak iki ayr1
stirectir (Enright, 1996). Kendini affetme siireci kesfetme, karar, calisma ve iyilesme olmak
iizere dort agamada ger¢eklesmektedir. Bu siirecte duygu, diisiince ve davranig etkilesim
halindedir (Enright ve Human Development Study Group, 1996). Kesfetme asamasinda kisi
yasamis oldugu durumun ve hatanin kendisi ve diger kisiler i¢in ne ifade ettigi ve bu hatanin
bireyin yasaminda ne derece 6nemli oldugu ile ilgili farkindalik kazanmaktadir. ikinci evre olan
karar asamasinda birey kendini affetmenin ne anlama geldigini ve ise yarayip yaramadigini
anlamaya c¢aligmaktadir. Calisma asamasinda, kisi hatasinin sorumlulugunu alarak kendini
olumlu bir bakis agisiyla yeniden anlama siirecine girmektedir. Son asama derinlesme
asamasidir. Bu asamada bilingli olarak olumsuz duygular yerine kazanilan yeni ve olumlu bakis

acis1 kazanilmaktadir (Enright, 1996).

Affetmenin sosyal psikolojik belirleyicileri modeli

Affetmenin sosyal psikolojik belirleyicileri modelinde affetme, giidiisel bir sistem
olarak ele alinmaktadir. Modele gore kisinin saldirtyr algilamasi ve kaginma davranisi
sergilemesini ifade eden incinme duygusu; suglu ile yeniden temas kurmaktan kag¢inma
gidiistine karsilik gelmektedir. Bireyin sugludan intikam alma ya da ona zarar gelmesi
yoniindeki istegini igeren 6fke duygusu intikam alma giidiisiine karsilik gelmektedir. Kaginma

ve intikam alma giidiileri bireyin affetme ihtimalini azaltmaktadir.

Bu modele gore affetmenin dort belirleyici 6gesi bulunmaktadir (McCullough, Worthington
ve Rachal, 1997).

1. Sosyal biligsel belirleyiciler; magdur kisinin incindigi kisiye karsi ve olayla ilgili olan
duygu ve disiinceleriyle iligkilidir. Sosyal biligsel belirleyiciler affetmenin en yakin
belirleyicileri olarak da goriilmektedir.

2. Sucun niteligi; islenen sugun niteligi, ciddiyeti ve iliski lizerindeki olumsuz etkileri ne
kadar fazlaysa affetme de o kadar giic olacaktir. Bununla beraber su¢lu kisinin 6ziir
dilemesi ve sugundan &tiirii pismanligini dile getirmesi de magdur kisinin affetmesini
kolaylastiracaktir.

3. Sucun gergeklestigi iligkinin niteligi; buna gore iliskideki yakinlik ve baglilik derecesinin
yiiksek oldugu iliskilerde birey affetmeye daha istekli olacaktur.
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4. Kisilik ozellikleri ya da bilissel siirecler; bireyin affetmeye yonelik tutumu ve 6fkeye
karsilik verme tarzi affetmenin bir belirleyicisidir. Bunun yaninda kisilik 6zellikleri de
affetmede belirleyicidir ve inatg1 bireylerin uyumlu bireylere gére daha az affetmeye

egilimli olduklar1 belirtilmistir.

Affetme piramit modeli

Affetmeyi duygusal, biligsel, davranissal olarak inceleyen bir baska isim Worthington,
affetme piramit modelini gelistirmistir. Affetmenin gergeklesebilmesi i¢in gecilmesi gereken
bes farkli basamak vardir. Bu basamaklar REACH kelimesinin bir harfi tarafindan sembolize
edilmektedir. “REACH Affetme Piramit Modeli” belirli bir hatayi, faili veya sucu affetmeye
yonelik bes adimi tanimlar (Wade ve Worthington, 2003).

R — (Recall): Aciyr hatirlama/duygular1 uyandirmay: ifade eder. Kisi bu basamakta

tarafsizca yasadigi ac1 veren kirginliklarini diistiniip hatirlar.

E — (Empathize): Empati. Magdur kisi kabahatli kisinin bakis ac¢isin1 anlamaya caligir

ve boylece affetme yolundaki basamaga ilerler.

A- (Altruism): Ozgecilik/baskalarin1 diisiinme. Kisi ge¢miste kendisinin de hata
yaptigini1 bundan dolay1 affedilmeye ihtiyaci oldugu zamanlar1 diistiniir ve bunun kendisine ne

kadar 1yi geldigini hatirlayarak kimsenin hatasiz olmadig1 sonucuna ulasir.

C — (Committing): S0z vermek, affetmeyi taahhiit etmek. Kisi kendisini inciten kisiyi

affeder.

H — (Holding On): S6ziinde durmak, siirdiirmek. Kisi incindigini animsayabilir ama

affetmeyi sectigini kendisine hatirlatir.

Hargrave’in affetme modeli

Model, aklama ve affetme olmak lizere iki temel alt temadan olusur. aklama, daha ¢ok
magdur kisinin icsel siirecinde karsisindakiyle empati kurmasi ve yasanan olumsuzluklarla
ilgili bir i¢gdrii kazanmasidir. Buradan aklamanin i¢gorii ve anlayis olmak iizere iki siirecten
olustugu ifade edilmektedir. i¢gdrii, bireyin ailede yasanan ac1y1 ve neden oldugu iliskisel zarar1
somutlastirabilmesini ifade eder. Bu sayede kisi gelecekte olusabilecek iligskisel hasari
durdurabilecek ve bu tiir zarara yol acabilecek etkilesimleri engelleyebilecektir. Diger siireg
olan anlayis ise su¢ isleyen kisinin durumu, smirliliklari, gelisimi, ¢abalar1 ve niyetini

tanimlamay1 igermektedir. Anlayis, magdur kisinin karsisindaki kiginin hata yapabilirligini
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kabul etmesi ile meydana gelir ve gergeklestigi zaman birey, sugluya yonelik kinama ve

su¢lama duygularinda azalma hissedecektir (Sells ve Hargrave, 1998)

Hargrave (1994)’e gore affetme siirecinde magdur kisi ile zarar veren kisi arasindaki sevgi
ve giiveni kurmaya yonelik bir etkilesimde olmalar1 gerekmektedir. Diger alt tema olan
affetmede ise telafi firsat1 verme ve agik affetme olmak iizere iki bilesen vardir. Telafi firsat1
vermede magdur kisi, sug isleyene iliskideki giiven durumunu yeniden insa etmesi i¢in imkan
sunmaktadir. A¢ik affetme davranisinda ise, magdur ile suclu birey acik bir bigimde iliskideki
ithlali tartisarak gelecekte yeni bir giiven iligkisi kuracaklar1 konusunda anlagmaya
varmaktadirlar. Affetme magdur bireye, hata yapanin neden oldugu adaletsizligin
sorumlulugunu kabul etmesine ve gelecekte giivenilir bir sekilde davranacagina s6z vermesine
inanmasi icin bir neden vermektedir. Bu sayede, giiven onarilmis oldugu icin iligki yeniden

kurulmaktadir (Sells ve Hargrave, 1998).

2.7. Ilgili Arastirmalar

Evli bireylerle yapilan pek ¢ok ¢aligmada affetme durumu cinsiyet, egitim durumu,
evlilik doyumu vb. bir¢ok farkli degiskenle ele alinmistir. Affetmenin cinsiyetle olan iliskisine
bakan arastirmalarin bazilarinda evli bireylerin cinsiyete gore affetme diizeylerinde kadin ve
erkek bireyler arasinda anlamli bir farkin bulunmadig1 gozlenmistir (Yaman Akpmar, 2019).
Kuscu (2019) ise kadinlarin affetme oranmnin erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasmustir. Universite dgrencileriyle ¢alisma yapan Besim (2017) ve Kaya (2015), iiniversite
ogrencilerinde affetme durumunun cinsiyete gore farklilik géstermedigi sonucuna ulagmaistir.
Sivri (2019), Citish Turgut (2018) ve Seyfi’nin (2017) arastirmasinda bu sonuglara benzer

sonuglar gdozlenmemistir.

Affetme ve iliski doyumu, evlilik doyumu, evlilik kalitesi gibi degiskenleri igeren pek
cok calisma mevcuttur. Bu ¢aligmalar genel olarak affetmenin iliskilere olumlu katkis1 oldugu
sonucuna varmustir. Reisoglu (2020), kendini affetme diizeyi yiikseldik¢e iliski doyum
diizeylerinin de artt1ig1 sonucuna ulagmustir. ikili iliskilerde giiven, saldirgan mizah tarzi ve
affetmenin evlilik kalitesini anlamli bir sekilde yordadigi tespit edilmistir (Keles, 2018).
Emerman (2017), olumlu iligkileri belirlemek amaciyla yaptigi calismasinda evlilikte
affetmenin ¢atismay1 ve ¢atismanin sikligin1 azaltabilecegini belirtmistir. Citighh Turgut (2018)
da iligkilerde ¢atigma arttik¢a affetmenin azaldigi sonucuna ulagmistir. Affedicilik ve evlilik
uyumu arasinda olumlu iliski bulunmustur (Taysi, 2007). Affetme kapasitesinin evlilik

doyumuna ve evliligin uzun dmiirlii olmasina katkida bulunan 6nemli etkenlerden biri oldugu
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ifade edilmistir (Fenell, 1993). Affedicilik ciftlerde yasam kalitesini artirabilmektedir
(Burchard vd., 2003). Uzun siireden beri evli olan kisiler, affetmeyi, evlilik iliskilerini uzatan
ve siirdiiren 6nemli bir yap1 tasi olarak belirtmislerdir (Fincham, Paleari ve Regalia, 2002).
Kaynak (2014), iliski doyumu ve duygu ifade bigimlerini arastirdigi ¢calismasinda kadinlarda
iliski doyumu arttikga 6ziir dileme ve aciklama yapma davraniglarinin arttigi sonucuna
ulagmistir. Kadmlar 6tke durumlarinda saldirganlik ifade bigimlerini erkeklere oranla daha
fazla kullanirken erkeklerin 6fke durumlarinda olumlu/biitiinleyici ifade davranislara kadinlara
oranla daha fazla basvurduklar1 goriilmiistiir. Iliski doyumu arttik¢a 6fke durumlarinda kisilerin

daha uzlagmaci ve anlayish davrandiklar1 soylenebilir.

Baskalarin1 affedebilen kisilerin psikolojik saglamliklarmin yiiksek oldugu sonucuna
ulagilan bir ¢aligmada ayn1 zamanda kisilerin hatali davranisin 6zelligine gore affetme veya
affetmemeyi sectigi goriilmiistiir (Aricioglu ve Eraslan Capan, 2014). Kaygili baglanan
bireylerin kendini, bagkalarini ve durumu affetmeleri azalirken kaginan baglanma arttikca
kendini ve durumu affetmelerinin azaldig1 gdzlemlenmistir (Can Ceyhan ve Ozteke Kozan,

2021).

Ofke ve affetme arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismalara baktigimizda genelde negatif
yonde anlaml iliskiler bulunmus ve affetmenin olumlu etkileri oldugu sonuglar1 ortaya
cikmustir. Empati diizeyi arttikga 6tkeyi kontrol etme diizeyi de artmaktadir. Affedicilik diizeyi
azaldikea siirekli 6tke, 6fkeyi disa vurma ve 6tkeyi igte tutma artmakta; 6fkeyi kontrol etme ise
azalmaktadir (Saglam, 2020). Baska bir calismada duygular1 yonetme becerileri ile affetme
diizeyi arasinda anlamli diizeyde iliskiler bulunmustur (Ozteke Kozan vd., 2017). Bu
arastirmada 6fkeyi yonetme becerileri diisiik olan 6grencilerin kendini, bagkalarini ve durumu
affetme diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Miisliimanlar baz alinarak yapilan aragtirmada
dindarligin sucu bagislama, iyimser duygular besleme ve intikam alma egiliminin az olmasinda

onemli bir faktor oldugu goriilmiistiir (Ayten, 2009).

Affetmenin olumlu etkileri oldugu gibi olumsuz etkileri de olabilmektedir ve bununla
ilgili ¢cok fazla ¢aligma bulunmamaktadir. McNulty (2011), evlilikte sik sik olumsuz davranan
eslere kars1 affedici olmanm her zaman olumlu sonu¢ dogurmadigi bazen sorunun devam

etmesine sebep oldugu sonucuna varmastir.

Alan yazin incelendiginde nitel arastirmalara daha az rastlanirken ¢aligmalarinda karma

yontem segen arastirmacilar da oldugu goriilmektedir. Evlilikte farkindalik ve empatiye dair
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inceleme yaparken karma bir yontem tercih eden Sahin (2020) katilimcilarin sorunlari
¢ozebilmek i¢in affetmenin 6nemli oldugu ve kaliteli bir evlilik i¢in de eslerin birbirlerine
sabirla yaklagmalar1 gerektigi ifadelerine yer vermistir. Yiiksek nitelikli evlilikleri inceledigi
aragtirmasida Ozdemir Kemahli (2019) eslerin birbirlerine elestiriden ziyade yapici sikayetler
kullandigimi belirtmistir. Bu arastirmada elestiri davranisinin mutlu ¢iftlerde dahi olumsuz bir
etki biraktigi dile getirilmistir. Buradan anlagilacagi iizere birbirlerine olumlu duygular
besleyen ciftler de dahil esler yikici ifade tarzlardan hoslanmayip yapici ve olumlu ifade

tarzlarini kullanmaya 6zen gostermektedirler.
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BOLUM 3

3. YONTEM

29 ¢

Bu bolimde “Arastirmanin Modeli” “Calisma Grubu”, “Veri Toplama Araglar1” ve

“Verilerin Toplanmas1 ve Coziimlenmesi” alt basliklar1 yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada evli bireylerin 6tke ifade tarzlar1 ve affetme siireclerini daha detayh
inceleyebilmek adimna nitel arastirma modeli kullanilmistir. Nitel arastirma, calisilan durumun
ele alindig1 konunun daha gercekei, detayli ve derin bir bigimde ortaya konuldugu arastirma
yontemidir (Yildirim ve Simsek, 2018). Arastirma kapsaminda nitel arastirma desenlerinden
biri olan fenomenoloji calismasindan faydalanilmistir. Fenomenolojinin amaci insan
deneyimini anlamaktir (Van Manen, 2007). Fenomenoloji, insanlarin belirli bir fenomen veya
kavramla ilgili anlayislarini, duygularini, bakis acilar1 ve algilarini ifade etmelerini saglayan ve
bu fenomeni nasil deneyimlediklerini tanimlamak i¢in kullanilan nitel bir aragtirma yontemidir

(Rose, Beeby ve Parker, 1995).

3.2. Arastirmanmin Calisma Grubu

Arastrmanin c¢alisma grubunu Ankara’da yasayan 24 evli birey olusturmaktadir.
Gorlismeler 9 erkek, 15 kadin katilimci ile bireysel olarak yapilmistir. Arastirmada belirli
ozelliklere sahip kisilerle calisilacagi i¢in ¢alisma grubu amagli 6rnekleme yontemlerinden
olgiit 6rnekleme teknigi ile belirlenmistir. Olgiit drnekleme, gdzlem birimlerinden belli
niteliklere sahip kisiler, olaylar, nesneler ya da durumlardan belirlenen Olgiitii karsilayan
birimlerin se¢ildigi 6rnekleme yontemidir (Biiyiikoztiirk vd., 2015). Katilimcilar evlilik siireleri
en az 2 ile en ¢ok 20 yil olan ve yaslar1 25 ile 45 arasinda degisen evli bireyler arasindan
secilmistir. Calisma, arastrmanin amacina uygun olarak secilen evli bireyler ile
gerceklestirilmistir. Arastirmada goériismeler cift olarak degil farkli evli bireylerle ayr1 ayri
yapildig1 icin erkek katilimcilar “E1, E2, E3...”, kadin katilimcilar “K1, K2, K3...” olmak

iizere isimlendirilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari
Bu calismada, veri toplamak amaciyla nitel arastirmalarda kullanilan goriisme
tekniklerinden biri olan yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi uygulanmistir. Gorligme, belirli

bir arastirma konusu hakkinda derinlemesine bilgi toplamak i¢in iki veya daha fazla kisi
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arasinda sozlii olarak gergeklesen veri toplama teknigi olarak tanimlanmaktadir. (Biiylikdztiirk

vd., 2015).

Arastirma kapsaminda yapilacak olan goriismelerde arastirmaci tarafindan olusturulan
ve acik uglu sorulardan olusan yari yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Goriisme
formu “kisisel bilgiler”, ve “6fke ilgili bilgiler”, “affetme ve affetmeme durumlar ile ilgili
bilgiler” olmak {izere olusturulmustur. Yar1 yapilandirilmis goriisme taslagi Psikolojik
Danigsmanlik ve Rehberlik alaninda uzman ii¢ ayr1 akademisyen goriisiine ve alanda nitel
arastirma tecriilbesi olan iki arastirmaciya basvurulmus ve onlarin katkilariyla tekrar
diizenlenmistir. Hazirlanan goriisme formu iki kisiyle pilot goriisme yapilarak goriigme
formunun caligmani amacina uygun daha anlasilir ve etkili olabilmesi adina diizenlenmistir.

Goriisme formunun 6rnegi EK-11de yer almaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin veri toplama siirecinde katilimcilar ile yiiz yiize ve yiiz ylize goriisme
imkan1 saglanamayan durumlarda goriintiili/online goriisme ile arastirmaci tarafindan
gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriisme formu uygulanmistir. Zaman ve mekan olarak bir
smirlamanin olmamasi1 online goriismeyi verimli ve kolay uygulanan bir teknik haline
getirmistir (Salman Yikmis, 2020). Veri toplama agamasma ge¢meden Once c¢alismanin
yiriitiildiigii ilgili Giniversitenin Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yayin Etigi Kuruluna
basvurulmus, 30.06.2021 toplant1 tarihi ve 25/17 sayili karari ile etik kurul onayr alinmistir.
Etik kurul onay formu EK-III’de yer almaktadir.

Arastrma kapsaminda yapilan goriismeler 2022 yilmin giiz doneminde
gerceklestirilmistir. Yapilan goriismelerin siiresi 15 ile 45 dk arasinda degismektedir.
Goriismelerden Once katilimcilara arastirmanin amaci ve siireci hakkinda bilgi verilmistir.
Katilimcilar ile yapilan yar1 yapilandirilmis goriismeler, katilimcilarin izinleri alindiktan sonra
ses kayit cihazi ile kayit altina alimmistir. Alinan ses kayitlari gizlilik ilkesine uygun bir sekilde
bilgisayar ortaminda yaziya aktarilarak desifre edilmistir. Arastrmanm amaci ve goriisme
stireci ile ilgili bilgileri igeren “Bilgilendirilmis Onam Formu” katilimciya teslim edilmis ve

onay1 alinmistir. Bilgilendirilmis Onam Formu EK — I de yer almaktadir.

3.5. Verilerin Analizi
Katilimcilarla yapilan goriigmeler arastirmaci tarafindan ses kaydi dinlenerek yaziya

aktarilmis olup verilerin ¢dziimlenmesinde igerik analizi yontemi kullanilmstir. Icerik analizi
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toplanan verilerin agiklanmasinda kullanilabilecek kavramlar1 ve iligkileri gosteren yontemdir.
Toplanan veriler incelenerek kodlanir. Kodlanan her alt temanin ortak yonleri gz Oniinde
bulundurularak onlar1 agiklayan temalar olusturulur. Bulunan temalar arastirma sorulari
kapsaminda diizenlenir ve yorumlanir (Yildirim ve Simsek, 2018). Katilimcilarin verdigi
cevaplar aragtirmaci tarafindan manuel olarak analiz edilmis ve tiimevarimct bir yaklasimla
ilerlenmistir. Coziimlenen veriler Oncelikle tek tek okunmus ve daha sonra kodlar
belirlenmistir. Bu kodlardan yola ¢ikarak alt temalar belirlenmis ve ortaya ¢ikan alt temalar
ortak bir tema altinda toplanmistir. Bu smiflandirmalar birka¢ kez gézden gecirilip kod-alt
tema-tema arasindaki baglantilarm uygun secilip secilmedigi, en dogru hangi kelimelerle
nitelendirilebilecegi kararma varilmigtir. Olusturulan tema ve alt temalar Psikolojik
Danigmanlik ve Rehberlik alaninda uzman {i¢ ayr1 akademisyene ve alanda nitel arastirma
tecriibesi olan iki arastirmaciya gonderilmis ve geri bildirim alinmistir. Alinan geri bildirimlere

gore tema ve alt temalarda gerekli diizenlemeler yapilip son hali olusturulmustur.

3.6. Gegerlik ve Guvenirlik

Nitel arastirmalarda gecerlik ve glivenirlik kavramlari, arastirmanin dogruluk/saglamlik
kavramlarmi belirten ifadelerdir. Dogruluk/saglamlik kavrami nicel arastirmalarda kullanilan
gecerlik ve giivenirlik kavramlarmi karsilamaktadir (Celik ve Eksi, 2015). Nicel arastirmalar
gecerlik ve giivenirlik kavramlarini ayr1 ayr1 ele alirken nitel ¢alismalarda bu iki kavram ayri
ayr1 ele alinmaz ve ikisini de kapsayacak sekilde acgiklamalar yapilir. Nicel arastirmalarin
gecerligi ve giivenirligi agiklanirken daha ¢ok giivenilir bir arastirmaya atif yapilirken nitel
arastirmalarda gilivenirlik arastirmacinin beceri ve ¢abasina baghdir (Golafshani, 2003).
Arastirmacinin ¢abasi olay ve olgularin gergekligini carpitmadan, elde ettigi seklini koruyarak
sunmaya caligmak olmalhdir (Miles ve Huberman, 1994). Nitel arastrmalarda gegerlik ve
giivenirlik kavramlarindan ziyade inandiricilik kavrami 6nem tagimaktadir. Lincoln ve
Guba’nin (1978) inandiricilik, aktarilabilirlik, tutarlilik ve teyit edilebilirlik kavramlari bir
arastrmanin uygulanabilirligini, tutarliligini ve tarafsizligini belirten ifadelerdir. Nitel
arastirmalarda inandiricilig1 artirmak i¢in ¢esitleme yontemi (veri toplama ve analiz siirecinde
birden fazla arastirmaci goriisii) kullanilmalidir, goriigmelerde derinlemesine gozlem yapilmali

ve uzman aragtirmaci goriislerinden yararlanilmahidir (Celik ve Eksi, 2015).

Nitel arastirma siirecinde elde edilen veriler arastirmaci tarafindan analiz edilir. Analiz
sirecinde elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi ve yorumlanmasi esnasinda arastirmacinin

deneyimleri ve 6znel anlamlandirmas: gibi kisisel etkenler verilerin analizini etkilemektedir.
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Bu durum verilerin yorumlanmasinda farkliliklara sebep olmaktadir (Yildirim ve Simsek,
2018). Ayrica bu arastirmada kullanilmak amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirilen yar1
yapilandirilmis goriisme formu katilimeilarla goriismeye baslanmadan 6nce iki pilot goriismede
uygulanip bu goriismeden alinan geri bildirimlere gore tekrar diizenlenmistir. Arastirmaci
katilimeilar ile goriismeden once daha etkili bir goriisme yapilabilmesi adma bilgilendirme
amagli bir 6n goriisme yapmistir. Arastirmaci bu goriismeleri ses kaydindan yaziya aktarmis ve
elde edilen verilerin igeriklerine gore siniflandirma yapmistir. Bu sayede verileri birkag kez
derinlemesine incelemis ve objektiflige bagh kalmaya calisarak bu verileri igeriklerine gore

smiflandirip kod, alt tema ve temalar olusturmustur.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Bu boliimde nitel verilerin analizi sonucunda kisiyi dfkelendiren konular, 6tke ifade
tarzi, Ofkeyi azaltan durumlar, affedilen durumlar, affetme motivasyonu, affedilemeyen
konular, kendini affetme siireci, evliligin zaman icindeki degisimi ve evlilikle ilgili verilen
tavsiyeler olmak iizere dokuz ana tema ortaya ¢ikmistir (Tablo 4.1.). Goriisme formunun 6rnegi

EK-II’de yer almaktadir.

Tablo 4.1. Tema ve alt temalar
Tema Alt Tema

Kisiyi Ofkelendiren Konular fletisim Sikintilar:
Mutabik Olamama
Sorumsuzluk

Miidahale

Ofke Ifade Tarz1 Ice Doniik
Disa Doniik
Konuya/Ortama Gére Ifade

Ofke Kontrolii

Ofkeyi Azaltan Durumlar

Kisisel Caba
e  Olumlu S6z/Davranis

Affedilen Durumlar e fletisim Catismasi
e Hatanin Kabuli

Affetme Motivasyonu e Sevgi
e Aile Huzuru
o Affedilmeyi isteme
e Hosgoru
e Inang
Affedilemeyen Konular e Koken Aile Sorunlari
e Thmal
Kendini Affetme Siireci e Oz Sefkat

e Oz Sefkat Eksikligi

Evliligin Zaman I¢indeki e  Olumlu Degisim
Degisimi e  Olumsuz Degisim

Evlilikle Tlgili Verilen Tavsiyeler Sevgi / Saygi

Tanimak

Saglikli {letigim

Gergekei Beklenti

Olumlu Koken Aile Iliskileri

Egitim Almak
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4.1. Tema 1: Kisiyi Ofkelendiren Konular

Evli bireylerin 6fkelendikleri durumlari belirlemek amaciyla yapilan goriigmelerde
katilimcilara yoneltilen “Sizi Otfkelendiren durumlar nelerdir? Nelere Ofkelenir nelere
kizarsiniz?” sorusuna verilen cevaplarin analizi sonucunda “kisiyi 6 fkelendiren konular” temas1
ve “iletisim sikintilari, mutabik olamama, sorumsuzluk ve miidahale” alt temalar1 (Sekil 4.1.)

ortaya ¢ikmugtir.

Kisiyi Ofkelendiren Konular

Sekil 4.1. Kisiyi 6fkelendiren konular

4.1.1. Tletisim sikintilan

Katilimcilarin  6fkelendikleri konular1 agiklarken belirttigi bazi ortak ifadelerden
konusamamak, anlagilmamak ve yalan sdylemek gibi konulara degindikleri goériilmiistiir.
Katilimcilardan K7, E2 ve KI12 esleriyle konusamamayi1 6fkelenme sebepleri olarak
belirtmislerdir. Benzer sekilde K6 esinin televizyon karsisinda cok wvakit gecirmesine

sinirlendigini ve bunun iletisimi engelledigini belirtmistir.

Konusamamak kisileri 6fkelendiren bir durum olarak goriildiigii gibi konustugu halde
anlasilmamak da yine kisileri 6fkelendiren bir durum olarak goriilmektedir. Bes katilime1 esi
tarafindan anlasilmadigi durumlarda daha ¢ok oOfkelendiklerini belirtmistir. Bu konular
“iletisim sikintilar1” alt temasi altinda toplanmistir. Alt temaya ait 0rnek katilimci goriisleri

Tablo 4.2.’de verilmistir.
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Tablo 4.2. Kisiyi dfkelendiren konular / iletisim sikintilari

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Kisiyi Iletisim 13 “Tartistigim zaman egimin konusmak istemiyorum demesi...” (E2)
Ofkelendiren  Sikintilari “Konugsmak istedigimde onun konusmak istememesi.” (K7)
Konular “Esimin beni dinlememesine... “ (K12)

“Anlasilmadigim zaman... karst tarafin beni israrla anlamamast...” (E3)
“Anlasilamadiginmi diistindiigiim yerde hatta anlattigim halde hala
anlasilamiyorsam...” (K3)

“Televizyonun karsisinda ¢ok fazla vakit gecirmesi en ¢ok
kavgalarimizdan biri bu. Bu beni sinirlendirmekten ziyade ¢ok ciddi bir
sekilde dfkelenme noktasina getiriyor.” (K6)

“Yalana éfkelenirim.” (K4)

“Cok ufak tefek de olsa yalanlar...” (K8)

4.1.2. Mutabik olamama

Katilimcilarin ifadelerinden istisare etmeden karar almanin ve istenilen durumun aksi
yoniinde davranmanin kisileri 6fkelendirdigi sonucuna ulasilmigtir. Katilimeilarin yarisindan
fazlasi(15) istisare edilmeden bir karar alinmasi veya ortak alinan bir kararm aksi yoniinde
davranilmasi gibi durumlara 6fkelendiklerini belirtmistir. Bu ifadelerin “mutabik olamama™ alt

temasini niteledigi belirlenmistir. Alt temaya ait diger 6rnek katilimc1 goriigleri Tablo 4.3.’te

verilmistir.
Tablo 4.3. Kisiyi 6fkelendiren konular / mutabik olamama
Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Gériisleri
Kisiyi Mutabik 15 Esimin benimle istisare etmeden bir karar almasz... " (K2)

Otkelendiren  Olamama “Esimin bana sormadan bir seylere karar vermesine ofkelenebilirim. “

Konular (K10)
“Benden habersiz aligveriy... biitcesini dogru harcayamamasina...” (E2)

“Esim benden habersiz bir is yaparsa... Gortismesini istemedigim bir
insanla goriismesi olabilir.” (E4)

“Soyledigim bir sey yapilmadigi...” (E1)

“Beklentilerimin disina ¢ikildigi zaman... istenilen herhangi bir durum
olmadigi zaman ofkelenebiliyorum.” (E5)
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4.1.3. Sorumsuzluk

Katilimcilarin 6fkelendikleri konular1 agiklarken belirttigi bazi ortak ifadelerden ev

sorumlulugunu paylasamama durumlariyla ilgili 6fkelerini dile getirdigi goriilmiistiir. Bu

kategorinin “sorumsuzluk™ alt temasini niteledigi belirlenmistir. K6 ve K8 evde eslerinin her

seyi kendilerinden beklemesine ofkelendiklerini belirtip ufak da olsa bir seyler yaparak ev

sorumlulugunu paylasmayi istediklerini belirtmislerdir. Diger yandan K9 ve K14 kadmnin da

calisma hayatinda olmasina ragmen erkegin evde sorumlulugu esit olarak paylasmamasina olan

kizgmliklarin1 dile getirmislerdir. Bu alt temada genellikle kadin katilimcilarin ev islerinde

sorumlulugu paylasamama 6fkesi oldugu goriilmiistiir. Alt temaya ait diger 6rnek katilimci

goriisleri Tablo 4.4.’te verilmistir.

Tablo 4.4. Kisiyi 6fkelendiren konular / sorumsuzluk

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Kisiyi Sorumsuzluk 6  “Ben bir sey yaparken gelip yanimda masa kuruyorum mesela ondan
Ofkelendiren da gelip bir seyi gétiirmesini yani ¢cok agir bir beklentim yok.” (K6)
Konular “Her seyin benden beklenmesi beni dfkelendirir. Mesela evinde i¢in

yvapilabilecek seylerin benim iistiime yikilmasi, ufak tefek seylerin ne
bileyim bir kiyafetin yatagin iistiine atilmast mesela kapinin arkasina
astlabilir normalde. Blyuk 6fkeler degil ama kizarim yani.” (K8)
“Sorumsuzluga kizarim... Ev islerinde mesela egimin bana destek
olmasini beklerim bu konuda da sorumluluk alinmasini beklerim, bu
sorumluluk alinmadigi zaman da kizarim. “(K9)

“Sorumsuzluk... ikimiz de ¢alistyoruz... Mesela market aligverisginden
sadece ihtiyaci olant dolaba koymast mesela kola, kolayr alip dolaba
koymasi ve diger seylere dokunmamasi. Yani orda bir sorumsuziuk var

nasilsa yapan biri var, bu sekilde ornek verebilirim.” (K14)

4.1.4. Miudahale

Katilimcilarin 6tkelendikleri konular1 agiklarken iki katilimer kisiliklerine yapilan

miidahalelere 6fkelendiklerini belirtmistir. Bu kategorinin “miidahale” alt temasini niteledigi

belirlenmistir. Ornek olarak Tablo 4.5.’te K10 un ifadesine yer verilmistir.

Tablo 4.5. Kisiyi 6fkelendiren konular / miidahale

Tema Alt Tema f

Ornek Katilimer Gériisleri

Kisiyi Miidahale 2
Ofkelendiren

Konular

“Bana karismaya ¢alismasi beni 6fkelendirir yani beni kisitlamaya

calismasi. Beni degistirmeye ¢alismast...” (K10)
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4.2. Tema 2: Ofke ifade Tarzi

Evli bireylerin 6fke ifade tarzlarini ortaya koymak amaciyla yapilan goriismelerde
katilimcilara yoneltilen “Ofkeli animizda verdiginiz tepkiler nelerdir? Ofkenizi nasil ifade eder,
aciga cikarirsiniz? (Susmak, bagirmak, vurmak... vb.)?” sorusuna verilen cevaplarin analizi

sonucunda “6fke ifade tarzi” temasi ve “ige doniik, disa doniik, konuya/ortama gore ifade ve

ofke kontrolii” alt temalar1 (Sekil 4.2.) ortaya ¢ikmistir.

Koy e

Sekil 4.2. Ofke ifade tarzi

4.2.1. ice doniik

Dort katilimc1 6fke ifade tarzini anlatirken tepki vermeyerek sessiz kaldiklarini
belirtmistir. Bu ifadelerin ige doniik 6tke ifade tarzini betimledigi anlasilmistir. Alt temaya ait
ornek katilimei1 goriisleri Tablo 4.6.da verilmistir.

Tablo 4.6. Ofke ifade tarz1 / ice déniik
Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Gériisleri

Ofke fce Doniik 4 Tepki vermiyorum elimden geldigince hee deyip geciyorum, aman bosver

) diyorum.” (E1)
Ifade

Tarz1 “Genelde ¢ok sakin kalirim bunu hep yaparim.” (E2)

“Kizip bagirmam susmak en biiyiik konusmak aslinda. Suratimdan esim de
ofkeli oldugumu anlar.” (K2)

4.2.2. Disa donuk

Katilimcilarin bazilar1 6tke ifade tarzlarini betimlerken yiiksek ses tonu, bagirma ve
yansitma yoluyla 6fkelerini ifade ettiklerini belirtmislerdir. Katilimeilar siklikla 6fkeli anlarda
ses tonlarinm ytikseldigini ve bagirdiklarmi dile getirmislerdir. Bu ifadelerin “disa doniik™ alt
temasini niteledigi belirlenmistir. Alt temaya ait 0rnek katilime1 goriigleri Tablo 4.7.°de

verilmistir.
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Tablo 4.7. Ofke ifade tarz1 / disa déniik
Tema Kategori f Ornek Katilimer Gériisleri

Ofke Disa 11 “Ses tonumu biraz daha yiikselterek aciklamaya ¢alisirim genelde.” (E3)

Ifade Déniik
“Bagiririm egime.” (E6)
Tarz1
“Cok anlasilmadigimi ve anlasiimak istenmedigimi anladiysam eger bazen

kapi ¢arpabiliyorum.” (K7)

“Genel itibariyle bir ortamda bulunuyorsam yansitma yolunu se¢iyorum mesela
araba kullaniyorsam dfkeliysem daha sert kullanirim dfkem ona yansiyor. Ama

bu baskasina zarar verme seklinde olmuyor.” (E2)

4.2.3. Konuya / ortama gore ifade

Katilimcilar 6fke ifade tarzim1 betimlerken konuya veya ortama gore ofkelerini dile
getirme sekillerinin farkli olduklarindan bahsetmistir. Katilimcilarin bazilar1 ¢ok kirildiklar1
durumlarda sessiz kaldiklarini veya o an bulunulan ortamdan dolay1 sorunun ¢dziilemeyecegini
diisiindiikleri durumlarda 6fkelerini agiga vurmayip daha sonra uygun bir anda 6tkelerini disa
vurduklarmi belirtmislerdir. Alt temaya ait 6rnek katilimci goriisleri Tablo 4.8.’de verilmistir.

Tablo 4.8. Ofke ifade tarz1 / konuya-ortama gére ifade
Tema Alt Tema f Ormnek Katilime1 Goriisleri

Ofke ifade  Konuya/ 10 “Ilk etapta bagirarak daha sonra susarak galiba.” (ES)

Tarz1 Ortama

_ “Birkag kere dile getirmeye ¢alisirim baktim olmuyor genel olarak sesiz
Gore Ifade

kalip icime atarim.” (K14)
“ Sessiz kaliyorum... Bagirma noktasina en son noktada geliyorum.” (K6)

“Tabi ifkelenme sebebimle degismekle birlikte ya sesimi hi¢ ¢ikarmam yani
konugmamayi tercih edebilirim veyahut da ¢ok agirt bir dfke patlamas filan

olursa bunda da bagirma vs. gibi seyler olabilir.” (E5)

“Soylenerek ifade ederim. Bazen de susarim ama igcime atarim... Cok
ofkelendiysem ¢ok kirildiysam boyle oluyor. Yani ¢ok kirildiysam kalp
agisindan o zaman soylenmem, ufak tefek seylerde soylenirim. Daha agir

daha kirici seylerde susmayt tercih ederim.” (K8)
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4.2.4. Ofke kontrolii

Az sayida katilime1 6tke ifade tarzini belirtirken 6fkelerini kontrollii bir sekilde dile
getirebildiklerinden bahsetmislerdir. Ofkeli anlarnda bunu eslerine konusarak ifade
edebildiklerini dile getiren katilimcilarin 6fkelerini kontrollii bir sekilde agiga g¢ikarmaya
calistig1 goriilmektedir. Ofke kontrolii alt temasima ait 6rnek katilimei goriisleri Tablo 4.9.’da
verilmistir.

Tablo 4.9. Ofke ifade tarz1 / 6fke kontrolii
Tema AltTema f Ormnek Katilime1 Gériisleri

Ofke Ofke 5 Acik iletisimden yanayiz, oturup konusuruz. Bunun beni sinirlendirdigini benim de

ifade  Kontrolii destege ihtiyacim oldugunu ifade ederim genelde. Gayet sakin bir sekilde

Tarzi konusabiliriz esimle sorunlarimizi.” (K9)

“Genelde soyleyerek, dfkelendigimi séylerim. Ses tonumu degigtirmem.” (K13)

4.3. Tema 3: Ofkeyi Azaltan Durumlar

Gorlismelerde evli bireylerin 6fkeli anlarinda nasil sakinlesebileceklerini ortaya
koymak amaciyla katihmcilara yoneltilen “Ofkeli aninizda 6fkenizin artmasini engelleyecek
sizi sakinlestirebilecek seyler nelerdir?” sorusuna verilen cevaplarin analizi sonucunda “6tkeyi
azaltan durumlar” temas1 ve “kisisel caba ve olumlu s6z/davranis” alt temalar1 (Sekil 4.3.)

ortaya ¢ikmustir.

Kigsisel Caba Olumlu Séz/Davrams

Sekil 4.3. Ofkeyi azaltan durumlar

4.3.1. Kisisel ¢caba
Katilimcilarn on ikisi 6fkeli anlarinda bulunduklar1 mekan1 degistirmenin, ¢ocuklariyla
vakit ge¢cirmenin veya baska bir mesguliyete yonelmelerinin kendilerini sakinlestirebilecegini

belirtmistir.



Katilimeilar siklikla bulunduklar1 mekandan ayrildiklarini dile getirmislerdir. Yine
katilimcilardan K7 ve K8 bagka bir mesguliyete yonelmeye calistiklarini katilime1 E9, K15 ise
cocuklartyla vakit ge¢irmenin de kendilerini sakinlestirdigini ifade etmislerdir. Bu ifadelerde
dikkat ¢eken sey kisinin kendi ¢abasiyla 6fkesini yatistirabilmesidir. Bu yiizden bu ifadelerin
“kisisel ¢aba” alt temasimni niteledigi belirlenmistir. Alt temaya ait 6rnek katilimec1 goriisleri
Tablo 4.10.’da verilmistir.

Tablo 4.10. Ofkeyi azaltan durumlar / kisisel caba
Tema Alt Tema f Ormnek Katilime1 Gériisleri

Ofkeyi Kisisel 12 “Bulundugu ortamdan gitmek.” (E7)
Azaltan Caba “Mekan degistirmek, diger odaya ge¢mek... kizimla oynamak... kitaba
Durumlar sartliyorsun” (E9)

“O odadan ¢ikanca daha kolay oluyor. Mekan degisikligi iyi oluyor.” (K3)
“Sadece gercekten nasil desem ¢ok seysem kotii sonuglar dogurabilecegine
inaniyorsam baska bir odaya gitmeyi tercih ederim.” (K35)
“A¢ip bir kitap okumak beni sakinlestiren seyler.” (K7)
“ Tath bir seyler yemek mesela. Onun disinda miizik sakinlestiriyor beni. Film
izlemek mesela film izlerken o filmin icine girdigim igin o da iyi geliyor bana.
“ (K8

“Evet var bebegim, antidepresanim o benim.” (K15)

4.3.2. Olumlu s6z/davrams

Katilimcilarm yarisindan fazlasi(16) 6tkeli anlarinda eslerinin sakin kalmasi ve olumlu
tavirlarla karsilik vermesinin kendilerini sakinlestirdigini belirtmislerdir. Katilimc1 K3’iin
ifadesinde kars1 tarafin sakin kalmasi Ofkeye Ofkeyle karsiik vermemesi kisiyi
sakinlestirebilecek bir durum olarak goriilmektedir. Katilime1 E4 ve K14’{in ifadesinde esin
sadece gililmesi bile 6tkeyi dindirebilecek bir etki olarak goériilmektedir. Katilime1 E3, K7 ve
K10 da anlasildiklarini hissettikleri an 6fkelerinin gergekten azalacagini dile getirmistir.

Katilimcilarin ifadelerinde goriildiigli iizere kisinin 6fkeli aninda kargi tarafin olumlu
tavirlar1 6fkesini dindirmeye yardimci olmaktadir. Bu ifadelerin 6fkeyi azaltan durumlar
temasinda “olumlu s6z/davranis” alt temasini niteledigi belirlenmistir. Alt temaya ait 6rnek

katilimc goriisleri Tablo 4.11.°de verilmistir.
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Tablo 4.11. Ofkeyi azaltan durumlar / olumlu séz-davranis

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Ofkeyi Olumlu 16  “Esim anlayip sen galiba sundan sinirlisin kusura bakma derse biter, direk
Azaltan Soz / biter yani ofke filan kalmaz. Kabullenmesi yeter yani oziir dilemesi degil de.
Durumlar  Davranig Anladigini bana hissettirdigi an bana yeter.” (E3)

“Giilse bile bu bana yeter yani.”(E4)
“Esimin daha sakin ya da daha diisiinceli davranmasi olabilir.” (ES8)

“Ozellikle esimin tepkisi etkili oluyor. Onun daha sessiz durdugunu gordiigiim
yerde sakin kaldiginda hemen ¢ok hizli bir pismanlik oluyor.” (K3)

“O swrada giilmesi beni rahatlatir. Onun benimle konusmasi beni rahatlatir.”
(K14)

“Bunu sonra konusalim tamam haklisin gibi ciimleler de sakinlestirir.” (K7)

“Esimin benim ofkelendigimi anlamasi beni biraz sakinlegtirir... sebeplerini

de anlamasi tabi ki 6fkemi azaltir.” (K10)

4.4. Tema 4: Affedilen Durumlar

Gorilismelerde evli bireylerin affettikleri durumlari tespit etmek amaciyla katilimcilara
yoneltilen “Egler arasinda kirginliklar, kizgmliklar yasanabilmektedir. Esinize kizdiginiz boyle
anlarin sonrasinda esinizi affettiginiz durumlara 6rnek verebilir misiniz?” sorusuna verilen
cevaplarin analizi sonucunda “affedilen durumlar” temasi ve “iletisim catismasi ve hatanin

kabulii” alt temalar1 (Sekil 4.4.) ortaya ¢ikmuistir.

Hatamn Kabulii

Sekil 4.4. Affedilen durumlar

4.4.1. Tletisim catismasi
Katilimcilar eslerinin kendilerine yonelik bazi kiric1 s6z ve tavirlarini ihmale ugradiklar:
bazi durumlar1 ve eslerinin kendinden bir sey gizledigi gibi durumlar1 affettiklerine dair

ornekler vermislerdir. Tablo 4.12.’de 6rnek katilimc1 goriisleri verilmistir.



Tablo 4.12. Affedilen durumlar / iletisim c¢atigmasi

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri

Affedilen lletigim 7 “Kaywmvalidemleri memnun etmek zordur. Cok fazla elestirel olduklar: zaman

Durumlar  Catismas esim strese giriyordu ve bundan dolayr bana bir baski uyguluyordu. Bu beni
¢ok kiryordu, beni anlayamadigin diisiintiyordum hani. O zaman affetmek
zor oluyordu ama tabi biraz daha zaman gectikce huyumuzu suyumuzu
ogrendikten sonra onlarin hepsini affedebiliyorum esimle o konuda bir stkinti
yasamiyorum su anda mesela.” (K9)

“Genelde insanlarin agzindan dfke anlarinda biraz kirici ya da ters sézler

¢tkar. Bu tiir affettigim siirecler olmugstur. Bunu i¢sellestirmem, tistiime

alinmam yani affederim.”(K14)

“Esimi tantyorum aslinda nasu bir kisilik ve karakterde oldugunu biliyorum
ama 6fke aninda bazen inigler ¢ikislar olabiliyor aslinda gergek diisiincesinin
o an soyledikleri olmadigini bildigim i¢in hemen affedemesem de birkag giin
sonra affederim. ... Bir kere Kotii niyetli ithaminda bulunmustu bana o zaman
kirilmistim ama daha sonra o da pisman oldu zaten sonra affettim.” (K4)
“Memlekete gittigimde esim az aramisti, ben daha ¢ok aramasini
beklemistim... Daha ¢ok aramasi gerektigini diisiinmiistiim... Sonrasinda
konugtugumuzda ben sen orda mesgulsiin diye bir de o kadar aramam
gerektigini de diisiinmemistim deyince daha kolay oluyor ve tekrar

yapmayacagina emin olunca affetmek daha kolay oluyor.” (K3)

“Ben ona bir mektup yazmistim hissettiklerimi, istediklerimi, i¢imden
gecenleri yazmigtim ve aynamin éniine koymustum ve o gordiigii halde
okumamisti. Uzerinden bir bucuk yil gecti ve diplomasim ararken gordiigii
icin okudu ve bunu o zamanlar ¢ok sey yapmistim yok ya bunu nasil okumaz
diye. Ama sonrasinda bunu kendi icimde sey yaptim ya yok
onemsemediginden degil diye sonrasinda onu affettim bundan degil diye.”

(K5)

“Bir keresinde bana séylemeden aksam disari ¢tkmisti, bana bunu daha
sonradan soyledi o aksam digari ¢ciknugtim, dedi. O an kisa bi dfkelendim

daha sonra ofkem gegti.” (E2)

“Esim ailesiyle ilgili bir sey saklamuisti benden ¢ok sinirlenmistim giinlerce
devam etmisti kavgalarimiz. Ama sonra kendimi onun yerine koydugumda
evet ben de olsam belki ben aynisint yapardim dedigimde kapattim olay...

kabullenmem biraz zaman aldi ama sonrasinda ona hak verdim.”(K1)

34



4.4.2. Hatanmin kabull

Katilimcilarin sekizi esin yaptigi hatasini fark etmesi ve hatasini kabul etmesi halinde
eslerini daha kolay affettiklerini belirtmistir. Ornek katilimc1 goriisleri Tablo 4.13.’te
verilmistir.

Tablo 4.13. Affedilen durumlar / hatanin kabulii
Tema Alt Tema f Ormnek Katilimer Gériisleri

Affedilen  Hatanimn 8 ‘Hataliysa ve bunu diizeltmeye yonelik davranisi olursa affediyorum tabi ki.
Durumlar  Kabulii Ama bunu diizeltmeye yonelik bir davramsi olmazsa da bu hallolana kadar ben

genellikle meselenin pesini birakmam. Arzu ettigim yonde bir ¢aba gordiigiimde
affediyorum biiyiitmiiyorum, éfkem geger, dyle sey tutmam hi¢ affetmem ge¢mez

diyemem.” (K7)

“Cok biiyiik hatalart olmadi bana karst ama genel olarak hatasimi anlayp oziir

diledigi ve onu affettigim zamanlar oldu tabi ki.” (K12)

4.5. Tema 5: Affetme Motivasyonu

Gorlismelerde evli bireylerin affetme motivasyonlarin1 tespit etmek amaciyla
katilimcilara yoneltilen “Sizi affetmeye yonlendiren durum, diisiince, duygu nedir? Neden
affeder veya affetmek istersiniz?” sorusuna verilen cevaplarin analizi sonucunda “affetme

motivasyonu” temasi ve “sevgi, aile huzuru, hosgorii, inang ve affedilmeyi isteme” alt temalar1

Sekil 4.5. Affetme motivasyonu

(Sekil 4.5.) ortaya ¢ikmustir.

4.5.1. Sevgi

Katilimcilarin yaris1 eslerini affetme motivasyonlarmim oncelikle eslerine duyduklar:
sevgi oldugunu belirtmistir. Katilimcilar affetmediklerinde esleriyle karsilikli olarak
aralaridaki bagin zedelendigini belirtmislerdir. Katilimcilar (E4, E6, K6, K7 ve K12) siklikla
sadece seviyor olmanin affetmek icin yeterli bir neden oldugunu bildirmislerdir. Ornek

katilimct goriisleri Tablo 4.14.’te yer almaktadir.
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Tablo 4.14. Affetme motivasyonu / sevgi

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Affetme Sevgi 12 “Sevgidir ya sevgi, seviyorsan affedersin yani baska neden olmaz.” (E1)
Motivasyonu “Bir egimi ¢ok seviyorum. Ona kirgin kalmak istemiyorum. Kirgin kalinca

iki tarafli olarak ¢ok iiziiliiyoruz.” (E2)

“Oncelikle en énemli sey sevgi zaten. Sevdigin insamn kusuru varsa bile
gormiiyorsun zaten, gérsen bile onu artik gérmezden gelmeye bagliyorsun...
sevgi olmasa kabullenmezsin bazi seyleri.” (E4)

“Sevdigim i¢in. Yani bazen yaptigi seyi bir baskasi yapsa tolere edemem
ama esim oldugu i¢cin insan bazi seyleri daha hos gorebiliyor yani. Bu
durumu da sevgiye baglayabiliriz yani.” (E6)

“Affetmeme durumu sundan dolayr da olabilir. O insana karst i¢inizde her
seyi bitirmis olabilirsiniz iyi yonde. Iginizde ne sevgi ne saygi hichir sey
kalmanugstir kafanizda bitirdiginiz vakit. Affedebiliyorsak eger icimizde hala
bir seyler oldugunu gésterir.” (K6)

“Esimi seviyor olmam... affetmem igin etkileyici bir faktor.” (K7)

45.2. Aile huzuru

Katilimcilarin nerdeyse yarisindan fazlasi evdeki huzurun bozulmasmi istemedikleri
icin affettiklerini belirtmistir. K6, K7 ve K15 aile huzurunun bozulmasiyla bu huzursuzluk
ortamindan ¢ocuklarin da kotii etkilendigini ve onlar igin affetme egiliminde olduklarini1 da

belirtmislerdir. Diger 6rnek katilimci goriisleri Tablo 4.15.’te verilmistir.

Tablo 4.15. Affetme motivasyonu / aile huzuru

Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Gériisleri
Affetme Aile 14 “Bir evi paylastyoruz bir hayati paylasiyoruz yani zaten boyle bir seyin
Motivasyonu  Huzuru kiiskiinliik icerisinde devam edemeyecegini diisiindiigiim igin...” (E5)

“Affetmenin sebebi, artilar: ve eksilerini koyarsiniz karsidaki insanin genel
olarak hal ve hareketlerine bakarsiniz ve bu insanla hayatimi bu problem
olsa bile devam ettirebilir miyim bu benim eviiligimi sarsar mi ilerleyen
stirecte beni zedeler mi, bu artilari eksileri karsilastirmak devam etmeyi ya
da etmemeyi belirler bence. Yani standardini kaybeder mi evlilik coskusunu
enerjisini kaybeder mi anlik sinirlenmeler her evlilikte oluyor mutlaka.”
(K1)

“Huzurumun bozulmamasi igin, giizel giden evliligimi bozmamak igin,

evdeki huzur devam etsin...” (K13)
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“Cocuklarin iyiligini diisiiniiyorsak once biz iyi olmalyiz. Siz istediginizi
Affetme Aile konusun ¢ocuk egler arasinda durumu gérecek onu model alacaktir.” (K6)
Motivasyonu  Huzuru “Bir aile oldugumuz i¢in ve ¢ocuk yetistirdigimiz igin... ¢cocugumuzun bu
davramislar: ornek alacagim biliyor olmam affetmem icin etkileyici bir
faktor.” (K7)
“Ciinkii onunla huzursuz oldugumda bu ¢ocuklara da daha ¢ok yansiyor.”

(K15)

4.5.3. Hosgorii
Alt1 katilimer hatalar1 hos gérmek gerektigini, herkesin hata yapabilecegini belirtmis bu

ylizden affetmeye caligmanin gerekliligine vurgu yapmistir. Karsidakine hata payr vermek
(K3), o hatay1 neden yaptigina dair fikir sahibi olmak (K9) affetmeyi kolaylastiran etkiler olarak
goriilmektedir. Diger 6rnek katilimci goriisleri Tablo 4.16.’da yer almaktadir.

Tablo 4.16. Affetme motivasyonu / hosgorii
Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Goriisleri

Affetme Hosgdrii 6  “O da insan o tepki ondan ¢ikabilir hata yapabilir... ”(K3)

Motivasyonu “Hayatta herkesin hatasi olur benim de olur. Hatalar affettiginde
diizeltilebilir bence karsilikly siirekli dfkeyle miidahale edip hani yapict
degil yikici bir davramg tarzi iligkiler igin zaten saglikli degil. Herkesin
hatast olabileceginin farkinda olmam...” (K7)

“Soyle evet o sirada fazla tepki veriyor olabilir bir olay karsisinda ama
olayn alt metnindeki o stresini gorebildigim i¢in alt metninde bana kizmak,
sinirlenmek, hakaret etmek degil de baska bir durumdan kaynakli oldugunu
diistiniirtim bu yiizden affetmek benim i¢in kolay olur.” (K9)

“Zaman gectikce iste karsi tarafin da kendi i¢in hakliliklar: var, kendi bir
diinya gériisii var. Bunlart artik zaman gectikce kabullenmeye

baslyorsun.” (E4)

4.5.4. inang

Az sayida katilime1 dini inanci geregi affetmenin kendileri i¢in onemli oldugunu

bildirmistir. Ornek katilimci goriisleri Tablo 4.17.de belirtilmistir.
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Tablo 4.17. Affetme motivasyonu / inang

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Affetme Inang 3 “Yani en temel konu tereddiitsiiz séyleyebilirim merhamet edin ki merhamet
Motivasyonu edilesiniz, diye bir hadis hatta bir ayet var galiba, en ¢ok bu yiizden... Yani

giiniin sonunda merhamet edersek kazanacagiz. O yiizden merhamet etmek
ediyor olmak hele ki hakli durumda yapilabilecek bence en iyi sey.” (E3)
“Inancimiz geregi ben diigiiniiyorum ben, emanet gibi...” (E9)

“Biz de inan¢l insanlar olarak eg sabirli olmali cenneti kazanmak kolay
degil sabir en biiyiik fedakarliktir diyorum... Sabwr da inancin bir geregi
diye diigtintiyorum ashinda.” (K11)

4.5.5. Affedilmeyi isteme

Sekiz katilimc1 affetme motivasyonlariyla ilgili farkl kriterler belirtirken karsidakinin
hatasin1 anladig1 zaman daha kolay affettiklerini ve bunun daha degerli oldugunu belirtmistir.
K3 karsidakinin affedilmeyi istemesinin affetmeyi degerli kildigini belirtirken K5 ifadesinde
kisinin hatasini fark etmesi bunu dile getirmese bile davranislarina yansitmasinin da yeterli
oldugunu belirtmistir. Diger 6rnek katilimci gortisleri Tablo 4.18.’de yer almaktadir.

Tablo 4.18. Affetme motivasyonu / affedilmeyi isteme
Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Gériisleri

Affetme Affedilmeyi 8  “Hatasini anladigi zaman affederim.” (E7)

Motivasyonu Isteme “Tabi yine karsinin da affedilmeyi istemesi gerekiyor affedilmeyi istiyorsa
bu sartlarla affetmek daha kolay oluyor...bunu bir daha yapmamasi i¢in o
kisinin, karsidakinin pismanligini gérmeden yani affetmenin de bir degeri
oldugunu diisiinmiiyorum. Bu sekilde affetmek daha degerli oluyor gibi.”
(K3)

“Onun gelip oziir dilemesi, hatasi varsa anlamast onu affettirmemi
kolaylastirtyor. Gelip sarilmasi yani benim affetmemi saglayan en biiyiik
sebeplerden biri... yani 6ziir dilemesine de gerek yok gelip hani ortami
bile yumusatmaya ¢aligmast benim icin yeterli.” (K5)

“Karsidaki hatasim anlamig oluyor zaten genelde, hatasin anladig icin
de ¢ok fazla uzatma gereksinimi duymuyorum.” (K13)

“Onun tiziildiigiinii hissettigim icin ilk basta budur. Onun iiziildiigiinii

pismanligin gortirsem...” (K14)
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4.6. Tema 6: Affedilemeyen Konular

Gorlismelerde evli bireylerin affedemedikleri konular1 tespit etmek amaciyla
katilimcilara yoneltilen “Esinizi affedemediginiz, i¢inizde bir kirginlik olarak yer edinen
durumlara verebileceginiz drnekler nelerdir?”” sorusuna verilen cevaplarin analizi sonucunda
“affedilemeyen konular” temasi ve “kdken aile sorunlar1 ve ihmal” alt temalar1 (Sekil 4.6.)

ortaya ¢ikmugtir.

Affedilemeyen Konular

Kdken Aile Sorunlamn

Sekil 4.6. Affedilemeyen konular

4.6.1. Koken aile sorunlar

Katilimcilarin affedemedikleri konular1 belirtirken koken aile iliskileriyle ilgili
sorunlardan bahsedildigi goriilmiistiir. Ozellikle K4 ve K9 diigiin siire¢lerinde yasanan olaylara
dair kendi fikirlerinin 6nemsenmemesiyle ilgili eslerinin ailesine olan kirgmliklarin i¢lerinde
yer edindigini belirtmistir. K5 ve K7 ise ailelerin yaninda rencide edilme, hak verilmeme gibi
durumlarin sebep oldugu yalniz birakilma hislerinden dolay1 affedemedikleri olaylara dair

ornekler vermislerdir. Alt temaya ait 6rnek katilimci goriisleri Tablo 4.19.da verilmistir.

Tablo 4.19. Affedilemeyen konular / kdken aile sorunlari

Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Gériisleri
Affedilemeyen Koken 6 “Genelde bizim hep diigiin zamanlarina gidiyor bu affedememe konusu
Konular Aile oldugu zaman. Ben ¢ok hoslanan bir insan degilim diigiindiir, gelinlik
Sorunlari giymek vesaire bunlari ¢ok seven bir insan degildim ama esimin ailesi ¢ok

istedigi icin yapmak durumunda kalmistik. O zaman kendimi baski altinda
hissetmistim, kendi fikirlerimin 6nemsenmedigini hissetmistim. Donem
donem bunlar aklima geliyor. Bu dfke degil aslinda bir kirginlik, benim
diisiincelerim var ve bu onem verilmesini istiyorum gésterilmediginden bir

kairginligim var.” (K4)

“Soyle tabi ki her seyi yiizde yiiz affedemiyoruz yani. Bizim nisanliliktan
evlilige o hazirlik déneminde esimi affedemedigim ¢ok olay var. Ciinkii

hani genelde ben ezilen taraf oldum... diigiin salonumuz konusunda bile bu
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¢ok basit bir sey ama onda bile benim tercihim olmadi. Ben aksam

Affedilemeyen Koken olmasini istedim kayivalidemler giindiiz olmasini istedi, mekani hi¢bir
Konular Aile sekilde begenmedim ama onlar kendi istedikleri mekant segtiler. Kinada
Sorunlar1 giyecegim kiyafete bile bir baskt uyguladilar hani kendi istediklerini

aldirmak istediler, ev mobilyalarinda da ayni sekilde... Bunlar hep bir
stkintiydr esim de ailesine destek oldu o siiregte arada bi sikinti olmasin
bozukluk olmasmn gibi diigiindii bu sekilde bana daha ¢ok baski uyguladh.
Affedemedigim bu siiregler.” (K9)

“Hi¢ unutmuyorum onun sahnesini bile ¢ok iyi hatirliyorum, galiba onu
icimde affedememisim. Kiiciik bir bdyle bir tartisma yasamistik
goriimcemlerle ve orada gergekten hakli oldugumu biliyorum hatta esim de
bana destek verdi, haklisin dedi ben senin hakli oldugunu diisiiniiyorum.
Ama orada hi¢hir sekilde bana destek vermedi. Ben ona demistim benim
yanmmda oldugunu bilseler bana bu sekilde yiiklenemezlerdi, dedigim
ctimleyi bile hatirliyorum ama o geri durmayi tercih etmisti. Ve onun
benim yanimda olmayigint ben hi¢ affedemiyorum, hi¢ unutamiyorum daha

dogrusu ve galiba affedemiyorum.” (K5)

“Bizim kendi aramizda yaptigimiz bir anlagmanin diger insanlarin yaninda
bu sekilde agiga vurulmasi, sanirim bu tip seyleri affedemiyorum. Ikimiz
arasinda kalan seyler daha affedilebilir oluyor ... ve diger insanlarin
yaninda bana yapilan bir davrans oldugunda affetmekte zorlaniyorum

samirim.” (K7)

4.6.2. thmal

Katilimcilarin affedemedikleri konular1 belirtirken kullandiklar1 bazi ortak ifadelerden
ilgisizlik, thmal ve ¢6ziime kavusmayan durumlarla ilgili konular1 belirttigi goriilmiistiir. K3’iin
diigiin giinii kuaforden ¢iktig1 anda esinin ona iltifat etmemesi i¢inde bir kirginlik olarak kalmis
olup K5’in ¢ocuklar1 biiyiitiirken esinin yeteri kadar destek olmamasini affedemedigi bir durum
olarak belirtilmistir. K10 ¢6ziime kavusmayan, hala bir sorun olarak devam eden konular1
affedemedigini belirtirken K12 de esinin verdigi bir sozii tutmamasindan dolay1 yine ¢ozlime
kavusmamus bir durumdan bahsetmistir. [hmal alt temasina dair 6rnek gériisler Tablo 4.20."de

yer almaktadir.
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Tablo 4.20. Affedilemeyen konular / ihmal
Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri

Affedilemeyen Ihmal 5

Konular Ya aslinda sanki yok gibi. Ama kiiciik kiiciik seyler var ben bile onemsiz

oldugunu biliyorum konugsurken. Diigiin giinii... Kuaforden ¢ikarken yagmur
vardi esim hi¢ bana bakmamusti, hi¢ giizel olmussun filan dememigti.
Sonradan sdyledim béyle yaptin diye. Diigiin giinii hep videolar olur ya iste
goriiriiz damat gelini goriir aglar, oyle hayaller kurdugum icin olabilir

bilmiyorum ama. Hemen hadi hadi arabaya binelim olmugstu.” (K3)

“Evet affedememeyle ilgili bu da aklima geldi ¢ocuklar kiiiikken esim

yogun ¢aligtigt icin gercekten destek noktasinda ¢ok ¢ok ilgisizdi yani bunu
da ben affedemiyorum o zamanlarda beni yalniz birakisimi. Yine bak bunun
altinda bir yalniz birakma var. Her zaman hatta séyliiyorum yani ¢ocuklar
tek basima biiyiittiim diye, o da bunu kabul ediyor yani. Ciinkii her anlamda

tek basima biiyiitmiigtiim yani.” (K35)

“Yani kizginligimin ge¢medigi olaylar hep hala devam eden olaylar ashinda.
Yani bir tiirlii ¢oziime baglanmayan olaylarda bu ge¢miyor... Bu neden
burada ya da bu neden temiz degil gibi tepkilere ¢ok ¢cabuk dfkeleniyorum.
Ve bu hala i¢imde bir dfke barindiriyor ki hala her konu agildiginda ¢ok
fazla tepki veriyorum.” (K10)

“Bana verdigi birkag¢ séz var mesela onlart tutmuyor. Mesela ¢ok basit
gelebilir ama evienmeden dnce sigarayr birakacagi soziinii vermisti,

bwrakmadi ve biz bu yiizden ¢ok kavga ettik. ” (K12)

4.7. Tema 7: Kendini Affetme Sureci

Goriismelerde evli bireylerin kendini affetme siireglerine dair “Bazen insan yanlis bir
sey yaptigim1 fark eder ve kendine dair bir kizginlik yasayabilmektedir. Boyle anlarda kisi
kendine dair de bir affetme siireci yasar. Siz yaptigmizin yanlis oldugunu diisiindiigiiniiz boyle
durumlara nasil yaklasirsiniz? Kendinizi affetmek i¢in yaptiginiz yanlistan ders ¢ikarip bunu
diizeltmek icin bir sey yapar misiniz? Bu durum sizi rahatsiz etse de bunu ifade etmediginiz
olur mu?” sorusuna verilen cevaplarin analizi sonucunda “kendini affetme siireci” temasina

dair “6z sefkat ve 6z sefkat eksikligi” alt temalar1 (Sekil 4.7.) ortaya ¢ikmustir.
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4.7.1. Oz sefkat

Katilimcilarin yarisindan ¢ogu(18) kendilerini affetme siireglerini anlatirken hatay1
kabul etmek/soylemek, i¢ muhasebe yapmak ve davraniglarla hatay: kabul ettigini gostermek
gibi kavramlardan siklikla bahsetmislerdir. Burada kisinin hatasini fark edip kendini affettirmek

adna bir sey yapmasi ile kendine dair olumlu bir siire¢ yasadigi goriilmektedir. Katilimcilar

Kendini Affetme Siireci

Oz Sefkat Eksikligi

Sekil 4.7. Kendini affetme stireci

siklikla hatalarini fark ettiklerinde bunu dile getirip eslerinden 6ziir dilediklerini belirtmistir.

K13, E5, K1, K2, K9 da haksiz olduklarin1 s6zlii olarak dile getirmeseler de davranislariyla

bunu gdsterdiklerini belirtmislerdir. Oz sefkat alt temasima dair drnek katilime1 goriisleri Tablo

4.21.°de yer almaktadir.

Tablo 4.21. Kendini affetme siireci / 6z sefkat

Tema Alt Tema f Ormnek Katilime1 Goriisleri
Kendini Oz Sefkat 18 “Kendimi affetmem i¢in énce hatayt kime yaptiysam ona iletmem gerekir,
Affetme ondan bir oziir dilemem gerekir, ona itiraf etmem gerekir. Bunun kogulu obiir
Siireci

tiirlii eksik kalmigimdir hatam hala devam ediyordur. Yani hatam hala devam
ediyorken kendimi affetmem umursamazihik olur... Karakterimden kaynakli ¢ok
hesap yapmam goyle mi boyle mi diye haksiz oldugumu diisiniyorsam direk
soylerim.” (E3)

“Yani o konuda hakkinda hatali oldugumu diistiniir éziir dilerim yani gider
gonliinii alirim.” (E7)

“Eger yanlg bir sey yaptiysam bilmiyorum kendini affetmek mi olur bu hatay
gorup, kabullenip hani affetmek onun igine girer mi bilmiyorum ama 6zlr
dilemem gerek bir sey varsa oziir dilerim... hatami ona soyledigimde ben daha
cabuk kabullendigimi fark ettim.” (K5)

“Bir yanlys yaptigimi fark ettikten sonra bunu ifade ederim hatta bunun icin
OzUr dilerim... Galiba ifade etmeyi bir kere tecriibe ettikten sonra muhtemelen

bundan artik cekinmiyorum.” (K10)

“Kendimle bir muhasebeye girdikten sonra yavas yavas iste zamana yayarak

gevsetme gibi bir durumum olabilir. Yani iste ben esimi su konuda zorluyorum
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veya kiziyorum bu konuda ama o da bu tarz konularda hakli olabilir veya ben
Kendini Oz Sefkat

Affetme

yanlis yapryorum gibi bir diigiinceye kapilabilirim. Séyle net olarak séylemem
galiba ama tavrimdan ve davranislarimdan da anlasilir galiba.” (E5)

Siireci “Karsimdaki kisinin beni affetmesi kendimi affetmemi saglar. Gerek kendim
ona karsi ofkeli oluyum ya da o bana éfkeli olsun illa ki bir kahve yapip
gotiriim. O da kahveyi goriince soyle ayagima sakalagma gibisinden ayagini
uzatwr ¢elme takar. O biitiin isi hallediyor zaten. Kahve sonrasinda da zaten
konusulacak bir konu varsa oturup konusuruz. Bu onun i¢in de yetiyor ve ondan
da o anda gérdiigiiniiz ifade sizin de kendinizi affetmenizi saglyor zaten... Yani
oyle biiyiik oziirlere fedakarlhiklara gerek yok bir kahve bizi yumusatir. Ben
ikimizden kim 6fkeliyse fark etmez bir kahve yapar gotiiriiriim.” (K2)

“Ama egime karst yanls gordiigiim kendimde bir hata varsa esimle daha ¢ok
ilgilenmeyi, onun huyuna suyuna gitmeyi daha ¢ok tercih ederim. Bu sekilde bir
yontem izlerim. Onun istedigi yemegi yapmak gibi mesela.” (K9)
“Davranmiglarimla bir gekilde onun génliinii almaya ¢alisirim. Hediyelesmek

mesela.” (K13)

4.7.2. Oz sefkat eksikligi

Katilimcilarin iici genelde diger insanlara ve eslerine karst daha affediciyken
kendilerine karsi daha kati olduklarim1 ve kendilerini affetmekte zorlandiklarini belirtmistir.
Burada 6z sefkat eksikligi oldugu tespit edilmistir. Oz sefkat eksikligi alt temasina ait drnek
katilimc1 goriisleri Tablo 4.22.°de verilmistir.

Tablo 4.22. Kendini affetme siireci / 6z sefkat eksikligi
Tema Alt Tema f Ornek Katilime1 Gériisleri

Kendini Oz Sefkat 3  “Ben aslinda kendine daha ¢ok eziyet edenlerdenim. Kendi hatalarimi bir tik
Affetme  Eksikligi daha zor affederim. Ama yine de bunun igin ¢aba gésteriyorum... Tek kendimle
Siireci halletmem zor oldugu yerde onlarla(ablamlarla) konusuyoruz iste aslinda

pismanim sundan oldu diye.” (K3)

“Agik soylemek gerekirse ¢ok affedemiyorum kendimi bir hata yaptigim zaman.

Kendimi affetmek karsidakini affetmekten daha zor benim icin.” (K9)

“Ashinda esime karst daha affediciyim ama kendime kirginliklarim daha zor

geciyor.” (K12)
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4.8. Tema 8: Evliligin Zaman I¢indeki Degisimi

Gorlismelerde evli bireylerin evliliklerinin zaman i¢indeki degisimini tespit etmek
amaciyla katilimcilara “Bu konugmalarimizdan yola ¢ikarak 6fkenizi ve affetme durumunuzu
evliliginizin ilk yillarina/aylarina gore nasil degerlendirirsiniz, sizce ilk yillara/aylara gore nasil
bir degisiklik oldu?” sorusu yoneltilmistir. Verilen cevaplarin analizi sonucunda “evliligin
zaman i¢indeki degisimi” temasi ve “olumlu degisim ve olumsuz degisim” alt temalar1 (Sekil

4.8.) ortaya ¢ikmistir.

Evliligin Zaman I¢indeki Degisimi

Sekil 4.8. Evliligin zaman i¢indeki degigimi

4.8.1. Olumlu degisim
Katilimcilarin yarisindan fazlasi siklikla evliliklerinin zamanla daha iyi bir noktaya
geldigini belirtmistir. {lerleyen yillar i¢inde daha az 6fkelendiklerini ve daha affedici olmaya

basladiklarmi bildirmistir.

El, E6, K10, K12 ve K14 de bu siireci ifade ederken eskiye nazaran daha az ofke
duyduklarmi ve daha affedici olduklari belirten ifadeler kullanmiglardir. E9, K2, K5 ve K6
da artik sorunlara daha olgun yaklasabildiklerini belirtmislerdir. K3, K4 ve K8 de eslerini daha
1yl tanimalartyla birlikte daha etkili bir iletisim i¢inde olduklarii, d6tkelendikleri seyleri daha
iyi bildiklerini ve buna daha uygun tepkiler verdiklerini belirtmiglerdir. E4, ES, K9 ve K11 de
ilerleyen siirecte sevgi ve sayginin artmasiyla daha sabirli olduklarmi, 6fkenin azalip affetmenin
daha kolay oldugunu belirtmislerdir. ES, K6 ve K13 de zamanla empati yeteneklerinin
giiclendigini ve buna bagli olarak dfkelerinin azaldigini, daha kolay affedebildiklerini ifade
etmislerdir. Olumlu degisim alt temasma ait diger ornek katilimci goriisleri Tablo 4.23.’te

verilmistir.

44



Tablo 4.23. Evliligin zaman i¢indeki degisimi / olumlu degisim
Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri

Eviiligin -~ Olumlu 15 “Eviiligimizin ilk baslarinda tahammiil seviyem daha diisiiktii... Onceden

Zaman Degisim

Icindeki

mesela o geceye kadar kiis durabiliyorsak su anda yine oturup
konusabiliyoruz, o kirginliklar daha hizly siirede ¢oziilebiliyor... Bu is biraz
Degisimi da karsilikly aslinda ondaki tahammiilii gérebildigim icin ben de bazi seyleri
tolere edebiliyorum.” (E6)

“Iik senesi daha ¢ok dfkelendigim ve daha ¢ok zor affettigim bir yildr. Ciinkii
ilk sene biraz daha yapilan her hareketin beni sevmedigine yonelik olarak
yorumlarin i¢sel olarak yapryordum. Kendi hatalarimi da bence daha az
goriiyordum... Yani ofkelenebilecegim konular ¢iktiginda bile artik daha
kontrollii davrantyorum.” (K10)

“Tabi insanda ilk zamanlarda geng olmanin etkisi de var herhalde karsidan
daha ¢ok beklentiye giriyorsunuz hep karsidan bekliyorsunuz bir seyleri. Tabi
yas ilerledik¢e bu daha ¢ok oturuyor.” (K2)

“Bence olumlu bir siire¢ gerceklesti. Daha ¢ok birbirimizi tamdik. Daha ¢ok
nelere kizip nelere kizmayacagimizi anladik. Tam olarak anlayamamus olsak
da yani ilk zamanlara gore daha iyiyiz. ”(K8)

“Saygimn arttigini yani iki tarafi¢in de daha otoriter bir yapidan ziyade daha
rahat daha relax bir hal aldigini diigiintiyorum. Daha olumlu bir gelisme
var.” (EJ)

“Empati yetenegim de giiclendi. Bagsta sorun yaptigim seyleri yapmiyorum

>

karsimdaki insan da oyle. Ilk yillara gore ne istedigimi daha iyi biliyorum.’

(K6)

4.8.2. Olumsuz degisim

Evliliklerini ilk yillara gére degerlendirdiklerinde bu siireyi olumlu degerlendirenlerin
aksine daha az sayida katilime1 olumsuz bir degisim oldugundan bahsetmistir. K5, K7 ve K15
yillar i¢inde beklentilerin yikilmasiyla birlikte hayal kirikliklarinm arttigini ve bunun da daha
cok oOfkelenmeye sebep oldugunu belirten ifadeler kullanmislardir. E2 ve E3 ise zamanla
olumsuz olaylarm birikmesiyle sabrin azaldigini, tahammiil etmenin zorlastigina dair
aciklamalarda bulunmuglardir. Olumsuz degisim al temasina ait 6rnek katilime1 goriisleri Tablo

4.24 ’te verilmistir.
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Tablo 4.24. Evliligin zaman i¢indeki degisimi / olumsuz degigim

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Evliligin ~ Olumsuz 6 “Ilk yillar icerisinde birbirini tammaya ¢ahsan insanlariz. Bu yillarda affetmek
Zaman Degisim daha zor oluyor aslinda ¢iinkii beklentiler daha fazla. Yani ortada aslinda yikilan
Icindeki beklentiler de var.” (K7)
Degisimi

“Iik aylarda ¢ok fazla dfkelenmiyordum acikcasi eviiligimizin ilk zamanlari. Ama
bir son 4 aydir daha yiiksek tonda var... Yani sabir konusu ¢cok énemli, birbirini
idare etme konusu ¢cok énemli. Belli bir zaman gectikten sonra sabir biraz daha
azalyor.” (E2)

“Eviiligimizin ilk yillarinda kolay kolay dfkelenmeyen bir yapim vardi ve kolayca
da affedebiliyordum o tarz durumlarda... ancak birbirini daha iyi tamdik¢a ve
belli olaylar iist iiste birikince ayni zamanda daha kolay dfkelenebilir hale gelmis

oldugumu diisiiniiyorum.” (E3)

“Sanki yillar gegtikce daha fazla dfkelendim ya. Yeni evlendigimde sanki daha
sakindim. Cocuklardan mi evlilikten mi bilmiyorum ama bazen boyle éfkemi de
kontrol edemiyorum sabrimin da tiikendiginin artik hissindeyim yani sabrimin da
eskisi kadar olmadigin diisiiniiyorum. Onceden hep i¢imde tutuyordum anlamasim
bekliyordum karsimdaki kisinin ama anlamadigint anladigim an sanki bende bir

seyler koptu.” (K15)

4.9. Tema 9: Evlilikle Tlgili Tavsiyeler

Gorilismelerde evli bireylerin evlilige dair tavsiyelerine ulagmak katilimcilara yoneltilen

“Yolun basidaki kisilere, evlenmeyi diisiinen kisilere vereceginiz tavsiyeler nelerdir?” sorusu

sorulmustur. Verilen cevaplarin analizi sonucunda “evlilikle ilgili tavsiyeler” temas1 ve “sevgi,

tanimak, saglikl iletisim, diisiik beklenti, olumlu kdken aile iliskileri ve egitim almak” alt

temalar1 (Sekil 4.9.) ortaya ¢ikmustir.

Evlilkle higili Tavsiyeler
Sevgi / Olumlu
Tammak Sl Gergekel
Sayg - etlsim Bekient! g jiiey Aot Almak

Sekil 4.9. Evlilikle ilgili tavsiyeler
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4.9.1. Sevgi / Saygi

Katilimcilarn evlilige dair verdigi tavsiyelerde siklikla sevgi kavramindan bahsettikleri
ve sevgi ve saygl kavramini da genellikle bir arada kullandiklar1 gériilmiistiir. E4 ve K11’in
ifadelerinden sevgi ve saygiy1 birbirini besleyen kavramlar olarak gordiikleri anlasilmaktadir.
K7 karsidakini sevmeden 6nce insanin kendisini sevmesi gerektigini vurgularken ayni zamanda
inanc1 geregi de esini sevmesi gerektigini belirtmistir. Benzer sekilde K11 de eslerin birbirlerini
Allah’in emaneti olarak gormeleri gerektigini ifade etmistir.

E3’iin ifadesinden olumlu yanlara odaklanmanin ve sevgiyi géstermenin énemli oldugu
anlasilmaktadir. Benzer sekilde K6 da olumsuzluklardan ziyade olumlu durumlara odaklanmak
gerektigini, K1 eslerin birbirine deger vermesi boyle davranmasi gerektigini belirtmistir. Sevgi
alt temasina ait 6rnek katilimci goriisleri Tablo 4.25°te verilmistir.

Tablo 4.25. Evlilikle ilgili tavsiyeler /sevgi - sayg1
Tema Alt f Ormnek Katilimer Goriisleri

Tema

Evlilikle  Sevgi/ 11 . Ik tavsivem begendikleri hosuna gittikleri taraflarina yonelmeleri hep onu, o

gili Sayg! taraflar diisiintip o konuda eslerine iltifat etmeleri olurdu. “ (E3)

Tavsiyeler
“Sevgiden dnce saygi olmast gerekiyor. Saygi oldugu siirece de sevgi daha ¢ok

biiyiiyor.” (E4)

“O aileden yetistigi icin siz bunu zamanla benimseyebilirsiniz,
benimsemeyebilirsiniz ama buna saygi duymaniz gerekiyor, onun dogrusu size

gore yanhs olabilir.” (ES)

“Insan once Allah’t sevmeli daha sonra ailesini vs. bunu aslinda Allah’1
sevmenin bir gerekliligi olarak aileye, ese, ¢cocuklara bir sevgi duyulmasi
gerekiyor. Once kendisini sevmesi insanmin yola ¢ikilacaksa eger en ¢ok
kendisini sevdikten sonra diger insanlardan baglamasi. Oz sevgi olduktan sonra
daha saghikl bir iliski icine girer ve daha saglikl bir iligki kurabilecegi
insanlar secer. Ardindan zaten ¢ok daha rahat ilerler. Her iliskide inisler
cthislar olacaktir ancak kendisini sevmeyen ve stirekli karsisindan sevgi
bekleyen ve saygiyi 6nemsemeyen birilerinin yasadigi inis ¢ikiglar daha sancili

olur. Ve saygidan taviz vermemesini ogtitleyebilirdim.” (K7)
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4.9.2. Tanimak

Katilimcilarn altis iyi bir evlilik i¢in eslerin evlenmeden dnce birbirlerini iyi tanimasi ve
kisinin kendisini de iyi tanimas1 gerektigini belirtmistir. E2, ES ve E6 evlenmeden 6nce esini
tanimanin 6nemli oldugunu belirtmistir. K10 kisinin kendini tanimasinin da evlilik 6nemli bir
kriter oldugunu belirtmistir. Tanimak alt temasima ait 6rnek katilimc1 goriisleri Tablo 4.26.’da
verilmistir.

Tablo 4.26. Evlilikle ilgili tavsiyeler /tanimak
Tema Alt Tema f Ormnek Katilime1 Gériisleri

Evlilikle Tanimak 6 “Sunu sdylemek isterim ‘esini gercekten de ¢ok iyi tammis mi, esiyle ne kadar
Mgili stiredir beraber’. Esinin ailesini ne kadar tanmyor. Esi ortak bir paylasim
Tavsiyeler noktasina sahip mi yoksa bencil mi maddiyat anlaminda séyliiyorum. Bu
konular: ¢ok iyi 6grenmesini, esini ¢ok iyi tamimasini kendisine sdylerdim.”
(E2)
“Evlenecegi kisiyi ¢cok daha iyi ve net tanimasi gerektigini ... diigtincelerini
cok daha rahat ve zihinsel agidan oturduktan sonra bu yola girilmesi
nasihatini verebilirim.” (E5)
“Birbirlerini ¢ok iyi tanimalar gerektigini diistiniiyorum evlenecek kisilerin...

Bu siivenin biraz uzun olup hatta insanlarin birbirlerini yeterince iyi

tamidiktan sonra boyle bir yola ¢ikmalar: gerektigini diisiintiyorum.” (E6)

“Yani bence en onemli sey evlienecek olan kisilerin dncelikle kendilerini
tanmimasidir. Yani ben kendimi tamdigimi zannediyordum fakat yapmam
dedigim ve yanlis buldugum ¢ogu seyi kendimi yaparken buldum.” (K10)
“Insanlarin kendinin de hatasinmin olabilecegini diisiinmesini, her konuda
haklyim dememek, bir olayda énce kendini degerlendirdiginde kendine
baktiginda aslinda karsindaki de kendi hatasini daha ¢ok goriiyor. Yani
kusura bakma hatalyydim dediginde karsindaki de aslinda daha ¢ok ya ben de
hataliydim diyebiliyor. Insan énce kendini yargiladiginda karsidakine bir alan
taniyor.” (K12)

4.9.3. Saghkh iletisim

Katilimcilarm evlilige dair verdigi tavsiyelerde saglik bir iletisim i¢in gerekli olan empati,
sabir ve konusabilmek gibi kavramlardan bahsettigi goriilmiistiir. K2, K6 ve E8 empatinin
oneminden bahsederken E2, E3, K8, K14 ve K15 de evlilikte sabretmenin 6nemine vurgu
yapmustir. K14’iin ifadesinden sabrin azalmasiyla evliligin kotii bir siirece girdigi
anlasilmaktadir. Saglikli iletisim alt temasma ait 6rnek katilimci goriisleri Tablo 4.27.°de
verilmistir.
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Tablo 4.27. Evlilikle ilgili tavsiyeler / iletigim

Tema Alt f

Tema

Ornek Katilimer Gériisleri

Evlilikle Saghkli 11
Tgili Tletisim

Tavsiyeler

“Empati kursunlar, kendilerini eglerinin yerine koysunlar ve ayri aile
ortamlarinda yetistiklerini unutmasinlar ¢iinkii az once belirttigim gibi her
ailenin dogrusu farklidir, her ailenin yasam tarzi farkhidir ki yemek yeme
kultlirQ damak tatlar bile farkli oldugu gibi biitiin duygu ve diisiinceleri de
farkl olabiliyor.” (ES8)

“Hep ben dememesi karsiyi da dinlemesi empati yapmasi, bencil olmamayi

tavsiye ederdim.” (K2)

“Ofkelendiklerinde miimkiin olduk¢a dfkeleri gectikten sonra konu
konugmalarini, eslerine dertlerini anlatmayt ve ¢ok kolay affetmeleri
gerektigini soylerdim.” (E3)

“Sorumluluk sahibi olacaksin, hep giizel giinleriniz olmayacak kotii giinleriniz
de olacak... Yani sabwr bence sabwr ¢ok énemli. Yani yeni evlenecek olanlara

sabir depolamalarmi tavsiye ederim. Hosgori, sabwr yani boyle.” (K8)

“Sabirly olmak gerekiyor, aksi takdirde birbirini kirarak tizerek evliligin yok

edildigi bir siire¢ geliyor.” (K14)

“Evliligin bence kilit, anahtart bence sabiwr ya sabirdan gegiyor... Sabir ve
fedakariitk bence en onemlisi.” (K15)
“Genelde konusarak halletmek karsidakinin de bunu istemesi temel olarak.

Karsilikli olmadan da ¢ok zor.” (K3)

4.9.4. Gercekgi beklenti

Katilimcilar evlilige dair verdigi tavsiyelerde esin degismesini beklememek ve genel

olarak beklentileri diisiik tutmak gerektiginden bahsetmislerdir. E2, K3, K4, K13, K12 ve K14

esin degisecegi beklentisinin yanlis oldugunu, insanlarin evlendikten sonra da ayn1 karakterinin

devam ettigini belirtmistir. K5, K6, K8 ve K14 evlilikte siirekli karsi taraftan bir seyler

beklemenin kiside daha c¢ok hayal kirikliklarina sebep oldugu ve bunun o6fkeye

doniisebilecegini belirtmislerdir. Genel olarak beklentilerin diisiik tutulmasi ve hep karsi

taraftan bir sey beklemek yerine kisinin kendine odaklanmas1 saglikli bir evlilik i¢in 6nemli

goriilmektedir. Gergekci beklenti alt temasina ait 6rnek katilime1 goriisleri Tablo 4.28.°de

verilmistir.
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Tablo 4.28. Evlilikle ilgili tavsiyeler / gercekei beklenti

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Evlilikle Gergekgi 10 “Yani evlenmeden énce farkl ve evlendikten sonra ¢ok farkli bir hayat
flgili Beklenti olmuyor. Bu hususa ¢ok dikkat edilmesi gerekiyor.” (E2)
Tavsiyeler

“Soyle aslinda tavsiyeye girer mi bilmiyorum ama mesela bir insanla
nisanliyken en basta kurdugunuz diyalogda o kiginin karakteri hi¢
degismiyor aslinda farkl birine déniismiiyor. Cok iyi oldugunda da ayni
kisi oluyor, tartistiginizda da ayni kisi oluyor. O yiizden en temelde o
kisinin degismeyecegini bilseler drnegin trafikte ofkeli biri o evde de dyle
oluyor, her isi dyle oluyor ya bunu kabul edelim ya da ona gére
nisanliyken sey yapalim gibi. Kabul ettiysek de o kisiyi bu haliyle daha
fazla ondan sikayet etmeyelim.” (K3)

“Ne olursa olsun hi¢bir insani degismesi sartiyla kabul etmemek
gerekiyor ozellikle evlilikte. Ne kadar séz vermis bile olsa ¢ok basit bir sey
bile olsa. Ciinkii zor kendimizi de diisiinecek olursak zor bir sey. Insanlar
oldugu gibi kabul etmek ya da kabul edebilecegi insanlarla evlenmek, bu
tavsiyem olur.” (K12)

“Evilenmeden énce insanlari taniyabiliriz. Balik bagtan kokar denir, aym
hatalart su an da yagiyorum ben kendim igin de esim i¢in de sevgiliyken,
nisanliyken neye kavga ettiysek evlenince de ayni seye kavga ediyoruz,
degisen hi¢hir sey yok hayatimizda. Evienince insanlar degismiyor.”

(K13)

“Eslerinden beklememeleri gerekir, kendileri mutlu olmalar: gerekiyor.
Hatta gegen yeni evlenen bir arkadasima da onu sdyledim, sakin dedim
beklenti i¢inde olma. Ciinkii beklenti ger¢ekten ¢ok yipratiyor bir evlilikte
de en ¢ok yipratan sey bu... Sonradan fark ettim bunu onu beklemeyip
kendim mutlu olmaya ¢aligsaydim belki de daha kolay olacakti her sey.”
(K5)

“Birbirine tahammiilsiizliik durumlarmin da ben ¢ok fazla beklenti igine
girmek ¢itayi ¢ok yiiksek tutmaktan kaynakl oldugunu diistiniiyorum...
Beklentilerinizi ¢cok yiiksek tutmayn, bu sefer karstlanmadigr zaman kiside

ciddi hayal kirikliklarina sebep olabiliyor ve dfkeye doniisebiliyor.” (K6)

“Yani 6yle ¢ok yiikseklere odaklanmayacaksin hayatin egrisi de var
blgriisii de var yani her yonii var. Miikemmel olacak diye evlenirlerse hani

biiyiik hayal kirikligina ugrarlar.” (K8)
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4.9.5. Olumlu kdken aile iligkileri

Katilimcilarin evlilige dair verdigi tavsiyelerde koken aile iliskilerinden bahsettigi

goriilmiistiir. K5 eslerin birbirlerine ailelerini kotiilememesi gerektigini belirtirken K14 de

ailedeki aligkanliklarla ilgili esler ve koken aileyle bir kiyas yapilmamasi gerektiginden

bahsetmistir. K6 ve K9 da ailelerin miidahil olmasiyla esleri olumsuz etkileyecek durumlara

miisaade edilmemesi gerektigini vurgulamistir. Olumlu koken aile iligkileri alt temasina ait

ornek katilimei goriisleri Tablo 4.29.’da verilmistir.

Tablo 4.29. Evlilikle ilgili tavsiyeler / olumlu koken aile iliskileri

Tema Alt Tema f Ornek Katilimer Gériisleri
Evlilikle Olumlu 5 “Ailesini ona asla kétiilememesi gerekir, sevmiyorsa bile bu onun icinde
Tgili Koken kalmali. Erkek i¢in de bence kadin i¢in de ayni sey. Ailesi ¢ok énemli bence
Tavsiyeler Aile kendisi bile haksiz oldugunu diisiinse karsi taraftan onun haksizligini duymak
iliskileri onu ¢ok sey yapryor araya bir set ¢ekiyor. Bu sefer ona karst bir cephe

almasina sebep oluyor.” (K5)

“Anneyle ya da babayla bireylerin kiyaslanmamasi gerekiyor iste benim annem
soyle yapar gibi. Aileleri isin icine dahil etmemek gerekiyor bu ¢cok onemli artik
ikinizin bir aile oldugu bilincine varmak gerekiyor.” (K14)

“Ailelerin ¢ok miidahil olmasmni dogru bulmuyorum. Bu ¢ok ciddi bir
olumsuzluk olusturabiliyor. Kizin da erkegin de ailesi olabilir. Esler kendilerini
anlamaya ¢alisirlarsa daha iyi olur. Aileler bu konuda yapici olmayacaksa
geride durmali. Sizi olumsuz etkiledigini diisiindiigtiniiz insanlara firsat

vermeyin.” (K6)

“Sayleyecegim sey su olurdu ilk basta bir annelerin kiz annelerinin ya da erkek
annelerinin biraz daha iste kendini ezdirme sunu iste, bunu yaptir tarzinda
konusmalart olabiliyor. Benim nacizane kizlara 6zelikle tavsiyem her sey
geciyor gercekten esiniz gercekten seviyorsa ve sizin igin miicadele ettigini
goriyorsaniz hi¢ su yapilmadi bana bu yapilmadi yok kendimi ezdirmemem
gerekiyor moduna girmemeleri agikcasi ve olaylar karsisinda direk tepki
vermek yerine bir diisiiniip tepki vermeleri gerektigini... bence bir¢ok sorunu

¢ozebilecegini diigtintiyorum.” (K9)

4.9.6. Egitim Almak

Katilimcilar evlenmeden oOnce kisilere evlilige dair egitimlerin verilmesinin faydali

olacagini belirtmis olup evlilik siirecinde de kisilerin evliliklerde goriilen sorunlarin nasil
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coziilebilecegiyle ilgili gerekli kaynaklara ulagsmalar1 gerektigini belirtmislerdir. E2 ve K6
evlenecek olan kisilerin evlilikle ilgili bir egitim almasmnimn evlilikte karsilasabilecekleri
sorunlar acisindan faydali olacagini belirtmislerdir. E9 kisilerin kendilerinin evlilikle ilgili
faydali bilgiler igeren kaynaklara erismesi gerektiginden bahsederken K10 da sorun
yasadiklarinda bir terapiste bagvurmaktan c¢ekinmemeleri gerektigine deginmistir. Egitim
almak alt temasina ait 6rnek katilimei goriisleri Tablo 4.30.’da verilmistir.

Tablo 4.30. Evlilikle ilgili tavsiyeler / egitim almak
Tema Alt Tema f Ormnek Katilime1 Gériisleri

“Bu konularda bence iiniversitelerde bir egitim verilmesi gerekiyor, aile
Evlilikle Egitim 4 yagantist adi altinda olabilir. Bir tek yasanti anlaminda degil biitiin hepsi
Tgili Almak giriyor maddiyattan, ailesinin taninmasi... gerekli egitimlerin verilmesi
Tavsiyeler gerektigini diisiiniiyorum. Ciinkti bunlar kesinlikle evliligi etkileyen

durumlar.” (E2)

“Degerli insanlarin topladigi bilgiler var evlilikle ilgili mesela onlara sosyal
medyadan veya kitaptan ulagmalarint isterim. Yani ¢tinkii giizel biriktirmis aa

iste bizde de var bundan evet diyorsunuz yani.” (E9)

“Ve evienecek olan insanlarin ben kesinlikle bir egitim almalarini isterim bir

danismandan, egitmenden.” (K6)

“Bu sebeple bence herkesin utanmadan ¢ekinmeden mutlaka bir terapiye
giderek kendini bulabilecegi bir yere giderek kendini kesfederek bir seye
sinirlendiginde neden sinirlendigini ya da bir seyi sevdiginde neden sevdigini
anlayarak herhangi bir iligkiye bu sekilde yaklasmasim tavsiye ederim, evlilik
de buna dahil.” (K10)
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BOLUMS5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma kapsaminda evli bireylerin 6fke ifade tarzlari, affetme motivasyonlari,
affettikleri ve affedemedikleri durumlar incelenmistir. Arastirma sonucunda kisiyi 6 fkelendiren
konular, 6fke ifade tarzi, 6fkeyi azaltan durumlar, affedilen durumlar, affetme motivasyonu,
affedilemeyen konular, kendini affetme siireci, evliligin zaman i¢indeki degisimi ve evlilikle
ilgili verilen tavsiyeler olmak lizere dokuz ana tema ortaya ¢ikmistir. Bu bdliimde elde edilen

verilere yonelik tartisma, sonu¢ ve Oneriler sunulmustur.

5.1. Tartisma
Kisiyi ofkelendiren konular

Arastirmada katilimcilarin ifadeleri sonucu iletisim sikimtilari, mutabik olamama,
sorumsuzluk ve miidahale gibi durumlarm kisileri 6fkelendirdigi sonucuna ulasilmustir. letisim
kisilerarasi iliskilerde 6nemli bir yere sahip oldugu gibi evlilikte de oldukca 6nemlidir. Evlilik
uyumu ve bu uyumun siirdiiriilmesi i¢in etkili bir iletisim ortami gerekmektedir (Soylu ve
Kagnici, 2015). Katilimcilar esleriyle konusmak istediklerinde konusamamaktan 6zellikle
konustuklar1 halde anlagilmamaktan siklikla yakinmislardir. Allen ve Thompson (1984) da
calismalarinda anlayis ve anlasilma hissinin evlilik iletisimindeki doyumun 6nemli bir
belirleyicisi oldugu sonucuna ulagmistir. Katilimcilarin somut bir 6rnek belirtmeden dahi
herhangi bir sorunu konusamama veya anlasilmama durumundan sikayet etmeleri dikkat
cekmektedir. Bu da gostermektedir ki konunun ¢ok Onemli olmadigi durumlarda bile
anlasilmama hissi kiside daha fazla 6fkelenmeye sebep olmaktadir. Ozgiiven (2001) de mutlu
ve uyumlu bir evliligi saglayacak olan en 6nemli seyin saglikli bir iletisim oldugunu belirtirken
stk sik tartisan evli bireylerde tartisjma konusunun genelde Onemsiz seyler oldugunu
sOylemektedir. Arastirmada iletisimi olumsuz etkileyecek veya engelleyecek durumlarin da
kisileri 6fkelendirdigi goriilmektedir. Ozellikle eslerden birinin yalan sdylemesi veya gergegi
gizlemesi veya televizyonun karsisinda ¢ok vakit ge¢irmesi gibi iletisim kurmay1 engelleyecek

durumlarin da dolayl olarak kisileri 6fkelendirdigi sonucuna ulasilmistir.

Kisileri 6fkelendiren 6nemli kavramlardan bir digeri de sorumsuzluktur. Evlilige bakis
acilartyla ilgili yapilan bir aragtrmada katilimcilarin ¢ogunun evliligi sorumluluk alma olarak
tanimladig1 goriilmiistiir (Pmar, 2008). Tarhan (2019a) da saglikli bir evlilik i¢cin eslerin

birbirlerine olan sorumluluklar1 yerine getirmeleri gerektigini vurgulamistir. Benzer sekilde
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Sahin (2020) de evlilik farkindaligmma dair yaptigi calismasinda katilimeilarin sorumluluk
kavraminin 6nemini siklikla vurguladiklarint belirtmistir. Bu arastrmada da 6zellikle kadin
katilimcilar ev sorumlulugunu paylasamamaktan otiirti kizgmliklarindan bahsetmis ve evlilikte
sorumluluk paylasiminin 6nemini dile getirmislerdir. Elmslie ve Tebaldi (2014) evlilik ve genel
mutlulugu arastirdiklar1 ¢alismalarinda benzer sekilde 6zellikle kadmlar i¢in i boliimiiniin
onemli oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Erkeklere dair olusan sorumsuzluk algisinin sebebinin
toplumda hala etken olan ataerkil diisiince kaliplarinin devam etmesi oldugu diistliniilebilir.
Kadin ve erkegin birlikte ¢alisma hayatinda yer almasi daha ¢ok kabullenilmisken pek cok

erkekte ev islerinin hala sadece kadina ait oldugu diisiincesinin hakim oldugu goriilmektedir.

Ozdemir Kemahli (2019) arastirmasinda eslerin yerine getirmeleri gereken
sorumluluklarinda esitlikten ziyade is bolimiiniin énemli oldugunu ve karar verilirken tek
partnerin daha fazla s6z sahibi olmasmin literatiirden farkli olarak evlilik niteligini
diisiirmedigini belirtmistir. Bu arastirmada da kisilerin anlagilmama, sorumluluklar1 yeterince
paylasamama ve ortak bir karar alamama durumlarina sinirlenmelerinin aslinda birbiriyle
baglantili durumlar oldugu goriilmektedir. Ornegin kadmn katilimcilar erkegin eve dair
sorumsuzluklarindan sikayet ederken aslinda erkekten yemek yapmasini beklemekten ziyade
sofraya bir tabak gotiirmesi gibi ufak bir davranisla 6nemsendigini gérmek istemektedir. Yani
eve dair sorumluluklarin esit paylasilmasi degil yerine getirilen sorumluluklar her iki taraf
icin de takdir gérmesi ve esin kendini degerli hissetmesi iliskilerde 6nem arz etmektedir. Bu
arastirmada katilimcilarin yakindigi ortak karar alamama durumu da aslinda aile igindeki
rollerin tam oturmadigini diisiindiirebilir. Hangi konuda kimin s6ziiniin daha gecerli olacagi var

olan sorunlarin ¢oziilmesi agisindan daha saglikli neticeler verebilmektedir.

Ofke ifade tarzu

Arastirma kapsaminda 6tke ifade tarzlarmi belirtirken 6fkesini i¢e doniik yasayan, disa
doniik tepkiler veren, konuya/ortama gore ofkelerini aciga ¢ikaran ve 6fkesini kontrollii bir
sekilde aciga cikaran katilimcilar oldugu goriilmiistiir. Kontrolsiiz bi¢imde agiga ¢ikarilan 6fke
o anda var olan gerilimin bosalmasini saglasa da sonrasinda kisinin pisman olmasina veya
kendini kotii hissetmesine sebep olmaktadir (Gegtan, 1997). Nitekim 6tkelerini bagirarak ifade
ettiklerini sdyleyen katilimcilarm bir¢ogu bunun dogru olmadig: diisiincelerini de belirtmistir.
Ofkeli aninda asir1 ve yikic1 tepkiler veren kisiler genellikle sonrasinda pismanlik yasarken
maruz kalan tarafta ise kalici hasarlar birakmakta kirginlik, kin besleme gibi duygular

olusmasina sebep olmaktadir. Bu duygularin da iligkiyi olumsuz etkileyecegi acikca

54



goriilebilmektedir. Kisilerin 6fkeli anlarinda saldirgan tepki gdsterme egilimleri daha
sonrasinda iliskide diismanlik duygularinin olugsumuna sebep olabilmektedir. Boyle ortaya
c¢ikan 6fke ise kisilerarasi catigmalar1 artirmaktadir (Robins ve Novaco, 1999). Ofkesini yikic1
bir sekilde agiga ¢ikaran taraf bazen bunda haksiz oldugunu diisiinse de iliski devam ettik¢e
kendini hakli gérme durumu artmaktadir. Kirilan kisi bir sekilde evliligini toparlamak adina bu
davranislar1 gormezden geldiginde 6fke sahibi kisi kendi davranislarmin olusturdugu tahribat1
Onemsiz gormeye baslamaktadir. Burada evliligin saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi i¢in 6 fkeli
kisinin bu durumu kabul etmesi ve gerekirse degisim i¢in yardim almay1 kabul etmesi gerektigi
sOylenebilir. Ayn1 sekilde bu durumda magdur olan kisi de bu davranislar1 kabul etmedigini
gosterebilmeli ve kendini dogru sekilde ifade edebilmeyi O0grenmeli veya bunun icin

profesyonel destek almaya acik olmalidir.

Evlilik inigleri ve ¢ikiglar1 olan uzun bir yolculuktur. Bu yolculukta kisiler mutlu anlar
yasadiklar1 gibi hoslarina gitmeyen durumlar da yasamaktadir. Katilimcilarmm verdigi
orneklerden de anlasilmistir ki eslerin hosa gitmeyen bazi davranislar1 biiyiik 6fkelere sebep
olmakta ve bu anlarda hosa gidilmeyen duruma nasil tepki verildigi iliskinin gidisatini
belirlemektedir. Eslerin birbirlerine yaptiklar1 yikici elestiriler esin 6zgiivenini zedeleyip
iligkiyi degersizlestirir. Elestirilerin 6l¢lilii bigimde ve esi kirmayacak sekilde yapilmasi
sayginin korunmasi i¢in temel unsurdur. Aksi halde esler arasinda degersizlik ve reddedilme
durumlar1 ortaya ¢ikacaktir (Kesici vd., 2019). Kisilerin 6fkeli anda istemeseler de gosterdigi
davranislarin daha 6nceki gozlemlerine dayali sosyal ortamlarin ve gogunlukla ebeveynlerinin
bir taklidi oldugu diisiiniilebilir. Ozellikle evlilik iliskisinde kisiler beklenmedik anlarda
ebeveynleri gibi davrandiklari fark etmektedirler. Bu da bizlere saglikli es iliskisinin ¢ocuklar
icin ne denli 6nemli bir 6rnek olusturdugunu gostermektedir. Tarhan (2006) hepimizin
ebeveynlerimizden gordiiglimiiz davranis kaliplarin1 farkinda olmadan uyguladigimizi
sOylemektedir. Kisi ancak kendini tanir ve davraniglarmi gelistirip degistirebilirse evliligini

basaril1 bir sekilde yasayabilecektir.

Ofkesini yikic1 ve kirici tepkilerle agiga ¢ikaran katilimcilarm pisman oldugu gibi
ofkesini ¢ok fazla icine atan katilimcilar da 6fkeyi agiga ¢ikarmamaktan kaynakli pismanlik
yasayabilmektedir. Ofkenin bastirilmasi, var olan enerjinin ice dondiiriilmesi olarak
degerlendirildiginden, Ofkenin bu sekilde yasanmasi bireyin kendisine zarar verdigini
gostermektedir (Tarhan, 2019b). Ofkesini i¢inde tutmaya calisan kisilerin daha sonra

beklenmedik bir anda c¢ok daha Onemsiz sayilabilecek durumlarda patlamalar yasadigi
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goriilmektedir. Yerinde ifade edilmeyen oOfke duygusu karsi tarafin ayni hatayr da

tekrarlamasina sebep olacagindan 6fkesini i¢inde tutmaya c¢alisan kiside tahammiilsiizliik

Soykan (2003) 6tkenin dogal bir duygu oldugunu kontrol altinda dogru bir sekilde agiga
cikarildiginda ise kisiye pek ¢ok fayda saglayabilecegini soylemistir. Katilimcilar arasinda ¢ok
az sayida kisinin 6fkesini kontrol edip bunu saglikli bir sekilde ifade edebildigi goriilmiistiir.
Arastirma siirecinde zaman zaman katilimcilarin 6tke kontroliinii 6fkeyi agiga ¢ikarmamak,
ofkeyi bastrmak gibi kavramlarla karistirdigi gozlenmistir. Kisiler evlilik siiresince 6tke
kontrolii yaptigini diistinlirken 6fkelerini bastirdig: i¢in bir zaman sonra daha basit goriinen
durumlara asir1 tepki verebilir hale gelmektedir. Bunun da evliliklerde sorunlarin birikmesine
sebep olacagi diisiiniilebilir. Turgut Capraz (2022) arastirmasinda Ofkenin saglikli ifade
edilmedigi durumlarda diisiik evlilik uyumu gézlendigi sonucuna ulagsmis fakat kontrollii 6tke
ifadesi ile evlilik uyumu arasinda anlamli bir farklilik bulunamadigmi belirtmistir. Tiifek¢i
Hosgor (2013) ise evli ciftlerin 6fke ifade tarzlari ile evlilik uyumunu inceledigi ¢aligmasi
sonucunda katilimcilarm evliliklerinde uyumlu ve uyumsuz olma durumlarinda stirekli 6tke,
otke ice ve Otke disa alt Olgeklerinde anlamli diizeyde bir farklilasma oldugu sonucuna
ulasmstir. Ozdemir Kemahli (2019) ¢alismasinda duygularin ¢abuk degismemesinin, gergin
olmamanin ve kontrollii davranmanin evlilige katki sunan kisisel 6zellikler oldugu sonucuna
ulagmustir. Saglikli ve gerekli bir duygu olan 6fkenin bastirilmasi degil dogru bir sekilde aciga
¢ikarilmasi kiginin kendisi i¢cin ne kadar Onemliyse iligkinin samimiyetini kaybetmeden
ilerleyebilmesi icin de olduk¢a Onemlidir. Novaco ve Taylor (2008) o6fkenin olumlu
fonksiyonlarindan bahsetmistir. Dogru bir sekilde aciga c¢ikan 6fke olumsuz bir hareketin

stirekli tekrar edip siradanlagarak kisinin canmi yakmasini 6nlemektedir.

Ofkeyi azaltan durumlar

Arastirma sonucunda kisilerin 6fkeliyken kendi cabalariyla sakinlesebildikleri veya
karsilarindan gordiikleri olumlu bir tavirla 6tkelerinin kolaylikla azalabilecegi ortaya ¢ikmaistir.
Katilimcilar yogunlukla bulunduklar1 ortamdan ayrildiklarini belirtmis, bir kitap okumak film
izlemek gibi dikkatlerini dagitacak bagka ugraslara yoneldiklerinden bahsetmislerdir. Kisinin
ofkeli aninda kendisini sakinlestirebilme becerisinin gelistirilebilir bir beceri oldugu agiktir.
Kisi kendini daha iyi tanidik¢a zihnini saglikli bir sekilde kontrol edebilecegi baska alanlar
kesfettikce duygularini da daha iyi kontrol edebilecegi diisiiniilebilir. Nitekim Sayar (2013),

kendilerini kelimelerle, miizikle, farkli ugraslarla sakinlestirebilen insanlarin hayatin ¢esitli
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donemlerinde sarsilan dengelerini diizenleyebildiklerini ve bu diizenleme yetenekleri sayesinde
duygusal acidan daha saglikli bir hayata sahip olduklarini ifade etmektedir. Lulofs ve Chan
(2000) da ofkelerini disa yonelik ifade eden kisilerin baskalarint kirdigin1 ve zarar verdigini
soylemis ve ev isleri, temizlik, miizik vb. sanat mesguliyetleri ile ugragsmanin kisiye 6fkenin
odak noktasmi degistirmede yardimci olacagini ifade etmistir. Ozellikle yikici sonuglar
dogurabilecek 6fke ifade tarzina gegmeden kisinin kendisini kontrol edip dogru bir sekilde ifade
edebilmesi ya da o an igin susmay1 bagarabilmesi esler arasindaki iligskinin zedelenmemesi i¢in

oldukca 6nemlidir.

Kisinin kendi ¢abasiyla kendisini sakinlestirmesinin yani sira katilimeilarin diger yarisi
da eslerinin sadece giiliimsemesinin bile sakinlesmeleri icin yeterli olabilece§ini belirtmistir.
Eslerden biri ofkeliyken digerinin sakin kalma cabasi ofkeli olan esi hizli bir sekilde
sakinlestirmektedir. Bununla birlikte 6fkeliyken anlasildigmi hissetmek, esin giiliimsemesi,
sarilmasi veya ufak bir dokunusla ese temas etmenin de 6fkeyi azalttigi goriilmektedir. Kisilerin
olumlu davranig kaliplarimi kullanmay1 artirmalar1 pek c¢ok sorunu daha ortaya ¢ikmadan

cOzebilecegi gibi ortaya ¢ikan sorunlari da en az hasarla atlatabilmeyi saglayacaktir.

Affedilen durumlar

Katilimcilar egslerinin gerce§i kendisinden gizledigi birkag durumu daha sonra
affettikleriyle ilgili 6rnekler vermis ve eslerini 6fke anlarinda agizlarindan ¢ikan kirici s6z ve
davraniglar1 sonrasinda affedebildiklerini sOylemistir. Burada dikkat ¢eken sey eslerini iyi
tanidigin1 sdyleyen katilimcilar esinin gergek niyetini bildigi i¢in 6fke anindaki kiric1 s6z ve
tavirlarim1 sonrasinda affedebildiklerini belirtmistir. Yani eslerin birbirlerini tanimasi, asil
niyetlerini tahmin edebilmesi, aralarindaki bagin gii¢lii olmas1 6fke aninda kirici tavirlar ortaya
ciksa da affetmeyi kolaylastirabilmektedir. Katilimcilar affettikleri durumlara 6rnek verirken
belli bir konu hatirlamadiklarinda dahi herhangi bir konuda esinin yaptig1 hatay1 kabul etmesi
halinde de esini daha kolay affettigini belirtmistir. Suglu kisinin vicdan azabi veya sugluluk
duydugu anlarda affetme daha kolay gerceklesmektedir (Sayar, 2018). Hatali kisinin yaptig1
hatay1 fark etmesi, 6ziir dilemese dahi buna uygun davranmasi ve pigmanligini belli etmesi

kisiler i¢in konu fark etmeksizin affetmeyi kolaylastiran bir durum olarak gézlenmistir.

Gorlismeler sirasinda arastirmacinin gozlemine dayali olarak katilimcilarin affetme,
kendini affetme ve affetmeme kavramlarmi tam olarak bilmedigi veya sorunlar iizerinde
diisiinmeden giinliik hayatin akisinda iligkilerin normale dénmesini ve sorunlarin ortadan

kalkmasini bekledikleri fark edilmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin affettikleri konular1
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belirtirken “unutmak, zamanla kizgmhgin gecmesi/kendini toparlama ve yasananlar1 kabul”
gibi ifadelerden bahsettigi goriilmiistiir. Literatiirde affetmeyle karistirilan kavramlar olarak
bahsedilen unutmak (Enright, Freedman ve Rique, 1998), zamanla kirginligin ge¢mesi veya
kisinin kendini toparlamas1 (Horsbrugh, 1974) kavramlarindan bu arastrmada da eslerin
affetme ornekleri verirken bahsettigi goriilmiistir. K6’nin “...Oyle affetmeyecek kadar ¢ok
ciddi bir sey ashinda olmadi. Su konuda affettim diyemem zaten unuttugum ic¢in demek Ki

2

affetmigim.” ifadesinde belirttigi gibi E4 de zamanla konuyu bile unuttugu i¢in affetmis
oldugunu dile getirmistir. E7 “O an kirilmisimdir, ofkelenmisimdir ani bir ofkelenme olmustur,
bagirmisimdir daha sonra devam edip gitmistir ve geriye doniip de diisiinmemisimdir.” ve K11
“Yani affettim diyecegim oyle biiyiik bir sey yasanmadi. Ben olayi ¢cok uzatmam o da gelip oziir
dilemez. Ben normal bir sekilde konusmaya baslarim onun da arkas: gelir. Birkag¢ giin sonra o

da sakinlegir normal devam ederiz.” diye belirterek zamanla kizginliklarinin gegmesini ve

yasananlarin kabul edilmesini affetme olarak ifade etmiglerdir.

Affetme motivasyonu

Arastirma sonucunda affetme motivasyonuna iligskin sevgi, aile huzuru, hosgori, inang
ve affedilmeyi isteme alt temalar1 ortaya ¢ikmustir. Katilimcilarm biiytik bir kismi ese duyulan
sevginin affetmede en 6nemli etken oldugunu belirtmis sevgi olmadiginda affetmenin zor
olacagini sdylemislerdir. Ornegin katilime1 E2 esini affetme sebebinden bahsederken esini gok
sevdigini ve kirgin olduklarinda karsilikli olarak bundan kotii etkilendiklerini belirtmistir. Yani
esler arasindaki olumsuz durumlarda iki taraf da bundan koti etkilenmektedir. Buradan
anlasilmaktadir ki magdur kisi affederek sadece karsi tarafa iyilik yapmiyor ayni zamanda kendi
icindeki huzursuzlugu da gidermis oluyor. Bagislamak sadece bagislanan kisiye degil kisinin
kendisine de iyi gelmektedir. Affetmekle kisi gecmisin zindanindan kurtularak gelecege

yonelmektedir (Sayar ve Yavuz, 2023).

Katilimeilar siklikla aile huzurunun devamu ve varsa ¢ocuklarm huzurlu bir ortamda
biiyliyebilmeleri i¢in affetmeye yoneldiklerini belirtmiglerdir. Burada yetisilen kiiltiirel ortamin
etkili oldugu diisiiniilebilir. Toplumda evliligin kutsal bir kurum olarak goriilmesi ¢ocugun iyi
yetismesi i¢in evliligin devam etmesi yoniinde hakim olan diislinceler kiside etkili olan kiiltiirel
kavramlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sahin (2020) arastirmasinda katilimcilarinin affetmeyi
evlilikte bir sorun ¢dzme becerisi olarak gordiiklerini aktarmistir. Daha az sayida katilimci
herkesin hata yapabilecegini kendilerinin de zaman zaman hata yapabildiklerini bu yiizden

karsidakine de hosgoriiyle yaklasmak gerektigini belirtmistir. Eslerin ufak hatalara hosgoriiyle
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yaklagmasi catigmalar1 daha baslamadan engelleyen 6nemli bir tutum olarak goriilmektedir

(Ozdemir Kemahli, 2019).

Yine az sayida katilimci ise inanglar1 geregi affetmenin 6nemli oldugunu belirtmis,
evlilikte esin emanet oldugunu, sabretmenin miikafat: olduguna inandiklarini bu yiizden daha
affedici olduklarint sdylemislerdir. Katilimcilar bunlara ek olarak esin hatasini fark edip
affedilmeyi istedigi zamanlarda affetmenin daha kolay ve daha degerli oldugunu
bildirmislerdir. Hata sahibinin hatasmi fark edip 0ziir dilemesi kiside empati duygusunu
tetikledigi icin affetmek kolaylasmaktadir. Samimiyet iceren bir Oziir ve pismanlik hata
sahibinin de insan oldugunu hatirlatarak affetmeye yonlendirmektedir (Sayar ve Yavuz, 2023).
Bu noktada katilimcilar eslerinden illa biiyiik 6ziirler beklemediklerini hatasi fark edip buna
gore davranmasinin sorunlar1 da ¢ozecegi i¢in affetmeyi kolaylastirdigini sdylemektedirler.
Kisinin hatasin1 anlamasi affetmeyi kolaylastirip degerli kilarken esin hatali davranislar1 kabul
etmeyip bunda israrci olmasi affetmeyi zorlastirdigi i¢in evliligi huzursuz kilmaktadir. Esin
incitici davraniglarinin kasith ve siirekli olmasi evliligi bitirebilecek bir sebep (Taysi, 2007)
olarak goriiliirken hatanin kabul edildigi ve davranisin kasithh olmadigi durumlarda esi

affetmenin daha kolay oldugu (Eaton ve Struthers, 2006) goriilmektedir.

Affedilemeyen konular

Katilimcilar koken ailelerle yasanan bazi sorunlar1 affedemedigini belirtmistir. Kadin
katilimcilarin 6zellikle diigiin siire¢lerinde yasanan birka¢ olay1 unutamadiklariyla ilgili verdigi
ornekler dikkat cekmektedir. Erkegin koken ailelerin yaninda hanimini rencide etmesi, kirmasi,
utandirmasi veya tartisma ortaminda yalniz brrakmasi gibi durumlarin kadinlar tarafindan
affedilemeyen, iclerinde kirginlik olarak yer edinen durumlar oldugu goriilmiistiir. Kisilerin
kizdiklari, kirildiklar1 anilar1 hafizalarinda tutmasi ve onlar lizerinde derin derin diisiinmesi
affetmeyi engellemektedir (Barber, Maltby, ve Macaskill, 2005). Burada goriilmektedir ki ikili
iliskilerde yasanan sorunlara {igiincii kisilerin dahil edilmesi veya {igiincii bir kisiden dolay1 ese

olumsuz davranislar sergilemek daha kalic1 hasarlar birakabilmektedir.

Yine ihmal edilmek, verilen sozlerin tutulmamasi affedilemeyen konular i¢in 6rnek
gosterilmistir. Cocuklarin biiyilirken erkegin kadmnla bu sorumlulugu yeterince paylagsmamasi,
ev icindeki diizenle ilgili olan mevcut sorunlar gibi ¢oziime kavugmayan ve sorun olarak hala
devam eden durumlarin affedilemeyen konular i¢in 6rnek olarak belirtildigi goriilmektedir. Bir
kisiyi affetmek tekrar su¢ islemeyi tesvik etmek olarak goriilmekte ve tekrar tekrar affetme

olumsuz kisisel sonuglar iiretmektedir (Strelan vd., 2017). Burada Kkisilerin ¢0ziime
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kavugmayan durumlar1 affetmeme sebebi hatali kisinin hatayr tekrarlayacak olmasindan
duyulan endige olarak goriilebilir. Yani kisi aslinda kendini korumaya almaya caligsmaktadir.
Yine ¢oziime kavugsmayan durumlarda kisinin affetmemesine eslik eden duygulardan birinin
otke duygusu oldugu tahmin edilebilir. Sorun devam ettigi siirece kisi zaman zaman tekrar
ofkelenecegi i¢in affetmek de gii¢lesecektir. Nitekim 6tke duygusunun sikligi, kisilerarasi
catigmalara sebep olacagi i¢in affetmemeyi arttiran bir etken olarak bulunmustur (Fehr, Gelfand

ve Nag, 2010).

Bu c¢alismada erkeklerin affedemedikleri konulara ornek bulmakta zorlandiklari
goriilmiistlir. Burada erkeklerin genel olarak olaylar1 akigina birakma egilimleri ve sorunlar
hakkinda diistinmekten kaginmalar1 dikkat ¢ekerken kendilerini agmakta istekli olmadiklar1 da
diistiniilebilir. Affetmedikleri bir konunun olmadigindan bahsederken konusmanin diger
yerlerinde bazen beklemedikleri anlarda Ofke patlamalar1 yasadiklarini belirten erkek
katilimcilarin aslinda iglerine attiklar1 affedemedikleri durumlar1 yok saydiklari, bu durumlarla

yiizlesemedikleri i¢in nedenini bilmedikleri 6fke patlamalar1 yasadigi tahmin edilebilir.

Kendini affetme stireci

Katilimcilarin ¢ogu hata yaptiklarini diisiindiikleri durumlarda sézel olarak bunu dile
getirdiklerini, 6ziir dilediklerini veya alttan almak, hediyelesmek gibi davraniglariyla bunu
gosterdiklerini ve bdylece kendilerini affetme siireci yasadiklarmi belirtmislerdir. Bu kisilerin
kendilerine 6z sefkatle yaklastig1 goriilmektedir. Oz sefkat kisinin kendine acimas1 degildir,
kendi acisindan kagmak yerine onu kabul ederek kendisine merhametle yaklasmasidir. Oz
sefkati yliksek olan kisilerin baskalarina karsi da sefkatli oldugu goriilmektedir (Neff, 2003).
Oz sefkatin zor zamanlar dahil daima hissedebilecegimiz giivenilir bir i¢sel kaynak oldugu
belirtilmistir (Sayar ve Yavuz, 2023). Oz sefkate sahip, kendilerine hata pay: taniyan bu
katilimeilarin  hatalarim1 kabul edip buna uygun davrandiklarinda igsel bir huzura da
kavustuklar1 anlasilmaktadir. Boylelikle sorunlar birikmeyecegi ve iligkilerin de daha saglikli
ilerleyecegi olumlu bir etkiden bahsedilebilir. Burada 6z setkat kavraminin iliskilere olan etkisi
fark edilmektedir. Oz sefkat sahibi kisiler sadece kendi iyi oluslarmi giiclendirmiyor kisileraras:

iliskilerde de olumlu deneyimler ediniyor.

Genellikle kadin katilimcilarin hatalarini fark ettiklerinde bunu s6zel olarak daha rahat
ifade ettikleri goriiliirken erkek katilimcilarin bazilar1 ataerkil yetistirilme tarzlarmmdan dolay1
bunu dile getirmede gii¢liik yasadiklarini belirtmislerdir. Katilimc1 E8 bunu soyle ifade etmistir:

“Bazen oziir dilemek bir erkek olarak zor veya agwr geliyor olabilir. Toplumumuzun ataerkil
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yetistirmesinden bile kaynakli olabilir. Erkeklerle kadinlarin aymi esit oldugu gériisiindeyiz
ama ailenin yetistirdigi durum da buna sebep olabilir.”. Benzer sekilde E6 da erkeklik
gururundan Otiirii hatasint dile getirmedigini belirtmistir. Burada duygularimi gizleme, 6ziir
dilemeyi bir giigsiizliik olarak gorme gibi durumlarin toplumun erkege yiikledigi olumsuz

etkiler olarak karsimiza ¢iktigmi sdyleyebiliriz.

Daha az sayida katilimci1 kendini affetmekte zorlandigini, bagkasina tanidigi hata payini
kendisine tanimadigini ve dolayisiyla kendini daha zor affetti§ini belirtmistir. Burada bir 6z
sefkat eksikligi oldugu gériilmektedir. Ofkeli bir aniya tutunmak kendini affedememenin
onemli bir parcasidir. Yaptiklar: hatalarla ilgili derin derin diisiinen, hafizalarinda buna uzun
stire yer veren ve buna hala 6fkelenen kisiler kendilerini affetmekte zorlanmakta ve bu durum
sezgisel olarak onlara mantikli gelmektedir. Buna bagl olarak 6fkeli anilardan kurtulma
calismalar1 kendini su¢lamay1 azaltma adma tavsiye edilmektedir (Barber vd., 2005). Kendini
affetmekte zorlanan kisilerin daha 6nceki deneyimlerinde suglayici tutumlarla karsilastiklar: ve

bu yiliklemeleri kabul ettikleri diisiiniilebilir.

Katilimcilarm bazilari1 kendilerini affetme iizerine daha d6nce diistinmediklerini belirtmis
daha c¢ok kisileraras1 affetme kavramina odaklandiklarmi belirtmistir. GOriisme esnasinda
arastirmaci katilimcilarin kendini affetme kavramini tam olarak anlayamadiklarini gézlemlemis
ve bu kavramla ilgili ek agiklamalarda bulunmustur. Kisilerin yaptiklar1 hatalarla ilgili daha az

diisiindiikleri fark edilmis daha ¢ok hatay1 karsi tarafa yiikleme egilimi oldugu goriilmiistiir.

Evliligin zaman icindeki degisimi

Katilimcilar 6fke ve affetme durumlarini evliliklerinin ilk aylarma/yillarmma gore
degerlendirirken daha iyiye giden olumlu bir sliregten bahsettikleri gibi daha kdétiiye giden
olumsuz bir siirecten de bahsetmislerdir. Siklikla evliligin ilk aylarmin/yillarinin daha ¢atigmali
ve zor gectigi belirtilmistir. Catigma anlarindan sonra iligkiler ya gii¢lenecek ya da daha ¢ok
yipranacaktir. Catigmanin ¢ikip ¢ikmamasindan ziyade catigmanin nasil ¢ozlilmeye calisildigi
iliskiyi sekillendirecektir (Ergin, 2012). Boylamsal ¢aligmalarda sanilanin aksine evlilikte
catigmadan uzak duran kisilerin daha mutsuz oldugu bulunmustur (Mackey ve O’Brien, 1998).
Bu siirecin evliligin ne oldugunu anlama, esi tanima ve esi kabul etme gibi bilissel siirecleri ve
farkindalig1 icerdigi fark edilmistir. Zaman gegtikce esini daha iyi taniyan simirlarini bilen ve
kabul eden bireyler esleriyle daha etkili bir iletisim kurabilmekte ve bu sayede birbirlerine olan
sevgi ve saygilar1 da giiclenmektedir. Bu kabullenisle 6tke azalirken ese karsi daha affedici

yaklasildig1 diisiiniilebilir. Burada sorunlar1 yok saymayan, bu sorunlara ¢6ziim odakli yaklasan
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veya bunun i¢in gerekli terapi/yardim almaktan ¢ekinmeyen kisilerin degisim siirecini daha

olumlu degerlendirdikleri goriilmiistiir.

Evliliklerindeki durumu ilk aylara/yillara gore daha olumsuz olarak degerlendiren
katilimeilar eskiye oranla sabirlarinin azaldigini ve affedici yaklasamadiklarini belirtmistir. Bu
sonuglar neticesinde Ofkeleri yikici-kirict etkiler doguran ¢iftlerin artik iletisim kurmaktan
ka¢indig1, duygularini ifade etmekten ¢ekindigi ve neticesinde iletisimin kotiilestigi, 6fkenin
arttig1 ve affedilmeyen durumlarin ¢ogaldigi tahmin edilmektedir. Esler bu noktada iletisim
kurmaktan kac¢indigr i¢in catigmalar azalmis gibi goriinebilir. Bu da bize ¢atismanin
olmamasinin her zaman iliski i¢in 1yl bir durum olmadigini aksine eslerin birbirinden
uzaklagsmalarmin bir sunucu oldugunu diisiindiirmektedir. C6ziime kavusamayan sorunlarin
birikmesi kisilerin iligkilerini eskiye oranla daha olumsuz degerlendirmelerine sebep

olmaktadir.

Evlilikle ilgili tavsiyeler

Arastirma sonucunda katilimeilarin evlilikle ilgili verdigi tavsiyeler neticesinde saglikli
bir evlilik icin gerekli “sevgi, tamimak, saglikli iletisim, diisiik beklenti, olumlu kdken aile
iligkileri ve egitim almak” alt temalar1 ortaya ¢ikmistir. Ciiceloglu (2019) insan iliskilerinde
davranis1 yonlendirecek en temel degerin sevgi oldugunu belirtmistir. Bu arastirmada da
evlilige dair verilen tavsiyelerde katilimcilar siklikla sevgi ve saygi kavraminin 6nemine vurgu
yapmustir. Benzer sekilde nitel bulgular1 sonucunda Ozdemir Kemahli (2019) ve Sahin’in
(2020) de sevgi ve saygl kavramlarina sik¢a rastladigi goriilmiistiir. Katilimcilarin sevgi ve
saygiy1 birbirini besleyen kavramlar olarak birlikte kullandiklar1 dikkat ¢cekmektedir. Sayginin
yan sira kisinin bir baskasmi dogru bir sekilde sevebilmesi i¢in dncelikle kendini sevmesi
gerektigi ve sevgiyi besleyecek olan olumlu davranis kaliplarinin kullanilmasi ve bu sayede
sevginin hissettirilmesinin 6nemli oldugu anlasilmistir. Buradan sevginin zamanla saygi ve
olumlu davranis kaliplariyla beslenip ¢ogalabilecegi ve iligkileri daha iyi hale getirebilecegi
anlagilmaktadir. Evlilik siirekli caba ve gayret gerektiren bir kurum oldugundan temelde sevgi
oldugunda kisiler zaman zaman sikintilar yasasa da tekrar birbirlerine tutunmaya calisacaktir.
Dey ve Ghosh (2016) evlilik doyumu i¢in eslerin birbirlerine ilgi gdstermeleri ve sevgilerini
uygun yollarla hissettirmeleri gerektigini belirtmis esin goriislerine saygi duymayi ve

kusurlarna kars1 hosgoriilii davranmanin 6nemli oldugunu belirtmistir.

Katilimcilar saygir kavramma vurgu yaparken saglikli bir iletisimin 6neminden de

bahsetmistir. Saglikli bir iletisimin gerceklesebilmesi icin kisinin muhatabina saygi duymasi
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gerektigi asikardir. Sayar (2018) saygiy1 soyle tanimlamistir: “Saygi, sizinle ayni safta olmayan
bir kiside anlayamadiginiz seyi kabullenebilmenizdir. Onu anlamasaniz dahi inancina,
secimine, i¢ diinyasina hiirmet edebilmenizdir.”. Esler saygi ihtiyaglarini karsilamak icin
birbirlerini onemsemeli ve birbirlerine 6zenli davranmalidir. Eslerin birbirlerine saygi
duymalarmi engelleyen sey ise birbirlerinin kusurlarini ve hatalarini aramalaridir (Kesici vd.,
2019). Birbirlerine dair kusurlarla ugrasirken bile kisinin kendisine esinin olumlu 6zelliklerini
hatirlatmast mutlu bir evliligin bozulmasint onleyecektir. Ciinkii sevgi ve hayranlik hor
gormenin panzehridir ve esine saygi duymayz siirdiiren ¢iftler anlasamadiklar1 durumlarda dahi
tatsiz davranmaktan kac¢inacaklardir (Gottman ve Silver, 2021). Esler birbirini seviyorsa
sorunlarini da aralarindaki saygiyr zedelemeden c¢ozmeye calistiklarinda iletisimleri daha

saglikli ilerleyecek ve evliligi uzun vadede daha iyi bir hale getireceklerdir.

Katilimcilar evlilige dair tavsiyelerinde gergekci beklentilere sahip olmanin 6neminden
ve beklentileri diisiik tutmak gerektiginden s6z etmislerdir. Giinlimiizde insan en c¢ok
beklentilerinden yara almakta ve evliligi mikkemmel bir sigmak olarak gérmek hayal
kirikliklarina sebep olmaktadir (Sayar ve Yavuz, 2023). Yiiksek nitelikli evliliklerden
bahsettigi ¢alismasmda Ozdemir Kemahl1 (2019) da ciftlerin beklentilerini evlilige ve eslerine
gore ayarlamalar1 gerektigine inandiklar1 ve boyle de davrandiklari sonucuna ulasmistir. Her
bireyin evlenmeden 6nce aklinda muhakkak evlilikle ilgili baz1 kaliplar oldugu bir gergektir.
Belki daha 6nce gordiigii 6rnekler belki hayalindeki ger¢ek¢i olmayan beklentiler neticesinde
evlilikleri hayal kirikliklariyla sonuglanabilmektedir. Bu hayal kirikliklar1 bazen bir evliligin
bitmesine sebep olurken bazen de ¢oziim icin cabalandiginda evliligi daha iyi bir hale
getirebilmektedir. Nitekim Tarhan (2006) da ¢6ziim i¢in yapilan seylerin bazen siireci daha
kotiiye gotiiriitken bazen de evliligi daha da giliglendirdigini sdylemistir. Sonug olarak
sOyleyebiliriz ki evlilik 6ncesinde beklentileri daha gergek¢i hale getirmek saglikli bir yuva
kurulmasint saglayacak ve devaminda huzurlu bir aile ortammnin siirdiiriilmesini

kolaylastiracaktir.

5.2. Sonug
Evli bireylerin 6tke, 6tke ifade tarzi, affetme motivasyonlari, affedemedikleri durumlar1

inceleyen bu arastirma sonucunda asagidaki sonuglara ulagilmistir:

1. Arastirma sonucunda “kisiyi 6fkelendiren konular, 6tke ifade tarzi, 6tkeyi azaltan

durumlar, affedilen durumlar, affetme motivasyonu, affedilemeyen konular, kendini
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affetme siireci, evliligin zaman i¢indeki degisimi ve evlilikle ilgili tavsiyeler” olmak
iizere dokuz ana tema ortaya ¢ikmustir.

. Katilimeilar kendilerini 6ftkelendiren ¢esitli durumlardan bahsetmistir. Bir konuda
mutabik olamama, evlilige ve ev diizenine dair sorumluluklari paylasamama ya da
kisilige yapilan miidahaleler kisileri 6fkelendiren konulardir. Bu konularm yani sira
herhangi bir konuda konusamama, dinlenmeme ve anlatildig1 halde anlasilmama
hissi kisileri daha ¢ok 6ftkelendirmektedir.

. Katilimcilarin 6fke ifade tarzlarma dair “ige doniik, disa doniik, konuya/ortama gore
ifade ve 6tke kontrolii” alt temalar1 ortaya ¢ikmistir. Kimi katilimcilar 6ftkelerini ice
dontik bir sekilde susarak, tepkisiz kalarak yasarken kimi katilimcilar bunu disa
vurmadan rahat edemediklerini, daha ¢cok bagirarak veya yiiksek sesle 6fkelerini dile
getirdiklerini belirtmislerdir. Bazen konuya veya ortama gore sessiz kalip sonradan
patlama noktasma gelenler oldugu gibi ilk anda patlayip sonra sessiz kalanlar da
oldugu goriilmiistiir. Daha az sayida katilimecinin gergek anlamda 6fke kontroliine
sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

. Katilimcilarin bir kismi 6fkeli anlarinda bulunduklar1 ortamdan ayrilmak, kitap
okumak, film izlemek gibi farkli bir aktiviteye yoOnelerek kisisel cabalariyla
sakinlesebildiklerini ifade etmistir. Eslerden birinin sakin kalmasi, o6fkenin
sebebinin karsi tarafca anlasilmasi, esin sarilmasi veya sadece giilimsemesi bile
Ofkeyi azaltan diger durumlar olarak belirtilmistir.

. Affedilen durumlara iliskin “iletisim c¢atismasi ve hatanin kabulii” olmak {izere iki
alt tema ortaya ¢ikmustir. Esini tanidigini ve asil niyetini bildigini s6yleyen kisiler
tartigma anlarinda kizgnlikla sdylenen kirict s6zleri daha sonra affettiklerine dair
ornekler vermigtir. Bir istegin ithmal edilmesi, sonradan ¢ok sorun olusturmayacak
bazi durumlarin esten gizlenmesi gibi iletisimden kaynakli durumlarin da
affedilebildigi goriilmiistiir. Siklikla konudan bagimsiz olarak hata sahibinin
hatasin1 anlamast ve kabul etmesi durumlarinda da affetmeye dair Ornekler
belirtilmistir.

. Evli bireylerin eslerini affetme motivasyonlarina dair “sevgi, aile huzuru, hosgorii,
inang ve affedilmeyi isteme” alt temalar1 ortaya ¢ikmistir. Katilimeilar affetmede en
onemli sebebin ese duyulan sevgi oldugunu belirtmis sevgi olmadan affetmenin
miimkiin veya kalic1 olamayacagimi sdylemislerdir. Bunun yani sira aile huzurunun
bozulmamasi ve ¢ocuklarin huzurlu bir ortamda yetigsmesi i¢in affetme egiliminde

olduklarmi, herkesin hata yapabilecegine dair hosgoriiyle yaklastiklarmi
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10.

belirtmiglerdir. Daha az sayida katilimci dini inanglar1 geregi affetmenin 6nemli
oldugundan bahsetmistir. Son olarak hata sahibinin hatasindan pigsman olmasi ve
affedilmeyi istemesi yapilan hatanin igeriginden bagimsiz olarak affetmeyi
kolaylastiran bir etki olarak goriilmektedir.

Katilimcilar kdken ailelerle ilgili durumlarda yasanan sikintilara dair aileler yaninda
esin rencide edilmesi, yalniz hissettirilmesi, fikirlerinin Gnemsenmemesi gibi
durumlara dair affedemedikleri 6rnekler belirtmistir. Ese karsi ilgisiz olmak,
isteklerini ithmal etmek gibi durumlar ve hala c¢oziillemeyen durumlar da

affedilemeyen konular olarak goriilmektedir.

. Yapilan bir hatadan dolayr kisinin kendini affetme siirecine dair katilimcilar

genellikle hatasini fark edip buna uygun davranmiglarda bulundugu kendine 6z
sefkatle yaklastig1 bir siire¢ yasadigmi belirtmistir. Daha az sayida katilimcida ise
0z sefkat eksikligi oldugu fark edilmistir. Bu katilimcilarin kendilerine kars1 daha
acimasiz oldugu, kendini affetmekte zorlandiklar1 sonucuna ulasilmstir.

Evliligin ilk zamanlarina gore 6fke ve affetme durumu i¢in olumlu ve olumsuz
degisimler yasanildig1r sonucuna ulasilmistir. Cogunlukla esi daha iyi tanimanin
verdigi daha etkili bir iletisim siirecinden bahsedilmis ve 6tkenin azaldig1 ve daha
affedici olundugu sonucuna ulasilmistir. Daha az sayida katilimcinin yasanan hayal
kiriklar1 ve biriken 6fkeyle sabrmin azaldigi daha olumsuz bir siire¢ yasandigi
bulunmustur.

Katilimcilarin evlilikle ilgili verdigi tavsiyelerle ilgili “sevgi, tanimak, saglikli
iletisim, diistik beklenti, olumlu kdken aile iliskileri ve egitim almak” alt temalarma
ulagilmistir. Sevgi ve saygi kavramlarmin evlilik i¢in en 6nemli temel duygular
oldugu, esi iyt tanimanin evliligi dogru yiirlitebilmek i¢in gerekli oldugu,
beklentilerin olabildigince diisiik tutulmasi gerektigi, koken ailelerle iligkilere
dikkat edilmesi ve gerektiginde egitim/terapi almaktan c¢ekinmemek gerektigi

sonucuna ulagilmustir.

5.3. Oneriler

1.

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu ¢ift olmayan farkli evli bireyler olusturmustur.
Katilimcilarin ¢ift olarak ¢alismaya dahil edilmesi durumunda daha farkli konular
ortaya ¢ikmasi olasidir. Sonraki ¢alismalarda arastirmacilar evli bireyleri ¢ift olarak

birlikte calismaya dahil edebilirler.

65



. Bu arastirmada nitel arastirma yontemi kullanilmistir. Alanda nitel arastirmalarin
nicel arastirmalara gore daha az yer aldig1 bilinmektedir. Arastirmacilar ortaya ¢ikan
temalarin daha derinlemesine incelenebilecegi nitel veya karma yontemle yeni
aragtirmalar yapabilirler.

. Katilimeilar evlilikte siklikla empati, saygi, etkili iletisim kavramlarinin 6neminden
bahsetmistir ve dolayli olarak bu konularin 6fke tarzlarina ve affetme durumlarina
etki ettigini belirtmiglerdir. Aile ve ¢ift terapistleri, liniversitede iletisim ve aile
konulari iceren ders 6gretmenleri bu kavramlarin daha iyi anlasilabilecegi grup
calismalar1 yapabilir.

. Bu arastirma sonucunda evliligin ilk yillarinda evlilige dair gergek¢i olmayan
beklentiler ve ortak yasami gerektiren sorumluluklardan dolay1 ¢atigmalarin daha
cok oldugu, 6fkenin daha yikici sekilde ifade edildigi sonucuna ulasilmistir. Yeni
evlenmis veya evlenecek olan ciftlere saglikli bir evlilik i¢in, sorumluluklari
paylasma, etkili iletisim (birbirini dinleme-anlama, ilgi gdsterme vb.), 6fke kontrolii
(6tkeyi saglikli bigimde ifade edebilme becerisi) gibi konularda evlenme
miiracaatinda bulunan kisilere evlendirme dairelerinde bu konular1 iceren egitimler
verilmesi faydali olacaktir.

. Arastirma kapsaminda goriismeler Ankara’da yasayan evli bireylerle yapilmistir.
Bolgelerin kiiltiirlerinden kaynakli farkli yasam tarzlar1 ve imkanlari oldugu
disiiniildiigiinde farkli sehirlerden katilimcilar segilerek benzer konudaki
arastirmalar daha kapsamli hale getirilebilir.

. Arastirma kapsaminda yapilan goriismelerde daha uzun siire evli olan katilimcilarin
affetmeye daha yatkin olduklar1 goriilmistiir. Buradan evlilik siiresi arttikga
kisilerin birbirlerine olan bagliliklar1 artabilecegi gibi bazi seylerin aliskanliga
doniistiigli ve bunu degistirmenin zor oldugu anlagilmaktadir. Arastrmacilar evlilik
sliresinin artmasinin ¢esitli degiskenler agisindan olumlu veya olumsuz etkilerinin

incelenebilecegi arastirmalar yapabilir.
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EKLER

EK-1

BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sayin katilimei,

Bu arastirma Rehberlik ve Psikolojik Danigma alaninda ytiksek lisans tezi kapsaminda
hazirlanmistir. Arastirma bashgi “evli bireylerin 6fke ifade tarzi ve affetme durumunun
incelenmesi’dir. Bu arastirmanin amaci, evli bireylerin 6fke ifade tarzlarini, affetme
motivasyonlarini, affettikleri ve affedemedikleri durumlar1 belirlemek ve saglikli evliliklere

yon verebilecek kriterlere ulagmaktir.
Aragtirmada sizden tahminen 15-30 dakika ayirmaniz istenmektedir.
Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Calismanin amacma ulasmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorulara, kimsenin baskisi
veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplar1 igtenlikle vermenizdir. Ancak,

calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢calismay1 birakma hakkina da

sahipsiniz.

Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak
olup KISISEL BILGILERINIZ GIZLI TUTULACAKTIR; ancak verileriniz yaymn

amaci ile kullanilabilir.

Elif Betiil BALTA
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EK-11

YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU

KISISEL BILGILER

1. Yas:

2. Cinsiyet:

3. Evlilik Siiresi:

4. Kendinizi genel olarak nasil goriirsiiniiz? : Neseli ~ Ofkeli Sabirh Sakin

Degerli katilimci,

Ofke ve affetmeyle ilgili olmak iizere iki ayr1 soru grubu bulunmaktadir. Calismanin
amacia uygun olarak sorular1 esinizle aranizdaki iletisim lizerinden degerlendirip yanitlamaniz
beklenmektedir. Kiymetli vaktinizi ayirdiginiz ve caligmaya sagladiginiz katkidan dolay1
tesekkiir ederim.

OFKE iLE iLGILi SORULAR
1.
2.

Sizi 6fkelendiren durumlar nelerdir? Nelere 6fkelenir nelere kizarsiniz?

Ofkeli anmizda verdiginiz tepkiler nelerdir? Ofkenizi nasil ifade eder, aciga
cikarirsiniz? (Susmak, bagirmak, vurmak... vb.)

Ofkeli anmizda dfkenizin artmasini engelleyecek sizi sakinlestirecek seyler var
midir / bunlar nelerdir?

AFFETME VE AFFETMEME iLE iLGIiLi SORULAR

. Esler arasinda kirginliklar, kizginliklar yasanabilmektedir. Esinize kizdigmiz boyle

anlarin sonrasinda esinizi affettiginiz durumlara 6rnek verebilir misiniz?

. Esinizi affettiginiz durumlardan yola ¢ikarak degerlendirdiginizde sizi affetmeye

yonlendiren durum, diislince, duygu nelerdir? Neden affeder veya affetmek
istersiniz?

. Esinizi affedemediginiz, i¢inizde bir kirginlik olarak yer edinen durumlara

verebileceginiz drnekler nelerdir?

Bazen insan yanlis bir sey yaptigini fark eder ve kendine dair bir kizginlik
yasayabilmektedir. Boyle anlarda kisi kendine dair de bir affetme siireci yasar. Siz
yaptigmizin yanlis oldugunu diisiindiigiiniiz boyle durumlara nasil yaklagirsiniz?
Kendinizi affetmek i¢in yaptiginiz yanlistan ders ¢ikarip bunu diizeltmek i¢in bir sey
yapar mismniz? Bu durum sizi rahatsiz etse de bunu ifade etmediginiz olur mu?

Bu konugmalarimizdan yola ¢ikarak 6fkenizi ve affetme durumunuzu evliliginizin
ilk yillarma/aylarina gore nasil degerlendirirsiniz, sizce ilk yillara/aylara gore nasil
bir degisiklik oldu?

Yolun bagindaki kisilere bu konularla ilgili bir tavsiye verecek olsaniz neler
soylerdiniz?
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