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OZET

OZ SEFKAT iLE AFFETME ARASINDAKI iLISKIDE PSIKOLOJIK
ESNEKLIiGIiN DUZENLEYIiCi ROLU

Bu arastirmanin amaci, tniversite Ogrencilerinin 6z sefkat ile affetme diizeyleri
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici roliinlin incelenmesidir. Bu amag
dogrultusunda iiniversite dgrencilerinin affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik diizeyleri
arasindaki iliski ve bu kavramlarin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigi ele alinmistir.

Arastirma iligkisel tarama modeli ile desenlenmistir. Calisma grubunu 2022-2023
egitim Ogretim yilinda Dokuz Eyliil Universitesi ve Afyon Kocatepe Universitesi’nde
Ogrenim goren 205’1 kadin ve 193’1 erkek toplam 398 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir.
Arastirmada; arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, “Heartland Affetme
Olgegi” “Oz Anlayis Olgegi”, “Psikolojik Esneklik Olcegi” veri toplama araglari
kullanilmigtir. Verilerin analizinde, SPSS 24.0 paket programindan yararlanilarak t testi,
Pearson korelasyon analizi ve SPSS programina uzanti olarak eklenen Proccess v3.5 modeli
ile diizenleyici (Model 1) regresyon analizi teknikleri kullanilmasgtir.

Arastirma sonucunda 6z sefkat, psikolojik esneklik ve “6z sefkat X psikolojik
esneklik etkilesimi (moderator)” degiskenlerinin birlikte affetme toplam puanindaki
varyansin %41’ini ag¢ikladigi sonucuna ulasilmistir. Diizenleyici degiskenin agiklanan
varyansa %1.2°1lik bir katkis1 vardir. Ayrica iiniversite 6grencilerinin affetme, 6z sefkat ve
psikolojik esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi bulgulanmigtir. Aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular ilgili alan yazin

15181nda tartigilmisg, arastirmaya ve uygulamaya yonelik oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz sefkat, affetme, psikolojik esneklik.



ABSTRACT

THE MODERATING ROLE OF PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY ON
THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSION AND
FORGIVENESS

The aim of this study is to examine the moderating role of psychological flexibility
in the relationship between university students' self-compassion and forgiveness levels. In
line with this purpose, the relationship between university students' forgiveness, self-
compassion and psychological flexibility levels and whether these concepts show a
significant difference according to the gender variable were discussed.

The study was designed with relational screening model. The study group consisted
of 398 university students, 205 female and 193 male, studying at Dokuz Eyliil University
and Afyon Kocatepe University in 2022-2023 academic year. In the study; "Personal
Information Form", "Heartland Forgiveness Scale”, "Self Compassion Scale",
"Psychological Flexibility Scale™ prepared by the researcher were used as data collection
tools. In the analysis of the data, t-test, Pearson correlation analysis, Proccess v3.5 model and
moderator (Model 1) variable analysis techniques were used using SPSS 24.0 package
program.

As a result of the research, it was concluded that the variables of self-compassion,
psychological flexibility and "self-compassion X psychological flexibility interaction
(moderator)" together explained 41% of the total in the variance score of forgiveness. The
moderator variable contributes 1.2% to the explained variance. In addition, it was found that
university students' forgiveness, self-compassion and psychological flexibility levels did not
differ significantly according to gender variable. The findings obtained within the scope of
the study were discussed in the light of the relevant literature and suggestions for research

and practice were presented.

Keywords: Self compassion, forgiveness, psychological flexibility.



BOLUM I
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Insanoglu, hayat boyu birgok gelisim déneminden ve buna bagh olarak da
degisimden gegmektedir. Bu degisim ve gelisim asamalarindan biri de iiniversite donemidir.
Universite dénemi bir¢ok birey icin yasamindaki en 6nemli evrelerden biridir. Gelisimsel
olarak bakildiginda 18-25 yas donemini kapsayan bu evre gelisim psikologu Arnett
tarafindan beliren yetiskinlik (emerging adulthood) olarak isimlendirilmektedir (Arnett,
2000; 2004; 2007). Bu donemde bireyler kendilerini ergen olarak gérmemekte fakat
tamamen de yetiskin olduklarini diisiinmemektedir. Bundan dolay1 bu dénem belki de
bireyler i¢in yasamlarindaki en heterojen donemlerden biridir (Arnett, 2007). Beliren
yetigkinlik doneminin 6zelliklerine bakildiginda bu dénem yogun kimlik arayislari, sonsuz
olanaklar, daha ¢ok kendine odaklanma, istikrarsizlik ve arada kalmighk ile iligkilendirilir
(Arnett, 2000; 2004; 2007). Tim bu ozellikler de pek ¢ok bilissel, duygusal ve sosyal
degisimi beraberinde getirmektedir (Arnett, 2000). Aile ortamindan ayrilma, bagimsizlagsma
bu donemde siklikla goriilmektedir. Beliren yetiskinler, dnceki mezun olduklar1 okullara
gore iiniversite kampiisiiniin niifusunun fazla olmasi ve kiiltiirel, etnik, dini gruplar agisindan
etkilesime agik olmas1 bakimindan diger insanlarla yogun bir sekilde iletisim kurmaya baglar
(Akpmar ve Diindar, 2015). Universite ortamu, aile ve arkadaslik, romantik iliskilerinin yam
sira farkli ortamlarda farkli kisilerarasi iliski deneyimi yasama firsati vermektedir (6gretim
iiyeleriyle, stajlarda isgverenlerle, okul kuliip ve dernekler iiyeleriyle vb.). Bu yogun
kisileraras1 etkilesim siirecinin bir sonucu olarak catigma, incitme ve incinme yasamalari
oldukc¢a dogaldir. incinen bireyin verdigi (6fke, kiiskiinliik, intikam vb.) olumsuz tepkilerin
neler oldugunu ve bu tepkilerin nasil degerlendiridigi ile ilgili ¢ok sayida bilgi varken benzer
durumda verilen ve verilebilecek olumlu tepkilerle ilgili ¢aligmalarin sayis1 bir hayli azdir
(Bono ve McCullough, 2006). Yirminci yiizyilin sonuna kadar uzmanlar arastirmalarmin
cogunda olumlu duygulara yer vermemis; daha ¢ok depresyon, kaygi gibi olumsuz duygu
durumlar hakkinda arastirmalar yapilmistir. Fakat 1980°1i yillarda pozitif psikolojisi
caligmalarinin hiz kazanmasiyla birlikte olumlu duygulara, karakter gii¢lerine yonelik
caligmalarin sayis1 artmaya baslamistir. Affetme kavrami da bu baglamda son otuz yildir
psikoloji alan yazininda yer almaktadir (Enright ve The Human Development Study Group,

1996; Thompson, Snyder, Hoffman, Michael, Rasmussen ve Billings, 2005).



Affetme kavrami psikolojiden dnce din ve felsefe alaninda ele alinmistir ve 1980°1i
yillara kadar psikoloji alaninda bu konuda sistematik bir ¢calisma bulunmamaktadir (Davis,
Worthington, Hook ve Hill, 2013). Psikoloji alaninda affetme kavraminin tanimina
bakildiginda ilk yillarda affetmenin baskasim1 affetme olarak kavramsallastirildigt
goriilmektedir (Bugay, 2010). Daha sonraki yillarda ilk en genis tanim yapan Enright vd.,
(1996) affetmeyi, bireyin, onu inciten kisiye yonelik, 6fke, intikam gibi olumsuz duygu ve
yargilari, bilingli ve isteyerek terk edip sevgi, iyilik, merhamet ve comertlik gibi olumlu
duygularla yaklasmasi olarak tanimlamaktadir. Kisacas1 Enright vd., (1996) gore affetme
negatif duygu, disiince ve duygudan vazgecip pozitif duygu, diisince ve davranislara
yonelmektir.

Bu tanima bakildiginda her ne kadar inciten kisiyi affetmeye vurgu yapilsa da
affetmenin kendini, bagkalarin1 ve durumu affetme olarak ii¢ boyutu vardir (Thompson vd.,
2005). Kendini affetme bireyin; hatasinin fakina varmasi, hatasin1 ve kendisini oldugu gibi
kabul edip kendine karsi kiiskiinliik, kizginlik duygularmi azaltarak olumlu davranislari
arttirmast durumudur. (Hall ve Fincham, 2005). Bagkalarin1 affetme, incinen kisinin inciten
kisiye yonelik hissettigi 6fkeden, kiiskiinliikkten ve olumsuz yargilamadan kendisini bilingli
ve isteyerek uzaklastirdigi olumlu duygulara yonlendirdigi siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Enright vd., 1996). Durumu affetme ise kisinin kontroliinde olmayan durumlarda
(hastaliklar, kazalar, afetler vs.) olumsuz duygularimi olumlu ya da nétr duygulara
donistiirmesi ve yasadiklarini affetmesidir (Thompson vd., 2005).

Affetme kavrami, bireyin kendine zarar veren olumsuz duygulardan vazgegmesi ile
baglantilidir. Bireyin kendine zarar vermeden olumsuz duygulardan vazgegebilmesi kendine
kars1 6z sefkat diizeyinin yiiksek olmas ile miimkiindiir. Oz sefkat bireyin affetme diizeyine
etkileyebilecek tipki affetme gibi bir pozitif psikoloji kavrammdir. Oz sefkat (self
compassion) ilk defa 2500 yil 6nce Budist felsefede yer almigtir ve alan yazindaki haliyle ise
ilk defa Neff tarafindan tanimlanmistir (Neff, 2003a). “Self compassion” kavraminin Tiirkce
alan yazinina ii¢ farkl sekilde cevrildigi goriilmektedir: Oz anlayis, 6z duyarlihk ve 6z
sefkat. Bu calismada “self compassion” kavrami 6z sefkat olarak ele alinmaktadir. Oz sefkat,
kisinin yasadig1 aci, 1stirap gibi zorlu deneyimler deneyimlerden kagmadan, aciya karsi
nezaketle yargilayici olmadan onun bir ortak insanlik deneyimi oldugunu bilerek davranmasi
olarak tamimlanmaktadir (Neff, 2003a). Oz sefkatin {i¢ temel bileseni vardir. Bu bilesenler 6z
nezakete karst Oz yargilama, ortak insanlik deneyimine karsi izolasyon ve bilingli
farkindaliga kars1 asir1 6zdeslesmedir (Neff, 2003a). Oz nezakete kars1 6z yargilama, kisinin

hatalar1 karsisinda kendine karsi anlayish ve sevecen bir yaklasimda bulunmasidir. Ortak



insanlik deneyimine kars1 izolasyon, kisinin yasadigi zorlu deneyimi ortak insanlik
deneyiminin bir parcas1 gérmesidir. Bilingli farkindaliga kars1 asir1 6zdeslesme ise bireyin
yasadig1 acilarla asir1 6zdeslesmesi yerine onlar1 fark edip simdiki anda kalmasidir (Neff,
2003a; Neff, 2003b). Affetme ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi ele alan caligmalara
bakildiginda iki degisken arasinda pozitif yonde bir kolerasyon oldugu saptanmistir (Chung,
2016; Mistler, 2010; Onayli, 2019). Bireyin acidan kagmadan ona sefkatle yaklagsmasi hem
kendini hem baskasint hem de durumu affederken de kullanabilecegi ve bu siiregleri
kolaylastirici bir yaklasimdir (Neff, Kirkpatrick, ve Rude, 2007).

Affetme kavraminin baglantili oldugu bir diger kavram ise psikolojik esnekliktir.
Psikolojik esneklik, bireyin simdiki anla esnek sekilde temas ederek, duygularini
diizenlemesi, tiim deneyimlere agik olmasi ve degerleriyle uyumlu bir hayat siirmesi
demektir (Harris, 2018; Luoma, Hayes ve Walser, 2007). Psikolojik esnekligin alt1 boyutu
vardir. Bunlar: Simdiki anla esnek temas, kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik,
degerlerle temas ve degerler dogrultusunda yasanti olarak siralanmistir (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Wilson ve DuFrene 2009). Psikolojik esnekligi yiiksek kisiler
geemis ve gelecege takili kalmadan simdiki an1 yasayan, deneyimlerini kabul eden ve onlara
disardan bakabilen, degerleriyle uyumlu bir hayat yasayan kisilerdir (Hayes vd., 2006).
Psikolojik esneklik diizeyi yiikseldik¢e bireyin olaylarla kendini ayristirmasinin ve kabul
etmesinin kendine karst 6z sefkatli olmasimi ve kigilerarast iligkilerinde uyum
saglayabilmesini kolaylastirdigi sdylenebilir (Neff ve Tirch, 2013).

Tiim bu bilgiler 15181nda affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik kavramlari, bireyin
hem kendisi hem de bagkalartyla olan iliskisinde kullanabilecegi etkili icsel
mekanizmalardir. Bundan dolay: affetmenin 6z sefkat ve psikolojik esneklik kavramlari ile

arasindaki iligkinin arastirilmasina ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.
1.2. Amac ve Onem

Bu aragtirmanin amaci {iniveriste 6grencilerinin 6z sefkat ile affetme diizeyleri
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici roliiniin incelenmesidir. Ayrica affetme,
0z sefkat ve psikolojik esneklik kavramlarinin arasindaki iligkinin ve bu kavramlarin cinsiyet
degiskenine gore anlamh bir farklilik gdsterip gostermediginin incelenmesidir.

Son yillarda bireylerin olumsuz 6&zelliklerini iyilestirmeye odaklanan yaklasim
yerine Kisilerin olumlu ve giliglii yanlarimin altim ¢izen ve bunlara odaklanilmasini
hedefleyen pozitif psikoloji yaklasimi kendini gostermeye baglamistir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Bu “Giiglii olan1 gelistir” yaklasiminin geleneksel “Yanlis olani

diizelt” yaklasimina kars1 bireyin mutluluk, iyi olus diizeylerinde ve kisileraras iliskilerinde



daha faydali oldugu ileri siiriilmiis ve onemli goriilmiistiir. Pozitif psikoloji konularina
bakildiginda umut, iyimserlik, mutluluk, psikolojik saglamlik, affetme, 6z sefkat gibi konular
dikkat ¢ekmektedir (Carr, 2016; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu ¢alismada da
pozitif psikolojinin gelismesiyle ele alinan kavramlar ve kavramlarin birbirleriyle iliskisine
yer verilmistir.

Pozitif psikoloji yalmizca bireyin kendi ile olan iligkisini degil onun sosyal
iliskilerini, bu iliskilerde hissettigi olumu ve olumsuz duygulari da inceler (Carr, 2016;
Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Birey yasam boyu arkadaslik, is, romantik iliski gibi
birgok iliski icerisinde yer alir. Ozellikle {iniversite doneminin iginde yer aldig1 beliren
yetigkinlik doneminde bireylerin kisileraras: etkilesim Oriintiileri cesitlenmekte ve Onceki
donemlere gore genislemektedir (Akpimar ve Diindar, 2015). Bu gesitlenen ve genigleyen
oriintiide beliren yetiskin olumlu duygularin yaninda incinme, incitme, kirilma ve 6fke gibi
duygular1 da yasamaktadir. Bireyin bu duygulardan zarar gormemesi ve bu duygulari nefret,
0¢ almaya doniistiirmeden psikolojik iyi olusu giiclendirmek adina vazgecebilmesi icin
affetme Onemli bir kavramdir. Alan yazinina bakildiginda affetme ile ilgili yapilan
calismalarin sayisi son yillarda artmistir. Ancak Tiirkiye’de affetme ilgili yapilan galigma
sayisi olduke¢a smirlidir (Arslan ve Ayas, 2018; Asici, 2018; Bugay ve Demir, 2012; Capan
ve Aricioglu, 2014; Demirtasg 2021; Kaya ve Organ, 2019). Affetme, alan yazininda pek ¢ok
degiskenle calisilmistir (Celik ve Serter, 2017; Davis vd., 2013; Demirtas, 2021; Freedman
ve Enright, 1996; Hebl ve Enright, 1993; Gokmen ve Cakir, 2019; Ostemdorf, 2000) fakat
alan yazin taramasi sonucu 0z sefkat ve psikolojik esneklik ile birlikte ele alindigi
calismalara rastlanilmamistir. Bu aragtirmanin 6zgiinliigiiniin ilgili alan yazindaki boslugu
doldurmasi, bu alan ve bu alanla baglantili konularda ¢alisma yapacaklara yol gostermesi ve
alan yazina katki saglamasi agisindan 6nemli olacag diistiniilmektedir.

Universite déneminde ogrenciler bircok zorlayict yeni gérev ve sorumlulukla
karsilagirlar. Bireyin bu donemi saglikli bir sekilde atlatabilmesi ve zorluklarmn {istesinden
kolaylikla gelebilmesi i¢in affetme gibi psikolojik esneklik ve 6z sefkat kavramlari da 6nem
teskil etmektedir (Neff ve Tirch, 2013). Bu yiizden bu kavramlarin birlikte incelendigi
mevcut calismadan ulagilacak sonuglarin bu alandaki arasgtirmacilara ve uygulayicilara
rehberlik edecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle {iniversite biinyesinde bulunan psikolojik
danisma ve rehberlik merkezlerinde yiiriitilen bireysel ve grupla psikolojik danigma
hizmetleri ile psikoegitim programi ¢aligmalarma bu arastirma sonuglarmin 131k tutacagi
ongoriilmektedir. Boylelikle hem iyilestirici hem de onleyici rehberlik ¢aligsmalarina katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.



Ayrica Tiirk tiniversite 6grencilerinden edinilen bulgular uluslararasi ¢aligmalara da

151k tutabilir ve kiiltiirlerarast ¢aligmalara temel olusturabilir.

1.3.Problem Ciimlesi / Alt Problem Ciimleleri

Bu arastirmada “Universite dgrencilerinde 6z sefkat ile affetme arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin diizenleyici rolii (moderatdr) nedir ?”” sorusuna cevap aranmistir.

Alt Problem Ciimleleri

1. Oz sefkat ile affetme arasinda iliski var midir?

2. Oz sefkat ve psikolojik esneklik arasinda iliski var mdir?

3. Affetme ile psikolojik esneklik arasinda iliski var midir?

4. Affetme ile 6z sefkat arasindaki iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici rolii var
midir?

5. Universite dgrencilerinin affetme diizeyi cinsiyete gore farklilasmakta nudir?

6. Universite dgrencilerinin 6z sefkat diizeyleri cinsiyete gore farklilasmakta ndir?

7.Universite ~ dgrencilerinin  psikolojik  esneklik  diizeyleri cinsiyete —gore

farklilagmakta midir?

1.4. Smirhliklar

1. Bu arastirmanin verileri, Dokuz Eyliil Universitesi ve Afyon Kocatepe
Universitesi’nin cesitli fakiiltelerinde, 2022-2023 egitim-6gretim yilinda dgrenim goren ve
aragtirmaya goniillii olarak katilan 398 tiniversite 6grencisi ile sinirlidir. Bundan dolay1 elde
edilen bulgular yalmzca arastirmaya katilim gosteren {iniversite Ogrencileriyle benzer
0zelliklere sahip olan bireylere genellenebilir.

2. Veriler, aragtirmaya katilm gosteren Orneklemin, veri toplama araclarina
verdikleri yanitlarla sinirhdir.

3. Aragtirma bulgulari, aragtirmanin degiskenlerini Slcen Olgme araglarindan

ulasilacak verilerle sinirlidir.

1.5. Varsayimlar

1. Mevcut arastirmaya katilim gosteren iniversite o&grencilerinin, kendilerine
uygulanan ol¢gme araglarindaki sorulart objektif ve icten bir sekilde yanit verdigi

varsayilmaktadir.



2. Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunun agik, net ve anlagilir
oldugu varsayilmaktadir.

3. Mevcut aragtirmada kullanilan verri toplama araglarinin, gegerli, giivenilir ve
arastirmanin amacina uygun dlcekler oldugu varsayilmaktadir.

4.Mevcut aragtirmanin drnekleminin, evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
1.6. Tanimlar

Affetme: Kisinin bir hatadan, yanlistan dolay1 kendisine, baskasina ve duruma karst
gelistirdigi ofke, kizginlik duygularini nétr ya da olumlu duygulara doniistiirdiigii yeniden

anlamlandirilma siireci olarak tanimlanmaktadir (Enright vd., 1996).

Oz Sefkat: Kisinin aci, 1stirap ve basarisizlik yasadig1 zamanlarda duygularmin farkina
varip hissettiklerini yargilamadan nezaketle yaklasarak yasadiklarinin tiim insanlarin bagina

gelebilecegini fark etmesidir (Neff, 2003a).

Psikolojik Esneklik: Kisinin i¢inde bulundugu simdiki anla temas etmesi, zorlayici
deneyimlerin i¢inde kaybolmadan benligini ayristirabilmesi ve degerlerini fark ederek

degerleriyle uyumlu bir hayat yasamasi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2006).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE / KAVRAMSAL CERCEVE / iLGILI
ARASTIRMALAR

Bu boliimde; affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik degiskenlerinin tanimina,
kuramsal ve kavramsal c¢ercevesine yer verilmistir. Ayrica affetme, 6z sefkat ve psikolojik

esneklik kavramlari ile ilgili yurt i¢i ve yurt dis1 arastirmalara da deginilmistir.

2.1. Affetme

Affetme sozciigii, Arapga “afv” kokeninden tiiremis ve dilimize yerlesmistir. Tiirk
Dil Kurumu (TDK) affetmeyi “bagislamak”, “hosgorii ile karsilamak, mazur gérmek™ olarak
tammlamustir (Tiirk Dil Kurumu, 2023). Ingilizce karsiig: “forgiveness” olan affetme, eski
Ingilizce’de “kizginhig1 sonlandirma ve sikdyetleri birakma” anlamima gelmektedir (Droll,
1984).

Affetme kavrami, teolojik bir kavram olarak goriildiigii i¢in psikoloji alaninda yer
almadan 6nce din ve felsefe alaninda incelenmistir (Davis vd., 2013). 1980°li yillara kadar
psikoloji alaninda affetme kavramryla ilgili yapilan sistematik bir ¢aligma bulunmamaktadir.
Affetme kavramiyla psikoloji alaninda bu kadar ge¢ ilgilenilmesinin sebepleri arasinda
pozitif psikoloji alanina yonelik arastirmalara énem verilmemesi, affetmenin teolojik bir
kavram olarak goriilmesi ve bu nedenle igsel bir deneyim, siire¢ olarak diisiintilmesi 6rnek
verilebilir. (Gordon, Baucom ve Snyder, 2000; Scobie ve Scobie, 1998; McCullough,
Pargement ve Thoresen, 2000). Affetmeye iliskin ilk bilimsel ¢aligma Lewis Smedes’ in
“Forgive and Forget: Healing the Hurts We Don’t Deserve” adli kitabin1 1984 yilinda
yaymlamasiyla yapilmistir. Smedes ilahiyat¢t olmasina ragmen affetmenin, bireylerin ruh
sagligma katki sunacagini diigiinerek terapide affetmenin kullanilmasini savunmustur. Bu
disiinceler 15181nda da terapistler, terapide bir iyilestirme yontemi olarak affetmenin etkisini
ve Onemini arastirmaya baslamislardir (Worthington, 2007). 1990’11 yillardan sonra pozitif
psikoloji alaninda yapilan ¢aligmalarin artmasiyla birlikte arastirmacilar affetme kavrami
iizerine iyice yogunlasmistir. Pozitif psikolojinin alana kazandirdigi 6nemli kavramlardan
biri olan affetme, olumlu bir karakter giicii olarak belirtilmektedir (Seligman, 2002).

Affetmenin tanimina bakildiginda hald ortak, uzlagilmis ve net bir tanimi
bulunmamaktadir. Bunun sebeplerinden biri affetmenin disiplinler arasi (hukuk, din, felsefe
vb.) ¢alisiliyor olmasi ve her uzmanin affetme tanimi yaparken farkli yontemlere bagvurmasi

sayilabilir. Bir digeri ise affetmenin bireyin i¢sel diinyasinda meydana gelmesidir.



Affetmenin ilk kabul goren tanimi yapan North’a (1987) gore affetme, bireyin
karsidaki kisiye yonelik kizginlik, 6fke gibi duygularini yok saymadan bunlarin iistesinden
gelerek suglu kisiye yonelik sefkat, merhamet ve yardimseverlik duygulart beslemesidir.
Daha sonra Enright vd., (1996) North’un bu tanimina eklemeler yapmisg ve affetme
stirecindeki duygular boyutuna bilis ve davranist da ekleyerek affetmeyi; bireyin olumsuz
duygu, diisiince ve davraniglarinin yerini olumlu duygu, davranig ve diisiince almasi olarak
tanimlamistir. Affetme bu {i¢leminin (duygu, diisiince ve davranig) biitiiniinden olusan
karmasik bir siire¢ olarak goriilmektedir (Freedman, Enright ve Knutson, 2005).

Affetme ile ilgili bir diger tanimi1 McCullough (2008) yapmustir. Ona goére affetme,
aile ya da gruba sagladigr faydalardan dolay1 kisilerarasi bir siire¢ olarak ele alinir.
Affetmede birey intikam, diismanlik ve kin gibi duygulardan vazgegerek ailenin ve grubun
yasamsal olarak devam etmesine katki saglar. Affetme i¢sel bir durum olup kisilerarasi
iletisimde bireyin sergiledigi bir tutumdur (Baumeister, Exline ve Sommer, 1998). Ilgili alan
yazinina bakildiginda, affetmenin i¢sel ve kisilerarasi boyutlariyla kombinasyonlar
olusturularak dort tiiriinden s6z edilmektedir. Kisilerarasi eylem ve i¢sel durumun olmasi
tam affetme anlamima gelmektedir (Baumeister vd., 1998). incinen bireyin, olumsuz hisleri
i¢sel olarak olumluya donmiis ve birey bunu inciten kisiye de iletmistir. Kisiler arasi eylemin
olmamasi fakat igsel durumun olmasi sessiz affetmeyi tanimlanmaktadir (Baumeister vd.,
1998). Bu kombinasyonda incinen birey, inciten bireyi affeder fakat bunu ona iletmez.
Bundan dolay1 inciten birey sugluluk duymaya devam eder. iliski tam anlamiyla diizelmez.
Kisilerarasi eylemin olusu fakat i¢sel durumun olmamasi sahte affetmeyi ifade eder
(Baumeister vd., 1998). Incinen birey karsisindaki kisiyi igsel olarak affetmez ama soylem
olarak affettigini dile getirir. Incinen bireyin 6fke ve kizgmlik gibi olumsuz duygulari
olumluya donmemistir. Kisilerarasi eylem ve igsel durumun olmamasi ise affetmeme
anlamma gelmektedir (Baumeister vd., 1998). incinen bireyin ofke, kin gibi olumsuz
duygular1 hala durmaktadir. inciten bireyin de sucluluk duygusu devam etmektedir.
Aralarinda saglikli iletisim kurulmasi pek miimkiin olmamaktadir (Baumeister vd., 1998).

Rye ve Pargement (2002) gore affetme, bireyin adaletsizlige karsi tepki gostererek
olumsuz davranig, duygu ve bilisi terk edip yanlis yapan kisiye karst olumlu yanit verme
slireci olarak agiklanir. Jones (1995), affetmeyi kisinin ona yapilan haksizliklar ve yanliglar
sonucu kendini tekrar degerli hissederek sevgi devrimi yapmasi olarak belirtmistir. Wade ve
Worthinghton (2005) ise affetmeyi, diismanlik, 6fke, kin ve intikam gibi olumsuz duygulari
igeren affetmeme durumunun azaltilarak bunun yerine hata yapan kisiye karst sevgi, sefkat,

merhamet ya da sadece empati gibi olumlu duygularin artmasini igeren bir siire¢ olarak



belirtilmistir. McCullough ve Witvliet (2002), affetmenin birden fazla anlaminin oldugunu
ve bu anlamlar arasinda bir ayrim yapmanin gerekli olmadigini1 savunmustur.

Affetmenin tanimlardaki ortak 6zelliklerine bakildiginda, incinen kisideki olumsuz
duygularin olumluya dondiigli, incinen bireyin affetme konusunda bilingli, isteyerek ve
bireysel hareket ettigi, affetmenin ilk 6nce igsel olarak gergeklestigi ve incinen kisinin yanlis
yapan kisiye karst empati diizeyinin arttig1 bir siire¢ oldugu ifade edilmistir (Harris ve
Thoresen, 2007).

Affetmenin ne oldugu kadar ne olmadigina da aciklik getirilmesinin, kavramin daha
iyi anlagilmasinda yararli olacag: diisiiniilmektedir (Enright ve North, 1998). Affetme; goz
yumma degildir. Ciinkii g6z yummada incinen kisi olaya g6z yumarak herhangi bir zarar
ugramadigini diistiniir (Taysi, 2007). Olay kapatilir, duygular bastirilir. Oysaki affetmede
kisi haksizliga ugradiginin ve duygularinin farkindadir (Enright, 2001). Yine affetme ile
ilgili karigtirilan bir diger kavram mazur gormedir. Mazur gérmede incinen birey haksizliga
maruz kaldiginin farkindadir ancak inciten bireyin sugunun olmadigini diisiinmektedir.
Affetmede incinen kisi ortada bir su¢ oldugunun farkindadir. (Colak, 2014). Hakli ¢ikarma
ile affetme kavrami yine karistirilan kavramlar arasinda yer almaktadir. Hakli ¢ikarmada
incinen kisi olaym basinda haksizliga ugradigini diisiinse de sonradan bu disiincesini
degistirmektedir. Inciten kisinin en dogru davramsi yaptigini diisiiniir. Unutma affetme
kavram ile karigtirilsa da aslinda birbirine pek benzememektedir. Unutmada incinen kisi
olay1 ¢ozmek istemez, pasiftir. Oysa affetme de birey siire¢ boyunca aktif seklide rol alir.
Unutmada birey olayr bastirarak bilincinden uzaklastirmaya calisilmaktir (Fincham ve
Beach, 2001; Smedes, 1984) fakat anilar hi¢gbir zaman tamamiyla unutulmamaktadir (Adam
Karduz 2019). Affetmeye benzeyen ve karistirilan bir diger kavram da wzlasmadir.
Uzlagsmada her iki taraf da yapilan haksizlik konusunda anlamistir ve sorunu ¢dzmeye
goniilliidiir. Fakat affetmede iki tarafin anlasmis olmasi beklenmez. Uzlagmaya
varilmaksizin da affetme gergeklesebilir (Worthington ve Wade 1999). Affetme, hukuksal
olarak kastedilen aftan da farklidir (Lyubomirsky, 2008). Affetme, tiim bunlarin disinda
bireyin bilingli ve 6zgiir bir sekilde tepki verdigi i¢sel bir siiregtir (Enright ve North, 1998;
Fincham, 2000; Hall ve Fincham, 2005; McCullough, Worthington ve Rachal, 1997; Scobie
ve Scobie, 1998).

Affetme ile ilgili alan yazinina bakildiginda arasgtirmacilar, affetmenin incinen
kisinin kendisini inciten kisiye karsi duygu, diisiince ve davranista olumsuzdan olumluya
dogru donmesi olarak tanimlamaktadir. Bu olumsuzdan olumluya dogru dénme siirecinde

affetme i¢in asil belirleyici faktoriiniin ne oldugu konusunda ise goriis ayriliklart mevcuttur.



10

Bir grup arastirmaci, affetmede belirleyici unsurun diisiince oldugunu savunurken
(Thompson vd., 2005), bir diger grup duyguyu oldugu belirtmis (Malcolm, Warwar ve
Greenberg, 2005; Worthington ve Scherer, 2004) bazi arastirmacilar ise de davranig
(McCullough ve Worthington, 1999) oldugunu ifade etmektedir. Tiim bunlarin yaninda hem
duygu hem diisiince hem de davranisin affetme siirecinde rol aldigin1 savunan ve bu ii¢
unsuru da inceleyen arastirmacilar da mevcuttur (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Affetme sonucunda birey ge¢misin yiikiinden, bireylerin ve olaylarin kontroliinden
kurtulmakta ve daha az ruminasyon egilimi gostermektedir (Toussaint ve Webb, 2005).
lliskilerinde yogun 6fkenin yanlis yonlendirmesiyle olusan siddet diirtiilerinden arinmakta ve
iligkilerde daha uzlagsmaci bir rol oynamaktadir. Boylelikle birey saglikli kisilerarasi iliskiler
kurar ve kendi saglikli sosyal destek sistemi olusturmaktadir (Toussaint ve Webb, 2005).
Bagislamayla inciten kisileri de sugluluk hissinden kurtararak sosyal cevresiyle bagini
giiclendirmektedir. Kendisini daha az depresif ve kaygili; daha ¢ok ise mutlu, iyimser ve
zinde hissetmektedir (Eldeleklioglu, 2015; Fitzgibbons 1986; Lee, 2011). Fitzgibbons’a
(1986) gore affetme bu yiizden etkili bir terapdtik miidahaledir. Ayrica affeden bireyler
fiziksel olarak da daha az hastalik belirtisi gostermektedir (Toussaint, Williams, Musick ve
Everson, 2001).

2.1.1. Affetme Tirleri

Thompson vd., (2005) affetmenin ii¢ boyutu oldugunu belirtmislerdir. Bunlar:

Kendini affetme, baskasini affetme ve durumu affetmedir.
2.1.1.1. Kendini Affetme

Affetme kavraminin daha ¢ok kisilerarasi siireci yansittig1 diistiniildiigii icin kendini
affetmeyle alakali yapilan ¢aligmalar kisitlidir (Arslan, 2019) Kendini affetme ile ilgili farkli
tanimlar bulunmaktadir. Hall ve Fincham (2005) gore kendini affetme, bireyin hatasinin
farkina vararak olaydan uzaklasip pozitif duygular icin kendini motive etmesi ve kendine
yardimda bulunmasidir. Worthington (2007), kendini affetmeyi kisinin yaptig1 bir hata
sonucunda kendini huzursuz hissedip kendine yonelik olumsuz duygu ve diisiincelerini
doniistiirme siireci olarak tanimlamaktadir. Enright (1996) gore ise kendini affetme kisinin
yaptig1 yanlisi fark edip hissettigi kizginlik ve Ofkenin yaninda kendine sefkat de
gosterebilmesidir.

Kendini affetmenin iki tliri vardir. Birincisi bireyin kendine yonelik yaptigi
yanliglart affetmesidir. Digeri ise kisinin baskalarinda olusturdugu iizme, incitme hisleri

nedeniyle kendisini affetmesidir (Besim, 2017). Kendini affetmenin 6zellikleri incelenirken
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dikkat edilmesi gereken iki kavram vardir: Gergek affetme ve sahte ‘yanlis’ affetmedir.
Gergek affetmede kisi yaptigi hatanin farkindadir ve bunun sorumlulugunu alir. Sahte
affetmede ise kisi sorumlulugu bagkasina atar, karsisindaki kisiyi suglar, olay1
onemsizlestirir ve olayin sonuglarmdan kagmaya calisir (Tangney vd., 2005). Gergek affetme
siirecinde birey yaptig1 hatalar1 hem bilissel hem de duygusal olarak degerlendirmektedir.
Birey olaylar1 diislinlip degerlendirmezse bu inkar ya da bastirma durumu sahte affetmeye
ornek olacaktir. Gergek affetmede kisinin kendisiyle yilizlesmesi, yanlis ve hatalarini
anlamasi s6z konusudur. Bu durum birey i¢in zor ve uzun bir siire¢ olabilmektedir (Hall ve
Fincham, 2005). Bireyin kendini affetmesi, davraniglarini hos goérdiigli ve onayladigi
anlamima gelmemektedir. Kisi sucluluk ve pismanlik hisseder, yaptig1 yanligin farkindadir.
Bu yanlisin sorumlulugunu alir ve kendine darilmak ya da ceza vermek yerine kendine karsi
daha fazla merhametli ve anlayishh davranir. (Hall ve Fincham, 2005; Sandage ve
Williamson, 2005). Kisinin kendini sevmesi yani kendine 6z sefkat gostermesi ve
sorumluluk almaya yanagmasiyla baslayan kendini affetme siireci aslinda kisinin kendiyle
uzlagmasi olarak da tanimlanabilir (Enright, 1991; Hall ve Fincham, 2005)

Arastirmacilara gore, kendini affetme farkli asamalardan olusmaktadir. Enright’e
(1991) gore kendini affetme dort asamadan gegmektedir. Bu asmalar: Kesfetme, karar
verme, c¢alisma ve derinlesmedir. Kesfetme asamasinda kisi, yaptig1 yanlislardan dolay1
hissettigi sugluluk ve utang duygulariyla ylizlesmektedir. Bu durum birey igin bir yandan 6z
elestiri ve yargilamaya sebep olurken bir yandan da mitkemmel olmadiginin farkina vardigi
icin rahatlama saglar. ikinci asamada kisi kendini affetmenin ne oldugunu, yararlarinin ne
oldugunu aragtirir. Caligma asamasinda birey hatalariyla yiizlesir ve sorumlulugu alir. Utang
ve sucluluk duygular1 sebebiyle ortaya g¢ikan acisini kabul eder ayni zamanda kendine de
deger verir. Son asama olan derinlesme evresinde ise birey onda olumsuz etkilere sebep olan
utang, sucluluk ve pismanlik duygularindan kendisi bilingli ve goniillii sekilde vazgecer;
kendine merhamet ve sefkat gosterir. Holmgren’e gore (1998) kendini affetme {i¢ evreden
olusmaktadir. Ilk evrede birey hatasinin farkina varir. ikinci evre ise kisi hatasi sebebiyle
hissettigi olumsuz hisleriyle bas etmeye calisir ve son evre de ise birey kendisine nazik bir
sekilde yaklasir ve kabul eder.

Alan yazinda kendini affetme ile ilgili yapilan caligmalara bakildiginda, kendini
affeden kisilerin diger kisilerle daha iyi kurdugu, daha az sugluluk ve utan¢ duygular
yasadig1 ayrica yasam doyumu ve iyilik halinin artti§1 sonucuna ulagilmistir (Jacinto, 2007;

Thompson, vd., 2005; Zechmeister ve Romero, 2002). Ayrica kendini affetmenin fiziksel



12

saghiga olumlu yonde katki sagladigi, yeme bozukluklart ve alkol bagimliligi gibi
problemlerde etkili oldugu goriilmistiir (Wang, 2006; Watson, 2007; Wilson vd., 2008;).

2.1.1.2. Baskalarmy/Kisilerarasi Affetme

Affetme igin yapilan tanimlarin bircogu kisilerarasi affetme tizerinedir (Arslan,
2019). Kisilerarast affetmenin tanimina bakildiginda, Enright vd., (1996); baskalarini
affetmeyi; sefkat, comertlik ve hatta sevgi gibi hislerin esliginde, bireyin kendisin inciten
kisiye kars1 ofke, kin, negatif degerlendirme ve umursamama gibi durumlardan kendi istegi
ile vazgecmesi seklinde tanimlamaktadir. Hall ve Fincham (2005) ise kisileraras1 affetmeyi,
incinen kisinin kendisini inciten kisiye kars1 ortaya c¢ikan, 6fke, hayal kirikligi, 6¢ alma gibi
olumsuz duygular1 hissetmemeye gayret gdstermesi olarak tanimlamustir.

Kisileraras1 affetme ve kendini affetme kavramlar1 arasinda benzerlikler oldugu
yapilan calismalarca ortaya koyulmustur. Bu iki affetme bi¢cimi de bilingli ve isteyerek
ortaya cikmaktadir. Unutma ve g6z yummadan farkli bir durumdur. Bireysel ve icten
gelmektedir (Hall ve Fincham, 2005; Konstam vd., 2001). Bu benzerliklerin yani sira
kendini affetme ve baskalarini affetme arasinda farkliliklar da vardir. Bagkalarmi affetmede
incinen kisi daha ¢ok hata yapmaktan kagiir. Kendini affetmede ise incitilen bireye ya da
olaya iliskin duygu, diisiince ve durumdan kagma istegi ile ilgilidir (Hall ve Fincham, 2008).
Yine kendini affetmede magdur ile uzlasma gereklidir ama bagkasini affetmede magdurla
uzlasma gerekli degildir. Empati gibi bazi duygular, kendini affetmede affetmeyi
zorlagtirirken bagkalarimi affetme igin kolaylastirict bir etmen olmaktadir. Kisinin kendini
affetmemesi oldukg¢a olumsuz sonuglara sebep olurken bagkalarini affetmemesinin olumsuz
sonugclari daha orta seviyededir (Hall ve Fincham, 2005)

Exline, Worthington, Hill ve McCullough’a (2003) gore kisilerarasi affetme
stirecinde birbiriyle hem iligkilidir hem de bazi noktalarda birbirinden farklilagan iki boyutu
bulunmaktadir. Bu boyutlardan ilki kararsal affetme; incinen kisinin, inciten kisiye iliskin
olumsuz duygu, diisiince ve davraniglarini terk edip olumlu duygu, diisiince ve davraniglara
dogru yonelmesidir. ikincisi ise duygusal affetmedir. Duygusal affetmede, inciten kisiye
yonelik olan 6¢ alma, kizginlik, 6fke gibi duygular empati, sefkat gibi olumlu hislere
evirilerek i¢sel affetme meydana gelir.

McCullough, Worthington ve Rachal’a (1997) gore kisileraras: affetme; incinen
kisinin, inciten kisiye yonelik giderek azalan bir zarar verici eylemde bulunma istegidir.
Affetmede bir degisim siireci yasanmaktadir ve bu degisiklikler; (a) hata yapan bireye karst
O¢ alma hislerindee zayiflama, (b) bireyin kendisini inciten kisiden uzaklasma hissinde

zayiflama ve (c) incinen bireyin incitici davranislara ragmen, uzlagma i¢in goniillii olmasidir.



13

Kisileraras1 affetme siirecini etkileyen birgok etmen vardir. Hatali davranista
bulunan kisinin 6zellikleri, incinen ve inciten kisi arasindaki iliskinin niteligi, yapilan
yanligin biiyilikliigli, inciten kisinin pigsmanlik ve sucgluluk hissetmesi gibi etmenler
kisileraras1 affetme siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Besim, 2017).

Worthington (1998) bireylerin baskalarinin yanlis ve hatasini affetmesinin sosyal
iligkilere olumlu yansidiginin altim1 ¢izmis; olumsuz duygu ve diisiincelerle miicadele
etmede, kisilerin iyilik haline katki saglamada ve kisilerarasi iligkilerini giiclendirilmesinde

baskalarini affetmenin 6nemli olduguna dikkat cekmistir.
2.1.1.3. Durumu/Olay1 Affetme

Alan yazininda kisilerarasi affetme ve kendini affetme ile ilgili ¢calismalara daha ¢ok
rastlanmaktayken, son zamanlarda durumu affetmeyle ilgili ¢alismalarin sayisinda da bir
artis gézlenmektedir. Thompson vd. (2005), kendini, bagkalarin1 ve durumu affetme olarak
Heartland Affetme 6lgegini {i¢ boyutta olusturmus ve durumu affetmeyi affetmenin ti¢lincii
bir boyutu olarak ele almiglardir. Durumu affetme, bireyin kontrolii disinda gergeklesen
deprem, sel, yangin vb. dogal afetleri, hastaliklart ve kazalar1 affetmesi olarak
tanimlanmaktadir (Thompson vd., 2005). Bu kontrol disi olaylar bireyin olumlu duygu ve
disiincelerden uzaklagsmasina ve kizginlik, o6fke, caresizlik gibi olumsuz duygu ve
diisiincelere sahip olmasina sebep olabilir. Ornegin; kisi gecirdigi bir trafik kazas1 sonrasinda
“Bu durum benim yagamimi mahvetti!” “Neden bu olay benim basima geldi?” gibi olumsuz
disiincelere kapilip yasami sorgulayarak insanin saglam olusuna dair inandigi saglamlik
algis1 zedelenebilir. Olusan bu olumsuz duygu ve diisiinceler bireye zarar verir. Bu nedenle
istenmeyen yone dogru giden bu duygu ve diisiinceleri notr hale ya da eskiden oldugu gibi
olumluya dondiirip olaylar affetmek bireyin psikolojik iyilik haline katki saglayacaktir
(Thompson vd., 2005).

Durumu affetme, kendini ve baskalarini affetme ile baglantilidir fakat bu iki affetme
tiirlinden farkli ayr1 olarak affetme kavraminin 6nemli bir boyutudur. Bir olay yasandiginda
kisi once kendini ya da bagkasimi sucglayabilir. Affetme s6z konusu oldugunda da yine
kendini ve baskasimi affetme egilimindedir. Birey, genetik hastalifindan dolayr ailesini
suglayabilir ve sonrasinda affedebilir ya da kendi hatasin1 arayarak kendini suclayabilir ve
affedebilir. Uciincii bir secenek olarak birey durumu affetmeye ¢alisabilir. Bdylece, birey
meydana gelen durumun herhangi birinin kontroliine bagli olmaksizin duruma yonelik
olumsuz hislerinden vazgecebilmektedir. Bireylerin diger insanlar affetmede zorlanmazken
dogal afet, kaza, hastalik gibi kontrol edilemeyen durumlar1 affetmede zorlandiklarini

arastirmacilar tarafindan saptanmistir (Thompson vd., 2005). Bu durum kiiltiirden kiiltiire
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farklihik gdsterebilmektedir. Ornegin, Tiirk kiiltiiriinde durumu affetmeyi kolaylastirmak i¢in
“Allah’tan geldi, “Kaderimiz bdyleymis” gibi sdylemlere rastlamak miimkiindiir (Besim,
2017).

Durumu affetme egilimi yiiksek olan kisilerin daha diisiik diizeyde depresyon ve
kaygi belirtilerinin var oldugu ve daha saglikli bir ruh hali ile birlikte daha yiiksek diizeyde
bir psikolojik iyi olus sergiledikleri bulunmustur (Lawler vd., 2005; McCullough, Bellah,
Kilpatrick ve Johnson, 2001). Yine benzer sekilde; Thompson vd., (2005) ortaya koydugu
bir arastirmada, durumu affetme ve psikolojik iyi olug arasinda anlamli diizeyde bir iliski
saptanmis ve bu anlamlilik diizeyinin kendini, baskalarini affetme gibi affetmenin diger
tiirlerinden daha yiiksek diizeyde anlamli oldugu bulgulanmistir. Yapilan bir diger
arastirmada ise ¢ocukluk caginda cinsel istismar yasayan bireylerin travma sonrasi stres
bozuklugu belirtileri ile durumu affetme arasinda ters bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir

(Snyder ve Heinze, 2005).
2.1.2. Affetme Modelleri
2.1.2.1. Enright Affetme Siirec Modeli

1996 yilinda Enright ve Human Development adli ¢alisma grubu tarafindan on farkl
calisma yapilarak gelistirilen siire¢ modeli en ¢ok kullanilan miidahale ydntemlerinden
biridir (Enright vd., 1996). Siire¢ modeline gore affetme; bilissel, duygusal ve davranigsal
etmenlerin birlesiminden olusan ¢ok boyutlu bir yapidir (Baskin ve Enright, 2004). Bu
modelde affetme, kendini affetme ve bagkalarini affetme seklinde iki boyutlu olarak
incelenmistir ve bu durum bir siiregtir. Bu siire¢ dort evre ve yirmi basamak olacak sekilde
tanimlanmigtir (Enright vd., 1998). Bu evrelerde bir iist basamaga dogru adim adim
¢ikilmamakta geribildirim ve ilerlemeler dikkate alinarak esnek sekilde gegisler
saglanmaktadir. Ciinkii her bireyin ge¢mis deneyim ve yasantisina gore affetmeye yonelik
tutum ve yaklagimlar degislik gostermektedir (Baskin ve Enright, 2004). Siire¢ modeli
bundan dolay1 her bireyin affetme siirecini tam olarak agiklayamaz ama affetme siirecinin
karmasik yapisini ve genis tanim araligimi aciklayabilmektedir (Freedman, Enright ve
Knutson, 2005). Bu modeldeki dort evre ve yirmi basamak su sekilde agiklanmistir:

1. Kesfetme Evresi: Bu evre acgiga ¢ikma ya da ortaya c¢ikma seklinde de
isimlendirilmektedir. Kesfetme evresi farkindaligin olustugu evredir. Birey yasadigi
olaym ya da durumun hem kendisini hem de baskalarini nasil etkiledigi ile ilgili
farkindalik gelistirir. Kesfetme evresini ilk sekiz basamak olusturmaktadir. Sekiz
basamakta genel olarak incinen kisinin acisi, kederi ve utanciyla yiizlesmesi ele

alinir (Adam Karduz, 2019). Bu yiizlesme, kisiyi mevcut bag etme yollarinin artik
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islevsel olmadigini ve yeni yollar kesfetmesi gerektigini diislindiirebilir. Ayrica bu
evrede birey ruminatif davranislar gostermekte ve diinyay1 adaletsiz bir sekilde
algilamaktadir (Asici, 2019).

Karar Verme Evresi: Bu evre affetme asamasindaki en kritik evredir ve 9-11
arasindaki basamaklar1 kapsamaktadir. Karar verme evresinde birey affetme siirecini
anlamaya baslar. Eskiden kullandig1 bas etme becerilerinin artik islevsel olmadigini
fark eder ve yeni yollar arar. Affetme tam anlamiyla ger¢eklesmese bile birey i¢
gorii kazanir ve zihinsel olarak provasini yapar (Freedman ve Enright, 1996).
Calisma Evresi: Bu evrede karar verme evresinde meydana gelen biligsel siirece
duygusal siire¢ de eklenir. Incinen kisi, kendisini inciten kisiye karsi empati, sefkat
vb. hislerle ile yaklasmaya baslar ve olay1 yeniden degerlendirir. Birey, hem kendisi
hem de baskasi i¢in hata yapmanin insani oldugunu kavrar, 6¢ alma duygularindan
vazgecerek inciten kisiye ahlaki bir hediye verir (Freedman, Enright ve Knutson,
2005). 12-15 basamaklari arasi ¢alisma evresini tanimlamaktadir.

Derinlestirme Evresi: Bu evre sonu¢ verme evresi seklinde de adlandirilmaktadir.
16-20 arasindaki basamaklar derinlestirme evresini tanimlamaktadir. Bu evrede
birey yasadigi olumsuz olay ve durumla ilgili yeni anlamlar bulur. Affetme ve
affedilmeyle ilgili; gecmis yasantilarimi hatirlar, yalmz olmadigimi diisliniir ve
durumlarm ihtiyag oldugunu fark eder. Ofke, intikam gibi duygularindan bilingli ve
isteyerek vazgeger bunu davraniglariyla da gosterir. Tiim bu siireglerin sonunda birey
psikolojik olarak rahatlama ve iyilesme gosterebilir (Enright, Freedman ve Rique,

1998)
Affetme Piramit Modeli /Worthington REACH Modeli

Bu model, affetmenin gerceklesmesi i¢in bir miidahale yoOntemi olarak

gelistirilmistir. Modele gore affetme, korku kosulmasia bagli olarak ifade edilmis ve ii¢

temel unsura dayandirilmistir: Empati, algak goniilliikk ve affetmenin ifade edilmesi. Empati,

affetmeyi kolaylagtiran bir unsurdur. Birey kendisini inciten kisiye karsi empati yapabilir

fakat affetmenin gerceklesebilmesi icin empati tek basina yeterli degildir. Birey kendisini

inciten kisiye karst yumusak ve algakgoniillii olmasi da gerekir. Algak goniilliiliik, kiginin

kizginhigindan vazgegerek kendisini inciten bireye karsi affedici bir tutum sergilemesidir.

Son olarak affetmenin tam ve ger¢ek manada gergeklesebilmesi i¢in kisinin bunu kendisini

inciten bireye sdylemesi gerekmektedir (Worthington, 2007). Worthington affetme siirecini

ilk olarak ii¢ adimda agiklamis (REA) daha sonra bes adima genisletmistir. Bu bes adim:
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R - (Recall) “Hatirlama / duygular1 uyandirma” : incinme yasantisina dair hiiziin ve ac1 veren
duygularin hatirlanmasi.

E - (Empathize) “Empati” Bireyin kendisini inciten bireyin bakis agisin1 anlamaya g¢aba
gostermek.

A- (Altruism) “Ozgecilik / diger kisileri diisiinme: Inciten kisiye 6zgeci bir armagan
verilmesi.

C - (Committing) “S6z Vermek” : Affetmeye dair s6z verme/ifade etme.

H-(Holding On) “Soziinde Durmak ” : Kisinin affetme davranisini siirdiirmesi ve bunu
devamu i¢in ¢aba gostermesi.

Ik adim, kisinin incinme yasantisin1 dair ona iiziintii ve aci veren durumlari
hatirlamasidir. Bu hatirlama, duygularin ve yasantinin kabul edilmesi siireg icin elzemdir. Bu
asamada bireyi yargilamama, cesaretlendirme ve destekleme becerileri 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ikinci adim ve Worthington’a (1998) gére en 6nemli adimdir. Ciinkii empati
olmadan affetmenin gergeklesemeyecegini ifade eder. Birey, kendisini inciten kisiyle empati
kurar ve bununla birlikte olumsuz duygulart olumlu duygulartyla yer degistirir (Musekura,
2010). Ugiincli adim &zgeciliktir. Birey kendisinin hata yaptigi ve affedilme ihtiyaci
hissettigi zamanlar1 diisiiniir ve kimsenin miikemmel olmadigini1 fark eder (Gordon vd.,
2009). Dordiincii adim, bireyin kendisini inciten kisiyi affettigini s6zlii ya da yazili olarak
acik¢a ona ifade etmesidir (Townsend, 2012). Son olarak besinci adimda ise birey affetmeyi
devam ettirebilmesi i¢in olumsuz duygu, diisiince ve davranislarindan uzak durmasi ve
bunun i¢in ¢aba géstermesi gerekir (Worthington, 2007).

Piramit modelinde affetme iki boyutta incelenmistir. Ilk boyut olan kararsal
affetmede birey, kendisini inciten kisiye yonelik intikam ve 6¢ alma gibi duygularindan
zihinsel olarak vazgecer ve aralarindaki iliskiyi onarmaya ¢alisir (Worthington, 2007). ikinci
boyut olan duygusal affetmede ise birey kendisini inciten kisiye karsi hissettigi olumsuz
duygular1 empati algakgoniilliiliik, 6zgecilik gibi olumlu duygular ile yer degistirir. Duygusal
affetme, affetmenin merkezidir (Musekura, 2010; Worthington, 2007).

Worthington vd., (1998) gercek affetmenin gelisip gelismemesinin gesitli faktorlere
iligkili oldugunu belirtmistir. Bu faktdrleri incinen bireyin kisiligi, incinen kisi ile inciten kisi
arasindaki iligkinin niteligi, incitici, zarar verici yasant1 inciten bireyin kendini affettirmeye

yonelik davraniglart ve empati olarak siralamigtir.
2.1.2.3. Hagrave Modeli

Bu modelin temeli baglamsal aile terapisi modeline dayanmaktadir. Modelde

affetme, aile ve aile iligkileri baglaminda ele alinmistir. Ailede bireyler arasi iligkinin saglikli
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olabilmesi igin affetme 6nemli bir kavramdir. Clinkii aile iliskilerinde yasanan tutarsizlik ve
adaletsizlikler 6tke ve kine sebep olabilmektedir. Ayrica birey giliven kaybi yasayarak
kendisinin saglikli bir iligki hak etmedigini disiinerek, sucluluk ve utang duygular
yasamaktadir. Iste bu olumsuz yasantilarin telafi edilebilmesi ve ailede iliskinin saglikli
sekilde siirdiiriilebilmesi igin affetme kavrami O6nemli goriilmektedir (Hargrave ve Sells,
1997).

Hagrave modeline gore affetme iki basamak ve dort istasyondan olusmaktadir. i1k
basamak aklama basamagidir (Hargrave ve Sells, 1997). Aklama basamagi i¢ gorii ve
anlayisli olma istasyonlarindan olusmaktadir. Bu basamaga goére birey i¢ gorii sayesinde
kendisini inciten kisiye karsi olumsuz duygular1 fark eder ve degistirir. I¢ goriisii yiiksek
kisiler yasadig1 keder ve aciry1r hemen fark ederek kendi i¢lerinde bu duyguyu olumluya
dogru doniistiirmeye c¢alisirlar. Bireylerde i¢c gorii arttikca yasanan sorunlar daha hizli
coziilmektedir (Hargrave, 1994). Anlayis istasyonunda ise birey, inciten kisinin yaptiklarini
gbz ardi etmeden niyetini, durumunu ve ¢abasini anlamaya c¢alisir. Bu anlayis sayesinde
birey hata yapmanin kabul edilebilir oldugunu kavrar ve suglamalardan vazgecer (Hargrave
ve Sells 1997). Ikinci basamak affetme basamagidir. Bu basamak da telafi firsat1 verme ve
acik affetme olmak iizere iki istasyondan olugmaktadir. Telafi firsatt verme, istasyonunda
incinen kisi kendisini inciten kisiye karsi iliskiyi onarmasi igin firsat vermektedir. inciten
kisi bu firsati degerlendirmek igin giivenilir yollara basvurmalidir. Acik affetmede ise
taraflar incitici yasantiy1 karsilikli konusup tartigir ve birlikte gelecek igin saglikli iligki
kurmanin yollarim diisliniir (Hargrave ve Sells, 1997). Affetme basamaginda aklama
basamagina gore daha aktif, amaca yonelik eylemlerde bulunma vardir.

Bu model aile iliskileri baz alinarak olusturulmustur fakat tiim iligkiler i¢in de
genellenebilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica modeldeki basamaklar hiyerarsik olarak
ayrilmamigtir, basamaklar arasi etkilesim vardir ve gecisler miimkiindiir (Hargrave ve Sells,

1997).
2.1.2.4. Affetmenin Sosyal Psikolojik Belirleyicileri Modeli

McCullough vd., (1998) tarafindan ortaya koyulan bu modelde affetmeyi etkileyen
motivasyonlardan bahsedilmistir. Model temel olarak iki duyguyu ele almustir. Ilki duygu
incinme duygusudur. Incinme duygusu, kisinin incitici yasantiy1 kendisine yonelik saldir1
olarak algilamasina ve inciten kisiden uzaklasmasina sebep olmaktadir. ikinci duygusu ise
incinmenin sonucu olarak ortaya ¢ikan dtke duygusudur. Bu duygu da inciten kisiye yonelik

intikam alma ve zarar verme istegi uyandirmaktadir (McCullough, Exline ve Baumeister,



18

1998). Bu duygularin azalmasi affetmenin ger¢eklesmesini saglayacaktir. Bunun sonucunda
da bireyin sosyal iliskileri olumlu yonde gelisecektir.

Sosyal psikolojik belirleyicileri modeli affetmeyi etkileyen bazi psikolojik
faktorlerin oldugunu belirtilmistir. Inciten bireye duyulan empatinin affetme i¢in énemli bir
yeri vardir. Bunun yaninda incinen kisginin, kendisini inciten kisiye ve incitici olaya karsi
degerlendirmeleri, olay iizerinde inciten kisinin niyeti ve kasith yapip yapmamasi da affetme
stirecinde onemli bir rol oynamaktadir (Musekura, 2010; Anderson, 2006). Diger 6nemli
degisken ise olayla ilgili yapilan ruminasyondur. Ruminasyon, affetme siirecinin
yasanmasina ket vurmakta ve devamli olarak kagcinma ve 6¢ alma duygularini hissetmesine

sebep olmaktadir (McCullough vd., 1998).
2.1.2.5. Biitiinlestirilmis Affetme Modeli

Scobie ve Scobie (1998) tarafindan olusturulan bu model dort asamadan
olugmaktadir. Birinci asama, otomatik 6ziir olarak belirtilmistir. Birey yanlislikla, anlik
olarak istemeden bir hata yapar ve otomatik olarak Oziir diler. Bu oziirler ¢ogu zaman
kendiliginden dilenir ve incinme yasanmaz. Onemsenmeyecek kadar kiigiik olaylar ve sozler
bu asamaya dahildir. Ikinci asama bagimli 6ziir olarak isimlendirilmektedir. Bu asamada
yasanan olay birinci asamaya gore daha ciddidir. Incinen kisi, kendisini inciten kisinin
niyetine ve sonrasindaki Ozriin samimiyetine gore kararmm verir. Ugiincii ve dordiincii
asamalar affetme olarak isimlendirilmektedir. Ugiincii diizey affetmede olayin ciddiyeti
artmustir ve psikolojik siddet yasanir. Incinen kisi kendini degersiz hisseder ve savunma
halindedir. Dordiincii asama affetmede ise yasanan psikolojik siddet iyice artmustir ve birey
psikolojik destek alma ihtiyaci duyar. Kendine olan saygi ve giiveni azalmistir (Scobie ve
Scobie, 1998). ilk asamada siddetin diizeyi azken son asamada siddetin boyutu fazlaca
artmistir.

Biitiinlestirilmis affetme modelindeki agmalar degerlendirilirken dikkate alinmasi
gereken en temel kavramlardan biri niyettir. Yasanan olayin kasith yapilip yapilmadigina
gore affetme degisebilmektedir. ilk iki asamada olayin kasitsiz oldugu ve olumlu niyetle
yapildig1 fakat iiclincli ve dordiincii asamada kasten ve olumsuz bir niyetle yapildigi

sOylenebilir (Scobie ve Scobie, 1998).
2.1.3. Affetmede Kisilik Ozellikleri

Affetmeyi etkileyen faktorlerden biri de kisilik 6zellikleridir. Alan yazinda affetme ve
kisilik 6zellikleri genel olarak bes faktor kisilik kuramina dayali olarak incelenmistir. Bu

kurama gore yliksek nevrotizm 6zelligi gosteren kisilerde affetme egilimi diisilkken uyumlu



19

olma o6zelligi gosteren bireylerde affetme egilimi yiiksektir (McCullough vd., 2001). Yine
yapilan bir diger ¢alismada nevrotik savunma stillerine sahip bireylerin affetme egiliminin
daha diisiik olarak belirtilmistir (Maltby ve Day, 2004). Ayrica affetmenin tam tersi olan
intikamcilik ile nevrotizm arasinda pozitif bir iligki bulunurken; intikamecilik ile uyumlu
olma arasinda negatif bir iliski oldugu saptanmistir (McCullough vd., 2001). Bes faktor
kisilik kuraminin diger boyutlar1 olan disadoniikliik, 6z disiplin, deneyime aciklik ile affetme
arasinda yapilan ¢alismalarda bir iliski oldugu bulunsa da bazi arastirmalarda da iliskisiz
oldugu sonucuna ulagilmis ve bu konuda tam bir anlagsma saglanamamustir (Berry vd., 2005;
Brown, 2003; Walker ve Gorsuch, 2002).

Arastirmacilar, narsisizim ile affetme arasinda negatif bir iligki tespit etmiglerdir.
Narsisist kisilik 6zelligi gosteren kisinin intikam alma istegi yiiksek, affetme egilimi diisiik
olarak saptanmistir (Brown, 2003). Narsisist kisilerin kendilerini ve durumu affetme
egilimleri yiiksekken bagkalarini affetme egilimi diistiktiir (Strelan, 2007). Ayrica paranoid
kisilik bozuklugu olan kisilerde intikam alma istegi ile affetme isteksizligi arasindaki
iligkinin yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir (Sastre vd., 2005)

Rye vd., (2000) affetme ile dindarlik arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Buna gore
dindarligr ya da manevi duygular yiiksek kisilerin uzun siiren kizginlik ve 6tke yerine
affetmeyi daha c¢ok ve kolay tercih ettikleri sonuca ulasmislardir. McCullough ve
Worthington (1999) da maneviyat ve affetme arasinda olumlu bir iliski oldugunu
belirtmistir.

Empatik kisilik ozelligi gosteren bireylerde de affetme egilimi yiiksek olarak
belirtilmistir. Yine Worthington (1998) affetme ile baglantili ii¢ 06zelligin oldugunu
belirtmistir ve bir model (Worthington Modeli) ortaya koymustur. Bu modelde empati, algak
goniilliilik ve affetmeyi ifade etme olmak iizere iic sa¢ ayagi bulunmaktadir. Modelin
temelini empati olusturmaktadir fakat empatik kisilik 6zelligi kendini affetme i¢in zorlayici
bir 6zellik olarak da gortiilmektedir (Macaskill, Maltby ve Day, 2002; Worthington, 2007).

Ayrica siirekli 6tke (Berry vd., 2001; 2005; Brown, 2003), 6z sefkat (Asici, 2013),
ruminasyon egilimi (Barber, Maltby ve Macaskill, 2005; McCullough vd., 2001) de affetme
ile baglantili kisilik 6zellikleri arasinda goriilmektedir.

Kisilik ozelliklerinin affetme lizerinde gosterdigi etki hem teorik hem de pratik
sebeplerden otiirii dikkate alimmaya degerdir ¢iinkii yasadigimiz olaylara tepki verirken
kisilik faktorleri olduk¢a 6nemli bir role sahip olmaktadirlar (Mullet vd., 2005). Ayrica
psikolojik danigmanlar, psikologlar ve diger ruh saghigi calisanlar1 i¢in affetme odakli

terapilerde, danisanin Kisilik 6zelliklerinin nasil ve ne diizeyde terapiyi etkilecegini bilmek



20

terapi siireci igin olduk¢a kiymetlidir (Enright ve Fitzgibbons, 2000). Danisanin Kisilik
oOzellikleri hakkinda bilgi, psikolojik danismana ofkenin diizeyi, affetme egilimi veya
intikam alma istegi hakkinda yol gosterici olacaktir. Psikolojik danisman tarafindan
kullanilan yontem ve teknikler damisanin kisilik 6zelliklerine entegre edilmektedir. Bu
nedenle, ayni yontem hem nevrotik bir danisan i¢in hem de uyumlu bir danigan igin
kullanilmamaktadir (Mullet vd., 2005).

2.1.4. Affetmenin Faydalan

Affetmenin fiziksel, psikolojik saglik tizerinde ve Kisileraras:1 iliskilerin
diizenlenmesinde etkisi vardir. Affetmenin fiziksel saglik tizerindeki etkisine bakildiginda;
psikofizyoloji alaninda yapilan c¢alismalar sonucunda yiiksek affetme diizeyine sahip
kigilerin daha az hastalik belirtisi gosterdikleri sonucuna ulasilmistir (Toussaint, vd., 2001).
Yapilan bir diger arastirma sonucuna gore affedicilik ile diisiik kolestrol arasinda anlamli
diizeyde pozitif bir iliski saptanmistir (Friedberg, Suchday ve Srinivas, 2009). Yine yapilan
bir diger ¢alismaya gore Witvliet vd. (2001) affetmede giiclilk ¢eken bireylerin negatif
duygular nedeniyle stresli bir hayat yasadigin1 ve bu durumun da fizyolojik sagligi negatif
yonde etkiledigini belirtmislerdir. Affetmemek viicutta stres meydana getirir (Oyen-Witvliet,
Ludwig ve Laan, 2001). Stres, bagisiklik sistemini zayiflatarak bireylerin fiziksel hastaliklara
yakalanmalarina sebep olabilmekte ve var olan hastaliklarin siddetini artirabilmektedir.
Yapilan bir diger ¢alismaya gore affetmede, olumsuz duygular yerini olumlu duygulara
biraktig1 i¢in; olumlu duygular, bireyin sagliginin artmasinda 6nemli bir parametre olarak
kendini gostermektedir (Lawler, vd., 2005).

Affetme fiziksel sagligin yani sira psikolojik sagligi da olumlu yonde etkilemektedir.
Bagkalarini affetme ile yasam doyumu ve iyi olus (Karremans, Van Lange, Ouwerkerk ve
Kluwer, 2003) arasinda pozitif, depresyon (Brown, 2003), madde kullanimi gibi zararh
aliskanliklar (Kendler vd., 2003) ve anksiyete (Subkoviak vd., 1995) arasinda negatif iliski
bulunmustur. Kisinin kendisini affetmemesi sonucunda olusan pismanlik, utan¢ ve sucluluk
duygularinin saglhigi olumsuz yonde etkiledigi goriilmiis ve kendini affetmemek depresyon
(Brown, 2003), TSSB (Exline vd., 2003; Witvliet vd., 2004), anksiyete (Seybold vd., 2001)
ve diisiik 6zsayg1 (Mauger, Perry, Freeman, Grove vd., 1992) ile pozitif iliskili bulunmustur.
Krause ve Ellison (2003) kendini affetme, depresyon ve &liim korkusu arasinda negatif,
yasam doyumu ve iyi olus arasinda pozitif yonde anlaml1 bir iliski oldugunu belirtmistir.

Affetmenin kigilerarasi iliskileri de etkiledigi goriilmektedir. Affetme diizeyi yiiksek
bireyler, kisiler arasi iligkilerde daha bagarilidir ve sosyal destek kaynaklar1 genis oldugu i¢in

daha saglikli olurlar (Toussaint ve Webb, 2005). Yine affetme diizeyi yiiksek olan kisiler
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kendini olumlu bir gekilde ifade edebilmektedir ve durum sosyal iligkilerden daha fazla
doyum almalarini saglamaktadir (Giirbiiz, 2016; Tiiccar, 2015). Kisilerarasi affetme ile ilgili
yapilan arastirmalarin ¢ogu ciftlere odaklanmigtir (Battle ve Miller, 2015). Ciftlerle yapilan
calisma sonucunda affetmenin, yasam kalitesini ve evlilik uyumunu arttirdigi sonucuna

ulagilmustir (Burchard vd., 2003; Karremans vd., 2003)
2.1.5. Affetme ile Tlgili Arastirmalar
2.1.5.1. Affetme Ile Tlgili Yurt ici Arastirmalar

Taysi (2007) iilkemizde affetme ile ilgili ilk ¢alismay1 yapan arastirmacidir. Bu
calismada evli ciftlerin evlilik uyumunun ve yliklemelerinin evlilikteki affetmeyi ne giigte
yordadigi incelenmistir. Aragtirma sonucunda, evlilik uyumu yiiksek olan giftlerin affetme
diizeyinin de yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica evli kadinlarin evli erkeklere gore esinin
verdigi zarar1 daha incitici buldugu ortaya koyulmustur.

Bugay ve Demir (2012) iiniversite Ogrencilerinin kendilerini ve baskalarim
affetmelerini gelistirmeye yonelik olarak olusturulan grupla psikolojik danigma programinin
etkililigini incelemislerdir. Aragtirma; 8’i deney, 8’i kontrol grubunda olmak iizere toplam
16 Ogrenciyle yiiriitilmistiir. Deney grubunda bulunan {iniversite 6grencilerine haftada bir
kez, 90 dakikalik oturumlarla 5 hafta boyunca Enright’mn (1996) Affetme Siire¢ Modeli
temel alinarak hazirlanmis “Affetmeyi Gelistirme Programi” uygulanmistir. Elde edilen
verilere gore; deney ve kontrol grubunun kendini affetme son test puanlar
karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu sonucuna ulagilmigtir.
Ayrica, arastirma sonucunda 6grencilerin bagkalarini ve genel affetmelerini diizeylerinde de
poztif yonde anlamli bir artis oldugu saptanmuistir.

Asici (2013) tarafindan 400 6gretmen adayi ile gergeklestirilen calismada, affetme,
0z-sefkat ve benlik saygisinin birbiri ile iliskisi ve sosyo-demografik degiskenlere gore
degisip degismedigi incelenmistir. Aragtirma sonucunda affetme ile 6z-sefkat ve benlik
saygisi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte yas, ebeveyn
tutumu, egitim durumu, psikolojik sorun yasayip yasamama gibi degiskenler genel affetme
toplam puan ortalamasini etkilerken, cinsiyet, algilanan ekonomik durum, kardes sayisi, anne
baba egitim diizeyi gibi degiskenlerin genel affetme toplam puan ortalamasini etkilemedigi
sonucuna ulasilmistir.

Eraslan Capan ve Aricioglu (2014), tiniversite 6grencilerinin affedicilik ve psikolojik
saglamhik diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi c¢aligmaya 368 Ogrenci katilmistir.

Ogrencilerin affedicilik ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliski
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oldugu sonucuna ulasilmistir. Psikolojik saglamligin, durumsal, kendine ve bagkalarina
yonelik affediciligin alt boyutlar1 tarafindan yordandig1 saptanmisgtir.

Mameghani (2017) tarafindan iran ve Tiirkiye’deki toplam 1234 iiniversite
Ogrencisinin katilimiyla gergeklesen karsilagtirmali bir ¢alisma yapilmistir. Bu calismada
ogrencilerin, affetme, tolerans ve mutluluk diizeyleri incelenmistir. Ogrencilerin affetme
diizeylerinin cinsiyet, medeni durum, yas ve Ogrenim durumu degiskenlerine gore
farklilasmadig1 saptanmustir.

Topbasoglu Altan ve Civitci (2017), 1083 {iniversite Ogrencisinin katildig
calismada, siirekli 6fke ve yasam doyumu arasindaki iliskide affetmenin diizenleyici roliinii
arastirmiglardir. Arastirma sonucunda, toplam affetme ve baskasini affetmenin, siirekli
ofkenin yasam doyumu iizerindeki etkisini azaltmada diizenleyici bir rol iistlendigi fakat
kendini affetme ve durumu affetmenin yasam doyumu ve siirekli 6fke arasindaki iligkide
diizenleyici bir rolii olmadigi bulgulanmistir.

Vural Batik’in (2020) ruh sagligl ¢alisanlari ve adaylarinda affetmeyi inceledigi
calismaya 522 kisi katilmistir. Aragtirma sonucunda ulasilan verilere gore cinsiyet ve
affetme arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunamamistir. Ayrica mesleki tecriibe arttik¢a
affetme diizeyinin arttig1 sonucu elde edilmistir.

Demirkiran ve Sahin (2023) tarafindan yasamin son evresindeki hastalarin
yakinlarina verilen affetme psikoegitim programina, deney grubunda 28 kontrol grubunda 28
olmak tizere toplam 56 kisi katilmistir. Arastirma sonuglarina gére yasamin son evresindeki
hastalarin yakinlarma uygulanan affetme psikoegitiminin, hasta yakinlarinin affetme

egilimlerini artirdig1, 6lim kaygist ve bakim yiiklerini azalttig1 saptanmistir.
2.1.5.2. Affetme fle Ilgili Yurt Dis1 Arastirmalar

Konstam, Chernoff ve Deveney (2001) utang, kizgmnlik, sugluluk ve empatinin
affetme tizerinde gosterdigi etkiyi arastirmiglardir. Arastirma sonuglarina gore; uyum
saglayici sugluluk egilimi ile affetme arasinda anlamli dizeyde iliski varken affetme ile
utanma egilimi arasinda anlamli bir iliski olmadigi sonucuna ulagilmigtir. Affetme puani
yiiksek olan bireylerin, yiiksek empatik puani ve bakis agisi ile diisiik 6fke puanina sahip
oldugu gorilmiistiir.

Toussaint, Williams, Musick ve Everson (2001) 18 yasindan biiyiik {iniversite
Ogrencilerinin affetme egilimlerini arastirdiklar1 ¢aligmada, yas degiskenine gore iiniversite
Ogrencilerinin affetme diizeyi arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagmiglardir. Buna
gore yasca biiyiik olan 6grencilerin kiigiik olanlara gore affetme egilimlerinin daha yiiksek

oldugu gorilmiistir.
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Bono ve McCullough (2007) iki ayr1 boylamsal arastirma gerceklestirerek affetme,
inciten kisiye hissedilen yakinlik ve bagllik, inciten kisinin 6ziir dilemesi ve telafi edici
davranislart ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi incelenmistir. Her iki aragtirmada da
katilimcilar, son bir hafta icerisinde onemli sosyal iligkilerinde problem yasamis olan
kisilerden secilmigtir. Arastirma bulgularina gore, affetme ve psikolojik iyi olus arasinda
anlamli pozitif bir iliski oldugu saptanmustir. Inciten kisinin 6ziir dilemesi, hatasim telafi
edici davranislarda bulunmasi ve yaganan problem 6ncesinde inciten kisiye duyulan yakinlik
bu iliskiyi kuvvetlendirmektedir.

Thompson vd., (2005), affetme tiirleri ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi ele
almiglardir. Aragtirmanin c¢aligma grubunda 499 iiniversite Ogrencisi yer almaktadir.
Aragtirma sonuglarina gore kendini affetme psikolojik iyi olusun 6fke harig tiim diizeylerini
yordarken bagkalarint ve durumu affetme psikolojik iyi olusun tiim diizeylerini
yordamaktadir.

Toussaint ve Webb (2005) tarafindan ortaya koyulan arastirmada empati ve affetme
iliskisinin cinsiyete gore ne diizeyde farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Calisma grubu
45 erkek ve 82 kadin olmak iizere 127 katilimcimdan olugmaktadir. Arastirma neticesinde
erkeklerin kadinlara goére daha az empatik oldugu ancak affetme konusunda iki cinsiyet
arasinda bir fark olmadig1 sonucuna ulagilmstir.

Braithwaite ve digerleri (2016), ortaya koyduklar1 ¢aligmalarinda affetme, siirekli
kirilganlik ve iligki doyumu arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore
affetme diizeyi arttikca iliski doyumu da artmaktadir.

Barcaccia, Schneider, Pallini ve Baiocco (2017) galismalarinda, zorbaliga ugrayan
ergenler lizerindeki olumsuz yansimalarina aracilik eden bir degisken olarak affetmeyi
incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore; affetme, magdurun zorbadan 6¢ almaya ya da
kagmaya yonelik olumsuz giidiilerinin azalmasina ve psikolojik iyi olus diizeyinin artmasina
etki etmektedir.

Akhtar ve Barlow (2018) yaptiklari meta-analiz ¢alismasinda, siire¢ modeline dayali
affetme terapilerinin, mental iyi olusa katki sagladigi1 ve travmatik deneyim sebebiyle farkli
psikolojik sorunlar yasayan kisi ve gruplarin genel psikolojik iyi olusunu arttirdig1 sonucuna

ulastlmistir.

2.2. Oz Sefkat

Pozitif psikoloji yaklagiminin ortaya ¢ikmasiyla beraber bireylerin zorlu yasam
deneyimlerine karsi adeta bir kalkan goérevi iistlenen koruyucu faktorlerin neler olabilecegi

tizerine ¢alismalar yogunlagmistir (Bolier vd., 013). Bu koruyucu faktorlerden biri de
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ozellikle bat1 kiiltiiriinde son zamanlarda siklikla vurgulanan ve kisinin psikolojik olarak iyi
olusuna hizmet eden 6z sefkattir (self compassion). Oz sefkat kavramini incelemeden &nce
sefkat kavramindan bahsetmek gerekir. Sefkat kavrami ilk olarak Budizm’de “Karuna”
sozciigi ile tanimlanmig ve uzun siiredir Dogu medeniyetinde varligin1 devam ettirmektedir.
Sefkat kavrami, Latince’de com (ile) s6zciigii ve pati (ac1 ¢ekmek) sozciiklerinin birlesimiyle
olusmakta ve ‘beraber aci ¢ekmek’ anlaminda ifade edilmektedir. Sefkat, Tiirkce’de ise
birisini koruyup kollama, yardim etme ve merhamet gosterme amaciyla sevecen yaklasma
hali olarak tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 2023). Dalai Lama (2002) sefkati, bireyin
kendisinin veya baskalarinin acisim1 yargilamadan, seffaf ve acik bir sekilde yaklasabilmesi
olarak tanimlamistir. Germer’e (2009) gore ise sefkat, kalbin, bir baskasinin yasadig1 aciy1

hissetmesi ve onun acisini azaltma i¢in istekli olmasidir.

Sefkat odakli terapinin Oncili isimlerinden biri olan Paul Gilbert, sefkati empati
gosterme, aciyr kabul etme ve azaltmaya calisma, bakim verme olarak tanimlamaktadir
(Gilbert, 2015). Ug cesit sefkat vardir; bizim diger insanlara gosterdigimiz sefkat,
baskalarinin bize gosterdigi sefkat ve ligiincii olarak kendimize gosterdigimiz 6z sefkattir
(Kolts, Bell, Bennett-Levy ve Irons, 2018). Oz sefkat, bireyin direkt olarak kendisine sefkat
duymasi olarak ilk defa Neff tarafindan tanimlanmistir. Neff’e gore (2003a) 6z-sefkat;
bireyin kendi acilarmin farkinda olmasi, acilarimi yargilamamasi; acilarint  ve
basarisizliklarii ortak insanlik deneyiminin bir parcasi olarak gdrmesi ve tiim bunlar1 nazik
bir sekilde dindirmek istemesi olarak tanimlanmaktadir. Birey 6z sefkati deneyimlerken
rahatsiz edici duygular1 yok saymadan, bastirmadan oldugu gibi kabul eder (Gilbert, 2015;
Neff, 2003a; Germer, 2009). Alan yazin incelendiginde self compassion kavraminin,
dilimize ii¢ farkli sekilde gevrilmistir: Oz-anlay1s, 6z-duyarlik ve 6z-sefkat. Bu arastirmada

self compassion kavrami 6z sefkat olarak ele alinmustir.

Oz sefkat, hi¢ kimsenin miikemmel olmadi§i ve herkesin hata yapabilecegini
icermektedir. Oz sefkat sayesinde kisi yanlislarinin ve basarisizliklarinin farkina varir, bu
olumsuz yasantilarindan utanmaz, anlayisla kabul eder ve kendine gosterdigi sefkat ile
destekleyici ve gelistirici duygular besler (Neff, 2003a; 2003b). Oz sefkat, kabul etmenin bir
formudur (Germer, 2009). Her birey, hayatin akisi igerisinde donem dénem basarisizliklar
yasar, hata yapar ve aci tecriibelerle karsilasir. Oz sefkat, bireyin bu deneyimlerini fark
ederek yargisizca bakabilmesi ve onlar1 insan olmanin pargasi olarak gérmesidir. Boylelikle

kisi yasanilan olumsuzluklar1 insan olmanin geregi olarak gorecek ve bu durumun sadece
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kendine 6zgili olmadigini fark ederek kendini yasamdan soyutlamayacaktir (Germer ve Neff,
2009; Neff, 2003a).

Oz sefkat, bireyin zorlu yasam deneyimleri karsisinda kendisine yardim etme gayretidir
(Germer, 2009). Nasil elimiz kesildiginde hemen temizler ve yara bandi takarsak tipki
giinlik hayatta da yasadigimiz zorluklarda (basarisizlik, yetersizlik ve aci) kendimizin
yardimma ihtiyag duyariz. Oz sefkat bu noktada kisinin kendine 6z bakim verebilmesine

yardimc1 olur (Germer, 2009).

Oz-sefkat, kendine acimanin panzehridir. Kendine acryan kisiler, yasadiklari
deneyimlerin yalnizca kendi baslarina geldiklerini diisiiniir ve kendilerini yasamdan izole
ederler. Kendine acimada” Zavalli Ben” diistincesi vardir (Neff, 2009). Oysa 6z-sefkatin
ortak insanlik deneyimini anlamak, kisinin kendini yalniz hissetmesinin 6niine geger. Kisi bu
sayede yasadiginin sadece kendi basina gelmedigini fark ederek bu yasananin insan olmanin
bir pargast oldugunu bilir ve kendine acima davranisindan vazgeger. Ayrica hem
deneyiminden hem de sosyal gevresinden ayrismis ve farkli hissetmeden o yasanti iginde
kalabilir (Neff, 2009).

Oz sefkat, pasif bir sekilde durup beklemek degildir. Basarisizlik veya bir hata
karsisinda kisinin ihtiyact olan anlayis ve nezaketi kendine gosterebilmesidir. Insanlar,
kendilerini acimasizca elestirmeden gelisemeyecegini diigiiniir (Neff, 2009). Oysaki bireyi
harekete geciren, motivasyon saglayan asil unsur, kendini yargilamadan, yasadigi deneyimi
objektif sekilde art1 ve eksilerine gore degerlendirmektir. Bu yiizden bireyi pasif yapan 6z
sefkat degil, acimasiz elestiridir. Kisi kendini acimasizca elestirdiginde olayin iginde
sikisabilir, benligin koruyucu islevi kaybolabilir ve bundan dolay1 da birey gelisim igin
gerekli giicii kendinde bulamayabilir (Neff, 2009).

Oz sefkatle ilgili karistirilan bir diger kavram da bencilliktir. Bencillik bireyin sadece
kendi dikkate almasidir. Oysa 6z sefkat, bireyin kendine yonelik sefkat duymasi anlaminda
olsa da bireyin kendine anlayisli ve sefkatli olmasi, diger bireylere kars1 da sefkatli olmasini
igerir. Bu durum suna benzetilebilir: Ugaklarda yasanan acil durumlarda maskeyi Once
kendimize takariz ki sonrasinda baska insanlara da yardimci olabilelim. Oz sefkat de tipki
boyledir. Birey kendine sefkatli oldukc¢a diger insanlara karsi da sefkatli ve kapsayici
davranir (Germer, 2009). Ayrica 6z sefkatin bir alt boyutu olan ortak insanlik deneyimini
gdéz Oniinde bulundurursak 6z sefkatli birey bu yasadigi durumlarin herkesin basina

geldiginin bilincindedir ve biitiin insanlarin sefkati hak ettigine inanir (Neff, 2003a).
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Oz sefkat kendini simartmadan da farklidir. Kisinin kendisine yonelik nezaketli tutumu
kendini simartmasi anlamima gelmemektedir. Kendini simartmada birey dogrusunu ve
yanligini ayirt edemeden kendisini hep pohpohlar. Oysa 6z sefkatte ise birey dogru ve
yanliglarinin farkindadir ve kendini yargilamak ya da cezalandirmak yerine kendine kars1
anlayish davranir. Bu olumlu tutup bireyi motive eder ve yasama karsi daha direncli kilar
(Neff, 2003a)

Oz sefkat, bireyin isteklerini sinirsiz sekilde yapabilecegi anlamina gelmemektedir. Oz
sefkatle ilgili en ¢ok akla gelen sorulardan biri “Kendime karsi hep iyi davranirsam, siirekli
dondurma yiyip televizyon izlemek istemez miyim?” sorusudur (Neff, 2011). Fakat 6z sefkat
bireyin kendi iyi olusu gozetip kendine sinir koymasini da igerir. Bu durum tipki ¢ocugunu
seven ve kollayan ebeveynlerin, ¢ocugun her istedigini onun iyiligini goézettigi i¢in yerine
getirmemesi gibidir. Oz sefkati yiiksek bireyler de iyi oluslarina katki sunmayan durumlar

icin sinirlar koyarlar ve diirtiisel davranmazlar (Neff, 2011).

Oz sefkatle benzerlik gosterdigi diisiiniilen bir diger kavram da benlik saygisidir. Benlik
saygisi bireyin benligine yonelik olumlu degerlendirmelerini igcermektedir (Rosenberg,
1965). Oysa 6z sefkatte birey kendinin hem olumlu hem de olumsuz yonlerinin farkindadir
ve kendini biitiinciil bir sekilde kabul eder. Benlik saygisindan farkli olarak 6z sefkatte birey,
kendini hem kendi hem de baskasinin géziinden degerlendirmeden kendisini ortak insanligin
bir pargasi olarak goriir ve bu tutum benlik saygisina gére daha kapsayicidir (Neff, 2003a;
Neff, 2003b).

Universite ogrencileri i¢inde bulundugu donem itibariyle bircok yasamsal zorluk
yasayabilmektedir. Oz sefkat, bu dénemde beliren yetiskinlerin iyi olusuna katki sunmak
(Yarnell ve Neff, 2013), psikolojik saglamliklarin1 arttirmak (Neff ve McGehee, 2010),
iiniversite hayatina adapte olmalar1 kolaylastirmak ve akademik basarilarini arttirmak (Neff

vd., 2005) gibi konularda énemli bir psikolojik yapidir.

2.2.1. Oz Sefkatin Alt Boyutlari

Oz sefkat, sefkatli ve sefkatli olmayan tutumlari igeren ii¢ alt boyutu vardir. Bunlar: Oz
nezakete karsi 6z yargilama, ortak insanlik deneyimine karsi izolasyon ve son olarak bilingli

farkindaliga kars1 asir1 6zdeslesmedir (Neff, 2003a; Neff, 2003b).
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2.2.1.1. Oz Nezaket

Oz nezaket, bireyin yasadigi aci, basarisizlik ve yetersizlik gibi zorlu yasantilar
karsisinda kendine karsi nazik, sevecen ve destekleyici davranmasi olarak tanimlanmaktadir
(Neff, 2003a). Oz nezakete sahip kisiler, ihtiya¢c duydugu anlayis ve bakimi kendine sunar,
kendini yargilamaz ve agir elestirilerde bulunmazlar (Neff, 2003b). Bu boyut, bireyin zor
deneyimler yasayan ¢ok sevdigi bir arkadasina nasil davraniyorsa kendisine de o sekilde
davranmasi olarak betimlenebilir. insanlar, hata yapmus bir arkadasina “Siirekli hata
yapiyorsun!” ya da “Hicbir seyi beceremiyorsun!” demez. Tam tersi ona anlayisli, sevecen
ve nazik davramr. Onun iiziintiisiinii paylasir ve destek olur. Oz nezaket de tipki bir
arkadasimiza nasil destek olup nazik davraniyorsak kendimize de benzer davranislar
gostermeyi icerir. “Yakin bir arkadasim benim yasadigim bu “zor” olay1r yasasa ona ne
sOylerdim?” sorusuna verilen yanitlar1 kisi kendine yonelttiginde 6z nezaketli bir davranig
sergilemis olacaktir. Ayrica 6z nezakete sahip bir birey zor zamanlarda kendine destek

olmanin yaninda kendini daha kolay yatistirabilir (Neff, 2016).

Oz yargilama ise bu durumun tam aksi olarak kisinin yasadigi aci, basarisizlik ve
yetersizlik durumlarinda kendini acimasiz bir sekilde elestirmesi, yargilamasi ve kendine
yiiklenmesidir. Baska bir ifadeyle 6z yargilama, bireyin zorlu yasam olaylar1 karsisinda
kendini diismanca sugladigi, benligine yonelik agir elestiri ve kiigiimsemeleri icerir. Bu
kisiler kendini yatigtirmakta ve sakinlestirmekte giicliik ¢cekerler (Germer ve Neff, 2019;

Deniz, Kesici ve Stimer, 2008 ).

Oz nezakete sahip bireyler kusursuzlugun gercek olmadigim bilirler. Bundan dolay:
yanliglarinda ya da hatalarinda herkesin benzer durumlar yasadiginin farkindadirlar ve

kendilerine daha kapsayici davranirlar (Neff, 2003a; Neff vd., 2007).

2.2.1.2. Ortak insanhk Deneyimi

Ortak insanlik deneyimi, kisinin yasadig1 ac1, basarisizlik ya da yetersizlik durumlarinin
yalnizca kendi basina gelmediginin, bu yasantilarin insan olmanin bir pargasi oldugunun fark
edilmesini igermektedir (Neff, 2003a). Bircok insan zorlu bir durumla kars1 karsiya
kaldiginda “Neden ben?” “Bu durum neden sadece benim bagima geliyor?” gibi sorular
sorabilmektedir. Ortak insanlik hissiyatina sahip olan kisiler bu durumlarin insanligin ortak
paydasinda oldugunun ve herkesin basina gelebileceginin farkindadir. Ayrica bu kisiler
Kimsenin kusursuz ya da milkemmel olmadigini bilir. Boylelikle hem kisisel eksikliklerini

hem de bagkalarinin hata ve kusurlarin1 daha kapsayici bir sekilde kucaklar (Neff vd., 2007).
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Ortak insanlik hissiyatina sahip olmayan kisiler ise “Bu sadece benim basima geliyor.”
diistincesini benimser. Zorluk ve acilarin yalnizca kendi basina geldigini, diger insanlarin
mutlu ve acidan uzak bir yasam siirdiiklerine inanirlar. Bundan dolay1 kisi, kendini eksik ya
da kusurlu hisseder, kendini toplumdan soyutlar ve gittikge yalnizlasir. Bu tiinel vizyonu
kisiyi sosyal destek mekanizmalarindan da uzaklastirir ve bireyin yasadigi act ve mutsuzluk

daha ¢ok artar. (Neff vd., 2007).

Ortak insanlik deneyimi sayesinde birey zorlu yasantilarin baskalariin da basina
geldigini bilir, bu durumdan utanmaz ve kendini izole etmez. Diger insanlarin
tecriibelerinden yararlanir, farkli bakis agilart edinmeye calisir ve i¢inde bulundugu zorlu
yasantidan daha kolay ¢ikar. Yani ortak insanlik deneyimi, insanlarin birbirine gdriinmez
baglarla bagli oldugunun ve kimsenin yasanan deneyimlerde yalniz olmadiginin altini gizer.
Bununla birlikte birey, yasadigl zorlu bu deneyimi bir 6grenme firsati olarak goriir ve bir

anlam bulmaya calisir. (Germer ve Neff, 2013; Kirkpatrick, 2005).

2.2.1.3. Bilincli Farkindalik

Bilingli farkindalik, kisinin iginde bulundugu ana iliskin neler oldugunun farkinda
olmasini, dikkatini verebilmesini ve mevcut deneyimlerini kabul edebilmesini ifade eder
(Kabat-Zinn, 2003). Aym1 zamanda bilingli farkindalik, yasanilan mevcut deneyime dair
yargida bulunmadan duygu ve diisiincelerine dengeli bir sekilde yaklagmayi igerir (Brown ve
Ryan, 2003). Buradaki denge kisinin olumsuz yasantilari ya da ic¢sel deneyimleri yok
saymadan ve tekrar tekrar diigiinmeden farkindalikla yasayabilmesidir. Kisi deneyimleri
izerine tekrar tekrar diisiindiigiinde icinden ¢ikamaz ve asir1 6zdeslesir. Asirt 6zdeslesme,
kisiyi mevcut durumdan uzaklastirarak iginde bulundugu ana iliskin kazanabilecegi
deneyimlerden de alikoyar. Asirt 6zdeslesmenin panzehri olarak bilingli farkindalik,
bireylerin gecmige takili kalmasini ve gelecege dair kaygilanmasini da engelleyerek simdiki
anla temas kurmasini saglar. Boylece birey olumsuz yasantilara zihinsel mesafe koyarak
onlar1 gozlemler, diirtlisel davranmadan dengeli bir tavir sergiler ve bu sayede yasadigi act

durumdan daha kolay bir sekilde ¢ikabilir (Neff ve Tirch, 2013; Kabat-Zinn, 2003).

Oz sefkatin bu ii¢ alt boyutu birbirinden kavramsal olarak farklidir fakat birbirini
karsilikli etkilemekte, etkilenmekte ve gelistirmektedir (Neff, 2003a). Ornegin bilingli
farkindaligi yliksek olan birey yasadigt durumu objektif ve yargisiz bir sekilde
degerlendirebilecektir. Bu sayede bu durumun her insanin basina gelebilecegini fark edecek

ve kendine kars1 daha nazik ve anlayigli davranacaktir (Neff, 2003a; Neff ve Tirch, 2013).
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2.2.2. Oz Sefkat ile Ilgili Arastirmalar
2.2.2.1. Oz Sefkat ile Ilgili Yurt I¢i Arastirmalar

Deniz ve Stimer (2010) tarafindan diisiik, orta ve yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip
523 iniversite Ogrencisiyle yapilan galigmada kaygi, stres ve depresyonun 6z sefkat ile
iligkisi arastirilmistir. Arastirma sonuglara gore 6z sefkat diizeyi yiiksek olan iiniversite
Ogrencilerinin stres, kaygi ve depresyon diizeylerinin diger iki grupta (diisiik ve orta) yer
alan Ogrencilere gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Orta diizey 6z sefkate sahip olan
Ogrencilerin ise diisiik diizey 6z sefkate sahip Ogrencilere gore daha daz stres, kaygi ve
depresyon yasadiklari sonucuna ulasilmistir. Son olarak diisiik diizey 6z sefkate sahip
ogrencilerde ise soz edilen ii¢ psikolojik rahatsizlikta risk grubunda yer alabilecekleri

belirtilmistir.

Iskender ve Akin (2011) tarafindan 231 iiniversite dgrencisiyle gerceklestirilen
calismada 6z sefkat ile internet bagimliligi arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen sonuglara gore internet bagimliligi ile 6z sefkatin alt boyutlar1 olan 6z
nezaket, ortak insanlik deneyimi ve bilingli farkindalik arasinda olumsuz, 6z elestiri,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna

ulasmislardir.

Ikiz ve Totan (2012) tarafindan 347 iiniversite 6grencisiyle yapilan calismada &6z
sefkatin duygusal zekaya etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkatin duygusal
zekd lzerinde direkt olarak etkili oldugu saptanmistir. Ayrica 0z nezaket ve bilingli
farkindalik alt boyutlarinin duygusal zekay: arttirdigi; 6z yargilama ve asir1 6zdeslesme alt
boyutlarinin ise duygusal zekanin stresle basa ¢ikabilme diizeyini ve genel psikolojik sagligi

alt alanlarin1 negatif yonde etkiledigi sonucuna ulasilmustir.

Deniz vd., (2012) tarafindan 127 Tirk 6grenci ve 122 bagka iilkelerden gelen
ogrencilerle (Polonya, Ukrayna, Fransa, Ispanya, italya, Romanya, Ingiltere ve Brezilya)
yapilan bir aragtirmada 6z sefkat, yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygu arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore Tiirk 6grencilerin olumlu duygular ve 6z sefkat
diizeylerinin diger ogrencilere gore daha yiliksek oldugu saptanmistir. Ek olarak Tiirk kiz
Ogrencilerin 6z sefkat diizeylerinin Tiirk erkek 6grencilerin 6z sefkat diizeyine gore anlaml

diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagilmstir.

Bolat (2013), tarafindan 479 {niversite 6grencisiyle yapilan calismada psikolojik

saglamlik ile 6z sefkat arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirma sonucunda 6z sefkat diizeyi
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yiikksek olan katilmcilarin psikolojik saglamlik diizeyinin de giliglii oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica 6z sefkat diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin, iletigsim, iyimser olma ve

girisimei olma alt boyutlarinda da yiiksek puanlar aldigi sonucuna ulasilmistir.

Saricaoglu ve Aslan (2019) tarafindan yapilan ¢alismada deney-kontrol gruplu, 6n-
test, son-test ve izleme Ol¢iimlii deneysel desen kullanilmig; deney grubundaki 13 iiniversite
Ogrencisine 8 oturumluk bilingli 6z sefkat psiko egitim programi uygulanmis, kontrol
grubundaki 15 tniversite 6grencisine ise herhangi bir egitim programi uygulanmamistir.
Egitim Oncesinde deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 6z sefkat diizeyleri arasinda
anlamli diizeyde bir fark mevcut degildir. Bilingli 6z sefkat programi uygulandiktan sonra
deney grubundaki &grencilerin 6z sefkat puanlarinin kontrol grubundaki 6grencilerin 6z
sefkat diizeyine gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica bilingli 6z sefkat programi
uygulandiktan 1 ay sonra yapilan izleme 6l¢iimiinde, deney grubunun son test ve izleme testi

arasinda anlamli diizeyde bir fark olmadig1 gézlenmistir.

Ayhan (2020) tarafindan yapilan bir aragtirmada 6z sefkat ve baglanma stillerinin
bireyin psikolojik iyi olus diizeyini yordamadaki giliciinii aragtirmigtir. 803 iiniversite
Ogrencisiyle yapilan ¢aligma sonucunda 6z sefkat ile giivenli baglanma ve psikolojik iyi olus
arasinda olumlu; kaygili ve kagingan baglanma stilleri arasinda ise olumsuz bir iligki oldugu
goriilmiigtiir. Aragtirmadan elde edilen bir bagka sonug ise 6z sefkatin psikolojik iyi olusu

yordamadaki giiciinii anlamli diizeyde yiiksektir.

2.2.2.2. Oz Sefkat ile ilgili Yurt Disi Arastirmalar

Alan yazinina bakildiginda 6z sefkatle ilgili ilk caligmayr Kristin Neff yapmuistir.
Neff’in (2003b) 391 iniversite 6grencisiyle yaptigi ¢alismaya gore 6z sefkatle depresyon,
anksiyete ve ruminasyon arasinda negatif; benlik saygisi, kendini kabul ve yasam doyumu

arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulasilmustir.

Neff vd., (2007) 177 ftniversite Ogrencisi ile yaptigi arastirmada 6z sefkat ile
mutluluk, iyimserlik, merak ve olumlu duygular arasinda pozitif iliski oldugunu

bulgulamustir.

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008) tarafindan 233 Taylandli, 181 Amerikali ve
166 Tayvanl iiniversite 6grencisiyle yapilan uluslararas: bir ¢alismada kiiltiiriin 6z sefkat
iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucuna gore en yiiksek 6z sefkate sahip olan
bireyler Taylandlilar olarak saptanmustir. Daha sonra sirasiyla Amerikali ve Tayvanlilar takip

etmistir. Amerikali ve Taylandli bireylerin bireyci; Tayvanlilarin ise topluluk¢u kiiltiirii
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yapisina sahip olmasi 6z sefkat diizeyleri lizerinde etkili olmustur. Ayrica her iig kiiltiirde de
0z sefkat ile psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olmasi birbiriyle yakindan iligkili olarak

gOriilmiigtiir.

Oz sefkat ile ilgili gerceklestirilen bir baska arastirmada Raes (2010), 271 iiniversite
Ogrencisinin 0z sefkat ile depresyon ve anksiyete diizeyleri arasindaki iliskide endise ve
ruminasyonun aract rolii incelenmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkat ile depresyon
arasindaki iligkide ruminasyonun araci rolii oldugu bulgulanmistir. Ulasilan bir diger sonug
ise anksiyete ile 0z sefkat arasindaki iliskide hem endigsenin hem de ruminasyonun aracilik

etkisi vardir ve endisenin aracilik rolii ruminasyona gore daha fazladir.

Terry vd., (2013) tarafindan 119 beliren yetigskinle yapilan calismada, beliren
yetigkinlerin iiniversiteye geciste yasadiklari sosyal ve akademik zorluklarda 6z sefkatin
etkisini incelenmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkati yliksek Ggrencilerin {iniversiteye
geciste yasanan zorluklarin {istesinden daha kolay geldiklerini, evlerini daha az 6zlediklerini

ve akademik doyumlarinin daha fazla oldugunu belirtmistir.

Heath vd., (2018) 369 iiniversite Ogrencisiyle yaptigi calismada 6z sefkatin,
iiniversite Ogrencilerinin yardim aramalarina yonelik algilanan toplumsal damgalamay1
igsellestirmelerine etkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda 6z sefkati yliksek iiniversite
ogrencilerinin 6z sefkati diigiikk {niversite Ogrencilerine gore kendilerine daha az
damgaladiklar1 ve 06z sefkatin psikolojik yardim arama ile toplumsal damgalamay1

igsellestirmek arasinda tampon gorevi gordiigii saptanmistir.

Ross ve digerleri (2019) tarafindan 244 {liniversite 6grencisiyle yapilan bir ¢calismada
¢ocukluk ¢aginda ihmal ve istismara ugrayan Ogrencilerin 6z sefkat gelisimlerinin sekteye
ugradigr ve 0z sefkat diizeyi diisiik Ogrencilerin utang ve depresif belirtileri daha g¢ok

yasadig1 sonucuna ulagilmstir.

2.3.Psikolojik Esneklik

Ugiincii dalga terapilerden biri olan Kabul ve Kararlilik Terapisinin (Acceptance and
Commitment Therapy), temelini olusturan psikolojik esneklik (psychological flexibility)
kavrami, Hayes vd., tarafindan 1999 yilinda gelistirilmistir. Kabul ve Kararlilik Terapisine
gore psikolojik olarak sagliklt olmanin en 6nemli gostergelerinden biri, bireyin sahip oldugu
psikolojik esneklik diizeyidir. Ciinkii psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan kisiler, anda
kalarak degisim ve gelisime agik olurlar. Bu da bireyin yasam kalitesini arttirarak daha

islevsel davraniglar sergilemesini saglar (Hayes vd., 2012)
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Psikolojik esnekligin tanimina bakildiginda, bireyin zorlu yasam deneyimlerini
kabul ederek simdiki anda olmast ve degerleri dogrultusunda davramislarim
diizenleyebilmesidir (Harris, 2018). Yine bagka bir tanima gore psikolojik esneklik, bireyin
geemis ya da gelecege takili kalmadan yasadigi am fark ederek igsel ve digsal yasantilarini
yargilamamasi, degistirmeye ¢aligmamasi oldugu gibi kabul etmesi ve mevcut yasantilardan
kendisini ayristirmasidir (Luoma vd., 2007). Ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir beceri olan
psikolojik esneklik, bireyin uyum saglama ve basa ¢ikma becerilerini katki saglar. Psikolojik
esneklik modeline gore bireyin psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olabilmesi i¢in
yasantilara agik olmasi, bu yasantilar ile benligini ayirt edebilmesi ve degerleri
dogrultusunda davranislar sergilemesi 6nemlidir. Psikolojik esneklik davranis degisikligi ile
beraber farkindalik ve kabulii de igermektedir. Kavramin 6zii kisinin simdiki an1 fark ederek
degerleri dogrultusunda yasamasidir. Psikolojik esneklik, aslinda bireyin tecriibeleri
sonucunda ulagtig1, hayatta kendisi i¢in kiymetli olan degerler dogrultusunda davranmasi
veya davranmasina izin veren ve davranissal esnekligini artiran bir etmendir. Psikolojik
esneklik sayesinde birey, davranis repertuarini genisletir ve sig bir yasamdan uzaklasir
(Bluett vd., 2014). Bu kavram, psikolojik danigsma siirecinde danisanlarin halihazirdaki
psikolojik rahatsizliklarinin iyilestirilmesinde ve davranigsal degisim saglamasi igin
psikolojik ¢ok 6nemli bir yere sahiptir (Cullen, 2008). Kabul ve kararlilik terapisine gore
psikolojik esneklik “psikolojik sagligin ve refahin dorugudur” (Doorley vd., 2020).

Psikolojik esneklik, alt1 temel bilesenden olusan altigen sekli ile gosterilmektedir.
Bu alt1 bilesen kabul, an ile esnek temas, bilissel ayrisma, baglamsal benlik, degerlerle temas
ve degerler dogrultusunda yasanti olarak ifade edilmistir (Hayes vd., 2016; Wilson ve
DuFrene 2009). Her bir bilesen birbirinden bagimsiz olarak tanimlanmakla birlikte birbirini
etkilemekte ve birbirinden etkilenmektedir. Psikolojik esneklik modelindeki alt1 bileseni

gosteren ilgili sema, Sekil 1°de goriilmektedir.
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An ile Esnek
Temas
Kabul > Y | : _ Degerlerle
Temas
Biligsel Ayrisma = N 1 7 » Deger Odakh
Davranmiglarda
Kararhhk

Baglamsal
Benlik

Sekil 1. Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2018)

2.3.1. Psikolojik Esneklik Alt Boyutlar:
2.3.1.1. An ile Esnek Temas

Bireyin ge¢mis icin ruminasyondan gelecek icin endiseden siyrilip ‘simdi ve
burada’ya odaklanarak otomatik pilottan ¢ikmasidir. Ayni zamanda an ile esnek temas
bireyin simdiki zamanda yasananlar1 bilingli olarak fark edebilmesidir. Kisi mevcut zaman
dilimindedir. U¢ zaman dilimi olmasina ragmen (geg¢mis, bugiin ve gelecek) zihin agisindan
yasam simdiki andadir fakat birey dikkatini hem gegmise hem de gelecege yonlendirebilir.
Burada 6nemli olan bireyin gegmise takili kalip olaylar1 defalarca analiz edip diisinmeden
ve gelecege yonelik olumsuz tahminlerde bulunmadan simdiki an1 deneyimlemesidir (Hayes
vd., 2004). Bu sayede birey diinyayr dogrudan deneyimler, deneyimlerini yargilamadan
kabul ederek davranigsal esneklik kazanir. Degerleri i¢in dnemli yasam firsatlarini fark eder

ve anlamli bir yasam siirmeyi hedefler.

Hayatta herhangi bir olayin meydana geldigi zaman simdiki zamandir. “Neden boyle
hissediyorum?” sorusu ise kisinin dikkatini gegmise ve gelecege yonlendirir. Bu durumda
dikkat esnek degildir. Simdiki zamanla temas etmek demek esnek dikkat demektir. Simdiki
zamanla esnek temas su ii¢ beceriyi igerir: Dikkati su anda getirmek, olaylar1 bir biitiin
olacak sekilde deneyimlemek ve bu deneyimleri oldugu gibi yargilamadan kabul etmek.
Anda olmak ile asil kastedilen; yargisiz ve esnek bir sekilde dikkatin simdi ve burada

olmasidir (Harris, 2018; Hayes vd., 2004). Bdylece benlik hissinin farkindalik siireci
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meydana gelebilir. Bu yilizden farkindalik kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik ve
simdiki anla esnek temasin ortak sonucudur. Bu dort boyut kabul ve kararlilik terapisinin
temelidir ve bu yiizden kabul ve kararlilik terapisi farkindalik temelli bir modeldir (Hayes

vd., 2004; Luoma vd., 2007).

2.3.1.2. Kabul

Kabul psikolojik esneklik modelinin basladig1 yerdir. Kelime anlami olarak kabul,
teklif edileni almaktir. Bu noktada kabul kavrami bogun egmek veya tahammiil etmek gibi
pasif bir anlamla karistirilabilir fakat kabul s6zel bir anlamdan ziyade bir eylemdir, harekete
geemektir (Hayes vd., 2006). Kabuliin tanimina bakildiginda; istenmeyen igsel ve digsal
yasantilara karsi bireyin olaylari géormezden gelmeden, kagmadan ve kacinmadan oldugu
gibi goniilli bir sekilde bu yasantilarla temas etmesidir (Bilgen, 2021). Kabul istenmeyen
duygu, diisiince ve davranmiglara alan a¢maktir. Birey bu sayede savunmaya gecmeden

yasantilarmin gelip gecici oldugunu fark etmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi‘nde kabul, bireyin yasamdaki degerleri dogrultusundaki
eylemlerinin arttirilmasi saglar. Nihai bir amag¢ degildir (Hayes vd., 2006). Psikolojik
esneklik diizeyi yiiksek olan bir birey, degerleri dogrultusunda davranislar sergiledikten
sonra hedeflerine ulasamadigi takdirde yasayabilecegi aciyr da kabul edebilme becerisine
sahiptir. Birey bilir ki ac1 yasamin bir pargasidir ve onu bastirmaya ya da gérmezden
gelmeye calistikca acis1 daha da artacaktir. Bu farkindalikla birey yasamda karsilastig1 zorlu
olay ve durumlari aktif ve goniillii sekilde kucaklar. I¢sel yasantilariyla temas etmeye, onlari
kabul etmeye goniillii olan bireylerin zorlu yasam olaylar1 ile daha etkili bir sekilde basa

ciktig1 goriilmektedir (Hayes vd., 2012).

Kabuliin psikolojik katilik modelindeki karsiligi yasantisal kaginmadir. Birey
istenmeyen duygu ve diislincelerini bastirarak veya gérmezden gelerek kagma ve kaginma
davranislar1 gosterir. Bu durum bireyin davranis repertuarini oldukga kisitlar (Blackledge ve
Hayes 2001). Ornegin sunum yapmaktan hoslanmayan bir &grencinin sunum yapmasi
gereken derslere devam etmemesi buna bir 6rnek olabilir. Yasantisal kaginma, bireyin
yasamda karsilastigi bazi sorunlarda tercih ettigi bir strateji olsa da uzun vadede sik

kullanimi psikolojik rahatsizliklara sebep olabilmektedir (Burke, 2013).

2.3.1.3. Bilissel Ayrisma (Defiizyon)

Defilizyon kelime anlami olarak ¢oziilme, ayrisma ve mesafe koyma anlamina

gelmektedir. Biligsel ayrisma ise bireyin duygu, diisiince, davraniglardan ayrisarak onlari
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sadece birer duygu, diisiince ve davranig olarak gormesidir (Blackledge ve Hayes 2001,
Harris, 2018). Biligsel ayrismanin amaci bireyin bilislerine takili kalmadan daha fazla
davranig alternatifi sunmaktir. Bir bagka ifadeyle bireyin bilisleri ile kendisi arasina mesafe
koymasi ve biliglerden bir adim geri durarak onlart gézlemlemesidir. Bu sayede birey
diisiince ve duygularinin davraniglarin1 kontrol edemedigini fark eder. Biligsel ayrismanin
yasanmast sonucunda, birey zihnindeki diisiinceleri gozlemleme imkéani buldugu icin
diistincelerinin, davraniglarini yonetmek yerine gozlemlenebilen bir siire¢ oldugunun fark
etmektedir (Hayes vd., 1999). Diisiinceler, sadece bir diisiincedir; komut degildir; onlara

uyulmasi gerekli degildir.

Birey diislincelerinin etkisine kapilip kendini acimasizca yargilanmak yerine bu
diisiincelerin gelip gegici oldugu bilirse bu diisiinceler iginde kaybolmaz ve bu diisiinceleri
daha etkili bir bicimde yonlendirebilir. Ayrica psikolojik olarak da kendini daha iyi hisseder.
Diisiincelere kendini kaptirmaktan dolay1 yasayacagi kaygi, stres gibi durumlar1 da bertaraf
etmis olur (Luoma vd., 2007; Harris, 2018). Birey eger bu bilislerin dilin bir {irtinii oldugunu
ve yagamini yonlendirme etkisinin bulunmadigini fark ederse bu diisiincelerinin belirli bir

baglamda gegerli oldugunu da kesfeder (Hayes vd., 2012; Luoma vd., 2007).

Kisi diisiincelerini degistirmeden diisiincelerle olan iligkisini degistirerek {izerinde
yarattig etkiyi azaltmaya galisir. Ornegin; kisinin “ben yetersizim” diisiincesinin, “yetersiz
olduguma dair diislincelerim var” formuna doniistiiriilmesidir (Bilgen, 2021). Bagka bir
ifadeyle, “diislincelerin i¢inden” degil “diislincelere dogru” bakma yetenegidir (Westrup,
2014). Birey diisiincelere bdyle baktiginda onun i¢in diigiincelerin islevi de degismis olur.
Burada diisiincenin bi¢cimi degismez. Diislince hala oradadir fakat bireyin disiinceyle var

olan iliski degismistir (Westrup, 2014).

2.3.1.4. Baglamsal Benlik

Kabul ve Kararlilik Terapisine gore ti¢ tiir benlik vardir: diistinsel benlik, fiziksel
benlik ve baglamsal benlik (Harris, 2018). Baglamsal benlik yasanan duygu, disiince ve
anilar1 gozlemleyen benligi belirtmektedir. Burada 6nemli olan nokta kisi kendini igsel ve
dissal deneyimlerden ayirabilir ve yasananlara objektif sekilde bakabilir. Baglamsal benlik
sabittir, degismez ve siireklilik arz eder. Insanlarin duygulari, diisiinceleri, deneyimleri
degerleri zamanla degisiklik gosterse de baglamsal gozlemleyen “ben” degismemektedir
(Harris, 2018) Baglamsal benlik sayesinde kisi simdiki andadir ve kabul deneyimi yasar. Bu
sayede de birey deneyimlerinin duygusal yiikiinden arinacak psikolojik bir alan meydana
gelir (Hayes ve Twohig, 2008). Baglamsal benlik bir saf farkindalik halidir. Yani birey
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farkindaliginin farkindadir (Harris, 2018). Hem igsel hem de digsal deneyimlerini biitiinciil

bir perspektif alarak ayni anda fark edebilmesidir.

Baglamsal benligin psikolojik katilik modelindeki karsiligi kavramsal benliktir.
Kavramsal benlikte birey kendini belli kavramlara hapseder ve kisitlar. Kendi yazdig
Oykiilere siki sikiya baglanir ve bunlar kimligi gibi gérmeye baslar. Bu da bireyin benlik
algism1 zedeleyebilir. Kabul ve kararlilik terapisinde birey ig¢sel ve digsal yasantilarini
kimligi olarak gérmeden ben /burada/simdi seklinde deneyimler ve farkindalikla baglamsal
benlik gelisimine katki saglanir. Kisaca Kisinin diisiinceleri, duygular1 deneyimleyen ben ile
deneyimlerin kendisini ayirt edebilmesidir. Kisi, kendisini yagadig1 olaylarin bir gdzlemcisi
olarak goriir. Baglamsal benligi bir metaforla anlatmak gerekirse satrang tahtasindaki beyaz
ve siyah taglar i¢sel yagantilarimiz ise (diisiinceler, duygular, imgeler) biz taslarin altindaki

damal1 tahtayiz (Bilgen, 2021).

2.3.1.5. Degerlerle Temas

Insan, diger canlilardan farkli olarak anlamli bir yasam siirme pesindedir. Anlamli
bir yagam siirme yolunda da kendisine sik sik “Bu hayati ne i¢in yasiyorum?”, “Anlamli bir
hayat siirmek i¢in neler yapmaliyim?” “Yasamin sonunda nasil bir hayat yagsamayi dilerim?”
sorularin1 sorar (Harris, 2018). Bu sorularin cevabi bireye degerlerinin neler oldugunu
belirleme konusunda yardim eder. Bireyin anlamli bir yasam siirmek i¢in ilke ve degerlerini
kesfetmeye ihtiyaci vardir. Cilinkii degerler yasamdaki pusulalardir. Birey icin hayatta neyin
onemli olduguna ve bireyin yasamda nasil yol almak istegine rehberlik ederler (Hayes,

Masuda, Bissett, Luoma ve Guerrero, 2005).

Degerler, kabul ve kararlilik terapisinin ana diregidir ve terapotik siireg i¢in oldukca
onemli goriilmektedir. Kabul ve kararlilik terapisinde kabul, an ile esnek temas, biligsel
ayrigma ve baglamsal benlik amag olusturmaz tersi olacak sekilde bu alt boyutlarin hepsi
deger odakli bir yagsam olusturmaya hizmet eder (Hayes vd., 2006; Luoma vd., 2007). Kabul
ve kararlilik terapisinde degisim i¢in giidiileyen alt boyut degerlerdir (Turrell ve Bell, 2016).

Degerler somut bir nesne gibi sahiplenilemez. Eylemlerle somutlastirilabilir.
Hedeften farklidir. Hedeflere ulagsmada bir ¢erceve ¢izer. Hedefler ulasildiktan sona ererken
degerler hi¢ bitmeyen ulagilamayan bir siiregtir (Bilgen, 2021). Psikolojik esneklik aslinda
bireyin degerlerle olan iliskisinin kuvvetlenmesini amaclar. Degerlerin tanimlanmasi ilk
adim olarak psikolojik esneklik diizeyinin artmasinda olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Aktepe

2016; Cansiz 2016; Yavuz 2015).
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Degerler bireyin zorlu yagam olaylariyla bas edebilmesi, aciy1 kabul edebilmesi ve
bu durumlarla ilgili gerekli diizenlemelerin yapabilmesi i¢in de bireyi motive eder.
Degerlerle acilar birbiriyle iliskilidir. Degerlerimizde acilarimiz bulunabilir (Hayes ve
Smith, 2005; Twohig ve Levin, 2017). Degerlerle saglam bir iligki kurulmasi olumsuz igsel
yasantilara verilen tepkiyi de degistirebilir. Boylece kisi duygu ve diisiincelerinden
ayrigabilir, degerleri dogrultusunda davranislarina odaklanabilir ya da degisim i¢in bir alan
yaratmig olur (Blackledge ve Hayes, 2001; Harris, 2018). Sonug olarak degerler, anlaml ve

doyumlu bir hayat yasamamiz i¢in bize rehberlik ederler.

2.3.1.6. Deger Odakh Davramislarda Kararhlik (Adanmis Eylem)

Deger odakli davraniglarda kararlilik psikolojik esneklik modelinin en temel
amagclarindan biridir ve aym1 zamanda Kabul ve Kararlilik Terapisinin en nihai hedefidir.
Deger odakli davramiglarda kararlilik, bireyin degerleri dogrultusunda davranislarda
bulunmas: ve bu tip aktivitelere 6nem vermesidir (Bilgen, 2021). Degerlere uygun yasam
stirmek, bireyin bazen istenmedik ve zorlu yasam olaylariyla karsilagmasina sebep
olabilmektedir. Fakat birey, degerler dogrultusunda yasamanin dogasinda zorluklarin da
oldugunun farkindadir ve bunlar1 kabul eder (Harris, 2018). Pes etmeden ve yilginlik
gostermeden degerleri dogrultusunda davranmaya devam eder. Kuramdaki kararhilik da
buradan gelmektedir. Degerlere yonelik davramiglar bireyin kagma, kacinma ve diirtiisel
davraniglardan uzaklasarak bireyin islevsel davranis repertuarinin = genislemesini
hedeflemektedir. Bu da bireyin psikolojik esneklik diizeyinin ve yasam kalitesinin
arttirmasina sebep olur (Hayes vd., 2006; Yavuz 2015; Harris, 2009). Degerler her zaman
yonii belirler, adanmis eylem ise bir davramistir. Goniilli olmakla baglantilidir. Goniilli
olmak bir his degil bie eylemdir ve altinda degerler odakli davraniglarda kararli olmak yatar

(Bilgen, 2021) .
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ACIKLIK FARKINDALIK KARARLILIK

Anda Olmak

//\\

Kabul Degerler

Biligsel Ayrnisma Kararhh Davrams

Baglam Olarak Kendilik

Sekil 2. Psikolojik Esnekligin Ana Siitunlari (Luoma vd., 2007).

Yukaridaki Sekil 2°de goriildiigii iizere {i¢ esneklik siitunundan her biri psikolojik
esneklik modelindeki iki esneklik noktasim belirtir. Ilk olarak agiklik siitununa bakildiginda
kabul ve biligsel ayrismay1 igerir. Aciklik siitununa gore dilsel siirecler soylendigi gibi
olduklan sekliyle algilanarak kabul edilir. Ek olarak bireyin ge¢misin degistirilemezliginin
farkinda olmas1 saglayarak icsel huzur yakalanmaya ¢alisilir. ikinci olarak farkindalik siitunu
gelir. Bu silitun anda olmayr ve baglamsal benligi kapsar. Bireyin igsel ve digsal
deneyimlerini ben/burada/simdi seklinde fark ederek esnek, dikkatli ve anla temas halinde
olmasi hedeflenir. Bu siitun kabul ve kararlilik terapsinin temelini olusturur. Son olarak
kararlilik siitunu ise degerle temasi ve degerler dogrultusunda kararlilig ifade eder. Burada
degerler konusundaki kararlilik 6nemlidir. Bireyin yasamini gii¢clendirebilecegi degerleri
dogrultusundaki davraniglariyla islevsellik hedeflenir ve bu sayede birey gelecegi i¢in daha
saglikli adimlarla ilerler (Luoma vd., 2007).

Psikolojik esnekligin alti alt boyutu birbirinden farkli olmakla birlikte birbiri ile
ortiisiir. Bu nedenle, bu alt1 alt boyut tamamen ayr1 olarak da diisiiniilmemelidir. Bir biitiin
olarak bakildiginda, her biri birbiriyle etkilesim halindedir ve birbirini destekler. En temel
hedef olarak da psikolojik esnekligin arttilmasini saglarlar (Hayes vd., 2006; Bach ve Moran,
2008; Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik modelinde ilk dort alt boyut anla esnek temas
etmeyi ve kabul siireclerini ifade eder. Bu iki siirecin asil amaci bireyi degisikliklere ve
yeniliklere agik hale getirmektir. Son dort alt bilesen ise baglamsal benlik, degerlerle temas,

degerlere uygun yasantilar ve an ile esnek temas ise davranig degisikligini ve bu
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degisikliklerin kararlilikla uygulanmasimi ifade eder (Block, 2002; Coyne, McHugh ve

Martinez, 2011). An ile esnek temas ve baglamsal benlik her iki kistmda da yer almaktadir.

Psikolojik esneklik kavraminin tam karsiti ise psikolojik katilik kavramudir.
Psikolojik katilik kisaca bireyin ge¢mis ve gelecege takili kalarak simdiki an1 fark etmemesi
ve degerleri dogrultusunda bir yasam inga edememesi olarak tanimlanmaktadir (Luoma vd.,
2007). Kabul ve Kararlilik terapisine gore psikopatolojinin derecesini belirlemektedir.
Psikolojik katilik modeli de alti temel alt boyuttan olusmaktadir: Yasantisal kaginma,
Biligsel Birlesme, An ile temasin kaybolmasi, Kavramsal benlik, Degersizlerin yoksunlugu,
Kag¢inma/Diirtiisellik/Eylemsizlik (Eilenberg, Kronstrand, Fink ve Frostholm, 2014; Hayes,
2004). Bu alt1 alt boyut birbiriyle iligski halindedir. Psikolojik katilik ayn1 zamanda bireyin
davranis repertuarinin darhigimi da ifade etmektedir (Nalbant ve Yavuz, 2019; Yavuz, 2015).
Davranis repertuarinin dar olmasi bireyin yeni yasantilara yer acamamasina ve degerleri
dogrultusunda belirledigi hedefleri ulasamamasina sebep olur (Yavuz, 2015) Kabul ve
Karalilik terapisine gore psikopatolojinin ana unsurlari yasantisal kacinma ve bilissel

birlesmedir (Coyne vd., 2011). Sekil 3’te psikolojik katilik altigeni gosterilmektedir.

Anile Temasin
Kaybolmas:

Yasantisal Degerlere )
K . Temasin Zayifhg
aginma
ve Kural
Gudiumlilik

» Kagma, Kaginma

Biligsel Birlesme *
ve Durtisellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

Sekil 3. Psikolojik Katilik (Psikopatoloji) Modeli (Hayes vd., 2006).

2.3.2. Kabul ve Kararhhk Terapisi

3. dalga bilissel davranisc1 terapilerden olan Kabul ve Kararlilik Terapisi

(Acceptance and Commitment Therapy: ACT) hem amprik veriler hem de yaygin
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kullanilmas1 bakimindan yeni kusak terapilerin 6nemli bir temsilcisidir (Harris, 2018; Hayes,
2004). 3. dalga terapiler 2. Dalgadan farkli olarak bireyin igsel yasantilarimi degistirmeye
calismadan kabul tutumunu igermektedir. Dalga metaforunun kullanimi burada énemlidir
¢linkii her dalga kendinden dnceki dalgay1 icinde barmdirmakla birlikte kiyida biraktigr etki
farklidir (Hayes ve Hofmann, 2017). Kabul ve Kararlilik Terapisi de bir Biligsel Davranigci
Terapi olmakla birlikte ayristigi noktalarda bulunmaktadir. ACT olarak kisaltilan Kabul ve
Kararlilik Terapisi ingilizce hareket etmek anlamina gelmektedir ve bu anlam da terapinin
savundugu degerlerin dogrultusunda hareket ge¢c mesajiyla ortiismektedir. ACT temel amaci
bireyin psikolojik esnekligini gelistirerek degerleri dogrultusunda anlamli bir hayat
yasamasidir (Harris, 2006). Kabul ve kararlilik terapisinin temeli davranis¢i ekole
dayanmaktadir ancak geleneksel davranisciliktan farklidir, pragmatik felsefe temelli klinik
bir yaklasimdir. ACT iki temel kuramsal zemine insa edilmistir: Islevsel Baglamcilik ve

MNiskisel Cergeve Kuramidir (Harris, 2018; Hayes, 2004).

Islevsel baglamciliga gore bir davranis analiz edilirken i¢inde bulundugu baglamdan
ve sahip olduklari islevlerden bagimsiz olarak ele alinamaz. Bilisin belirli bir eylemle iligkisi
olabilir fakat sadece belli bir tarihsel ya da durumsal baglam bu bilis ve davranis iliskisini
anlamli kilar. Islevsel baglamcilik, temelde diisiinceleri yasam igin sadece bir ara¢ olarak
goriir ve davranislar sonuglartyla inceler. Davraniglari ele alirken sorun ve ¢éziim yollarini
gozden kagirmamak adina baglami g6z 6niinde bulundurmak onemlidir (Biglan ve Hayes,
1996; Hayes, 2008). islevsel baglamcilik, diisince ve davrams iliskinin baglamsal
degiskenlerle kontrol edildigini vurgular bu yilizde baglamsal degiskenlerin netlestirilmesi
onemlidir. Dil ve bilisin davranis ile iliskisindeki baglamsal degiskenlerin tesir giicii
arastirlmaya baslanmas1 iliskisel Cerceve Kuraminin (Relational Frame Theory, RFT)

ortaya ¢ikmasina sebep olmustur (Strosahl vd., 2009).

lliskisel cergeveler bireyin zihnindeki soyut iliski kaliplaridir. Yasantilarin ya da
olaylarin anlasilabilir olmasini saglar. Bireyin 6grenme ve tepki siiregleri iliskisel cergeveleri
yonlendirir. Iliskisel c¢erceveleme sayesinde bedensel tepkiler, bilisler, duygular ve
davraniglar sozel sekilde ifade edilmektedir. Bu yasantilar kisi istendik ya da istenmedik
seklinde siniflandirir. Béylece kendi davraniglarini tanimlar ve gerek¢elendirir. Birey somut
ve gorinenin diginda baglamsal ipuclarini da temel alarak (soyut) iliski ve anlam
kurabilmektedir. Baglam dogrultusunda kurulan iliskisel cevaplar iligkisel g¢erceveleme
olarak adlandirilir (Hayes vd., 2012; Ramero ve Torneke, 2008). Iliskisel ¢ergeveler bireyin

ogrenme siirecini ve davramslarimi etkilemektedir. Iliskisel cercevelerde meydana gelen
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degisim bireyin psikolojik esnekligini de etkiler. Iliskisel Cergeveleme kuramu, kisinin
diistinmeyi ve dili nasil kullandigim ele alir. Kabul ve Kararlilik Terapisinde dil 6nemli bir
yer tutar. Dilin kisiler iizerinde hem olumlu hem de olumsuz tesirleri oldugu fikri
benimsenmektedir. Dil kisilerin davraniglarini degerleriyle uyumlu ya da uyumsuz olarak
yonlendirebildigi i¢in Kabul ve Kararlilik Terapisinde detayli sekilde analiz edilir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2012).

ACT duygu disiince ve davranig siireglerini igeren hiimanist bir farkindalik
terapisidir. Geleneksel davranig¢iligin yani sira bilissel davraniscilik ve Gestalt terapiden
faydalanmaktadir. ACT damisan merkezli bir yaklasimdir. Kabul edici, agik, saygili ve
sefkatli olmay1 icermektedir. Danisanlar hasta ya da bozuk degildir (Harris, 2018; Ogel,
2012). Daniganlar empatik bir sekilde dinlenmekte ve degisim i¢in ikna ya da baski yollarina
basvurulmamaktadir. Danisan kendi terapisti olmasi yolunda desteklenmektedir. Didaktik
degildir. Metaforlar, hikayeler yasantisal pratikler ve psiko egitimden olusan bir terapidir
(Powers vd., 2009). ACT Semptom odakli bir yaklasim degildir. Bireyin semptomlarla
iligkisini an ve degerleri iizerinden degistirmeyi amaglar. Terapinin ana amaci bireyin

psikolojik esnekliginin arttitilmasidir (Harris, 2006; Harris, 2018).

ACT’e gore psikoptilojinin ya da psikolojik rahatsizliklarin sebebi duygular ya da
yasanan zorluklar degildir. Sebep, bireyin bu duygularini, yasantilarim yok saymasi
bastirmaya c¢aligmasidir. ACT BDT’e oldugu gibi diisiinceleri degistirmeyi ya da yeni
diistinceler iiretmeyi amaglamaz; bireyin duygularla, diisiincelerle temas: incelenir (Bond
vd., 2006; Koroglu, 2011). Dil kullanimi terapide onemlidir. Ciinkii birey dil aracilgiyla
kendini zihinsel olarak sikistirabilmektedir. Yine burada dili degistirmek amaglanmaz;
bireyin dili daha etkili kullanmas1 amaglanir. Bilingli Farkindalik egzersizlerinin bireye bu

konuda yardimci olacagi diisiiniilmektedir (Hayes vd., 2004).

Terapide psikolojik esnekligi arttirmak icin altigenin her bileseninde bilingli
farkindalik egzersizlerinin yani sira kullanilan diger teknikler sunlardir: kabul ve sefkat
odakli teknikler, beceri egitimi, yaratict umutsuzluk, somutlastirma, yaratict umutsuzluk,
maruz birakma, nefes egzersizleri, problemleri parcalarina ayirma ve mizah terapide

kullanilan stratejilerdendir (Lillis ve Hayes, 2007; Strosahl vd., 2009; Harris, 2018).
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2.3.3. Psikolojik Esneklik ile Ilgili Arastirmalar
2.3.3.1. Psikolojik Esneklik ile ilgili Yurt i¢i Arastirmalar

Seyrek ve Ersanli (2017) 723 iiniversite 6grencisi ile gergeklestirdikleri ¢alismada
tniversite Ogrencilerinde psikolojik esneklik ile yasamin anlami arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Calisma sonucunda anlam anlam arayisi ile psikolojik esneklik arasinda
negatif yonde anlamli bir iligski bulunurken anlamin varlig1 ve yasamda anlam ile psikolojik

esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulgulanmaistir.

Uygur (2018), 270 {iiniversite O0grencisi ile gerceklestirdigi calismada {iniversite
ogrencilerinin duygusal semalarinin psikolojik esneklik diizeyini yordayip yordamadigini
incelemistir. Arastirma bulgularina gore duygusal semalarin alt boyutlari igerisinde yer alan
duygulardan kaginma, duygularin inkari, kontrol edilemezlik, sucluluk, uzlasi, akilcilik,
stireklilik, duygulara kars1 zayiflik, farklilik, duygular1 zararli goérme, hisleri kabullenme,
onaylanma, ruminasyon ve anlasilabilirlik psikolojik esnekligin anlamli bir yordayicisi

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kirca ve Eksi (2020), tarafindan yapilan deneysel bir ¢alismada, Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli grupla psikolojik danisma uygulamasi yapilmis ve iiniversite 6grencilerinin
psikolojik esneklik diizeyleri iizerinde etkili olup olmadigi incelenmistir. Arastirmaya 13
deney ve 13 kontrol grubunda olacak sekilde toplam 26 kadin {iniversite 6grencisi
katilmistir. 8 oturumdan olusan uygulamanin her bir oturumu yaklasik 90 dakika stirmiistiir.
Aragtirma sonucunda deney grubundaki katilimcilarin psikolojik esneklik on test ve son test
puanlarina bakildiginda son test puanlarinda anlamli diizeyde artis oldugu goézlenmistir.
Ancak deney grubu ile kontrol grubu arasinda grup farklar1 incelendiginde, iki grup arasinda

psikolojik esneklik diizeylerinin anlaml1 bir farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

Toprak vd. (2020) tip fakiiltesinde 6grenim goéren 81 beliren yetigkinle yaptiklari
calismada, beliren yetiskinlerin tiikenmislik, psikolojik esneklik ve degerlerle iligkisini
incelemislerdir. Arastirma neticesinde psikolojik esneklik ile duygusal tiikenmislik arasinda
negatif, yetkinlik algis1 ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

sonucuna ulagmislardir.

Cicek (2021) tarafindan 218 {iniversite Ogrencisiyle gerceklestirilen calismada
psikolojik esneklik, problemli internet kullanimi ve yasam doyumunun birbirleri ile iligkisi
incelenmistir. Calisma sonucunda; problemli internet kullanim ile psikolojik esnekligin bir

alt boyutu olan yasantisal kacinma arasinda pozitif, baglamsal benlikle arasinda ise negatif
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yonde anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir. Bunun yani sira problemli internet kullanimu ile
degerlerle temas ve deger odakli davraniglar arasinda ise anlamli iligki bulunmamugtir.
Yasam doyumu ve psikolojik esneklik arasindaki iligskiye bakildiginda ise, yasam doyumu ile
yasantisal kaginma arasinda negatif; baglamsal benlik, degerlerle temas ve deger odakli
davraniglar arasinda ise pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu sonucuna
ulagtlmistir. Problemli internet kullanimi ile yasam doyumu arasindaki iliskiye psikolojik
esnekligin alt boyutlarinin aracilik edip etmedigine bakildiginda, yasantisal kacinma ve
baglamsal benligin araci roliiniin bulundugunu fakat degerler ve deger odakli davranislarin

ise araci rolii olmadigi sonucu elde edilmistir.

Mese (2021) tarafindan 18-59 yas araligindaki 399 bireyle gergeklestirilen ¢caligmada
cocukluk ¢ag1 travmalari, psikolojik katilik ve psikolojik esneklik ile depresyon, anksiyete ve
stres arasindaki iliski incelenmistir ve cocukluk ¢agi travmalari, psikolojik katilik, psikolojik
esneklik ile depresyon, anksiyete, stres arasinda anlamli diizeyde bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir. Thmal ve istismar tiirii ¢ocukluk cagi travma gecmisi olan katilimcilarin
psikolojik esneklik diizeyi cocukluk cagi travma gecmisi olmayanlara oranla daha diisiik
bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda depresyon, anksiyete ve stresin ¢ocukluk cagi

travmalari, psikolojik katilik ve psikolojik esneklik ile iligkili oldugu sdylenebilir.

Acar (2022), 136 tiniversite 6grencisiyle yaptigi calismada psikolojik esnekligin, bag
etme yetkinligi tizerinde yordayici roliinii incelemistir. Aragtirma sonucunda psikolojik

esnekligin, bas etme yetkinligi iizerinde %16 varyans1 agikladig belirlenmistir.

Ates ve Sagar (2022), 438 {iniversite 6grencisiyle gerceklestirdikleri arastirmada
psikolojik esneklik, iletisim becerileri ve 6z-yeterlik degiskenlerinin yasam doyumu iizerinde
yordayict olup olmadigini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda psikolojik esneklik,
iletisim becerileri, 6z-yeterlik diizeyleri ile yasam doyumu diizeyi arasinda pozitif yonde
anlamli diizeyde bir iligkinin oldugu saptanmistir. Yagam doyumu iizerinde psikolojik
esneklik, iletisim becerileri ve 06z-yeterlik degiskenlerinin yordayict oldugu, en yiiksek

yordayiciligi olan degiskenin ise psikolojik esneklik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ozdemir ve Oz Soysal (2023) psikolojik esneklik ile ilgili alan yazinda yapilan ilk
nitel arastirmayr 14 {niversite Ogrencisiyle gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda
iiniversite Ogrencilerinin psikolojik esneklik diizeylerinin diisik oldugu sonucuna

ulasilmigtir.
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2.3.3.2. Psikolojik Esneklik ile ilgili Yurt Disi1 Arastirmalar

Marshall ve Brockman (2016) 144 {iniversite Ogrencisi ile gergeklestirdikleri
aragtirmada psikolojik esneklik, duygusal iyi olus ve 6z sefkatarasindaki iligkiyi incelemeyi
hedeflemislerdir. Arastirma sonucuna gore 0z sefkatin; psikolojik esneklik, kabul,
farkindalik, ayrisma ve duygusal iyi olus degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu bulgulanmistir. Ayn1 zamanda bu degiskenlerin 6z sefkatin yordayicisi oldugu
belirtilmistir.

Jeffords vd., (2018) Amerika Birlesik Devletleri’nde yatil1 bir iiniversitede kalan 348
iiniversite Ogrencisi ile gergeklestirdikleri arastirmada psikolojik esneklik ve katiligin 6z
yeterlilik tizerindeki roliinii liniversitede gecirilen siire ve irksal azinlik degiskenleri ile
incelemislerdir. Arastirma sonucuna gore Universiteye yeni baglayan 6grenciler, bir yildan
fazla iniversiteye devam eden oOgrencilere gore daha az psikolojik esneklik becerisi
gosterdikleri sonucuna ulagilmstir. Irksal olarak azinlikta olan 6grenciler, azinlikta olmayan
Ogrencilere gore daha yiiksek diizeyde psikolojik katilik davranislar sergiledikleri
belirtilmistir.

Asikainen vd., (2018) tarafindan tiniversite 6grencisiyle gerceklestirilen ¢alismada
universite Ogrencilerinin duygulariyla bas etme, akademik 0z diizenleme, akademik
duygulari, calisma hizi, akademik basarinin psikolojik esneklikle iligkisi incelemistir.
Psikolojik esnekligin, akademik duygular ve c¢alisma hiz1 arasinda aracilik ettigi

bulunmustur.

Lucas ve Moore (2019), 140 yetiskinle gergeklestirdikleri arastirmada psikolojik
esneklik ile yasam memnuniyeti arasinda ruh sagliginin araci roliinii incelemistir. Arastirma
sonucunda psikolojik esnekligin yasam memnuniyetini {izerinde dogrudan bir etkisi oldugu

bilgisine ulagilmigtir

Martinez-Rubio vd., (2021) tarafindan Ispanya iiniversitelerinde hemsirelik ve
psikoloji bolimii 644 finiversite Ogrencisiyle yapilan kesitsel bir calismada bilingli
farkindalik, 6z sefkat ve psikolojik esneklik ile tiikenmislik arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirma sonucunda 6z sefkat, bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve tiikenmislik
arasinda anlamli diizeyde bir iligki oldugu saptanmustir. Arasirma sonunda arastirmacilar
tarafindan tiniversite 6grencilerinde tiikenmisligi azaltmak icin bilingli farkindalik, 6z sefkat

ve psikolojik esnekligin terapotik amag olarak calisilmasi 6nerilmistir.



45

Ong vd. (2021), tarafindan 677 lisans Ogrencisiyle yapilan ¢alismada psikolojik
esneklik ve 0z sefkatin mikemmeliyetgilik ve iyi olus iliskisindeki diizenleyici roliinii
incelenmigtir. ~ Arastirma sonucunda psikolojik esnekligin ve 0z sefkatin, yiiksek
miikemmeliyetgiligin sebep olabilecegi olumsuzluk iizerinde tampon rolii gordiigii ve

duygusal iyi olusu giiclendirdigi saptanmistir.

Gorinelli vd. (2022), 76 tiniversite 6grencisiyle yaptiklari caligmada iletisim kaygisi,
sosyal etkilesim kaygisi, psikolojik esneklik ile 6z sefkat arasindaki iligkileri incelemislerdir
Aragtirmanin sonucunda psikolojik esneklik ve 6z sefkat ile iletisim kaygist ve sosyal
etkilesim kaygis1 degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli diizeyde bir iliskinin oldugu

bulgulanmustir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde; aragtirmanin modeline/desenine, ¢alisma grubuna, veri toplamama

slireci ve araglarina son olarak da verilerin analizine yonelik bilgilere yer verilmektedir
3.1. Arastirmamin Modeli / Deseni

Bu arastirma {iniversite 6grencilerinin affetme ile 6z sefkat diizeyleri arasindaki
iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici roliinii arastirmak tizere gerceklestirilecek olan
betimsel bir arastirmadir. Degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaglandigi igin
genel tarama modellerinden iliskisel tarama modeli desenlenmistir. Iliskisel tarama modelleri
iki veya daha fazla degisken arasinda gegmiste ya da hala var olan durumu oldugu haliyle
degisimin varhigiyla ve derecesiyle belirlemeyi amaglar (Karasar, 2010). Bu aragtirmanin

bagiml degiskeni affetme, bagimsiz degiskenleri 6z sefkat ve psikolojik esnekliktir.

Psikolojik
Esneklik

Oz Sefkat 3 ; Affetme

Sekil 4. Hayes Makronu Model 1 (Hayes, 2013)

3.2. Evren / Orneklem / Calisma Grubu / Katiimcilar

Bu aragtirmanin g¢aligma grubu 2022-2023 egitim-6gretim yilinda 6grenim goren,
Dokuz Eyliil Universitesi, Afyonkarahisar Kocatepe Universitesinde dgrenim goren 398
katilimcidan olusmaktadir. Caligma grubunun belirlenmesinde uygun o6rnekleme yontemi
kullanilmigtir. Uygun o6rnekleme yontemi; zaman, para ve isgiicii agisindan var olan
smurliliklar sebebiyle 6rneklemin kolay, ulasilabilir ve uygulama yapilabilecek birimlerden

secilmesidir (Biiyiikoztiirk vd., 2012).

Calisma grubunu olusturan iiniversite 6grencilerinin demografik dzelliklerine iligskin

bilgiler Tablo 1°de gosterilmistir.



Tablo 1. Calisma Grubunu Olusturan Universite Ogrencilerinin Demografik
Ozellikleri
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Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 205 51,5
Erkek 193 48,5

Toplam 398 100

Aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturan iniversite 6grencilerinin, 205’1 (%51,5)

kadin 193’1 (%48,5) erkektir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21,8 ve standar sapmasi 2,1°dir.

Katilimcilarin yas araligi 18-25 arasinda degismektedir.

3.3. Veri Toplama Siireci ve Araglari

Aragtirmada; “Heartland Affetme Olgegi” “Oz Anlayis Olgegi”, “Psikolojik Esneklik

Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” veri toplama araclar

olarak kullanilmustir.



48

3.3.1. Heartland Affetme Olgegi: Thompson vd., (2005) tarafindan bireylerin affetme
diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgekte 18 madde yer almaktadir ve 7°li Likert tipi
olan (1 = Beni hi¢ yansitmiyor, 7 = Beni tamamen yansitiyor) bir lgektir. Olgegin kendini
affetme, baskalarim affetme ve durumu affetme olmak iizere ii¢ alt boyutu vardir. Olgegin
toplamindan alinabilecek en diisilk puan 18, en yiiksek puan ise 126 iken, Ol¢ek alt
puanlarindan alinabilecek en diisiik puan ise 6 ve en yiiksek puan ise 42’dir. Olcegin gegerlik
ve glivenirligi icin yapilan ¢alismalar sonucunda, Cronbach alfa katsayisi kendini affetme alt
Olcegi icin .75, baskasini affetme i¢in .78, durumu affetme alt boyutu i¢in .79 ve toplam puan
icin .86 olarak rapor edilmistir. Test-tekrar test katsayilar1 da sirasiyla .83, .72, .73 ve toplam
puan icin .77 olarak hesaplanmistir (Bugay ve Demir, 2010). Tiirk¢e g¢eviri ve uyarlama
caligmasi Bugay ve Demir (2010) tarafindan gergeklestirilmistir. Heartland Affetme
Olgeginin Tiirkce formunun Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayis1 kendini affetme alt dlgegi
icin .64, baskalarin1 affetme alt 6lcegi icin .79 ve durumu affetme alt 6lgegi i¢in .76 olarak
bulgulanmustir. Heartland Affetme Olgeginin tiimii icin Cronbach alfa degeri ise .81 olarak
hesaplanmistir. Ayrica 6lgegin orijinal 3 faktdrlii yapisinin Tiirk 6rneklemi i¢in uygunlugu
test etmek amaciyla Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismalari iiniversite dgrencilerinden
toplanan verilerle yapilmistir. Bu arastirmaya farkli siniflardan 196 kiz, 180 erkek Ogrenci

katilmigtir. Ortalama yaslart 20.93tiir.

Bu ¢alismada Heartland Affetme Olgegi’nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .87.9

olarak hesaplanmustir.
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3.3.2. Oz Anlayis Olgegi: Oz anlayis dlgeginin (OZAN) orijinali Neff (2003b) tarafindan
gelistirilmis olup 26 madde 6 alt dlgekten olusmaktadir. Olcekte cevaplayanlardan belirtilen
durumla ilgili olarak ne kadar siklikla hareket ettiklerini “Hemen hemen higbir zaman=1"" ve
“Hemen hemen her zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir dl¢ekte derecelendirmeleri
istenmektedir. Oz sefkat, 6z yargilama, ortak paydasim, izolasyon, bilingli farkindalik, asiri
ozdeslesme olmak iizere alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin sirasi ile alt boyutlarinin
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari .78, .77, .80, .79, .75, .81, tiimii igin .92; test-tekrar test
giivenirlikleri alt boyutlar1 i¢in sirasiyla .88, .88, .80, .85, .85, .88, timii i¢cin .93 olarak
bulgulannugtir. Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-anlay1s dlgeginin Tiirkge giivenirlik
ve gegerlik calismasi Deniz vd., (2008) tarafinca gerceklestirilmistir. Tiirkge 6z anlayis
Olgegi’nin orijinalinden farkli olarak tek boyutlu bir yap1 gosterdigi ve bununla birlikte
madde toplam korelasyonunda. 30’un altinda olan 2 tane madde 6lgekten ¢ikartilarak toplam
24 maddelik bir 6lgek olusturulmustur. Ayrica agimlayici ve dogrulayici faktér analizleri
sonucunda Slgegin gecerli bir dlgiim araci oldugu sonucuna ulasilmistir. I¢ tutarlilik katsayist
.89 ve test-tekrar test korelasyonu .83 olarak hesaplanmistir. Oz-anlayis Slceginin Slgiit-
bagmtili gegerliginde ise, OZAN ile benlik saygis1 arasinda r=.62; yasam doyumu arasinda
r=.45; pozitif duygu arasinda r=41 ve negatif duygu arasinda r=-.48 diizeyinde iliskiler
saptanmistir. Olgekten alman puanin yiiksek olmasi bireylerin 6z anlayis diizeyinin yiiksek
olmas1 anlamina gelmektedir.. Caligmaya 184 kadin, 157 erkek olmak iizere 341 iiniversite

Ogrencisi katilmugtir.

Bu calismada Oz Anlayis Olgegi’nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .92.3 olarak

hesaplanmustir.
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3.3.3. Psikolojik Esneklik Ol¢egi: Psikolojik esnekligi 6lgmek amaciyla Uygur ve Karaca
(2020) tarafindan gelistrilen dlgek 16 maddeden ve 5 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek, 5°li
Likert tipi (Beni hi¢ tanimlamiyor, Beni biraz tanimliyor, Beni orta derecede tanimliyor,
Beni olduk¢a tanimliyor, Beni tamamen tanimliyor), 43 madde olacak bicimde
olusturulmustur. Olgek gelistirme ¢alismasina 1063 {iniversite &grencisi katilmustir.
Arastirmada, Kabul ve Eylem Formu II, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Cok Boyutlu Yasantisal
Kaginma Olgegi ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Psikolojik Esneklik Olgegi ile Kisisel
Bilgi Formu kullanilmistir. Elde edilen veriler, tesadiifi olarak ikiye boliinmiis ve analizler
iki asamada yapilmistir. Ilk asamada &lgegin giivenirlik ve gegerligi; Ag¢imlayici Faktor
Analizi, madde analizi, madde toplam korelasyonu, %27°lik alt ve tist gruplar, Cronbach alfa
katsayisi, Spearman Brown katsayisi ve esdeger formlar ile belirlendikten sonra, ikinci
asamada Olgegin faktdr yapist Dogrulayict Faktoér Analizi ile test edilmistir. Ac¢imlayici
Faktor Analizi sonuglarina gore, 6l¢egin varyansin %60,34’iinii agikladigi, bes boyutlu ve 16
maddelik bir dlgek oldugu ortaya koyulmustur. Olcegin esdeger formlar igin giivenirliginin
saglandig bulunmustur. Olgegin toplam puani icin Cronbach alfa katsayis1 .83; Spearman
Brown katsayisi ise .85 olarak hesaplanmistir.. Dogrulayici Faktor Analizi sonuglarina gore,
Olcegin uyum indekslerinin (¥2/sd= 2.62, RMSEA= .05, AGFI= .92, GFI= .95, CFI= .93,
NFI= .90, NNFI= .90, IFI= .93, SRMR=.05) iyi uyum diizeyi gosterdigi belirtmistir (Uygur
ve Karaca, 2020).

Bu ¢alismada Psikolojik Esneklik Olgegi’nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .90.7

olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, cinsiyet,

yas, egitim diizeyi ve siif gibi degiskenlerin yer aldig1 bir formdur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda verilen toplanmasina ydnelik, Dokuz Eyliil Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu’na bagvuru yapilmistir. Etik kurul izninin
ardindan, 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Dokuz Eyliil Universitesi ve Afyon Kocatepe
Universitesi'nin g¢esitli fakiilte ve béliimlerinde 6grenim goren iiniversite &grencilere
ulastlmistir. Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan online platformda olusturulan
formlardan faydalanilmigtir. Arastirmaci tarafindan aragtirmada kullanilan “Heartland
Affetme Olgegi”, “Oz Anlayis Olgegi” “Psikolojik Esneklik Olgegi” ve “Kisisel Bilgi
Formu” Google Anket formatina doniistiiriilmiistiir. Online olarak katilimcilara génderilen

formlar vasitasiyla, veri toplama siireci tamamlanmistir. Veri toplama siirecinde, katilimcilar,
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arastirmaya katilim gostermenin goniillik esasina dayali oldugu, gizlilik ¢ercevesine gore
hareket edilecegi ve elde edilecek bilgilerin yalnizca bilimsel amaglar i¢in kullanilacagi
konularinda bilgilendirilmistir. Arastirmanin amacina, onemine ve kullanilan Olceklere
iligkin bilgiler, olusturulan online formun ilk kisminda agiklanmigtir. Ayrica katilimcilara
sorulan ictenlikle yanitlamalariyla arastirma bulgularinin gergekleri yansitma konusundaki

iliskine dair bilgi verilmistir. Veri toplama uygulamasi, yaklasik 15 dakika stirmistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analiz etmek i¢cin SPSS 24.0 istatistiksel analiz
programi  kullanilmugtir. Caligmada, parametrik ya da parametrik olmayan analiz
yontemlerinden yararlanmay1 belirlemek amaciyla normal dagilim gostergeleri (Shapiro-
Wilk ile Kolmogorov-Smirnov normallik testleri, basiklik ve g¢arpiklik degerleri, Q-Q
grafikleri ve histogramlar) incelenmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarmin = 1 araliginda
yer almasi, verilerin normal dagilim gdsterdigini belirtmektedir (Tabachnick ve Fidell,

2015). Bu baglamda, ilgili veri setinin normallik varsayimini karsiladig1 belirlenmistir.

Bagimli ve bagimsiz degiskenlerin; cinsiyet gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemeye yonelik bagimsiz 6rneklemler t-testi yapilmistir. Bagimli ve
bagimsiz degiskenler arasindaki iliskiler, Pearson korelasyon analizi ile degerlendirilmistir.
Son olarak ¢aligmanin temel amaci dogrultusunda SPSS programina uzant1 olarak eklenen

Proccess v3.5 modeli ile diizenleyici (Model 1) degisken analizi yapilmigtir
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde, Heartland Affetme Olgegi, Oz Anlayis Olgegi ve Psikolojik Esneklik
Olgegi’'nden elde edilen puanlara iliskin betimsel istatistiklere, veri analizi sonucu elde

edilen bulgulara ve bulgulara yonelik yapilan degerlendirmelere yer verilmektedir.

4.1.Tamimlayic1 Istatistik

Aragtirma aragtirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin tanimlayicit 6zellikleri Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Tammlayici Ozelliklerine

Gore Dagilimi

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 205 51,5
Erkek 193 48,5

Yas 18 23 58
19 43 10,8
20 57 14,3
21 43 10,8
22 84 211

23 32 8,0
24 56 141
25 60 151
Egitim Diizeyi On Lisans 94 23,6
Lisans 180 45,2
Yiiksek Lisans 124 31,2
Simif 1.smf " 193
2.smif 74 18,6
3.simf " 193
4. simf 46 11,6
Ders Donemi 76 191
Tez Donemi 48 12,1

Toplam 398 100

Tablo 2’de goriildiigii gibi, aragtirmaya katilan 398 beliren yetiskinin %51.5°1 kadin, %48.5’1
erkektir. Katilimcilarin %5.8°1 18, %10.8°1 19, %14,3°1 20, %10,8°1 21 %21,1°s1 22, %81 23
%14,1’1 24 %]15,1’1 25 yasindadir. Katilimeilarin %23.6’s1 6n lisans, %45,2’si lisans ve
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%31,2’si yiiksek lisans egitim diizeyine sahiptir. %19,3’1 birinci sinif, %18,6’s1 ikinci sinif,
%19,3’1 tglnci smif, %11,6’s1 dordiincii smif %19,1°i ders donemi ve %12,1°1 tez

dénemimdedir.

4.2 .Betimsel istatistik

Arastirma kapsaminda, katilimcilara uygulanan &lgeklerin toplam 6l¢ek puanlarina iligkin
ortalama, standart sapma, basiklik ve c¢arpiklik degerleri hesaplanarak Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 3. Olceklerden Alinan Puanlara Iliskin Betimsel Istatistikler

Olcekler Carpikhk Basikhik

n X Ss Katsay Se Katsay: Se
Affetme Toplam Toplam 398 79,03 13,73 31 A2 .34 24
Oz Anlayis Toplam 398 75,91 12,95 -.20 A2 .34 .24
Psikolojik Esneklik Toplam 398 60,29 14,32 12 A2 -.22 .24

Tablo 3’te arastirmaya dahil edilen kisi sayisi (n) olmak iizere, oOlgeklerin

ortalamalari (X), ¢arpiklik ve basiklik degerleri, standart sapmalari (Ss) belirtilmektedir.

Affetme toplam 6lgegi (X =79,03, Ss =13,73) 6z anlayis 6l¢egi (X =75,91, Ss =12,95)
ve psikolojik esneklik 6lgegi (X =60,29, Ss =14,32) puan ortalamalar1 ve standart sapmalari
goriilmektedir. Olgeklerin garpiklik katsayilari -.20 ile .72 arasinda, basiklik katsayilari -.22
ile .34 arasindadir. Kline'e (2011) gore ¢arpiklik degerinin £3.00’ten, basiklik degerinin ise
+1.00’dan kiiciik olmasi normal dagilima isaret etmektedir. Ayrica, degiskenlerin basiklik
carpiklik degerlerine iliskin sonuglarin +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2015), +2.0 ile -
2.0 (George, ve Mallery, 2010) arasinda olmasi normal dagilim olarak kabul edilmektedir.
Bu kapsamda arastirmanin basiklik ve carpiklik degerleri gbz oniine alindiginda verilerin

normal dagilim varsayiminin karsilandig1 gézlemlenmektedir.

4.3. Affetme, Oz Sefkat ve Psikolojik Esneklik Arasindaki iliskiye Ait Bulgular

Degiskenler arasindaki korelasyon pearson momentler carpimi korelasyon katsay1

hesaplanarak incelenmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 4. Bagimli ve Bagimsiz Degiskenler Arast Pearson Korelasyon Analizi

Bulgular

) ) @)
(1)Affetme Olgegi 1 607** .610**
(2)Oz Anlayis Olgegi 1 .651**
(3)Psikolojik Esneklik Olcegi 1
** p<0.01

Tablo 4’te goriildiigi gibi, affetme 6lgegi toplam puani ile 6z anlayis 6lgegi toplam
puani (r = .607, p < .01) arasinda ve affetme Gl¢egi toplam puani ile psikolojik esneklik
Olcegi toplam puani (r = .610, p <.01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki

bulunmaktadir.

Oz anlay1s dlgegi toplam puani ile psikolojik esneklik toplam puani (r = .651, p <.
01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulgulanmistir. Coklu
dogrusal baglantililik sorunu olup olmadigi regresyon analizinde yer alan VIF ve tolerans

degerleri ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Coklu Dogrusal Baglantililik Istatistigi

Degiskenler Tolerans VIF Durum indeksi(CI)
Oz Sefkat 0,275 3,632 10,365
Psikolojik Esneklik 0,275 3,632 10,233

Tablo 5 incelendiginde iki bagimsiz degisken arasinda ¢oklu baglantililik problemi
olmadig1 belirlenmistir. (VIF<10; Tolerans>0,10; CI<30). Iki degiskenin analize uygun
oldugu bulunmustur (George ve Mallery, 2010). Arastirmada, affetme ve 06z sefkat
arasindaki iligkide psikolojik esnekligin diizenleyici roliiniin olup olmadigi Process programi

regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 6’da gosterilmektedir.

Tablo 6. Affetme ile Oz Sefkat Arasindaki Iligkide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici
Roliine Iligkin Process Makrosu Bulgular

Model Ozeti

R R? MSE F dfl df2 P

.641 410 112,037 91,446 3,000 394,000 .000
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Tablo 6 incelendiginde, kurulan regresyon modeli istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur (R =.641; R?2 = .410; F = 91,44; p < .05).

Tablo 7. Affetme fle Oz Sefkat Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici

Roliine Iliskin Process Makrosu Sonuclar

Degiskenler

Sabit Katsay1 SE T P LLCI ULCI
Affetme Toplam 77,28 0,646 119,66 .000 76,019 78,558
Oz sefkat 4,70 1,027 4,58 .000 2,689 6,728
Psikolojik Esneklik 3,42 1,049 3,26 .001 1,357 5,483
*Etkilesimsel Terim 1,24 0,448 2,77 .006 0,363 2,126
R>=410 R? deg.=.012

*Etkilesimsel Terim: Oz Sefkat XPsikolojik Esneklik

Tablo 7 incelendiginde ise 6z sefkat, psikolojik esneklik ve “6z sefkat X psikolojik
esneklik (moderator)” degiskenleri birlikte affetme toplam puanindaki varyansin %41’ini
aciklamaktadir. Diizenleyici degisken affetmeyi pozitif ve anlamli bir sekilde etkilemektedir
(B = 1.24, p < .05) ve diizenleyici degiskenin agiklanan varyansa %1.2°lik bir katkist

goriilmektedir.

2]

Psikolojik Esneklik (W)

(X W)
b2=342[1357,5483] | b3=124[0363,2.126]

Oz Sefkat (X) ;1 Affetme (Y)

b=4.70 [2.689, 6.728]

Sekil 5. Psikolojik Esnekligin Diizenleyici Degisken Etkisi

Sekil 5’e bakildiginda psikolojik esnekligin 6z sefkat ile affetme arasindaki iliskide

diizenleyici etkisi oldugu goriilmektedir.
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Sonug olarak, yordayici degisken olan 6z sefkat ve diizenleyici (moderator) degisken
olan psikolojik esneklik affetmeyi anlamh diizeyde yordamaktadir. Psikolojik esneklik ve 6z
sefkat etkilesimi de affetmeyi anlamli diizeyde yordamaktadir. Bu dogrultuda affetme ve 6z
sefkat arasindaki iligkide psikolojik esnekligin diizenleyici (moderatdr) bir roliiniin oldugu
saptanmistir. Diizenleyici degisken olan psikolojik esnekligin ortalamanin bir standart sapma
altinda, ortalamanin bir standart sapma iistiinde ve birer standart sapma aralifinda olan

degerleri incelenmis ve Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8. Psikolojik Esneklik Diizeyine Gore Etkilesim Etkisi (Diizenleyici) Sonug¢lar

Etki SE t p LLCI ULCI
-1 Ss Alt1 Puan Diisiik 3,93 1,07 3,27 .001 1,41 5,64
-1 +1 Arasi1 Ss Puan Orta 4,81 1,03 4,66 .000 2,78 6,84
+1 Ss Ustii Puan Yiiksek 6,09 1,18 5,16 .000 3,77 8,41

Tablo 8 incelendiginde diizenleyici degiskenin etkisinin ortalamanin bir standart
sapma altinda (t = 3.27, p < .01), ortalamanin bir standart sapma tistiinde (t = 5.16, p < .01)
ve birer standart sapma araliginda (t = 4,66; p < .01) oldugunda gergeklestigi goriilmiistiir.

Bu durum yine Sekil 6°da grafik ile gosterilmistir.
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Sekil 6. Psikolojik Esneklik Diizeyine Gore Etkilesim Etkisi Grafigi

Sekil 6’da goriildiigii iizere yesil renk ile ¢izilen regresyon dogrusu, diizenleyici
degiskenin ortalama puana sahip oldugunda affetme ve 6z sefkat arasindaki iligkinin giiciinii
gostermektedir. Mor renk ile ¢izilen regresyon dogrusu ise ortalamanin bir standart sapma
altina diistiigiinde affetme ile 6z sefkat arasindaki iligkinin giliciinii gostermektedir. Bu
iligkinin giicliniin diizenleyici degiskenin ortalama puana sahip oldugundaki iligki giicline
gore daha diisiik oldugu gozlenmistir. Son olarak sar1 renk g¢izilen regresyon dogrusu,
ortalamanin bir standart sapma {istiine ¢ikildiginda affetme ile 6z sefkat arasindaki iligkinin
glictinii gostermektedir. Bu iliskinin giiciiniin diizenleyici degiskenin ortalama puana sahip
oldugundaki iligki giicline gore daha yiiksek oldugu gézlenmistir. Ciinkii iki degisken arasina
cizilen regresyon dogrusunun egimi ne kadar yiiksek ise iligskinin giicii (R* degeri) o kadar

fazladir (Giinel, 2003).
4.4. Universite Ogrencilerinin Affetme, Oz Sefkat ve Psikolojik Esneklik Diizeylerinin

Cinsiyete Gore Farklilasmasina iliskin Bagimsiz Orneklemler t Testi Sonuglar

Tablo 9. Heartland Affetme Olgegi, Oz Anlayis Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgeklerinin

Toplam Puanlarimin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasina Iliskin T-Testi Sonuglar:
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Olcekler
Cinsiyet n X Ss t P
Affetme Toplam Kadin 205 80,33 13,50
1,952 .052
Erkek 193 77,65 13,87
Oz Anlayis Toplam Kadin 205 76,05 12,15
.228 .820
Erkek 193 75,76 13,78
Psikolojik Esneklik Toplam Kadin 205 60,80 13,68
737 462
Erkek 193 59,75 14,98

Tablo 9 incelendiginde; affetme, 6z anlayis ve psikolojik esneklik olgeklerinin

toplam puan ortalamasinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

gostermedigi sonucuna ulasilmistir (p > 0.05).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu arastirmada, tiniversite dgrencilerinin 6z sefkat ile affetme diizeyleri arasindaki
ilisgkide psikolojik esnekligin diizenleyici rolii incelenmistir. Bu bdliimde, calisma
kapsaminda elde edilen verilerin analizi dogrultusunda ortaya ¢ikan bulgularin tartigilmasina,

yorumlanmasina ve sunulacak Onerilere yer verilmigtir

5.1.1. Universite Ogrencilerinin Affetme, Oz Sefkat ve Psikolojik Esneklik Diizeyleri
Arasindaki iliskiye Dair Tartisma

Arastirma bulgularina gore affetme ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlamli bir iliski bulunmaktadir (r = .607, p < .01). Breen ve arkadaslar1 (2010) {iniversite
ogrencileriyle gerceklestirdigi caligmada affetme ve 0z sefkat arasinda pozitif yonde orta
diizeyde anlamli bir iligki bulmuslardir. Neff ve Prommier (2013) {iniversite 6grencileri,
yetigkinler ve meditasyon yapan ii¢ ayr1 grupla gergeklestirdigi arastirmasinda affetme ile 6z
sefkat arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski bulmustur. Asici ve Karaca (2014) yine
benzer sekilde dgretmen adaylarmin affetme diizeyleri ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde
orta diizeyde bir iliski oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Zhang ve Chen (2016) iiniversite
ogrencileri orneklemi disinda yetigkinlerle yirittiigii arastirmada affetme ve 6z sefkat
arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulagmiglardir. Saricam
ve Biger (2015) iiniversite dgrencileriyle yaptiklari ¢alismada 6z sefkatin affetmenin bir
yordayicist oldugu sonucuna ulagsmistir. Benzer sekilde Onayli (2019) ({iniversite
ogrencileriyle gerceklestirdigi ¢aligmasinda affetme ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde orta
diizeyde anlamli bir iliski ve 6z sefkatin affetmenin dogrudan yordayicilarindan biri oldugu
sonucuna ulagmistir. Mistler (2010) yetiskin 6rneklem grubuyla (18-76 yas) gergeklestirdigi
calismasinda affetme ve 6z sefkat arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli bir iligki ve

affetmenin dogrudan yordayicilarmdan birinin 6z sefkat oldugu sonucuna ulagmstir.

Oz sefkat yaganilan ac1, basarisizlik ve hayal kiriklig: gibi durumlarda, bireyin bu
durumu bilingli bir sekilde fark etmesi, bu durumun herkesin basma gelebileceginin
bilincinde olmasi ve kendine karsi nezaket ve anlayis gostermesidir (Neff, 2003a). Bu

tanimin affetmeyle ortiisen yonleri olduke¢a fazladir. Enright ve Human Development Study
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Group (1991; 1996) tarafindan gelistirilen ve affetme modellerinden biri olan siire¢
modelinin ilk evresi kesfetmedir. Bu evrede bireyin, kizginligini, acisim ve hayal kirikligimi
fark etmesi aslinda 6z sefkatin alt boyutlarindan biri olan bilingli farkindalik becerisiyle
miimkiindiir. Bilingli farkindalik, yasananlar1 yargisiz bir sekilde oldugu haliyle fark
edebilmektir (Neff, 2003a). Yine modelin {igiincii evresi olan ¢alisma evresine bakildiginda
birey bu durumun yalnizca kendi basina gelmedigini, yasamin dogal akisinda bu durumlarin
normal oldugunu fark eder (Enright vd., 1991; 1996). Bu da 6z sefkatin ortak insanlik bilinci
alt boyutuyla benzerlik gostermektedir. Ortak insanlik bilinci, zorlu yagsam olaylarinin sadece
bireyin kendi basina gelmedigini, insan olmanin bir parcast oldugunu ve yalniz olmadigini
ifade eder (Neff, 2003a, 2003b; Neff ve Pommier, 2013). Birey yasadigi durumun herkesin
basima gelebilecegini fark eder, bu farkindaligin ardindan daha bagislayict bir tavir
sergileyebilir, bu sayede daha saglikli kisilerarasi iliskiler kurar ve ortak insanlik hissiyatinin
zitti olan izolasyon duygusuna kapilmadan saglikli sosyal destek sistemi olusturabilir
(Toussaint ve Webb, 2005). Birey kaza, deprem vs gibi zorlu yasam olaylarinda kendine
gosterdigi 6z sefkat sayesinde sadece kendi basina gelmedigini fark ederek bu durumlari
daha kolay affedebilir, affetme sonucunda daha olumlu hislere sahip olur ve bunun
dogrultusunda daha dengeli bir yasam siirebilir (Strelan, 2007). Bu agidan bakildiginda
affetmenin gergeklesebilmesi igin 6z sefkatin bir basamak gorevi gordiigii ve 6z sefkatin alt
boyutlarinin affetmenin ayrilmaz bir parcasi oldugu sdylenebilir. Nitekim Neff (2003a) de
kendine sefkat gelistirmedeki duygularin aslinda kendini affetmedeki hislere benzedigini
ifade eder. Bireyin kendisini biitiinciil olarak degerlendirip kendisine yonelik sefkat
gelistirmesi affediciligi igin de onemlidir. Oz nezakete sahip bireyler kusursuzlugun gercek
olmadigini bilirler. Bundan dolay1 yanlislarinda ya da hatalarinda herkesin benzer durumlar
yasadiginin farkindadirlar ve kendilerine daha kapsayici davranirlar (Neff, 2003a; Neff vd.,
2007). Kisi kendine sefkatli davrandiginda hem kendine hem de baskalarina karsi daha
affedici olabilir (Ewert, Vater ve Schroder-Abe, 2021). Iki kavramin da zorlu yasam olaylar
karsisinda pozitif duygular1 igeren igsel siiregler ortak paydasinda bulustuklar1 sdylenebilir.
Ozetle 6z sefkat diizeyi yiiksek bireyler kendilerine sevecen bir yaklasimla gegmisin
yiiklerini omuzlarinda daha fazla tasimazlar, kendilerini olumsuz duygularin gdlgesinden

kurtarir ve affedici bir tutum sergileyebilirler (Asici, 2013).

Arastirma bulgularina gore affetme ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde
orta diizeyde anlaml bir iligki bulunmaktadir (r = .610, p < .01). Mevcut aragtirmadan elde
edilen sonuglarin alan yazinla benzerlik gosterdigi sOylenebilir. Aydin (2017)

gerceklestirdigi calismada kendini affetme ve psikolojik esneklik arasinda dogrudan iligki
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oldugu sonucuna ulagsmigtir. Daha sonra Kus¢u (2019) ortaya koydugu arastirmada
psikolojik esneklik ve affetme iligkisini incelemis fakat psikolojik esneklik ve affetme
iligkisine dair sonuglara calismada direkt olarak yer verilmemistir. Kalak (2023) yaptig1
calismada affetme ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu
sonucuna ulagmistir. Kisinin incindigi, kirildigi durumlarda affedebilme becerisi gdstermesi
psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olmasi ile iliskili olabilir. Ciinkii affetme icin en
onemli becerilerden biri yasanan olay ya da duruma dair duygu ve diisiincelerin dnce fark
edilmesi sonra kabul edilmesidir (Enright vd., 1996). Birey bu sayede yasadigi zorlu
deneyimi degistirmeye calismaz, yok saymaz ya da bastirmaz. Bu psikolojik esnekligin alt
boyutlar1 olan anla esnek temas ve kabul becerileriyle drtiismektedir. Ozellikle bireyin kaza,
dogal afet ve hastalik gibi durumlar1 affedebilmesi i¢in kabul etmesinin olduk¢a 6nemli
oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii birey bilir ki ac1 yasamin bir pargasidir ve onu bastirmaya
ya da gormezden gelmeye calistikca daha da artacaktir. Bu farkindalikla birey yasamda
karsilastig1 zorlu olay ve durumlart aktif ve goniillii sekilde kucaklar, bu durumlarin gegici
oldugunu fark eder (Hayes vd., 2012). i¢sel yasantilariyla temas etmeye, onlar1 kabul etmeye
goniillii olan bireyler, zorlu yasam olaylarin1 daha kolay affedebilir. Bu durumda psikolojik
esnekligin alt boyutlarindan biri olan kabul, affetme icin 6n kosul olabilmektedir. Yine
yasanan zorlu durumlarda bireyin yasadigi olayla kendini biligsel olarak ayirt edebilmesi ve
olaylara disardan tigiincli bir goz olarak bakabilmesi affetme i¢in olduk¢a Gnemlidir. Bu
durum da psikolojik esnekligin alt boyutlari olan biligsel ayrisma ve baglamsal benlikle
aciklanabilir. Ciinkii bilissel ayrisma ve baglamsal benlik, bireyin diisiincelerine siki siki
yapigsmadan ic¢sel ve digsal deneyimlerine objektif bir sekilde bakabilmesini saglar. Bu
sayede de birey kendini olaylarin gézlemcisi gibi gorerek deneyimlerinin duygusal yiikiinden
arinacak psikolojik bir alan bulur ve daha affedici bir tutum sergileyebilir (Hayes ve Twohig,
2008). Baglamsal benligin psikolojik katiliktaki karsili§i kavramsal benlik, biligsel
ayrismanin psikolojik katiliktaki karsiligi bilissel birlesmedir (Hayes vd., 2012). Birey
kendisini olaylardan ayirt edemez ve “Ben degersizim, herkes beni incitiyor” gibi
disiincelere takilarak benligini bu etiketler iizerinden tanimlarsa affetme davranisi
sergilemesi giiclesebilir. Ayrica baglamsal benlik becerisi kisinin perspektif alabilmesiyle de
yakindan iligkilidir (Villatte vd., 2010). Affetme siirecinde de en 6nemli becerilerinden biri
incinen kisinin perspektif alabilmesi yani yeni bakis agilarini1 6grenebilmesidir (Enright vd.,
1996). Eger kisi olaylara tek bir noktaya takilmadan olaya baska perspektiflerden, genis bir
aciyla bakarsa daha affedici davranabilir. Bundan dolay1r bireyin psikolojik esneklik

becerilerine sahip olmasi affetmeyi kolaylagtirabilir. Bunun yani sira psikolojik esneklik
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becerisine sahip olan bireyler degerleri dogrultusunda yasamlarini siirdiirebilirler (Harris,
2018). Degerlerle acilar birbiriyle iligkilidir (Hayes ve Smith, 2005; Twohig ve Levin, 2017).
Affetme de yasadigimiz aci olaylar ve durumlardan sonra gelistirdigimiz bir beceridir ve
ayni zamanda toplumsal bir degerdir. Kisinin degerlerinin farkinda olmas1 affetme siirecini
kolaylastirabilir ve olumsuz duygularini olumluya g¢evirebilir. Bu durum, bireyin degerleri
dogrultusunda hareket ettigini gosterir. Ciinkii degerlerle saglam bir iliski kurulmasi
olumsuz igsel yasantilara verilen tepkiyi degistirebilir, kisinin duygu ve diisiincelerinden
ayrigmasini saglayarak degisim i¢in bir alan yaratmis olur (Blackledge ve Hayes, 2001;
Harris, 2016). Ayrica psikolojik esneklik becerisinin zitt1 psikolojik katilik ise bireylerin
davranig repertuarlarin1 kisitlayarak yeni deneyimler kazanmasimi ve farkli bakis agisini
gelistirmesini engeller. Yasamini siglastirir (Blackledge ve Hayes, 2001). Bu durum bireyin
yasadig1 incitici olayda olumlu davraniglar gelistirmesini zorlastirabilir ve kati1 davranarak
birey affedici bir tutum sergilemeyebilir (Hayes ve Smith, 2005; Twohig ve Levin, 2017).
Tiim bu sebeplerden dolay1 psikolojik esneklik ve affetme kavramlarinin birbiriyle yakindan

iligkili oldugu sdylenebilir.

Alan yazin incelendiginde affetme ile psikolojik esneklik iligkisini dogrudan
arastiran ¢alismlarin sayist sinirlidir. Bu arastirmanin alan yazindaki boslugu doldurarak alan

yazinna katki saglayacagi diisiinilmektedir.

Mevcut aragtirma bulgularia gore 6z sefkat ve psikolojik esneklik arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r = .651, p < .01). Mevcut
arastirmadan elde edilen sonuglarin alanyazinla benzerlik gosterdigi sOylenebilir (Cetinkaya,
2022; Hayes, 2008; Louma ve Platt, 2015; Ong vd., 2019; Subasi, 2022; Tirch vd., 2014;
Ulker, 2023; Yadavaia vd., 2014).

Marshall ve Brockman (2016) tarafindan {iniversite ogrencileriyle gerceklestirilen
arastirmada, psikolojik esnekligin kabul, bilissel ayrisma ve degerler boyutlariyla 6z sefkat
arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmistir. Uludag (2021) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, psikolojik esnekligin belirsizlige tahammiilsiizliigi negatif
sekilde yordamasinda, 6z sefkatin araci role sahip oldugunu belirtmistir. Cestan (2020)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada, 6z sefkat ve psikolojik esnekligin pozitif yonde
iligkili oldugu ve depresyon ile 6z sefkat arasindaki iliskide psikolojik esnekligin aracilik
ettigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica hem 6z sefkatin hem de psikolojik esnekligin depresyon
ile negatif yonde anlamli diizeyde bir iliski i¢inde oldugu ve depresyona yakalanmayi

onleyici bir rol istlendikleri ifade edilmistir. Mclean vd. (2018) tarafindan ortaya koyulan
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arastirmada psikolojik esneklik ve 6z sefkatin travma temelli rahatsizliklarda koruyucu ve
iyilestirici beceriler olmakla birlikte iki degiskenin birbirleri ile pozitif yonlii iligkiler iginde

olduklart tespit edilmistir.

Alan yazindan da hareketle iki degiskenin birbiri ile olduk¢a benzerlik gosterdigi
sOylenebilir. Nitekim Louma ve Platt (2015), 6z sefkatin KKT*“nin amaglar igerisinde yer
aldigimi ve psikolojik esnekligin alt boyutlarinin 6z sefkatle iligkili oldugunu belirtmislerdir.
Hem 6z sefkatin hem de psikolojik esneklikte yer alan kabul, anla esnek temas ve zorlu
yasam olaylarma iligkin aktif ¢aba gelistirme gibi kavramlar birbirine benzemektedir. Hayes
(2008) anla esnek temas ve kabul gibi becerilerin 6z sefkat ile beraber giiclendirilebilecegini
ifade etmistir. Clinkii 6z sefkatin bilingli farkindalik alt boyutu tipk:i psikolojik esnekligin
anla esnek temas ve kabul boyutlar1 zorlu duygular fark ve kabul edebilmeyi igerir (Louma
ve Platt 2015). Birey ayn1 zamanda kabul becerisi gosterdiginde kendine karsi da 6z nezaketi
gelisebilir. Ciinkii olay1 kabul etmeyip bastirmaya, kagmaya calistikca acis1 daha da artar ve
kendisine ihtiyact olan nezaketi sunamaz bunun sonucu olarak da bastirilan ve kabul
edilmeyen duygulara sefkat duyulamaz (Neff vd., 2007). Yine birey biligsel ayrigsma
sayesinde diisiincesinin etkisine kapilmadan diislincesi ile kendi arasina mesafe koyarak
yasadigi olay ile kendisini ayirt edebilir. Bu sayede kendine acimasizca davranmak yerine
olaya odaklanarak kendine karsi nezaketli davranabilir (Neff ve Tirch, 2013). Bireyin
kendine kars1 nezaketli davranarak benligine odaklanmak yerine olaya odaklanmasi, olay1
daha iyi analiz etmesine ve esnek olup baska davranis repertuarlar1 gelistirmesine fayda
saglayabilir. Psikolojik esnekligin bir bagka alt boyutu olan baglamsal benlik sayesinde kisi
simdiki andadir ve kabul deneyimi yasar (Hayes ve Twohig, 2008). Bu durum da 6z sefkatin
bilingli farkindalik alt boyutuna denk diismektedir. Yine baglamsal benlik sayesinde birey,
yasadig1 olaylan tarafsiz bir sekilde degerlendirip farkli perspektifler alabilir. Bu sayede de
birey, olaylarin sadece kendi basina gelmedigini fark eder, kendinden bagimsiz bir sekilde
olayin baglamina dikkat eder. Baglamsal benlik sayesinde bireyin hem 06z sefkatin alt
boyutlarindan olan 6z nezaketi gelisir hem de ortak insanlik bilinci artar (Hayes ve Smith,
2005; Twohig ve Levin, 2017). Ciinkii birey dikkatini baglama verdiginde yani benligini iyi
ya da kotii, gilizel ya da cirkin olarak ayirmadiginda kendine karsi nezaketi ve anlayisi
artabilir. Ortak insanlik bilincinde ise birey, perspektif alabilmesi sayesinde olaylarin
yalnizca kendi basina gelmedigini, herkesin benzer durumlar yasayabilecegini fark edebilir.
Buradan hareketle kisinin kendisine karsi sefkatli davranabilmesinde baglamsal benligin
araci olacagl distiniilmektedir (Yadavaia vd., 2014). Bununla birlikte 6z sefkatin aci ile

temas1 psikolojik esnekligin degerler alt boyutuyla iliskilidir. Cilinkii acilarimiz degerlerimize
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isaret eder (Hayes ve Smith, 2005; Twohig ve Levin, 2017). Ayrica 6z sefkatin ortak insanlik
hissiyat1 alt boyutu degerlerle yakindan iligkilidir. Ortak paydasim kaynagini kiiltiirlerden,
degerlerden; hosgorii ve adaletten alir. Ortak insanlik bilincine sahip kigiler hem acilarin ve
basarisizliklarin hem de evrensel ve ahlaki degerlerin ortak oldugunu bilir ve iligkilerini buna
gore diizenlerler. Ortak insanlik bilinci, kiiltiirel ve evrensel degerlerin 6ziinde yer
almaktadir (Neff ve Harter, 2002a; Neff ve Harter, 2002b). Kisaca 6z sefkatin 6z nezaket,
ortak insanlik bilincinde olma ve bilingli farkindalik alt boyutlari, kiginin zorlu yasam
deneyimlerini, basarisizliklarini ve yetersizliklerini kabul etmesini kapsamakta ve psikolojik

olarak esnek bir tavri icermektedir.

Kabul ve karalilik terapisi uygulama ve miidahalelerinin temelini olusturan
psikolojik esneklik ve 6z sefkat kavramlariin birbiri ile iligkisini arastiran caligmalarda,
bazen 6z sefkatin psikolojik esnekligi, bazen de psikolojik esnekligin 6z sefkat diizeyindeki
artiga hizmet ettigi bulunmustur. Yadavaia vd. (2014), KKT uygulamasina katilan bireylerin
0z sefkat diizeyleri arttik¢a psikolojik esneklik diizeylerinin de arttig1 sonucuna ulagmustir.
Atkins ve Parker (2012) ise, bireylerin kendilerine sefkat gelistirebilmelerinde psikolojik
esneklik becerisinin gelisiminin etkili oldugunu belirtmistir. Genel olarak bakildiginda kabul
ve kararlilik terapisi uygulamalarmin farkindalik, 6z sefkat ve psikolojik esneklik
becerilerinin hepsini gelistirmeye odaklandigi ve bu ii¢ becerinin gelisimini saglayarak
bireylerin iyi olug ve yasam kalitesinde pozitif degisim ve doniisiim saglamay1 amagladiklart

goriilmektedir (Meyer vd., 2018).

Sonug olarak psikolojik esneklik ve 6z sefkat birbiriyle pozitif yonlii hareket eden ve
ayn1 hedefe odaklanan kavramlar olarak goriilmektedir. Mevcut arastirmanin bulgular1 da bu

durumla paralellik gostermektedir.

5.1.2. Universite Ogrencilerinde Affetme ile Oz Sefkat Arasindaki fliskide Psikolojik

Esnekligin Diizenleyici Roliine iliskin Tartisma

Aragtirmanin amaci dogrultusunda 6z sefkat ile affetme arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin diizenleyici rol {istlenip iistlenmedigi incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda
psikolojik esnekligin affetme ve 6z sefkat arasindaki iligkide diizenleyici (moderatdr) bir role
sahip oldugu goriilmiistlir. Alan yazimi incelendiginde psikolojik esnekligin affetme ile 6z
sefkat iligkisindeki diizenleyici roliine iliskin ve/ veya bahsi gecen ii¢ kavrami da iginde

bulunduran bir arastirmaya yurt i¢inde ya da yurt disinda rastlanmamaigstir.
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Diizenleyici degigsken, bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iligkinin yoniinii
ve/veya giiclinii etkileyen degisken olarak tanimlanmaktadir (Giirbiiz, 2019). Diizenleyici
degiskenin en giiclii oldugu nokta, 6z sefkat ve affetme diizeylerinin yiiksek oldugu
durumdur. Diizenleyici degiskenin en zayif oldugu nokta ise, 6z sefkat ve affetme diizeyinin
zayif oldugu noktadir. Yani bireylerin 6z sefkat diizeyi arttikga psikolojik esnekligin etki
giicii 6z sefkatin affetme diizeyine etkisini arttirmaktadir. Oz sefkatle iliskili olan bireyler,
kendilerine nezaketle yaklagsmanin yani sira bagkalarina da ayni duygularla yaklasma
egilimindedir, bu da onlar1 affetme tutumuna yonlendirir (Neff ve Germer, 2017; Sarigam ve
Biger, 2015). Neff ve Pommier'in (2012) arastirmasina gore, 6z sefkat ile affetme arasinda
pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski bulunmaktadir. Kendilerine anlayishh yaklasan
bireylerin 6z setkat ve affetme gibi 6zelliklere sahip oldugu ifade edilmistir (Kilig, 2019).
Psikolojik esneklik, bireyin ge¢mise takilmadan simdiki anla esnek temas kurarak kendine
disardan bakabilmesi ve davranis repertuarini genisletmesidir. Birey psikolojik esneklik
sayesinde daha esnek davranmaktadir (Harris, 2018). Daha esnek diisiinebilen birey
yasantilara ve hatalara kars1 daha kabul edici ve sefkatle yaklasabilecektir. Bunun da affetme
egiliminin artmasina neden olabilecegi soylenebilir (Kilig, 2019). Psikolojik esnekligin
baglamsal boyutu sefkate aracilik etmektedir (Yadavaia vd., 2014). Birey davraniglarini
cirkin, kotli olarak yargilamadiginda kendine karsi nezaketli olabilir ve bu sayede kendine
sefkat gosterebilir. Birey kendine sefkat gdsterdiginde hatanin, incetmenin herkesin basina

gelebilecegini bilir ve affetme egilimi gosterebilir (Neff ve Germer, 2017)

Mevcut arastirmada affetme ile 6z sefkat iliskisinde psikolojik esnekligin
diizenleyici roliiniin oldugu sonucuna ulasilmigtir. Psikolojik esneklik, bireyin gegmis ya da
gelecege takili kalmadan yasadigi an1 fark ederek icsel ve dissal yasantilarini yargilamamasi,
degistirmeye caligmamasi oldugu gibi kabul etmesi ve mevcut yasantilardan kendisini
ayristirarak degerleri dogrultusunda hareket etmesidir (Luoma vd., 2007). Affetme ve 6z
sefkat igin ihtiyag duyulan tiim beceriler psikolojik esnekligin alt boyutlarinda
bulunmaktadir. Psikolojik esneklik becerisi yiiksek olan bireyler, anda kalarak degisim ve
gelisime acik olurlar. Bu da bireyin yasam kalitesini arttirarak daha islevsel davraniglar
sergilemesini saglar (Hayes vd., 2012). Affetme ve 6z sefkatte de ge¢mis ya da gelecege
gitmeden anda kalmak olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii birey anla esnek temas ederek yasadigi
zorlu duygularin farkina varabilir. Duygular fark ve kabul etmek hem affetme hem de 6z
sefkat i¢in birinci adimdir. Yine birey baglamsal benlik ve biligsel ayrigma sayesinde olay1
kendi benligine atfetmeden disaridan bakar ve herkesin basina gelebilecegini ortak bir

insanlik bilinciyle fark ederse daha affedici davranabilir (Hayes vd., 2012). Baglamsal benlik
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ve biligsel ayrigma bireyin olumsuz duygularii olumluya ¢evirmesinde de rol oynamaktadir.
Ciinkii birey kendisiyle diisiincelerini ayirt edebildiginde kendine acimasizca davranmaz ve
6z nezaket gosterebilir. Oz nezakete sahip bireyler kusursuzluk diye bir durum olmadigimi ve
yasadigi zorlu durumun herkesin basma geldigini bilirler (Neff, 2003a; Neff vd., 2007).
Bundan dolay1 yapilan hatalarda hem kendilerine hem de bagkalarina kars1 daha affedici ve
kapsayic1 davranabilirler. Igsel ve dissal yasantilara agik olmak ve olumlu duygu durumunda
bulunmak, esnekligin 6n kosullarindan kabul edilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Bu durumlarin affetme ve 6z sefkatin de 6n kosullar1 oldugu sdylenebilir. Ciinkii kisi olumlu
ve mindful oldugu zaman, yeni yasantilara, dinlemeye ve degisime daha acik ve goniilli
olabilmektedir. Yine psikolojik esnekligin degerler dogrultusundaki yasam alt boyutuna
bakildiginda bu alt boyutun, hem affetme hem de 6z sefkatle iliskili oldugu sodylenebilir.
Ciinkii affetme toplumsal bir degerdir ve yasanilan ac1 olaylarla ilgilidir. Oz sefkat de aslinda

actya dair gosterilen olumlu bir tutumdur. Degerler bu durumlara rehberlik etmektedir.

Tim bu bilgiler 1s1ginda ii¢ kavramin da zorlu yasam olaylar1 karsisinda pozitif
duygular1 igeren igsel siirecler ortak kiimesinde yer aldiklari ve bireyin yasam kalitesini

arttirdig1 sdylenebilir.

5.1.3. Universite Ogrencilerinin Affetme, Oz Sefkat ve Psikolojik Esneklik Diizeylerinin

Cinsiyete Gore Farkhilasmasina iliskin Tartisma

Arastirma bulgular1 incelendiginde, {iniversite dgrencilerinin affetme, 6z sefkat ve
psikolojik esneklik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermedigi

goriilmektedir.

Affetme ile cinsiyet degiskeni arasindaki iligkiyi inceleyen c¢aligmalara bakildiginda
mevcut aragtirmadan elde edilen bulgularin konuyla ilgili daha Once yapilan arastirma
sonuglariyla paralellik (benzerlik) gosterdigi soylenebilir. (Ahmed vd., 20007ldemudia ve
Mahri, 2011; Kalak, 2023; Karalali, 2021; Macaskill vd., 2002; McCullough vd., 1997;
Oksiiz ve Oztiirk, 2017; Rangganadhan ve Todorov, 2010; Rijavec vd., 2010; Saym, 2017;
Soylu, 2023; Toissaint ve Webb, 2005; Topgu, 2022; Worthington vd., 2001; Yildiz, 2021;).
Mevcut arastirmanin  bulgulari, affetmenin cinsiyet ile iligkili olmadigim gosteren

aragtirmalarin bulgulariyla uyumludur.

Alan yazinda affetmenin, cinsiyet degiskenine gore anlaml bir fark gostermedigini
destekleyen calismalarin yam sira affetmenin cinsiyet degiskenine gore farklilastig1 birtakim

caligmalar da bulunmaktadir. Miller vd.; (2008) cinsiyet ve affetmeyi ele alan 53 makaleyi
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dahil ettikleri bir meta analiz ¢alismasi yapmislardir. Ulastiklart bulgulara gore affetmenin
cinsiyete gore farklilastigini ve kadinlarin erkeklerden daha affedici oldugunu bulmustur.
Psikolojik danisman adaylariyla yapilan bir aragtirmada ise erkeklerin kadinlara gore daha
affedici olduklar1 saptanmustir (Cerkez ve Oztdrel, 2019). Orathinkal vd.; (2008), evli
bireylerle yapmis olduklar1 ¢aligmada kadinlarin affetme puanlarinin erkeklere gére anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Geleneksel olarak kadin ve erkeklerin cinsiyet rolleri bakildiginda kadinlardan daha
uyumlu, duygularimi kolay ifade eden, yumusak bash ve uzlagsmact davranmalari
beklenirken, erkeklerin daha rekabet, giic ve O¢ alma gibi davramiglar sergilenmesi
beklenmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Ancak 21. yiizyillda yasanan modernlesme ile
birlikte geleneksel cinsiyet kaliplarindan giderek uzaklasilarak cinsiyet rollerindeki esit
yaklasim goze ¢arpmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Bu yaklagimin, 6zellikle tiniversite gibi
yiiksekdgretim kurumlarinda; dogmadan ve geleneksellikten uzak bir yerde kabul gérmesi
olasidir. Universite 6grencilerinin toplumsal cinsiyet kaliplarma takili  kalmadig
diistiniilmektedir (Avsar, 2017). Bu durumun mevcut arastirmanin ornekleminin {iniversite
Ogrencileri olmasi dolasiyla affetme diizeyinin cinsiyete gore farklilasmamasinin bir
aciklamasi olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica Tiirk kiiltiirii ve Islam inancinda affetme
ogilitlenen bir durum ve ayni zamanda bir erdem olarak goriilmesi de affetmenin cinsiyet
degiskenine gore farklilagmamasinin bir sebebi olabilir (Sarigam ve Biger, 2015). Yine
affetme cinsiyetten ziyade ge¢cmis yasantilar, kisilik ve mizag¢ yapisi, kisilerin empati diizeyi
faktorlerden etkilenen igsel bir siiregtir. Sonu¢ olarak mevcut arastirmada ulasilan bu
bulgunun Omeklem grubunda yer alan bireylerin farkli 6zelliklerinden, kiiltiirden,
orneklemin biiyiikliigiinden, yas araligindan ve kullanilan o6lgeklerin farkli olmasindan

kaynaklandig diistiniilmektedir.

Oz sefkat ile cinsiyet degiskeni arasindaki iliskiyi inceleyen calismalara bakildiginda
mevcut arastirmadan elde edilen bulgularin konuyla ilgili daha 6nce yapilmis arastirma
sonuglartyla benzerlik gosterdigi sdylenebilir (Asic1, 2013; Basci, 2021; Demir, 2022; ikiz
ve Totan, 2012; Iskender, 2009; Sendir, 2019; Kara, 2018; Meri¢ Geng, 2020; Nazik ve
Arslan, 2011; Neff vd., 2007; Neff ve Prommier, 2013; Ozyesil, 2011; Yilmaz, 2009).

Alan yazinda 6z sefkatin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark gostermedigini
destekleyen calismalari yani1 sira 6z sefkatin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilagtign birtakim g¢alismalar da bulunmaktadir. Neff ve McGehee (2010) yaptiklar

calismada beliren yetiskin erkeklerin 6z sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
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ulagsmslardir. Yine Souza’nin vd. (2020) yaptig1 arastirmada erkeklerin 6z sefkat diizeyinin
kadinlarin 6z sefkat diizeyinden daha yiiksek oldugu sonucu belirtilmistir. Alan yazinda
kadinlarin 6z sefkat diizeyinin erkeklere daha yiiksek oldugu sonucuna ulagan ¢alismalar da
bulunmaktadir. Ozaydin (2020) yetiskinlerle yaptigi calismada kadinlarin 6z sefkat
diizeylerinin erkeklerin 6z sefkat diizeylerinden daha yliksek oldugu sonucuna ulagmustir.
Aras Tirkcan (2020) da yetiskin kadinlarin 6z sefkat diizeylerinin yetiskin erkeklere gore
daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Mevcut arastirmadan elde edilen bulgulara gore 6z sefkatin cinsiyetin yani sira igsel
bir siire¢ oldugu, bireyin kisilik yapisiyla ve kiiltiirle ilgili oldugu sOylenebilir. Ayrica
orneklem biiyiikliikleri, aragtirmalarin farkli zamanlarda yapilmasi, kullanilan &lgek ve
yontemlerin farkli olmasit gibi durumlar da sonucun belirlenmesinde Onemli rol

oynamaktadir.

Mevcut calismanin sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde psikolojik
esneklik diizeyinin cinsiyete gore farklilagmadigi sonucuna ulagilmistir. Bir bagka deyisle
kisilerin psikolojik esneklik diizeylerini erkek veya kadin olmalarn etkilememektedir.
Aragtirma sonucu elde edilen bulgularin alan yazinla oOrtiistiigli sOylenebilir. Masuda,
Mandavia ve Tully (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada psikolojik esneklik diizeyi ile
cinsiyete degiskeni arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Toprak,
Aricak ve Yavuz’un (2020) yaptiklar1 c¢alismada psikolojik esnekligin cinsiyete gore
farklilasmadigi bulunmustur.  Acar (2022) ve Taskiran (2022) tarafindan yapilan
calismalarda da psikolojik esneklik ve cinsiyet arasinda anlamli farklilik bulunmadigi bu
sonuglar arasinda yer almustir. Yine Cetinkaya (2022), Onen (2021), Kuscu (2019) ve
Ozdemir’in (2021) yetiskin 6rneklem grubuyla gergeklestirdigi calismada da psikolojik

esneklik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir fark gostermedigi sonucuna ulagilmstir.

Ilgili alan yazin incelendiginde psikolojik esnekligin cinsiyet degiskenine gore
anlamlt bir fark gostermedigini destekleyen caligmalarin yami sira psikolojik esnekligin
cinsiyet degiskenine gore farklilastigi birtakim ¢alismalar bulunmaktadir. Emamvirdi vd.,
2020 yaptig1 ¢alismada kadin liniversite dgrencilerinin erkek iiniversite dgrencilerine gore
daha yiiksek psikolojik esneklik diizeyine sahip olduklar1 bulunmustur. Alanyazinda kadin
iiniversite 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeylerinin erkek iiniversite 6grencilerine gore
daha yiiksek oldugu galigmalara rastlanmakla beraber erkek tiniversite 6grencilerinin kadin
Ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksek psikolojik esneklik becerisine sergiledikleri

arastirmalar da bulunmaktadir (Masuda ve Tully, 2012; Seyrek ve Ersanli, 2016). Universite
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ogrencilerinden diger 6rneklem gruplarina gegildiginde ve yetiskinlerle gerceklestirilen bir
calismaya bakildiginda erkeklerin psikolojik esneklik diizeyinin kadinlara gore anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir (Mese, 2021).

Arastirma bulgularindan elde edilen sonuglar ile ilgili alan yazin arasinda benzerlik
ve farklilik oldugu goriilmektedir. Kadin ve erkeklerin Ipsikolojik esneklik diizeylerinin
karsilastirildig1 ¢aligma sonuglarinin gosterdigi bu gesitliligin bir sebebi 6rneklem grubunun
farkli olmasi olabilir. Ayrica klinik ve klinik olmayan orneklem de sonuglarin farkl
cikmasinda etkili olabilir. Klinik olmayan bir grupla calisilmasinin psikopatoloji kaynakli
farklilagmay1 6nledigi diistiniilmektedir. Tiirkiye drnekleminde psikolojik esneklik diizeyleri
ile cinsiyet arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alisma sayisi sinirlidir. Bu anlamda ¢aligmanin alan

yazina katki saglayacagi diisliniilmektedir.

5.2. Sonug¢ ve Oneriler

Bu boliimde, ¢alismanin verilerinin analizinden elde edilen bulgularin sonuglarina ve

arastirmacilara, uzmanlara ve uygulayicilara sunulacak onerilere yer verilmistir.

1. Affetme 0Ol¢egi toplam puam ile 6z anlayis Olcegi toplam puanmi arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r = .607, p <.01).

2. Affetme olgegi toplam puani ile psikolojik esneklik 6l¢egi toplam puam arasinda
pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r = .610, p < .01).

3. Oz anlayis 6lcegi toplam puani ile psikolojik esneklik toplam puani arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r = .651, p <.01).

4. Oz sefkat, psikolojik esneklik ve “6z sefkat X psikolojik esneklik etkilesimi
(moderator)” degiskenleri birlikte affetme toplam puanindaki varyansin %41’ini
acgiklamaktadir.

5. Diizenleyici degisken affetmeyi pozitif ve anlamli bir sekilde etkilemektedir (B =
1.24, p < .05) ve diizenleyici degiskenin agiklanan varyansa %1.2’lik bir katkisi
bulunmaktadir.

6. Universite dgrencilerinin affetme diizeyi cinsiyet degiskenine gére anlamli diizeyde
farklilik gostermemektedir ( p > .05).

7. Universite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyi cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilik gostermemektedir ( p > .05).

8. Universite Ogrencilerinin psikolojik esneklik diizeyi cinsiyet degiskenine gdre

anlaml diizeyde farklilik géstermemektedir ( p > .05).
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5.2.1.Uygulayic1 ve Uzmanlara Yonelik Oneriler

1. Yapilan arastirma sonucunda affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik kavramlarinin
birbiriyle pozitif yonde anlamli iliskili oldugu sonuca ulasimustir. Universite
ogrencileriyle gerceklestirilecek bireysel ya da grupla psikolojik psikolojik danigma
uygulamalarinda bu kavramlar birlikte ele alinarak bu ii¢ becerinin bir arada
gelistirilmesine katki saglayacak ¢alismalar yapilmasi 6nerilmektedir.

2. Universite psikolojik danisma merkezlerinde psikolojik esneklik, affetme ve &z
sefkate iliskin psikoegitim ¢alismalar1 diizenlenebilir.

3. Universite dgrencilerinin affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik becerilerinin
psikolojik gelisimleri i¢cin 6nemini kavramalarini saglamak amaciyla seminerler ve
konferanslar diizenlenmesi onerilmektedir.

4. Universite dénemi bireyin yasamda bircok insanla iliski kurdugu bir dénemdir. Bu
iligkide kirilma, incinme de dogal olarak yasanabilmektedir. Bireyin duygularini
olumluya ¢evirip bas edebilmesi icin affetme kavrami olduk¢a 6nemlidir. Bu sebeple
universite O0grenciyle bir koruyucu ruh saghigi faktorlerinden biri olan affetmeye
yonelik psikoegitim ¢alismalar1 yapilabilir.

5. Universite 6grencileri icin, yeni bir ortama ve yasam tarzina ayak uydurmak
zorlayict olabilir. Ozellikle iiniversiteye yeni baslayan &grencilere yonelik uyum
calismalarinin yani sira psikolojik esneklik ve 6z sefkat ile ilgili seminerler ya da
psikoegitim ¢aligmalarinin yapilmasi 6grencilerin bu yeni déneme daha kolay uyum

saglamasini kolaylastiracaktir.

5.2.2.Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Mevcut calisma Dokuz Eyliil Universitesi ve Afyon Kocatepe Universitesi
ogrencileriyle gergeklestirilmistir. Sonraki ¢alismalarin farkli iiniversiteler ve farkli
yas gruplariyla tekrarlanmasi alan yazina 6nemli katkilar saglayabilir.

2. Beliren yetigkinlerde affetme ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi ele
alangalismalarin sayisi kisithidr. Bu konuda galismalar yapilmasi alan yazina 6nemli
bir katki saglayabilir.

3. Bu arastirmada, beliren yetiskinlerin affetme, psikolojik esneklik ve 6z sefkat
diizeyleri nicel yontemler kullamlarak incelenmistir. ilgili alan yazinda yapilan
caligmalarin daha derinlemesine incelenmesi i¢in nitel ve karma yontemler

kullanilarak yeni arastirmalar yapilabilir.
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Bu aragtirmada Olgeklerin  toplam puami iizerinden istatistiksel analizler
gerceklestirilmistir. Sonraki c¢alismalarda Olgeklerin alt boyutlart puanlart da
arastirmaya dahil edilebilir.

Beliren yetiskinlerde affetme ile 6z sefkat ve psikolojik esneklik iligkisinin
incelenecegi boylamsal arastirmalar planlanabilir.

Oz sefkat ve psikolojik esneklik miidahalelerinin uygulandigi programlar
gelistirilebilir ve programlarin affetme diizeyine etkisi deneysel modellerle
incelenebilir.

Oz sefkat, psikolojik esneklik ve affetme kavramlari ile ilgili olarak demografik
bilgilerin kullanildig1 arastirmalarin sayisi azdir. Bu konudaki caligsmalarin sayisi
arttirilabilir.

Ulkemizde affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik yeni alanlar sayildigi igin
arastirmalar heniiz yeterli diizeyde degildir. Bu nedenle bu ii¢ kavram {izerinde
yapilan arastirmalar artirilabilir.

Bu c¢aligsmada affetme, psikolojik esneklik ve 6z sefkat kavramlari beliren yetiskinlik
donemi Gzelinde arastirilsa da bu {i¢ kavrama biitliin gelisim dénemlerinde ihtiyag
duyulmaktadir. Bu yilizden hem erken ¢ocukluk hem yetiskinlik hem de yaslilik
donemi i¢inde bulunan bireylerin psikolojik sagligimi giiclendirmek i¢in yapilan
calismalara bu ii¢ kavram eklenebilir.

Alan yazinda 6z sefkat ile affetme iligskisinde psikolojik esnekligin diizenleyici
rollinii inceleyen ¢aligmalara rastlanmamistir. Bu konu baska 6rneklem gruplariyla
calisabilir.

Bu aragtirmada affetme ve 6z sefkat iliskisinde psikolojik esnekligin diizenleyici
rolii incelenmistir. Gelecek arastirmalarda 6z sefkat ile affetme iliskisinde
diizenleyici rol oynayabilecek farkli degiskenler de (6rn., duygusal zeka, duygu

diizenleme, yasam doyumu, biligsel esneklik vb.) ele alinabilir.
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Heartland Affetme Olgegi
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EK.5. ORNEK OLCEK MADDELERI
Heartland Affetme Olgegi

Heartland Affetme Olcesi

Hayatimiz boyunca, kendi davramslarimiz, baskalarmin davramslan veya kontroliimiz disindaki
durumlar nedeniyle olumsuz olaylar vagayabiliriz. Bu olumsuz vasantilanin ardindan belli bir zaman
gectikten sonra, kendimiz, diger insanlar veva yasanan durumlar hakkinda olumsuz duygu veya
diigiincelerimiz olabilir. Bu tir olumsuz olaylara genel olarak nasil tepka verdiginizi diistiniiniiz ve agagida
verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasil tepki verdiginizi ifade eden saviyi
(agsagidaki 7'l degerlendirme Slgegine gore) vazimz. Verecefiniz yamitlarda dogru veya vanlis cevap

voktur. Litfen yamtlarimizda olabildigince diiriist ve samimi olunuz.

1 2 3 4 5 6 7
Beni hic Beni pek Beni biraz Beni tamamen
Yansutmivor yansitmiyor yansitiyor yansitiyor

_Isleri berbat ettigimde 6nce kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi rahatlatabilirim.

_ Yaptigim olumsuz sevler 1¢in kendime kin tutarim.

_ Yaptigim kétii seylerden 6grendiklerim onlarla bag etmemde bana yardumct olur.

_ Isleri berbat ettizgimde, kendimi kabul etmek benim icin gercekten ¢ok zordur.

_ Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayisli olurum.

_ Hissettigim, diisiindiigiim, soyledigim ya da vaptigum olumsuz seyler igin kendimi elegtirmeyi

durduramam.

Oz Anlayis Olgegi

% OZ-ANLAYIS OLCEGI
ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan dnce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin sagmda takip eden olgegi kullanarak,

belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ethifimzi belirtiniz.
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1. Kendimu ktii hissettifimde, kitii olan her seye talalma egilimim vardr

2. Isler benim icin kotii gittiginde zorluklarin yagamm bir parcast oldugunu ve
herkesin bu zorluklan vasadifuu gorebilirim

3. Yetersizliklenm dissiinmek kendimi daha yalmz ve diinyadan kopuk hissetmeme

neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yagadiyiim durumlarda kendime seveiyle vaklasmaya

caligirm.

5. Benim 1¢in dnemli bir seyde bagarsiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle titkenirim.
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Psikolojik Esneklik Olgegi

PSIKOLOJIK ESNEKLIK OLCEGI

Yinerge: Liitfen asagidaki ifadeleri okuyarak her bir cimleye iliskin olarak sizi en iyi ifade eden secenefin
fizerine carpt (X) isareti koyunuz.

1=Beni hic tammlamuyor 2 =Beni biraz tanimliyor 3= Beni orta derecede tanmliyor 4 = Beni oldukca
iyi tammliyor 5 = Beni tamamen tammbyor

Olumsuz olaylar sonrasinda duygularimi yeniden yoluna koyarim.
Cevremdeki detaylara dikkatimi vermekte zorlanrm.

Olumsuz olaylar sonrasinda diiglincelerimi yeniden yoluna koyarim.
Yagammi dnem verdigim geylere gire diizenlerim.

Bir igle ugragirken diklatimi yaptiim ige vermekte zorlansrim.
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