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OZET

AFFETME ODAKLI DUYGU DUZENLEME PSiKOEGITiM PROGRAMININ
ERGENLERIN AFFETME VE DUYGU DUZENLEMELERINE ETKIiSi

Seda SEVINIS

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dal
Damisman: Do¢. Dr. Metehan CELiK
Aralik 2025, 247 sayfa

Bu aragtirmanin amaci, ergenlere yonelik gelistirilen Affetme Odakli Duygu
Diizenleme Psikoegitim Programinin katilimcilarin affetme egilimleri ve duygu
diizenleme becerileri iizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirma, karma yontem
deseninde yiiriitiilmiis olup hem nicel hem de nitel verilerden yararlanilmistir. Calisma
grubunu, Adana ili Yiiregir ilgesindeki bir Anadolu lisesinde 6grenim goren 9. ve 10. sinif
Ogrencileri arasindan segilen 30 6grenci (15 deney, 15 kontrol) olusturmaktadir. Deney
grubuna 10 oturumluk Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. Veri toplama araci
olarak Cocuk ve Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi ve Ergenler I¢in Affetme Olgegi
kullanilmistir. Ayrica, nitel veriler odak grup goriismeleri ve oturum i¢i formlar
aracilifiyla toplanmstir.

Nicel bulgular, programin ergenlerin bastirma stratejilerini anlamli diizeyde
azalttigini, yeniden degerlendirme stratejisi iizerinde ise anlamli bir degisim
yaratmadigini gostermistir. Bununla birlikte katilimcilarin affetme diizeylerinde anlaml
bir artis kaydedilmis, 6fkeyi siirdiirme egilimlerinde azalma ve empati becerilerinde
gelisim gdzlenmistir. Intikam alma egiliminde ise belirgin bir degisim saptanmamustir.
Nitel bulgular, 6grencilerin programi faydali, 6gretici ve giinliik yasamda uygulanabilir
bulduklarini ortaya koymustur.

Sonug olarak, Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin
ergenlerin duygusal farkindaliklarini artirarak islevsel duygu diizenleme stratejileri

gelistirmelerine ve affetme becerilerini gliclendirmelerine katki sagladigi goriilmektedir.



Programin oOzellikle okul temelli psikososyal destek caligmalarinda uygulanabilir ve

genisletilebilir bir miidahale modeli sundugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Affetme, duygu diizenleme, psikoegitim, ergenlik, empati
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ABSTRACT

THE EFFECT OF FORGIVENESS-FOCUSED EMOTION REGULATION
PSYCHOEDUCATION PROGRAM ON ADOLESCENTS’ FORGIVENESS AND
EMOTION REGULATION

Seda SEVINIS

Doctoral Dissertation, Department of Educational Sciences
Advisor: Assoc. Prof. Metehan CELIK
December2025, 247 pages

The aim of this study is to examine the effects of the Forgiveness-Oriented
Emotion Regulation Psychoeducation Program, developed for adolescents, on
participants' forgiveness tendencies and emotion regulation skills. The study was
conducted using a mixed-method design, benefiting from both quantitative and
qualitative data. The study group consisted of 30 students (15 experimental, 15 control)
selected from 9th and 10th grade students attending an Anatolian high school in the
Yiregir district of Adana. The experimental group participated in a 10-session
Forgiveness-Oriented Emotion Regulation Psychoeducation Program, while no
intervention was applied to the control group. Data were collected using the Emotion
Regulation Scale for Children and Adolescents and the Forgiveness Scale for
Adolescents. In addition, qualitative data were obtained through focus group interviews
and in-session forms.

Quantitative findings revealed that the program significantly reduced adolescents'
suppression strategies, while it did not create a significant change in reappraisal strategies.
However, participants showed a significant increase in forgiveness levels, a decrease in
tendencies to hold onto anger, and an improvement in empathy skills. No significant
change was found in revenge tendencies. Qualitative findings indicated that students
found the program useful, instructive, and applicable in daily life.

In conclusion, the Forgiveness-Oriented Emotion Regulation Psychoeducation
Program was found to contribute to adolescents' development of functional emotion

regulation strategies and strengthening of forgiveness skills by increasing their emotional
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awareness. The program is considered a practical and expandable intervention model,

especially in school-based psychosocial support practices.

Keywords: Forgiveness, emotion regulation, psychoeducation, adolescence, empathy
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ON SOZ

Oncelikle doktora egitimim ve tez yazma siireci boyunca bilgi, beceri, deneyim
ve geribildirimleriyle yanimda olarak bana siirekli destek olan, 6grencisi olmaktan dolay1
her zaman gurur duyarak kendimi sansh hissettigim, gililer yiizii ve profesyonel
tutumlariyla siirecten keyif almami saglayarak akademik gelisimime biiyiik katkilar
sunan ¢ok kiymetli hocam Dog¢.Dr. Metehan CELIK e iizerimdeki emekleri i¢in ¢ok
tesekkiir ederim.

Tez izleme komitemde yer alan degerli hocalarim Prof. Dr. Fulya CENKSEVEN
ONDER e ve Prof. Dr. Filiz YURTAL’a siire¢ boyunca verdikleri geribildirimler ve yol
gosterici tutumlar icin ¢ok tesekkiir ederim. Ayrica tez savunmam esnasindaki pratik ve
etkili geribildirimleriyle bana katki sunan Dr. Ogr. Uyesi Ayten BOLUKBASI UYGUR
ve Dr. Ogr. Uyesi Giilsah CANDEMIR hocalarima destekleri igin tesekkiirii bir borg
bilirim. Ayrica egitim hayatim boyunca Tlizerimde emekleri olan tiim degerli
Ogretmenlerime sonsuz tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Ve tabi ki tesekkiirlerimin en biiyiigii de sahip oldugumuz egitim-6gretim
imkanlarimizin temellerini atan Cumhuriyetimizin kurucusu ve baségretmenimiz Ulu
Onder Gazi Mustafa Kemal ATATURK ’e... Kendisine her sey icin minnettarim...

Calismami gerceklestirdigim okulda veri toplama ve uygulama yapma siirecimde
desteklerini esirgemeyen tiim personele tesekkiir ederim. Ayrica calismaya katilan
ogrencilere ve onlara katilim izni veren ebeveynlerine de tesekkiir ediyorum. Ayni
zamanda su anda gorev yapmakta oldugum okulumdaki okul miidiirim Sayin Ersoy
TOPAL’a doktora siirecim boyunca verdigi destekler ve bilimsel faaliyetlere gdsterdigi
saygi1 dolayisiyla tesekkiirlerimi sunuyorum.

Doktora siirecimin basindan sonuna kadar bana destek olan, sadece akademik
hayatimda degil yasamimin her noktasinda en biiyiik destek¢im, dostum, aramizda kan
bag1 olmasa da adeta manevi kiz kardesim kabul etti§im, hayata kars1 durusu ve ¢coziim
odaklr kisiligiyle her daim 6rnek aldigim ayni zamanda meslektagim olan degerli insan
Emine Giil BEBEKLI’ye kocaman tesekkiirlerimi sunuyorum.

Doktora siirecinde bunaldigimi hissettigim anlarda yliziimii giildiirmeyi basararak
bana destek olup stresimi azaltan minik arkadasim 8 yasindaki Ozgiir Tiirker’e ve onu bu
denli giizel yetistiren degerli annesi Esra BUYUKOZTURK ve babasi Mustafa Basar
BUYUKOZTURK e sevgi ve tesekkiirlerimi iletiyorum.
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Ayrica bu c¢alismanin farkli asamalarinda emegi, katkist ya da destegi
bulunmasina ragmen adini1 burada tek tek anabilme sansim olmayan ancak hayatima bir
sekilde dokunan tiim degerli bireylere en igten tesekkiirlerimi sunarim. Bilgisiyle,
yonlendirmesiyle, sabriyla ya da yalnizca tesvik edici varligiyla bu siireci kolaylastiran
herkesin payi, bu tezin goriinmeyen ama ¢ok kiymetli bir parcasidir. Her birine,
katkilarinin benim i¢in tasidigi anlam adina kelimelerin ¢ok Otesinde bir minnet
duymaktayim. Iyi ki varsmiz...

Beni bu gilinlere getiren ve iizerimdeki emekleri paha bigilemez olan degerli
aileme ne kadar tesekkiir etsem az. Ayrica takvim yasi benden kii¢iik olmasina ragmen
hayatta her daim yol gostericim olan, esprili kisiligi, ¢coziim odakli tavri, hayata kars1
mitkemmel durusu ve azmini 6rnek aldigim rol modelim degerli kardesim Psikiyatri
Asistan1 Dr. Ufuk Can SEVINIS’e sonsuz tesekkiirler. Doktora siirecimdeki uzun ders
calismalarimda beni yalniz birakmayarak sevgi dolu bakislariyla bana destek olan sevgili
kedim “Mafin”’e de tesekkiir etmeden gecemezdim.

Ve tabi ki en son tesekkiir de kendime... Zorlu doktora siirecini yonetebildigim,
vazge¢me noktasina geldigim her an toparlanip yeniden baslayabildigim, azmim, ¢alisma
hirsim ve sabrim i¢in kendimle gurur duyuyorum ve kendime tesekkiir ediyorum.

Bu doktora tezini, gorevi basinda 2 Ocak 2019 yilinda hunharca katledilen
Cankaya Universitesi Hukuk Fakiiltesi Arastirma Gorevlisi degerli akademisyen Ceren

DAMAR SENEL’in degerli ruhunu ithaf etmekteyim...

Seda SEVINIS
Adana / 2025



Ceren DAMAR SENEL Anisina...
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BOLUM I
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Ergenlik donemi, bireyin ¢cocukluktan yetiskinlige gecisinde biyolojik, biligsel ve
duygusal acidan yogun degisimlerin yasandigi kritik bir gelisimsel evredir. Bu siiregte
kimlik gelisimi, akran iliskileri, aile ici etkilesimler ve akademik yasamla baglantili ¢ok
yonlii zorluklar yagsanmasi olagan kabul edilmektedir. S6z konusu zorluklar karsisinda
ergenlerin duygularin1 nasil deneyimledigi ve yonettigi, ruh sagligt ve sosyal uyum
acisindan  belirleyici  bir rol oynamaktadir. Duygularin  saglikli  bigimde
diizenlenememesi; Ofke kontrol sorunlari, kisilerarasi c¢atismalar, ice cekilme, riskli
davraniglara yonelme ve psikolojik uyum sorunlartyla iliskilendirilmektedir (Gross &
Thompson, 2007). Alanyazinda, duygu diizenleme giigliiklerinin ergenlerde depresyon,
kaygi1 ve davranis problemleri gibi ¢esitli psikolojik sorunlarla baglantili oldugu; 6zellikle
ice yonelim ve disa yoOnelim belirtileri i¢in 6nemli bir risk faktorii olusturdugu
goriilmektedir (Aldao et al., 2010; Cai et al., 2021; Compas et al., 2001; Haag et al., 2024;
Raposo et al., 2022). Tiim bu bulgular, ergenlik doneminde duygu diizenleme becerilerini
giiclendirmeye yonelik Onleyici ve koruyucu miidahalelere duyulan gereksinimi agik
bi¢imde ortaya koymaktadir.

Duygu diizenleme stratejileri arasinda ozellikle bastirma ve yeniden
degerlendirme boyutlari, ergenlerin psikolojik uyumunu agiklamada sikca ele alinan iki
temel yap1 olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bastirma, bireyin olumsuz duygular bilingli olarak
bastirmas1 ve disa vurmaktan kacinmasi; yeniden degerlendirme ise yasanan olaylarin
zihinsel agidan farkli bir bakisla ele alinarak duygusal yogunlugun azaltilmasi siireci
olarak tanimlanmaktadir (Gross & John, 2003). Cesitli calismalar ve metaanalizler,
bastirmanin uzun vadede psikolojik 1yi olusu olumsuz etkiledigini, yeniden
degerlendirmenin ise daha islevsel ve uyumlu bir strateji olarak duygusal esnekligi
destekledigini ortaya koymaktadir (Aldao & Dixon-Gordon, 2014; Brenning et al., 2022;
Campbell-Sills et al., 2006b; Haag et al., 2024). islevsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanan ergenlerin daha yiiksek 6zsaygi gelistirdikleri, psikolojik dayanikliliklarinin
arttig1 ve sosyal iligkilerinde daha saglikli baglar kurabildikleri bildirilmektedir. Buna

karsin, bastirma gibi islevsiz stratejilerin yogun bi¢cimde kullanimi depresif belirtiler ve



anksiyete ile iligkilendirilmistir (Aldao & Dixon-Gordon, 2014; Schéfer et al., 2017). Bu
bulgular, ergenlerin duygu diizenleme becerilerini desteklemeye yonelik 6zellikle okul
temelli uygulamalarin 6nemini giindeme getirmektedir. Okul ortaminda yiiriitiillen grup
temelli duygu diizenleme programlarinin, genglerin duygularini tanima, ifade etme ve
yonetme becerilerini giiclendirdigi; saldirganlik, riskli davranislar ve ice yonelimsel
belirtileri azaltabildigini ortaya koymaktadir. Duygu diizenleme becerisinin, farkli
psikopatoloji tiirleri i¢in ortak bir risk siireci (transdiyagnostik siire¢) olarak ele alinmast,
bu tiir miidahalelerin koruyucu ruh sagligi hizmetleri i¢indeki yerini daha da 6nemli hale
getirmektedir (Brenning et al., 2022; Cai et al., 2021).

Ergenlerin ¢evrelerindeki bireylerle kurduklar kisilerarasi iliskilerin ¢esitli odak
noktalar1 olabilmektedir. Bu odak noktalardan biri de affetme kavrami olarak dikkat
cekmektedir. Enright ve Fitzgibbons (2015) affetmeyi, bireyin kendisine zarar veren kisi
ya da olaylara yonelik 6fke, intikam ve kirginlik duygularini azaltarak, daha anlayisli ve
empati temelli bir tutum gelistirmesi olarak tanimlanmaktadir.

Son yillarda yiiriitiilen arastirmalar, affetmenin yalnizca kisilerarasi baglari
onarmakla smnirli kalmadigini, aynt zamanda bireyin ic¢sel huzurunu, psikolojik
dayanikliligini ve 6znel iyi olusunu giiclendiren énemli bir psikolojik siire¢ oldugunu
gostermektedir (Barcaccia et al., 2019; Gao et al., 2022; Karahan, 2023; Toussaint et al.,
2023).

Affetme egilimi diisiik olan ergenlerde 6fke, kirginlik ve intikam diisiincelerinin
daha baskin oldugu; buna karsin affetmeyi daha sik tercih eden ergenlerde olumsuz
duygularin yogunlugunun azaldigi, psikolojik uyumun ve 6znel iyi olusun giiclendigi
bildirilmektedir (Barcaccia et al., 2019; Gao et al.,, 2022). Affetmenin, olumsuz
duygularin diizenlenmesi, ruminatif tekrarlarin azalmasi ve psikolojik sikintinin
hafiflemesi agisindan koruyucu bir rol iistlendigini gdsteren ¢aligmalar, bu iligkinin hem
genc yetiskin hem de yetiskin Orneklemlerinde tutarli bigimde ortaya kondugunu
gostermektedir (Toussaint et al., 2023; Witvliet et al., 2022). Meta-analitik bulgular da
affetme diizeyi yiiksek bireylerde daha fazla yasam doyumu, daha fazla olumlu duygu ve
daha az olumsuz duygu goriildiiglinii ortaya koymaktadir (Gao et al., 2022). Tiim bu
durum, affetmenin duygu diizenleme stratejilerinden biri olma islevini vurgulamasi
acgisindan 6nemli kabul edilebilir.

Son donemde yliriitiilen arastirmalar, Ozellikle ergenlerde affetme ile duygu

diizenleme siirecleri arasindaki bagi daha dogrudan incelemeye baslamistir. Duygu



diizenleme giigliikleri ile iliskisel saldirganlik arasindaki iliskide affetmenin araci bir rol
oynadigini gosteren caligmalar, affetmenin ergenlerin kisileraras1 davranislar tizerinde
koruyucu bir islev iistlenebilecegine isaret etmektedir (Sahan & Ceyhan, 2025). Benzer
sekilde, deneysel ¢alismalarda merhamet temelli yeniden degerlendirmenin ruminatif
diisiinmeye kiyasla affetme diizeyini artirdigi, olumsuz duygulanimi azalttigi ve uyku ile
psikolojik iyilik halini destekledigi goriilmektedir (Witvliet et al., 2022). Ergenlerde
affetme ile duygu diizenleme arasindaki iligki hem olumlu hem de olumsuz duygusal
siirecler lizerinden agiklanabilir. Affetme egilimi yiiksek olan ergenlerde, ofke ve
kirginlik gibi olumsuz duygularin daha kisa siireli yasandigi, bunun da psikolojik uyumu
destekledigi ileri stiriilmektedir. Buna karsilik affetme becerisinin yetersiz oldugu
durumlarda, 6fke ve intikam diisiincelerinin kalict hale gelebildigi, bunun da depresif
belirtiler, kaygi bozukluklari ve kisileraras1 iligkilerde bozulmalarla iligkili oldugu
belirtilmektedir (Orcutt et al., 2025; Worthington & Langberg, 2012). Ayrica, affetmeyi
reddetmenin ya da duygusal olarak ruminasyona saplanmanin, ergenlerde travmatik
yasantilarin etkisini artirarak 6znel iyi olusu azalttigt ve olumsuz benlik algisin
pekistirdigi saptanmistir (McElroy et al., 2014; Toussaint et al., 2012). Ergenlerin sosyal
cevrelerinde sik¢a yasadiklari catismalar, arkadaslik iliskilerindeki kirilmalar, diglanma
deneyimleri ya da aile i¢i anlagsmazliklar, affetme becerisini gerekli kilan durumlar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak ergenlerin gelisimsel 6zellikleri geregi duygularini saglikl
bicimde diizenleme, 6tkeyi yonetme ve iliskilerde onarict adimlar atma konusunda her
zaman yeterli olgunluga sahip olmadiklari; bu nedenle affetme ve duygu diizenleme
becerilerinin kendiliginden gelismesinin her zaman miimkiin olmadig1 belirtilmektedir
(McCullough et al., 1997). Bu noktada yapilandirilmis egitim ve psikoegitim
programlariyla affetme ve duygu diizenleme becerilerinin hedeflenmesinin, ergenlere
kisileraras1 ¢atigmalarla bas etmede somut ve uygulanabilir stratejiler sunma
potansiyeline sahiptir.

Affetme odakli miidahale ¢alismalarina bakildiginda, 6zellikle son yillarda okul
temelli affetme egitimlerinin cocuk ve ergenlerde oOfke, saldirganlik ve iliskisel
catismalarda azalma; empati, sosyal uyum ve akademik islevsellikte artis ile iligkili
oldugunu gosteren bulgular dikkat cekmektedir (Galiti et al., 2024; Rapp et al., 2022; Tao
et al., 2020). Affetme egitimlerine iliskin meta-analizler, ¢cocuk ve ergenlere yonelik
programlarin genel olarak orta diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip oldugunu; 6zellikle

kisileraras: iligkiler ve duygusal iyi olus alanlarinda anlamli iyilesmeler sagladigini



bildirmektedir (Karahan, 2023; Rapp et al., 2022). Bununla birlikte, bu calismalarin
O6nemli bir boliimiinde affetme ve duygu diizenleme siire¢lerinin birbirinden bagimsiz
degiskenler olarak ele alindigi, affetme temelli programlarin duygu diizenleme
becerilerindeki degisimi ¢cogu zaman ikincil ya da dolayli bir ¢ikt1 olarak degerlendirdigi
goriilmektedir. Ayrica, ergenlere yonelik affetme miidahalelerinin 6nemli bir kismi kisa
stireli uygulamalarla sinirlt kalmis ve program igerikleri cogunlukla Bati kdkenli kiiltiirel
cergeveler temelinde gelistirilmistir.

Alan yazinda affetme ve duygu diizenleme arasindaki iliskiye dair ¢esitli bulgular
bulunmakla birlikte, 6zellikle ergenlere yonelik miidahale programlarinin sayica sinirl
oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalarin odaginda ise genellikle yetiskin
orneklemlerin yer almasi dikkat ¢ekmektedir (Baskin & Enright, 2004; Freedman &
Enright, 1996). Halbuki, o6zellikle okul ortamlarinda uygulanacak grup temelli
psikoegitim programlari, ergenlerin hem akademik basarilarini hem de sosyal uyumlarini
destekleme potansiyeline sahiptir. Grup siirecinde sunulan paylasim, empati gelistirme ve
duygu farkindaligi etkinlikleri, ergenlerin affetme becerisini deneyimsel olarak
O0grenmelerine imkan taniyabilmektedir (Lin et al., 2004). Ergenlere yonelik 6zgiin
programlarin gelistirilmesi hem literatiire katki saglayacak hem de kiiltiirel baglama
uygun uygulamalara olanak taniyacaktir (Gambaro et al., 2008; Reed & Enright, 2006;
Van der Wal et al., 2015). Bu gerekgelerle, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programlarinin, ergenlerin hem bireysel gelisimlerine hem de kisilerarasi iliskilerine katki
saglayabilecek yeni bakis acilar1 sunabilecegi diisiiniilmiistiir.

Tiirkiye baglami dikkate alindiginda, ergenlerle yiiriitiilen affetme ve duygu
diizenleme ¢aligmalarinin sayica sinirlt oldugu, 6zellikle her iki beceriyi biitiinlestiren
yapilandirilmis psikoegitim programlarinin oldukc¢a az oldugu goriilmektedir. Yerel
kiiltiirel ve toplumsal degerlerin, affetme siireclerini ve duygularin ifade edilme
bicimlerini dogrudan etkiledigi; buna karsin mevcut arastirmalarin 6énemli bir kisminin
Bat1 kiiltiirlerinde yiiriitiilmiis ¢aligmalarin  bulgularina dayandigi belirtilmektedir
(Karahan, 2023; Kardas, 2023). Bu durum, ergenlerin i¢inde bulunduklar kiiltiirel ve
sosyal baglami dikkate alan, affetme ile duygu diizenleme becerilerini birlikte hedefleyen
0zgilin programlarin gelistirilmesi gerekliligini glindeme getirmektedir. Ayn1 zamanda
okul temelli 6nleyici ruh sagligi hizmetlerinin giiclendirilmesi, hem dgrencilerin duygusal
iyl oluslarim1 hem de okul iklimini olumlu yonde etkileyebilecek bir hedef olarak

goriilmektedir. Dolayisiyla Tiirkiye’de ergenlere yonelik gelistirilecek affetme odakli



duygu diizenleme programlarinin, yalnizca bireysel diizeyde ruh sagligini desteklemekle
kalmayip, ayn1 zamanda okul ortaminda kisilerarasi iligkilerin niteligini ve sosyal uyumu
da giiglendirmesi beklenmektedir.

Bu arastirma, sozii edilen gereksinimlerden hareketle ergenlere yonelik bir
Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi gelistirilmesi ve bu programin
etkililiginin sinanmasi amactyla planlanmistir. Programda, ergenlerin affetmeye iliskin
biligsel ¢ercevelerini gozden gegirmeleri, 6fke, kirginlik ve intikam gibi olumsuz
duygularla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeleri, empati ve perspektif alma becerilerini
giiclendirmeleri, islevsel duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullanmalarini ve
affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanabilmelerini destekleyici
etkinliklere yer verilmistir. Boylelikle affetmenin duygu diizenleme siiregleriyle nasil
etkilesim i¢inde oldugu, deneysel bir desen gergcevesinde hem nicel hem de nitel verilerle
degerlendirilmektedir. Bu kapsamda, arastirmada affetme odakli bir psikoegitim
programinin ergenlerin affetme egilimleri ve duygu diizenleme becerileri lizerinde
anlamli bir degisim yaratip yaratmadig1, ayrica program siirecine iliskin ergenlerin 6znel
deneyimleri ve degerlendirmelerinin neler oldugu incelenmektedir. Dolayisiyla bu
calisma, hem affetme ile duygu diizenleme iliskisini biitlinciil bir bakis acistyla ele alan
hem de okul temelli psikoegitim programlarinin koruyucu ruh sagligi baglamindaki
islevini ortaya koymay1 hedefleyen bir arastirma niteligi tasimaktadir. Dolayisiyla ergen
bireylere yonelik affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programi gelistirilerek
etkililiginin sinanmasinin literatiire katki saglayacagi diislintildiglinden “Affetme Odakl
Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin, ergenlerin affetme ve duygu

diizenlemelerine etkisi nedir?” sorusu arastirmanin problem ciimlesini olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim
Programinin ergenlerin affetme ve duygu diizenlemeleri {izerindeki etkilerini
incelemektir. Ayrica bu aragtirmanin diger bir amaci da Affetme Odakli Duygu
Diizenleme Psikoegitim Programina katilan lise Ogrencilerin, siirecte elde ettikleri
kazanimlara dair kisisel deneyimleri, psikoegitim programindaki etkinliklere dair
geribildirimleri, programa dair kisisel degerlendirmeleri ve 6nerilerine iligkin goriislerini

belirlemektir.



1.3. Denenceler

Bu aragtirmanin genel amaci; affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin ergenlerin affetme ve duygu diizenlemeleri iizerindeki etkilerini
arastirmaktir.

Bu amaglar dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilmistir:

Denence 1: Deney grubu ile kontrol grubunun Cocuk ve Ergenlerde Duygu
Diizenleme alt boyutlar1 6n test-son test puan ortalamalarinin farklar1 arasinda deney
grubuna katilan katilimcilarin lehine anlaml fark vardir.

Denence 1.1: Deney grubu ile kontrol grubunun “bastirma” 6n test-son test puan
ortalamalarinin farklari arasinda deney grubunda yer alan katilimcilarin lehine anlamli
fark vardir.

Denence 1.2: Deney grubu ile kontrol grubunun “yeniden degerlendirme” 6n test-
son test puan ortalamalarinin farklar1 arasinda deney grubunda yer alan katilimcilarin
lehine anlaml1 fark vardir.

Denence 2: Deney grubu ile kontrol grubunun Ergenler igin Affetme Olgegi
toplam puan ve alt boyutlar1 6n test- son test puan ortalamalarinin farklar1 arasinda deney
grubuna katilan katilimcilarin lehine anlamli fark vardir.

Denence 2.1: Deney grubu ile kontrol grubunun toplam puan 6n test-son test puan
ortalamalarinin farklari arasinda deney grubuna katilan katilimcilarin lehine anlamli fark
vardr.

Denence 2.2: Deney grubu ile kontrol grubunun “affetmenin bilesenleri” 6n test-
son test puan ortalamalarinin farklar1 arasinda deney grubuna katilan katilimeilarin lehine
anlamli fark vardir.

Denence 2.3: Deney grubu ile kontrol grubunun “intikam alma” 6n test-son test
puan ortalamalarinin farklari arasinda deney grubuna katilan katilimcilarin lehine anlamli
fark vardir.

Denence 2.4: Deney grubu ile kontrol grubunun “6fkeyi siirdiirme” 6n test-son
test puan ortalamalarinin farklar1 arasinda deney grubuna katilan katilimcilarin lehine
anlaml fark vardir.

Denence 2.5: Deney grubu ile kontrol grubunun “empati” 6n test-son test puan
ortalamalarinin farklari arasinda deney grubuna katilan katilimcilarin lehine anlamli fark

vardir.



Bu denencelere ek olarak deney grubuna katilan ergenlerin miidahale programina
katildiklar siirecteki yasanti ve deneyimlerini belirlemek amaciyla nitel verilere ulagsmak

adina asagidaki sorulara yanit aranmaistir:

1. Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin katilimcilara olan
katkilart nelerdir?

2. Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinda gerceklestirilen
etkinlikler arasindan katilimcilar en ¢ok hangi etkinliklerden yarar sagladigini
distinmektedir?

3. Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programimin etkililigi
hakkinda katilimcilarin diisiinceleri nelerdir ve bu programin daha etkili
olabilmesi i¢in Onerileri nelerdir?

4. Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi katilimcilarin

giindelik hayatlarina yonelik hangi ihtiyaglarina cevap vermektedir?

1.4. Arastirmanin Gerekcesi ve Onemi

Ergenlik donemi, bireyin hem biyolojik hem de psikososyal agidan yogun
degisimlerden gectigi bir siiregtir. Bu donemde yasanan hormonal dalgalanmalar,
akademik baskilar ve kimlik gelisimiyle ilgili ¢atigmalar, ergenlerin duygu diizenleme
becerilerini 6nemli 6l¢lide sitnamaktadir. Duygularin saglikli yonetilememesi, ergenlerde
kaygi, depresyon ve davranis problemlerine zemin hazirlayabilmektedir. Ozellikle
sagliksiz duygu diizenleme yollarinin, 6rnegin tekrarlayici diislinme ya da kaginma
egiliminin kullanimi, psikopatoloji riskini artirirken; yeniden cergeveleme ve etkin
problem ¢6zme gibi daha uyumlu stratejilerin benimsenmesi, psikolojik dayaniklilig:
desteklemektedir (Zimmermann & Iwanski, 2014; Schifer et al., 2017). Ornek arastirma
bulgular1 degerlendirildiginde, duygu diizenlemenin ergen bireyler i¢in kritik diizeyde
onemli bir alan oldugu diistiniilmektedir.

Affetme ise, bireyin olumsuz yasantilara yonelik ofke, intikam ve kirginlik
duygularii doniistiirerek, daha uyumlu bir duygu ve dislince sistemi gelistirmesini
saglayan Onemli bir basa ¢ikma mekanizmasidir. Caligmalar, affetmenin yalnizca
kisileraras1 baglarin onarilmasina degil, ayn1 zamanda i¢sel huzurun giiclenmesine de
katk1 sundugunu gdstermektedir (Toussaint et al., 2005). Ozellikle ergenlik doneminde

affetmenin, sosyal ¢atismalar karsisinda uyumlu bir ¢6ziim yolu sundugu ve empati



gelisimini  destekledigi belirtilmektedir (Rique & Camino, 2010). Bu bulgular
dogrultusunda diisiiniildiigiinde, ergenler i¢in affetme ve duygu diizenleme alanlarinin ig
ice gecen ve birbirlerini destekleyerek besleyen kavramlar oldugu diisiiniilebilir.

Ergenlere yonelik yapilandirilmis psikoegitim programlari, salt bilgi aktariminin
Otesinde, ayn1 zamanda duygusal farkindalik, empati, iletisim becerileri ve problem
cozme gibi yasamsal becerilerin deneyimsel yoOntemlerle kazandirilmasim
hedeflemektedir. Literatiirde, duygu diizenleme ve affetme odakli miidahalelerin
ergenlerde depresyon ve kaygi diizeylerini azalttigi, 6zsaygiy1 artirdig1 ve sosyal uyumu
giiclendirdigi goriilmektedir (Ferrajao & Oliveira, 2020; Park et al., 2013). Bu durum,
affetme ve duygu diizenleme odakli yapilandirilmig egitimlerin ergenlerde koruyucu ruh
sagligi calismalari agisindan olduk¢a kiymetli oldugunu diisiindiirmektedir.

Alan yazindaki arastirmalarin ¢ogu yetiskin 6rneklemler iizerinde yliriitiilmiis,
ergenlere yonelik affetme ve duygu diizenleme programlarinin sayisi ise olduke¢a sinirh
kalmistir. Ayrica mevcut calismalarin  biiyiik bir boliimii Bati toplumlarinda
gerceklestirilmis olup, farkli kiiltiirel baglamlara uyarlanmis orneklerin azligi dikkat
cekmektedir. Bu durum, ergenlerin icinde bulunduklari kiiltiirel ve sosyal kosullari
dikkate alan 6zgiin programlarin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir (Bugay &
Demir, 2010; Joo et al., 2019). Tiirkiye’de yapilan c¢alismalarda affetme ve duygu
diizenleme kavramlar1 ayr1 ayri ele alinsa da her iki beceriyi biitiinlestiren yapilandirilmig
psikoegitim programlarinin sayist oldukga sinirhdir. Oysa kiiltiirel degerler ve toplumsal
normlar, affetme siireclerini ve duygularin ifade edilme bi¢imlerini 6nemli Slgilide
etkilemektedir. Bu nedenle Tiirkiye baglaminda ergenlere yonelik gelistirilecek
programlarin, yalnizca psikolojik iyilik halini desteklemekle kalmayip, ayni zamanda
kiiltiirel degerlerle uyumlu miidahale modelleri sunmasi beklenmektedir (Karremans et
al., 2011). Ayrica, ergenlerle yiiriitiilen grup temelli psikoegitim uygulamalari, yalnizca
bireysel gelisime degil, ayn1 zamanda okul ortaminda sosyal iligkilerin giiclenmesine de
katkida bulunur. Grup siirecinde deneyimlenen paylasim, empati gelistirme ve karsilikli
O0grenme, ergenlerin affetme ve duygu diizenleme becerilerini uygulamali bigimde
gelistirmelerini saglamaktadir (Lin et al., 2004). Bu acidan bakildiginda, affetme odakli
duygu diizenleme programlarinin, ergenlere yonelik Onleyici ve gelistirici ruh sagligi
hizmetlerinin etkili bir unsuru olabilecegi diisiiniilebilir.

Bu arastirma, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programinin

ergenlerin affetme ve duygu diizenleme becerileri {izerindeki etkilerini inceleyerek alan



yazina 0zgiin bir katki sunmay1 amaglamaktadir. Programin etkililiginin sinanmasi hem
Onleyici ruh sagligi hizmetlerinde hem de okul temelli psikososyal destek ¢aligmalarinda
kullanilabilecek yeni bir model onerisi gelistirme potansiyeline sahiptir. Calismanin
gelecekte benzer arastirmalara yol gosterici olmasi ve politika diizeyinde ergenlere
yonelik koruyucu ruh saglig1 uygulamalarina katki saglamasi ongoriilmektedir. Nitekim
literatiirde de affetmenin ruh sagligiyla iliskili olduguna, aile ve evlilik baglaminda
onemli bir koruyucu faktor islevi gordiigiine dikkat ¢ekilmektedir (Lawler-Row et al.,
2006).

Tim bu gerekgeler birlikte degerlendirildiginde, bu aragtirmanin 6nemi ii¢ ana
boyutta degerlendirilebilir. Ilk olarak, mevcut arastirmanin ergenlerin affetme ve duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik 6zgiin bir program sunarak alan yazindaki
boslugu doldurmaya katk: saglayacag: diisiiniilmektedir. ikinci olarak, programm grup
temelli yapisinin, okul ortaminda uygulanabilirligi acisindan pratik katkilar sunmasi ve
son olarak da ergenlerin psikolojik iyi olusunu desteklemeyi ve kisilerarasi iligkilerinde
daha yapic1 tutumlar gelistirmelerini saglamasi beklenmektedir. Ayrica bunlara ek olarak,
calismanin ele aldig1t konu, calisilan Orneklem grubu, kullanilan yontem ve
uygulanabilirlik diizeyi agisindan alan yazina katki saglayacak islevsellikte bir arastirma
olacagi ve de gelecekteki kuramlar, uygulamalar ve arastirmalar i¢in yol gosterici ve katki

sunucu nitelikte olacagi diistiniilmektedir.

1.5. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan Ogrencilerin uygulanan O6lgme araglarma gergek
durumlarin1 yansitacak bigimde ictenlikle yanit verdikleri varsayilmaktadir.

2. Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin demografik 6zelliklerinin
benzer oldugu ve psikoegitim programi uygulanma siiresince benzer etkilere

maruz kaldiklar1 varsayilmaktadir.

1.6. Smirhliklar

1. Arastirma, 2023-2024 egitim-6gretim yilinda, Adana ili Yiregir ilgesine
bagli bir Anadolu lisesinin 9.smif ve 10.sinif 6grencileri ile sinirhidir ve
benzer 6zelliklere sahip 6grencilere genellenebilir.

2. Arastirmanin bulgulari, aragtirma siirecinde kullanilan Slgme araglarinin

Olctiigii nitelikler ve bu 6l¢me araglarindan elde edilen verilerle sinirlidir.
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3. Aragtirma, izleme Olgiimlerinin yapilmamis olmasi nedeniyle elde edilen
bulgularin uzun vadeli etkilerinin degerlendirilememesi sonucunda kisa

vadeli etkiler ile smirlidir.

1.7. Tanumlar

Affetme: Bireyin kendisine zarar veren kisiye karst duydugu 6fke, kin, intikam ve
diismanlik gibi olumsuz duygulari bilingli olarak birakmasi, bu duygularin yerine anlayzs,
empati, merhamet ve kabullenme gibi daha olumlu duygular gelistirmesidir. Bu siirec,
bireyin hem psikolojik sagligin1 hem de kisilerarasi iligkilerini olumlu yonde etkileyen,
zaman igerisinde gelisebilen biligsel, duygusal ve davranissal boyutlari igeren karmasik
bir yapidir (Enright & Fitzgibbons, 2015, s. 24).

Duygu diizenleme: Bireyin hangi duygular1 yasayacagini, bu duygularin ne zaman
ortaya ¢ikacagini ve nasil ifade edilecegini etkilemek amaciyla duygu siireclerini izleme,
degerlendirme ve degistirme ¢abalarin1 kapsamaktadir. Bu kavram, hem olumlu hem
olumsuz duygularin yogunlugunu, siiresini ve disavurum bi¢imlerini diizenlemeyi igerir.
Duygu diizenleme, bireyin ruh saglig1 ve kisilerarasi iliskileri agisindan kritik bir islev
tasimakta ve biligsel, davranigsal ile sosyal siireclerle etkilesim halinde gelismektedir.
(Gross, 1998, s. 275)

Empati: Bireyin bagka bir kisinin duygu ve diisiincelerini dogru bir sekilde algilamasi,
bu bakis acisini i¢sellestirerek o kisiyle duygusal bir ortaklik kurmasidir. Empati, yalnizca
biligsel bir anlama siirecini degil, ayn1 zamanda duygusal bir katilim1 da icermektedir. Bu
yoniiyle empati, kisilerarasi iliskilerde anlayisi, hosgoriiyli ve prososyal davranislari

destekleyen temel bir kapasite olarak goriilmektedir (Davis, 1983, s. 113).
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BOLUM 11

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde, affetme ve duygu diizenleme kavramlarina iligkin kuramsal

aciklamalara ve ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Kuramsal Arastirmalar
2.1.1. Affetme
2.1.1.1. Affetme Kavraminin Tanim

Affetme, tarih boyunca farkli disiplinlerin ilgi odaginda olmus ve ¢esitli acilardan
tanimlanmistir. Felsefe, teoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlarda affetmenin anlami
iizerine farkhi vurgular yapilmustir. Ozellikle dinsel geleneklerde affetme, ilahi
merhametle iligkilendirilmis, bireyin hem kendi vicdani arinis1 hem de toplumsal uyum
icin gerekli bir erdem olarak ele alinmaktadir. Modern psikolojide ise affetme, daha ¢ok
bireyin duygusal ve biligsel siiregleri lizerinden agiklanmakta ve kisilerarasi iligkiler
baglaminda ele alinmaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015). Worthington (2005),
affetmeyi bireyin saldirgana kars1 olumsuz duygularini azaltip daha yapici bir yaklasim
gelistirmesi olarak tanimlamaktadir. McCullough (2001) ise affetmenin sadece
kisileraras1 bagislama ile siirli olmadigini, ayn1 zamanda bireyin kendi i¢sel diinyasinda
yasadig1 bir donilisiimii de icerdigini vurgulamaktadir.

Tanimlar arasindaki farkliliklara ragmen literatiirde affetmenin bilissel, duygusal
ve davranigsal boyutlar1 oldugu konusunda ortak bir uzlasi bulunmaktadir. Biligsel agidan
affetme, bireyin kendisine zarar veren olay1 ve kisiyi yeniden degerlendirmesi, duygusal
acidan olumsuz duygularin azaltilmasi ve olumlu duygularin gelismesi, davranigsal
acidan ise intikam arayisinin yerine daha uyumlu davraniglarin sergilenmesi anlamina
gelmektedir (McCullough et al., 2000).

Affetmenin tanimi1 konusunda o©ne ¢ikan yaklasimlardan biri Enright ve
Fitzgibbons un (2015) gelistirdigi modeldir. Bu modele gore affetme, zarar verici bir
eylem karsisinda bireyin adaletsizlik duygusunu kabul etmesi, buna ragmen saldirgana
yonelik merhamet ve anlayis gelistirmeyi tercih etmesi seklinde aciklanmaktadir. Bu
tanim, affetmenin bir tiir 6zgecilik ya da fedakarlik anlamina gelmedigini, aksine bireyin

bilingli tercihlerle olumsuz duygularin1 doniistiirdiiglinii vurgulamaktadir. Worthington
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(2005) affetmeyi daha ¢ok kisileraras1 diizeyde ele almis ve saldirgana yonelik olumsuz
duygularin azalmasi ile birlikte daha olumlu ya da en azindan nétr bir yaklasim
gelistirilmesi gerektigini savunmaktadir. Bu yaklasim, affetmenin sosyal iliskilerdeki
islevine dikkat ¢ekmekte, affetmenin iligkilerin onarilmasina ve toplumsal baglarin
giiclenmesine katki sagladigini o6ne stirmektedir. McCullough (2001) ise affetmeyi daha
genis bir psikolojik doniistim olarak gorerek affetmenin bireyin kendi zihinsel ve
duygusal dengesini yeniden kazanmasini sagladigini belirtmektedir.

Affetmenin tanimi konusunda yapilan arastirmalar, kavramin farkli kiiltiirel
baglamlarda da c¢esitlilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Bireyci kiiltiirlerde affetme,
daha ¢ok bireysel iyilik hali ve kisisel 6zgiirlesme baglaminda ele alinirken; kolektivist
kiiltiirlerde affetme, sosyal uyumun ve topluluk biitlinliigiiniin korunmasi agisindan
onemli goriilmektedir (Hook et al., 2012).

Sonug itibariyle affetme, tek bir tanimla sinirlandirilamayacak kadar ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Literatlirde yapilan ¢alismalar, affetmenin bireyin olumsuz duygulardan
arinarak daha uyumlu ve saglikl bir i¢sel dengeye ulasmasini saglayan bir siire¢ oldugunu
ortaya koymaktadir. Affetme hem biligsel yeniden yapilandirmayr hem duygusal
dontisiimii hem de davranigsal degisimi icermektedir. Bu nedenle, affetme yalnizca
kisilerarasi iligkilerin onarilmasina katki saglayan bir mekanizma degil, ayn1 zamanda
bireyin ruhsal 1yilik halini ve psikolojik dayanikliligini artiran temel bir psikolojik siireg

olarak degerlendirilmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2015; McCullough et al., 2000).

2.1.1.2. Affetme Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Affetme olgusu, insanlik tarihi boyunca dini, felsefi ve kiiltiirel baglamlarda ele
alinarak evrensel bir deger olarak toplumsal yasamda 6nemli bir islev iistlenmistir. Antik
uygarliklarda affetme, genellikle tanrilarla insanlar arasindaki iligkileri diizenleyen ahlaki
bir gorev olarak goriilmii, bireyin hem manevi arinmasini hem de toplumsal diizenin
korunmasini saglayan bir erdem olarak degerlendirilmistir. Eski Ahit ve Incil’de
affetmenin, bireyler arasi barisin ve toplumsal uyumun temeli oldugu vurgulanmis,
bagislayiciligin  ilahi merhametle iligkilendirildigi belirtilmektedir (Enright &
Fitzgibbons, 2015).

Felsefi agidan bakildiginda affetme, Antik Yunan’dan itibaren farkli anlamlarla
ele alinmaktadir. Aristoteles, affetmeyi erdem etiginin bir pargasi olarak degerlendirmis

ve bireyin adalet ile merhamet arasinda denge kurabilmesini 6nemli gérmektedir. Stoact
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filozoflar ise affetmeyi, duygularin kontrol edilmesi ve akil ile uyum saglama siireci
baglaminda yorumlamaktadirlar. Onlara gore bagislama, bireyin 6fke ve kin gibi yogun
duygularin1 dizginleyerek i¢sel huzura ulagsmasinin bir yolu olarak goriilmektedir. Bu
yaklasimlar, affetmenin yalnizca dissal bir toplumsal islevi degil, ayn1 zamanda bireyin
igsel denge arayisinmi da yansitan ¢ok yonlii bir siireg oldugunu gostermektedir
(Worthington, 2005).

Modern donemde affetmenin psikolojiye dahil olusu, 20. yiizyilin ikinci yarisina
denk gelmektedir. Baslangicta daha ¢ok dini ve felsefi metinlerde ele alinan affetme,
1980’lerden itibaren pozitif psikoloji ve klinik psikoloji ¢alismalarinin konusu haline
gelmistir (McCullough, 2001). Bu donemde arastirmacilar, affetmenin yalnizca ahlaki bir
erdem degil, ayn1 zamanda bireyin ruh saghgini destekleyen bir siire¢ oldugunu
gostermeye baslamiglardir. 1990°lh  yillardan itibaren sistematik arastirmalar hiz
kazanmis, affetme tizerine gelistirilen teorik modeller ve 6l¢gme araclar1 bilimsel literatiire
girmistir.  Enright’mn  bilissel-duygusal silireclere dayali modeli, affetmenin
tanimlanmasinda ve Ol¢iilmesinde temel bir c¢ergeve sunarken; Worthington’in
gelistirdigi ‘Affetme Piramidi’ yaklasimi, affetmenin asamali olarak nasil gelistigini
aciklamaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015; Worthington, 2005).

Baslangicta affetme kavrami daha ¢ok dini baglamda tartisilirken, 1980°1lerden
itibaren pozitif psikoloji ve klinik psikoloji i¢inde arastirma konusu oldugu goriilmektedir
(McCullough, 2001). 1990’11 yillardan itibaren affetme iizerine sistematik arastirmalar
hiz kazanmaktadir. Ozellikle Enright’m bilissel-duygusal siireglere dayali modeli ve
Worthington’in 'Affetme Piramidi' yaklasimi, affetmenin tanimlanmasi ve dl¢iilmesinde
temel gerceveler saglamaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015; Worthington, 2005). Tiim
bu gelismelerle birlikte, tarihsel seriiveni boyunca affetmenin yalnizca dini ya da ahlaki
bir erdem olmaktan ¢ikarak psikolojik saglik, stresle basa ¢ikma ve kisileraras1 uyum
acisindan ele alinmaya baglayan multidisipliner bir siire¢ olma yoluna evrilerek bilimsel

bir kavram haline geldigi sdylenebilir.

2.1.1.3. Affetme ile Kanistirilan Kavramlar

Affetme kavrami psikoloji literatiiriinde 6nemli bir yer edinmis olmasina ragmen,
siklikla benzer goriinen ancak anlam ve islev olarak farklilik gosteren kavramlarla
karigtirilmaktadir. Bu nedenle affetmenin sinirlarin1 belirlemek, onun hangi siireclerle

benzerlik tasidigini ve hangi agilardan ayristigini ortaya koymak gereklidir. Affetme ¢ogu
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zaman hosgorli, unutma, uzlagsma, merhamet ve Oziir kavramlariyla ayni anlamda
kullanilmakta; ancak her bir kavramin islevsel ve kuramsal agidan farkli yonleri
bulunmaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015).

Affetme ile en sik karistirilan kavramlardan biri hosgoriidiir. Hosgorii, bireyin
olumsuz bir davranis1 gormezden gelmesi veya ona karsi daha anlayislh yaklasmasi olarak
tanimlanabilmektedir. Ancak hosgorii, affetmeden farkli olarak duygusal bir doniisim
stireci icermemektedir. Hosgoriide kisi, 6fke ya da kirginligin1 bastirabilir fakat bu
duygularin doniistiiriilmesi s6z konusu olmayabilir. Affetme ise bireyin olumsuz
duygularii doniistiirerek daha saglikli bir i¢gsel dengeye ulasmasini saglayan aktif bir
sirectir (McCullough, 2001). Affetme ¢ogu zaman unutma kavramiyla da es
tutulmaktadir. Ancak unutma, zamanla yasanan olumsuz olaylarin zihinsel temsillerinin
zayiflamasi veya tamamen silinmesiyle ilgilidir. Affetme ise unutma anlamina gelmez;
birey yasadigi olumsuzlugu hatirlamaya devam edebilir, ancak bu olaya yiikledigi
duygusal anlam1 degistirmis olur. Bu nedenle affetme, unutmanin aksine bilingli ve aktif
bir doniigiim siirecini ifade etmektedir (Worthington, 2005). Uzlasma kavrami da
affetmeyle sikga karistirilmaktadir. Uzlagsma, iki taraf arasinda karsilikli etkilesime
dayanan ve iligkilerin yeniden tesis edilmesini hedefleyen bir siirectir. Affetme ise tek
tarafli olarak da gerceklesebilir; birey, karsi tarafin herhangi bir girisimi olmadan da
affedebilir. Bu agidan bakildiginda, uzlasma affetmeyi kolaylastirici bir unsur olabilir
fakat affetmeyle esdeger degildir. Affetme, bireyin igsel duygusal doniisiimiinii ifade
ederken; uzlagma, iliskisel diizeyde bir yeniden insa siirecidir (Worthington & Wade,
1999). Merhamet kavrami da zaman zaman affetmeyle karistirllmaktadir. Merhamet,
baskasinin acisimi fark ederek ona karsi sefkat ve yardim istegiyle yaklasmay igerir.
Affetme ise olumsuz duygularin doniistiiriilmesini ve saldirgana yonelik 6fke ya da
intikam duygularinin azaltilmasim1 kapsamaktadir. Dolayisiyla merhamet, affetmeye
zemin hazirlayabilen bir duygu olsa da dogrudan affetmeyle ayn1 anlama gelmemektedir.
Affetme, merhametten farkli olarak, saldirgana yonelik olumsuz duygularin bilingli bir
sekilde doniistiiriilmesi siirecidir (Exline & Baumeister, 2000). Affetme ile 6ziir kavrami
arasindaki fark da énemli goriilmektedir. Oziir, saldirganin yaptig1 hatayi kabul ederek
pismanlik ifade etmesi ve kars1 taraftan affedilme talebinde bulunmasidir. Oziir,
affetmeyi kolaylastirict bir unsur olabilir; ancak affetmenin gerceklesmesi 6ziirle garanti

edilmez. Birey, saldirganin 6zrii olmasa da affetmeyi secebilir. Bu nedenle 6ziir, affetme
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sirecinin kosulu degil, destekleyici bir faktorii olarak degerlendirilmektedir (McCullough
et al., 2000).

Affetme ile karistirilan kavramlar asagidaki Tablo 1’de 6zetlenmistir (Enright &
Fitzgibbons, 2015; Exline & Baumeister, 2000; Subkoviak et al., 1995; Worthington,
2006).

Tablo 1.

Affetme ile Karistirilan Kavramlar

Kavram Tanim Affetmeden Farki Kaynak
Hosgorii Baskasinin Zarar sonrasi 6fke
farkliliklarin1 kabul  ve kin Subkoviak et al.,
etme ve anlayis dontstiiriilmez 1995

gosterme tutumu

Unutma Olumsuz olayin Affetmede olay Enright &
zamanla bellekte hatirlanir, unutma  Fitzgibbons, 2015
silinmesi ise biligseldir

Uzlasma Taraflarin yeniden  Affetme igsel,
iliski kurmasi uzlasma karsilikl Worthington, 2006

stirectir

Oziir Zarar verenin Affetme 6ziirden Exline &
pismanlik ifade bagimsizdir Baumeister, 2000
etmesi

Sonug¢ olarak affetme, hosgorii, unutma, uzlasma ve o6ziir gibi kavramlarla
benzerlikler tasisa da her birinden farkli bir anlam ve islevsellige sahiptir. Affetme,
bireyin olumsuz duygularini doniistiirerek psikolojik dengeye ulasmasini saglayan aktif
ve dinamik bir sliregtir. Bu nedenle affetmenin sinirlarinin net olarak ¢izilmesi hem
kuramsal hem de uygulamali ¢aligmalar acisindan 6nem tasimaktadir (Enright &

Fitzgibbons, 2015; McCullough, 2001; Worthington, 2005).

2.1.1.4. Fizyolojik ve Psikolojik A¢idan Affetmenin Yararlari

Affetmenin bireyler {iizerindeki etkileri yalnizca psikolojik diizeyde simirh
kalmamakta, ayn1 zamanda fizyolojik ve psikososyal boyutlarda da 6nemli yararlar
saglamaktadir. Bu nedenle affetme, giiniimiizde yalnizca bir erdem ya da ahlaki tutum
degil, bireyin saghigin1 ve yasam kalitesini koruyan biitiinclil bir mekanizma olarak

degerlendirilmektedir. Arastirmalar, affetmenin kalp-damar sagligi, bagisiklik sistemi ve
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stres hormonlar1 iizerinde diizenleyici etkiler yarattigini ortaya koyarken; sosyal baglari
giiclendirdigi, kisileraras1 catigmalar1 azalttigi ve yasam doyumunu artirdigi da
vurgulanmaktadir (Karremans et al., 2005; Lawler et al., 2005).

Fizyolojik a¢idan ele alindiginda, affetmenin stresin beden {izerindeki olumsuz
etkilerini azalttig1 goriilmektedir. Stres hormonlarinin (kortizol ve adrenalin) uzun siireli
yiiksek diizeylerde salgilanmasi, kalp-damar hastaliklari, bagisiklik sistemi zayifligi ve
cesitli psikosomatik sorunlarla iligkilidir. Affetme, olumsuz duygulari azaltarak ve
bireyin daha dengeli bir duygusal durum gelistirmesini saglayarak stres hormonlarinin
diizenlenmesine katki saglamaktadir. Bu durum, kalp atim hizinda diisiis, kan basincinda
denge ve bagisiklik sisteminde giiclenme gibi fizyolojik yararlar dogurmaktadir. Yapilan
calismalar, affetme egilimi yliksek bireylerde kardiyovaskiiler saglik gostergelerinin daha
olumlu oldugunu ve bagisiklik yanitlarinin daha giiglii seyrettigini ortaya koymaktadir
(Lawler et al., 2005). Affetmenin fizyolojik yararlar1 yalnizca kisa vadeli degil, uzun
vadeli saglik sonuglar1 agisindan da 6nemlidir. Stirekli 6fke, kin ve kirginlik duygularinin
bastirilmasi ya da siirdiiriilmesi, kronik stresin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Kronik
stres ise hem zihinsel hem de bedensel saglik lizerinde yipratici etkilere sahiptir. Affetme,
bu siireci tersine g¢evirerek bireyin stresle daha saglikli basa ¢ikmasin1 ve bedensel
islevlerinin dengelenmesini saglamaktadir. Ozellikle hipertansiyon, koroner arter
hastalig1 ve psikosomatik rahatsizliklarin yonetiminde affetmenin destekleyici bir faktor
oldugu o6ne siiriilmektedir (Worthington & Scherer, 2004).

Biyopsikososyal agidan degerlendirildiginde affetme, bireyin biitlinciil sagligim
koruyan 6nemli bir mekanizmadir. Hem bedensel islevlerin dengelenmesini hem de
sosyal iliskilerin uyumunu destekleyen affetme, ayn1 zamanda psikolojik dayaniklilig
artirmakta ve bireylerin yasamin zorluklariyla daha saglikli bas etmelerine katkida
bulunmaktadir. Bu nedenle affetme, yalnizca bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde
de ruhsal ve bedensel biitlinliiglin korunmasinda kritik bir rol iistlenmektedir. Dolayisiyla
affetmenin fizyolojik ve psikososyal acidan yararlari, modern psikoloji literatiiriinde
koruyucu bir faktér olarak ele alinmasini saglamakta ve bu kavramin terapdtik
miidahalelerde de 6nemli bir yere sahip oldugu anlagilmaktadir (Karremans et al., 2005;
Lawler et al., 2005). Affetmenin psikososyal yararlarindan bir digeri de yasam doyumu
ve ruhsal iyi olus {izerindeki katkilaridir. Affetme egilimi yiiksek bireyler, olumsuz
olaylara kars1 daha esnek, umutlu ve olumlu bakis agilar1 gelistirmekte, bu da yasam

doyumlarin1 artirmaktadir. Ayrica affetmenin 0zsaygiyr giiclendirdigi, ruminatif
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diisiinceleri azalttig1 ve genel psikolojik dayanikliligr artirdigi da ortaya konmaktadir. Bu
acidan affetme, bireylerin hem kendileriyle hem de g¢evreleriyle daha saglikli iligkiler
kurmalarin1 saglayan ©nemli bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir
(Toussaint & Webb, 2005). Bu bulgular1 destekler nitelikte Karremans et al.”in (2005)
bulgulari, affetmenin romantik iliskilerde baglar1 gii¢lendirdigini, bireylerin daha fazla
iliski doyumu yasadiklarin1 gostermektedir. Affetmenin sosyal uyumu artirici etkisi,
yalnizca bireyler arasi iligkilerle simnirli kalmamakta, toplumsal diizeyde de baris ve

uyumun tesis edilmesine katki sunmaktadir.

2.1.1.5. Affetmede Psikopatoloji ve Kisilik Ozellikleri

Affetme siireci, bireylerin ruh sagligi ile kisilik 6zellikleri arasinda giiclii baglara
sahip olan ¢ok yonlii bir psikolojik olgu olarak ele alinmaktadir. Kisilik yapisi, bireyin
affetme egilimlerini belirleyen 6nemli bir faktor olarak one ¢ikmakta; nevrotiklik,
disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk ve deneyime aciklik gibi boyutlarin bu siiregte
farkl etkiler yarattigi goriilmektedir. Psikopatolojik agidan bakildiginda ise depresyon,
anksiyete bozukluklar1 ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi klinik tablolarin affetme
egilimlerini olumsuz etkiledigi ortaya konmaktadir (Berry et al., 2001; Toussaint &
Webb, 2005). Bu baglamda affetmenin, yalnmizca kisileraras: iliskilerde degil, ayni
zamanda bireyin psikolojik islevselliginde de kritik bir rol istlendigi
diistiniilebilmektedir.

Sorumluluk diizeyi yiiksek bireylerin affetme silirecinde daha kararli ve bilingli
adimlar attiklar1 goriilmektedir. Bu kisiler, olaylar1 uzun vadeli sonuglariyla
degerlendirme egiliminde olduklarindan, intikam duygularin1 bastirma ve daha uyumlu
stratejiler gelistirme konusunda daha basarilidirlar. Deneyime aciklik boyutu ise bireyin
farkli bakis agilarmi gorebilme ve olaylar1 yeniden degerlendirebilme kapasitesini
artirdig1 i¢in affetmeyi kolaylastiric1 bir unsur olarak kabul edilmektedir. Dolayisiyla
kisilik 6zellikleri, bireylerin affetme siirecinde hangi stratejileri tercih edeceklerini ve bu
stireci ne Olclide basarili sekilde yiiriiteceklerini belirlemektedir (McCullough & Hoyt,
2002).

Psikopatoloji agisindan incelendiginde, depresyonun affetme egilimlerini
olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Depresif bireyler, siklikla yogun ruminasyon,
kendini su¢lama ve umutsuzluk duygulariyla bas etmekte zorlanmakta, bu da affetme

siirecini engellemektedir. Anksiyete bozuklugu yasayan bireyler ise tehdit algilarinin
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yiiksekligi ve siirekli kaygili beklentiler nedeniyle olumsuz olaylar1 biiyiitme egilimi
gostermekte, bu da bagislamay1 zorlastirmaktadir. Travma sonrasi stres bozuklugunda ise
travmatik deneyimlerin yeniden yasantilanmasi ve yogun duygusal tepkiler, affetme
siirecini hem duygusal hem de bilissel diizeyde zorlastiran faktorlerdir (Neto & Mullet,
2004). Ayrica obsesif-kompulsif belirtiler, paranoid diisiince yapis1 ve kisilik
bozukluklari da affetme egilimlerini olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle narsistik ve
antisosyal kisilik Ozellikleri, empati kurma kapasitesinin disiikliigli ve sucluluk
duygusunun zayiflig1 nedeniyle affetmeyi giiclestirmektedir. Buna karsin, sinirda kisilik
Ozellikleri gbsteren bireylerde affetme siireci daha degiskenlik gosterebilmekte; yogun
duygusal dalgalanmalar hem bagislamay1 kolaylastiran hem de zorlagtiran dinamikler
yaratabilmektedir (Exline et al., 2008).

Aragtirmalar, affetmenin psikolojik islevselligi giiclendiren koruyucu bir
mekanizma oldugunu da gostermektedir. Affetme egilimi yiiksek olan bireylerin daha
diisiik diizeyde stres yasadiklari, daha olumlu kisilerarasi iliskiler gelistirdikleri ve ruhsal
dayanikliliklarinin arttig1 ortaya konmustur. Bu bulgular, affetmenin yalnizca kisilerarasi
uyumu degil, ayn1 zamanda bireyin i¢sel psikolojik dengesini de giiclendiren bir siireg
oldugunu gdstermektedir (Worthington & Scherer, 2004). Bu nedenle affetmenin kisilik
ozellikleri ve psikopatoloji ile iliskisini anlamak hem kuramsal hem de klinik ag¢idan

bliylik 6nem tagimaktadir (Berry et al., 2005).

2.1.1.6. Affetmenin Boyutlar

Affetme, literatiirde genellikle karar verme diizeyinde affetme ve duygusal
doniistime dayali affetme olarak iki temel bi¢imde ele alinmaktadir. Karar diizeyinde
affetme, bireyin saldirgana karsi olumsuz davranislarda bulunmama yoniinde bilingli bir
karar vermesini ifade etmektedir. Buna karsin duygusal doniisiime dayali affetme,
saldirgana yonelik 6fke, nefret ve intikam duygulariin azalmasi ve bunlarin yerine daha
olumlu duygularin gelismesi ile tanimlanmaktadir (Worthington & Scherer, 2004).
Ayrica bazi arastirmacilar affetmeyi, igsel (kendini affetme) ve digsal (baskalarini
affetme) bicimlerde de siniflandirmaktadirlar (Hall & Fincham, 2005). Bu farkh
siiflandirmalar, affetmenin yalnizca biligsel bir karar degil, ayn1 zamanda duygusal ve
davranigsal bir siire¢ oldugunu gdstermesi bakimindan 6nemli kabul edilebilir.

Literatiirde ayrica affetmenin biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlar1 da

vurgulanmaktadir. Biligsel boyut, bireyin saldirgana yonelik diisiincelerinde yasadigi
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degisimleri; duygusal boyut, olumsuz duygularin azalmasini ve yerine olumlu duygularin
gelismesini; davranigsal boyut ise bireyin saldirgana karsi tutum ve davranislarinda
meydana gelen degisiklikleri kapsamaktadir. Bu ii¢ boyut, affetmenin ¢ok yonlil yapisini
ortaya koymakta ve siirecin yalnizca biligsel bir karar degil, ayn1 zamanda duygu ve
davranis boyutlarmi da kapsadigini gostermektedir (McCullough et al, 2000). Bazi
arastirmalar, affetmenin spiritiiel boyutuna da dikkat ¢ekmektedir. Spiritiiel boyut, dini
inancglarin ve manevi degerlerin affetme siirecinde oynadigi rolii vurgulamaktadir. Birgok
dini gelenekte affetme, Tanri’nin merhametiyle iliskilendirilmis ve bireyin ruhsal
gelisiminin 6nemli bir parcasi olarak goriilmektedir. Giiniimiizde yapilan aragtirmalar da
dini inanglarin ve spiritiiel uygulamalarin, bireylerin affetme egilimlerini artirict bir
faktor olabilecegini ortaya koymaktadir (Exline & Baumeister, 2000). Bu ¢ok boyutlu
yapi, affetmenin farkli psikoterapi yaklasimlarinda degisik sekillerde ele alinmasini
saglamasi agisindan degerli ve 6nemli kabul edilebilir.

Affetmenin en sik vurgulanan boyutlarindan biri de karar verme boyutunda
affetmedir. Bu, bireyin saldirgana karsi olumsuz davraniglarda bulunmama yoniinde
bilingli bir tercih yapmasini ifade etmektedir. Karar diizeyinde affetme, cogunlukla
biligsel bir siirectir ve bireyin 6tke ya da intikam duygularina ragmen saldirgana zarar
vermeme kararini kapsamaktadir. Ancak bu durum her zaman duygusal bir rahatlama
anlamina gelmez. Bu nedenle literatiirde karar verme boyutunda affetme, duygusal
dontisiime dayali affetmenin Onciilii ya da tamamlayicis1 olarak goriilmektedir
(Worthington & Scherer, 2004). Duygusal affetme ise saldirgana yonelik 6fke, nefret ve
intikam gibi olumsuz duygularin azalmasi ve yerini daha olumlu duygularin almasi
siirecidir. Bu boyut, bireyin i¢sel diinyasinda yasadigi doniisiime isaret etmektedir.
Duygusal affetme, karar verme boyutunda affetmeye kiyasla daha derin ve kalic1 bir etki
yaratir. Cilinkii birey, yalnizca bilissel olarak saldirgana zarar vermemeyi se¢gmekle
kalmaz, ayn1 zamanda olumsuz duygularin1 doniistiirerek daha saglikli ve dengeli bir
duygusal deneyim yasar. Arastirmalar, duygusal doniisiime dayal1 affetmenin psikolojik
tyilik hali, stresin azalmasi ve kisileraras: iliskilerin giiclenmesiyle yakindan iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Worthington & Wade, 1999).

Affetmenin boyutlar1 yalnizca karar ve duygu diizeyleriyle sinirl degildir. Bazi
arastirmacilar, affetmeyi igsel ve dissal siirecler baglaminda da ele almaktadir. Igsel
affetme, bireyin kendisine yonelik bagislama siirecini kapsarken; dissal affetme,

baskalarma yonelik affetmeyi ifade etmektedir. Igsel affetme, bireyin sugluluk ve 6z-
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elestiri duygularini azaltmasina yardimci olurken, digsal affetme kisilerarast uyumu ve
sosyal iligkilerin onarilmasini kolaylastirmaktadir (Hall & Fincham, 2005). Dolayisiyla
goriilmektedir ki affetme, ¢ok boyutlu yapisiyla hem kuramsal hem de uygulamali
psikoloji literatiiriinde merkezi bir kavram olma niteligini korumaktadir (Exline &
Baumeister, 2000; Hall & Fincham, 2005; McCullough et al., 2000; Worthington &
Scherer, 2004).

2.1.1.7. Affetme ve Psikoegitimle Tliskisi

Affetme ve psikoegitim arasindaki iliski, 6zellikle son yillarda klinik psikoloji ve
pozitif psikoloji alanlarinda 6nemli bir arastirma ve uygulama konusu haline gelmistir.
Psikoegitim, bireylerin duygu, diisiince ve davranislarini daha saglikli bigimde
diizenlemelerine yardimci olmak i¢in yapilandirilmis bilgi aktarimi, beceri gelistirme ve
deneyimsel 6grenme yontemlerini bir araya getiren bir yaklasim olarak tanimlanmaktadir.
Affetmeye odaklanan psikoegitim programlari, bireylerin olumsuz duygularini
dontistiirmelerine, empati gelistirmelerine ve daha saglikli sosyal iligkiler kurmalarina
katki saglamaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015). Bu tiir programlarin temel amaci,
affetmeyi yalnizca biligsel bir karar diizeyinde birakmay1p duygusal boyuta da tagimaktir.
Kararsal affetme, bireyin saldirgana zarar vermeme yoniinde bilingli bir se¢im yapmasini
ifade ederken, duygusal doniisiime dayali affetme 6fke, kirginlik ve nefret gibi olumsuz
duygularin yerini empati, setkat ve anlayis gibi olumlu duygulara birakmasi anlamina
gelmektedir. Psikoegitim, rol canlandirma, empati egzersizleri ve biligsel yeniden
yapilandirma teknikleriyle her iki boyutun da gelisimine katkida bulunur (Worthington
& Scherer, 2004).

Grup ortaminda gercgeklestirilen psikoegitim ¢alismalari, affetmenin 6grenilmesi
ve igsellestirilmesi stlirecini giiclendirmektedir. Grup dinamikleri sayesinde katilimcilar,
benzer deneyimlere sahip diger bireylerle etkilesim kurmakta ve karsilikli destek yoluyla
affetme siirecini pekistirmektedirler. Akran destegi, ergenler ve geng yetiskinler icin
ozellikle onemlidir; ¢linkii bu donemde sosyal kabul ve akran iliskileri kritik bir
gelisimsel faktordiir. Aragtirmalar, grup temelli affetme programlarinin hem bireysel hem
de kisileraras1 uyumu artirdigini gostermektedir (Rye et al., 2005b). Rol canlandirma
teknikleri, bireylerin saldirganin bakis agisin1 deneyimlemelerini ve olaylar1 farkli bir
cerceveden gormelerini saglar. Bu siire¢, empati becerisinin gelismesini kolaylastirir ve

duygusal doniisiime dayal1 affetmeyi destekler. Empati egzersizleri, bireylerin saldirganin
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motivasyonlarini anlamalarina, insani yanlarim1 fark etmelerine ve olumsuz duygular
yerine daha olumlu duygular gelistirmelerine yardimci olur. Bilissel yeniden
yapilandirma ise olaylarin daha islevsel bicimde degerlendirilmesine, ruminatif
diisiincelerin azalmasina ve 6fke duygusunun kontrol altina alinmasina katkida bulunur.
Ayrica affetmeye odaklanan psikoegitim programlarinin etkileri, klinik uygulamalarda da
dikkat ¢ekmektedir. Depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu yasayan
bireylerde affetme becerilerinin gelistirilmesi, olumsuz duygularin daha saglikli bigcimde
diizenlenmesine ve ruhsal iyilik halinin artmasina katkida bulunmaktadir. Ozellikle
ergenler {lizerinde yapilan calismalar, affetme odakli psikoegitimin ofke diizeylerini
azalttigini, empati ve sosyal becerileri giiclendirdigini ve davranigsal sorunlarin

azalmasina yardimei oldugunu ortaya koymaktadir (Lin et al., 2004).

2.1.1.8. Affetme ve Duygu Diizenleme fliskisi

Affetme ve duygu diizenleme arasindaki iligki, son yillarda psikoloji literatiiriinde
giderek artan bir sekilde incelenmektedir. Affetme, yalnizca bir erdem ya da kisilerarasi
uyumu destekleyen bir tutum degil, ayn1 zamanda duygusal siireclerin isleyisinde merkezi
bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir. Duygu diizenleme ise bireyin duygularinin
yogunlugunu, siiresini ve ifadesini bilingli ya da otomatik yollarla degistirme becerisi
olarak tanimlanmaktadir (Gross & Thompson, 2007). Bu baglamda affetme, duygu
diizenleme stratejilerinden biri olarak islev gormekte; 6zellikle 6fke, kirginlik, nefret ve
intikam arzusu gibi yogun duygularin doniistiiriilmesinde 6nemli bir rol iistlenmektedir
(Worthington & Wade, 1999). Affetmenin duygu diizenleme iizerindeki islevi 6zellikle
ofke yonetimi baglaminda dikkat ¢ekmektedir. Arastirmalar, affetme egilimi yiiksek
bireylerin olumsuz olaylara kars1 daha az 6tke yasadiklarini ve bu duygularin1 daha hizl
diizenleyebildiklerini gostermektedir. Ofkenin yogun yasanmasi, bireyin hem psikolojik
hem de fizyolojik sagligini olumsuz etkileyen bir durumdur. Bu nedenle affetmenin
Ofkeyi doniistiirmesi hem bireysel ruh saghigini koruyan hem de sosyal iliskilerin
stirekliligini saglayan 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Wilkowski et
al.,, 2010). Affetmenin ruminasyon iizerindeki etkisi de duygu diizenleme agisindan
onemlidir. Ruminasyon, bireyin olumsuz olaylar iizerinde tekrar tekrar diislinmesi ve bu
diisiincelerden kopamamasi anlamina gelmektedir. Bu siire¢, olumsuz duygularin
siirmesine ve yogunlagsmasina yol agmaktadir. Affetme, ruminasyonu azaltarak bireyin

zihinsel enerjisini daha yapici alanlara yonlendirmesine yardimci olmaktadir. Bu nedenle
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affetme, yalnizca olumsuz duygularin azaltilmasini degil, ayn1 zamanda bireyin zihinsel
kaynaklarini daha uyumlu bir sekilde kullanmasin1 da saglamaktadir (Aldao et al., 2010).

Kuramsal modeller ¢er¢evesinde bakildiginda, Gross’un siire¢ modeli affetmenin
duygu diizenlemedeki roliinii anlamak i¢in 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir. Bu modele
gore duygu diizenleme, durum sec¢imi, durum degistirme, dikkat yoneltme, bilissel
degisim ve tepki diizenleme asamalarini icermektedir. Affetme, 6zellikle biligsel degisim
asamastyla baglantilidir. Birey, saldirgana yonelik olumsuz duygularmi yeniden
degerlendirerek daha farkli bir anlam yiiklediginde, duygusal tepkilerini de
degistirebilmektedir. Bunun yani sira affetme, tepki diizenleme asamasinda da etkili
olabilmekte, bireyin saldirgana karsi daha olumlu davranislar sergilemesine katkida
bulunmaktadir (Gross & Thompson, 2007).

Affetmenin olumlu bir duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilmesi,
bastirma ve kacinma gibi islevsiz stratejilerle karsilastirildiginda daha net
anlagilmaktadir. Bastirma, duygularin disa vurumunu engellemek anlamina gelmekte ve
kisa vadede ise yarar gibi goriinse de uzun vadede stresin artmasina yol agmaktadir.
Kacinma ise bireyin olumsuz olaylardan uzak durma g¢abasini igerir ancak sorunlarin
¢oziilmesini engelledigi i¢in uyumsuz sonuglar dogurmaktadir. Affetme ise olumsuz
duygularla dogrudan yiizlesmeyi, bunlar1 doniistirmeyi ve daha uyumlu duygular
gelistirmeyi sagladigi icin daha saglikli ve islevsel bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Gross & John, 2003).

Psikopatoloji baglaminda da affetme ve duygu diizenleme arasindaki iliski de
dikkat ¢ekmektedir. Depresyon yasayan bireylerde ruminasyon ve kendini su¢lama gibi
stratejiler baskinken, affetme egilimlerinin diisiik oldugu goézlemlenmektedir. Bu durum,
olumsuz duygularin kaliciligin1 artirmakta ve depresif belirtileri agirlastirmaktadir.
Benzer sekilde anksiyete bozuklugu yasayan bireyler, tehdit algilarinin yiiksekligi
nedeniyle affetme siirecinde zorlanabilmektedir. Travma sonrasi stres bozuklugu
baglaminda ise, affetme bireyin travmatik deneyimi yeniden anlamlandirmasini
kolaylastirarak olumsuz duygularin azalmasina yardimci olmaktadir (Toussaint & Webb,
2005). Bunun yani sira kisilerarast iligkilerde affetmenin, duygu diizenlemenin sosyal
boyutunu temsil ettigi goriilmektedir. Affetme, saldirgana yonelik olumsuz duygularin
doniistiiriilmesini saglayarak iliskilerin onarilmasmna katkida bulunmaktadir. Ozellikle
yakin iligkilerde affetme, giivenin yeniden tesis edilmesini, empati ve sefkatin gelismesini

kolaylagtirmaktadir. Bu da sosyal baglarin giliglenmesine ve bireylerin daha doyumlu
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iliskiler yasamasina yol agmaktadir (Karremans et al., 2005). Kiiltiirel perspektiften
bakildiginda affetmenin duygu diizenlemedeki islevi farklilik gdsterebilmektedir.
Kolektivist kiiltiirlerde affetme, sosyal uyumu ve toplumsal biitiinliigii koruyan bir
mekanizma olarak 6ne ¢ikarken, bireyci kiiltlirlerde daha ¢ok bireyin igsel huzurunu ve
0znel 1yi olusunu destekleyen bir strateji olarak goriilmektedir. Bu farkliliklar, affetmenin
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde duygu diizenleme siireclerinde ne kadar ¢ok
yonlii bir rol oynadigini gostermektedir (Hook et al., 2012).

Klinik ve terapotik uygulamalarda affetmenin duygu diizenleme stratejisi olarak
kullaninm1 da giderek onem kazanmaktadir. Bilissel-davranisci terapilerde, affetme
becerilerinin 6gretilmesi bireylerin islevsiz diisiincelerini sorgulamalarini ve yeniden
yapilandirmalarin1 kolaylagtirmaktadir. Duygu odakli terapilerde ise affetme, bireylerin
olumsuz duygularmmi doniistiirmelerine ve daha uyumlu duygusal deneyimler
gelistirmelerine katkida bulunmaktadir. Psikoegitim programlari, affetmeyi 6tke kontrolii
ve sosyal iliskilerde uyum saglama agisindan islevsel bir ara¢ olarak kullanmakta ve
olumlu sonuglar iiretmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2015). Dolayisiyla affetmenin
duygu diizenleme stratejileri i¢indeki bu merkezi rolii, hem kuramsal hem de klinik agidan
dikkate deger bir arastirma alani olusturmaktadir (Aldao et al., 2010; Karremans et al.,

2005; Gross & John, 2003; Gross & Thompson, 2007; Toussaint & Webb, 2005).

2.1.1.9. Affetmenin Duygu Diizenleme Uzerindeki Rolii

Affetme, duygu diizenleme siireglerinin 6nemli bir bileseni olarak psikoloji
literatiiriinde giderek daha fazla énem kazanan bir kavramdir. Ozellikle 6fke, kirgimlik,
kin ve nefret gibi yogun olumsuz duygularin yonetilmesi siirecinde affetmenin islevsel
bir strateji oldugu goriilmektedir (Worthington & Wade, 1999). Affetme, bireyin olumsuz
duygularin1 doniistiirmesine ve yerine empati, merhamet, sefkat gibi daha uyumlu
duygular gelistirmesine katki saglamaktadir. Bu yoniiyle affetme hem bireysel ruh
sagligin1 koruyan hem de kisileraras: iliskilerde uyumu destekleyen etkili bir duygu
diizenleme mekanizmasidir (Gross & Thompson, 2007).

Affetmenin duygu diizenleme iizerindeki rolii, Ozellikle 6fkenin yOnetimi
baglaminda dikkat ¢ekmektedir. Arastirmalar, affetme egilimi yliksek bireylerin, olumsuz
olaylar karsisinda daha diisiik diizeyde 6fke yasadiklarini ve bu duygularimi daha hizli
diizenleyebildiklerini gostermektedir (Wilkowski et al., 2010). Affetmenin duygu

diizenlemedeki islevi yalnizca olumsuz duygularin azaltilmasiyla siirh degildir; ayni
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zamanda olumlu duygularin artirllmasini da kapsamaktadir. Affetme siirecinde birey,
saldirgana kars1 empati gelistirme, olayr daha genis bir perspektiften degerlendirme ve
karsisindaki kisiyi insan olarak kabul etme egilimi gostermektedir. Bu siire¢, merhamet,
sefkat ve umut gibi olumlu duygularin gliclenmesini saglamaktadir. Pozitif psikoloji
literatiirinde affetme, bireyin 6znel iyi olusunu artiran ve yasam doyumunu destekleyen
onemli bir duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilmektedir (Karremans et al.,
2005).

Affetmenin duygu diizenleme {lzerindeki rolii, klinik baglamda da dikkat
cekmektedir. Depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerin
affetme egilimlerinde diisiikliik gozlenmekte; bu da olumsuz duygularin daha yogun ve
kalict hale gelmesine yol agmaktadir (Toussaint & Webb, 2005). Terapdtik
miidahalelerde affetme becerilerinin gelistirilmesi, bireylerin olumsuz duygularini daha
saglikli bicimde diizenlemelerine ve ruhsal dayamiklihik kazanmalarina katki
saglamaktadir. Affetme odakli psikoegitim programlari, 6fke ve kirginlik gibi yogun
duygularin doniistiirilmesinde etkili bulunmus ve bireylerin psikolojik uyumunu
giiclendirdigi goriilmistiir (Enright & Fitzgibbons, 2015). Affetmenin duygu
diizenlemedeki rolii kiiltiirel baglamda ise cesitlilik gostermektedir. Kolektivist
kiiltiirlerde affetme, sosyal uyumu korumak ve iligkileri siirdiirmek i¢in 6nemli bir duygu
diizenleme stratejisi olarak One c¢ikarken; bireyci kiiltiirlerde daha c¢ok bireyin igsel
huzurunu ve 6znel 1yi olusunu artiran bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Hook

et al., 2012).

2.1.1.10. Ergenlik Baglaminda Affetme

Ergenlik donemi, bireyin yasamindaki en kritik gelisimsel evrelerden biri olarak
kabul edilmektedir. Bu dénemde biyolojik, bilissel ve sosyal acidan yogun degisimler
yasanmakta, bu da ergenlerin duygu diizenleme becerilerinde 6nemli zorluklara yol
acmaktadir. Limbik sistemin hizli gelisimine karsin prefrontal korteksin tam olarak
olgunlagmamis olmasi, ergenlerin duygularini yonetmede giicliikler yasamalarina neden
olmaktadir (Steinberg, 2005). Bu baglamda affetme, ergenlik doneminde ortaya ¢ikan
yogun Ofke, kirginlik ve hayal kiriklig1 gibi duygularin doniistiiriilmesinde islevsel bir
mekanizma olarak One ¢ikmaktadir. Affetme siireci, ergenlerin olumsuz duygularini
azaltarak daha uyumlu ve dengeli bir ruhsal yap1 gelistirmelerine katki saglamaktadir (Lin

et al., 2004).
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Affetmenin ergenlik donemindeki Oonemi, duygu diizenleme siiregleriyle olan
yakin iligkisiyle aciklanabilmektedir. Duygu diizenleme, bireyin duygularinin
yogunlugunu ve siiresini degistirme, duygularin ifadesini kontrol etme becerisini
icermektedir (Gross & Thompson, 2007). Affetmenin ergenlikteki islevleri arasinda
ofkenin azaltilmas1 dnemli bir yer tutmaktadir. Ofke, ergenlik doneminde siklikla
karsilagilan bir duygudur ve yanlis yonetildiginde saldirgan davraniglara, akran
zorbaligina veya aile i¢i ¢atigsmalara yol agabilmektedir. Arastirmalar, affetmenin 6fke
diizeylerini distlrdiigiinii, bireylerin daha saglikli bas etme stratejileri gelistirmelerine
katki sagladigin1 gostermektedir (Worthington & Wade, 1999).

Ergenlikte affetmenin sosyal uyum iizerindeki etkisi 6zellikle akran iliskilerinde
belirginlesmektedir. Akran kabulii, ergenlerin psikososyal gelisimi agisindan kritik bir
faktordiir. Affetme, akran iliskilerinde meydana gelen catismalarin ¢oziilmesini
kolaylastirmakta, giivenin yeniden tesis edilmesine yardimeci olmakta ve iliskilerin
devamliligint saglamaktadir. Bu baglamda affetme, ergenlerin sosyal baglarini
giiclendiren ve akran iligkilerinde daha olumlu bir etkilesim kurmalarin1 saglayan bir
stirectir (Karremans et al., 2005). Affetme siirecinde empati, bireyin olaya iliskin
degerlendirmelerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Kisinin kendisine zarar veren
kisiyi yalnizca eylemiyle degil, onun niyet ve kosullariyla birlikte anlamaya ¢aligmasi,
olumsuz duygularin yumusamasina ve daha dengeli bir duygusal tutumun gelismesine
katki saglar. Empatik bir bakis agis1 kazanmak, saldirgana yonelik diismanca egilimleri
azaltarak affetme siirecinin ilerlemesine zemin hazirlar. Bu yoniiyle empati, affetmenin
bilissel ve duygusal bilesenleri arasinda koprii islevi gormekte; bireyin hem diisiince
diizeyinde hem duygusal tepkilerinde doniisiim yasamasina olanak tanimaktadir
(McCullough et al., 2000).

Aile baglaminda affetme, ebeveynlerle yasanan ¢atigmalarin yonetiminde dnemli
bir rol oynamaktadir. Ergenler, bagimsizlik arayiglari nedeniyle ebeveynleriyle ¢catigmalar
yasayabilmektedir. Bu ¢catismalarin saglikli bir sekilde ¢oziilmesi, ergenin ruhsal gelisimi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Affetme, ebeveynlere yonelik olumsuz duygularin
azalmasini saglayarak aile i¢i iligkilerin daha uyumlu bir sekilde siirdiiriilmesine katki
sunmaktadir (Fincham et al., 2006). Okul ortaminda affetme ise, ergenlerin sosyal
iligkilerinde ve akademik basarilarinda énemli bir rol oynamaktadir. Okul, ergenlerin
sosyal kimliklerini sekillendirdikleri bir baglamdir ve bu siirecte ¢atigmalar

kacinilmazdir. Affetme, okul ortaminda yasanan catigsmalarin ¢oziilmesine, 6grenci-
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Ogretmen iliskilerinin giiclenmesine ve akademik performansin artmasina katkida
bulunmaktadir. Arastirmalar, affetme egilimi yiiksek ergenlerin daha az davranigsal sorun
yasadiklarini ve akademik olarak daha basarili olduklarini ortaya koymaktadir (Lin et al.,
2004). Ruh sagligr baglaminda affetme kavramina bakildiginda, ergenlerin depresyon,
anksiyete ve davranigsal sorunlar gibi psikolojik zorluklarla bas etmelerine yardimci
oldugu goriilmektedir. Affetme egilimi yiiksek ergenlerin daha diisiik diizeyde depresif
belirtiler yasadiklari, daha az kaygi hissettikleri ve daha gii¢lii psikolojik dayaniklilik
sergiledikleri ortaya konmaktadir (Toussaint & Webb, 2005). Kiiltiirel agidan affetme
kavrami incelendiginde ise, ergenlerin sosyal ve duygusal gelisiminde farkli sekillerde
ortaya ¢ikabildigi dikkat cekmektedir. Kolektivist kiiltiirlerde toplumsal uyumu koruma
ve iligkileri siirdiirme baglaminda daha fazla 6nem tasirken; bireyci kiiltiirlerde bireyin
i¢csel huzurunu ve 6znel iyi olusunu artiran bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Hook
etal., 2012). Lin et al.’1in (2004) calismasi, affetme odakli miidahalelerin ergenlerde hem
duygusal hem de sosyal agidan olumlu ¢iktilar {irettigini gostermektedir.

Sonug olarak ergenlik, duygu diizenleme zorluklarinin yogun olarak yasandigi bir
donemdir ve affetme bu donemde kritik bir islev iistlenmektedir. Affetme, 6fkenin
yatismasini, empati gelisimini ve sosyal uyumun giiglenmesini saglayarak ergenlerin
ruhsal ve sosyal gelisimlerine katkida bulunmaktadir. Aile ve okul baglaminda iliskilerin
daha saglikl siirdiiriilmesine destek olmakta, ruh sagligin1 koruyucu bir faktoér olarak
islev gormektedir. Kiiltlirel perspektifler ve psikoegitim c¢aligmalart da affetmenin
ergenlik baglamindaki ¢ok yonlii etkilerini ortaya koymaktadir. Bu nedenle affetme,
ergenlerin gelisimsel yolculuklarinda hem bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli bir
psikolojik kaynak olarak goriilmelidir (Fincham et al., 2006; Lin et al., 2004; Steinberg,
2005).

2.1.1.11. Affetmeyi Ac¢iklayan Kuram ve Modeller

Affetmeyi agiklayan kuram ve modellerin karsilastirilmasina Tablo 2’de yer
verilmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2015; Enright et al., 1998; Freud, 1930; Hargrave
& Sells, 1997; McCullough et al., 1997; Worthington, 2006; Worthington & Scherer,
2004).
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Affetmeyi A¢iklayan Kuram ve Modellerin Karsilastirilmasi
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Model/Yaklasim Temel Vurgu Giiclii Yon Sinirhihk Kaynak
Psikodinamik Bilingdist Kisilik gelisimi ~ Soyut ve Freud, 1930
Yaklasim catismalar ve ile Olciilmesi giig.
bastirilmig iliskilendirme.
duygularin
¢Ozimi
Siirec Modelleri  Affetmenin Affetmeyi Her bireyde ayn1 ~ Enright et al.,
asamalar aciklamada siire¢ 1998
halinde gelistigi  sistematik islemeyebilir
¢erceve sunar
Sosyal Psikolojik  Bireylerarast Kisilerarasi Bireysel McCullough et
Model iliskilerde baglami faktorleri thmal al., 1997
empati ve bakis  vurgular edebilir
agisi alma
Hargrave Modeli  Aile Aile terapisine  Genellenebilirligi Hargrave &
iligkilerinde uygun siirlt Sells, 1997
adalet, giiven ve
sorumluluk
Biligsel- Olumsuz Uygulanabilir Duygusal Worthington &
Davranisct diisiinceleri ve terapotik derinligi ikinci Scherer, 2004
yeniden yonil giiclii plana atabilir
gergeveleme
Dinamik- Baglanma Gelisimsel Soyutluk Enright &
Gelisimsel oOriintiileri ve siirece vurgu nedeniyle 6lglim  Fitzgibbons,
benlik gelisimi  yapar zorlugu 2015
Duygu Odag1 Olumsuz Duygu Biligsel boyutlar1  Worthington,
Modeli duygularin diizenleme ile gorece zayif 2006
doniistiirilmesi  iliskili

2.1.1.11.1. Psikodinamik Yaklasim

Psikodinamik yaklasim, affetmeyi bireyin bilin¢disi siiregleri ve erken donem

yasantilartyla baglantili olarak ele alan kuramsal bir ¢ergevedir. Bu bakis acisina gore

affetme, yalnizca bilissel ya da davranigsal bir siire¢ degil, ayn1 zamanda bireyin kisilik

yapilanmas1 ve ig¢sel ¢atismalariyla yakindan baglantili bir olgudur. Freud’un diirtii

kurami baglaminda saldirganlik ve ofke gibi diirtiiler, affetmenin psikodinamik

temellerini anlamada kritik bir role sahiptir. Birey, kendisine zarar veren kisiye yonelik

Otkesini dogrudan ifade edemediginde, bu duygular bilingdisina bastirilabilir ya da

dolayli bicimlerde agiga ¢ikabilir. Bu nedenle psikodinamik acidan affetme, bastirilmig

Ofkenin saglikli bicimde islenmesi doniistiiriilmesi siireci olarak degerlendirilmektedir

(Freedman & Enright, 1996).



28

Nesne iliskileri kurami da affetmenin anlasilmasinda 6nemli bir perspektif
sunmaktadir. Erken donem ebeveyn-¢ocuk iliskilerinde yasanan deneyimler, bireyin
ilerleyen yasamindaki bagislama kapasitesini sekillendirmektedir. I¢sellestirilen ebeveyn
imgeleri, saldirganlik ve sefkat gibi zit duygularin bir arada var olmasmi miimkiin
kilmakta; bu da affetmenin duygusal temelini olusturmaktadir. Eger birey, erken donem
iligkilerinde kosulsuz kabul ve sevgi deneyimlemisse, ilerleyen yasaminda affetme siireci
daha islevsel bigcimde gelismektedir. Buna karsin, travmatik ya da ihmal edici deneyimler,
affetme siirecinde zorluklara yol acabilmektedir (Gartner, 1988).

Psikodinamik yaklagimda savunma mekanizmalari da affetme siirecinde
belirleyici bir rol istlenmektedir. Bastirma, yansitma, yer degistirme gibi ilkel
savunmalar bireyin 6tke ve kirginlik duygularimi yonetmede yetersiz kalabilir. Ancak
olgun savunma mekanizmalarinin (6rnegin mizah, 6zgecilik veya yiiceltme) kullanilmast,
bireyin saldirganlik ve sucluluk duygularin1 daha yapici bi¢cimlerde islemesine olanak
tanimaktadir. Affetme, bu baglamda olgun savunmalarla yakindan iliskilidir ve bireyin
ruhsal gelisiminde énemli bir asamay1 temsil etmektedir (Worthington, 2005). Ozellikle
sucluluk duygusu, psikodinamik agidan affetmenin merkezinde yer alan bir diger
unsurdur. Freud’un siliperego kavrami, bireyin i¢sel degerler sistemi ve vicdani
aracilifiyla kendisini yargilamasini ifade eder. Sugluluk duygusu asir1 boyutlara
ulastiginda bireyin benlik biitlinliiglinii tehdit edebilmektedir. Affetme, bu sugluluk
duygularinin hafiflemesine ve siliperego baskilariin azalmasma katkida bulunarak
bireyin i¢sel dengesini yeniden kurmasini saglamaktadir. Psikodinamik acidan
bagislama, yalnizca bagkasia yonelik degil, ayn1 zamanda kisinin kendisine kars1 da
gelisebilen bir stirectir. Kendini affedebilme kapasitesi, bireyin sugluluk ve utang
duygulariyla basa ¢ikabilmesinde kritik bir 6neme sahiptir (Gartner, 1988).

Psikodinamik terapide affetme, bireyin ge¢mis yasantilarinda bastirdigi ofke,
kirginlik ve sucluluk duygularinin yeniden islenmesi siireci olarak goriilmektedir.
Terapotik siiregte danisan, gegmis deneyimlerine iligkin farkindalik gelistirerek bu
duygular1 yeniden degerlendirmekte ve daha olgun bir bigimde islemesini 6grenmektedir.
Terapist, danisanin saldirganlik ve sucluluk duygularimi giivenli bir ortamda ele almasina
yardimct olurken, affetmenin hem kendine hem de baskalarina yonelik boyutlarinin
gelismesini desteklemektedir. Bu siireg, bireyin benlik biitiinliigiinii korumasina ve
kisilerarasi iligkilerinde daha saglikli baglar kurmasina olanak tanimaktadir (Freedman &

Enright, 1996). Sonug¢ olarak psikodinamik yaklasim, affetmeyi bireyin bilingdisi
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siirecleri, erken donem nesne iligkileri, savunma mekanizmalar1 ve sucluluk duygulari
baglaminda ele almaktadir. Bu yaklasim, affetmenin yalnizca biligsel bir karar
olmadigini; aym1 zamanda bastirilmis Ofkenin iglenmesi, sugluluk duygularinin
hafiflemesi ve benlik biitlinliigiiniin korunmasiyla ilgili ¢ok katmanl1 bir siire¢ oldugunu
vurgulamaktadir. Affetmenin psikodinamik ag¢idan anlasilmasi hem teorik hem de klinik
uygulamalar agisindan O6nemli katkilar sunmakta ve bireylerin ruhsal iyilik hallerini
destekleyen bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Gartner, 1988; Worthington,
2005).

2.1.1.11.2. Affetmenin Siire¢c Modelleri

Affetmenin siire¢ modelleri, bagislamanin yalnizca tek bir anda alinan karar
olmadigini; aksine zaman igerisinde biligsel, duygusal ve davranissal degisimlerin eslik
ettigi dinamik bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Psikoloji literatiiriinde affetme
kavrami uzun yillar boyunca daha ¢ok ahlaki, dini ya da felsefi bir erdem olarak ele
alimmigken, 1980’lerden itibaren bilimsel arastirmalara konu olmaya baslamistir. Bu
donemde affetmeyi agiklamak icin gelistirilen en kapsamli ¢ergevelerden biri Enright’in
dort temel evreden olusan bir siireg yaklasimi, bir digeri ise Worthington’in REACH
adimlariyla yapilandirilmis bir 6grenme siirecidir. Ayrica McCullough’un kisilerarasi
stire¢ yaklagimi da affetmenin sosyal baglamda nasil isledigini anlamada 6nemli katkilar
sunmaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015; McCullough et al, 2000; Worthington, 2005).

Bu ¢er¢evede Enright ve Fitzgibbons (2015), affetmeyi biligsel-duygusal asamalar
halinde aciklamaktadirlar. Enright’in modeline goére affetme kesif, karar, ¢alisma ve
sonu¢ olmak tizere dort temel asamada gerceklesmektedir. Kesif asamasinda birey
yasadigi incinmeyi fark ederek bu duygularla ylizlesmektedir. Karar asamasi, affetmeyi
bir segenek olarak kabul etmeyi icermektedir. Calisma asamasinda empati, merhamet ve
olumsuz duygularin doniistiiriilmesi 6n plandadir. Sonug asamasi ise bireyin psikolojik
rahatlama ve iligkilerde iyilesme yasamasiyla tanimlanmaktadir. Bu asamalar Sekil 1.’de

gosterilmektedir.

Ao CRarma —’ —}

Sekil 1. Enright’in affetme modelinin agamalar1

Kaynak: Enright & Fitzgibbons, 2015
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Stire¢ modelleri, affetmenin yalnizca ani bir karar degil, duygusal, biligsel ve
davranigsal degisimlerin eslik ettigi dinamik bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir
(McCullough et al.,, 2000). Worthington’in gelistirdi§i REACH adimlariyla
yapilandirilmig bir 6grenme siireci ise, siirece farkli bir boyut kazandirmaktadir. Bu
modelde affetme, hatirlama (Recall), empati (Empathize), affetmenin armagani
(Altruistic gift), taahhiit (Commit) ve siirdiirme (Hold) olmak iizere bes adimdan
olugmaktadir (Worthington, 2005).

Tim bu arastirmalar birlikte degerlendirildiginde REACH adimlariyla
yapilandirilmis bir 6grenme siirecinin, bireylerin affetmeyi 6grenilebilir ve 6gretilebilir
bir beceri olarak gelistirebileceklerini gostermesi agisindan Onemli oldugu

diisiiniilmektedir. Bu asamalar Sekil 2°de gosterilmektedir.

Hatirlama || Empati Kurma | Ozgecil Armagan | | Adanma |—»| Siirdiirme

Sekil 2. REACH affetme modelinin asamalar1
Kaynak: Worthington, 2006

McCullough’un kisilerarasi siire¢ modeli ise affetmeyi motivasyonel bir doniigiim
olarak gormektedir. Bu bakis agisina gore affetme, intikam alma ya da iliskiyi kesme
motivasyonundan uzaklasarak saldirganla yeniden iligki kurma motivasyonuna dogru bir
kayma siirecidir. Affetme bu baglamda yalnizca bireysel bir igsel siire¢ degil, ayni
zamanda iliskisel bir doniisiimdiir. McCullough ve arkadaglarinin arastirmalari,
affetmenin empati, sosyal uyum ve iliski doyumuyla giiclii bir sekilde iligkili oldugunu
gostermektedir (McCullough et al., 2000). Klinik ve egitim baglaminda siire¢ modelleri
onemli katkilar sunmaktadir. Terapotik miidahalelerde Enright’in modeli, danisanlarin
gecmis incinmelerini yeniden isleyerek duygusal doniisiim yasamalarma yardimci
olmaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015). REACH modeli, yapilandirilmis adimlariyla
grup terapileri ve psikoegitim programlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Katilimcilar, affetmenin asamalarini 6grenerek 6fke ve kirginliklarini doniistiirebilmekte
ve daha saglikli iligkiler gelistirebilmektedirler (Worthington, 2005). McCullough’un
kisilerarasi siire¢ yaklagimi ise affetmeyi motivasyonel bir doniisiim olarak ele almakta
ve c¢ift terapilerinde, kisilerarasi iligkilerin onariminda 6nemli katkilar sunmaktadir
(McCullough et al., 1997). Kiiltiirel agidan bakildiginda, siire¢ modellerinin farkli
kiiltiirel baglamlarda nasil isledigi de dikkat cekmektedir. Kolektivist kiiltiirlerde daha
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cok toplumsal uyumu ve sosyal iliskilerin devamliligin1 koruma islevi goriirken; bireyci
kiiltiirlerde bireyin i¢sel huzurunu ve 6znel iyi olusunu destekleyen bir siire¢ olarak
goriilmektedir (Hook et al., 2012).

Affetme, bu yaklasimlar sayesinde bireyler i¢in &grenilebilir, 6gretilebilir ve
gelistirilebilir bir beceri olarak goriilmekte ve hem bireysel ruh sagligi hem de toplumsal
uyum agisindan énemli bir kaynak olarak degerlendirilmektedir (Enright & Fitzgibbons,
2015; McCullough et al , 2000; Rye et al., 2005b; Worthington, 2005).

2.1.1.11.3. Affetmenin Sosyal Psikoloji Belirleyici Modeli

Affetmenin Sosyal Psikolojik Belirleyici Modelinde 6ne ¢ikan en 6nemli
unsurlardan biri, saldirganin davranisinin magdur tarafindan nasil algilandigidir. Eger
magdur, saldirganin eylemini kasith ve zarar verme amaci tagiyan bir davranig olarak
goriiyorsa, affetme olasiligr diismektedir. Buna karsin saldirganin davranisi digsal
faktorlere baglanir ya da saldirganin pigsmanlik ifadeleri samimi bulunursa, affetmeye
yonelik egilim artmaktadir. Ozellikle zriin varlig, affetme siirecini kolaylastiran en
kritik belirleyicilerden biridir. Arastirmalar, samimi bir 6zriin bireyler arasi giiveni
yeniden tesis ettigini ve iligkilerin onarilmasina katki sundugunu gdstermektedir
(McCullough et al., 1997). Iliskiye verilen deger de affetmenin sosyal psikolojik
belirleyici modelinde merkezi bir faktdr olarak one ¢ikmaktadir. Bireyler i¢in 6nemli ve
degerli olan iliskilerde affetme siireci daha kolay islerken, ylizeysel ya da diisiik baglilik
iceren iliskilerde bagislama olasiligi daha diisiiktiir. Yakin iligkilerde karsi tarafi
affetmek, yalnizca bireyin i¢sel huzurunu degil, iliskinin devamliligin1 da giivence altina
almaktadir. Bu nedenle empati, yakinlik ve bireyler arasi giiven, affetmenin en giiclii
belirleyicileri arasinda sayilmaktadir (McCullough et al., 2000).

Ayrica sosyal psikolojik belirleyici model, affetmeyi kiiltiirel baglamdan
bagimsiz olarak da ele almamaktadir. Bireyci toplumlarda affetme daha ¢ok bireyin 6znel
iyi olusu, kisisel Ozgilirlesmesi ve duygusal sagligi iizerinden degerlendirilirken,
kolektivist toplumlarda affetme, toplumsal uyumu ve grup biitlinliigiinii koruyan bir
mekanizma olarak goriilmektedir. Bu durum, kiiltiirel normlarin bagislamanin
gerceklesme olasiligint 6nemli dlglide sekillendirdigini gostermektedir. Ayn1 zamanda
dini degerler ve ahlaki normlar da bireylerin affetme egilimlerini etkileyen dnemli sosyal
faktorler arasinda yer almaktadir (Hook et al., 2012). Modelin bir diger katkisi,

affetmenin yalnizca magdurun igsel siireci olarak degil, aynt zamanda saldirganin
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davraniglariyla da sekillendigini ortaya koymasidir. Saldirganin 6ziir dilemesi, telafi
girisiminde bulunmasi ya da pismanlik gdstermesi, affetmenin baslatici unsurlari arasinda
degerlendirilmektedir. Bu nedenle affetme siireci, iki yonli bir etkilesimdir ve her iki
tarafin tutumlar1 bagislamanin seyrini belirlemektedir (McCullough et al., 2000).
Dolayisiyla bu model, affetmenin bireysel psikolojiyle sinirli olmayip sosyal psikolojinin
merkezinde yer alan bir olgu oldugunu ortaya koyarak hem kuramsal hem de uygulamali

alanda 6nemli katkilar sunmaktadir (McCullough et al., 1997; McCullough et al., 2000).

2.1.1.11.4. Hargrave Affetme Modeli

Hargrave Affetme Modeli affetmeyi, kisileraras1 baglarin onarilmasina hizmet
eden ahlaki bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Model haklilik (justice) ve deger (worth)
olmak tizere iki temel boyut lizerine kurulmaktadir. Haklilik, bireyin yasadigi haksizligin
kabul edilmesi ve adalet duygusunun saglanmasi ile ilgiliyken deger boyutu ise bireyin
kendisini iliskide degerli ve 6nemli hissetmesi ile iligkilidir. Hargrave’e gore affetme, aile
ici ¢atigmalarin ¢oziimiinde giivenin yeniden inga edilmesini, sorumluluklarin kabul
edilmesini ve iliskisel baglarin onarilmasimni miimkiin kilmaktadir. Modelin en dikkat
cekici yonlerinden biri, bagislamay1 yalnizca bireyin i¢sel degisimiyle degil, iligkisel
baglarin iyilestirilmesiyle ag¢iklamasidir. Hargrave’in yaklasimi ozellikle aile
terapilerinde, kusaklar arasi travmalarin ve uzun siireli catismalarin ¢oziimiinde
kullanilmaktadir. Bu model, affetmenin yalnizca bireyin i¢sel huzurunu saglamadigini,
ayn1 zamanda aile baglariin ve kisilerarasi iligkilerin yeniden insa edilmesine katkida
bulundugunu savunmaktadir. Bu baglamda model, 6zellikle aile terapileri ve kusaklar
arasi iligkilerin onarilmasinda 6nemli bir arag¢ olarak degerlendirilmektedir. Modelin iki
temel boyutu bulunmaktadir: haklilik (justice) ve deger (worth). Haklilik boyutu, bireyin
yasadigi haksizligin taninmasi, adalet duygusunun saglanmasi ve sorumluluklarin kabul
edilmesiyle ilgilidir. Bir kisi incitildiginde, oncelikle kars: tarafin sorumlulugunu kabul
etmesi ve yasanan olaym yanlishigini onaylamas: gerekmektedir. Bu siireg, affetmenin
gerceklesebilmesi igin gerekli olan giivenin yeniden insasina katkida bulunmaktadir.
Haklilik boyutunun yoklugu, affetme siirecini zorlastirmakta ve iliskilerin onarilmasini
engelleyebilmektedir. Bu nedenle Hargrave modelinde adalet, iligkisel baglarin
giiclenmesinin temel kosulu olarak goriilmektedir. Deger boyutu ise bireyin iligkide
kendisini 6nemli ve degerli hissetmesiyle iligkilidir. Kisinin yasadig1 haksizliga ragmen

kars1 tarafin ona deger verdigini hissetmesi, affetme silirecinin duygusal temelini
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olusturmaktadir. Deger boyutu, yalnizca incinmenin kabul edilmesiyle degil, ayni
zamanda bireyin iliskideki Ozsaygisinin korunmasiyla da baglantilidir. Hargrave’in
modeline gore, bir birey kendisini iliskide degerli hissetmediginde affetme siireci sekteye
ugrayabilmektedir. Dolayisiyla Hargrave Affetme Modelinin, affetmeyi haklilik ve deger
boyutlar lizerine insa edilen, kisilerarasi baglarin gelisimine hizmet eden ahlaki bir siire¢
olarak tanimladigi goriilmektedir. Adaletin saglanmasi ve bireyin deger duygusunun
onarilmasi, affetmenin hem bireysel hem de iligkisel boyutlarda ger¢eklesmesini miimkiin
kilmaktadir. Bu yaklasim, aile baglarinin onarilmasi, giivenin yeniden tesis edilmesi ve
uzun siireli ¢atismalarin ¢oziilmesinde etkili bir kuramsal temel sunmaktadir (Hargrave

& Sells, 1997).

2.1.1.11.5. Bilissel-Davranis¢1 Yaklasimlar

Biligsel-Davranis¢ct  yaklasim, bireyin duygusal deneyimlerini anlamada
diistinceler, inanglar ve davraniglar arasindaki etkilesimi merkeze alan bir ¢ergevedir.
Affetme siireci bu baglamda, olumsuz olaylarin zihinsel olarak yeniden c¢ergevelenmesi
ve buna bagh olarak duygularin déniistiiriilmesiyle agiklanmaktadir. Ozellikle bilissel
yeniden yapilandirma, empati gelistirme, 6z-sefkat ve problem ¢d6zme becerileri gibi
teknikler araciligiyla bireylerin affetme siirecinde islevsel bir duygu diizenleme
gerceklestirmeleri miimkiin olmaktadir (Worthington & Scherer, 2004). Bilissel-
Davranis¢1 yaklasimda affetmeyi kolaylagtiran diger unsurlar empati ve 0z-sefkattir.
Empati, bireyin saldirganin bakis acisin1 anlamasina, onun da insani zayifliklari
olabilecegini fark etmesine yardimci olmaktadir. Bu biligsel siire¢, olumsuz duygularin
yumusamasini ve daha olumlu duygulara doniismesini saglamaktadir. Oz-sefkat ise
bireyin kendi kirilganliklarini kabullenmesini, hata yapmis olma ithtimalini anlamasini ve
kendisine kars1 daha anlayigl bir tutum gelistirmesini miimkiin kilmaktadir. Arastirmalar,
0z-sefkatin yiiksek oldugu bireylerin affetmeye daha yatkin olduklarimi ve olumsuz
duygulari daha islevsel bicimde diizenlediklerini gostermektedir (Neff, 2003).

Literatiirde, bilissel-davranisc1 temelli affetme miidahalelerinin etkili olduguna
dair bulgular mevcuttur. Worthington ve Scherer (2004), affetmenin duygu diizenleme
acisindan bir basa ¢ikma stratejisi islevi gordiigiinii ve saglik iizerinde koruyucu etkiler
yarattigin1 belirtmektedir. Benzer sekilde Luskin (2002), CBT (Cognitive Behavioral
Therapy) temelli affetme programlarinin 6fke diizeyini azalttigini, stres hormonlarini

diizenledigini ve kisilerarasi iligkileri iyilestirdigini ortaya koymaktadir.
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Sonug olarak bilissel-davranis¢1 yaklasimlar, affetmeyi dislince, duygu ve
davraniglarin karsilikli etkilesimi iginde ele almakta ve bu siireci doniistiiriilebilir bir
beceri olarak gormektedir. Biligsel yeniden g¢erceveleme, empati, 6z-setkat, problem
¢ozme ve davranissal deneyler gibi unsurlar, affetmenin daha saglikli ve islevsel bir
sekilde gerceklesmesini saglamaktadir. Boylelikle affetme, bireyin olumsuz duygulardan
arinarak i¢sel huzur kazanmasina yardimecir olmaktadir. Ayni zamanda kisilerarasi
iligskilerde daha uyumlu bir denge kurmasina da katki saglamaktadir (Luskin, 2002; Neff,
2003; Worthington & Scherer, 2004).

2.1.1.11.6. Dinamik ve Gelisimsel Yaklasimlar

Affetme, yalnizca bilissel ve davranigsal boyutlariyla degil, ayn1 zamanda bireyin
gelisimsel gecmisi ve psikanalitik siiregleriyle de iliskilendirilmektedir. Dinamik-
gelisimsel yaklagimlar, affetmeyi benlik yapilanmasi, baglanma oriintiileri, kimlik
gelisimi ve erken donem ebeveyn-cocuk iliskilerinin niteligi {izerinden agiklamakta; bu
baglamda affetme, ruhsal olgunluga ve gelisimsel deneyimlere bagli olarak sekillenen
¢ok boyutlu bir kapasite olarak degerlendirilmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2015).
Psikanalitik kuram ise affetmeyi, saldirganlik ve sucluluk duygulariyla baglantili
bilingdis1 siirecler ¢ercevesinde ele almakta ve bastirilmis 6fkenin saglikli bigimde
islenmesi yoluyla benlik biitiinliigiiniin korunmasina vurgu yapmaktadir. Nesne iliskileri
kurami da affetmeyi, igsellestirilmis ebeveyn imgeleriyle iliskilendirerek aciklamakta;
erken donemde kosulsuz sevgi ve kabul goren bireylerin affetmeye daha yatkin oldugunu,
buna karsin travmatik veya ihmal edici deneyimler yasayanlarin bagislama siirecinde
daha fazla gii¢liik yasadiklarini ortaya koymaktadir (Gartner, 1988).

Baglanma kurami, bireyin erken donem bakim veren deneyimlerinin ilerleyen
yasamda kuracagy iliskilerin temelini olusturdugunu vurgulamaktadir. Giivenli baglanma
gelistirmis bireyler, bagkalarina daha kolay giivenebilir, empati gosterebilir ve affetme
kapasitesini daha islevsel bi¢imde kullanabilirler. Buna karsin kaygili veya kagingan
baglanma oriintiileri, affetmeyi zorlastiran 6nemli faktorlerdir. Kaygili baglanmaya sahip
bireyler genellikle incinmeler karsisinda asiri ruminasyona egilimli olurken, kagingan
baglanmaya sahip olanlar ise duygusal yakinliktan kagindiklar i¢in bagiglama siirecine
mesafeli yaklasabilmektedir. Arastirmalar, giivenli baglanmanin hem Kkisilerarasi
iliskilerde hem de psikolojik uyumda affetmenin giiclii bir belirleyicisi oldugunu ortaya
koymaktadir (Mikulincer & Shaver, 2007).
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Ergenlik ve genc¢ yetigkinlik donemi, kimlik gelisiminin en yogun yasandigi
donemlerdir. Bu siirecte birey, geemis yasantilarini, degerlerini ve kisilerarasi
deneyimlerini yeniden degerlendirir. Affetme, kimlik olusumunun bir parcasi olarak,
bireyin olgunlagsmasina ve daha saglikli sosyal iliskiler kurmasina katki saglamaktadir.
Ozellikle ergenlik doneminde yasanan yogun duygular ve kimlik arayislari, affetmenin
islevsel bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanilmasina imkan tanimaktadir. Kimlik
gelisimiyle birlikte birey, hem kendisini hem de bagkalarini daha biitiinciil bir bakisg
acistyla degerlendirebilir, bu da affetme siirecini kolaylastirmaktadir (Erikson, 1968).
Dinamik ve gelisimsel yaklagimlarda affetmenin en 6nemli belirleyicilerinden biri de
ebeveyn-cocuk iliskilerinin niteligidir. Cocugun erken donemde yasadig1 sevgi, kabul ve
duygusal diizenleme deneyimleri, ileriki yaslarda affetme kapasitesinin temelini
olusturmaktadir. Duygusal olarak duyarli ebeveynlerle biiyliyen c¢ocuklar hem
kendilerine hem de bagkalarina yonelik daha olumlu duygusal diizenleme becerileri
gelistirebilmekte, bu da affetmeye zemin hazirlamaktadir. Buna karsilik reddedici veya
asirt elestirel ebeveyn tutumlari, cocuklarda affetme kapasitesinin gelisimini
zorlagtirabilmektedir (Thompson, 1994). Dinamik ve gelisimsel yaklagimlar, affetmenin
gelisiminde risk ve koruyucu faktorlerin etkisine de dikkat cekmektedir. Cocukluk
doneminde yasanan travmalar, ihmal ya da istismar gibi olumsuz deneyimler, bireyin
affetme kapasitesini siirlayabilmektedir. Bununla birlikte giivenli baglanma,
destekleyici aile ortami, saglikli sosyal iliskiler ve olumlu rol modelleri, affetmeyi
kolaylastirict koruyucu faktorlerdir. Bu agidan affetme, bireyin yasam oykiisiindeki
deneyimlere bagli olarak farkli diizeylerde gelisebilen bir beceri olarak goriilmektedir

(Enright & Fitzgibbons, 2015).

2.1.1.11.7. Duygu Odagi1 Modeli

Duygu Odagi Modeli (Emotion-Focused Model), affetmeyi duygularin
dontistiiriilmesi stireci olarak ele almaktadir. Bu modele gore affetme, bireyin ofke,
kirginlik ve nefret gibi olumsuz duygularini kabul etmesi, bu duygularla yilizlesmesi ve
zamanla empati, merhamet ve sevgi gibi olumlu duygular gelistirmesiyle
gerceklesmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2015). Model, affetmenin yalnizca biligsel bir
karar degil, aym1 zamanda duygusal bir yeniden yapilanma siireci oldugunu
vurgulamaktadir. Bu yoniiyle, affetmeyi daha ¢ok biligsel yeniden yapilandirma ya da

davranigsal degisim {izerinden agiklayan yaklasimlardan ayrilmakta ve Ozgiin katki
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sunmaktadir. Bu nedenle duygularin ifade edilmesi, islenmesi ve doniistiiriilmesi,
affetmenin temelini olugturmaktadir. Terapdtik baglamda bu modelin, 6zellikle travma
yasamis bireylerde etkili sonuglar dogurdugu goriilmektedir. Modelin en Onemli
katkilarindan biri, duygularin affetme siirecindeki merkezi roliinii vurgulamasidir.
Olumsuz duygularla yiizlesmek, birey igin zorlayici olsa da, bu siire¢ duygusal
doniisiimiin baslamasi agisindan gereklidir. Kirginlik ya da 6fke duygularinin inkar
edilmesi veya bastirilmasi, affetmeyi engelleyici bir faktor olabilir. Buna karsin bu
duygularin kabul edilmesi, bireyin onlar1 doniistiirerek daha saglikli bir ruhsal dengeye
ulagmasina katkida bulunmaktadir. Bu nedenle Duygu Odagi Modeli, affetmeyi
duygularin saglikli bir sekilde islenmesi ve yeniden yapilandirilmasi siireci olarak
gormektedir (Greenberg & Malcolm, 2002).

Affetmenin bu modelde agiklanan agamalarindan biri, empati gelisimidir. Birey,
saldirgana yonelik olumsuz duygularin1 déniistiiriirken, ayn1 zamanda saldirganin insani
yonlerini fark etmeye ve onun davranislarinin ardindaki olast nedenleri anlamaya bagslar.
Empati siireci, bireyin daha olumlu duygular gelistirmesini kolaylastirir ve bagislamay1
miimkiin kilar. Bu asama, yalnizca kisilerarast iligkilerin onarilmasina katkida
bulunmakla kalmaz; ayni1 zamanda bireyin i¢sel huzurunun yeniden tesis edilmesini de
saglar (Enright & Fitzgibbons, 2015). Greenberg ve Malcolm’un (2002) arastirmalari,
duygularin terapétik siirecte islenmesinin, affetmenin ger¢ceklesmesinde ve psikolojik
tyilesmenin saglanmasinda kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Bu modelin giiglii yonlerinden biri de, affetmenin yalnizca bilissel bir yeniden
degerlendirme degil, aym1 zamanda duygusal bir doniisiim siireci olduguna isaret
etmesidir. Boylelikle birey, yalnmizca zihinsel bir kabul gelistirmekle kalmaz; ayni
zamanda duygusal diizeyde de bir rahatlama ve yeniden yapilanma yasar. Bununla
birlikte modelin elestirilen yonlerinden biri, duygulara asir1 vurgu yapmasinin bazi
durumlarda biligsel boyutu ihmal edebilmesidir. Ancak ¢ogu arastirmaci, affetmenin hem
biligsel hem de duygusal boyutlar1 olan biitiinciil bir siire¢ oldugunu kabul etmektedir
(Worthington, 2005).

Sonu¢ olarak Duygu Odagi Modeli affetmeyi bireyin olumsuz duygularini
doniistiirerek empati, merhamet ve sevgi gibi olumlu duygular gelistirmesiyle
gerceklesen bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu yaklagim, affetmenin yalnizca bir karar
degil, duygusal yeniden yapilanma oldugunu vurgulayarak literatiire 6nemli katkilar

sunmaktadir. Terapdtik uygulamalarda da Ozellikle travmatik deneyimler yasamis
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bireyler i¢in etkili bir yol haritasi sunmaktadir. Boylelikle affetme, duygusal islenme ve
yeniden yapilanma sayesinde hem bireysel hem de kisilerarasi diizeyde iyilesme saglayan
bir siire¢ olarak goriilmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2015; Greenberg & Malcolm,
2002; Worthington, 2005).

2.1.2. Duygu Diizenleme
2.1.2.1. Duygu

Duygular, psikoloji literatiiriinde farkli agilardan ele alinan, bireyin i¢sel ve digsal
uyaranlara verdigi kisa siireli, yogun ve ¢ok boyutlu tepkiler olarak tanimlanmaktadir. Bu
yoniiyle duygular hem biyolojik hem de psikososyal temelleri olan karmasik bir olgu
niteligi tasimaktadir (Ekman, 1992). Scherer (2005) ise duygulari bilissel degerlendirme,
fizyolojik uyarilma, 6znel duygusal deneyim, motor ifadeler ve davranissal egilimler
seklinde bes temel bilesenden olusan bir sistem olarak tanimlamaktadir.

Literatiirde duygularin tanimmin farkli kuramsal perspektiflere gore cesitlilik
gosterdigi goriilmektedir. Lazarus (1991), bilissel degerlendirme kurami kapsaminda
duygularin temelinde biligsel siireglerin rol oynadigini ve ayni durumun farkli bireylerde
farkli duygusal tepkilere yol agabilecegini ileri siirmektedir. James (1884) ise duygulari
bedensel degisimlerin fark edilmesiyle ortaya ¢ikan deneyimler olarak tanimlarken,
Cannon (1927) bu goriise karsi ¢ikarak fizyolojik tepkilerin duygusal siiregler igin gerekli
olmakla birlikte tek basina yeterli olmadigini savunmustur. Buna ek olarak, Ekman
(1999) temel duygular kuraminda mutluluk, 6tke, korku, {izlintii, irenme ve saskinlik

gibi duygularin evrensel yiiz ifadeleriyle ayirt edilebildigini 6ne siirmektedir.

2.1.2.2. Duygularin Yapisi

Duygularin yapist ¢ogunlukla fizyolojik, davranigsal ve biligsel bilesenler
tizerinden aciklanmaktadir. Fizyolojik boyut, otonom sinir sistemi tepkilerini kapsarken;
davranigsal boyut yliz ifadeleri, jestler ve ses tonu gibi disavurumlara isaret etmektedir.
Biligsel boyut ise bireyin yasadig1 duyguyu degerlendirme ve anlamlandirma siireglerini
icermektedir (Scherer, 2005). Norobilimsel arastirmalar, 6zellikle limbik sistem ve
amigdalanin duygusal siireclerde merkezi bir rol {istlendigini ortaya koymaktadir
(LeDoux, 2000). Ekman’in (1999) temel duygular kurami, mutluluk, korku, 6tke, iiziintii,

igrenme ve saskinlik gibi evrensel duygularin yiiz ifadeleri araciligiyla taninabildigini
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gostermistir. Bu bulgu, davranigsal bilesenin yalnizca bireysel deneyim ig¢in degil, ayni
zamanda sosyal iletisim agisindan da kritik bir islev iistlendigini diisiindiirmektedir.
Lazarus’un (1991) bilissel degerlendirme kuramu ise, olaylarin yorumlanma bigimine
bagli olarak farkli duygusal tepkilerin ortaya ¢ikabilecegini vurgulamaktadir. Scherer’in
(2005) cok bilesenli modelinde ise, duygularin yapisinin bu farkli bilesenlerin etkilesimi

tizerinden anlasilabilecegi ileri siirtilmektedir.

2.1.2.3. Duygularn Islevi

Duygular, bireyin yasamini siirdiirmesi ve ¢evresine uyum saglayabilmesi
acisindan islevsel mekanizmalar olarak ele alinmaktadir. Temel olarak biyolojik, sosyal
ve psikolojik boyutlarda islev goren duygular hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
yonlendirici bir rol iistlenmektedir. Bu baglamda, duygularin yalnizca 6znel yasantilar
olmadig1; ayn1 zamanda organizmanin biitiinsel uyumunu destekleyen siirecler oldugu
anlagilmaktadir (Izard, 2007). Darwin’in (1872/1998) c¢alismalar1 duygularin evrimsel
kokenlerini vurgulayarak temel duygularin tiiriin devamliligina hizmet eden adaptif
islevlere sahip oldugunu gostermektedir. Ekman (1999) ise, yiiz ifadelerinin kiiltiirler
aras1 evrenselligini vurgulayarak duygularin iletisimsel islevine dikkat ¢ekmektedir.

Psikolojik acidan duygular, karar verme siireclerinde biligsel degerlendirmelere
yon vermekte ve motivasyonu diizenlemektedirler (Frijda et al., 1999). Gross ve
Thompson (2007), duygularin asir1 ya da uygunsuz yogunlukta yasanmasinin islevselligi
bozabilecegini vurgulamaktadir. Mesquita ve Walker (2003), bireyselci kiiltiirlerde
duygularin daha cok kisisel ozerkligi destekleyen islevler iistlendigini, kolektivist
kiiltiirlerde ise toplumsal uyum ve grup i¢i dengeyi korumaya yonelik islevlerin one
ciktigini belirtmektedir.

Dolayisiyla literatiir incelendiginde goriilmektedir ki duygular bireylerin hem
biyolojik hem de sosyal uyumlarini destekleyen ¢ok yonlii islevlere sahiptir. Bu
dogrultuda duygularin, psikolojinin temel ¢caligma alanlarindan biri olarak goriilerek hem
kuramsal hem de uygulamali diizeyde 6nemli bir arastirma konusu olmaya devam ettigi

sOylenebilir.

2.1.2.4. Duygu Farkindahg

Duygu farkindaligi, bireyin yasadig1 duygular tantyabilmesi, adlandirabilmesi ve

bu duygularin kokenini anlayabilmesi siirecidir. Bu kavram, duygularin yalnizca
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yasanmasiyla smirli olmayip, ayni zamanda onlarin biling diizeyine tasinarak
anlamlandirilmasini da kapsamaktadir (Lane & Schwartz, 1987). Duygu farkindaligi
kavrami, {i¢ temel boyutta ele almabilir. ilk olarak, bireyin duygularmni tanimasi
gerekmektedir. Bu siirecte bedensel duyumlarin ve fizyolojik isaretlerin fark edilmesi
onemli bir yer tutmaktadir. ikinci boyut, bu duygularin adlandirilmasidir. Duygularim dil
aracilifiyla ifade edilebilmesi, hem bireyin 6z-farkindaligin1 artirmakta hem de sosyal
iletisimi kolaylastirmaktadir. Ugiincii boyut ise, duygularin kékenini anlamaktir. Bu
asamada birey, yasadig1 duygularin hangi olay, diisiince ya da inangtan kaynaklandigini
analiz eder. Boylece duygu farkindaligi, bireyin kendi i¢sel deneyimlerine yonelik daha
derin bir kavrayig gelistirmesine katkida bulunmaktadir (Barrett et al., 2001). Nitekim
arastirmalar, alexithymia’nin depresyon, anksiyete bozukluklari ve psikosomatik
rahatsizliklarla iligkili oldugunu géstermektedir (Honkalampi et al., 2000). Bu arastirma
bulgularin1 destekler nitelikte Gross ve Thompson’a (2007) gore de duygu diizenleme
stratejilerinin iglevselligi, biliyik o6l¢iide duygu farkindaligina baglidir. Duygularini
yeterince tantyamayan bireyler, onlar1 bastirma ya da uygunsuz yollarla ifade etme
egilimi gosterebilmektedir.

Sonug olarak literatiir incelendiginde, duygu farkindaliginin hem kuramsal hem
de klinik psikoloji agisindan 6nemli bir kavram olarak psikoterapi uygulamalarinda ve
duygusal becerilerin gelistirilmesine yonelik programlarda temel bir hedef olarak

degerlendirildigi goriilmektedir.

2.1.2.5. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, bireyin yasadigi duygularin yogunlugunu, siiresini ve ifadesini
degistirme siirecidir. Bu diizenleme, bazen bilingli stratejiler yoluyla (6rn. dikkat
yonlendirme,  yeniden  degerlendirme) bazen de  otomatik  siireclerle
gerceklesebilmektedir. Bu kavram, duygularin yalmizca pasif bir sekilde
deneyimlenmedigini, ayn1 zamanda aktif olarak yonetilebildigini ortaya koymaktadir.
Duygu diizenleme siireci, bireyin ruhsal saglig, kisilerarasi iliskileri ve genel psikolojik
uyumu agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Gross & Thompson, 2007). Duygu diizenleme,
psikolojik iyi olusun, kisileraras: iligkilerin ve ruh sagliginin temel belirleyicilerinden
biridir (Aldao et al., 2010). Aym1 zamanda duygu diizenleme, sosyal uyumun ve
kisilerarasi iglevselligin de anahtar1 olarak degerlendirilmektedir (Eisenberg & Spinrad,

2004).
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Sonug itibariyle literatiir incelendiginde duygu diizenlemenin, bireylerin
yasadiklar1 duygular1 yonetmelerini saglayan ¢cok boyutlu bir siire¢ oldugu ve hem bilingli
hem de otomatik yollarla gergeklesebilen bu siirecin psikolojik iyi olus, ruh sagligi ve
kisilerarasi1 islevsellik basta olmak {izere ¢ok sayida alanda kritik onem tasidigi

sOylenebilir.

2.1.2.6. Duygu Diizenlemenin Tarihsel Gelisimi

Duygu diizenleme kavrami tarihsel olarak bakildiginda oldukca eski koklere
dayanmaktadir. Insanin duygularini kontrol etme ve yonlendirme diisiincesi antik
donemlerden itibaren felsefi ve dini dgretilerde dnemli bir tartisma konusu olmustur.
Ornegin, Stoaci felsefede duygularin akil yoluyla dizginlenmesi erdemli yasamin temel
sartlarindan biri olarak goriilmiistiir (Nussbaum, 1994). Psikanalitik kuram, duygularin
kontroliine iliskin ilk sistematik yaklasimlardan birini sunmaktadir. Freud, bilin¢disi
diirtiilerin ~ bastirllmas1  ve savunma mekanizmalar1 aracilifiyla  duygularin
yonlendirilmesini agiklamaktadir (Freud, 1923/1961). Davranis¢1 yaklasim ise 20.
yizyillin  ortalarinda  duygularin  6grenme  siiregleriyle nasil  sekillendigine
odaklanmaktadir. Klasik kosullanma ve edimsel kosullanma gercevesinde, bireylerin
duygusal tepkilerini nasil degistirebildigi arastirilmaktadir. Bu dénem, duygularin digsal
uyaranlar ve Ogrenme deneyimleri aracilifiyla diizenlenebilecegine yonelik Onemli
bulgular sunulmaktadir (Skinner, 1953). Duygularin kontrolii kavrami psikolojide uzun
siiredir tartisilsa da, sistematik duygu diizenleme arastirmalarinin 1990’11 yillarda hiz
kazandigr goriilmektedir. Ozellikle James Gross’un onerdigi siire¢ odakli duygu
diizenleme cercevesi bu alana yon verici rol oynamaktadir (Gross 1998). Ayrica
Thompson (1994) gelisimsel psikoloji alanindaki c¢aligmalarla ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde duygu diizenleme becerilerinin nasil gelistigini ortaya koyarak, bu
kavramin yagam boyu 6nemini vurgulamaktadir.

Gilintimiizde duygu diizenleme, psikolojinin farkli alt alanlarinda merkezi bir
arastirma konusu haline gelmistir. Biligsel psikoloji, norobilim ve sosyal psikoloji
alanlarinda yapilan calismalar, duygu diizenleme siireglerinin ¢ok boyutlu dogasini daha
1yl anlamamiza katki saglamaktadir. Norogoriintiileme ¢aligmalari, prefrontal korteks ve
amigdalanin duygu diizenlemede kritik rol oynadigin1 gostermektedir (Ochsner & Gross,
2005). Sonug olarak, duygu diizenleme kavraminin tarihsel olarak felsefi ve psikanalitik

kokenlerden gliniimiiziin deneysel arastirmalarina uzanan genis bir gelisim siirecinden
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gectigi goriilmektedir. Bu tarihsel gelisim, duygu diizenlemenin psikoloji literatiiriinde

onemli bir konumda oldugunu gostermesi agisindan kiymetli kabul edilebilir.

2.1.2.7. Duygu Diizenleme ve Psikopatoloji Baglantisi

Duygu diizenleme siirecleri ile psikopatoloji arasindaki baglanti, psikoloji
literatiiriinde son yillarda yogun bir sekilde arastirilan konular arasinda yer almaktadir.
Arastirmalar, farkli duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik uyum {izerinde belirleyici
rol oynadigini ve bu stratejilerdeki bozulmalarin ¢esitli psikopatolojilerle yakindan iliskili
oldugunu ortaya koymaktadir (Aldao et al., 2010). Depresyon baglaminda, bireylerin
siklikla kullandig1 uyum bozucu stratejilerden biri ruminasyondur. Ruminasyon, kisinin
olumsuz diislince ve duygular lizerinde tekrarlayici bigcimde odaklanmasidir. Bu siirec,
olumsuz duygularin siirmesine ve depresif belirtilerin derinlesmesine katki saglamaktadir
(Nolen-Hoeksema et al., 2006). Anksiyete bozukluklarinda da benzer bir Oriintii
gozlenmektedir. Kaygi diizeyi yiiksek bireyler, genellikle olumsuz duygu diizenleme
stratejilerine bagvurmakta ve ruminatif diislincelerle kaygilarini beslemektedir. Ayrica
kacinma ve bastirma stratejileri, kayginin kisa vadede azalmasina katki saglasa da uzun
vadede kaygi bozukluklarinin siirmesine neden olmaktadir (Borkovec et al., 2004).
Duygu diizenleme ve psikopatoloji arasindaki baglant1 yalnizca depresyon ve anksiyete
ile sinirli degildir. Borderline kisilik bozuklugu olan bireylerde yogun ve dalgali duygusal
deneyimlerin diizenlenmesinde giicliikkler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu bireyler siklikla
diirtiisel ve uyum bozucu stratejilere basvurmakta, bu da iliskilerde catismalara ve
kendine zarar verici davranislara yol acabilmektedir (Linehan et al., 2012). Travma
sonrast stres bozuklugu (TSSB) da duygu diizenleme siireglerindeki bozulmalarla
iliskilidir. Travmatik yasantilarin ardindan ortaya ¢ikan yogun korku, 6fke ya da sucluluk
gibi duygular, bireyin islevsel diizenleme stratejilerini kullanmasini zorlastirmaktadir.
Arastirmalar, TSSB yasayan bireylerin 6zellikle bastirma ve kaginma stratejilerini daha
sik kullandiklarini ve bu stratejilerin bozuklugun siirmesine katkida bulundugunu ortaya
koymaktadir (Cloitre et al., 2005). Meta-analitik bulgular da duygu diizenleme ile
psikopatoloji arasindaki gii¢lii iliskiyi desteklemektedir. Aldao et al.’in (2010) ¢alismasi,
ruminasyon, bastirma ve kaginma gibi uyum bozucu stratejilerin farkli psikopatolojilerle
anlaml diizeyde iliskili oldugunu; yeniden degerlendirmenin ise koruyucu bir islev

gordiiglinii ortaya koymaktadir.
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2.1.2.8. Duygu Diizenlemenin Sosyal ve Kiiltiirel Etkileri

Duygu diizenleme, yalmizca bireysel diizeyde degil, sosyal ve Kkiiltiirel
baglamlarda da 6nemli islevler iistlenmektedir. Insanlar arasr iliskiler, toplumsal normlar
ve kiiltiirel degerler, bireylerin duygularini nasil diizenlediklerini sekillendirmektedir. Bu
nedenle duygu diizenlemenin sosyal ve kiiltiirel etkilerini incelemek, kavramin kapsamini
daha 1iyi anlamaya katki saglamaktadir (Butler et al., 2007). Olumlu duygularin
siirdliriilmesi ve paylasilmas:t sosyal baglarin giiclenmesine katki saglamaktadir
(Eisenberg et al., 2010). Kiiltiirel agidan bakildiginda ise, duygu diizenleme stratejilerinin
toplumdan topluma farklilik gosterdigi goriilmektedir. Kolektivist kiiltiirlerde bastirma
stratejisi sosyal uyumu destekleyen bir islev gérmektedir. Bu toplumlarda bireylerin
kendi duygularini geri planda tutmalari, grup i¢i dengeyi korumak ve toplumsal iliskileri
siirdiirmek icin dnemli kabul edilmektedir. Ornegin, Dogu Asya kiiltiirlerinde duygularin
acike¢a ifade edilmesi yerine, duygusal dengeyi korumak ve uyum saglamak 6n plana
cikmaktadir (Matsumoto et al., 2008). Buna karsilik, bireyci kiiltiirlerde duygularin
acikca ifade edilmesi tesvik edilmektedir. Bati toplumlarinda, ozellikle Amerika ve
Avrupa’nin bazi bolgelerinde, bireylerin duygularini dogrudan dile getirmeleri diiriistliik
ve Ozgilinliikk gostergesi olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda bastirma stratejisi,
bireysel oOzerklik ve kisisel ifade Ozgiirligii acisindan olumsuz sonuglar

dogurabilmektedir (Butler et al., 2007).

2.1.2.9. Gelisimsel Perspektif Acisindan Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme yasam boyu siiren bir gelisimsel siiregtir. Bebeklikte digsal
yardima dayali olan bu beceriler, cocuklukta biligsel ve sosyal stratejilerin eklenmesiyle
cesitlenir, ergenlikte ise daha karmagik hale gelmektedir. Yetiskinlikte bireyler, duygusal
esneklik ve baglama uygun strateji se¢imi konusunda daha yetkin hale gelmektedirler

(Aldao et al., 2010; Gross & Thompson, 2007).

2.1.2.9.1. Bebeklik Doneminde Duygu Diizenleme

Bebeklik donemi, duygu diizenleme becerilerinin temellerinin atildig: kritik bir
gelisim siireci olarak degerlendirilmektedir. Bu donemde bebekler, duygularint kendi
baslarina diizenleme kapasitesine sahip olmadiklari i¢in biiyiik 6l¢iide ¢evresel destege

ve bakim verenin duyarliligma ihtiya¢ duymaktadir. Bebeklikte duygu diizenleme
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becerileri dogrudan cevresel desteklere bagimlidir. Ozellikle bakim verenin duyarlilig,
bebegin duygusal deneyimlerini diizenlemede belirleyici rol oynamaktadir. Bu donemde
aglama, emme ve bedensel yakinlik gibi davranislar diizenleme islevi goren temel
tepkilerdir (Thompson, 1994). Bebeklik doneminde ndrobiyolojik agidan limbik sistem
aktif olsa da prefrontal korteks yeterince gelismemistir. Limbik sistemin, o6zellikle
amigdalanin, duygusal tepkilerin {iretiminde 6nemli bir rol oynamasina ragmen prefrontal
korteksin gelisimsel olarak heniiz olgunlagsmamis olmasi, bu duygusal tepkilerin biligsel
diizeyde diizenlenmesini zorlastirmaktadir. Dolayisiyla bebekler, duygularini kontrol
edebilmek i¢in dissal yardima ihtiyag duymaktadir. Bu donemde bakim verenin
duyarlilig1, bebegin duygusal deneyimlerini anlamlandirmasi ve diizenlemesi agisindan
belirleyici bir rol oynamaktadir. Ornegin, bebegin agladiginda hizl1 ve tutarl bir sekilde
yanit almasi, onun hem sakinlesmesini hem de giiven duygusunu gelistirmesini
saglamaktadir. Bu baglamda, bakim verenin sicak, tutarli ve duyarli davranislari, bebegin
ileriki yasamindaki duygu diizenleme kapasitesinin de temelini olugturmaktadir (Cole et
al., 2004). Bebeklik donemindeki duygu diizenleme siirecleri ayn1 zamanda baglanma
iliskileriyle de yakindan baglantilidir. Giivenli baglanma gelistiren bebekler, stresli
durumlarla karsilastiklarinda bakim verenden destek alarak sakinlesebilmekte ve zamanla
daha islevsel diizenleme becerileri kazanabilmektedir. Buna karsilik, bakim verenin
tutarsiz ya da duyarsiz oldugu durumlarda bebeklerin duygu diizenleme becerilerinde
zorluklar ortaya cikabilmekte, bu da ileriki yasamda kaygi, giivensizlik ve duygu
yonetiminde yetersizliklere yol agabilmektedir (Thompson, 1994).

Sonug itibariyle bebeklik doneminde duygu diizenleme becerilerinin biiyiik
Olclide c¢evresel destege bagli oldugu goriilmektedir. Bakim verenin duyarlili§inin,
bebegin duygusal deneyimlerini diizenlemede merkezi bir rol iistlendigi arastirmalarla
ortaya konmaktadir. Dolayisiyla duygu diizenleme siirecinde bebeklik donemi hem
biyolojik hem de sosyal faktorlerin etkilesimiyle sekillenen, ileriki yasam icin temel

olusturan kritik bir siire¢ olarak tanimlanabilir.

2.1.2.9.2. Erken ve Orta Cocukluk Doneminde Duygu Diizenleme

Erken ve orta ¢ocukluk donemi, duygu diizenleme becerilerinin hizli gelisim
gosterdigi kritik evrelerden biridir. Bu donem, okul oncesi yillar1 ve ilkokul ¢agini
kapsamakta olup, cocuklarin duygusal yasantilarini daha bilingli bir bigimde anlamaya ve

yonetmeye basladiklar1 bir siiregtir. Bebeklikte ve erken ¢ocuklukta daha c¢ok dissal
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desteklerle gerceklesen duygu diizenleme, bu donemde giderek daha fazla bilissel ve
Ozdenetim temelli stratejilerle yiiriitiillmeye baslanmaktadir (Kopp, 1989). Bu dénemde
sosyal 6grenmede de duygu diizenleme 6nemli rol oynamaktadir. Aile i¢i gdzlemler ve
O0gretmen-6grenci  iligkileri, duygu diizenleme repertuvarimi  genisletmektedir.
Aragtirmalar, bu donemde duygu diizenleme becerilerinin gelisiminin ileriki psikososyal
uyumla yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Eisenberg et al., 2010).

Sosyal 6grenme siiregleri de erken ve orta cocukluk doneminde duygu diizenleme
becerilerinin gelisiminde onemli bir rol oynamaktadir. Cocuklar, aile i¢i gdézlemler
yoluyla ebeveynlerinin duygusal tepkilerini ve diizenleme bic¢imlerini model alirlar.
Ormegin, ebeveynlerin stresli durumlarda sakin kalabilmeleri, ¢ocuklarn benzer
stratejileri 6grenmelerine yardimci olmaktadir. Bunun yaninda, akran iliskileri de
cocuklarin duygusal deneyimlerini paylasmalarina ve farkli diizenleme yollar
gelistirmelerine olanak tanimaktadir. Ogretmen-dgrenci etkilesimleri ise, 6zellikle smif
ortaminda duygularin sosyal acidan kabul edilebilir sekilde yonetilmesini Ogretme
acisindan kritik bir igleve sahiptir (Denham et al., 2012). Bu dénemde kazanilan duygu
diizenleme becerilerinin ileriki psikososyal uyumla yakindan iliskili oldugu
vurgulanmaktadir. Arastirmalar, erken c¢ocuklukta gelisen islevsel diizenleme
becerilerinin ergenlik ve yetiskinlikte daha diisiik diizeyde psikopatoloji ve daha yiiksek
diizeyde sosyal uyum ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ote yandan, yetersiz duygu
diizenleme becerilerinin saldirganlik, sosyal geri ¢ekilme ve akademik zorluklar gibi

olumsuz sonuglara yol acabilecegi belirtilmektedir (Eisenberg et al., 2010).

2.1.2.9.3. Ergenlik Doneminde Duygu Diizenleme

Ergenlik donemi, biyolojik, biligsel ve sosyal agidan yogun degisimlerin
yasandig1 kritik bir gelisim evresidir. Bu donemde meydana gelen hizli bedensel ve
hormonal degisimler, bireyin duygusal deneyimlerini 6nemli Ol¢iide etkilemektedir.
Ozellikle limbik sistemin hizl1 olgunlasmas: duygusal tepkilerin yogunlugunu artirirken,
prefrontal korteksin heniiz tam olarak gelismemis olmasi bu tepkilerin diizenlenmesini
giiclestirmektedir. Bu norobiyolojik dengesizlik, ergenlikte gozlenen duygusal
dalgalanmalarin ve kontrol giicliiklerinin temel nedenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Steinberg, 2005). Norobiyolojik perspektiften bakildiginda, limbik sistem
ve amigdala gibi yapilar ergenlik doneminde daha aktif hale gelirken, biligsel kontroli

saglayan prefrontal korteksin gelisimi daha yavas ilerlemektedir. Bu durum, ergenlerin



45

duygusal olarak giiclii tepkiler vermelerine ragmen, bu tepkileri diizenlemede yetersiz
kalmalarina yol agmaktadir. Dolayisiyla ergenler siklikla yogun kaygi, 6tke ya da cosku
gibi duygular yasamakta, ancak bunlar1 dengeli stratejilerle yonetmekte zorlanmaktadir
(Casey et al., 2008).

Biligsel siirecler acisindan ergenlik, yeniden degerlendirme kapasitesinin
gelismeye basladigr bir donemdir. Yeniden degerlendirme, olaylarin farkli agilardan
yorumlanmasi yoluyla duygusal tepkilerin diizenlenmesini saglamaktadir. Ergenler,
biligsel esnekliklerinin artmasiyla birlikte yasadiklari olaylar1 yeniden degerlendirme
egilimi gosterebilmekte, bu da duygularinin yogunlugunu azaltabilmektedir. Ancak bu
kapasite her zaman tutarli kullanilmamaktadir. Bir¢ok ergen, 6zellikle yogun duygular
karsisinda bastirma ya da ruminasyon gibi daha az islevsel stratejilere basvurmaya devam
etmektedir (Silvers et al., 2012). Ergenlik doneminde duygu diizenleme becerilerinin
yetersizligi, cesitli psikopatolojilerle yakindan iligkilidir. Depresyon ve anksiyete
belirtileri, ergenlerde siklikla islevsiz ~diizenleme stratejilerinin  kullanimiyla
iliskilendirilmektedir. Ozellikle ruminasyon, depresif belirtilerin siirmesinde énemli bir
rol oynamaktadir (Aldao et al., 2010). Ruminasyon, ergenlikte sik goriilen bir diizenleme
bicimidir. Ergenler yasadiklari olumsuz deneyimlere tekrar tekrar odaklanarak duygusal
yiiklerini artirabilmektedir. Bu durum, depresif belirtilerin ve kayginin gelisimine katkida
bulunabilmektedir. Bastirma ise duygularin disa vurumunu engelleyerek kisa vadede
sosyal catigsmalar1 azaltabilir, ancak uzun vadede stres diizeyinin artmasina ve kisilerarasi
iligkilerin zayiflamasina neden olabilmektedir. Dolayisiyla ergenlikte kullanilan
diizenleme stratejilerinin islevselligi, bireyin psikolojik uyumunda belirleyici rol
oynamaktadir (Gross & John, 2003).

Sosyal baglam, ergenlikte duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde kritik bir
rol oynamaktadir. Bu donemde akran iliskileri, ergenler icin birincil éneme sahiptir.
Kabul gormek ya da reddedilmek, ergenin duygusal deneyimlerini derinden
etkileyebilmektedir. Akranlar tarafindan dislanma ya da zorbaliga maruz kalma, olumsuz
duygularin yogunlasmasina yol agarken; sosyal kabul ve destek, islevsel diizenleme
stratejilerinin gelismesine katkida bulunmaktadir. Ayrica romantik iligkiler de ergenlik
doneminde dnem kazanmaya baslamakta ve bu iligkilerde yasanan deneyimler duygusal
dengeyi dogrudan etkilemektedir (Brown & Larson, 2009). Aile iliskileri de ergenlerin
duygu diizenleme becerilerinin gelismesinde énemli bir baglam sunmaktadir. Ergenlikte

bagimsizlik arayis1 ve kimlik gelisimi siireci, ebeveynlerle daha sik catigmalar



46

yasanmasina neden olabilir. Bu ¢atigsmalar, eger yapici bir sekilde yonetilirse, ergenin
problem ¢dzme ve duygularini ifade etme becerilerini gelistirmesine katki saglayabilir.
Ancak ebeveynlerin asir1 elestirel, reddedici veya kontrolcii tutumlari, ergenin islevsel
duygu diizenleme stratejileri gelistirmesini engelleyebilir. Buna karsilik, destekleyici,
anlayisli ve sicak ebeveyn tutumlari, ergenlerin daha saglikli diizenleme bigimleri
kullanmalarini kolaylastirmaktadir (Eisenberg et al., 2010). Duygularin akademik basar1
ve kimlik gelisimindeki 6nemi de dikkate degerdir. Ergenlerin motivasyonlari, 6grenme
siirecleri ve akademik performanslari, duygusal deneyimlerinden giiclii bigimde
etkilenmektedir. Yogun kaygi ya da stres, akademik basariy1r olumsuz etkileyebilirken,
olumlu duygular 6grenme motivasyonunu artirabilmektedir. Ayrica ergenlik donemi,
kimlik gelisiminin merkezde oldugu bir donemdir. Duygular, ergenin kimlik arayisinda
hem rehber hem de engelleyici bir faktor olabilir. Duygularini fark eden ve ifade edebilen
ergenler, kimlik gelisiminde daha saglikli bir siire¢ yasayabilmektedir (Erikson, 1968).
Kiiltirel faktorler de ergenlikte duygu diizenleme siireglerini etkilemektedir. Bireyci
kiiltiirlerde ergenlerin duygularii agik¢a ifade etmeleri tesvik edilirken, kolektivist
kiiltiirlerde duygularin bastirilmasi ya da dolayl yollarla ifade edilmesi daha ¢ok kabul
gormektedir. Bu farklilik, ergenlerin hangi diizenleme stratejilerini daha sik
kullandiklarini ve bu stratejilerin sosyal sonuglarini belirlemektedir. Ornegin, bastirma
bireyci kiiltiirlerde daha olumsuz sonuglara yol agarken, kolektivist kiiltiirlerde sosyal
uyumu koruyucu bir islev iistlenebilmektedir (Butler et al., 2007). Uzun vadeli
perspektiften bakildiginda, ergenlikte kazanilan duygu diizenleme becerilerinin
yetiskinlikteki psikolojik saglik ve sosyal islevsellik tlizerinde kalict etkiler yaratmasi
beklenilebilir. Dolayisiyla bu durum, ergenlik déoneminde duygu diizenlemenin hem
gelisimsel psikoloji hem de klinik psikoloji acisindan kritik 6neme sahip oldugunu

diistindiirmektedir.

2.1.2.9.4. Yetiskinlik Doneminde Duygu Diizenleme

Yetigkinlik donemi, bireyin hem biyolojik olgunluga eristigi hem de toplumsal
rollerini daha belirgin sekilde {iistlendigi bir yasam evresidir. Bu donemde duygu
diizenleme becerileri, bireyin is yasamindaki basarilari, kisilerarasi iligkileri, ebeveynlik
rolleri ve genel psikolojik uyumu iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Cocukluk ve
ergenlikte gelismeye baslayan duygu diizenleme stratejileri, yetiskinlikte daha karmasik,

bilingli ve baglama uygun bi¢cimde kullanilmaya baslanmaktadir (Gross & Thompson,
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2007). Yetigkinlikte duygu diizenleme, bilissel stratejilerin daha etkin kullanilmasiyla
karakterizedir. Yeniden degerlendirme, dikkat yonlendirme ve kabul gibi yontemler
yetiskin bireylerin sik¢a basvurdugu stratejiler arasinda yer almaktadir. Yeniden
degerlendirme, olumsuz bir deneyimi farkli bir bakis agisiyla yorumlayarak duygusal
etkisini azaltmaya yonelik bilissel bir siirectir. Bu strateji, yetiskinlikte stresle basa
cikmada islevsel bir yontem olarak kullanilmaktadir. Dikkat yonlendirme ise bireyin
odaklandig1 uyarani degistirmesi yoluyla duygusal yogunlugu azaltmasini saglar. Kabul
stratejisi ise bireyin yasadigi duyguyu bastirmak ya da degistirmek yerine oldugu gibi
kabul etmesini ve bununla basa ¢ikma yollar1 gelistirmesini ifade eder (Hayes et al.,
1999).

Sosyal baglam, yetiskinlikte duygu diizenlemenin yoOniinii ve bi¢imini 6nemli
dlciide etkilemektedir. Is yasaminda bireylerin stres, rekabet ve performans baskisiyla bas
edebilmeleri i¢in duygularm etkili bir bicimde diizenlemeleri gerekmektedir. Ozellikle
liderlik rollerinde yer alan yetiskinlerin duygularini kontrol edebilme becerileri, ekip i¢i
iletisim ve motivasyon iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Humphrey et al., 2008).
Kiiltiirel farkliliklar da yetiskinlikte duygu diizenleme bi¢imlerini etkilemektedir. Bireyci
kiiltiirlerde duygularin acikca ifade edilmesi tesvik edilirken, kolektivist kiiltiirlerde
bastirma ve uyum odakli stratejiler daha cok kullanilmaktadir. Bu farkliliklar,
yetigkinlerin sosyal baglarini, is yasamindaki iliskilerini ve aile i¢i etkilesimlerini
dogrudan etkilemektedir (Matsumoto et al., 2008). Psikolojik saglik acisindan
bakildiginda, yetiskinlikte kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal iyi olusla
dogrudan baglantili oldugu goriilmektedir. Yeniden degerlendirme ve kabul gibi islevsel
stratejilerin kullanim1 depresyon ve anksiyete riskini azaltirken; bastirma ve ruminasyon
gibi uyum bozucu stratejiler ruhsal bozukluklarin gelisimine zemin hazirlayabilmektedir

(Aldao et al., 2010).

2.1.2.10.Kisilerarasi Iliskilerde Duygularin Onemi

Duygular, kisilerarasi iligkilerin temelini olusturan baglica unsurlardan biridir.
Insanlar arasindaki iletisim yalnizca sdzel icerikle smirli kalmayip, ayn1 zamanda
duygularin aktarimi yoluyla sekillenmektedir. Yiiz ifadeleri, beden dili, ses tonu gibi
sOzsiiz gostergeler ve sozel ifadelerin duygusal tonu, iletisimin kalitesini ve yOniinii
belirleyen kritik faktorlerdir. Bu nedenle duygular, kisileraras1 iligkilerin hem

baslatilmasinda hem de siirdiiriilmesinde merkezi bir rol oynamaktadir (Keltner & Haidt,
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1999). Olumlu duygular, iliskilerin giiglenmesine ve sosyal baglarin derinlesmesine katki
saglamaktadir. Seving, empati, sefkat ve minnettarlik gibi duygular, kisiler aras1 yakinligi
artirarak giiven duygusunu pekistirmektedir. Empati, bireyin karsisindakinin duygusal
deneyimini anlayabilmesini ve buna uygun tepki vermesini saglayarak sosyal iligkilerin
niteligini yiikseltmektedir (Davis et al., 2001). Duygular, baglanma ve giiven iliskilerinin
gelisiminde de kritik bir igleve sahiptir. Bowlby’nin baglanma kurami, erken dénemde
kurulan duygusal baglarin bireyin ileriki iliskilerini sekillendirdigini vurgulamaktadir
(Bowlby, 1988/2008). Buna karsin, olumsuz duygular da kisilerarasi iligskilerde 6nemli
bir yere sahiptir. Ofke, kiskanglik ve hayal kirikligi gibi duygular c¢atismalara yol
acabilmekte, ancak ayni zamanda sinirlarin belirlenmesine ve sorunlarin goriiniir hale
gelmesine katki saglayabilmektedir. Ofke, uygun sekilde ifade edildiginde haksizliklara
karsi1 durmay1 ve iliskilerdeki dengesizliklerin diizeltilmesini kolaylastirabilir. Ancak
asirt ve kontrolsiiz ofke, iletisimde kopmalara ve iligkilerin zedelenmesine neden

olabilmektedir (Averill, 1982).

2.1.2.11. Duygu Diizenlemede Miidahale Programlarimim Onemi

Duygu diizenleme becerileri, bireylerin stresle basa c¢ikmalarinda, kisilerarasi
iligkilerini yonetmelerinde ve psikolojik iyi oluslarmi siirdiirmelerinde kritik bir rol
tistlenmektedir. Ozellikle ergenlik dénemi gibi yogun degisimlerin yasandigi gelisim
evrelerinde, bu becerilerin yetersizligi depresyon, kaygi ve davranigsal sorunlarla
iligkilendirilmektedir. Bu nedenle, duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
miidahale programlar1 ve psikoegitim c¢aligmalar1 hem 6nleyici hem de iyilestirici ruh
saglig1 hizmetleri agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Aldao et al., 2010). Psikoegitim
programlari, bireylere duygularini fark etme, tanimlama ve islevsel bicimde diizenleme
konusunda bilgi ve beceri kazandirmayr amaglamaktadir. Bu programlarda genellikle
biligsel-davranis¢1 tekniklerden, duygu odakli c¢alismalardan ve sosyal beceri
egitimlerinden yararlanilmaktadir. Yeniden degerlendirme stratejisine odaklanmak,
bireylerin olumsuz olaylar1 daha esnek ve yapici bir bakis agisiyla yorumlamalarina
imkan tanimaktadir. Ornegin, ergenler icin uygulanan programlarda, dfke kontrolii,
empati gelistirme ve problem ¢6zme becerilerinin dgretilmesi sosyal iligkilerde olumlu
ciktilar tiretmektedir (Berking & Whitley, 2014; Gross & Thompson, 2007).

Arastirmalar, duygu diizenleme odakli psikoegitim programlarinin depresyon ve

kaygt belirtilerinde azalma sagladigini, yasam doyumunu artirdigini ve okul temelli
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uygulamalarda akademik basariya katkida bulundugunu gostermektedir. Ayrica bu
programlar, aile i¢i ¢atigmalarin azalmasina ve sosyal destek algisinin giliclenmesine
yardimci olmaktadir (Durlak et al., 2011). Bu baglamda, psikoegitim yalnizca bireysel
diizeyde degil, toplumsal diizeyde de koruyucu ruh saglig1 politikalarinin énemli bir
bileseni olarak degerlendirilmektedir (M.T. Greenberg, 2002). Klinik uygulamalar
acisindan, duygu diizenleme becerilerinin  Ogretilmesi terapi siireclerini  de
desteklemektedir. Ornegin, bilissel-davranisc1 terapilerde islevsiz diisiincelerin fark
edilmesi ve yeniden yapilandirilmasi, duygu diizenleme kapasitesini giiglendirmektedir.
Benzer sekilde, duygu odakli terapilerde duygularin kabul edilmesi ve doniistiiriilmesi,
bireylerin hem igsel uyumlarint hem de kisilerarast iligkilerini olumlu yonde
etkilemektedir. Psikoegitim calismalari, bu terapi yaklagimlarini tamamlayict bir islev
iistlenerek kalic1 degisimlerin gerceklesmesine katkida bulunmaktadir (Greenberg &
Watson, 2006; Hofmann et al., 2012).

Sonu¢ olarak, duygu diizenlemede miidahale programlari ve psikoegitim
caligmalari, bireylerin psikolojik dayamikliliklarin1 artiran ve toplumsal uyumu
destekleyen onemli araclardir. Yeniden degerlendirme, 6fke kontrolii ve empati gibi
becerilerin dgretilmesi hem kisa vadede duygusal rahatlama hem de uzun vadede ruh
sagligint koruma acisindan degerli kazanimlar sunmaktadir. Bu nedenle, duygu
diizenlemeye yonelik psikoegitim programlarnin hem okul temelli hem de klinik
baglamlarda yayginlastirilmasi, koruyucu ruh sagligi hizmetlerinin giiglendirilmesi

acisindan kritik dneme sahiptir (Berking & Whitley, 2014; Durlak et al., 2011).

2.1.2.12. Duygu Diizenlemeyi Ac¢iklayan Kuram ve Modeller

Duygu diizenlemeyi aciklayan temel kuram ve modellere asagida Tablo 3’de yer
verilmektedir (Beck, 1976; Beck, 2011; Gross, 1998; Lazarus & Folkman, 1984; L.S.
Greenberg, 2002; Pennebaker, 1997).
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Tablo 3.
Duygu Diizenlemeyi A¢iklayan Temel Kuram ve Modeller

Model/Yaklasim Aciklama Uygulama Alam Kaynak
Stire¢ Modeli Duygularin ortaya  Stresle basa ¢cikma, Gross, 1998
¢ikmadan 6nce ve  klinik psikoloji
sonra diizenlenmesi

Bilissel Model Bilissel yeniden Depresyon ve Beck, 1976
degerlendirme kayg1 tedavileri
yoluyla duygularin
diizenlenmesi

Biligsel-Davranig¢t  Bilissel yeniden Terapi ve Beck, 2011
cergeveleme + psikoegitim
davranigsal uygulamalari
teknikler

Islevsel Bas Etme Basa ¢ikma Stres ve kriz Lazarus &
stratejileriyle miidahaleleri Folkman, 1984
duygularin
kontrolii

Ifade Modeli Duygularin ifade Psikoterapi, sanat ~ Pennebaker, 1997
edilmesinin terapileri

diizenleyici rolii

Duygu Odakl1 Olumsuz Psikoterapi, ¢ift L.S. Greenberg,
Terapi duygularin terapisi 2002
doniistiiriilerek
islevsel hale
getirilmesi

2.1.2.12.1. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli

Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli, James Gross tarafindan gelistirilen ve
duygularin  diizenlenme bigimlerini sistematik olarak aciklayan en kapsaml
cercevelerden biri olarak kabul edilmektedir. Bu model, duygular1 uyariciya verilen
otomatik ve tek boyutlu tepkiler olarak degil, bir dizi asamadan gegen dinamik siirecler
olarak ele almaktadir (Gross, 1998). Kuramsal a¢idan bakildiginda, siire¢ modeli
Lazarus’un biligsel degerlendirme kuramiyla paralellikler tasimaktadir. Lazarus,
duygularin yalnizca digsal uyaranlara verilen refleksif tepkiler olmadigini, ayni zamanda

bireyin olaylara ylikledigi anlamlarla sekillendigini ileri stirmektedir (Lazarus, 1991).
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4$kkat Dagitma] ~ —{Biligsel Yeniden Degerlendirme Tepki Modifikasyonu

Sekil 3. Duygu diizenleme siire¢ modeli agamalar1

Kaynak: Gross, 1998

Modelde durum se¢imi, durum degistirme, dikkat yoneltme, biligsel degisim ve
tepki diizenleme olmak iizere bes temel asama tanimlanmaktadir. Bu asamalar, duygusal
siireclerin farkli noktalarinda miidahale edilerek duygusal tepkinin siddetini, siiresini
veya ifadesini degistirme imkani1 sunmaktadir. Siire¢ modeli, bu yoniiyle duygularin
diizenlenmesinde Onleyici ve donistiiriicii stratejilerin  birlikte kullanilabilecegini
gostermektedir (Gross & Thompson, 2007). Durum se¢imi, kisinin gelecekte yasayacagi
duygusal deneyimleri etkilemek iizere bilingli olarak hangi durumlara girecegini veya
hangilerinden kagmacagini se¢mesidir. Durum degistirme, kisinin bulundugu ortami
duygusal etkileri azaltacak bicimde degistirmesidir. Dikkat yoneltme, olumsuz
uyaranlardan dikkatin farkli noktalara kaydirilmasidir. Biligsel degisim, olayin zihinsel
olarak yeniden yorumlanmasidir; yeniden degerlendirme burada temel mekanizmadir.
Tepki diizenleme ise duygular ortaya ciktiktan sonra davranigsal ya da fizyolojik
tepkilerin kontrol edilmesidir. Bastirma (suppression) bu asamaya ornektir ve kisa vadede
uyum saglasa da uzun vadede olumsuz sonuglarla iliskilidir. Yeniden degerlendirme
(reappraisal) ise bilissel degisim asamasinin bu agamanin en bilinen mekanizmasidir ve
bireyin olumsuz bir olay: farkli bir bakis acistyla yorumlamasini saglar (Gross & John,
2003). Yeniden degerlendirmenin psikolojik saglikla, bastirmanin ise stres ve diisiik
sosyal destekle iligkili oldugu diisiintilmektedir (Campbell-Sills et al., 2006a).

Modelin gii¢lii yanlarindan biri, yeniden degerlendirmenin bastirmaya kiyasla ¢ok
daha islevsel bir strateji oldugunu ampirik bulgularla ortaya koymasidir. Yeniden
degerlendirme, bireyin duygusal deneyimlerini doniistiirerek uzun vadeli psikolojik iyilik
halini desteklerken; bastirma, genellikle olumsuz fizyolojik tepkiler, artan anksiyete ve
diisiik sosyal destekle iliskilidir (Aldao et al., 2010; Webb et al., 2012). Kiiltiirel
perspektiften bakildiginda siire¢ modelinin farkli baglamlarda farkli islevler
gosterebildigi  belirtilmektedir. Kolektivist kiiltiirlerde bastirma sosyal uyumu
destekleyici bir strateji olarak islev gorebilirken, bireyci kiiltiirlerde agik duygu ifadesi
daha fazla tesvik edilmektedir (Butler et al., 2007). Gelisimsel agidan, siire¢ modelindeki

stratejilerin kullanim siklig1 ve islevselligi yas donemlerine gore farklilik gdstermektedir.
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Cocuklukta dikkat yoneltme ve basit davranigsal stratejiler one ¢ikarken, ergenlikte
biligsel degisim kapasitesi artmaktadir. Yetiskinlikte yeniden degerlendirme daha sik
kullanilmakta, yaslhilikta ise duygusal segicilik ile birlikte olumlu odaklanma 6n plana
cikmaktadir (Carstensen et al., 1999). Klinik psikoloji agisindan bakildiginda, duygu
diizenleme stratejilerinin  uyum bozucu kullanimi bir¢ok psikopatoloji ile
iliskilendirilmektedir. Psikopatolojiyle baglantili olarak, siire¢ modeli depresyon ve
anksiyete bozukluklarinin anlasilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar,
bastirma ve ruminasyon gibi islevsiz stratejilerin bu bozukluklarla yakindan iliskili
oldugunu; yeniden degerlendirmenin ise koruyucu bir faktér olarak islev gordiigiinii
ortaya koymaktadir. Depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugunda bastirma
stratejisinin daha sik kullanildigi; buna karsin yeniden degerlendirmenin daha az tercih

edildigi gézlenmektedir (Aldao et al., 2010).

2.1.2.12.2. Bilissel Duygu Diizenleme Modeli

Biligsel stratejilerin duygu diizenlemeye etkisini agiklayan model, bireylerin
stresli yagsam olaylar1 kargisinda kullandiklari biligsel basa ¢ikma stratejilerini agiklayan
onemli bir kuramsal ¢ercevedir. Bu model, bireylerin duygusal tepkilerini diizenlemek
icin bagvurduklar1 farkli biligsel yollar1 sistematik bi¢cimde ele almaktadir. Model, duygu
diizenleme siireclerini anlamak ve bireyler aras1 farkliliklar1 incelemek agisindan hem
kuramsal hem de klinik baglamda biiyiik 6nem tasimaktadir. Modelde kendini suglama,
bagskalarini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan yapma, olumlu
yeniden degerlendirme, felaketlestirme ve perspektif alma olmak iizere toplam dokuz
biligsel strateji tanimlanmaktadir. Bu stratejiler, bireylerin yasadiklart stresli ya da
travmatik olaylarla basa ¢ikarken diisiincelerini nasil yonlendirdiklerini gostermektedir.
Stratejilerden bazilar1 uyumlu sonuglar dogururken, bazilar islevsiz veya uyum bozucu
sonuclarla iligkilidir. Kendini su¢lama, bireyin olumsuz bir olayin sorumlulugunu
tamamen kendi iizerine almasidir. Bu strateji, Ozellikle sucluluk ve degersizlik
duygularii artirarak depresyonla yakindan iligkilidir. Bagkalarin1 suglama ise yasanan
olumsuzlugun sorumlulugunu dissal faktorlere ya da diger kisilere yiiklemeyi
icermektedir. Bu strateji kisa vadede bireyi rahatlatabilirken uzun vadede kisilerarasi
catigmalara ve 6fke duygularinin artmasina neden olabilmektedir. Kabul stratejisi, bireyin
yasadigi olayr degistiremeyecegini kabul ederek duygusal uyum gdstermesini ifade

etmektedir. Kabul, 6zellikle kacinilmaz durumlarda uyumlu bir islev gorebilmektedir.
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Ruminasyon, yasanan olumsuz deneyimlere siirekli olarak zihinsel geri doniisler
yapilmasidir. Bu strateji, olumsuz duygularin yogunlugunu artirmakta ve bireyin olayla
basa ¢ikma kapasitesini azaltmaktadir. Olumlu yeniden odaklanma ise bireyin dikkatini
daha olumlu olaylara yonlendirmesiyle karakterizedir. Bu yaklasim, umut ve iyimserlik
duygularii destekleyerek psikolojik dayanikliligi giiclendirebilmektedir. Plan yapma
stratejisi, bireyin gelecekte benzer bir durumla basa ¢ikmak i¢in ¢6ziim yollar1 iiretmesini
ifade etmektedir. Bu strateji, bireyin kontrol algisini artirmakta ve stresin etkilerini
azaltmaktadir. Olumlu yeniden degerlendirme, yasanan olumsuz deneyimi kisisel gelisim
veya 0grenme firsati olarak gérmeyi icermektedir. Bu strateji, bireyin yasadigi olay1 daha
yapict bir sekilde anlamlandirmasin1 saglayarak psikolojik uyumu destekler.
Felaketlestirme ise olaylari oldugundan ¢ok daha yikicit ve tehdit edici bir sekilde
yorumlamay1 ifade eder. Bu strateji, kaygi diizeyini artirmakta ve bireyin basa ¢ikma
kapasitesini zayiflatmaktadir. Perspektif alma ise olayin daha genis bir bakis agisiyla
degerlendirilmesini igermektedir. Bu strateji, bireyin yasadigi olumsuzlugu gorece
kiigiilterek duygusal yogunlugu azaltabilmektedir. Modelin dikkat ¢eken yonlerinden
biri, bu dokuz farkli baslik altinda toplanan strateji kiimesinin uyumlu ve uyum bozucu
bigimlerde siniflandirilabilmesidir. Ornegin, plan yapma, olumlu yeniden degerlendirme
ve perspektif alma genellikle uyumlu sonuclarla iliskilendirilirken; kendini suglama,
ruminasyon ve felaketlestirme islevsiz sonuglar dogurabilmektedir. Bu ayrim hem
bireysel farkliliklarin anlasilmasinda hem de klinik miidahalelerin planlanmasinda

onemli bir rehber sunmaktadir (Garnefski et al., 2001).

2.1.2.12.3. Bilissel Davranis¢i Terapi ve Duygu Diizenleme

Biligsel Davranis¢1t Terapi (BDT)’de duygu diizenleme, islevsiz diisiince
kaliplarinin tanimlanmasi, sorgulanmasi ve yeniden yapilandirilmasi ile saglanmaktadir.
Ornegin, yeniden degerlendirme (reappraisal) BDT nin temel tekniklerinden biridir ve
bireyin bir durumu farkli bir bakis acisiyla yorumlamasina imkan tanimaktadir.
Arastirmalar, BDT miidahalelerinin depresyon ve kaygi belirtilerinde azalma sagladigini
ve duygusal uyumu giiclendirdigini gostermektedir. BDT, duygu diizenlemeyi
gelistirmek i¢in problem ¢6zme becerilerini de 6n plana ¢ikarir. Danisanlar, karsilastiklar
zorluklart farkli agilardan degerlendirmeyi ve ¢oziim yollari iiretmeyi 6grenirler. Bu
beceri hem olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmakta hem de 6z-yeterlik duygusunu

artirmaktadir. Dolayisiyla BDT, biligsel yeniden yapilandirmanin yam sira, bireylerin



54

duygusal dayanikliligin1 gliclendiren pratik beceriler de kazandirmaktadir (Hofmann et

al., 2012).

2.1.2.12.4. Duygularla islevsel Bas Etme Modeli

Lazarus’un stres ve basa ¢ikma kuramina dayanan bu model, duygularin bireyin
cevresel taleplerle bas etme siirecinde merkezi bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Duygu
diizenleme, problem odakli ve duygu odakli basa c¢ikma stratejileri {izerinden
aciklanmaktadir. Problem odakli basa ¢ikma, stres yaratan durumun degistirilmesini
hedeflerken; duygu odakli basa ¢ikma, yasanan olumsuz duygularin diizenlenmesine
yoneliktir. Bu cercevede duygu diizenleme, bireyin stresle islevsel sekilde basa
c¢ikabilmesini saglayan temel bir mekanizma olarak goriilmektedir. Model, stresle iliskili
psikolojik bozukluklarin anlasilmasi ve miidahalelerin tasarlanmasinda 6nemli katkilar
sunmaktadir. Duygu odakli basa ¢ikma ise stresli durumun kendisini degil, bu duruma
verilen duygusal tepkileri diizenlemeyi hedeflemektedir. Bu stratejiler, 6zellikle
degistirilemeyen ya da kontrol edilemeyen stresorler karsisinda onemlidir. Ornegin,
sevilen birinin kayb1 gibi geri doniisii olmayan olaylarda bireyin yasadigi aci, dogrudan
ortadan kaldirilamaz; ancak birey bu aciya yonelik duygularmi diizenleyerek uyum
saglayabilir. Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri arasinda dikkat yoneltme, yeniden
degerlendirme, kabul ya da sosyal destek arayis1 yer almaktadir. Bu yaklagimlar, bireyin
yasadig1 duygusal yogunlugu azaltarak stresle daha saglikli basa ¢ikmasina yardimei
olmaktadir. Modelin dikkat ¢ceken yonlerinden biri, problem odakli ve duygu odakli
stratejilerin birbirini diglayan degil, tamamlayic1 siirecler olmasidir. Bireyler, stresli
durumlarm niteligine gore her iki stratejiyi bir arada kullanabilmektedir. Ornegin, kronik
bir hastalikla yasayan birey, bir yandan tedavi planina uyarak problem odakli basa ¢ikma
stratejilerini uygular, diger yandan hastaligin yarattigi kaygiyr yonetmek icin duygu
odaklr stratejilerden faydalanir. Bu esnek kullanim, bireyin stresle daha islevsel bicimde

basa ¢ikmasini saglamaktadir (Lazarus & Folkman, 1984).

2.1.2.12.5. Duygusal ifade ve Ifadesizlik Siirec Modeli

Duygusal ifade ve ifadesizlik Siire¢ Modeli, bastirilmis ya da disa vurulamayan
duygularin uzun vadede psikolojik ve fizyolojik saglik iizerinde olumsuz etkiler
yarattigini one siirmektedir. Bu modele gore, duygularin uygun sekilde ifade edilmesi

stresin azalmasina, bagisiklik sistemi islevlerinin giiclenmesine ve psikolojik iyilik haline
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katkida bulunmaktadir. Tersine, duygusal ifadesizlik, yiiksek diizeyde kaygi, depresyon
ve psikosomatik sorunlarla baglantilidir. Bu model, duygusal yazma ve kendini ifade
etme tekniklerinin psikoterap6tik degerini agiklayan dnemli bir kuramsal ¢erceve olarak
gorilmektedir (Pennebaker, 1997). Modelin temel varsayimlarindan biri, bastirilan ya da
ifade edilemeyen duygularin uzun vadede bireyin sagligi iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegidir. Duygusal ifadesizlik, kisa vadede sosyal uyumu korumak ya da
catismadan kacinmak gibi amaglara hizmet edebilir; ancak uzun vadede kaygi, depresyon
ve psikosomatik sorunlarla baglantilidir. Duygularin kronik olarak bastirilmasi, bedensel
stres tepkilerinin artmasma ve bagisiklik sistemi islevlerinin zayiflamasia yol
acabilmektedir (Gross & Levenson, 1997). Bu modelin psikoterapi alanindaki en 6nemli
yansimalarindan biri ise, duygusal yazma ve kendini ifade etme tekniklerinin terapotik
degerine yapilan vurgudur. Pennebaker’in onciiliiglinde gelistirilen duygusal yazma
calismalari, bireylerin bastirilmis duygularin1 yazili olarak ifade etmelerinin ruhsal ve
bedensel saglik acisindan iyilestirici etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir. Kisa siireli
yazma egzersizlerinin bile stresin azalmasina, kaygi diizeyinin diismesine ve yasam
doyumunun artmasina katki sagladig bildirilmektedir. Bu bulgular, duygusal acikligin
psikoterapdtik siireglerde kullanilabilecek giiglii bir ara¢ oldugunu gdstermektedir

(Smyth, 1998).

2.1.2.12.6. Duygu Odakh Terapi

Duygu Odakli Terapi (EFT), Greenberg ve arkadaslarinin gelistirdigi, duygularin
bireyin psikolojik isleyisinde merkezi bir rol iistlendigini vurgulayan bir yaklasimdir. Bu
modele gore duygular yalmizca igsel deneyimler degil, ayni zamanda uyumu ve
kisilerarasi iligkileri yonlendiren islevsel rehberler olarak kabul gormektedir. EFT nin
diger terapi yaklasimlarindan farki, duygular ikincil bir unsur olarak degil, terapotik
stirecin merkezine yerlestirmesidir. Bilissel-davranisci terapilerde genellikle diislinceler
ve davranislar {izerinde odaklanilirken, psikodinamik terapilerde bilingdist siirecler 6n
plana ¢ikar. EFT ise, duygularin hem bilingli hem de bilingdis1 diizeyde diizenleyici rol
oynadigint ve dogrudan ele alinmalar1 gerektigini savunmaktadir. Bu agidan EFT,
danisanin igsel deneyimlerine daha dogrudan bir sekilde yaklasan ve duygular
doniistiirmeyi amaclayan 6zgiin bir yontem olarak goriilmektedir (L.S. Greenberg, 2002).

EFT’nin bir diger 6nemli boyutu, duygularin doniistiiriilmesi siirecidir. Terapide

yalnizca olumsuz duygularin ortaya ¢ikarilmasi degil, ayn1 zamanda bu duygularin daha
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islevsel hale getirilmesi amaglanmaktadir. Ornegin, yogun sugluluk duygusu, bireyin
ihtiyaglarin1 daha iyi fark etmesine ve sinirlarini yeniden tanimlamasina yardimei olacak
bicimde doniistiiriilebilmektedir. Boylece duygular, bireyi engelleyen unsurlar olmaktan
cikip, gelisimi ve uyumu destekleyen araglar haline gelmektedir (Greenberg, 2011).
Duygu odakli terapi modelinde duygu dontistimleri Sekil 4’de gosterilmektedir.

— (Mirnettarik)
—
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Sekil 4. Duygu odakli terapi modelinde duygu doniistimii
Kaynak: L.S. Greenberg, 2002

Klinik uygulamalar acisindan bakildiginda EFT, 6zellikle depresyon, anksiyete
bozukluklar1 ve iligskisel sorunlarda etkili bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.
Depresyon yasayan bireylerde EFT, bastirilmig ya da islenmemis duygularin agiga
cikarilmasina ve yeniden islenmesine odaklanarak iyilesmeyi desteklemektedir.
Anksiyete bozukluklarinda ise korku ve kaygi duygulariin daha gercekei bir cercevede
ele alinmasima ve diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Cift terapilerinde ve iligkisel
sorunlarda da EFT, partnerler arasindaki duygusal etkilesimi giiglendirmeyi ve empatik

bagin yeniden kurulmasini hedeflemektedir (Greenberg & Watson, 2006).

2.2. Tlgili Aragtirmalar
2.2.1. Affetme ile Tlgili Gerceklestirilen Deneysel Calismalar

Bu béliimde, affetme ile ilgili uluslararast alan yazinda ve Tiirkiye’de yer alan
deneysel c¢alismalara yer verilmistir. Arastirmalarin sunulus sirasinda arastirmanin
gerceklestigi yilin kronolojik siralamasi esas alinmistir.

Affetme temelli miidahalelerin etkililigine iligkin alanyazin incelendiginde, farkli
orneklemlerde benzer yonde bulgular elde edildigi goriilmektedir. Coyle ve Enright
(1997) tarafindan yiirlitiilen randomize kontrollii calismada, partnerinin istegiyle
gerceklesen abortus sonrasi incinme yasayan 10 yetiskin erkekle calisilmis ve affetme

odakli miidahalenin ruhsal iyilesme tizerindeki etkisi test edilmistir. Miidahale alan
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grupta affetme diizeylerinin yiikseldigi; anksiyete, 6fke ve keder gibi olumsuz
duygulanimin ise azaldigi, ayrica ii¢ ay sonraki izlemde bu kazanimlarin korundugu
bildirilmistir.

Benzer bigimde Rye, Pargament, Pan, Yingling, Shogren ve Ito (2005a) bosanmis
yetigkinlerle yiirtittiikleri randomize klinik deneyde, sekiiler ve dini igerikli iki farkli
affetme programini karsilastirmis; yaklasik 149 katilimcinin yer aldigi bu calismada her
iki programin da kontrol grubuna kiyasla affetme diizeylerini ve ruhsal iyi olus
gostergelerini anlamli 6lgiide artirdigr ve alt1 haftalik takip degerlendirmesinde etkilerin
stirdiigii goriilmiistiir.

Affetme odakli grup miidahalelerinin kullanildig1 ¢alismalar da benzer bir Oriintii
sunmaktadir. Harris, Luskin, Norman, Standard, Bruning, Evans ve Thoresen (2006)
gecmiste incinme yasamis 259 yetiskini alt1 haftalik grup affetme egitimine almis ve bu
grubu bekleme listesi kontrol kosuluyla karsilastirmistir. Bu c¢alismada, miidahale
grubunda olumsuz duygu ve diislincelerde belirgin azalma, affetme diizeyinde artis, stres
ve siirekli 6fke puanlarinda ise diislis saptanmigtir. Ayni yil Reed ve Enright (2006),
duygusal es siddeti deneyimi olan 20 kadinla yiiriittiikleri calismada affetme terapisini
alternatif bir tedavi yaklagimiyla kiyaslamis; affetme terapisinin depresyon, anksiyete ve
travma sonrast stres belirtilerini azaltmada, ayrica benlik saygisi ve yasamda anlam bulma
diizeylerini artirmada daha etkili oldugunu ve sekiz aylik izlemde bu iyilesmenin
korundugunu raporlamislardir. Bu bulgular, affetme odakli miidahalelerin hem duygusal
hem de travma ile iliskili belirtiler tizerinde kalic1 iyilestirici etki yaratabildigine isaret
etmektedir.

Affetme temelli miidahalelerin yalnizca psikiyatrik degil, tibbi risk gruplarinda da
incelendigi goriilmektedir. Waltman, Russell, Coyle, Enright, Holter ve Swoboda (2009),
koroner arter hastaligi tanisi olan bireylerde yiirtittiikleri ¢caligmada, affetme egitiminin
saglikla iligkili psikososyal gostergeler lizerinde nasil bir etkisi oldugunu degerlendirmis
ve bu egitimin psikososyal iyilik halinde anlamli diizeyde i1yilesmeye katki sagladigim
ortaya koymustur.

Sonraki yillarda gelistirilen yapilandirilmis modeller, 6zellikle REACH affetme
modeli ¢ercevesinde sinanmistir. Harper, Worthington, Griffin, Lavelock, Hook, Vrana
ve Greer (2014) iiniversite Ogrencileriyle yaptiklar1 randomize kontrollii arastirmada,
REACH modeline dayali 6z-yonlendirmeli bir calisma kitabinin etkililigini incelemis;

sonuglar, affetme diizeyinde artisa paralel olarak ruhsal belirtilerde azalma oldugunu



58

gostermistir. Griffin, Worthington, Lavelock, Greer, Lin ve Davis (2015) ise 6z-
affetmeye odaklanan benzer bir ¢alisma kitabin1 degerlendirmis ve Oz-affetme ile
duygusal iyilik halinde anlamli artiglar tespit etmislerdir. Bu iki ¢alisma birlikte ele
alindiginda, REACH temelli 6z-yonlendirmeli miidahalelerin hem bagkalarin1 affetme
hem de kendini affetme alaninda olumlu sonuglar dogurdugu goriilmektedir.

REACH modelinin farkli kiiltiirel ve gelisimsel Orneklemlere uyarlanmig
calismalar1 da alanyazina eklenmistir. Ozgiir ve Eldeklioglu (2017), Tiirkiye’de lise son
sinif 6grencileriyle yiiriittiikkleri deneysel arastirmada REACH affetme modelini temel
alan bir program uygulamiglardir. Affetme puanlar diisiik 20 6grenciden 10’u deney,
10’u kontrol grubuna atanmig; bes haftalik grup calismasi sonunda deney grubunda
affetme dilizeylerinde anlamli artig, ruminasyon diizeylerinde ise azalma saptanmistir. Bu
bulgular, modelin ergen popiilasyonunda da uygulanabilir ve etkili oldugunu
diisiindiirmektedir. Yas siireci yasayan ebeveynlerle yiiriitiilen pilot randomize kontrollii
bir ¢alismada ise Zahorcova, Enright ve Halama (2023), 21 ebeveyni affetme egitimi
programina almis ve bu programi insani yaklasimli yas psiko-egitimiyle karsilagtirmigtir.
Affetme egitiminin, ruhsal belirtilerde daha belirgin bir iyilesme sagladig bildirilmis;
bdylece yas baglaminda affetme temelli miidahalelerin katkisi ortaya konmustur.

Cok merkezli ve biiylik 6rneklemli caligmalar, affetme programlarinin farkl
iilkelerde de benzer bicimde etkili olabildigini gostermektedir. Ho, Worthington, Cowden
etal.”in (2024) Hong Kong, Kolombiya, Endonezya, Giiney Afrika ve Ukrayna’da toplam
4598 yetigkinle yiiriittiikleri cok merkezli randomize ¢alismada, REACH modelinin kisa
ve 0z-yonlendirmeli stiriimiinii degerlendirmislerdir. Bu genis 6rneklemde, affetmeme
egiliminde belirgin azalma, depresyon ve anksiyete diizeylerinde ise anlamli diistisler
tespit edilmis; bdylece modelin farkli kiiltiirel baglamlarda da giiclii  etkiler
yaratabildigine dair ikna edici kanitlar sunulmustur. Tiirkiye baglaminda daha yakin
tarihli bir calismada Ozan ve Giirsu (2024), lise 6grencileriyle yiiriittiikleri tek grup
ontest-sontest desenli calismada deger temelli dokuz oturumluk bir affetmeyi gelistirme
psikoegitimi uygulamiglardir. Katilan 20 ergende kendini ve baskalarini affetmede artis,
umutsuzlukta azalma, bilingli farkindalik ve manevi iyi olusta artiglar gozlenmistir.
Kontrol grubunun bulunmamasi bu bulgularin yorumunu sinirlamakla birlikte, programin
Ozellikle ergenlerde affetme ve iyi olusu destekleme agisindan umut verici olduguna
isaret etmektedir. Tiim bu calismalar birlikte degerlendirildiginde, affetme siireclerini

temel alan ve duygu diizenleme becerilerini de biitlinlestiren, kiiltiirel baglama duyarlh
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grup temelli miidahalelerin iilkemiz 6rnekleminde deneysel olarak sinanmasinin, hem
bireysel ruh saghigini destekleyici uygulamalara hem de alanyazina 6zgiin katkilar

saglayacag diistiniilmektedir.

2.2.2. Duygu Diizenleme ile Tlgili Gerceklestirilen Deneysel Calismalar

Bu béliimde, duygu diizenleme ile ilgili uluslararasi alan yazinda ve Tiirkiye’de
yer alan deneysel calismalara yer verilmistir. Arastirmalarin sunulus sirasinda
aragtirmanin gerceklestigi yilin kronolojik siras1 esas alinmustir.

Mennin, Fresco, Ritter ve Heimberg (2018) tarafindan yiiriitiilen agik deneme
calismasinda, kaygi ve depresyon belirtileri yasayan bireylerde duygusal diizenleme
odakli bir miidahale uygulanmistir. Klinik 6rneklemde gergeklestirilen bu ¢alismada,
miidahale sonrasinda kaygi ve depresyon diizeylerinde azalma, yagam kalitesinde ise artig
gbzlenmistir. Ayrica, endise ile iliskili biligsel siireclerin de olumlu yonde degistigi
raporlanmistir.

Paucsik et al.’in (2024) klinik olmayan yetiskinlerle yiiriittiikleri randomize
kontrollii deneyde duygusal diizenleme diizeylerini hedef almislardir. Miidahale
grubunda, kontrol grubuna kiyasla diizenleme puanlarinda belirgin azalma saptanmis;
pozitif duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminda artig gézlenmistir. Ayrica, duygusal
sikintinin da anlamli 6l¢iide azaldig1 belirlenmistir.

Leong et al.’in (2024) demans hastalarina bakim veren bireylerle yaptiklar
calismada, olumlu duygular1 temel alan bir duygu diizenleme miidahalesini
degerlendirmislerdir. Miidahale sonucunda, bakim verenlerde stresin etkilerinde azalma,
0znel 1yi olus ve olumlu duygularda artis oldugu raporlanmaistir. Bu bulgular, kronik stres
altinda yasayan gruplarda duygu diizenleme becerilerinin giiglendirilmesinin koruyucu
bir islev tasiyabilecegini gostermektedir.

Tiirkiye baglaminda duygu diizenleme konusunda dogrudan deneysel miidahale
calismalar1 sinirlidir. Keskiner, Sahin, Topkaya ve Yigit (2025) {iniversite 6grencileriyle
yiiriittiikleri aragtirmada, davramigsal duygu diizenleme stratejileri ile depresyon,
anksiyete ve stres arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Sonuglar, maladaptif stratejilerin
psikolojik sikintiyr artirdigy; adaptif stratejilerin ise bu belirtileri azalttigini ortaya
koymustur. Benzer sekilde, Sahan ve Ceyhan (2025) lise 0grencileri {izerinde duygu

diizenleme giicliigii ile iliskilerde affetmenin aracilik roliinii incelemis; duygu diizenleme



60

giicliigliniin affetme diizeyini diisiirdiiglinli, affetmenin ise iliskilerde koruyucu rol
tistlendigini gostermistir.

Alan yazin incelendiginde, duygusal diizenleme konusunda uluslararas1 diizeyde
cesitli deneysel ¢alismalarin yiiriitildiigii, 6zellikle kaygi, depresyon ve stresle iligkili
klinik ve klinik dis1 6rneklemlerde miidahalelerin olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir
(Leong et al., 2024; Mennin et al., 2018; Paucsik et al., 2024). Bununla birlikte,
Tiirkiye’de duygusal diizenlemeyi dogrudan hedefleyen randomize kontrollii veya
deneysel desenli aragtirmalarin sayis1 oldukca sinirlidir. Mevcut ¢alismalar ¢cogunlukla
korelasyonel ya da aracilik modelleri ¢ercevesinde yiiriitilmektedir (Keskiner, Sahin,
Topkaya, & Yigit, 2025; Sahan & Ceyhan, 2025). Dolayisiyla, bu alanda yapilacak
deneysel aragtirmalarin hem duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesine yonelik
uygulamalara 151k tutacagi hem de kiiltiirel baglamda farkli stratejilerin etkilerini ortaya

koyarak alan yazina 6zgiin katkilar sunacagi diisiiniilmektedir.

2.2.3. Affetme ve Duygu Diizenlemenin Birlikte Ele Alindig1 Deneysel Calismalar

Bu boéliimde affetme ve duygu diizenlemenin birlikte ele alindig1 alan yazinda ve
Tiirkiye’de yer alan deneysel ¢aligmalara yer verilmistir. Arastirmalarin sunulus sirasinda
aragtirmanin gergeklestigi yilin kronolojik siralamasi esas alinmustir.

Ho, Van Tongeren ve You (2020) Hong Kong’da iiniversite &grencileriyle
yiiriittiikkleri ¢alismada, kisisel diizenleme giicii ile affetme egilimi arasindaki iligkide
duygusal diizenleme stratejilerinin roliinii incelemislerdir. Ornekleme 317 dgrenci dahil
edilmistir. Arastirmada biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin, kisinin diizenleyici
giicii ile affetme egilimi arasindaki iligkide araci rol iistlendigi bulunmustur. Diizenleyici
gii¢ tlikenmesinin affetmeyi olumsuz etkiledigi, ancak bu etkinin yeniden degerlendirme
stratejisi ile kismen azaltildig1 rapor edilmistir.

Witvliet et al.’in (2022) affetme siireclerini duygu diizenleme baglaminda ele
almiglardir. Gergek hayatta yasanmis ve ¢Oziilmemis bir hakaret olayini hatirlayan
katilimcilar {izerinde yapilan caligmada, ruminasyon ile merhamet temelli yeniden
degerlendirme karsilastirilmistir. Sonuglar, merhamet temelli yeniden degerlendirmenin
empati ve affetme diizeyini artirdigini; olumsuz duygular, uyku problemleri ve psikolojik
sikintilari ise azalttigini gostermistir.

Wu ve Mak (2025) mindful reappraisal adli bir miidahaleyi deneysel olarak

uygulamislardir. Yetiskin katilimcilar iizerinde yapilan bu c¢aligmada, mindfulness ile
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yeniden degerlendirmenin birlikte kullanilmasi 6z-affetme tizerindeki etkileri agisindan
incelenmistir. Bulgular, mindful reappraisal kosulunun kisisel biiylime girisimini
artirdigini, ancak 6z-affetmede dogrudan anlamli bir artis saglamadigini; bununla birlikte
kisisel biiylime araciligiyla dolayli etkiler ortaya ¢iktigini gostermistir.

Tirkiye baglaminda affetme ve duygu diizenleme stratejilerini birlikte ele alan
randomize kontrollii veya deneysel desenli arastirmalara rastlanmamaktadir. Yurt
disindaki caligmalar ise bu iki kavramin etkilesiminin daha ¢ok aracilik modelleriyle ya
da smirli deneysel miidahalelerle incelendigini gostermektedir. Bu durum, o6zellikle
kiltiirel baglamda yiiriitiilecek yeni ¢aligsmalar i¢in 6nemli bir bosluga isaret etmektedir.

Alan yazin incelendiginde, affetme ve duygu diizenlemenin birlikte incelendigi
arastirmalarin  smirhi sayida oldugu goriilmektedir. Uluslararasi diizeyde yapilan
calismalar, 6zellikle bilissel yeniden degerlendirme gibi duygu diizenleme stratejilerinin
affetmeyi kolaylastiric1 rol oynadigint géstermektedir (Ho et al., 2020; Witvliet et al.,
2022). Mindfulness temelli yaklagimlarin da affetme ile iliskili stireglerde kisisel gelisim
araciligiyla dolayl etkiler yarattigi rapor edilmistir (Wu et al., 2025). Buna karsilik,
Tiirkiye’de bu iki kavrami dogrudan birlikte ele alan deneysel calismalarin olmayisi
dikkat ¢cekmektedir. Dolayisiyla, affetme ve duygu diizenleme odakli miidahalelerin
birlikte tasarlanmasi hem bireysel ruh sagligi uygulamalar1 hem de kiiltiirel baglamda

0zgiin katkilar agisindan 6nemli bir arastirma alan1 olarak degerlendirilmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin deseni, ¢aligma grubu, veri toplama araglari, bu araglara
dair bilgiler; psikoegitim programinin uygulanmasina iligkin basamaklar, nitel ve nicel
veri toplama siirecleri; verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler ile bu
analizlere iliskin varsayimlarin degerlendirilmesinde yararlanilan testlere dair bilgilere

yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, lise Ogrencilerine yonelik gelistirilen affetme odakli duygu
diizenleme psikoegitim programinin, ergenlerin affetme egilimleri ve duygu diizenleme
becerileri iizerindeki etkisini incelemeyi amaglayan hem nicel hem de nitel aragtirma
yontemlerinin birlikte kullanildig1 karma yontem desenine sahip bir calismadir.

Karma yontem arastirmasi hem nitel hem de nicel yaklasimlarin gii¢lii yonlerini
birlestirerek, arastirma konularini daha biitiinciil ve derinlikli bigimde ele almayi
hedefleyen bir modeldir (Creswell & Plano Clark, 2018). Bu yontemin en dikkat ¢ceken
yonlerinden biri, farkl veri tiirlerinin bir arada kullanilmasi sayesinde bulgularin gegerlik
ve giivenirliginin arttirilmasidir (Tashakkori & Teddlie, 2010). Farkli veri kaynaklarinin
entegrasyonu, arastirma silirecine esneklik kazandirmakta ve ayni zamanda kuramsal
cergevenin sinanmasini ya da gelistirilmesini kolaylastirmaktadir (Johnson et al., 2007).
Yontem tlicgenlemesi, arastirmalarda birden fazla veri toplama yoOnteminin bir arada
kullanilmasiyla elde edilen bilgilerin karsilastirilarak analiz edilmesini ifade eder. Bu
yaklasim, ayni olgunun farkli yonlerden ele alinmasma olanak tanirken, kullanilan
yontemlerin sinirliliklarint da birbirleriyle dengelemeye yardimci olur (Neuman, 2014).
Tim bu gerekceler dogrultusunda mevcut arastirma karma yontem arastirmasi olarak
tasarlanmis hem nicel hem de nitel boyutlar1 igerdigi icin yontem iiggenlemesi
gerceklestirilmistir.

Karma yontem arastirmalarinda cesitli arastirma desenleri bulunmaktadir. Bu
desen tiirlerinden biri de i¢ ice karma desendir. Bu yaklasim, birincil veriye ek olarak
ikincil bir bakis acis1 kazandirarak, elde edilen sonuglarin daha kapsamli bigimde analiz

edilmesine olanak tanir (Tashakkori & Teddlie, 2010). I¢ ice karma desen, arastirmacinin
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bir yontemi (genellikle baskin olan) merkeze alirken diger yontemi destekleyici sekilde
arastirma siirecine dahil etmesiyle tanimlanir (Creswell & Plano Clark, 2018). Bu desenin
tercih edilme nedenlerinden biri; 6rnegin baskin nicel desenle yiiriitiilen bir ¢alismada,
nitel veriler araciligiyla belirli bulgularin daha 1yi anlagilmasina katki saglamasidir. Farkli
veri tiirlerinin birbirini tamamlamasi sayesinde, arastirma sorularina daha giiclii yanitlar
iretilebilmektedir. Boylece, nicel sonuglara baglamsal derinlik kazandirilmis olur (Plano
Clark et al., 2013).

Tiim bu gerekgelerle, karma yontem arastirmasi olarak tasarlanan mevcut
calismada hem baskin olan nicel boyut hem de baskin olan yonteme veri derinligi
kazandirmasi adina nitel boyut bulunmaktadir. Tasarlanan arastirma basamaklart Sekil

5’de gosterilmistir.

/ Nicel Siirecler \ / \\

Verilerin Analizi ve

On Testler (CEDDO, EAQ) Entegrasyonu
Katihmcilarm Deney Grubuna Psikoegitim Nicel Bulgular
Secimi ve K onrol Grubu Miidahale Yok (Istafisfiksel Testler)
Gruplarm

; = = Nitel Bulgular (Tematik
Ayrilmas Son Testl EDDO, EAQ
: on Testler (G -EAO) Analizler)
ki boyut birlikte
Nitel Siirecler yorumlant

Omrum Igi Degedendirme \ //

Formlan

Odak Grp Goriigmesi

/

Sekil 5. Tasarlanan arastirma basamaklar1

Arastirmanin nicel boyutu, 6n test-son test kontrol gruplu 2x2’lik yar1 deneysel
desende yapilandirilmistir. Bu arastirma deseni hem deney hem de kontrol grubuna
miidahale 6ncesi ve sonrasi 6lgiimlerin yapildigi, dolayisiyla zamana bagli degisimlerin
karsilastirmali bi¢cimde degerlendirilebildigi bir modelidir. Katilimcilarin gruplara
rastgele atanmadig1 bu yapi, tam deneysel olmaktan ¢ok yar1 deneysel bir nitelik tasir
(Shadish et al., 2002). Arastirmanin bagimsiz degiskeni affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programidir. Bagimli degiskenler ise affetme ve duygu diizenleme
diizeyleridir.

Arastirma modelinin simgesel gosterimi Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4.

Arastirma Modelinin Simgesel Gésterimi

Grup On Test Islem Son Test

Deney EAO AODD Psikoegitim Programi  EAO
CEDDO OINF CEDDO

Kontrol EAO X EAO
CEDDO CEDDO

(EAO: Ergenler I¢in Affetme Olgegi; CEDDO: Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi; AODD
Psikoegitim Programi: Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi; OINF: Oturum Ici Nitel
Formlar)

Arastirmada, deney grubuna 10 oturumluk affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programi uygulanmis ve oturumlarda gesitli nitel formlar da kullanilmistir.
Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Siiregte, 6n test ve son
test olarak Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi ile Ergenler Igin Affetme
Olgegi uygulanmustir. Psikoegitim programinin tamamlanmasindan ii¢ hafta sonra, deney

grubuyla odak grup goériismesi yapilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmada iki farkli calisma grubu kullamilmustir. ik ¢alisma grubunu, 2023-
2024 egitim 6gretim yilinda Adana ili Yiiregir ilgesindeki bir Anadolu lisesinde 6grenim
goren 9.simif ve 10.smif O6grencileri olusturmaktadir. Calismaya 11.ve 12.smmf
ogrencilerinin de dahil edilmek istenmesine ragmen, {iniversiteye hazirlik siirecinde
olmalar1 nedeniyle bu 6grenciler ¢alismanin kapsami disinda birakilmistir. Tablo 5’de
goriildiigii gibi, ilk ¢alisma grubundaki 420 Ggrencinin 265’1 kiz, 155’1 erkektir.

Katilimeilarin 204’1 dokuzuncu sinifa, 216’s1 ise onuncu sinifa devam etmektedir.
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Tablo 5.
Ik Calisma Grubuna Ait Demografik Bilgiler
Degisken Ozellik f % Toplam
Cinsiyet Kadin 265 63.1
Erkek 155 36.9 420
Sinif Diizeyi 9. Simif 204 48.5
10.Sif 216 51.5 420

Arastirmanin ikinci calisma grubundan, gelistirilen affetme odakli duygu
diizenleme psikoegitim programinin etkisini incelemeyi amaglayan yar1 deneysel
calismada yararlanilmistir. Katilimeilarin gruplara gore dagilimi incelendiginde, deney
grubunda 15 (9 kadin ve 6 erkek) ve kontrol grubunda ise 15 (10 kadin ve 5 erkek) olmak
tizere toplam 30 katilimc1 yer almaktadir.

Arastirmada uygulanan psikoegitim programi siirecinde, deney grubu iiyelerine
cesiti oturum i¢ci nitel formlar uygulanmigtir. Psikoegitim  programinin
tamamlanmasindan {i¢ hafta sonra ise deney grubu iiyelerine odak grup goriismesi formu

uygulanmustir.

3.2.1. Gruplarm Olusturulma Siireci

Arastirmanin deney ve kontrol gruplarini olusturmak amaciyla, Adana ili Yiiregir
ilgesinde bulunan bir Anadolu lisesinin 9. ve 10. sinif 6grencilerinin tamamindan olusan
420 kisiye, Cocuk ve Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi ile Ergenler I¢in Affetme
Olgegi uygulanmistir.

Bu aragtirmada, nicel ve nitel boyutlar i¢in se¢ilecek ¢alisma gruplarini belirlemek
amaciyla farkli Ornekleme yontemlerinden yararlanilmistir. Kullanilan ornekleme
yontemleri, aragtirmanin nicel asamasi ile nitel asamasi i¢in olmak {izere iki temel grup
altinda incelenmistir.

Arastirmanin nicel asamasinda yer alacak ¢alisma grubunu belirlemek amaciyla
iki asamal1 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Tk asamada, segkisiz olmayan drnekleme
yontemlerinden biri olan kolay/uygun ornekleme yontemi tercih edilmistir. Seckisiz
olmayan Ornekleme, bireylerin 6rnekleme dahil edilme olasiliklarinin esit olmadig ve

secim siirecinin arastirmaci tarafindan bilingli tercihler dogrultusunda yiirtitildiigi bir
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yontemdir. Bu yaklasim, 6zellikle zaman, biit¢ce ve erisim smirliliklar1 nedeniyle tercih
edilmektedir. Bireylerin ornekleme dahil edilmesi; kolay ulasilabilirlikleri, belirli
Ozellikleri tasima durumlari ya da aragtirma amacma uygunluk gibi etkenlere gore
belirlenir. Seckisiz olmayan 6rnekleme tiirlerinden biri olan kolay/uygun 6rnekleme ise,
arastirmacinin ulasimi daha kolay olan bireyleri veya gruplar1 6rnekleme dahil etmesini
icerir. Bu yoOntemde se¢im siireci genellikle zaman, cografi yakinlik ve pratik
ulagilabilirlik gibi faktorlere dayanir. Temel amag, veri toplama siirecini hizli ve
ekonomik bir sekilde gerceklestirmektir (Biiylikoztirk, Kilig Cakmak, Akgiin,
Karadeniz, & Demirel, 2022). Bu yolla olusturulan 6érneklem grubundaki bireylere, 6n
test niteliginde nicel veri toplama dlgekleri uygulanmaistir.

Daha sonra, bu Olceklerden elde edilen puanlara dayali olarak tanimlayict
analizler yapilmis ve puanlarin 6lgek kriterlerine gore degerlendirilmesiyle bir Olgiit
belirlenmistir. Bu 6l¢iitiin yani sira, deney ve kontrol grubunu olusturmak amaciyla ¢esitli
dahil etme ve dislama kriterleri de kullanilmistir. Bu dogrultuda, arastirmanin bu
asamasinda amagli 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme tercih edilmistir.

Amach o6rnekleme, arastirmanin hedefleri dogrultusunda en uygun bilgiye sahip
bireylerin bilingli olarak secildigi bir Ornekleme yaklagimidir (Patton, 2002). Bu
yontemde, kaynaklarin verimli kullanimi esas alinir ve yalnizca uygun katilimcilarla
caligilarak zaman ve maliyet agisindan verimlilik saglanir (Creswell, 2013). Kriter/6lgiit
ornekleme ise, amacl 6rnekleme tiirlerinden biridir ve arastirmaya katilacak bireylerin
onceden belirlenmis dlgiitlere gore secilmesini temel alir (Patton, 2002). Bu yontemde
katilimcilar, aragtirmanin amacina dogrudan hizmet edecek nitelikteki belirli kriterlere
gore secilir (Yildinnm & Simsek, 2022). Boylece arastirmaya dogrudan katki saglayarak
bireylerin dahil edilmesi saglanarak veri kalitesi artirilir (Merriam & Tisdell, 2016). Tiim
bu gerekcelerle, gesitli kriterler baz alinarak psikoegitim grubundan en fazla yarar
saglayabilecek katilimeilarin belirlenmesi amaglanmaigtir.

Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programi; duygu diizenleme
becerileri ve affetme konusunda yetersizlikleri olan, bu alanlarda gii¢liik yasayan islevsel
olmayan stratejiler kullanan bireylerin, affetmeyi islevsel bir duygu diizenleme stratejisi
olarak kullanabilmelerine destek saglamak amaciyla tasarlanmistir. Asagida belirtilen
dahil etme ve dislama kriterleri dogrultusunda, affetme ve duygu diizenleme alanlarinda
destege en fazla ihtiya¢ duyan ve psikoegitim programindan yararlanma potansiyeli en

yiiksek olan katilimcilarin belirlenmesi hedeflenmistir. Ayrica, bu kriterler araciligiyla
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hem herhangi bir miidahale ge¢misi olan bireyler (6rnegin ilag tedavisi, bireysel/grupla
terapi stireci vs.) hem de kritik yasam olaylarinin birey {izerindeki kisa ve orta vadeli
etkileri dikkate alinmis; boylece bu tiir digsal degiskenlerin aragtirma bulgulari tizerindeki

karistiricr etkilerinin kontrol edilmesi amaglanmustir.

Dahil Etme Kriterleri:

v' Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olceginden (CEDDO) &lcek
degerlendirme kriterine uygun puan almis olmak

v’ Ergenler I¢in Affetme Olceginden (EAO) odlgek degerlendirme kriterine
uygun puan almis olmak

v' Calismaya katilmak igin goniillii olmak

v' Calismaya katilmak i¢in veli izni bulunmak

Diglama Kriterleri

v Son alt1 ay igerisinde yasaminda kritik/6nemli (kay1p, intihar girigimi, trafik
kazas1 vb. gibi) bir olay yasamis olmak

v" Son alti ay igerisinde herhangi bir psikiyatrik rahatsizliktan dolay1 ilag
tedavisi gormiis olmak

v" Su an devam etmekte olan psikiyatrik rahatsizliktan kaynakl ilag tedavisi
siireci i¢erisinde bulunmak

v Son alt1 ay igerisinde bireysel/grupla psikolojik terapi siireci ge¢irmis olmak

v" Su an devam etmekte olan bireysel/grupla psikolojik terapi siireci igerisinde

bulunmak

Uygulamalar sonucunda, doldurduklar 6l¢eklerde eksik madde bulundugu tespit
edilen 12 6grenci degerlendirme dis1 birakilmistir. Geriye kalan 408 6grenciye uygulanan
On test ol¢lim puanlart incelendiginde, grubun normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Bu nedenle, Ergenler icin Affetme Olgeginden elde edilen affetme toplam puanlari,
aritmetik ortalamanin 1 standart sapma {izeri (67.25) sinir kabul edilerek bu degerin
altindaki 198 katilimci belirlenmistir. Affetme toplam puanlarinin diisiik olmasi, affetme

becerisinin de diisiik oldugu anlamina gelmektedir. Belirlenen bu 198 katilime1, Cocuk
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ve Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegine verdikleri yanitlar agisindan da
incelenmistir. Bastirma duygu diizenleme stratejisi, yeniden degerlendirme stratejisine
gore daha islevsiz bir duygu diizenleme stratejisi olarak kabul edildiginden, bastirma
puanlar1 i¢in aritmetik ortalamanin 1 standart sapma iizeri (15.45) siir olarak alinmis ve
bu smirmn iizerindeki 83 katilimci belirlenmistir. Cocuk ve Ergenler I¢in Duygu
Diizenleme Olgegi bastirma alt boyutu puaninin yiiksek olmasi, bu stratejinin daha sik
kullanildig1 anlamina gelmektedir.

On test formlar1 ve dlgek degerlendirme kriterleri dogrultusunda belirlenen 83
kisilik on ¢alisma grubuna Kisisel Bilgi Formu ve On Gériisme Formlar uygulanmustir.
Bu formlar araciligiyla katilimcilara aragtirmanin kapsami hakkinda gerekli bilgilendirme
yapilmig; ayni zamanda dahil etme ve dislama kriterlerine uygunluklar
degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirme sonucunda, psikoegitim grubuna katilim
kriterlerini karsilamadig1 belirlenen 23 katilime1 ¢caligmaya dahil edilmemistir.

Mevcut 50 katilimciya Bilgilendirilmis Onam Formu, Veli izin Dilekgesi ve
Goniilliilik Esast dikkate alinarak ulasildiginda; 17 katilimer g¢aligmaya katilmak
istemedigini beyan etmis, 3 katilimcinin ise katilma istegine ragmen velileri calismaya
katilmalarmma izni vermemistir. Bu dogrultuda, calismaya katilimi onaylanan 30
katilimcinin 15°1 deney, 15°1 ise kontrol grubuna yansiz bir sekilde atanmistir. Deney ve
kontrol gruplarindaki katilimecilarin belirlenmesinde ise amacli 6rnekleme ve tesadiifi
bloklama 6rnekleme yontemlerinden yararlanilmistir.

Tesadiifi bloklama ornekleme yonteminde, Oncelikle evrendeki bireyler yas,
cinsiyet, gelir diizeyi gibi dl¢iilebilir 6zelliklere gore benzer gruplara ayrilir. Ardindan,
her blok igerisinden basit rastgele 6rnekleme yontemiyle belirli sayida katilimei segilerek
ornekleme dahil edilir. Bu sayede, her alt grubun temsili saglanir ve gruplar arasi
karsilagtirmalar daha giivenilir hale gelir (Karasar, 2018). Bu yontemin en 6nemli
avantaji, grup ici degiskenligi azaltarak istatistiksel analizlerin duyarliligini artirmasidir.
Ayrica, gruplar arasi dengeli temsil sayesinde karsilastirmali analizlerde giiclii veriler
sunar. Bu nedenle, 6zellikle deneysel ¢alismalarda karistiric1 degiskenlerin etkisini en aza
indirmek amaciyla tercih edilmektedir (Creswell & Creswell, 2018). Bu ¢alismada da
tesadiifi bloklama ornekleme yontemi kullanilarak aday katilimecilar cinsiyet ve sinif
diizeylerine gore bloklanmis; ardindan bilgisayar tabanli yazilim programi araciliiyla
deney ve kontrol gruplarina tesadiifi olarak atanmistir. Katilimcilarin gruplara

dagitiminda, aragtirmacilarin belirledigi sayisal araliklar iginde rastgele say: liretebilen ve
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bu sayilar dogrultusunda 6rneklem gruplari olusturmaya imkan taniyan ¢evrim i¢i bir
yazilim olan Research Randomizer kullanilmistir (Urbaniak & Plous, n.d.).

Gruplarin olusturulma siirecinde, deney ve kontrol grubuna atanan katilimcilar
arasinda Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi ve Ergenler I¢in Affetme Olgegi

acisindan anlamli bir farkliligin olup olmadig1 incelenmistir.

3.2.2. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katihmeilarin Toplam ve Alt Olcek On Test
Puanlarina iliskin Bagimsi1z Gruplar t-Testi Sonuclar
Deney ve kontrol grubuna atanan katilimcilarin toplam ve alt 6lgek On test

puanlarina iligkin bagimsiz gruplar t-testi sonuglar1 Tablo 6’da yer almaktadir.

Tablo 6.
Deney ve Kontrol Grubunun EAO ve CEDDO ve Alt Olgeklerine Ait On Test Puanlarinin

Karsilastirlmasina Iliskin T-Testi Sonuclart

OLCEKLER DENEY KONTROL
(n=15) (n=15)
x Ss x Ss t p

AB 1220  3.78 1320  3.72 72 47

iA 11.06 544 11.46 4.17 -22 82
EAO 0S 12.86 4.08 10.20 4.07 1.79 08

EK 7.00 2.61 6.73 3.10 254 .80

EAOTP 43.13 6.75 41.60 7.18 60 55
CEDDO YD 20.86 4.65 19.60 4.65 74 46

B 14.86 1.84 14.66 1.39 33 74

p<.05 (EAQ: Ergenlerde Affetme Olgegi; CEDDO: Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi;
AB: Affetmenin Bilesenleri Alt Olgegi; IA: Intikam Alma Alt Olgegi; OS: Ofkeyi Siirdiirme Alt Olgegi;
EK: Empati Kurma Alt Olgegi; EAOTP: EAO Toplam Puan; YD: Yeniden Degerlendirme Alt Olgegi;
B: Bastirma Alt Olgegi)

Tablo 6’da verilen bagimsiz gruplar icin t-testi analiz sonuglari incelendiginde;
deney ve kontrol grubundaki katilimcilarn EAO toplam puami ile “Affetmenin
Bilesenleri”, “Intikam Alma”, “Ofkeyi Siirdiirme” ve “Empati Kurma” alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadig gériilmektedir (EAO icin t(28)= .60,
p = .55 [p > .05]; Affetmenin Bilesenleri t(28)= —.72, p = .47 [p > .05]; Intikam Alma
t(28)= —.82, p = .42 [p > .05]; Ofkeyi Siirdiirme t(28)= 1.79, p = .08 [p > .05]; Empati
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Kurma t(28)= .54, p = .80 [p > .05]). Elde edilen tiim bu sonuglar degerlendirildiginde,
deney ve kontrol gruplarinin belirtilen degiskenler acisindan anlamli bir farklilik
gostermedigi ve birbirine denk oldugu sdylenebilir.

Benzer bicimde, Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi alt dlgekleri t-
testi analiz sonuclarina bakildiginda; deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin
“Yeniden Diizenleme” ve “Bastirma” puan ortalamalar1 arasinda da anlamli bir fark
bulunmadig goriilmektedir (Yeniden Diizenleme t(28)= .46, p = .65 [p > .05]; Bastirma
t(28)= .34, p = .74 [p > .05]). Bu bulgulara gore, deney ve kontrol gruplarinin puanlari
bakimindan birbirine denk oldugu sdylenebilir. Elde edilen tim bu sonuglar
degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplarinin tabloda belirtilen degiskenler
acisindan anlamli bir farklilik géstermedigi ve birbirine denk oldugu soylenebilir.

Elde edilen tiim bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, deney ve kontrol
gruplarinin tabloda belirtilen degiskenler acisindan 6n test puan ortalamalar1 arasinda
anlaml bir fark bulunmadigi anlasilmistir. Bu durum, uygulama 6ncesinde gruplarin

birbirine denk yapida oldugunu gostermektedir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Kullanilan veri toplama araglarma iligkin ayrintili bilgiler agagida sunulmustur.

3.3.1. Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olcegi (CEDDO)

Bu arastirmada ¢ocuk ve ergenlerin duygularini diizenleme becerilerini
degerlendirmek igin Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi (CEDDO)
kullanilmistir. Olgek, 10-18 yas arasindaki bireylerde duygu diizenleme stratejilerinin
(yeniden degerlendirme ve bastirma) ol¢iilmesi amaciyla gelistirilmistir. Tiirkge’ye
uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 Sertap Tetik ve Fulya Cenkseven Onder
tarafindan yapilmis ve Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi’nde
yaymmlanmustir. Olgek, 10 madde (6 yeniden degerlendirme, 4 bastirma) icerir ve 5’li
likert tipi bir degerlendirme sistemi ile puanlanir. Olgekte tersten puanlanan madde
bulunmamaktadir. Alt 6l¢eklerden alinabilecek en yiiksek ve diisiik puanlar; yeniden
degerlendirme alt 6lceginde 6 ve 30, bastirma alt 6l¢eginde 4 ve 20°dir. Alt 6l¢eklerden
aliman yiiksek puanlar alt Olgegin temsil ettigi duygu diizenleme stratejisinin sik
kullanildigin1 ifade etmektedir. Dogrulayici faktor analizi sonuglari, her iki alt boyutun

yapt gegerliligini onaylamistir. Cronbach alfa giivenirlik katsayilar1 yeniden
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degerlendirme i¢in .79, bastirma i¢in .53; test-tekrar test glivenirlikleri ise sirasiyla .64 ve
.57 olarak bulunmustur. Olgek, farkli yas ve cinsiyet gruplarinda da tutarli sonuglar

vermektedir (Tetik & Cenkseven Onder, 2021).

3.3.1.1. CEDDO Gegerlilik Calismalar

Bilimsel aragtirmalarda kullanilan psikolojik ve sosyal dlgeklerin gecerliligini
degerlendirmek elde edilen bulgularin anlamliligi agisindan 6nem tasimaktadir. Bu
baglamda 0Ozellikle yapisal gecerligi belirlemek amaciyla faktor analizi siklikla
basvurulan bir istatistiksel tekniktir (DeVellis, 2017). Arastirmaci eger yeni bir 6l¢ek
gelistiriyorsa, Oncelikle Olgekte yer alan maddelerin hangi boyutlarda toplandigini
belirlemek amaciyla agimlayici faktor analizi (AFA) uygulanmalidir. Sonrasinda ise
ortaya c¢ikan yapiyi test etmek icin dogrulayici faktdr analizi (DFA) yapilmast onerilir
(Brown, 2015). Daha o6nce gelistirilmis bir dlcek baska bir dile uyarlaniyorsa ya da
mevceut bir 6lgek farkli bir 6rneklem grubunda ilk kez kullanilacaksa benzer bi¢cimde
yapisal gegerliliginin yeniden test edilmesi gerekir (Capik, 2014). Tiim bunlara karsilik
gecerlik ve giivenirlik caligmalart daha 6nce yapilmis ve kullanilan 6lg¢ek, benzer bir
orneklem grubuna uygulanacaksa tekrardan faktor analizi yapilmasi zorunlu degildir
(Tavsancil, 2014).

Alan yazinda, gecerlilik ¢alismasi tamamlanmis bir 6lgegin farkli caligmalarda
dogrudan kullanilmasinin yeterli oldugu ve her durumda faktor analizi yapilmasinin
zorunlu olmadig1 vurgulanmaktadir (Cokluk, Sekercioglu, & Biiytlikoztiirk, 2018). Bu
gerekceden hareketle, mevcut calismada kullanilan Cocuk ve Ergenlerde Duygu
Diizenleme Olgegi (CEDDO) daha énce Tiirkgeye uyarlanarak psikometrik dzellikleri
detayli bigimde test edildigi i¢in yeniden faktor analizleri yapilmamistir. Uyarlama
calismasinda dogrulayici faktor analizi sonuglari, Olgegin yeniden degerlendirme ve

bastirma olmak iizere iki boyutlu yapisini desteklemistir.

3.3.1.2. CEDDO Giivenirlik Cahsmalar

Bir 6lgegin giivenilirligini incelemek i¢in en yaygin kullanilan istatistiklerden biri
Cronbach’s Alpha’dir. Bu katsayi, 6l¢egin maddeleri arasindaki i¢ tutarliligl yani ayni
kavrami 6lgiip 6lgmediklerini ortaya koyar (DeVellis, 2017). Olgegin uyarlama
calismasinda Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in

.79 ve bastirma alt boyutu i¢in .53 olarak bulunmustur (Tetik & Cenkseven Onder, 2021).
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Olgeklerin i¢ tutarliligini degerlendirmede sik¢a kullanilan Cronbach alfa
katsayis1 ayni zamanda Olgek icerisindeki madde sayisina da duyarhidir. Olgme
araglarinda yer alan madde sayis1 azaldikea, alfa katsayisinin da diisme egilimi gostermesi
beklenen bir durumdur. Bu nedenle, 6zellikle sinirli sayida maddeden olusan kisa alt
Olceklerde elde edilen diisiik alfa degerleri her zaman Glgiim aracinin giivenilirligiyle
ilgili olumsuz bir gosterge olarak kabul edilmemelidir. Konuya iliskin ¢esitli kaynaklarda,
tic ya da dort maddeden olusan yapilarda .50 diizeyine yakin alfa katsayilarinin dahi
anlaml1 kabul edilebilecegi ifade edilmektedir (Field, 2018; Streiner, 2003). CEDDO niin
Tirkge uyarlamasinda Cronbach alfa katsayisi yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in .79,
bastirma alt boyutu icin ise .53 olarak raporlanmustir (Tetik & Cenkseven Onder, 2021).
Yeniden degerlendirme alt boyutunun .79 degeri kabul edilebilir diizeyde gii¢lii bir i¢
tutarliliga isaret ederken, bastirma alt boyutunun .53 diizeyindeki katsayis1 gorece diisiik
bulunmustur. Literatlirde, 6zellikle madde sayis1 az olan alt 6l¢eklerde Cronbach alfa
katsayilarinin sinirli olabilecegi ve bu nedenle giivenirlik degerlerinin diisiik ¢ikmasinin
olagan oldugu belirtilmektedir (Tavsancil, 2014). Bu baglamda bastirma alt boyutunda
sinirl bir i¢ tutarhilik s6z konusu olsa da, dlgegin genel yapisinin gegerli ve kullanilabilir
oldugu uyarlama calismasinin bulgulariyla desteklenmektedir.

Bununla birlikte, arastirmalarda Cronbach alfa katsayisinin .70 ile .80 arasinda
olmas1 durumunda giivenilirligin kabul edilebilir diizeyde oldugu; .60 ile .70 arasindaki
degerlerin ise orta diizeyde giivenirlik goOstergesi sayilabilecegi vurgulanmaktadir
(Tavakol & Dennick, 2011). Bu arastirma i¢in CEDDO’den elde edilen puanlar iizerinden
420 katilimcidan toplanan verilerle hesaplanan Cronbach alfa katsayisi, yeniden
degerlendirme alt boyutu icin .73 ve bastirma alt boyutu i¢in .66 olarak bulunmustur. Bu
sonuglara gore, mevcut arastirma kapsaminda elde edilen Cronbach alfa diizeylerinin

kabul edilebilir giivenirlik degerlerini karsiladig1 sdylenebilir.

3.3.2. Ergenler icin Affetme Olgegi (EAO)

Bu arastirmada, ergen bireylerin affetme egilimlerini degerlendirmek amaciyla
Asict ve Karaca (2018) tarafindan gelistirilen Ergenler I¢in Affetme Olgegi (EAO)
kullanilmistir. Olgek, ergenlerin kisileraras: iliskilerde affedicilik diizeylerini dlgek
amaciyla gelistirilmis, gegerlik ve giivenirlik calismalar1 yapilmis psikometrik agidan
giclii bir Ol¢iim aracidir. Toplam 21 maddeden olusan oOlgek, 5°1i likert tipi

derecelendirme sistemine sahiptir (1= Beni hi¢ tanimlamiyor, 5= Beni tamamen
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tanimliyor) ve dort alt boyut icermektedir: affetmenin bilesenleri, 6fkeyi silirdiirme,
intikam alma ve empati kurma. Olgekten toplam puan alinirken &fkeyi siirdiirme ve
intikam alma alt boyutlarina ait maddelerin tersten puanlanmasi gerekmektedir. Her bir
alt boyut puani ayr1 ayr1 analiz edilebilirken toplam puan lizerinden genel affedicilik
egilimi de degerlendirilebilmektedir. Her bir alt boyuttan alinan puanlarin artmasi bireyin
o alt boyutun degerlendirdigi 6zellige daha ¢ok sahip oldugu anlamina gelmektedir.
Olgekten alinabilecek toplam puanlar 21 ile 105 arasinda degisir ve alman toplam puanin
artmas1 bireyin affetme egiliminin artmasi anlammna gelmektedir. EAO bu yoniiyle
Ozellikle ergenlik donemine 6zgii sosyal iliskileri anlamada ve psiko-egitsel miidahale
programlarinin etkililigini degerlendirmede islevsel bir ara¢ olarak kullanilmaktadir.
Olgegin gelistirilme siireci dogrultusunda 1177 lise 6grencisinden elde edilen verilerle
aciklayict ve dogrulayici faktdr analizleri yapilmis, elde edilen modelin uyum
indekslerinin (RMSEA < .05; CFI= .99; GFI= .97) olduk¢a iyi diizeyde oldugu
belirlenmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari .70 ile .90, iki yar1 test giivenirligi .65 ile
.80 ve yap1 giivenirligi katsayilar1 .71 ile .76 arasinda degismektedir. Her bir alt boyut
puani ayr1 ayr1 analiz edilebilmekte olup, toplam puan iizerinden genel affedicilik egilimi
de degerlendirilebilmektedir. Yiiksek puanlar bireyin affetmeye yatkin oldugunu
gostermekte ve EAO bu yoniiyle 6zellikle ergenlik donemine 6zgii sosyal iliskileri
anlamada ve psiko-egitsel miidahale programlarinin etkililigini degerlendirmede islevsel

bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Asic1 ve Karaca, 2018).

3.3.2.1. EAO Gegerlilik Calismalar

Alan yazinda, gecerlilik ¢alismasi tamamlanmis bir 6lgegin farkli ¢aligmalarda
dogrudan kullanilmasiin yeterli oldugu ve her durumda faktor analizi yapilmasinin
zorunlu olmadig1 vurgulanmaktadir (Cokluk, Sekercioglu, & Biiyiikoztiirk, 2018). Bu
gerekgeden yola ¢ikilarak; mevcut ¢alismada kullanilan Ergenler Icin Affetme &lgme
aracinin daha once Tiirk¢eye uyarlanarak psikometrik 6zelliklerinin detayli bigimde test
edilerek dogrulanmis olmasi, gecerlik ve glivenirlik ¢alismalar1 yapilan 6rneklemlerle
benzer ozellikler tasiyan drneklem grubuna uygulanacak olmasi nedeniyle yeniden faktor

analizleri yapilmasina gerek duyulmamustir.
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3.3.2.2. EAO Giivenirlik Cahsmalar1

Bir 6l¢egin giivenilirligini incelemek i¢in en yaygin kullanilan istatistiklerden biri
Cronbach’s Alpha’dir. Bu katsayi, maddeler arasindaki i¢ tutarliligi ortaya koymaktadir
(DeVellis, 2017). Olgegin gelistirme ¢alismasinda Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayilarinin .70 ile .90 araliginda oldugu goriilmektedir (Asic1 & Karaca, 2018).

Alpha degeri interpretasyonunda genel kabul goren goriise gore .70 ve lizeri
degerler dlgegin kabul edilebilir diizeyde giivenirlige sahip oldugu; .80 ve tizerinde elde
edilen sonuglar ise 6l¢egin yliksek i¢ tutarlilik gosterdigini isaret eder (George & Mallery,
2023). Bu arastirma icin Ergenlerde Affetme Olgeginden elde edilen puanlar igin 420
katilimcidan toplanan verilerle hesaplanan Cronbach alfa katsayilari; affetmenin
bilesenleri alt 6l¢egi igin .76; 6fkeyi slirdiirme alt dlgegi igin .74; intikam alma alt dlgegi
icin .85 ve empati kurma alt 6lgegi igin ise .72 olarak elde edilmistir. Bu sonuglara gore
Ergenlerde Affetme Olgeginden mevcut arastirma icin elde edilen Cronbach alfa

diizeylerinin kabul edilebilir giivenirlik degerlerini karsiladigi sdylenebilir.

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programina katilacak iiyelerin
belirlenmesinde kullanilan kisisel bilgi formu; ad-soyad, telefon, e-posta, cinsiyet, yas ve
ailesel bilgiler gibi demografik verileri igermektedir. Buna ek olarak formda; bireylerin
problem yasadiklarinda ilk olarak kimlerle iletisim kurduklari, affetmekte zorlandiklari
yasantilarda hangi duygular1 hissettikleri ve bu duygular1 nasil diizenledikleri ile ilgili
sorular yer almaktadir. Ayrica, bu tiir durumlarda duygularini diizenleyebilmenin ya da
diizenleyememenin iligkiler {izerindeki etkilerine dair sorular da bulunmaktadir. Formun
son boliimde ise, affetmekte zorlandiklar1 yasantilara dair duygularini diizenleyebilmek
amaciyla ne tiir bilgi ve beceriler edinmek istedikleri katilimcilara sorulmustur. Bu form;
Olclit ornekleme dogrultusunda c¢alismaya dahil edilecek katilimcilart belirlemeye
odaklanan, dahil etme ve dislama kriterlerini sorgulayan sorulari icerecek sekilde

gelistirilmis ve tez izleme komitesinin geri bildirimleri dogrultusunda diizenlenmistir.

3.3.4. Ongoériisme Formu

Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programina katilacak iiyelerin

belirlenmesinde kullanilan bir diger form da o6n goriisme formudur. Bu formda;
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uygulamanin amaci, uygulanma ilkeleri ve siirece dair genel bilgilendirmeler yer
almaktadir. Ayrica katilimcilara bu grupta yer alma nedenleri, kendileriyle ilgili basarmak
istedikleri hedefler ve gruba saglayabileceklerini diisiindiikleri olasi katkilar hakkinda

sorular yoneltilmektedir.

3.3.5. Bilgilendirilmis Katihmc1 Onam Formu

Bilgilendirilmis Katilimc1 Onam Formu, Affetme Odakli Duygu Diizenleme
Psikoegitim Programina katilacak bireyleri slire¢ hakkinda ayrintili = sekilde

bilgilendirmeyi amaglayan bir formdur.

3.3.6. Veli izin Dilekcesi

Veli Izin Dilekgesi Formu, Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim
Programina katilacak olan on sekiz yasindan kii¢iik bireylerin, ¢alismaya katilimlarina

iliskin veli onay ve imzalarini igeren bir formdur.

3.3.7. Affetme Odakh Duygu Diizenleme Psikoegitim Program

Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi, ergenlerin affetmeyi
bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanabilmelerini, islevsel duygu diizenleme
stratejilerine yonelik farkindalik gelistirmelerini ve affetme ile duygu diizenlemeye dair
kazandiklar1 becerileri aktif olarak yasamlarina gegcirebilmelerini hedefleyen bir
programdir. Her hafta bir oturum olmak iizere toplam 10 hafta siirecek sekilde planlanan

programda, her oturum ortalama 85 dakika stirmektedir.

3.3.8. Oturum Sonu Siire¢c Degerlendirme Formu

Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi uygulamalarinin grup
tiyeleri lizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla, her bir oturuma iliskin katilime1
deneyimlerini 6l¢mek tizere Kivlighan ve Goldfine (1991) tarafindan gelistirilen ve
Colakkadioglu (2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan oturum sonu siire¢ degerlendirme

formu kullanilmistir.



76

3.3.9. Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu (Uye Formu)

Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi uygulamalarinin grup
tiyeleri iizerindeki genel etkilerini degerlendirmek amaciyla, son oturumun kapanisinda
katilimcilarin yasantilarina iligskin veriler DeLuci-Waack (2006) tarafindan gelistirilen ve
Colakkadioglu (2010) tarafindan Tiirkceye uyarlanan grup siirecinin genel

degerlendirilmesi formu (iiye formu) araciligiyla elde edilmistir.

3.3.10. Odak Grup Goriismesi Formu

Arastirmanin denenceleri gz Onilinde bulundurularak bir odak grup goriismesi
formu hazirlanmistir. Formun igerigi EKler boliimiinde sunulmustur.

Odak grup goriismesi, bireylerin belirli bir konu hakkindaki diisiince, duygu ve
deneyimlerini karsilikli etkilesim igerisinde aktardiklar nitel veri toplamaya yonelik bir
yontemdir. Bu tiir goriismeler, 6nceden hazirlanmis bir tartisma kilavuzu ¢ergevesinde
yiriitilmektedir (Morgan, 2020). Odak grup goriismeleri yalmizca bireylerin kisisel
diisiincelerini ortaya koymakla kalmaz ayn1 zamanda katilimcilar arasindaki etkilesim
stireclerini gbzlemleme firsatt da sunar (Barbour, 2007). Odak grup goriismesi,
katilimcilar arasindaki karsilikli etkilesim araciligiyla bireysel bakis acilarinin daha
derinlemesine anlasilmasina imkan tanirken, grup icindeki farkli goriislerin catismasi
veya uzlasmasi yoluyla ¢ok boyutlu ve zengin verilerin elde edilmesine katki sunar
(Krueger & Casey, 2015). Bu yontem, yapilandirilmis goriisme veya anketlere gore daha
esnek bir yapiya sahip oldugu i¢in, katilimcilarin yanitlarin1 detaylandirmalarina olanak
tanir. Aragtirmaci, bu siirecte daha once fark edemedigi bakis agilarina ulasabilir. Ayrica,
birden ¢ok katilimcidan eszamanli veri toplanabilmesi hem zaman hem de maliyet
acisindan avantaj saglar (Stewart & Shamdasani, 2014).

Tiim bu gerekceler dogrultusunda, arastirmaci tarafindan hazirlanan odak grup
goriismesi formuna, tez izleme komitesi liyelerinin goriisleri dogrultusunda son sekli
verilmistir. Form, psikoegitim programi oturumlarinda hedeflenen kazanimlar, amaglar
ve hedef davraniglar temel alinarak olusturulmustur. Odak grup goriismesindeki sorular,
affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programindan edinilen bilgi ve becerilerin
katilimcilar {izerindeki uzun vadeli etkilerine iligkin goriislerin elde edilmesini

amaclamaktadir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda gelistirilen affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin uygulanmasi ve etkililiginin incelenmesine yonelik verilerin toplanmasina
iliskin olarak, Cukurova Universitesi Etik Kurulu’ndan gerekli izin alinmistir (Etik Kurul
Onayi1-EK). Uygulamalarin yapilacagi okulun bagli bulundugu Adana Il Milli Egitim
Miidiirliigiinden de arastirmanin yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli izin temin edilmistir (MEB
[zni-EK).

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimeilart belirlemek
amaciyla, oncelikle dgrencilere Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi ve
Ergenler I¢in Affetme Olgegi uygulanmistir. Bu dlgeklere dair belirlenen kriterlere gore
yapilan 6n degerlendirme sonucunda, 420 katilimct arasindan 83 katilimer secilmistir.
Secilen 83 katilimct; kisisel bilgi formu, 6n goriisme formu, bilgilendirilmis katilime1
onam formu, veli izin dilekcesi ve goniilliiliik esasina gore degerlendirilmis, bu siireg
sonunda toplam 30 kisilik bir ¢alisma grubuna ulasilmistir. Bu 30 katilimcidan 15°1 deney
grubuna, 15’1 ise kontrol grubuna yansiz bir sekilde atanarak psikoegitim programi
uygulama stireci baslatilmistir.

Deney grubuyla toplam 10 haftada yiiriitilen program, haftada bir giin olmak
tizere gerceklestirilmistir. Psikoegitim programinin ilk oturumu 11 Mart 2024 tarihinde
ve son oturumu 20 Mayis 2024 tarihinde gerceklestirilmistir. Psikoegitim programi

tamamlandiktan sonra ise odak grup goriismesi 10 Haziran 2024 tarihinde yapilmastir.

3.4.1. Affetme Odaklhh Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin Gelistirilmesi
Siirecinde Uygulanan Pilot Calisma

6 Subat 2023 depremleri ve siiregelen etkileri nedeniyle, 2023 yili ikinci
doneminde yapilmasi planlanan pilot uygulama 2023 Eyliil donemine ertelenmistir. Pilot
calisma, Eylil 2023-Aralik 2023 tarihleri arasinda, haftada bir kez olmak iizere
gerceklestirilmistir. Psikoegitim programinin uygulanmasindan yaklagik bir buguk ay
sonra yapilan odak grup goriismesi sonucunda, arastirma amacini tam olarak
karsilamayan ve katilimcilar tarafindan net anlasilamadigi diisiiniilen sorular yeniden
diizenlenmistir. Pilot uygulama siirecinde nicel verilerden de yararlanilmigtir. Tek gruplu
On test-son test desenli aragtirma modeli kapsaminda elde edilen nicel veriler, bagimli
gruplar i¢in t-testi kullanilarak analiz edilmistir. T-testi sonucglarina gore, pilot program

uygulandiktan sonra katilimcilarin Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi ile
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Ergenler Icin Affetme Olgegi puanlarinin tamaminda son test puanlarmin 6n test
puanlarina kiyasla anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmiistiir. Pilot calismadan elde edilen
tim sonuglar dikkate alinarak, tez izleme komitesi goriis ve Onerileri dogrultusunda
programda gerekli degisiklikler yapilmis ve de revize edilen programa son sekli

verilmistir.

3.4.2. Pilot Uygulama Sonrasi Program Uzerinde Yapilan Degisikliklere iliskin
Degerlendirmeler

Pilot uygulama sonrasinda programda gergeklestirilen degisiklikler su sekilde
Ozetlenebilir:

60 dakikalik siirenin mevcut psikoegitim programi i¢in yeterli olmadigi
degerlendirilmis ve bu nedenle oturum siirelerinin ortalama 90 dakika olmasina karar
verilmistir. Ayrica, tez izleme komitesi iiyelerinin katilimci sayisinin fazla oldugu
yoniindeki geri bildirimleri dogrultusunda, programa katilacak kisi sayisinin 18’den 15°¢
diisiiriilmesinin daha uygun olacagina karar verilmistir. Pilot uygulama sirasinda elde
edilen katilimci geri bildirimleri dogrultusunda, oturumlarda kullanilan yazili form sayisi
ve igerikleri her oturum bazinda dengeli bi¢cimde azaltilmistir. Baslangicta 14 oturum
olarak planlanan program, sadelestirilerek 10 oturum haline getirilmistir. Tez izleme
komitesinde goriisiilen bir diger degisiklik ise odak grup goriismesi formunun uygulanma
zaman arali@ina iliskindir. Pilot uygulama siirecinde, psikoegitim programinin
tamamlanmasindan bir buguk ay sonra odak grup goriismesi formu uygulanmistir. Ancak,
bu siirenin uygulamanin etkilerinin devamliligin1 test etmek i¢in uzun oldugu
degerlendirilmis ve bu nedenle psikoegitim programinin tamamlanmasi ile odak grup
goriismesi arasindaki siirenin bir buguk aydan {i¢ haftaya indirilmesine karar verilmistir.
Ayrica, pilot uygulamada kullanilan odak grup goriismesi formundaki “grup
oturumlarmin bitmesiyle ilgili neler hissediyorsunuz?”, “gruptan 6grendiklerinizi
yasaminizda nasil kullanmay1 diisiiniiyorsunuz?”, “psikoegitim programinin etkililigine
iliskin goriisleriniz nelerdir?” gibi sorularin katilimcilar agisindan fazla genel ve muglak
oldugu belirlenmistir. Bu nedenle oturumlar, etkinlikler, kazanimlar ve kullanilan formlar
g0z oniinde bulundurularak odak grup goriismesi sorular1 yeniden yapilandirilmistir.

Oturumlar ve etkinlikler bazinda yapilan degisiklikler kapsaminda; psikoegitim
programi igerisinde yer alan ancak anlagilmasi giic olan etkinlikler, katilimeilarin yas

grubuna ve siirece uygun sekilde yeniden diizenlenerek programa son sekli verilmistir.
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Oturumlarda yer alan etkinliklerin sayis1 azaltilarak kullanilan yazili form sayisi
diisiiriilmiis, bu sayede liyelerin daha fazla sozel etkilesimde bulunmalar1 hedeflenmistir.
Ayrica, oturumlardaki tekrar eden ya da birbirine benzerlik gosteren etkinlikler
sadelestirilmis, boylece oturumlarin anlasilabilirligi artirilmistir. Oturum sonrasi verilen
sorumluluk ve kendini izleme ¢alismalarinin sayis1 da azaltilmistir. Pilot uygulamalardan
elde edilen bulgular, 1sinma etkinliklerinin miimkiin oldugunca tiyeleri harekete geciren
tiirden se¢ilmesinin, onlarin ilgisini artirdigini ve kendilerini daha iyi hissetmelerine katki
sagladigin1 gostermistir. Bu nedenle, psikoegitim programi uygulanirken 1sinma

etkinliklerinin se¢iminde s6z konusu kriterler dikkate alinarak karar verilmistir.

3.5. Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programin Genel Nitelikleri

Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin gelistirilme
stirecinde Oncelikle, duygu diizenleme ve affetme kavramlarina iliskin giincel alan yazin
incelenmistir. Bu kavramlara dair kuramsal cergceve olusturulmus; ergen bireylerle
gerceklestirilen ve etkililigi sinanmis yaklasimlar, yontemler, grup uygulamalari ve
arastirma bulgular1 gézden gegirilmistir. Boylelikle, ergen bireylerin affetme ve duygu
diizenleme konularindaki ihtiyaglarini ideal diizeyde karsilamasi hedeflenen psikoegitim
programi i¢in temel alinacak kuramsal yaklagim belirlenmistir.

Programin gelistirilmesi asamasinda, duygu diizenlemeye iligkin kuramsal
cerceve c¢izilirken, duygu diizenleme becerileri kazandirmaya yonelik ¢esitli programlar
incelenmistir (Greenberger & Padesky, 2012; Macklem, 2011; Stallard, 2017; Southam-
Gerow, 2014; Tummers, 2011). Ayni sekilde, affetmeye iliskin kuramsal cerceve
olusturulurken de affetme becerilerini kazandirmaya yonelik programlara yer verilmistir
(Asici, 2018; Bugay & Demir, 2012; Colak, 2014; Enright & Fitzgibbons, 2000; Hilbert,
2015; Ozgiir & Eldeklioglu, 2017; Worthington, 2013). Arastirmaci tarafindan
hazirlanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programinin igerigi; Gratz ve
Roemer (2004)’lin ifade ettigi; bireyin kendi duygularinin farkina varmasi, duygularini
anlamasi1 ve duruma uygun duygu diizenleme stratejilerini kullanabilmesi esasina dayali
olarak tasarlanmistir. Mevcut program gelistirilirken ayn1 zamanda Macklem (2011)’in
duygu diizenleme siirecinde énemli gordiigii duygularin farkina varma, duygular ifade
etme ve diizenleme gibi temel noktalar da referans alinmistir. Ayrica, affetme odakli bu
program olusturulurken; derin nefes alma, kas gevsetme egzersizleri, meditasyon gibi

duygu diizenlemeye yonelik davranigsal beceriler ile bilissel davranisgr terapi
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tekniklerinden de yararlanilmistir (Christner et al., 2007). Duygu diizenlemeye dair
kuramsal ¢erceve incelenerek, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programinin
duygu diizenleme boyutunda; duygu diizenleme siire¢ modeli, bilissel davranisc1 terapi,
duygu odakli terapi ve bilissel duygu diizenleme modeli olmak iizere dort farkli kuramsal
yaklasim temel alinmis ve eklektik bir bakis agisi benimsenmistir. Bu yaklasim ve
modellerin sistematik bigimde bir araya getirilmesiyle olusturulan affetme odakli duygu
diizenleme psikoegitim programinda, programin gelistirilmesinde temel alinan
yaklasimlardan nasil yararlanildigi arastirmanin kuramsal ag¢iklamalar boliimiinde
detaylandirilmistir.

Oturumlar yapilandirilirken, DeLucia-Waack (2006)’1n onerdigi
baslangi¢/isinma, c¢alisma, islemleme ve sonlandirma asamalarindan yararlanilmistir.
Baslangic/isinma asamasinda, bir 6nceki oturum 6zetlenmis, 1sinma etkinlikleri yapilmis
ve Odevlendirmeler goézden gecirilmistir. Bu asamada ayrica, oturumun amaci da
aciklanmistir. Caligma asamasi, oturumun amag¢ ve kazanimlarina uygun etkinlik ve
uygulamalarin gergeklestirildigi boliimdiir. islemleme asamasinda, katilimcilarin oturum
stirecine iligkin kazanim ve geribildirimlerini yansitan goriisleri alinmistir. Sonlandirma
asamasinda ise oturum Ozetlenmis ve bir sonraki oturuma yonelik 6devlendirme
yapilmistir. Caligmanin her bir oturumu, bu asamalar referans alinarak olusturulmustur.

Programin kuramsal g¢ercevesi belirlendikten sonra igerigi yapilandirilmistir.
Icerik olusturulurken her bir oturumda ele alinacak konu, amag ve hedefler gz oniinde
bulundurulmustur. Beceri egitimine dayanan bu programda, bireylere yasam boyu
kullanabilecekleri becerilerin kazandirilmas1 amag¢lanmaktadir. Bu yoniiyle programin
onleyici ve gelistirici bir islev tasidigi sdylenebilir. Ayn1 zamanda, affetme becerisi diisiik
olan ve duygularinmi diizenleme konusunda giicliik yasayan katilimcilar i¢in psikoegitim
programinin ¢are bulucu bir islevi oldugu diisiiniilmektedir. Programin grup temelli bir
uygulamaya dayanmasi nedeniyle insan giicii, zaman ve maliyet agisindan ekonomiklik
ilkesi de gozetilmistir.

Tim bu program gelistirme adimlar1 dikkate alinarak, affetme odakli duygu
diizenleme psikoegitim programi olusturulmustur. Programa; gergeklestirilecek
etkinlikler, kullanilacak formlar ve materyaller, yonergeler ve ek acgiklamalar da dahil
edilerek kapsamli bir yazili metin hazirlanmistir. Psikoegitim  programinin
gelistirilmesine yonelik tiim siirecler, basta tez danigsmani olmak {izere tez izleme

komitesinin stipervizorliigii altinda yiiriitiilmustiir.
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3.5.1. Oturumlarin Amaclari ve Genel Akisi

Pilot uygulama sonrasinda yapilan tim degisiklikler dogrultusunda, psikoegitim
programi haftada bir giin, toplamda 10 hafta siiresince ve her biri ortalama 90 dakika
olacak sekilde uygulanmstir.

Uygulanan program ile, ergenlerin affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak
kullanabilmeleri, islevsel duygu diizenleme stratejilerine yonelik farkindaliklarinin
arttirtlmasi ve affetme ile duygu diizenlemeye iligkin kazanimlarin1 giinliik yasamda
uygulamaya gegirebilmeleri amaglanmistir. Bu amaglar dogrultusunda programin temel

icerigi asagida sunulmustur.

Affetme Odakh Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin Hedef ve Icerigi:
1. Oturum: Programin Tamitimi, Grup Kurallar1 ve Affetme-Duygu Diizenleme
Temel Kavramlar: (“Tamisma ve Temel Kavramlar”)
v" Grup tyeleri hakkinda bilgi sahibi olunmasi
Grubun isleyisi hakkinda bilgi sahibi olunmasi
Grup kurallarinin 6grenilmesi
Katilimeilarin psikoegitim grubuna dair bireysel amaglarini belirlemesi

Affetmeye dair temel bilgilerin edinilmesi

AU NEE R NN

Duygu diizenlemeye dair temel bilgilerin edinilmesi

2. Oturum: Duygu-Diisiince-Davrams Modeli, Duygularin ifadelendirilmesi ve
Affetme Kavraminin Dogru Tanimlanmasi (“Duygular ve Tanimlar”)
v Duygu ifadelerinin 6grenilmesi
Duygu-Diisilince-Davranis ayrimin yapilabilmesi

v

v Affetmenin dogru taniminin 6grenilmesi

v Affetmeyle karistirilan kavramlarin ayirt edilmesi
v

Affetme ve duygular arasindaki iliskinin kurulmasi

3. Oturum: Temel Duygular ve Empati Uzerine Calisma, Affetmenin Anlam ve
Esnekliginin Degerlendirilmesi (“Duygular ve Empati)

v Affetmenin avantaj/dezavantajlarinin kavranmasi

v" Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskinin yeniden ele alinmasi/tekrar

gbzden gecirilmesi
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Temel duygu ifadeleri iizerinde ¢aligilmasi
Empati kavraminin 6grenilmesi

Affetmenin birey i¢in ne anlama geldiginin diisiiniilmesi / sorgulanmast

4. Oturum: Bilingli Affediciligin Sinirlari, Affetmenin Saghga Etkileri ve Empati ile

Duygu Diizenleme Iliskisinin Derinlestirilmesi (“Affetmenin Smirlar1”)

v

v
v
v

<

Gergek affetmeye dair detayli bilgilerin edinilmesi

Dogru ve bilingli affediciligin sinirlarinin kavranmasi

Affetmenin saglik agisindan 6neminin kavranmasi

Empati-Duygu Diizenleme-Affetme siireglerinin birbirini nasil etkilediginin
ornekler lizerinden incelenmesi

[fade edilen durumlara empatik tepkiler verilmesinin desteklenmesi
Affedilemeyen durumlarin iceriginin analiz edilmesi

Affedilmeye ihtiya¢ duyulan durumlarin igeriginin analiz edilmesi

5. Oturum: Duygu Diizenleme ve Duygusal Esnekligin Derinlestirilmesi, islevsel

Strateji Gelistirme ve Affedici Bireyin Ozelliklerinin Kesfi (“Duygusal Esneklik”)

v

v
v
v
v

Kisiyi affeden bireye yonelik tesekkiir mektubu yazilmasi

Duygu diizenleme stratejilerinin 6ziimsenmesi

Islevsel duygu diizenleme stratejilerinin iiretilmesi

Hissedilen duygulari sakince degerlendirilmesi

Duygu diizenleme becerileri ile duygusal esneklik arasindaki iligkinin 6rnek
yasantilar {izerinden incelenmesi

Aftedici nitelikteki bireylerin 6zelliklerinin tanimlanmasi

6. Oturum: Affetme Siirecinin Zaman ve Emek Gerektiren Yapisinin Kavranmasi,

Islevsel-Islevsel Olmayan Stratejilerin Ayirt Edilmesi ve Alternatif Strateji

Gelistirilmesi (“Affetme Siireci”)

v

v
v
v
v

Affetmenin siire¢ gerektiren bir olgu oldugunun kavranmasi
Affedilen kisiye mektup yazilmasi

Aftetme odakli bireysel amag belirleme formunun doldurulmasi
Islevsel duygu diizenleme stratejilerinin neler oldugunun 6grenilmesi

Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin neler oldugunun &grenilmesi



v
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Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerine karsilik islevsel duygu
diizenleme stratejilerinin tiretilmesi

Duygularini diizenlerken islevsel duygu diizenleme stratejilerinin tercih edilmesi

7. Oturum: Duygu Diizenleme Siire¢lerinin Yapilandirilmasi, Affetme ile Duygu

Diizenleme Arasindaki iliskinin Derinlestirilmesi ve Affetmenin Islevsel Bir Strateji

Olarak Degerlendirilmesi (“Affetme ve Duygu Diizenleme”)

v
v
v

<\

Islevsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinin éneminin kavranmasi
Duygu diizenleme siireglerinin asamalarinin 6grenilmesi

Duygu diizenleme siirecleri ile affetme davranisi arasindaki iligkinin 6rnek
yasantilar tizerinden incelenmesi

Duygularimi islevsel bigimde diizenleyebilmenin bireye saglayacagi katki ve
kazanimlarin farkina varilmasi

Izlenen film kesitindeki affetme davranisi ve duygu diizenleme siireclerinin
karakterlerin duygusal tepkileri agisindan analiz edilmesi

Affetme sonucunda ortaya ¢ikan duygularin neler oldugunun farkina varilmast
Affetmeme sonucunda ortaya ¢ikan duygularin neler oldugunun farkina varilmasi

Affetmenin islevsel bir duygu diizenleme stratejisi oldugunun kabul edilmesi

8. Oturum: Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri Uretme, REACH Affetme Siirec

Modelini Kavrama ve Affetme, Duygu Diizenleme ile Empati Arasindaki iliskiyi

Pekistirme (“REACH Modeli”)

v

v
v
v
v

<\

Islevsel duygu diizenleme stratejileri konusunda grup iiyelerinden fikir alinmasi
Bireyin kendi yasamina iliskin islevsel duygu diizenleme stratejilerinin tiretilmesi
Reach Affetme Siire¢ Modelinin kavranmasi

Affetme kavraminin boyutlar ile birlikte netlestirilmesi/agikliga kavusturulmasi
Affetme, duygu diizenleme ve empati siirecleri arasindaki iliskinin Ornek
yasantilar {izerinden pekistirilmesi

Kisinin kendisini affettigi i¢in kendisine bir tesekkiir mektubu yazilmasi

Affetmenin islevsel bir duygu diizenleme stratejisi oldugunun kabul edilmesi
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9. Oturum: Psikoegitim Siirecinin Kapsamh Tekrari, Temalarin Pekistirilmesi ve

Hikaye-Egzersiz-Metafor-Etkinliklerin Degerlendirilmesi (“Genel Tekrar”)

v

Sekiz oturum boyunca kullanilan hikayelere atifta bulunularak yoneltilen
sorularin cevaplanmasi

Sekiz oturum boyunca yapilan egzersizlere atifta bulunularak yoneltilen sorularin
cevaplanmasi

Sekiz oturum boyunca kullanilan metaforlara atifta bulunularak yoneltilen
sorularin cevaplanmasi

Sekiz oturum boyunca yapilan etkinliklere atifta bulunularak yoneltilen sorularin
cevaplanmasi

Sekiz oturum boyunca iglenen temalara yonelik yoneltilen sorularin cevaplanmasi

10. Oturum: Psikoegitim Siirecinin Kapanisi, Hedeflerin Degerlendirilmesi ve

Ogrenilen Becerilerin Giindelik Yasama Aktarilmasimin Tesvik Edilmesi (“Kapanis

ve Degerlendirme”)

v
v

Veda oturumuna dair duygu ve diisiincelerin ifade edilebilmesi

Oturum siiresince yasanan deneyimlere iliskin Orneklerin paylasilmasinin
istenmesi

Psikoegitim siirecinden 6nceki durum ile oturumlar sonrasindaki farkin ifade
edilmesi

Grup stirecine dair olusturulan bireysel hedeflere ne olglide ulagildiginin
katilimcilar tarafindan degerlendirilmesi

Grup siirecine dair olusturulan affetme odakli bireysel hedeflere ne dlgiide
ulasildiginin katilimcilar tarafindan degerlendirilmesi

Affetmeyi bir duygu dilizenleme stratejisi olarak kullanma becerisinin
gelistirilmesi

Psikoegitim  oturumlar1  siiresince  Ogrenilenlerin  gilindelik  yasamda

kullanilmasinin planlanmasi / tesvik edilmesi

3.5.2. Affetme Odakhh Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin Uygulanmasi

Oturumlar, ogrencilerin  kendi okullarinda bulunan etiit odalarinda

gerceklestirilmistir. Deney grubunun oturumlari, grup lideri olarak gorev yapan

arastirmaci tarafindan yiriitiilmiistiir. Deney grubundaki iiyelere AODD Psikoegitim
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Programi1 uygulanmis ve oturumlar sirasinda nitel formlar kullanilmistir. Kontrol
grubundaki {iyelere ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Uygulamalara iligkin video
kayitlari, katilimcilarin izni alinarak gergeklestirilmistir. Programin basinda, deney
grubundaki ogrencilere kisiye 0zel portfolyo dosyalari verilmis; oturumlar siiresince
kullanacaklar1 formlar ile sorumluluklarina iligkin materyal ve iirlinleri bu dosyada
muhafaza etmeleri istenmistir.

Bir sagaltim programinin deney grubunda olumlu sonuglar vermesi halinde, ayn1
yararlardan kontrol grubundaki bireylerin de faydalanmasina imkan tanimak etik ac¢idan
onem tasimaktadir. Ozellikle yasam Kkalitesini artiran veya mevcut sorunlar1 hafifletici
etkisi olan bir miidahalenin yalnizca deney grubuna uygulanmasi, arastirma etigiyle
bagdasmamaktadir (Goodwin, 1995). Bu gerekgeyle, deney grubuna yonelik tiim
calismalar tamamlandiktan sonra, 2024 Eyliil doneminde affetme odakli duygu
diizenleme psikoegitim programi, kontrol grubundaki 6grencilere de uygulanmistir.

Psikoegitim programinin her oturumunun uygulamast bu baslk altinda

aciklanmustir.

1. Oturum

Grup iiyelerine, oturum baslamadan once yaka kartlari (isimlik) dagitilir ve
boyunlarina asmalar1 istenir. Ardindan, “Isim Zinciri” adhi tamsma etkinligi
gerceklestirilir. Bu etkinligin ardindan, grup hakkinda genel bir bilgilendirme yapilarak
grubun amaci, oturum siirecinde gerceklestirilecek calismalar ve uyulmasi gereken
kurallar agiklanir. Grup iiyelerine, bu kapsamda hazirlanan grup sézlesmesi imzalatilir.
Grup lideri tarafindan oturum Oncesinde hazirlanan ve grup iyelerinin on oturum
boyunca yapacaklari ¢alismalari ile dolduracaklar1 formlar1t muhafaza etmeleri amaciyla
olusturulan isme 6zel portfolyo dosyalari, her bir grup tiyesine dagitilir. Grup lideri
tarafindan affetme odakli grup rehberliginin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirme
yapilir. Ardindan, grup tiyelerinin grup yasantisina iliskin duygu, diisiince ve beklentileri
paylasmalar1 saglanir ve bireysel amag belirleme formu doldurmalar istenir. Oturumun
ilerleyen dakikalarinda, grup iyelerinin psikoegitim ortaminda kendilerini giivende
hissederek duygularini daha iyi yonetebilmeleri amaciyla “Giivenli Yer Edinme Teknigi”
adli bir egzersiz uygulanir. Grup lyelerinin kendilerini bu gruba ait hissetmelerini
desteklemek amaciyla “Bu gruba bir isim verme hakkin olsaydi, ne isim verirdin?” sorusu

yoneltilir ve gelen isim Onerileri bir kutuya atilir. Grup lideri tarafindan affetme ve duygu
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diizenleme kavramlar1 hakkinda agiklamalar yapilir. Oturum sonunda tyeler, siire¢
degerlendirme formunu doldurur. Grup lideri, bir sonraki oturuma hazirlik amaciyla
katilimcilara su diisiinsel sorumlulugu verir: “Duygu kelimesi size ne ifade ediyor?
Duygular denince akliniza hangi kavramlar geliyor?” Bu diisiinsel yonlendirme ile

oturum sonlandirilir.

2. Oturum

Oturuma, bir onceki oturumun Ozetinin grup lideri tarafindan sunulmasiyla
baslanir. Ardindan, ilk oturumda isim kutusunda biriken Oneriler mantar panoya asilir ve
grup tiyelerine yiiksek sesle okunur. Grup lideri ve iiyelerin ortak karartyla, grup siirecinin
daha verimli ilerlemesi amaciyla ii¢ motto belirlenir: Is Birligi, Birliktelik ve Paylasim.
Bu mottolar, grup lideri tarafindan ikinci oturum Oncesi renkli kartonlara yazilarak,
birinci oturumda belirlenmis olan grup kurallar1 listesinin yanina duvara asilir. Isinma
etkinligi olarak, grup kurallarimin gizli sekilde yer aldigi “Sozciik Avi” etkinligi
uygulanir. Bu etkinlik ile grup ftyelerinin, kurallar1 tekrar ederek pekistirmeleri
hedeflenir. Ik oturum sonunda verilen “Duygular deyince akliniza neler geliyor?”
diistinsel sorumluluguna iliskin paylasimlar alinir. Sonrasinda, grup lideri temel duygular
ve bu duygulara eslik eden ara duygular hakkinda bilgi verir; duygu ifadelerini
aciklayarak paylasir. Ardindan, Duygu-Diisiince-Davranis kavramlarina iliskin olasi
karigikliklar1 6nlemek amaciyla grup lideri bazi 6rnek ciimleler okur ve grup tiyelerinden
bu ciimlelerin hangi kategoriye (duygu, diisiince, davranis) ait oldugunu belirtmeleri
istenir. Devaminda, grup lideri yasanti 6rnekleri okur ve grup iiyeleri bu yasantilar
tizerinden Yasantim-Duygum-Diisiincem-Bedensel Etkileri-Davranisim  Formunu
doldurur. Boylece ayn1 yasantinin, bireylerde nasil farkli duygu, diisiince, bedensel etki
ve davranislara yol agabilecegi lizerine diisiiniilmesi saglanir. Duygularimizi daha saglikli
sekilde diizenleyebilmek amaciyla Duyguyu Hissederek ve Adlandirarak Yargisiz Kesif
adl egzersiz uygulanir. Grup lideri, affetmenin tercih edilen bir davranig bi¢cimi ve bir
eylem oldugunu vurgulayarak, bu kavramin olduk¢a karmasik yapisina dikkat ¢eker ve
bazi kavramlarla karistirlabilecegini ifade eder. Bu noktada, “Hangi Ikisi Affetmeyi
Tanimlamaktadir?” baslikli etkinlik uygulanir. Bu etkinlikte, affetme ile sik¢a karistirilan
kavramlarin yer aldigr Tombala Etkinligi gerceklestirilir. Etkinlik sonunda, “Affetmek
Ne Degildir?” ve “Affetme Nedir?” baslikli bilgi yazilar1 grup tiyelerine okunur ve konu

detaylandirilir. Affetme kavraminin pekistirilmesi amaciyla “Affet ama Unutma” adli
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hikaye okunur ve iizerine grupca degerlendirme yapilir. Oturum sonunda, siireg

degerlendirme formu grup tliyelerine doldurtularak ikinci oturum sonlandirilir.

3. Oturum

Oturuma, bir 6nceki oturumun 6zetinin sunulmasiyla baglanir. Isinma etkinligi
olarak, grup iiyelerine birbirinin aynist olan kalemler dagitilir ve her bir iiye, kendi
kalemine kigisel bir igaret ekler. Grup lideri, bu kalemlerin hissedilen duygular1 temsil
eden birer metafor olarak kullanilacagini ve duygularin sadece bize 6zgli olmadigini,
baskalarinin da benzer duygular yasayabilecegini vurgular. Ardindan, iiyelerden kendi
isaretledikleri kalemi kalem y1gin1 iginden ne kadar siirede bulabildikleri sorulur. Etkinlik
sonrasinda grup lideri, kisinin yalnizca kendi hissettiklerinin degil, baskalarinin
hissettiklerinin de 6nemli oldugunu; duygunun ismini koymanin ve yogunlugunu fark
etmenin zor ama gerekli oldugunu ifade eder. Daha sonra, Affetmek (Olumlu Duygular-
Olumsuz Duygular) formu uygulanarak iiyelerin affetmenin kendilerine kazandirdigi
olumlu ve olumsuz duygular1 belirtmeleri istenir. Ardindan, Duygusal Dongililerimiz
tablosu iizerinden duygu-diisiince-davranis iliskisinin tekrar vurgulandigr “Duygu mu,
Diistince mi?” adl1 egzersiz yapilir. Bu ¢alismay1, Duygularin Yargisiz Kesti egzersizinin
devami niteliginde olan Duygularin Kabulii Meditasyonu izler. Tiim bu etkinliklerin
ardindan grup ikiye ayrilir. Her gruba, alt1 temel duyguyu temsil eden duygu pastasindan
ticer dilim se¢meleri istenir. Secilen duygulara ait ara duygular ve bu duygularla iliskili
deyimler iizerine grupg¢a konusulur. Grup lideri, karsidakinin ne hissettigini anlamaya ve
bunu dogru sekilde ifade etmeye dayali bir kavram olan empati lizerine bilgi verir.
Diyalog 6rnekleriyle verilen tepkilerin empatik olup olmadigi lizerine alistirmalar yapilir.
Son olarak, grup liyelerinden “Affetmek benim igin .............. gibidir.” ifadesinin yer aldig1
formu doldurmalar1 istenir. Bu formlardaki yanitlar, bir sonraki oturumda isim
belirtilmeden paylasilir ve grupca degerlendirilir. Grup lideri, affetmenin farkli durumlar
karsisinda nasil degerlendirilebilecegine dair agiklama yapar. Ardindan, Affetme
Konusunda Esnek Olmanin Avantajlart ve Dezavantajlari Formu grup iiyelerine
doldurtulur ve grupga degerlendirilir. Bu form iizerine yapilan tartigmalar sonrasinda,
hatali durumlarin en kolay affedilenden en zor affedilene goére siralanmasinin istendigi
climle siralama alistirmasi uygulanir. Grup lideri; affetmenin niteliginin ve derecesinin,
icinde bulunulan duruma, kisiye ve kosullara gore degisebilecegini vurgular. Ayrica,

affetme silirecinde olaydan sorumlu kisinin ne kadar ¢aba gosterdigini degerlendirme
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becerisinin, bu slirecin 6nemli bir pargasi oldugunu ifade eder. Oturumun sonunda grup
lideri, iiyelerle birlikte oturumu 6zetler. Ardindan, grup iyeleri Siire¢ Degerlendirme
Formunu doldurur. Oturum bitiminde, gelecek oturuma kadar diigsiinmeleri i¢in su
diistinsel sorumluluk verilir: “Gergekten empatik bir tepki verdiginizi diisiindiigiiniiz bir

yasant1 Ornegini canlandiriniz.” Bu yonlendirme ile oturum sonlandirilir.

4. Oturum

Onceki haftanin dzetinin yapilmasinin ardindan, grup iiyelerinin empatik tepkiler
verdikleri yasant1 6rnekleri iizerine konusulur. Bu 6rneklere ek olarak, duygu diizenleme
ve empati kavramlarinin ve aralarindaki iliskinin pekistirilmesi amactyla, grup liderinin
okudugu durumlara yonelik empatik tepkiler yazma etkinligi gergeklestirilir. Gegen
oturumda yapilan “Affetmek benim i¢in ........c.......... gibidir” etkinliginde verilen
cevaplarin yer aldigi fon kartonu grup iiyeleriyle birlikte degerlendirilir. Verilen
yanitlardaki affetme kavramina iligskin eksik ya da hatal bilgiler, affetmeyle karistirilan
kavramlar ve affetmeye dair bilissel ¢arpitmalar birlikte ele alinir. Grup iiyelerinin
yazdiklar1 arasinda kavramsal baglantilar kurulmaya calisilir. Ardindan grup lideri,
affetme esnekligi kavraminin 6nemini vurgulanarak her olayin kendi kosullari igerisinde
degerlendirilmesi gerektigini hatirlatir. Grup lideri, affetmeye dair zihnimizde eksik kalan
alanlarin birlikte tamamlanmaya ¢alisildigini belirtir. Ayni zamanda grup lideri, bugiinkii
aciklamalari dikkate alarak affetmenin fiziksel ve ruhsal sagliga olasi etkileri konusmay1
onerir. Grup tiyelerinin paylasimlar1 alindiktan sonra, affetmenin sagliga etkisi hakkinda
bilgilendirici bir metin okunur. Ayrica affetmenin ¢ok boyutlu (durumu affetme,
bagkalarin affetme, kendini affetme, affedilmeyi bekleme) bir kavram oldugu iizerinde
durulur. Ardindan, “Affedemediklerim” formu ile grup iiyelerinin neyi affedemedikleri
ve affedemedikleri olayin/durumun/kisinin kendilerine neler hissettirdigi tizerine ¢alisilir.
Buna paralel olarak, “Affedilmeye Ihtiyag Duyma” formu ile grup iiyelerinin ne tiir bir
hata yaptiklarin1 diisiindiikleri, neler hissettikleri, affedilme ihtiyaci hissettiklerinde
duygusal olarak ne yasadiklar1 ve kirdiklar1 kisiden af dilediklerinde neler hissettiklerine
yonelik paylasimlari alinir. Daha sonra, sefkatli varolus etkinligine atif yapilarak, grup
iyelerinden affetme konusunda kendilerine model olabilecek gercek ya da hayali bir
birey seg¢meleri istenir. Ilerleyen oturumlarda affetme konusunda destege ihtiyag
duyduklarinda bu imgeye yeniden basvurabilecekleri bilgisi verilir. Ardindan grup lideri

ve iiyeler birlikte oturumu 6zetler ve grup liyeleri oturum sonu siire¢ degerlendirme
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formunu doldurur. Grup liyelerine, sizi affeden kisiye tesekkiir mektubu yazma seklinde

bir sorumluluk verilerek oturum sonlandirilir.

S. Oturum

Ilk olarak, dnceki oturumun &zeti yapilir. Onceki oturumda grup iiyelerine
sorumluluk olarak verilen, affedilen kisiye tesekkiir mektubu yazma etkinligi kapsaminda
hazirlanan mektuplar okunur ve degerlendirilir. Sonrasinda “Duygu Aynasi” adli 1sinma
etkinligine gegilir. iki iiye secilir. Birinin sirtina duygu ifadesi yazili bir kagit yapistirilir.
Diger iiye ise, bu duygu ifadesini hareketlerle, sozciik kullanmadan, sessiz sinema
seklinde anlatmaya calisir. izleyici olan diger iiyeler ise, bu duygu ifadesinin ne oldugunu
tahmin etmeye calisir. Isinma etkinliginin ardindan affeden kisiye yazilan tesekkiir
mektuplar1 okunarak degerlendirilir. Sonrasinda “Duygu Kosesi” adli etkinlik yapilir.
Grup tyelerinden, grup liderinin okudugu ifadelere gore hangi duyguyu hissettiklerini
belirleyerek, o duyguya uygun olan kdseye (0tke kosesi, tiksinme kosesi, saskinlik kosesi,
tiziintii kosesi, mutluluk kosesi) gecmeleri istenir. Olayin niteligi ve ifadenin igerigine
gore Uyelerin farkli koselere yoneldigi goriiliir. Grup tiyelerinin duygularinin birbirinden
farkli oldugu goriiliir. Ardindan “Cikolata Yeme Meditasyonu™ etkinligine gegilir. Grup
tiyelerinin her birine birer adet ¢ikolata verilir ve grup liderinin sdyledigi yonergeler
dogrultusunda, cikolatanin bilingli farkindalikla yenmesi istenir. Etkinlik sonunda, bu
caligmanin amaci hakkinda konusulur. Giinliik hayatta pek ¢ok duyguyu otomatik olarak
yasadigimiz ve bu duygular {izerinde yeterince diisiinemedigimiz vurgulanir. Caligmanin,
basit bir deneyimden yola ¢ikarak temel duygulara ulagsmay1 ve duygularin daha bilingli
fark edilmesini amagladig1 belirtilir. Son olarak, her gruba slime verilir ve bes dakika
icinde istedikleri sekli vermeleri istenir. Siire sonunda, her grubun ortaya c¢ikardigi
sekiller degerlendirilerek, grup iiyeleriyle bu sekillerin duygularimizi nasil yansittigi
tizerine konusulur. Bu etkinlikte, duygularimiz1 diizenlemek ile nesneler arasinda nasil
bir baglant1 kurdugumuz sorgulanir. Grup iiyelerine, ayn1i malzemelere sahip olmalarina
ragmen her grubun farkli sekiller ortaya koydugu ve tipki ayni olaylara karsi her bireyin
farkli duygular hissetmesi gibi, bu farkin dogal oldugu bilgisi verilir. Grup {iyelerine, bu
etkinlikte yaptiklar1 sekillerle duygularini diizenleme arasinda nasil bir baglanti
kurabilecekleri sorulur. Katilimcilardan; ayn1 malzemeleri kullanmalarina ragmen farklh
driinler ortaya cikarmalarinin, tipki ayni olaylara karsi bireylerin farkli duygular

hissetmesi gibi oldugu; farkli renkli slimelerin ise bu duygularin ¢esitliligini temsil ettigi
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yoniinde yorumlar alinir. Ayrica slime ile sekil olusturmanin zor olmasi ve sabir
gerektirmesi, duygularimizi diizenleme siirecine benzetilerek, bu siirecin de caba ve
zaman gerektirdigi vurgulanir. Slime etkinliginin ardindan grup lideri, bir gorsel
tizerinden “Tardigrad” adl1 hayvani tanitir. Tardigrad’in zorlu kosullara uyum saglama ve
hayatta kalma becerisi, duygusal esneklik ve dayaniklilik kavramlariyla iliskilendirilir.
Boylece, bu hayvan bir metafor olarak ele alinarak duygusal diizenleme stratejilerine
vurgu yapilir. Tipkr Tardigrad gibi bizlerin de dogru zamanda ve uygun bigimde etkili
duygu diizenleme stratejileri kullanarak olaylara karsi daha dayanikli ve esnek tepkiler
gelistirebilecegimiz vurgulanir. Grup lideri, duygusal esneklik ile duygu diizenleme
arasindaki iligskiye dair agiklamalarda bulunur. Giin i¢inde birden fazla duyguyu ayni anda
yasayabilecegimizi, esas olanin ise bu duygular arasindaki gecisin farkinda olmak ve
onlar1 diizenleyebilmek oldugunu belirtir. Duygusal esnekligin, bu gecis siirecini
yonetebilme kapasitesiyle ilgili oldugu ifade edilir. Grup lideri bu noktada, duygusal
esneklikten kastedilenin, g¢esitli problem durumlarinda islevsel duygu diizenleme
stratejilerini kullanabilmek oldugunu vurgular. Ardindan, grup {iyelerinden, varsayim
olarak karsilagsacaklari baz1 problem durumlar i¢in kullanabilecekleri islevsel duygu
diizenleme stratejilerini yazmalar1 istenir. Ornek olarak verilen gorseldeki bosluklara,
yalnizca iiretici ve islevsel stratejilerin, yani yasama katki saglayan, kolaylastirici, yapici
ve olumlu yonleri olan ifadelerin yazilmasi gerektigi belirtilir. Grup i¢i paylasimlar
tamamlandiktan sonra “Affedici Kimdir?” etkinligi bashg altinda, 6nceki oturumda
yapilan “sefkatli varolus” calismasina atifta bulunularak, affedici bireylerin sahip
olduklar1 6zellikler ve bu 6zelliklerin yasam kalitesiyle iliskisi lizerine konusulur. Grup
lideri ve iiyeler birlikte oturumu Ozetler. Ardindan, lyeler oturum sonunda siireg
degerlendirme formunu doldurur. Son olarak, grup iiyelerinden affetmeyi bir duygu
diizenleme stratejisi olarak diisiinmeleri ve bunu giindelik yasamlarinda uygulamaya
gecirmeleri istenir. Boylece oturum, duygusal esneklik ve sorumluluk temalariyla sona
eren duygu diizenleme stratejisi olarak nasil kullanabiliriz seklinde diisiinsel sorumluluk

verilerek oturum sonlandirilir.

6. Oturum
Ik olarak &nceki oturumun ozeti yapilir. Onceki oturumda grup iiyelerine,
sorumluluk cercevesinde affetmenin duygularimizi diizenlerken bir duygu diizenleme

stratejisi olarak nasil kullanilabilecegi iizerine diisiinsel sorumluluk aktarilir. Grup lideri,
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katilimcilardan tilkenmez kalemle avuglarina; affettiklerinde iglerinde en ¢ok kalan
kirginlik, kaygi, pismanlik gibi duygular1 yazmalarini ister. Ardindan, affetmenin gergek
anlamda bir siire¢ gerektirdigini vurgulamak iizere lavaboya gider ve elini yiizeysel
bigimde sabunsuz olarak suya tutar. Yazinin hemen silinmemesinin, affedilen kisinin
yasantimizda biraktig1 derinlige ve bu duygularin gitmesi i¢in zamana ihtiya¢ olduguna
isaret ettigi agiklanir. Aynmi sekilde, affettigimiz kisiyle iliskimize devam etmek
istiyorsak, bu siirecin hem bizim hem de onun acisindan yeniden yapilandirma, ¢aba ve
zaman gerektirece8i vurgulanir. Yazilan duygular bir anda yok olmayacagi gibi, bu
duygularin silinmesi de zaman alacaktir. Bu noktada karsilikli empatiye duyulan ihtiyag
tizerinde durulur. Ardindan, iiyeler iki gruba ayrilir. Duygulan ifade etmeye yonelik
deyimlerin kullanildigi “tabu” benzeri bir oyun oynanir. Boylece duygularin dile
getirilmesi ve bagkalar1 tarafindan anlagilmasinin affetme siirecindeki 6nemi pekistirilmis
olur. Grup lideri, iiyelere affetme odakli bireysel amag¢ belirleme formunu vererek,
affetme temelli yasant1 igerikli hedefler olusturmalarini ister. Ardindan, grup iiyelerine
duygu diizenleme stratejilerinin islevsel ve islevsel olmayan tiirleri hakkinda agiklama
yapar. Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri ile islevsel olanlarin neler
olabilecegi grup lideri ve tiyelerce birlikte tartigilir. Daha sonra karton bardak etkinligine
gecilir. Grup lideri, liyelere dagitilan karton bardaklara giinliik yasamda kullandiklar1 her
bir islevsel olmayan duygu diizenleme stratejisi i¢in birer delik agmalarini ister. Agilan
her bir delik, bir islevsel olmayan stratejiyi simgeler. Uyelerden, bu stratejilere alternatif
olarak islevsel duygu diizenleme stratejileri iiretmeleri ve bu stratejilerle delikleri
diizeltmeleri istenir. Etkinlik sirasinda giilen yiiz emojilerinin, islevsel duygu diizenleme
stratejilerini temsil ettigi vurgulanir. Uyeler, bardaklarindaki delikleri, iirettikleri her bir
islevsel strateji ig¢in bir emoji ile kapatirlar. Etkinligin ardindan grup lideri, deliklerle
simgelenen islevsel olmayan stratejilere karsilik gelistirilen islevsel stratejilerin, tipki
burada oldugu gibi giindelik hayatimiza da uyarlanabilecegini ifade eder. Bu yolla,
bireylerin duygu diizenleme becerilerini alternatif ve islevsel yontemlerle
gelistirebilecegi mesaji1 verilir. Grup lideri, karton bardak etkinliginin ardindan yine bir
metafor olarak kullanilan “kupon biriktirme” etkinligini uygular. Bu etkinlikte, grup lideri
kupon biriktirmenin duygularimizi bastirmak anlamina geldigini; buna karsin kuponu
biriktirmeden kullanmanin ise duygularimizi bastirmadan, aninda ve islevsel bir sekilde
ifade etmek anlamma geldigini agiklar. Lider, olumsuz bir durum yasadigimizda,

korktugumuzda, iziildiiglimiizde, endiselendigimizde veya Ofkelendigimizde
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duygularimizi bastirmamizin, farkinda olmadan kupon biriktirmemize neden oldugunu
belirtir. Bu kuponlari biriktirdikge, ilerleyen siiregte olumsuz bir davranisla bu bastirilmis
duygular ani bir sekilde agiga ¢ikarabilecegimizi ve bunun da iligkilerde olumsuzluklara
yol agabilecegini vurgular. Etkinlikte, biriken kuponlarin, islevsel duygu diizenleme
stratejileriyle ya hi¢ olusturulmadan 6nlenebilecegi ya da olustuktan sonra yirtilip atilarak
etkisiz hale getirilebilecegi ifade edilir. Ancak bu stratejiler uygulanmadiginda ve biriken
kuponlar ileride bir olayla birlikte “degis-tokus yapilarak” bozdurulursa, kisiler arasi
iliskilerin zarar gorebilecegi belirtilir. Etkinlik gerceklestirilir ve grup iiyelerinden
paylasimlar1 alinir. Grup lideri etkinlik sonunda, aslinda duygu diizenlemenin, hangi
stratejiyi kullanacagimiza kendimizin karar verebildigi bir stire¢ oldugu; dolayisiyla
dogru ve bilingli bir affediciligin, duygularimiz: islevsel bi¢cimde diizenleyebilmemiz
acisindan 6nemli bir segenek olarak akilda tutulmasi gerektigini vurgular. Ardindan grup
lideri ve tiyeler oturumu birlikte 6zetler. Grup iiyeleri, oturum sonu siire¢ degerlendirme

formunu doldurur ve oturum sona erer.

7. Oturum

Ik olarak bir énceki oturumun ozeti yapilir. Ardindan grup lideri, “Yasamak
istediginiz duygular1 artirmak ve yasaminizi zorlastiran duygularin yogunlugunu
azaltmak i¢in neler yapabilirsiniz?” sorusuyla etkilesimi baslatir. Grup iiyelerinden gelen
cevaplar dogrultusunda, duygulart islevsel duygu diizenleme stratejileriyle
diizenleyebilme {izerine konusulur. Devaminda grup lideri, insanlarda hataya yol agan
faktorlerin neler olabilecegini sorar. Grup lyeleri genellikle anlik duygu yogunluklari,
duygular1 yonetememe, empati eksikligi ve iletisim sorunlar1 gibi nedenler 6ne siirer. Bu
cevaplar grupca tartisilir. Ardindan, grup liyelerinin duygularini diizenlerken bedenlerini
dinlemeleri ve bedensel farkindalik kazanmalar1 amaciyla “viicut tarama meditasyonu”
etkinligi yapilir. Daha sonra grup lideri iiyeleri iki gruba ayirarak “Duygu Heykeli” adli
miizikli bir etkinlik uygular. Uyeler miizik esliginde ortadaki bos alanda serbestce hareket
eder. Miizik durdugunda ise herkes, grup liderinin sdyledigi duygu ifadesini bedensel bir
heykel tasarimiyla ifade eder ve hareketsiz bi¢imde durur. Etkinlik boyunca grup iiyeleri
birbirlerine geri bildirim verir. Grup lideri ise duygu diizenleme siireglerine iliskin detayli
bilgiler sunar ve bu kapsamda hazirladigi, duygu diizenlemeye dair temel bilgilerin yer
aldig1 kitapgiklari dagitir. Oturumun sonunda grup lideri, duygu diizenlemenin; amag

edinme, duygular1 tanima, duygulart kontrol etme, duygular1 degerlendirme, duygulari
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degistirme, durumun se¢imi, durumun degistirilmesi, dikkatin yayilmasi, bilislerin
degismesi ve tepkilerin diizenlenmesi asamalarindan olustugunu vurgular. Durum
secimiyle kastedilenin, rahatsiz edici bir duyguyu yagamamak amaciyla belirli durumlara
dahil olmamak ya da istenen ¢oziime ulasmak i¢in uygun ortamlara yonelmek oldugu
belirtilir. Bilislerin degismesi ise, diisiinme bi¢imimizin ve olaylar1 yorumlama tarzimizin
degiserek duygu olusumunu etkileyen faktorlerde farklilik yaratmasi olarak tanimlanir.
Bu agiklamalarla birlikte, duygu diizenleme siiregleri grup {iiyelerinin zihninde daha
somut bir hal alir. Grup lideri, bu siireci pekistirmek amaciyla renkli fon kartonlarina
yazarak duvara astigi, “en iyl basa ¢ikma sarkilar’” ve “topraklama teknigi”
gorsellerinden yararlanarak duygu diizenleme stratejileri hakkinda ekstra bilgiler verir.
Grup lideri, duygu diizenleme ile affetme arasindaki baglantiy1 kurabilmek amactyla grup
tiyelerinden affedemedikleri bir yasantiyr film senaryosu gibi diisiinmelerini ister. Bu
baglamda, televizyonda izlenen kisa filmler metafor olarak kullanilir; grup iiyelerinden
hayatlarin1 disaridan bir izleyici gibi gézlemlemeleri, senaryoda yer alan 6fke, kirginlik
ve affedilemeyen kisiler gibi unsurlar1 fark etmeleri beklenir. Ardindan grup lideri,
“Filmin sonunda affetmeyle baglantili olarak neler yapilirsa senaryonun gidisat1 degisir?”
seklinde bir yonerge verir. Devaminda grup liyelerinden, kendilerini disaridan bir film
elestirmeni gibi diisiinmeleri ve senaryoya katki saglayacak sekilde yapacaklar1 yorumlari
bir sonraki oturumda paylasmalar1 istenir. Grup lideri, bu paylasimlarin birlikte
degerlendirilecegini vurgular. Ardindan grup lideri, tiyelerine duygularii etkili bi¢imde
diizenleyebilen bir bireyin yasaminda ne gibi degisiklikler olabilecegini ve bunun
hayatina nasil katkilar saglayabilecegini sorar. Uyelerden gelen cevaplar genellikle su
sekilde Ozetlenir: sakin kalabilme becerisi, diisiik kaygi diizeyi, stresle basa ¢ikabilme,
saglikli iletisim kurma, bedensel olarak daha saglikli bir birey olma ve akranlarla daha
rahat anlasabilme. Bu paylagimlarin ardindan, grup lideri ve flyeler birlikte duygu
diizenleme stratejilerini degerlendirir. Daha sonra grup lideri, tiyelere kisa bir dizi kesiti
izletecegini ve bu kesitin affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak ele alip
alamayacaklarini tartigmalarini isteyecegini belirtir. Dizinin adinin Masumlar Apartmani
oldugu sdylenerek, konusuna kisaca deginilir. izletilecek sahnede, vefat etmis annelerinin
mezarina giderek anneleriyle yiizlesen iki kardesin bulundugu bir kesit secilmistir. Bu
sahne izlenir ve ardindan grup lideri ile iiyeler, affetme-duygu diizenleme baglantisi
cercevesinde sahneyi analiz eder. Kadin karakter, annesiyle yiizlesen ve onu affeden bir

profil cizerken; erkek karakter, annesiyle yiizlesmekten kacinan ve onu affetmeyi
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reddeden bir profildedir. Kadin karakter, duygusal vyiiklerinden kurtulmak ve
Ozglirlesmek amaciyla affetmeyi sectigini vurgular. Bundan sonraki yasamina saglikli bir
sekilde devam edebilmek ic¢in yiizlesmenin ve affetmenin gerekli olduguna inanir.
Annesinin yasarken i¢inde bulundugu kosullar1 anlamaya calisir ve onunla empati kurma
cabasi i¢indedir. Gergek affetme kavrami dogrultusunda, duygularini bastirmak yerine
yeniden diizenlemeyi hedefler. Biligsel yeniden yapilandirmay: tercih eder ve erkek
kardesini de bu yonde tesvik eder. Olaylar1 ve yasantilar1 degerlendirirken, ge¢misin
kosullarin1 ve o donemin psikolojik atmosferini géz 6niinde bulundurur. Bu sayede yeni
bir baslangi¢ yapma giiclinii ve i¢sel enerjisini yeniden kesfeder. Buna karsilik, dizinin
erkek karakteri affetmeyi reddeder. Cok sayida olumsuz duygusal yiik tasir ve heniiz
affetmeye hazir olmadigimi ifade eder. Hayat kalitesi diisliktiir; gergin, stresli ve
bastirilmis duygularla dolu bir birey profili ¢izer. Bastirilmis duygularinin ve igsel
hesaplagsmalarinin yiikii altinda ezildigini hisseden erkek karakter, kaygi diizeyi acisindan
kadin karaktere kiyasla ¢ok daha yiiksek durumdadir. Gelecege dair umutsuzdur; yeni bir
baslangi¢ yapma giiciinii ve enerjisini kendisinde bulamaz. Dizi kesitine dair grup
etkilesimi sonrasinda grup lideri toparlayici bir 6zet yapar ve filmdeki kadin karakterin,
affedicilik etkinliginde tanimlanan affedici niteliklerin cogunu tasidigini vurgular. Ayrica
grup lideri, bir duygu diizenleme stratejisi olarak affetmenin ¢ok boyutlu bir secenek
oldugunu belirtir. Affetmenin; yeniden degerlendirme, problem ¢ozme stratejilerini
kullanma, empati kurma, iletisim, fark etme, duygular1 dinleme, uzun vadeli hedeflere
odaklanma, olaylara farkli acilardan bakabilme, durumu felaketlestirmeme ve ¢oziim
odaklr olma gibi pek c¢ok degiskeni icerdigini vurgular. Grup lideri ve iiyeler birlikte
oturumu o6zetler. Oturum sonunda grup tyeleri, siire¢ degerlendirme formunu doldurur.
Grup lideri, iiyelerin televizyon metaforuna dair diisiinsel sorumlulugunu hatirlatarak

oturumu sonlandirir.

8. Oturum

[k olarak bir énceki oturumun &zeti yapilir. Isinma etkinligi olarak iiyeler iki
gruba ayrilir. Grup tyeleri, “Bim Bam Bom” nakarath sarkidaki her nakarat kismini
temsil eden hareketi gosterir. Uyeler miizik devam ederken nakarat geldiginde bu
hareketleri ritmik bir bigcimde yaparlar. Yanlis yapanlar diskalifiye olur, kalanlar oyuna
devam eder. Bu eglenceli 1sinma etkinliginin ardindan, bir 6nceki oturumda verilen

televizyon metaforu konulu diistinsel sorumluluga dair paylasimlar alinir. Grup lideri,
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iiyelerle bu televizyon Orneginde anlatilan kotii senaryoya nasil miidahale edilebilecegi
tizerine konusur ve islevsel duygu diizenleme stratejileri iiretmelerine yardimer olacak
sorular sorar. Uyelerden gelen fikirler dogrultusunda islevsel duygu diizenleme stratejileri
arasinda; sakin kalma, empati kurma, kendine odaklanma, sevdigi aktiviteleri yapma,
olayr anlamaya calisma, duyguyu bastirmak yerine analiz etme, ortamdan uzaklasma,
sevilen bir sarkiyr mirildanma, diisiinsel olarak farkli bir ortamda kendini hayal etme,
baskalarini1 affetme ve kendini affetme gibi yontemler siralanir. Sonrasinda grup lideri,
iiyelerden gegen hafta yapilan etkinligi hatirlamalarini ister. Ardindan, duygularimizi
diizenlerken yasanilan olayla baglanti kurmalarin1 saglamak amaciyla, daha 6nce
kendilerine dagitilan “duygu diizenleme kitapcigin1” tekrar incelemeleri istenir. Grup
tiyelerinin paylasimlarini dinleyen grup lideri, duygularimizi diizenlerken yasanilan
olaylar sirasinda en yogun hissettikleri duygunun ne oldugunu ve bu duyguyu bu denli
yogun hissetmelerine neden olan faktorleri sorgulatir. Ayrica, bu yasantinin kendileri i¢in
ne anlama geldigini, bu durum karsisindaki beklentilerini, olayin bireysel dnemini ve bu
olayla ilgili 6n yargilt bir tepki verip vermediklerini diistinmelerini ister. Grup lideri,
farkli bir zamanda ya da ruh halinde olunsa da tepkilerinin degisip degismeyecegini
sorgulamanin duygu diizenleme becerilerinin gelismesine katki saglayacagini ifade
ederek bu siireci toparlayici bir 6zetle tamamlar. Bu etkinlikte grup tiyeleri ayrica duygu
diizenleme stratejileri olarak; problem ¢6zme, yaparak yasayarak ogrenme, psikolojik
yardim alma becerisini gelistirme, diisiince-duygu-davranis dongiistinii saglikli kurma,
kendini affetme, durumu affetme, bagkalarin1 affetme, empati kurma, etkili iletisim ve
giiclii yonlere odaklanma gibi Oneriler gelistirir. Grup lideri, liyelere Reach Affetme
Modelini (Affetmenin Siire¢ Modeli) agiklar ve modele dair formun {iyelerce
doldurulmasini saglar. Sonrasinda form flzerine grup i¢i paylasimlar alimir. Hem
affetmenin hem de duygularin diizenlenmesine yonelik eylemlerin bir siire¢ oldugu
vurgulanir. Grup lideri, lyelerden herhangi bir olayda kendilerini affettikleri ve
kendileriyle barismay1 sectikleri tesekkiir mektubu yazmalarini ister. Mektup yazma
etkinliginin ardindan, grup iiyeleri yazdiklarimi paylasir. Etkinligin sonunda grup lideri,
duygularimizi islevsel bicimde diizenleyebilmenin bir yolunun da kendimizi affetmek
oldugunu vurgular. Grup lideri ve iiyeler etkinligi birlikte tamamlar. Grup lideri, liyelere
sekiz oturum boyunca yapilanlarin zihinlerinde analiz edilmesi seklinde bir diisiinsel

sorumluluk vererek oturumu sonlandirir.
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9. Oturum

Ik olarak, bir énceki oturumun 6zeti yapilir. Bu oturumda grup lideri ve iiyeler,
sekiz oturum boyunca gerceklestirdikleri calismalari ve edindikleri bilgileri tekrar
ederler. Bu tekrar i¢in, grup liderinin 6nceden hazirlayip duvarlara astigi, renkli fon
kartonlaria renkli kalemlerle yazilmis quiz ¢alismalar1 kullanilir. Genel tekrar amaciyla
hazirlanan bu quiz ¢aligmalarinin iceriginde 6zetle su tiir etkinlikler ve sorular yer alir:
dogru-yanlis sorular1 (dogruysa neden dogru, yanlissa dogrusu ne olmali seklinde),
onceki oturumlara ait hikaye, egzersiz, metafor ve etkinliklere atifta bulunan sorular,
temali sorular (giivenli yer edinme teknigi, affetme esnekligi, duyguyu hissederek ve
adlandirarak yargisiz kesif, affetme tombalasi, Affet ama Unutma hikayesi, kahverengi
kupon etkinligi, kopiik bardak etkinligi, televizyon metaforu, kalem bulma etkinligi,
duygu pastasi, duygu aynasi vb gibi), bosluk doldurma sorular1 (akisa birakmak, sefkatli
varolus, islevsel duygu diizenleme stratejileri, affetmenin ti¢ boyutu olan durumu affetme,
baskalarin1 affetme, kendini affetme), mektup yazma etkinligi (affettigimiz kisiye
mektup, bizi affeden kisiye tesekkiir mektubu, kendimizi affettigimiz i¢in kendimize
tesekkiir mektubu), islevsel duygu diizenleme stratejilerinin neler olduguna dair
uygulamalar. Grup lideri ve iiyeler, oturumu birlikte 6zetler. Ardindan grup iyeleri,
oturum sonu siire¢ degerlendirme formunu doldurur. Grup lideri, haftaya son oturum

olacagin hatirlatarak kapanis yapar.

10. Oturum

[k olarak, dnceki oturumun kisa bir dzeti yapilir. Bugiiniin son oturum oldugu
grup uyelerine hatirlatilir. Grup lideri, bu son oturumda hem psikoegitim programinin
genel bir degerlendirmesinin yapilacagint hem de lider ile liyelerin birbirlerine olumlu
geribildirimlerde bulunacaklarini belirtir. Grup lideri, dnceden renkli A4 kagitlarina
yazarak olusturdugu ve film seridi metaforuna uygun sekilde birbirine ekledigi kagitlart
duvara asar. Tiim oturumlar bu film seridi metaforu iizerinden, grup lideri ve iiyeler
tarafindan birlikte tekrar edilir. Daha sonra, oturum oncesinde grup lideri tarafindan
hazirlanmis eglenceli ve renkli pankartlar esliginde ortak bir Ozetleme etkinligi
gerceklestirilir. Ornegin: Challenge is loading ........ %99 (Bu psikoegitim programi
boyunca 6grendiklerinizi gilindelik hayatta uygulayabilmeniz, aslinda sizin kendinize
yonelik  gerceklestireceginiz  bir meydan okuma olacaktir. Hayatimiza grup

oturumlarindan olumlu kazanimlar tastyabilirseniz, bu sizin kendinize elde elde ettiginiz
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en degerli kazanim olacaktir!) Ardindan, grup iiyelerinden portfoy dosyalarinda yer alan
ve daha once doldurmus olduklar1 bireysel hedef belirleme formu ile affetmeye odakli
bireysel hedef formunda yer alan ifadelerini tekrar gozden gecirmeleri istenir. Bu
hedeflere ulasma konusunda kendilerini su anda hangi diizeyde gordiiklerini belirtmeleri
icin, 1 (En Diisiik) ile 10 (Hedefe Cok Yakin) arasinda bir puan vermeleri beklenir. Grup
lideri, tiyelerden siirece dair degerlendirmelerini hem degisim agisindan hem de grup
siireci Oncesi ve sonrast kiyaslamasiyla yapmalarini ister. Bu degerlendirmeler grup
icinde paylasilir. Sonrasinda, “sevgi bombardimani” etkinligine ge¢ilir. Bu etkinligin
amaci, grubun olumlu duygularla sonlandirilmasidir. Etkinlikte grup iiyeleri, liderin
yonlendirmesiyle birbirlerine olumlu geribildirimlerde bulunur. Son bdlimde grup
tiyeleri, son test olarak kendilerine verilen 6lgekleri cevaplar. Ardindan, grup siirecinin
genel degerlendirmesi yapilir ve formlar toplanir. Eglenceli bir bitis olmas1 amaciyla, bir
grup liyesinin Onerisi dogrultusunda mezuniyet kepi atma metaforundan esinlenilerek
ticten geriye dogru sayilir ve portfolyo dosyalar1 havaya firlatilir. Béylece, on oturumluk

psikoegitim programu siireci tamamlanmis olur.

3.6. Arastirmacinin Rolii

Lisans ve yiiksek lisans egitimini Cukurova Universitesi Psikolojik Danisma ve
Rehberlik boliimiinde tamamlayan arastirmaci, ayni {lniversitede doktora egitimine
devam etmektedir. Arastirmaci, lisans ve lisansiistii diizeyde grup uygulamalarina yonelik
cesitli dersler almis ve silipervizyonlu uygulamalar da yapmistir. Benzer sekilde,
aragtirmaci lisansiistii diizeyde istatistik ve nitel arastirma yontemleri dersleri alarak,
nitel, nicel ve karma yontemleri iceren ¢esitli arastirma taslaklar1 hazirlamistir.
Dolayisiyla, arastirmacinin bu calisma kapsaminda gerceklestirilecek nicel ve nitel
arastirmalar ile uygulamalar i¢in gerekli temel yeterlilik ve deneyime sahip oldugu
diistiniilmektedir.

Arastirmaci, ayrica Milli Egitim Bakanligina bagli bir ortaokulda okul psikolojik
danigsmani olarak gorev yapmaktadir. Meslek yasami boyunca ¢esitli hizmet i¢i kurslara
katilmis; 6zellikle “Davranigsal Bagimliliklar1 Onlemeye Yonelik Grupla Psikolojik
Danmigma Uygulayict Egitimi Kursu” ile “Bagimlilikla Miicadelede Yasam Becerileri
Egitici Egitimi”ne kursiyer olarak katilim gdstermistir. Bu egitimlerin devamui niteliginde,
ortaokul 6grencileri ile psikolojik danigsmanlardan olusan ¢esitli grup egitim egitimlerini

formator olarak yiirlitmiistiir. Ayrica arastirmaci, tez danismani ile birlikte Kapadokya
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Universitesi tarafindan 12-17 Kasim 2024 tarihlerinde diizenlenen Egitimde
Siirdiiriilebilirlik ve Inovasyon Kongresine bildiri sunumu yoluyla katilim gostermistir.
Mevcut arastirmanin her bir asamasinda arastirmaci farkli roller tistlenmistir.
Aragtirmanin ilk asamasi olan nicel boyutta; arastirmaci, yanliligi énlemek amaciyla
katilimcilarin  belirlenmesi, bilgilendirilmis onamlarin alinmasi, yonergelerin takip
edilmesi, katilimcilarin bilgilendirilmesi, dl¢eklerin uygulanmasi ve degerlendirilmesi,
verilerin toplanmas1 ve kaydedilmesi gibi basliklardan olusan siire¢ ve uygulama
prosediirlerini 6nceden belirlemistir. Bu siirecte tez izleme komitesi liyelerinin goriis ve
Onerilerine de basvurulmustur. Arastirmaci, tiim siire¢ boyunca onceden belirlenen
uygulama prosediirlerine uygun hareket etmeye 6zen gostermistir. Aragtirmanin ikinci
asamasinda ise psikoegitim programi gelistirilerek uygulanmis ve programin etkililigi
smanmustir. Arastirmaci tarafindan gelistirilen “Affetme Odakli Duygu Diizenleme
Psikoegitim Programi” hazirlanirken; konuyla ilgili kuramsal agiklamalar, alan yazindaki
giincel arastirmalar ve mevcut psikoegitim programlar1 kapsamli bir sekilde
incelenmistir. Program gelistirme siirecinde tez izleme komitesi iiyelerinden diizenli
olarak geribildirimler alinmistir. Aragtirmanin nitel boyutunda ise arastirmaci, nitel veri
analizlerinden dokiiman analizi ve icerik analizi tekniklerini kullanmistir. Bu siirecte
arastirmaci tarafindan gergeklestirilen analizler, tez danismani tarafindan da diizenli
olarak incelenmis; boylece arastirmaci yanliliginin oniine gecilmeye calisilmistir. Ayrica,
arastirmanin nitel boyutunun bir pargasi olan odak grup goriismesinin uygulanmasi
esnasinda aragtirmaci, arastirmanin amacini esas alarak dnceden hazirladig1 yonergeyi
takip etmis; slire¢ boyunca tarafsizligin1 korumak adina azami 6zen gostermistir. Etkin
dinleme, asgari diizeyde tesvik, icerik ve duygu yansitma gibi tekniklerle her bir

katilimcinin siirece objektif bir bicimde dahil edilmesine dikkat edilmistir.

3.7. Verilerin Analizi

Aragtirmanin nicel ve nitel verilerinin analizlerine iliskin bilgilere asagida

strastyla yer verilmistir.

3.7.1. Nicel Verilerin Analizi

Arastirmaya dair nicel veri analizleri i¢in SPSS 26 paket programi kullanilmig ve

analizlerde hata payi iist sinir1 0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.7.1.1. Varsayimlarin Karsilanmasina Yonelik Yapilan Analizler

1. Normallik Testi
A. Betimsel Istatistiklere Gore Normallik incelemesi

Arastirmanin elde edilen verilerin analizinde hangi testlerin kullaniimasinin
uygun olacagina karar vermek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinin Ergenler Igin
Affetme Olgegi ve Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgeklerinden elde edilen
puanlarin parametrik testlerin varsayimlarini karsilanip karsilamadigi incelenmistir. Bu
kapsamda ilk sayilti olarak 6rneklemin normal dagilim gosteren evrenlerden secilmis
oldugu varsayilarak bagimli degiskenlere ait puanlarin her iki grupta da normal dagilim
gostermesi beklenmistir.

Normal dagilima iliskin kabul gérmiis kesin standartlar bulunmamakla birlikte,
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin -3 ve +3 araliginda olmasi, normal
dagilim varsayiminin karsilandigina isaret etmektedir ve bu kriter arastirmalarda yaygin
olarak kullanilmaktadir (Kline, 2011; Moors, 1986; Tabachnick & Fidell, 2019). Ayrica
hem George ve Mallery (2023) hem de Kim (2013), -3 ve +3 araliginda yer alan z-
degerlerinin normal dagilima uygunluk acisindan kabul edilebilir oldugunu
belirtmektedir.

Bu baglamda, mevcut aragtirmada normal dagilim varsayimimin saglanip
saglanmadigini degerlendirmek amaciyla, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin standart
hatalara boliinmesiyle elde edilen z-degerleri kullanilmistir. Normallik varsayiminin
saglanip saglanmadigin belirlemek lizere, deney ve kontrol gruplarina uygulanan tiim
Olcek ve alt dlgeklerin 6n test Olglimlerine ait puanlar i¢in z-carpiklik ve z-basiklik
degerleri hesaplanmistir. Her bir 6l¢ek ve alt dlgekleri i¢in elde edilen sonuglar asagida
ayri ayr1 sunulmustur.

Deney ve kontrol grubuna ait Ergenler igin Affetme Olgegi toplam puan ve alt

boyutlar1 6n test ve son test puanlarina iliskin betimsel degerler Tablo 7°de sunulmustur.
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Deney ve Kontrol Gruplarimn EAO’den Aldiklart On Test ve Son Test Puanlarinin

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Ortanca, Carpiklik ve Basiklik Katsayisina Iliskin

Z Degerleri
Grup Olcekler Ol¢im n x Ss Ort z- z-
Carpikhk Basikhik
AB On Test 15 12.20 3.78 11.00 2.96 2.27
Son Test 15 32.53 5.68 33.00 0.15 -0.76
iA OnTest 15 11.06 5.44 11.00 0.30 -1.11
Son Test 15 8.93 5.17 8.00 1.67 0.12
Deney 0s OnTest 15 12.86 4.08 12.00 0.32 -0.24
Grubu
Son Test 15 9.80 3.90 10.00 -0.24 -0.32
EK OnTest 15 7.00 2.61 8.00 -0.66 -1.31
Son Test 15 13.20 2.21 14.00 -1.60 -0.38
EAOTP OnTest 15 43.13 6.75 43.00 -1.06 -0.27
Son Test 15 70.53 9.92 67.00 1.40 -0.30
AB OnTest 15 13.20 3.72 14.00 1.18 -0.19
Son Test 15 10.60 2.38 9.00 2.26 0.28
iA OnTest 15 11.46 4.17 13.00 -1.07 -0.84
Son Test 15 8.80 2.75 9.00 0.25 -0.48
Kontrol OS On Test 15 10.20 4.07 8.00 0.56 0.08
Grubu
Son Test 15 10.10 3.97 8.00 0.48 -0.16
EK OnTest 15 6.73 3.10 7.00 -0.46 -0.97
Son Test 15 5.93 2.28 6.00 0.01 -1.19
EAOTP OnTest 15 41.60 7.18 43.00 -1.13 -0.88
Son Test 15 35.66 6.28 35.00 0.07 -0.84

(AB: Affetmenin Bilesenleri Alt Olcegi; TA: Intikam Alma Alt Olgegi; OS: Ofkeyi Siirdiirme Alt Olgegi;
EK: Empati Kurma Alt Olgegi; EAOTP: EAO Toplam Puan)

Tablo 7°deki deney ve kontrol grubuna ait EAO ve alt 6lgekleri 6n test ve son test

puanlarindan elde edilen z-garpiklik ve z-basiklik katsayilar incelendiginde, normallik

varsayimina iliskin kriterlerden biri olan z-degerlerinin -3 ve +3 aralifinda olmasi

gerektigi goz oniinde bulunduruldugunda, elde edilen tiim degerlerin bu aralikta yer aldig1

ve verilerin normal dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir.
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Deney ve kontrol gruplarma ait Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi
alt boyutlar1 6n test ve son test puanlarina iliskin betimsel degerler Tablo 8’de

sunulmustur.

Tablo 8.
Deney ve Kontrol Gruplarimn CEDDO 'den Aldiklart On Test ve Son Test Puanlarinin
Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Ortanca, Carpiklik ve Basiklik Katsayisina Iliskin

Z Degerleri
Gruplar Olgekler Olg¢iim n x Ss Ort z- z-
Carpikhik Basikhik
YD OnTest 15 20.86 4.65 21.00 0.16 -0.22
Son Test 15 23.86 5.98 24.00 -0.47 -0.64
Deney B OnTest 15 14.86 1.84 14.00 2.82 3.02
Grubu
Son Test 15 7.20 1.85 8.00 -0.44 -0.46
YD OnTest 15 19.60 4.65 19.00 0.42 -0.40
Kontrol Son Test 15 20.53 4.48 20.00 0.07 0.78
Grubu
B OnTest 15 14.66 1.39 15.00 0.56 -0.86
Son Test 15 16.86 1.30 17.00 1.25 1.00

(YD: Yeniden Diizenleme Alt Olcegi; B: Bastirma Alt Olcegi)

Yapilan inceleme sonucunda; deney ve kontrol gruplarina ait CEDDO Yeniden
Diizenleme (YD) ve Bastirma (B) alt 6lgeklerinin 6n test ve son test verilerinin biiytlik
cogunlugunun normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Ancak deney grubuna ait
bastirma alt dl¢egi On test verisinin z-basiklik degeri (3.02), -3 ve +3 araligin1 asti81 i¢in
bu 6l¢limde normal dagilim varsayiminin saglanmadig1 gortilmustiir.

Sonug olarak, mevcut arastirmada kullanilan 6l¢ek ve alt 6lgeklerin 6n test ve son
test puanlarina iligkin normal dagilim varsayimi; z-carpiklik ve z-basiklik degerleri temel
alinarak degerlendirilmistir. Parametrik testlerin uygulanabilirligine karar verilirken bu
durum g6z onilinde bulundurulmus; normal dagilim gostermeyen alt dlgek dl¢timleri i¢in

ise non-parametrik testler tercih edilmistir.
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B. Shapiro-Wilk Testine Gore Normallik Incelemesi

Bu béliimde Shapiro-Wilk testi sonuglarina yer verilmektedir. Shapiro-Wilk testi,
Ozellikle 50°den az sayidaki 6rneklemlerde normaliteyi sinamak i¢in Gnerilen en giicli
seceneklerden biridir (Ghasemi & Zahediasl, 2012). Karsilastirmali ¢aligsmalar, Shapiro-
Wilk testinin kii¢iik ve orta 6rneklemlerde Kolmogorov-Smirnov ya da Anderson-Darling
gibi alternatif testlere kiyasla daha yiiksek ayirt edici giice sahip oldugunu ortaya
koymustur (Razali & Wah, 2011). Test sonucunda elde edilen p degeri .05’in altina
distiigiinde, dagilim ile teorik normal dagilim arasinda anlamli bir fark oldugu kabul
edilir. Bu durumda arastirmaci, parametrik yontemler yerine uygun non-parametrik
analizleri tercih edip etmeyecegine karar verebilir (Shapiro & Wilk, 1965).

Tim bu gerekgeler dikkate alinarak, mevcut arastirmada Shapiro-Wilk testi
verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla kullanilmistir. P (Sig.)
degerinin 0.5’ten biiyiik oldugu alt dlgceklerde normal dagilim varsayimin saglandig;
0.5’e esit ya da bu degerden kiigiik oldugu alt 6lgeklerde ise normal dagilim varsayiminin
saglanmadigi kabul edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarma ait Ergenler Igin Affetme Olgegi (EAO) toplam
puanlari ile alt 6l¢eklerin On test ve son test puanlarina uygulanan Shapiro-Wilk normallik

testi sonuglar1 Tablo 9’da sunulmustur.



103

Tablo 9.
Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test Olgiimlerinden Elde Edilen Puanlara
Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Olcekler Ol¢iim W Sd p
AB On Test 7 15 .00
Son Test .95 15 .68
iA On Test 92 15 25
Son Test .86 15 .03
Deney Grubu OS On Test .96 15 57
Son Test 97 15 g1
EK On Test .88 15 .05
Son Test 79 15 .00
EAOTP On Test 95 15 51
Son Test .90 15 .10
AB On Test 91 15 14
Son Test 1 15 .00
iA On Test .89 15 .08
Son Test 97 15 .94
Kontrol 0s On Test 95 15 42
Grubu
Son Test .96 15 .64
EK On Test 91 15 .16
Son Test .87 15 .04
EAOTP On Test .88 15 .05
Son Test .96 15 .69

(AB: Affetmenin Bilesenleri; IA: Intikam Alma; OS: Ofkeyi Siirdiirme; EK: Empati Kurma; EAOTP: EAO
Toplam Puan)

Tablo 9 incelendiginde, deney grubunun 6n test ve son testlerine ait Shapiro-Wilk
normallik testi sonuclarina gére, EAO’1n affetmenin bilesenleri alt dlgegi on test (p=.00),
intikam alma alt 6l¢egi son test (p=.03), empati kurma alt 6l¢egi 6n test (p=.05) ve son
test (p=.00) degerleri disinda kalan tiim Ol¢limlerde dagilimin normal oldugu
goriilmektedir. Belirtilen bu Ol¢limlerde gozlemlenen dagilim ile normal dagilim

varsayimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Bu baglamda, deney
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grubuna iligkin diger 6l¢iimlerde dagilimin normal oldugu ve gézlemlerin normal dagilim
gosteren evrenden segilmis oldugu varsayimi saglanmaistir.

Tablo 9 incelendiginde, kontrol grubunun 6n test ve son testlerine ait Shapiro-
Wilk normallik testi degerlerine bakildiginda; EAO’1n affetmenin bilesenleri alt dlgegi
son test (p=.00), empati kurma alt 6l¢egi son test (p=.04) ve toplam puan 6n test (p=.05)
disindaki tiim dlglimlerde, gozlemlenen dagilim ile normal dagilim arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu baglamda, kontrol grubuna iligkin diger
Olctimlerde dagilimin normal oldugu ve gozlemlerin normal dagilim gosteren evrenden
se¢ilmis oldugu varsayimi saglanmistir.

Deney ve kontrol gruplarna ait Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgegi
(CEDDO) alt dlgekleri 6n test ve son test puanlaria uygulanan Shapiro-Wilk normallik

testi sonuglar1 Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10.
Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test Olgiimlerinden Elde Edilen Puanlara
Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglar

Gruplar Olcekler Olciim w Sd p
YD On Test 98 15 97
Deney Son Test .94 15 46
Grubu
B On Test .83 15 .01
Son Test .92 15 22
YD On Test 93 15 37
Kontrol Son Test .95 15 .52
Grubu
B On Test .90 15 .09
Son Test 91 15 17

(YD: Yeniden Diizenleme; B: Bastirma)

Tablo 10 incelendiginde, deney grubu ve kontrol grubunun 6n test ve son
testlerine ait Shapiro-Wilk normallik test sonuclarina goére, yalnizca deney grubunun
bastirma on testi (p=.01) dagilim1 normal dagilimdan anlamli sekilde sapma gostermistir.

Diger tiim dl¢limlerdeki dagilimla normal dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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fark bulunmamistir. Bu dogrultuda, CEDDO &lgegi alt boyutlarindan elde edilen
puanlarin, deney grubu bastirma on testi hari¢, normal dagilim varsayimini karsiladigi ve
gbzlemlerin normal dagilim gosteren evrenden geldigi kabul edilebilir.

Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile analiz edilmistir. Elde
edilen bulgulara gore, alt 6lgeklerin biiylik cogunlugunda p (sig.) degerleri 0.5 ten biiyiik
bulunmustur. Bu durum s6z konusu verilerin normal dagilim gosterdigini ortaya
koymaktadir. Ancak, normal dagilim varsayiminin ihlal edildigi ya da sinirda degerlere
sahip oldugu durumlarda, yorum yapilirken dikkatli olunmasi gerekmektedir. Bu nedenle
analiz siirecinde test se¢imi alt 6l¢ek diizeyinde titizlikle yapilmali ve uygun istatistiksel
yontemler tercih edilmelidir. Bu dogrultuda, normal dagilim varsayiminin saglandig: alt
Ol¢ceklerde parametrik testler; normal dagilim gostermeyen veya sinirda degerlere sahip
alt 6lceklerde ise parametrik olmayan testler kullanilacaktir.

Mevcut aragtirmada normallik sayiltisinin karsilanip karsilanmadigini belirlemek
icin Oncelikle verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi z-¢arpiklik ve z-basiklik
degerleri ile incelenmistir. Ardindan Shapiro-Wilk testi uygulanarak normallik durumu
istatistiksel olarak sinanmistir. Ayrica histogram ve Q-Q plot grafiklerine ait gorsel
veriler de dikkate alinmistir. Mevcut arastirma i¢in uygulanan normallik testlerinin
sonugclar1 arasinda farkliliklar gézlenmistir. Bu nedenle asagidaki yol haritas izlenmistir:

Verilerin dagilim 6zellikleri normallikten anlamli sekilde sapiyorsa veya birden
fazla yontem normalligi desteklemiyorsa non-parametrik testlere gecilmesi daha uygun
olabilir. Ancak yalnizca bir istatistiksel testin sonucu tizerinden bu karar1 vermek saglikli
degildir. Ozellikle kiigiik drneklemlerde grafiksel ve betimleyici yontemlerin de dikkate
alinmasi onerilmektedir. Ciinkii histogram, Q-Q plot gibi grafiksel analizler de dagilimin
dogasina dair onemli gorsel bilgiler sunmaktadir ve bu veriler istatistiksel testlerin
sonuglarin1 dogrulayic1 ya da dengeleyici bir rol oynamaktadir (Pallant, 2020). Bu
gerekcelerle mevcut arastirmada test sonucunda elde edilen p degerleri .05 anlamlilik
diizeyi ile karsilastirilarak normallik varsayimi degerlendirilmis, p degerinin .05 ten
biiyliik olmast durumunda, normal dagilim varsayiminin saglandigi kabul edilmistir.
Bununla birlikte normallik degerlendirmesi yalnizca istatistiksel testle sinirli kalmamus;
histogram ve Q-Q plot gibi grafiksel incelemeler de dikkate alinmistir. Ancak tezde gorsel
kalabalig1 onlemek amaciyla s6z konusu grafikler metin igerisine dahil edilmemis,

yalnizca analiz siirecinde karar destekleyici unsurlar olarak kullanilmistir.
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Shapiro-Wilk testi 6rneklem sayisi 50°nin altinda oldugunda 6nerilen giiglii bir
normallik testidir Razali & Wah, 2011). Ancak oOzellikle bu test, kiicik ve orta
biiyiikliikteki 6rneklemlerde (n<50) olduk¢a duyarlidir ve ufak sapmalarda bile dagilimi
normal kabul etmeme egilimindedir. Shapiro-Wilk testi kiigiik 6rneklemler i¢in dnerilen
giiclii bir test olsa da, 6rneklem biiytlikliigii arttikca, 6zellikle n= 30 gibi esik durumlarda,
testin duyarliligi artmakta ve verideki kiigiik sapmalar bile anlamli sonuglar
dogurabilmektedir (Ghasemi & Zahediasl, 2012). Dolayisiyla yalnizca Shapiro-Wilk
sonucuna dayanarak normallik reddedilmemelidir (Tabachnick & Fidell, 2019). Benzer
sekilde Field (2018); orneklem biiylkligi 30 ve iizeri oldugunda kiiciik normallik
sapmalariin test sonuglarin1 anlamli diizeyde etkilemeyecegini ve bu durumda
parametrik testlerin tercih edilebilecegini belirtmektedir.

Sonug olarak; Shapiro-Wilk testinin anlamli ¢ikmasi durumunda bile, eger z-
carpiklik ve z-basiklik degerleri normallik araliginda ise, grafiksel analizler (Q-Q plot,
histogram) dagilimin kabaca normal oldugunu gosteriyorsa ve drneklem sayist 30 ve
tizerindeyse parametrik testlerin uygulanmasi istatistiksel olarak gerekgelendirilebilir bir
yaklagimdir (Laerd Statistics, 2020; Field, 2018).

Mevcut arastirmada, verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine karar
verilirken yalnizca tek bir istatistiksel yontem veya teste bagl kalinmamis; z-basiklik ve
z-carpiklik degerleri, Shapiro-Wilk testi sonuglari, histogram ve Q-Q plot grafikleri
birlikte dikkate alinarak ¢ok yonlii bir degerlendirme yapilmistir. Bu degerlendirme Sekil

6 ve Sekil 7 ile 6zetlenmektedir.

Z-Carpikhk Histogram Q-Q Shapiro-
Z-Basikhk  Grafigi Pilot Wilk
Grafigi  Testi
Deney OnTest YD v v v v
Grubu
B X X X X
Son Test YD v v v v
B v v v v
Kontrol OnTest YD v v v v
Grubu
B v v v v
Son Test YD v v v v
B v v v v

Sekil 6. CEDDO normallik sayiltisina karar verme kriterleri



107

Sekil 6’a gore deney ve kontrol gruplarinin Cocuk ve Ergenlerde Duygu
Diizenleme Olgegi alt dlgeklerine ait 6n test ve son test puanlarinin normal dagilima
uygunlugu; z-carpiklik, z-basiklik, histogram grafigi, Q-Q plot grafigi ve Shapiro-Wilk
testi olmak {izere bes farkli yontemle degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeler
sonucunda, yalnizca deney grubunun bastirma alt Olgegi On test verilerinin normal
dagilim varsayimin karsilamadigi, diger tiim 6l¢iimlerin ise normal dagilim varsayimint
sagladig goriilmiistiir. Bu nedenle, analiz siirecinde deney grubunun bastirma alt 6l¢egi
On test verileri i¢in non-parametrik testler tercih edilmis; diger Olglimler i¢in ise

parametrik testler kullanilmasina karar verilmistir.

Z-Carpikhk  Histogram  Q-Q Plot Shapiro
Z-Basikhk Grafigi Grafigi Wilk Testi

OnTest AB

IA

0S

EK

TP

Deney Grubu Son Test AB
iA

0s

EK

TP

OnTest AB

iA

0s

EK

TP

Kontrol Grubu Son Test AB
iA

0s

EK

TP

Sekil 7. EAO normallik sayiltisina karar verme kriterleri

NSO S S S CEEEE NN
NS ESCCCC S S S S E TN
NS S S S TN
AHAAR T CLLLAR AR CAUR AN

Sekil 7’e gore, deney ve kontrol gruplarinin Ergenlerde Affetme Olgegi alt
6l¢eklerine ait On test ve son test puanlarinin normal dagilima uygunlugu; z-¢arpiklik, z-
basiklik, histogram grafigi, Q-Q plot grafigi ve Shapiro-Wilk testi olmak {izere bes farkli
yontemle degerlendirilmistir. Coklu kriterlere gore yapilan bu inceleme sonucunda;
deney grubunun affetmenin bilesenleri alt 6l¢egi 6n test Sl¢iimii, empati kurma on test ve
son test dlgiimleri ile intikam alma son test lgiimleri ve kontrol grubunun EAO toplam
puan On test 6l¢limii, affetmenin bilesenleri alt 6l¢egi son test dl¢cliimii ve empati kurma

son test 0l¢limlerinin normal dagilim varsayimini tam olarak karsilamadigi goriilmiistiir.
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Literatiirde, bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda parametrik testlerin
kullanilabilmesi icin, karsilastirilan degisken acisindan hem deney hem de kontrol
grubunun normal dagilima sahip olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Field, 2018;
Tabachnick & Fidell, 2019). lgili 6l¢iimlerde bu kosul saglanmadigi igin parametrik
testler yerine, bagimsiz gruplar i¢cin Mann-Whitney U testi tercih edilmis; normallik
varsayiminin karsilandigi diger Slgiimler i¢in ise parametrik testlerin uygulanmasina
karar verilmistir.

Yapilan degerlendirmeler sonucunda (z-carpiklik, z-basiklik, histogram grafigi,
Q-Q plot grafigi, Shapiro-Wilk testi) bazi alt 6l¢ceklerde normalligin saglandigi goriilmiis
ve bu Olglimler icin parametrik testlerin uygulanabilecegi diistiniilmiistiir. Ancak
parametrik testlerin bir diger varsayimi olan varyanslarin homojenligi de ayrica kontrol
edilmistir. Bu kapsamda Levene testi uygulanmis ve elde edilen sonuglara gore
varyanslarin esit olup olmadigi belirlenmistir. Tiim bu degerlendirmeler sonucunda,
yalnizca normallik degil ayni zamanda varyanslarin homojenligi varsayimini da
karsilayan Ol¢timler i¢in bagimsiz gruplar t testinin kullanilmasina karar verilmistir. Bu
siire¢, analizlerde uygun test se¢imlerinin yapilabilmesi i¢in gerekli istatistiksel 6n
kosullarin sirayla ve dikkatli sekilde kontrol edildigini gostermektedir. Tiim bu adimlar
dikkate alindiginda; mevcut arastirmada parametrik test olarak bagimsiz gruplar t-testi,
non-parametrik test olarak ise Mann-Whitney U testi kullanilmas1 uygun goriilmiistiir.
Siirecte deney grubunun kendi i¢indeki degisimi incelemek amaciyla, normal dagilim
gosteren Olglimlerde esli grup t testi; normal dagilim gostermeyen Olgiimlerde ise
Wilcoxon isaretli siralar testi tercih edilmistir.

Bagimsiz gruplar t testi, iki bagimsiz grubun bir 6l¢lim degiskeni iizerindeki
ortalamalarinin karsilagtirilmasinda siklikla kullanilan parametrik bir yOntemdir
(Biiyiikoztiirk, 2022). Bu dogrultuda yapilan analizler, gruplar arasi1 farkin sadece tesadiifi
olup olmadigini1 degil, ayn1 zamanda anlamli ve sistematik olup olmadigini da ortaya
koymaktadir (Field, 2018). Tiim bu gerekcelerle mevcut ¢alismada, deney ve kontrol
gruplarinin bagimsiz olmasi nedeniyle parametrik dagilim gosteren Olgiimlerde, iki
grubun ortalama puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla
bagimsiz gruplar t-testi tercih edilmistir.

Esli gruplar t testi ise ayn1 bireylerden elde edilen iki farkli 6l¢iim arasindaki fark:
incelemeye yonelik bir yontemdir. Bu test tiirii genellikle bir uygulama ya da miidahale

Oncesi ve sonrasi elde edilen verilerle galisilan arastirmalarda tercih edilir (Field, 2018).
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Ozellikle sosyal bilimlerde, arastirmacilarin  katilimcilarin - zaman  igerisindeki
degisimlerini degerlendirme ihtiyaci siklikla ortaya ¢ikar. Bu tiir durumlarda esli gruplar
t testi, On test-son test gibi karsilastirmalarda uygun bir analiz araci olarak 6ne ¢ikar ¢linkii
her bireyin kendi i¢inde meydana gelen degisiklikleri esas alir (Biiyiikoztiirk, 2022). Bu
dogrultuda parametrik dagilim gosteren 6l¢timlerde miidahale 6ncesi ve sonrasinda deney
grubundaki degisimleri ortaya koymak adina esli gruplar t testi kullanilmistir.

Mann-Whitney U testi, bagimsiz iki grubun medyanlarina dayali karsilastirmalar
yapilmasina olanak tanir ve 6zellikle veriler normal dagilmadiginda veya 6rneklem
blytikligl kiiclik oldugunda tercih edilmektedir (Field, 2018). Mann-Whitney U testi,
gruplar arasindaki siralama farkliliklarina odaklanarak anlamli bir fark olup olmadigini
degerlendirir ve Ozellikle normallik varsayimi saglanmadiginda bagimsiz gruplar
arasindaki farkin daha giivenilir sekilde test edilmesini saglar (Pallant, 2020). Bu
dogrultuda mevcut ¢alismada, deney ve kontrol gruplarinin bagimsiz olmasi nedeniyle
parametrik dagilim gostermeyen 6lgiimlerde bagimsiz gruplar t testinin alternatifi olarak
Mann-Whitney U testi kullanilmistir.

Wilcoxon isaretli siralar testi ise parametrik testlerin 6n kosullarinin
karsilanmadig1 durumlarda, 6zellikle iki bagimli 6l¢iim arasindaki farklarin incelendigi
calismalarda, alternatif yontem olarak 6ne ¢cikmaktadir. Bu test 6zellikle ayni bireylerden
elde edilen iki farkli zaman noktasina ait verilerin karsilastirilmasinda uygundur (Field,
2018). Bu dogrultuda non-parametrik dagilim gdsteren 6l¢timlerde miidahale 6ncesi ve
sonrasinda deney grubundaki degisimleri ortaya koymak adina Wilcoxon isaretli siralar
testi kullanilmustir.

Mevcut arastirmada, bagimsiz gruplar t testi ve Mann-Whitney U testi sonuglari
ayn1 zamanda etki biiyiikliikleri acisindan da degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplar t
testinde, istatistiksel fark elde edilmesi durumunda bu farkin biiyiikliigiinii belirlemek i¢in
Cohen’in d katsayis1 kullanilmistir. Cohen (1988), etki biiytikliigiinii kiiciik (0.20), orta
(0.50) ve biiyiik (0.80 ve lizeri) olarak siniflandirmaktadir. Mann-Whitney U testi i¢in ise,
farkin biiyiikliiglinii degerlendirmede genellikle r katsayisi tercih edilmekte ve bu deger
Cohen (1988)’in Onerilerine gore kiiciik etki (0.10), orta diizey etki (0.30) ve biiyiik etki
(0.50 ve lizeri) olarak siniflandirilmaktadir.

Sonug itibariyle, bu agiklamalar dogrultusunda arastirmanin bulgular bdliimii

yapilandirilmistir.
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3.7.2. Nitel Verilerin Analizi

Bu béliimde, arastirmada kullanilan oturum i¢i nitel formlar ve odak grup
goriismesi formundan elde edilen verilerin nasil analiz edildigine dair bilgilendirmeler
yapilmustir.

Oturum i¢i nitel formlardan (oturum sonu siire¢ degerlendirme formu ve grup
siirecinin genel degerlendirilmesi iiye formu) elde edilen veriler nitel analiz
yontemlerinden dokiiman analizi teknigiyle ¢6ziimlenmistir. Nitel arastirmalarda yaygin
olarak kullanilan yontemlerden biri olan dokiiman analizi, aragtirmacinin mevcut
belgeleri belirli bir sistem dahilinde inceleyerek bilgiye ulasmasini saglar. Bu belgeler,
yazili dokiimanlar (raporlar, mektuplar, yazigsmalar vs.), gorsel igerikler (fotograflar,
afisler vs.), ses dosyalar1 ya da dijital veriler seklinde olabilir. Bu yontem, arastirmanin
baglamsal yoniinii giiclendirmenin yan1 sira, olaylara dair farkli bakis acilar1 gelistirmeye
de katki sunar (Bowen, 2009). Dokiiman incelemesi yontemi, zaman ve maliyet acisindan
ekonomiktir, aynt zamanda da dogrudan gozlem yapilmasinin miimkiin olmadigi
kosullarda belgeler araciligiyla olaylarin anlagilmasina olanak tanir (Yildirim & Simsek,
2022).

Arastirmada odak grup gorlismesi yoluyla elde edilen veriler, nitel veri analiz
yontemlerinden igerik analizi yoluyla analiz edilmistir. Verilerin kodlanmasi, kodlardan
temalara ulagsma, temalarin anlamlandirilmasi ve 6rnek alintilara yer verilmesi seklinde
asamalar takip edilmistir. Ilk olarak, gériisme kayitlari gibi ham veriler incelenerek anlam
tasiyan parcalara ayrilir ve bu parcalara belirli kodlar verilir. Sonrasinda elde edilen
kodlar arasindaki benzerlikler dikkate alinarak bunlar belirli gruplar altinda toplanir ve
bdylece temalar belirlenir. Temalarin anlamlandirilmasi agamasinda belirlenen temalar,
arastirmanin sorularina yanit verecek sekilde degerlendirilerek yorumlanir. Son asamada
ise belirlenen temalarin somut hale getirilmesi i¢in 6rnek alintilara yer verilir (Yildirim
& Simsek, 2022). Katilimcilarin deneyimlerine ve goriislerine yonelik verilerin detayli
bicimde c¢oziimlenmesine olanak taniyan icerik analizi, bu yoniiyle yiizeysel
betimlemenin Gtesine gecerek daha kapsamli bir anlam iiretimini miimkiin kilar
(Mayring, 2014). Ayrica acik¢a dile getirilmeyen ya da dolayli bigimde ifade edilen
diisiince ve mesajlarin ortaya ¢ikarilmasinda igerik analizinin etkili bir yaklagim sundugu
belirtilmektedir (Krippendorff, 2019).

Arastirmada tipki odak grup goriismesinde oldugu gibi dokiiman analizi

incelemesinde de igerik analizi tekniginden destek alinmistir. Her iki siirecte de kodlama
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asamasinda mevcut arastirmanin amaci ve arastirma sorular1 géz oniinde bulundurularak
katilimcilarin ifadeleri, duygu diizenleme ve affetmeyle ilgili alan yazinda kullanilan,
arastirmacinin veri setine uygun buldugu kavramlar kodlama ve kategorileri isimlendirme
icin kullanilmistir. Tim bu siireclerde basta tez danismani olmak iizere tez izleme
komitesi iiyelerinden de goriis ve geribildirimler alinmistir. Yine her iki siirecte de
birbiriyle iligkili kodlarin dogru kategoriler altinda toplanmasina, verilere uygun
kodlamalar yapilmasina, birbiriyle iliskili kodlarin farkli kategoriler altinda yer
almamasina yani i¢ gecgerliligi saglamaya dikkat edilmistir. Yine bu noktada tez
danismani ve tez izleme komitesi iiyelerinden destek alinmustir. Icerik analizi neticesinde
goriilen kategorilerin verileri anlamli bir biitlin olarak yansitabildigi sonucu ayn1 zamanda
dis gecerlik i¢in de bir kanit niteligindedir. Arastirmanin bulgular kisminda da
katilimcilarin goriislerini yansitan dogrudan alintilara yer verilmistir. Verilen alintilarin
sonunda katilimcilarin isimlerinin gizli tutulmasi adina K1, K2, K3 .... seklinde kodlar
kullanilmistir. Arastirmanin giivenilirligi i¢in katilimcilar, aragtirma yontem ve prosediirii
acik, net ve ayrintili bigimde tanimlanmis ve de verilerin toplanmasi, kaydedilmesi,
kodlanmasi, sonuglarin sunulmasi vb. gibi tiim siirecler i¢in 6nceden belirlenen adimlar

takip edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu kisimda, psikoegitim programinin etkililigini sinamak amaciyla denenceleri
test etmek icin gerceklestirilen istatistiksel analizlere ve analizlerden elde edilen nicel
bulgulara yer verilmistir. Ayn1 zamanda programin etkililiginin daha detayli stnanmasina

katki saglayacak nitel bulgulara da yer verilmistir.

4.1. Nicel Bulgular

4.1.1. Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Ol¢egi (CEDDO) Alt Olceklerinin
Denencelerinin Test Edilmesine Yonelik Bulgular
Denence 1: Deney grubu ile kontrol grubunun “Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme
Olgegi alt boyutlarinin” 6n test-son test puan ortalamalarmin farklar1 arasinda deney
grubuna katilan katilimcilarin lehine anlamli fark vardir.

Bu denencenin test edilmesine iliskin elde edilen bulgular asagida sirasiyla

verilmistir.

4.1.1.1. Denence 1.1: “Deney Grubu ile Kontrol Grubunun “Bastirma” On Test-Son
Test Puan Ortalamalarimin Farklar1 Arasinda Deney Grubunda Yer Alan
Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test Edilmesine iliskin
Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney grubunun verileri normal dagilim
gostermedigi i¢in non-parametrik bir test olan Mann-Whitney U testi uygulanmistir.
Mann-Whitney U testi oncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
bastirma puani On test ve son test puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 11°de sunulmustur.
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Tablo 11.
Deney ve Kontrol Gruplarimn CEDDO Bastirma Alt Olcesi On Test ve Son Test

Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuclar

Gruplar Olciimler n x Ss

Deney Grubu On Test 15 14.86 1.84
Son Test 15 7.20 1.85

Kontrol Grubu  On Test 15 14.66 1.39
Son Test 15 16.86 1.30

Deney ve kontrol grubu CEDDO bastirma alt 6lgegi on test ve son test puanlar
icin betimleyici Tablo 11 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin bastirma alt
Olcegi On test puan ortalamasinin x=14.86 ve son test puan ortalamasinin x=7.20 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise bastirma alt dlgegi 6n test puan ortalamasi x=14.66
ve son test puan ortalamasi ise x=16.86 olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular
incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puan ortalamalarinda
bastirma diizeyinde bir azalma egilimi, kontrol grubunda ise bir artis egilimi
gozlenmektedir. Ancak deney grubundaki puan ortalamalarindaki bu degisikligin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve boylece arastirmanin 1.1 nolu
denencesini test etmek amaciyla Mann-Whitney U testi uygulanmis ve analiz sonuglari

Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12.
Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarinin CEDDO Bastirma Alt Olcegi Puanlarina
liskin Mann-Whitney U Testi Sonuclar

Gruplar  Olgiimler n Sira Ortalamas1  Sira Toplanm U P
Deney On Test 15 15.03 225.50 111.500 0.967
Kontrol ~ On Test 15 1597 239.50

Deney SonTest 15  22.30 334.50 225.000 0.00*
Kontrol SonTest 15 8.70 130.50

Tablo 12 incelendiginde goriilmektedir ki deney ve kontrol gruplarinin CEDDO

bastirma alt boyutu 6n test puanlarinin karsilastirilmas1 amaciyla Mann-Whitney U testi
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yapilmistir. Elde edilen bulgulara goére, 6n testte deney ve kontrol gruplar1 arasinda
bastirma diizeyleri bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir (U=111.500, p>.05). Bu
sonug, miidahale 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinin bastirma diizeyleri bakimindan
homojen olduklarin1 gostermektedir. Bastirma alt boyutu son test puanlarinin
karsilastirilmas1 sonucunda ise deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu (U=225.000, p<.05) bulunmustur. Bu farkin etki biiytikliigiiniin
(r=.85) yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda; son
testte deney grubunun sira ortalamasinin kontrol grubununkinden daha yiliksek oldugu
tespit edilmistir. Bu sonug, uygulanan miidahalenin bastirma alt boyutunda gruplar
arasinda deney grubu lehine anlamli bir degisime yol a¢tigin1 géstermektedir.

Deney grubunun CEDDO 6lceginin bastirma alt boyutuna iliskin 6n test ve son
test arasindaki farkin, hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmustir. Bu teste iligskin bulgular Tablo 13’de sunulmustur.

Tablo 13.
Deney Grubunun Bastirma Alt Boyutu On Test ve Son Test Olciimii Puanlarina Iliskin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Olciim Gruplar N  Swra Ortalamas1  Sira Toplamm Z p
Negatif Sra 15 8.00 120.00 -3.415  .001%*
On Test-Son Test Pozitif Sra 0 0 0
Esit 0 0 0

Analiz sonuglarina goére deney grubunun bastirma alt boyutu 6n test ve son test
puanlar1 arasinda son test lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= -3.415, p< .05)
goriilmiistiir. Bu farkin etki biiyiikliigii r=.88 olup bu deger yiiksek diizeyde bir etkiye
isaret etmektedir. Bu bulgular, deney grubuna uygulanan miidahalenin katilimcilarin
bastirma diizeylerini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda Hem Mann Whitney U testi hem de Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglarmna gore, deney grubuna uygulanan miidahalenin bastirma
diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir. Bu

nedenle denence 1.1 dogrulanmistir.
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4.1.1.2. Denence 1.2: “Deney Grubu Iile Kontrol Grubunun “Yeniden
Degerlendirme” On Test-Son Test Puan Ortalamalarinin Farklar1 Arasinda Deney
Grubunda Yer Alan Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test
Edilmesine Iliskin Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney ve kontrol grubunun verileri normal
dagilim gosterdigi icin parametrik bir test olan bagimsiz gruplar t-testi uygulanmistir.
Bagimsiz gruplar t-testi dncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
yeniden degerlendirme On test ve son test puanlarinin ortalama ve standart sapma

degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 14’de sunulmustur.

Tablo 14.
Deney ve Kontrol Gruplarinin CEDDO Yeniden Degerlendirme Alt Olgegi On Test ve

Son Test Puanlarina Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuclar

Gruplar Olciimler n x Ss

Deney Grubu On Test 15 20.86 4.65
Son Test 15 23.86 5.98

Kontrol Grubu  On Test 15 19.60 4.65
Son Test 15 20.53 4.48

Deney ve kontrol grubu CEDDO yeniden degerlendirme alt dlgegi 6n test ve son
test puanlari i¢in betimleyici Tablo 14 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin
yeniden degerlendirme alt dlgegi On test puan ortalamasinin x=20.86 ve son test puan
ortalamasinin  x=23.86 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise yeniden
degerlendirme alt 6l¢egi 6n test puan ortalamasi x=19.60 ve son test puan ortalamasi ise
x=20.53 olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular incelendiginde, deney grubundaki
katilimcilarin 6n test ve son test puan ortalamalarinda yeniden degerlendirme diizeyinde
bir artig oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki bulgular incelendiginde ise yeniden
degerlendirme diizeyinde gorece sinirli bir artis gézlenmistir. Ancak deney grubundaki
puan ortalamalarindaki bu degisikligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini
saptamak ve bdylece aragtirmanin 1.2 nolu denencesini test etmek amaciyla Bagimsiz

Gruplar t-testi uygulanmis ve analiz sonuglar1 Tablo 15°de verilmistir.
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Tablo 15.
Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarimin CEDDO Yeniden Degerlendirme Alt Olgegi

Puanlarina Iliskin Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuclar

Gruplar Olciimler n t p
Deney On Test 15 0.750 0.463
Kontrol On Test 15

Deney Son Test 15 1.724 0.095
Kontrol Son Test 15

Tablo 15 incelendiginde goriilmektedir ki deney ve kontrol gruplariin CEDDO
yeniden degerlendirme alt boyutu 6n test puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz
gruplar t-testi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6n testte deney ve kontrol gruplari
arasinda yeniden degerlendirme diizeyleri bakimindan anlamli bir fark bulunmamigtir
(t(28)=0.740, p>.05). Bu sonug, miidahale 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinin
yeniden degerlendirme diizeyleri bakimindan homojen olduklarini gostermektedir.
Yeniden degerlendirme alt boyutu son test puanlarinin karsilagtirilmasi sonucunda ise
deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(t(28)=1.724, p>.05). Etki biiytikliigiiniin (d=.63) orta diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu
durum, miidahalenin yeniden degerlendirme alt boyutunda gruplar arasinda anlamli bir
degisim yaratmadiginmi gostermektedir.

Deney grubunun CEDDO &l¢eginin yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin
On test ve son test arasindaki farkin, hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek i¢in Esli

Gruplar T Testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16.
Deney Grubunun Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu On Test ve Son Test Olgiimii
Puanlarina Iliskin Esli Gruplar T Testi Sonuglari

Grup Olciim t sd p

Deney Grubu ~ On Test-Son Test 1.50 14 156

Analiz sonuglarina gore deney grubunun yeniden degerlendirme alt boyutu 6n test

ve son test puanlar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaigstir
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(t(14)=1.50, p>.05). Ancak hesaplanan etki biiylikliigli d=.39 olup, bu deger kiigiik-orta
diizeyde bir etkiye isaret etmektedir. Bu durum, deney grubuna uygulanan miidahalenin
yeniden degerlendirme diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
yaratmamis olsa da uygulamanin pratikte sinirli da olsa bir etki yaratmis olabilecegini
diistindiirmektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda hem bagimsiz gruplar t testi hem de esli
gruplar t testi sonuglarina gore deney grubuna uygulanan miidahalenin yeniden
degerlendirme diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigi
belirlenmistir. Bu nedenle arastirmanin 1.2. numarali denencesi istatistiksel olarak

desteklenmemistir.

4.1.2. Ergenlerde Affetme Olcegi (EAO) Toplam Puan ve Alt Olceklerinin
Denencelerinin Test Edilmesine Yonelik Bulgular
Denence 2: Deney grubu ile kontrol grubunun “Ergenlerde Affetme Olgegi toplam puan
ve alt boyutlarinin” 6n test-son test puan ortalamalarinin farklari arasinda deney grubuna
katilan katilimcilarin lehine anlaml fark vardir.

Bu denencenin test edilmesine iliskin elde edilen bulgular asagida sirasiyla

verilmistir.

4.1.2.1. Denence 2.1: “Deney Grubu ile Kontrol Grubunun “Toplam Puan” On Test-
Son Test Puan Ortalamalarimin Farklar1 Arasinda Deney Grubunda Yer Alan
Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test Edilmesine iliskin
Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, kontrol grubunun verileri normal dagilim
gostermedigi i¢in non-parametrik bir test olan Mann Whitney- U testi uygulanmistir.
Mann Whitney- U testi dncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
toplam puan On test ve son test puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 17°de sunulmustur.



118

Tablo 17.
Deney ve Kontrol Gruplarimin EAO Toplam Puan On Test ve Son Test Puanlarina Iliskin

Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuclar

Gruplar Olciimler n x Ss

Deney Grubu On Test 15 43.13 6.75
Son Test 15 70.53 9.92

Kontrol Grubu  On Test 15 41.60 7.18
Son Test 15 35.66 6.28

Deney ve kontrol grubu EAO toplam puan &n test ve son test puanlari igin
betimleyici Tablo 17 incelendiginde, deney grubundaki katilimeilarin toplam puan 6n test
puan ortalamasinin x=43.13 ve son test puan ortalamasinin x=70.53 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise toplam puan 6n test puan ortalamasi X=41.60 ve son
test puan ortalamasi ise x=35.66 olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular incelendiginde,
deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puan ortalamalarinda toplam puan
diizeyinde bir artis oldugu sOylenebilir. Ancak deney grubundaki puan ortalamalarindaki
bu degisikligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigin1 saptamak ve bdylece
arastirmanin 2.1 nolu denencesini test etmek amaciyla Mann-Whitney U testi uygulanmis

ve analiz sonuglar1 Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18.
Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarinin EAO Toplam Puanlarina Iliskin Mann-Whitney
U Testi Sonuglari

Gruplar  Olgiimler n Sira Sira U p
Ortalamasi Toplamm

Deney OnTest 15 16.53 248.00 128.00 0.533

Kontrol OnTest 15  14.47 217.00

Deney Son Test 15 23.00 345.00 225.00 0.00%*

Kontrol  Son Test 15 8.00 120.00

Tablo 18 incelendiginde goriilmektedir ki EAO toplam puan 6n test puanlarinin
karsilastirilmas1 amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore,

On testte deney ve kontrol gruplar1 arasinda toplam puan diizeyleri bakimindan anlamli
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bir fark bulunmamistir (U=128.00, p>.05). Bu sonug, miidahale 6ncesinde deney ve
kontrol gruplarinin affetme toplam puan diizeyleri bakimindan homojen olduklarimi
gostermektedir. Affetme toplam puan son test puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda ise
deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (U=225.00,
p<.05) belirlenmistir. Bu farkin etki biiyiikliigii (r=.85) olup bu deger yiiksek diizeyde bir
etkiyi gostermektedir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, son testte deney grubunun
sira ortalamasinin kontrol grubununkinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
sonug, uygulanan miidahalenin affetme toplam puan diizeyinde gruplar arasinda deney
grubu lehine anlamli bir degisime yol actigini géstermektedir.

Deney grubunun EAO &lgeginin affetme toplam puan alt boyutuna iliskin 6n test
ve son test arasindaki farkin hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 19°da sunulmustur.

Tablo 19.
Deney Grubunun Affetme Toplam Puan Alt Boyutu On Test ve Son Test Olciimiine Iliskin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Ol¢iim Gruplar N Sira Sira V/ p
Ortalamasi Toplam
Negatif Sira 0 0.00 0.00 -3.410 .001*
On Test-Son  Pozitif Sira 15 8.00 120.00
Test
Esit 0 0 0

Analiz sonuglarina gore deney grubunun affetme toplam puan alt boyutu 6n test
ve son test puanlar1 arasinda son test lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= -3.410, p<
.05) belirlenmistir. Bu farkin etki biiytikliigii r=.88 olup bu deger yiiksek diizeyde bir
etkiye isaret etmektedir. Bu bulgular, deney grubuna uygulanan miidahalenin
katilimcilarin affetme toplam puan diizeylerini arttirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda hem Mann Whitney U testi hem de Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglarina gére, deney grubuna uygulanan miidahalenin affetme
toplam puan diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugu

belirlenmistir. Bu nedenle denence 2.1 dogrulanmugtir.
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4.1.2.2. Denence 2.2: “Deney Grubu ile Kontrol Grubunun “Affetmenin Bilesenleri”
On Test-Son Test Puan Ortalamalarimin Farklar1 Arasinda Deney Grubunda Yer
Alan Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test Edilmesine
Mliskin Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney ve kontrol grubunun verileri normal
dagilim gostermedigi i¢in non-parametrik bir test olan Mann-Whitney U testi
uygulanmistir. Mann-Whitney U testi dncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin affetmenin bilesenleri puaninin 6n test ve son test puanlarinin ortalama ve

standart sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 20’de sunulmustur.

Tablo 20.
Deney ve Kontrol Gruplarinin EAO Affetmenin Bilesenleri Alt Ol¢cegi On Test ve Son Test

Puanlarina Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuglar

Gruplar Olciimler n x Ss

Deney Grubu ~ On Test 15 12.20 3.78
Son Test 15 32.53 5.68

Kontrol Grubu ~ On Test 15 13.20 3.72
Son Test 15 10.60 2.38

Deney ve kontrol grubu EAQ affetmenin bilesenleri 6n test ve son test puanlari
icin betimleyici Tablo 20 incelendiginde, deney grubundaki katilimeilarin affetmenin
bilesenleri 6n test puan ortalamasinin x=12.20 ve son test puan ortalamasinin x=32.53
oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise affetmenin bilesenleri 6n test puan
ortalamas1 x=13.20 ve son test puan ortalamas1 x=10.60 olarak bulunmustur. Elde edilen
bulgular incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puan
ortalamalarinda affetmenin bilesenleri diizeyinde bir artis gozlenmektedir. Kontrol
grubundaki bulgular incelendiginde ise affetmenin bilesenleri diizeyinde bir diisiis oldugu
sOylenebilir. Ancak deney grubundaki puan ortalamalarindaki bu degisikligin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve bdylece arastirmanin 2.2 nolu denencesini
test etmek amaciyla Mann-Whitney U testi uygulanmis ve analiz sonuglar1 Tablo 21°de

verilmistir.
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Tablo 21.
Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarimin EAO Affetmenin Bilesenleri Alt Olgegi
Puanlarina Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Gruplar Olciimler n Sira Ortalamasi Sira Toplanm U P
Deney On Test 15 14.40 216.00 133.000 0.389
Kontrol On Test 15 16.60 249.00

Deney Son Test 15 23.00 345.00 0.000 0.000*
Kontrol Son Test 15 8.00 120.00

Tablo 21 incelendiginde goriilmektedir ki deney ve kontrol gruplarinin EAO
affetmenin bilesenleri alt boyutu 6n test puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla Mann-
Whitney U testi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6n testte deney ve kontrol gruplari
arasinda affetmenin bilesenleri diizeyleri bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir
(U=133.000, p>.05). Bu sonug, miidahale oncesinde deney ve kontrol gruplarinin
affetmenin bilesenleri diizeyleri bakimindan homojen olduklarin1 gostermektedir.
Affetmenin bilesenleri alt boyutu son test puanlarinin karsilagtirilmasi sonucunda ise
deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (U=0.000,
p<.05); bu farkliligin etki biiytlikliigiiniin (r=.86) yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir.
Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda; son testte deney grubunun sira ortalamasinin
kontrol grubununkinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, uygulanan
miidahalenin affetmenin bilesenleri alt boyutunda gruplar arasinda deney grubu lehine
anlamli bir degisime yol actigin1 gostermektedir.

Deney grubunun EAO 6lgeginin affetmenin bilesenleri alt boyutuna iliskin &n test
ve son test arasindaki farkin, hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 22’de sunulmustur.
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Tablo 22.
Deney Grubunun Affetmenin Bilesenleri Alt Boyutu On Test ve Son Test Olgiimii

Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclart

Ol¢iim Gruplar N Sira Ortalamasi Sira Toplam Z p
Negatif Sira 0 0 0.00 -3.411 .001*
On Test-Son Test  Pozitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0 0 0

Analiz sonuglaria gore deney grubunun affetmenin bilesenleri alt boyutu 6n test
ve son test puanlar1 arasinda son test lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= -3.411, p<
.05) belirlenmistir. Bu farkin etki biiyiikligi (r=.88) olup yiiksek diizeyde bir etkiyi
gostermektedir. Bu bulgular, deney grubuna uygulanan miidahalenin katilimecilarin
affetmenin bilesenleri diizeylerini arttirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda hem Mann Whitney U testi hem de Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore, deney grubuna uygulanan miidahalenin affetmenin
bilesenleri diizeyleri {lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugu

belirlenmistir. Bu nedenle denence 2.2 dogrulanmustir.

4.1.2.3. Denence 2.3: “Deney Grubu ile Kontrol Grubunun “intikam Alma” On
Test-Son Test Puan Ortalamalarinin Farklar1 Arasinda Deney Grubunda Yer Alan
Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test Edilmesine iliskin
Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney grubunun verileri normal dagilim
gostermedigi i¢in non-parametrik bir test olan Mann-Whitney U testi uygulanmistir.
Mann-Whitney U testi oncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
inttkam alma On test ve son test puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 23’de sunulmustur.
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Tablo 23.
Deney ve Kontrol Gruplarinin EAO Intikam Alma Alt Olcegi On Test ve Son Test

Puanlarina Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuclar

Gruplar Olciimler n X Ss

Deney Grubu ~ On Test 15 11.06 5.44
Son Test 15 8.93 5.17

Kontrol Grubu  On Test 15 11.46 4.17
Son Test 15 8.80 2.75

Deney ve kontrol grubu EAQO intikam alma &n test ve son test puanlari igin
betimleyici Tablo 23 incelediginde, deney grubundaki katilimcilarin intikam alma 6n test
puan ortalamasinin x=11.06 ve son test puan ortalamasinin x=8.93 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda ise intikam alma 6n test puan ortalamasit x=11.46 ve son test puan
ortalamas1 x=8.80 olarak bulunmustur. Bu bulgular, her iki grupta da intikam alma
puanlarinda bir diisiis oldugunu gostermektedir. Ancak deney grubundaki puan
ortalamalarindaki bu degisikligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve
bdylece aragtirmanin 2.3 nolu denencesini test etmek amaciyla Mann-Whitney U testi

uygulanmis ve analiz sonuglar1 Tablo 24’de verilmistir.

Tablo 24.
Deney ve Kontrol Grubu Katiimcilarimn EAO Intikam Alma Alt Olgegi Puanlarina
[liskin Mann-Whitney U Testi Sonuglar:

Gruplar Olgiimler n Sira Ortalamas1  Sira Toplanu U P
Deney On Test 15 15.03 225.45 119.500 0.775
Kontrol On Test 15 15.97 239.55

Deney Son Test 15 14.70 220.50 124.500 0.624
Kontrol Son Test 15 16.30 244.50

Tablo 24 incelendiginde goriilmektedir ki deney ve kontrol gruplarinin EAO
intikam alma alt boyutu 6n test puanlarinin karsilagtirilmasi amactyla Mann-Whitney U
testi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6n testte deney ve kontrol gruplari arasinda
intikam alma diizeyleri bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir (U=119.500, p>.05).

Bu sonug, miidahale oncesinde deney ve kontrol gruplarinin intikam alma diizeyleri
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bakimindan homojen olduklarin1 gdstermektedir. Intikam alma alt boyutu son test
puanlarinin karsilagtirilmasi sonucunda da deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (U=124.500, p>.05). Hesaplanan etki
blytikligl (r=.09) ¢ok kiiciik diizeyde olup, bu sonu¢ uygulanan miidahalenin intikam
alma alt boyutunda gruplar arasinda anlamli bir degisime yol agmadigin1 gostermektedir.

Deney grubunun EAO &lgeginin intikam alma alt boyutuna iliskin 6n test ve son
test arasindaki farkin, hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 25’de sunulmustur.

Tablo 24.
Deney Grubunun Intikam Alma Alt Boyutu On Test ve Son Test Olgiimii Puanlarina

Iliskin Wilcoxon Isaretli Swralar Testi Sonuclar

Olgiim Gruplar N Sira Ortalamasi Sira Toplanm Z P
Negatif Sira 9 7.94 71.50 -1.199 230
On Test-Son Test  Pozitif Sira 5 6.70 33.50
Esit 1 0 0

Analiz sonuglarina gore deney grubunun intikam alma 6n test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Z= -1.199, p>.05). Ancak
hesaplanan etki buiyiikliigi degeri (r= .32) kiiclik diizeyde olup, bu durum uygulanan
miidahalenin pratikte sinirli bir etkiye sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgu,
deney grubuna uygulanan miidahalenin intikam alma diizeyleri {izerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark yaratmadigini ancak smurli diizeyde bir etki olusturmus
olabilecegini gostermektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda hem Mann Whitney U testi hem de Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore deney grubuna uygulanan miidahalenin intikam
alma diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olugturmadig: belirlenmistir.

Bu nedenle arastirmanin 2.3 numarali denencesi istatistiksel olarak desteklenmemistir.
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4.1.2.4. Denence 2.4: “Deney Grubu ile Kontrol Grubunun “Ofkeyi Siirdiirme” On
Test-Son Test Puan Ortalamalarinin Farklar1 Arasinda Deney Grubunda Yer Alan
Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test Edilmesine iliskin
Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney ve kontrol grubunun verileri normal
dagilim gosterdigi icin parametrik bir test olan bagimsiz gruplar t-testi uygulanmistir.
Bagimsiz gruplar t-testi 6ncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
Ofkeyi siirdiirme 6n test ve son test puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 26’da sunulmustur.

Tablo 25.
Deney ve Kontrol Gruplarinin EAO Ofkeyi Siirdiirme Alt Olgegi On Test ve Son Test

Puanlarina Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuclar

Gruplar Olciimler n x Ss
Deney Grubu  On Test 15 12.86 4.08
Son Test 15 9.80 3.90
Kontrol On Test 15 10.20 4.07
Grubu
Son Test 15 10.10 3.97

Deney ve kontrol grubu EAO 6fkeyi siirdiirme 6n test ve son test puanlar igin
belirleyici Tablo 26 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin 6fkeyi stirdiirme 6n
test puan ortalamasmin x=12.86 ve son test puan ortalamasinin x=15.86 olarak
bulunmustur. Kontrol grubunda ise 6fkeyi siirdiirme 6n test puan ortalamasi x=10.20 ve
son test puan ortalamasi x=10.33 olarak bulunmustur. Bu bulgular, deney grubunda
ofkeyi siirdiirme puanlarinda bir azalis egilimi oldugunu; kontrol grubunda ise puanlarin
gorece sabit kaldigin1 gostermektedir. Ancak deney grubundaki puan ortalamalarindaki
bu degisikligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve boylece
arastirmanin 2.4 nolu denencesini test etmek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi

uygulanmis ve analiz sonuglar1 Tablo 27°de verilmistir.
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Tablo 26.
Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarinin EAO Ofkeyi Siirdiirme Alt Olcegi Puanlarina
Iliskin Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuglar

Gruplar Ol¢iim n t p
Deney On Test 15 1.790 0.084
Kontrol On Test 15

Deney Son Test 15 3.192 0.003*
Kontrol Son Test 15

Tablo 27 incelendiginde goriilmektedir ki deney ve kontrol gruplarinin EAO
ofkeyi siirdiirme alt boyutu 6n test puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz gruplar
t-testi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6n testte deney ve kontrol gruplari arasinda
Ofkeyi silirdiirme diizeyleri bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir ((28)=1.790,
p>.05). Bu sonug, miidahale 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinin 6tkeyi siirdiirme
diizeyleri bakimmdan homojen olduklarmi gostermektedir. Ofkeyi siirdiirme alt boyutu
son test puanlarinin karsilastirilmast sonucunda ise deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (t(28)=3.192, p<.05) belirlenmistir. Bu
farkliligin etki biiyiikligi (d=1.20) olup yiiksek diizeyde bir etkiye isaret etmektedir.

Deney grubunun EAO 6lgeginin dfkeyi siirdiirme alt boyutuna iliskin 6n test ve
son test arasindaki farkin, hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek i¢in Esli Gruplar T

Testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 28’de sunulmustur.

Tablo 27.
Deney Grubunun Ofkeyi Siirdiirme Alt Boyutu On Test ve Son Test Olciimii Puanlarina
Iliskin Esli Gruplar T Testi Sonuglar

Grup Olciim t sd p

Deney Grubu ~ On Test-Son Test 3.25 14 .006

Analiz sonuglarina gore deney grubunun 6fkeyi siirdiirme alt boyutu 6n test ve
son test puanlar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark (t(14)=1.75,
p<.05) bulunmustur. Hesaplanan etki biiyiikliigli d=.90 olup bu deger yiiksek diizeyde bir
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etkiye isaret etmektedir. Bu bulgular deney grubuna uygulanan miidahalenin
katilimcilarin 6fkeyi siirdiirme diizeylerini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.
Elde edilen bulgular dogrultusunda hem bagimsiz gruplar t testi hem de esli
gruplar t testi sonuglarina gore, deney grubuna uygulanan miidahalenin 6fkeyi siirdiirme
diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir. Bu

nedenle denence 2.4 dogrulanmuistir.

4.1.2.5. Denence 2.5: “Deney Grubu ile Kontrol Grubunun “Empati Kurma” On
Test-Son Test Puan Ortalamalarinin Farklar: Arasinda Deney Grubunda Yer Alan
Katihmcilarin Lehine Anlamh Fark Vardir” Denencesinin Test Edilmesine iliskin
Bulgular

Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney ve kontrol grubunun verileri normal
dagilim gostermedigi icin non-parametrik bir test olan Mann Whitney-U testi
uygulanmistir. Mann Whitney-U testi oncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin empati kurma 6n test ve son test puanlarinin ortalama ve standart sapma

degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 29°da sunulmustur.

Tablo 28.
Deney ve Kontrol Gruplarimn EAO Empati Kurma Alt Olcegi On Test ve Son Test

Puanlarina Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Iliskin Sonuclar

Gruplar Olciimler n x Ss

Deney Grubu  On Test 15 7.00 2.61
Son Test 15 13.20 2.21

Kontrol Grubu  On Test 15 6.73 3.10
Son Test 15 5.93 2.28

Deney ve kontrol grubu EAO empati kurma &n test ve son test puanlari icin
belirleyici tablo 29 incelendiginde, deney grubundaki katilimeilarin empati kurma 6n test
puan ortalamasinin x=7.00 ve son test puan ortalamasinin x=13.20 olarak bulunmustur.
Kontrol grubunda ise empati kurma on test puan ortalamasi x=6.73 ve son test puan
ortalamas1 x=5.93 olarak bulunmustur. Bu bulgular, deney grubunda empati kurma
puanlarinda bir artis egilimi oldugunu; kontrol grubunda ise puanlarda bir diislis

gorildiiglinii gostermektedir. Ancak deney grubundaki puan ortalamalarindaki bu
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degisikligin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve boylece aragtirmanin
2.5 nolu denencesini test etmek amaciyla Mann-Whitney U testi uygulanmis ve analiz

sonuclar1 Tablo 30°da verilmistir.

Tablo 29.
Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarimn EAO Empati Kurma Alt Olcegi Puanlarina
Hiskin Mann-Whitney U Testi Sonuglar

Gruplar Olciimler n Sira Ortalamasi Sira Toplam U P
Deney On Test 15 16.13 242.00 122.00 0.707
Kontrol On Test 15 14.87 223.00

Deney Son Test 15 22.80 342.00 222.00 0.00*
Kontrol Son Test 15 8.20 123.00

Tablo 30 incelendiginde goriilmektedir ki deney ve kontrol gruplarinin EAO
empati kurma alt boyutu 6n test puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla Mann-Whitney
testi yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6n testte deney ve kontrol gruplari arasinda
empati kurma diizeyleri bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir (U=122.00, p>.05).
Bu sonug, miidahale dncesinde deney ve kontrol gruplarinin empati kurma diizeyleri
bakimindan homojen olduklarmi gostermektedir. Empati kurma alt boyutu son test
puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda ise deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu (U=222.00, p<.05) bulunmustur. Bu farkin etki bliytikligii
(r=0.82) olup bu deger yiiksek diizeydedir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda; son
testte deney grubunun sira ortalamasinin kontrol grubunun sira ortalamasindan daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonug, uygulanan miidahalenin empati kurma alt
boyutunda gruplar arasinda deney grubu lehine anlamli bir degisime yol agtigini
gostermektedir.

Deney grubunun EAO 6lgeginin empati kurma alt boyutuna iliskin on test ve son
test arasindaki farkin, hangi dl¢iim lehine oldugunu belirlemek icin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 31°de sunulmustur.
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Tablo 30.
Deney Grubunun Empati Kurma Alt Boyutu On Test ve Son Test Olgiimii Puanlarina
Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Ol¢iim Gruplar N Sira Ortalamas1  Sira Toplamu Z P
Negatif Sira 1 1.5 1.5

On Test-Son Test ~ Pozitif Sira 14 8.46 118.5
Esit 0 0.0 0.0 -3.325  .001*

Analiz sonuglarina gore deney grubunun empati kurma alt boyutu 6n test ve son
test puanlar1 arasinda son test lehine anlamh diizeyde fark oldugu (Z= -3.325, p<.05)
bulunmustur. Hesaplanan etki biiyiikliigli (r= .86) ise bu farkin biiyiik diizeyde oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular deney grubuna uygulanan miidahalenin katilimcilarin empati
kurma diizeylerini arttirmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda hem Mann Whitney U testi hem de Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore, deney grubuna uygulanan miidahalenin empati
kurma diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir.

Bu nedenle denence 2.5 dogrulanmustir.

4.2. Nitel Verilere iliskin Bulgular

4.2.1. Affetme Odakh Duygu Diizenleme Psikoegitim Programina Katilan
Katihmcilarin Oturumlardaki Yasantilarina Yénelik Goriislerine iliskin Bulgular

Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programi uygulamalarinin etkisini
degerlendirmek amaciyla her bir oturuma dair katilimcilarin deneyimleri; Kivlighan ve
Goldfine (1991) tarafindan olusturulup Colakkadioglu (2010) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanan “Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu” kullanilarak elde edilmistir.
Katilimcilardan cevaplarindan elde edilen veriler dokiiman incelemesi yontemiyle analiz
edilmistir. Random yolla iki katilime1 belirlenmis ve bu katilimcilarin on oturum boyunca
verdikleri cevaplar alintilanmistir. Béylece ayni katilimcilarin ilk oturumdan son oturuma
kadar gecen siiregteki degisimlerini gézlemlemek amaglanmistir.

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin birinci oturumuna iligkin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan sorular,

katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslart Tablo 32°de verilmistir.
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Tablo 31.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin Birinci Oturumuna Iliskin Goriislerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplar: ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
)
Grup iiyeleri hakkinda bilgi sahibi olma 12

1. Bugiin bu oturumdaki yasanti ya Bireysel amag belirleme

da olaylardan hangisi senin icin en  Grubun isleyisi hakkinda bilgi sahibi olma
onemlisiydi? Neden? Onemli Affetmenin tanimini 6grenme

gordiigiin bu olay1 ya da yasantiy1
anlatir misin: Gergcekten ne oldu,

kimler nasil tepkiler verdiler?

1
9
9
Grup kurallar1 hakkinda bilgi sahibi olma 8
Isim zinciri etkinligi 8

8

Yeni bireyler tanima

Grup iiyelerini daha yakindan tanima 15
2. Bu olaydan ya da yasantidan ve  Psikoegitim grubuna dair bilgi edinme 12
bugiinkii affetme odakh duygu . )
diizenleme psikoegitim grubu Kendimi daha rahat hissetme 10
oturumundan neler elde ettigini Yeni bir tanigsma etkinligi 6grenme 8
diisiiniiyorsun?

Diger oturumlar1 merak etme 5

Tablo 32°de goriildiigii gibi katilimcilar birinci oturumda kendileri i¢in énemli

9% ¢

olaylarin; “grup iiyeleri hakkinda bilgi sahibi olma”, “bireysel amag belirleme”, “grubun
isleyisi hakkinda bilgi sahibi olma”, “affetmenin tanimini 6grenme”, “grup kurallar
hakkinda bilgi sahibi olma”, “isim zinciri etkinlii” ve “yeni bireyler tanima” oldugunu
belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin katilimcilar; “grup {iyelerini daha
yakindan tanima”, “psikoegitim grubuna dair bilgi edinme”, “kendimi daha rahat
seklinde gortislerini belirtmislerdir. Birinci oturumda grup tlyelerini tanima, gruba dair
bilgiler edinme, affetmeye dair temel bilgiler edinme ve psikoegitim ortaminda kendini
giivende hissetme baslica temel amagclar olarak belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak
tiyelerin oturumun amaclart dogrultusunda kazanimlar elde ettigi sdylenebilir.

Iki katilmcinin birinci oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri

cevaplar asagida sunulmustur.
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Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiy1 anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?

“Isim zinciri etkinligini cok begendim. Ciinkii hem eglendik hem de yeni kisiler tanidik.
Ik defa bu kadar degisik tarzda bir tanisma etkinligi deneyimim oldu. Kisilerin isimlerini
onlart yansitan sifatlarla bagdastirarak aklimizda kalict hale getirebildik diye

diistintiyorum. Gruptan olumlu bir enerji aldim ve bu beni mutlu etti.” (K3)

“Bireysel amag belirleme formu dikkatimi ¢ekti ¢iinkii bu grup igin diisiindiigiim
amaglarimi siraladim. Psikoegitim grubu ne demek onu 6grendim, yeni insanlar tanidim

ve affetmenin tanimini dinledim. Simdilik bunlari soyleyebilirim.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diistiniiyorsun?

“Grup iiyelerini biraz daha yakindan tamidigim icin kendimi daha rahat hissetmeye

.....

“Diger oturumlari merak etme hissi olustu bende. Bundan dolayr heyecanliyyim. Affetme
odaklr duygu diizenleme psikoegitim grubu hakkinda én bilgilere sahip olmak benim igin
en etkili kazanmimdi diye diistiniiyorum.” (K10)

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin ikinci oturumuna iligkin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan sorular,

katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslart Tablo 33°de verilmistir.
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Tablo 32.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin ITkinci Oturumuna Iliskin Goriislerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplar: ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
®
Duygu-diisiince-davranis ayirdina 11
varabilme
1. Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya
da olaylardan hangisi senin i¢in en Affetme ve duygularimiz baglantisim 10
onemlisiydi? Neden? Onemli kurma

gordiigiin bu olay1 ya da yasantiy1
anlatir misin: Gergcekten ne oldu,
kimler nasil tepkiler verdiler? “Affet ama Unutma” adli hikaye 8

Tombala Oyunu 9

Affetmeyle karigtirilan kavramlart ayirt 10
etme

2. Bu olaydan ya da yasantidan ve

bugiinkii affetme odakh duygu Affetmenin dogru tanimini netlestirme 9
diizenleme psikoegitim grubu
oturumdan neler elde ettigini
diisiiniiyorsun?

“Affet ama Unutma” adli hikaye 7
kazanimi

Tablo 33’de goriildiigii gibi katilimcilar ikinci oturumda kendileri i¢in 6nemli
olaylarin; “duygu-diisince-davranis ayirdina varabilmek™, “affetme ve duygularimiz
baglantisint kurma”, “tombala oyunu”, “Affet ama Unutma adli hikdye” oldugunu
belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin katilimcilar; “affetmeyle karistirilan
kavramlar1 ayirt etme”, “affetmenin dogru tanimini netlestirme” ve “Affet ama Unutma
adli hikdyenin kazanimi1” seklinde goriislerini belirtmislerdir. ikinci oturumda duygu-
diisiince-davranis ayirdina varabilme, affetmenin dogru tanimini 6grenme, affetme-
duygu diizenleme baglantis1 kurma ve affetmeyle karistirilan kavramlart ayirt etme
baslica temel amagclar olarak belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak {iyelerin oturumun
amaglart dogrultusunda kazanimlar elde ettigi sdylenebilir.

Iki katilimcinin ikinci oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri cevaplar
asagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?
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“Bu oturum sayesinde affetme ile duygularimiz arasindaki bag: kegfettim. Bu oturumda
benim igin en énemli etkinlik duygu-diisiince-davranis kavramlarinin birbirleriyle olan
iligkilerini 6grenip bu kavramlar: ayirt edebilmekti. Hatta etkinligi yaparken diisiinceme
duygularimi karistirdim ve bunu bir arkadasim fark etti. Aslinda giinliik hayatta da bunu

¢ok stk yaptigimi fark ettim. Bundan sonra bu konuda daha dikkatli olacagim.” (K3)

“Tombala oyunu ¢ok dikkatimi ¢ekti. Ciinkii hem ¢ok eglendik hem tatli bir rekabet ortami
olustu hem de affetmeyle karistirilan kavramlarin farkina vardik. Ciinkii béylece
affetmeyle karistirilan kavramlar: zihnimden elemis oldum, zihnim sadelesti. Ayrica grup
liderinin okudugu hikdye sayesinde affetme ve unutmanin ayni sey demek olmadigini

ogrendik.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diistiniiyorsun?

“Grup liderinin okudugu Affet ama Unutma hikayesiyle, yasananlar: unutmayarak ders

ctkarmamiz gerektigini, unutmak ile affetmek arasinda fark oldugunu 6grendim.” (K3)

“Grup liderinin okudugu hikdye sayesinde affetmenin dogru tammini ve affetmeyle
karistirldan kavramlar: vurguladik. Affetme ve unutma kavramlarimin birbirlerine ¢ok
benzer ve yakin kavramlar oldugunu saniyordum. Ancak bu oturum sayesinde bu bilgimin

yanlis oldugunu fark ettim ve bilgimi diizelttim.” (K10)

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin {igiincii oturumuna iliskin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan sorular,

katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslart Tablo 34°de verilmistir.
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Tablo 33.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin Ugiincii Oturumuna Iliskin Goriislerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplar: ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans

Affetme odakli ruh hali listesini kavrama 15

1. Bugiin bu oturumdaki yasant: ya da Affetmenin avantaj/dezavantajlarini 12
olaylardan hangisi senin icin en 6nemlisiydi? ~ kavrama

Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da
yasantiy1 anlatir misin: Gergekten ne oldu,
kimler nasil tepkiler verdiler? “Kalem Bulma” etkinligi 7

“Duygu Pastas1” etkinligi 8

2. Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii Affetme odakli ruh hali listesini 6grenme 15
affetme odaklh duygu diizenleme psikoegitim

grubu oturumundan neler elde ettigini éffetmenin avantaj/dezavantajlarini 12
diigiiniiyorsun? ogrenme
“Kalem Bulma” etkinligi kazanimint 7
kavrami

Tablo 34’de goriildiigi gibi katilimeilar {igiincii oturumda kendileri i¢in 6nemli
olaylarin;  “affetme  odakli ruh  hali listesini  kavrama”, ‘“affetmenin
avantaj/dezavantajlarini kavrama”, “duygu pastasi etkinligi” ve “kalem bulma etkinligi”
oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin katilimcilar; “affetme odakli ruh
hali listesini 6grenme”, “affetmenin avantaj/dezavantajlarin1 6grenme” ve “kalem bulma
etkinligi kazanimini kavrama” seklinde goriislerini belirtmislerdir. Ugiincii oturumda
affetmenin avantaj ve dezavantajlarin1 kavrama, affetmenin kendisi i¢in ne anlam ifade
ettigini diisinme ve temel duygu ifadeleri {izerinde calisma baslica amagclar olarak
belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak iiyelerin oturumun amaglart dogrultusunda
kazanimlar elde ettigi sdylenebilir.

Iki katilimcimin iigiincli oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri
cevaplar agagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en

onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?

“Affetme odaklr ruh hali listesi sayesinde affetme kavraminin avantaj ve dezavantajlarin

pekistirmis oldum. Ayrica affetmeye dair ruh halleri listesi bu oturumda en ¢ok dikkatimi
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ceken etkinlikti. Ciinkii acaba bu ruh hallerinden kag tanesini ben tagiyyorum diye kendimi
test etme imkdni yakaladim. Kendi duygularumi ve bu duygularimin affetmeyle

baglantisini sorguladigim bir oturum oldu.” (K3)

“Duygu pastasi denilen etkinlik benim icin onemliydi. Hayatimizda ne kadar fazla duygu
cesitliligi oldugunun farkina vardim. Ayrica kalem bulma etkinligi benim igin olduk¢a
enterasandi. Bu etkinligi duygularimizi tantyabilmek ve ayirt edebilmekle bagdastirmak

bence ¢ok yaraticrydi.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diistiniiyorsun?

“Bu oturumda affetmenin avantaj ve dezavantajlarini 6grenmem sayesinde affetme

noktasinda biraz daha esnek olmam gerektigi kazanimini elde ettim.” (K3)

“Kalem bulma etkinligi sayesinde duygu cesitliligi ve duygulari ayirt edebilmenin
onemini anladim. Ayrica affetmeye dair ruh halleri listesi, affetme ile duygular arasinda

daha rahat ve saglkl baglanti kurmami saglad:.” (K10)

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin dordiincii oturumuna iliskin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan
sorular, katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslart Tablo 35°de

verilmistir.
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Tablo 34.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin  Dordiincii Oturumuna liskin  Gériislerini Degerlendirmek Uzere

Sorulan Sorular, Cevaplari ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
®
Gergek affetmeye dair detayli bilgi edinme 15
1. Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya Dogru affediciligin sinirlarin1 kavrama 15

da olaylardan hangisi senin icin en
onemlisiydi? Neden? Onemli
gordiigiin bu olay: ya da yasantiy1 Empati-duygu diizenleme-affetme baglantisi 11

Affetmenin saglik agisindan 6nemini kavrama 11

anlatir musin: Gergekten ne oldu, kurma
kimler nasil tepkiler verdiler?

Affetmeye dair detayli bilgi edinme 15
2. Bu olaydan ya da yasantidan ve Gergek affetmeyi hayatima uygulama 13
bugiinkii affetme odakl duygu Bilingli affedebilmenin sinirlarini kavrama 11
diizenleme psikoegitim oturumundan
neler elde ettigini diisiiniiyorsun? Dogru affediciligin saglia etkisini kavrama 11

Tablo 35°de goriildiigii gibi katilimeilar dordiincii oturumda kendileri i¢in 6nemli
olaylarin; “gercek affetmeye dair detayl bilgi edinme”, “dogru affediciligin sinirlarin
kavrama”, “affetmenin saglik agisindan 6nemini kavrama” ve “empati-duygu diizenleme-
affetme baglantis1 kurma” oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin
katilmcilar; “affetmeye dair detayli bilgi edinme”, “gercek affetmeyi hayatima
uygulama”, “bilin¢li affedebilmenin sinirlarini kavrama” ve “dogru affediciligin sagliga
etkisini kavrama” seklinde goriislerini belirtmislerdir. Dordiincili oturumda affetmenin
saglik acisindan 6nemini kavrama, empati-duygu diizenleme-affetme baglantisin1 kurma,
gercek affetmeye dair bilgi edinme baslica temel amaglar olarak belirlenmistir. Bu
baglamda genel olarak {iyelerin oturumun amaglar1 dogrultusunda kazanimlar elde ettigi
sOylenebilir.

Iki katilimemin dérdiincii oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri
cevaplar agagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?
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“Bu oturumda gerc¢ek affetmenin sinirlarimin neler oldugunu ogrendik. Affetmenin fiziksel

ve ruhsal sagligimiz agisindan onemi ve faydalarini konusmamiz benim agimdan oldukga

onemliydi.” (K3)

“Bu oturumda empati-duygu diizenleme-affetme kavramlarina yakindan odaklanma

firsatt buldum. Ayrica affetme kavramini detaylandirmak bana iyi geldi.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diisiintiyorsun?

“Gergek affetmeyi hayatima nasil uygulayabilirim noktasinda bilgi edinmem benim i¢gin
onemliydi. Ciinkii dogru ve bilin¢li affetmeyle fiziksel ve ruhsal sagligima olumlu katk

saglamak oncelikli amacim.” (K3)

“Diger oturumlarda gergek affetmenin icerigini tanimaya baglamistik. Bu oturumda da

veni grup etkinlikleri sayesinde konuyu pekistirmis oldum.” (K10)

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin besinci oturumuna iligkin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan sorular,

katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslari Tablo 36’da verilmistir.

Tablo 35.
Katilimcilarin Uygulanan Affetme Odaklt Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin Besinci Oturumuna Iliskin Goriislerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplar: ve Cevaplarin Frekanslart

Sorular Cevaplar Frekans (f)

1. Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da “Cikolata Meditasyonu” etkinligi 10
olaylardan hangisi senin i¢in en

onemlisiydi? Neden? Onemli “Duygu Kosesi” etkinligi 8

gordiigiin bu olay1 ya da yasantiyl “Slim ile sekil verme” etkinligi 6

anlatir misin: Gergekten ne oldu,

kimler nasil tepkiler verdiler?

2. Bu olaydan ya da yasantidan ve Duygu diizenleme stratejilerini 6ziimseme 12

bugiinkii affetme odakh duygu . . .

diizenleme psikoegitim oturumundan Islevsel duygu diizenleme stratejileri 11
iretebilme

neler elde ettigini diisiiniiyorsun?

“Duygu Kosesi” etkinligi 8
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Tablo 36’da gorildiigii gibi katilimcilar besinci oturumda kendileri i¢in 6nemli
olaylarin; “¢ikolata meditasyonu etkinligi”, “duygu kosesi etkinligi” ve “slim ile sekil
verme etkinligi” oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iligkin katilimcilar;
“duygu diizenleme stratejilerini 6ziimseme”, “islevsel duygu diizenleme stratejileri
iiretebilme” ve “duygu kosesi etkinligi” seklinde goriislerini belirtmislerdir. Besinci
oturumda duygu diizenleme stratejilerini 6ziimseme, islevsel duygu diizenleme stratejileri
tiretme ve hissedilen duygular1 sakince degerlendirme baslica temel amaclar olarak
belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak {iyelerin oturumun amaci dogrultusunda
kazanimlar elde ettigi sdylenebilir.

Iki katilimcmin besinci oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri
cevaplar agagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gérdiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?

“Eglenceliydi. Hatta en ¢ok eglendigim oturumdu diyebilirim. Cikolata yerken ilk defa
bu kadar ayrintili ve diisiinerek yedim. Simdiye kadarki en hareketli ve eglenceli oturum

oldugunu diistiniiyorum.” (K3)

“Duygu kosesi denilen etkinlik benim i¢in 6nemliydi. Bu etkinlik sayesinde her insanin
ayni olaylara karst farkly duygular: oldugunu ogrendik. Hem duygu késesi etkinligiyle
hem de slimler ile sekil verme etkinligiyle ayni olay karsisinda herkesin farkl diisiince ve
duygulart oldugunu ve kullandiklar: farkli duygu diizenleme stratejileri oldugunu

kavradim.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diisiiniiyorsun?

“Yeni islevsel duygu diizenleme stratejileri ogrendim. Ayrica herkesin ayni olay
karsisinda  farkli  duygular  hissederek farkli duygu diizenleme  stratejileri
gelistirebildiklerini gordiim bu oturum sayesinde.” (K3)
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“Bu oturum sayesinde yasadigim farkli olaylara karst islevsel duygu diizenleme
stratejileri  gelistirebilme alistirmalart yapma imkant yakaladim. Duygu kosesi
etkinligiyle her insanin farkli duygular yasayabilecegini gordiim.” (K10)

Katilimcilarin  uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin altinci oturumuna iligkin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan sorular,

katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslar1 Tablo 37°de verilmistir.

Tablo 36.
Katilimcilarin Uygulanan Affetme Odaklt Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin Altinct Oturumuna Iliskin Gériiglerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplar: ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
®

1. Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da “Karton bardak” etkinligi 13

olaylardan hangisi senin i¢in en 6nemlisiydi? ... .

Neden? Onemli gordiigii bu olay: ya da Affedecegimiz kisiye mektup 8

yasantiyl anlatir misin: Gergekten ne oldu,

kimler nasil tepkiler verdiler?

2. Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii Affetme odakli bireysel amag 12

affetme odakl duygu diizenleme psikoegitim belirleme formu

oturumundan neler elde ettigini . .

diisiiniiyorsun? Islevsel/Islevsel olmayan duygu 10

diizenleme stratejilerini pekistirme

Tablo 37°de goriildiigii gibi katilimcilar altinct oturumda kendileri i¢in 6nemli
olaylarin; “karton bardak etkinligi” ve “affedecegimiz kisiye mektup” oldugunu
belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin katilimcilar; “affetme odakli bireysel
amag belirleme formu” ve “islevsel/islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini
pekistirme” seklinde goriislerini belirtmislerdir. Besinci oturumda affedilen kisiye
mektup yazma, affetme odakli bireysel amaclar belirleme, islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerine karsilik islevsel duygu diizenleme stratejileri iiretebilme baglica
temel amaglar olarak belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak iiyelerin oturumun amaci
dogrultusunda kazanimlar elde ettigi sdylenebilir.

Iki katilmcinm altinct oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri

cevaplar agagida sunulmustur.
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Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiy1 anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?

“Benim icin en onemlisi kopiik bardak etkinligiydi. Ciinkii hem hissettigim duygular
tizerinde diigiinme firsatim oldu hem de duygularimin ne kadar yogun oldugunu somut
bir sekilde gormiis oldum.” (K3)

“Affedecegimiz kisiye mektup yazmak benim icin oldukca enterasan bir etkinlikti. Ciinkii
bu mektupla o kisiye affetmenin sinirlarimi ve dogru affediciligi anlattik. Bir nevi alti

oturum boyunca ogrendiklerimizi tekrar ettik.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diisiintiyorsun?

“Kopiik bardak etkinligiyle islevsel ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini

pekistirmem bence benim igin altinct oturumun en kazangli tarafi oldu.” (K3)

“Affetme odakli bireysel amag belirleme diye bir form doldurduk. En ¢ok bu formu faydali
buldum ¢iinkii bence dogru ve bilingli affedebilmeyi kendimize amag¢ edinirsek

duygularimizi daha kolay ve saglhkl diizenleyebiliriz.”” (K10)

Katilimeilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin yedinci oturumuna iliskin goriislerini degerlendirmek tizere sorulan sorular,

katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslari Tablo 38’de verilmistir.
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Tablo 37.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin Yedinci Oturumuna Iliskin Goriislerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplar: ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
®
1. Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da Film kesiti 12

olaylardan hangisi senin icin en 6nemlisiydi?

Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da dA"ffetI?emn 1$1ev.s.el. bllrddlfygu Kabul 10
yasantiy1 anlatir misin: Gergekten ne oldu? Pzen eme stratejisi oldugunu kabu
etme

Kimler nasil tepkiler verdiler?

Affetmeyi duygu diizenleme yontemi 13

kabul etme
2. Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii

affetme odakh duygu diizenleme psikoegitim Film kesiti 12

oturumundan neler elde ettigini diisiiniiyorsun?
g ¥ y Affetme ve affetmeme sonucunda 9

olusan duygularin neler oldugunun
farkina varma

Tablo 38’de goriildiigii gibi katilimcilar yedinci oturumda kendileri i¢in énemli
olaylarin; “film kesiti” ve “affetmenin islevsel bir duygu diizenleme stratejisi oldugunu
kabul etme” oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin katilimcilar;
“affetmeyi duygu diizenleme yontemi kabul etme”, “film kesiti” ve “affetme ve
affetmeme sonucunda olusan duygularin neler oldugunun farkina varma” seklinde
goriislerini belirtmislerdir. Yedinci oturumda affetmenin islevsel bir duygu diizenleme
stratejisi oldugunu kabul etme, izledigi film kesitini affetme-duygu diizenleme baglantisi
cergevesinde analiz etme ve affetme/affetmeme sonucunda olusan duygularin neler
oldugunun farkina varma baslica temel amaglar olarak belirlenmistir. Bu baglamda genel
olarak {iyelerin oturumun amaci dogrultusunda kazanimlar elde ettigi soylenebilir.

Iki katilmcmin yedinci oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri

cevaplar asagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?
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“Izledigimiz film kesiti etkileyiciydi. Affetmeyi tercih eden ve affetmeyi tercih etmeyen
bireylerin ne gibi sonuc¢lar yasadigini gordiik bu film kesitinde. Bu sayede affetmeyi
analiz etmis olduk.” (K3)

“Izledigimiz film kesiti sayesinde duygularimizi islevsel bir sekilde diizenlemenin bir

volunun da affetme oldugunun farkina varmig olduk.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diisiinliyorsun?

“Benim i¢cin onemli olan izledigimiz film kesitiydi ¢iinkii affetmeyle ilgili olan eski
diigtincemi ve grup oturumlart ile birlikte olusan diisiincemi karsilastirdigimda olumlu

yonden ¢ok fark oldugunu gérdiim ve bu durum beni olduk¢a mutlu etti.” (K3)

“Bu film kesiti sayesinde affeden ve affedemeyen bireylerde olusan duygu yogunluklarini
gozlemleme firsatim oldu. Affetmeyi tercih etmenin bir duygu diizenleme ydntemi

oldugunu ve ise yaradigini bu film kesitindeki kahramanlar sayesinde fark ettim.”” (K10)

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin sekizinci oturumuna iligkin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan
sorular, katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslar1 Tablo 39’da

verilmistir.
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Tablo 38.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin  Sekizinci Oturumuna [Iliskin - Goriislerini  Degerlendirmek Uzere

Sorulan Sorular, Cevaplari ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
®
Kendimize affetme konusunda mektup 11
1. Bugiin bu oturumdaki yasanti ya Islevsel duygu diizenleme konusunda grup 10
da olaylardan hangisi senin icin en tiyelerinden fikir alma

onemlisiydi? Neden? Onemli
gordiigiin bu olay: ya da yasantiy1
anlatir misin: Gercekten ne oldu?
Kimler nasil tepkiler verdiler?

2. Bu olaydan ya da yasantidan ve Islevsel duygu diizenleme stratejileri iiretme 14
bugiinkii affetme odakh duygu .

diizenleme psikoegitim oturumundan Affetme kavraminin boyutlariyla netlesmesi 11
neler elde ettigini diisiiniiyorsun? Reach affetme siire¢ modelini kavrama 10

Affetme-duygu diizenleme-empati baglantistm1 =~ 9
kurabilme

Tablo 39°da goriildiigli gibi katilimcilar sekizinci oturumda kendileri i¢in 6nemli
olaylarin; “kendimize affetme konusunda mektup” ve “islevsel duygu diizenleme
konusunda grup {yelerinden fikir alma” oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen
kazanimlara iliskin katilimcilar; “islevsel duygu diizenleme stratejileri iretme”, “affetme
kavraminin boyutlariyla netlesmesi”, “Reach affetme siire¢ modelini kavrama” ve
“affetme-duygu diizenleme-empati baglantisin1  kurabilme” seklinde goriislerini
belirtmislerdir. Sekizinci oturumda kendi hayatina dair islevsel duygu diizenleme
stratejileri Uretebilme, kendisini affettigi i¢in kendisine tesekkiir mektubu yazma ve
affetme siireg modelini 0grenme baslica temel amaglar olarak belirlenmistir. Bu
baglamda genel olarak {iyelerin oturumun amaci dogrultusunda kazanimlar elde ettigi
sOylenebilir.

Iki katilimcinin sekizinci oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri

cevaplar agagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gérdiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?
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“Benim i¢in onemli olan islevsel duygu diizenlemeye dair grup arkadaglarimdan fikir
almakti. Boylece daha farkli ve cesitli islevsel duygu diizenleme stratejileri

tiretilebildigini gérmiis oldum.” (K3)

“Kendimize affetme konusunda mektup yazmamiz ¢ok hosuma gitti. Hem affetmeye dair
simdiye kadarki 6grendiklerimizi tekrar etmis oldum hem de kendime hitap ederek kendi

kendime mektup yazmak bana kendimi ¢ok degerli ve onemli hissettirdi.” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve buglinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diisiniiyorsun?

“Tiim bu etkinlikler sayesinde artik affetme-duygu diizenleme-empati kavramlar

arasindaki baglantilar: daha net kavramaya basladigimi hissediyorum.” (K3)

“Affetme stire¢ modeli diye bir form doldurduk. Bu formu ¢ok faydali buldum ¢iinkii birey
olarak bizim affetme siire¢ ve asamalarimizin adeta 6zet bir tablosu gibiydi. Ayrica bu
oturum yine grup tiyelerinin birbirleriyle, iirettikleri islevsel duygu diizenleme

stratejilerini paylastigi verimli bir oturumdu.” (K10)

Katilimcilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin dokuzuncu oturumuna iligkin goriislerini degerlendirmek iizere sorulan
sorular, katilimcilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslar1 Tablo 40’da

verilmistir.
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Tablo 39.
Katilmcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarimin Dokuzuncu Oturumuna Iliskin Goriislerini Degerlendirmek Uzere

Sorulan Sorular, Cevaplari ve Cevaplarin Frekanslar

Sorular Cevaplar Frekans
)
1. Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da Genel tekrar etkinlikleri 15

olaylardan hangisi senin icin en 6nemlisiydi?
Neden? Onemli gordiigiin bu olay ya da
yasantiy1 anlatir misin: Gergekten ne oldu?
Kimler nasil tepkiler verdiler?

Affetme ve duygu diizenleme 15
baglantisin1 kurma

2. Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii Islevsel duygu diizenlemenin 13
affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim netlesmesi

oturumundan neler elde ettigini diisiiniiyorsun? .
& samiy Affetmeyi tam anlamiyla, gercek 13

tanimiyla 6grenme

Tablo 40°da goriildiigii gibi katilimcilar dokuzuncu oturumda kendileri i¢in
onemli olaylarin; “genel tekrar etkinlikleri” ve “affetme ve duygu diizenleme baglantisini
kurma” oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iligkin katilimcilar; “islevsel
duygu diizenlemenin netlesmesi” ve “affetmeyi tam anlamiyla, gercek tanimiyla
o0grenme” seklinde goriislerini belirtmislerdir. Dokuzuncu oturumda affetmeyi net olarak
ogrenme, affetme-duygu diizenleme baglantisin1 kurma ve dnceki oturumlari detayl bir
sekilde tekrar etme baslica temel amaglar olarak belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak
tiyelerin oturumun amaci dogrultusunda kazanimlar elde ettigi soylenebilir.

Iki katilimcinm dokuzuncu oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri
cevaplar agsagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiyr anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?

“Grup liderinin duvara astig1 genel tekrar etkinliklerini ¢cok begendim. Adeta tiim siire¢

gozlerimin oniinden bir film seridi gibi gegti.” (K3)

“Grup liderinin hazirladigr detayli genel tekrar etkinligi sayesinde dokuz oturum
boyunca zihnimizde insa etmeye caligtigimiz duygu diizenleme ve affetme baglantisin

pekistirmis olduk.” (K10)
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Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve buglinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumundan neler elde ettigini diigiiniiyorsun?

“Genel tekrari ¢ok faydali buldum. Bence grup lideri iyi ki boyle bir etkinlik diistinmiis.
Simdiye kadarki tiim 6grendiklerimizi toparlayici nitelikte bir oturum oldu.” (K3)

“Hangi birini sayayim ki... Bu oturum benim i¢in resmen kazamimlar deryas: oldu.
Islevsel duygu diizenleme stratejileri, gercek tammiyla affetme vb. gibi ashinda siirecte ne

ogrendiysem hepsini tekrar ve test etmis oldum.” (K10)

Katilimeilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin onuncu oturumuna iliskin goriislerini degerlendirmek {izere sorulan sorular,

katilimeilarin verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslar1 Tablo 41°de verilmistir.

Tablo 40.
Katilimcilarin Uygulanan Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarinin Onuncu Oturumuna Iliskin Gériislerini Degerlendirmek Uzere Sorulan

Sorular, Cevaplari ve Cevaplarin Frekanslart

Sorular Cevaplar Frekans
®

1. Bugiin bu oturumdaki yasant1 ya da Gruptan ayrilmanin {iziintiisii 15

olaylardan hangisi senin icin en 6nemlisiydi? . .

Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da Sevgi bombardimani etkinligi 15

yasantiyl anlatir misin: Gergekten ne oldu?
Kimler nasil tepkiler verdiler?

Onceki ben-simdiki ben farkim 15

kavrama
2. Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii

affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim Ogrendiklerini giindelik hayatta 15
oturumundan neler elde ettigini diigiiniiyorsun?  kullanma

Affetmeyi bir duygu diizenleme 15
stratejisi olarak kullanma noktasinda
kendimi gelistirme

Tablo 41°de goriildiigii gibi katilimcilar onuncu oturumda kendileri i¢in énemli
olaylarin; “gruptan ayrilmanin iizlintlisii” ve “sevgi bombardimani etkinligi” oldugunu
belirtmislerdir. Elde edilen kazanimlara iliskin katilimcilar “Onceki ben-simdiki ben

2 (Y924

farkin1 kavrama”, “6grendiklerini giindelik hayatta kullanma” ve “affetmeyi bir duygu
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diizenleme stratejisi olarak kullanma noktasinda kendimi gelistirme” seklinde goriislerini
belirtmislerdir. Onuncu oturumda psikoegitim grubundan olumlu duygularla ayrilma,
ogrendiklerini giindelik hayatina transfer etme ve psikoegitim siirecinden 6nceki hali ve
oturumlar bittikten sonraki hali arasindaki farki ifade etme baslica temel amaglar olarak
belirlenmistir. Bu baglamda genel olarak tiyelerin oturumun amaci dogrultusunda
kazanimlar elde ettigi sdylenebilir.

Iki katilimcmin onuncu oturumda, birinci ve ikinci soruya iliskin verdikleri
cevaplar asagida sunulmustur.

Soru 1: Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en
onemlisiydi? Neden? Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiy1 anlatir misin: Gergekten

ne oldu, kimler nasil tepki verdiler?

“Grup liderinin bizim hakkimizda olumlu diisiincelerini paylasmasi beni hem ¢ok mutlu
etti hem de ¢ok duygulandird:. Ayrica bugiin son oturum olmasina tiziildiim ¢iinkii grup

stirecine cok alismistim.” (K3)

“Grup tiyesi olarak birbirimize giizel diistincelerimizi ilettigimiz sevgi bombardimani
etkinligi ¢cok hosuma gitti ve beni ¢cok mutlu etti. Bu mutluluguma ragmen son oldugu icin

tizgtintim, keske biraz daha fazla oturum olsaydi...” (K10)

Soru 2: Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim oturumdan neler elde ettigini diigiiniiyorsun?

“Bu oturumlara baslamadan onceki benle simdiki ben arasindaki farki ¢ok net
gorebiliyorum artik. Affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanabilme

noktasinda kendimi gelistirmeye basladigimi gézlemleyebiliyorum.” (K3)

“Oturumlarda  ogrendiklerimi  giindelik ~ hayatimda  wygulayabilmek  i¢in

sabirsizlaniyorum.” (K10)
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4.2.2. Affetme Odakh Duygu Diizenleme Psikoegitim Programina Katilan
Katihmcilarin Oturumlardaki Yasantilarina Yonelik Genel Gériislerine ligkin
Bulgular

Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programinin etkilerini
degerlendirmek amaciyla, son oturumun kapanisinda katilimcilarin yasantilarina iliskin
veriler DeLuci-Waack (2006) tarafindan gelistirilen ve Colakkadioglu (2010) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan “Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu” araciligiyla
toplanmistir. Formda yer alan kapali u¢lu maddeler (3’11 likert tipi) dokiiman analizi
teknigi ile ¢oziimlenmis, agik uglu altinci ve sekizinci sorular ise igerik analizi yontemi
kullanilarak degerlendirilmistir. A¢ik u¢lu sorulardan elde edilen yanitlar kodlanmis,
kodlardan temalara ulasilmis ve bu temalar katilimec1 deneyimlerini yansitacak sekilde
yorumlanmistir. Boylece, grup siirecine iliskin 6znel yasantilar hem nicel hem de nitel
boyutlarda incelenerek ¢ok yonlii bir degerlendirme saglanmustir.

Katilimeilarin - uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programina iliskin genel goriislerini degerlendirmek iizere sorulan sorular, katilimcilarin

verdikleri cevaplar ve cevaplarin frekanslar1 Tablo 42°de verilmistir.

Tablo 41.
Katilimcilarin Uygulanan Affetme Odaklt Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
Uygulamalarina Iliskin Genel Gériiglerini Degerlendirmek Uzere Sorulan Sorular,

Cevaplari ve Cevaplarin Frekanslart

Evet Hayir Bilmiyorum
1. Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu 15 - -
katilimcilarin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci
oldu.
2. Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu 14 - 1
katilimcilarin duygularini agiga ¢ikarmalarinda yardimet
oldu.

3. Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu aile, 15 - -
arkadaglar ve 6gretmenlerle ilgili konularda katilimcilarin
yeni bazi seyler 6grenmelerine yardimer oldu.

4. Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu 15 - -
affetme ve duygu diizenleme becerileri kazanmamda benim
icin yararlt oldu.

5. Lider affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim 15 - -
grubunu iyi yonetti.

7.Arkadaslarima affetme odakli duygu diizenleme 15 - -
psikoegitim grubuna katilmalarini sdyleyecegim.
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Tablo 42°de gorildiigli gibi deney grubunda yer alan katilimcilar tiim sorular
cevaplamistir. l.soru olan “Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu
katilimcilarin  kendilerini daha 1iyi hissetmelerine yardimcr oldu.” goriisiine tim
katilimcilar “evet” cevabini vermistir. 2.soru olan “Affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim grubu katilimcilarin duygularimi agiga ¢ikarmalarinda yardimer oldu.”
goriisiine 14 katilimei “evet”, 1 katilimcei ise “bilmiyorum” cevabini vermistir. 3.soru olan
“Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu aile, arkadaslar ve dgretmenlerle
ilgili konularda katilimcilarin bazi yeni seyler 6grenmelerine yardimci oldu.” goriisiine
tiim katilimcilar “evet” cevabini vermistir. 4.soru olan “Affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim grubu affetme ve duygu diizenleme becerileri kazanmamda benim i¢in yararl
oldu.”, 5.soru olan “Lider affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubunu iyi
yOnetti.” ve 7.soru olan “Arkadaslarima affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
grubuna katilmalarmi sdyleyecegim.” goriislerine tiim katilmecilar “evet” cevabin
vermislerdir.

Elde edilen sonuglara gore katilimcilarin affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim grubu grup uygulamalari hakkinda genelde olumlu diisiincelere sahip
olduklar1 soylenebilir.

Grup siirecinin genel olarak degerlendirilmesi formunda yer alan iki adet acik uglu
soru ve katilimeilarin verdikleri cevaplar asagida sunulmustur.

Katilimcilara sorulan altinci soru “Affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
grubu yasantist sonunda 6grendiklerim” seklinde agik uglu bir sorudur. Deney grubunu

olusturan katilimcilarin verdikleri cevaplar ise su sekildedir:

“Affetmenin genel tanimini 6grendim. Affetmeyle karistirdigim kavramlarin detaylarinin

farkina vardim. Artik bu ayrimi yapabiliyorum.” (K1)

“Affetmenin gercek tanimini ve affettikten sonra neler yapacagimi 6grendim.” (K2)

“Affetmenin gercek tanimini ve duygularimi nasil islevsel bir sekilde diizenleyebilecegimi

ogrendim.” (K3)

“Affetmenin tanimi, nasil bilingli bir sekilde affedebilecegim ogrendiklerim arasinda.

Bunun yani sira affetmenin bir¢ok boyutu oldugunu 6grendim.” (K4)



150

“Biling¢li ve saglikl bir sekilde affedebilmenin yollarini 6grendim.” (KS)

“Dogru affetmeyi ve duygularimi islevsel sekilde diizenlemeyi 6grendim.” (K6)

“Ogrendiklerim; affetmenin gercek anlami ve empati...” (K7)

“Empati kurmak, affetmenin ne oldugu ve duygularimi nasil diizenleyebilecegimi

ogrendim.” (K8)

“Affetmenin dogru tanimini 6grendigim i¢in buna gore kararlar verebilecegim.” (K9)

“Affetmenin sabir ve siire¢ gerektirdigini 6grendim.” (K10)

“Affetmenin siire¢ gerektirdigini 6grendim.” (K11)

“Affetme ve islevsel duygu diizenleme stratejileri hakkinda detayli ve saglikli bilgi
edindim.” (K12)

“Gergek affetmenin icerigini detayli 6grendim.” (K13)

“Affetmenin gercek anlamini 6grendim ve kimlere karsi nasil davranacagimi ogrendim.

Duygularimi saglikli ve islevsel bir sekilde yonetebilmenin yollarini 6grendim.” (K14)

“Ogrendiklerimi sayacak olursam; dogru affetmenin onemi, empati kurma ve islevsel
duygu diizenleme stratejilerini etkili bir sekilde hayatima uygulayabilmek seklinde
swralayabilirim.” (K15)

Katilimcilarin verdikleri cevaplar incelendiginde; affetmenin tanimi, affetmenin
icerigi, affetmenin boyutlar1 gibi ifadeler tiim katilimeilarin cevaplarinda goze
carpmaktadir. Bunun yaninda bazi katilimcilarin cevaplarinda da duygularini islevsel bir
sekilde diizenleyebilmek, islevsel duygu diizenleme stratejilerini edinmek, empati

kurmak gibi ifadeler bulunmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda katilimcilarin affetme
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odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu grup uygulamalarindan grubun amagclari
dogrultusunda kazanim, bilgi ve beceriler elde ettikleri sdylenebilir.

Katilimcilara sorulan sekizinci soru “Affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim grubunun daha iyi islemesi i¢in dnerilerim” seklinde agik uglu bir sorudur.

Deney grubunu olusturan katilimcilarin verdikleri cevaplar ise su sekildedir:

“Daha az form doldurmak olabilir.” (K1)

“Herhangi bir onerim yok ¢iinkii bence her sey gayet iyiydi.” (K2)
“Yok bence. Grup liderinin her seyi en iyi sekilde yaptigini diistiniiyorum.” (K3)

“Her sey miikemmel ama bence daha az form olmali...” (K4)

“Onerim yok ¢iinkii bence bu haliyle gayet iyi isledi grup siireci.” (K5)

“Grup tiyelerinin sayica biraz daha az olmasini tercih ederdim.” (K6)

“Bir onerim yok ¢iinkii bence bu haliyle gayet giizeldi.” (K7)

“Tek onerim olabilir o da formlarin sayisinin azaltilmasidir...” (K8)
“Formlarin daha az sayida olmas: disinda bir onerim yok.” (K9)

“Onerim yok ¢iinkii bence grup lideri siireci zaten en iyi él¢iide yonetti.” (K10)

“Onerim; bu egitimin diger okullarda da verilmesi ¢iinkii ben ¢ok faydalandim bu

stiregten. Baskalari da fayda gorsiin isterim.” (K11)

“Onerim yok... Grup lideri olarak elinizden gelen her seyi yaptigimz icin tesekkiir
ediyorum.” (K12)

“Onerim yok...Benim ag¢imdan her sey miikemmeldi.” (K13)
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“Yazili formlarin sayisinin daha az olmasint tercih ederdim.” (K14)

“Formlarin biraz daha azaltilmasini onerebilirim. Onun disinda her sey miikemmel ve

kusursuz gegti. ” (K15)

Katilimcilarin ~ verdikleri cevaplar incelendiginde, genel olarak grubun
isleyisinden memnun olduklar1 goriilmektedir. Bunun yami sira katilimcilarin; yazil
formlarin sayisinin azaltilmasi, siirecin daha az katilimci ile yiiriitiilmesi, baska okullarda

da bu psikoegitim programinin uygulanmasi vb. ile ilgili onerileri gdze ¢arpmaktadir.

4.2.3. Psikoegitim Programimin Degerlendirilmesine Iliskin Nitel Arastirma
Bulgular:

Bu boliimde; deney grubunda yer alan katilimcilar ile uygulamadan ii¢ hafta sonra
gerceklestirilen odak grup goriismesi sonucunda katilimcilarin; psikoegitim siirecinden
elde ettikleri kazamimlar hakkindaki kisisel degerlendirmeleri, psikoegitim
programindaki etkinliklere yonelik geribildirimler, programin daha verimli olabilmesi
icin Oneriler ve oturumlarin bitimiyle elde ettikleri kazanimlarin giindelik hayatlarina
yonelik hangi ihtiyaglarina cevap verdigine iliskin goriisleri yer almaktadir.

Nitel bulgularin  sunumunda tablolardan  yararlanilmig, katilimcilarin
ifadelerinden dogrudan alintilara yer verilmistir. Alint1 yapilirken katilimcilarin isim ve
soy isimlerinin gizlilik ilkesi geregince ifade edilmemesini adina K1, K2, K3 (Katilimc1
I, Katilimer 2, Katilimci 3) seklinde kisaltmalar kullanilmistir. Genel olarak
katilimcilarin yaptig1 paylasimlar incelendiginde; affetme odakli duygu diizenleme

psikoegitim programinin katilimcilarin gelisimlerine katki sagladig: sdylenebilir.

4.2.3.1. Katihmcilarin Affetme Odaklh Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin
Katkilarina Yonelik Diisiincelerine iliskin Bulgular

Katilimcilara birinci soru olarak affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin katkilarima yonelik diisiinceleri sorulmustur. Katilimeilarin bu soruya

verdikleri yanitlara iligkin bulgular Tablo 43’de sunulmustur.
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Tablo 42.
Katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi 'nin Katkilarina Yonelik Diistinceleri

AODD Psikoegitim Programi’nin Katkilari f
Affetme 12
Gergek affetmenin tanimini1 kavrama 7
Affetme ile karistirilan kavramlar: 6grenme 5
Affetme ve Duygu Diizenleme 11
Iki kavram arasindaki baglantiy1 kavrama 6
Affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kabul etme 5
Duygu Diizenleme 10
Islevsel ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini ayirt etme 5
Islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirme 5

Tablo 43’de katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi’nin katkilarina yonelik
diistincelerine bakildiginda “affetme”, “affetme ve duygu diizenleme”, “duygu
diizenleme” temalarina erisilmistir. Affetme ile ilgili olarak katilimeilar; gercek
affetmenin tanimimi kavrama ve affetme ile karistirilan kavramlar1 6grenme seklinde
programin katkilarini ifade etmistir. Katilimcilarin, “affetme” temasi altindaki ifadelerini
orneklendiren alintilara asagida yer verilmistir.

I

. Affetmeyi alttan alma, konuyu kapatma, haklkimdan vazge¢me olarak

gortiyordum. Bu grup sayesinde affetmenin asil tanimini 6grendim.” (K5)

“.. Meger affetmenin ne demek oldugunu hi¢ bilmiyormusum sadece bildigimi

saniyormusum ancak artik gercekten biliyorum.” (K8)

Programin katkilarina yonelik diisiincelerden katilimcilar, “affetme ve duygu
diizenleme” temasi i¢in iki kavram arasindaki baglantiy1 kavrama, affetmeyi bir duygu
diizenleme stratejisi olarak kabul etme seklinde programin katkilarimi ifade etmistir.
Katilimcilarin, “affetme ve duygu diizenleme” temasi altindaki ifadelerini 6rneklendiren

alintilara asagida yer verilmistir.



154

“Affetme ve duygu diizenlemenin bu kadar i¢ ice olduklarini eger bu gruba
katilmasaydim anlayamazdim...” (K3)

“.. Affetmek duygu diizenleme yollarindan biriymis. Bunu hi¢ aklimdan
ctkarmayacagim.” (K12)

Programin katkilarina yonelik diislincelerden katilimcilar, “duygu diizenleme”
temasi i¢in islevsel ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini ayirt etme, islevsel
duygu diizenleme stratejileri gelistirme seklinde programin katkilarini ifade etmistir.
Katilimeilarin, “duygu diizenleme” temasi altindaki ifadelerini 6rneklendiren alintilara

asagida yer verilmistir.

“Duygularimi diizenlerken kullandiklarimin hangisi islevsel yontem hangisi

islevsel olmayan yontem farkina varabiliyorum.” (K15)

“Kullandigim isime yaramayan duygu diizenleme yontemini isime yarayacak

yontemle degistirebilmeye basladim.” (K9)

4.2.3.2. Katihmcilarim En Cok Yararlandiklar Etkinliklere iliskin Bulgular

Katilimcilara ikinci olarak affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programindaki etkinliklerden hangilerinden en ¢ok yararlandiklart sorulmustur.
Katilimcilarin bu soruya verdikleri yanitlar Tablo 44’de sunulmustur.

Tablo 43.
Katilimcilarin En Cok Yararlandiklar: Etkinlikler
AODD Psikoegitim Programm Etkinlikleri f

Affetme Derecem Nedir 10
Hangi Ikisi Affetme Tanimi
Duygu Kosesi Oyunu

Yasant1 Orneklerine Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olusturma

wm e e

Affetmenin Ug Boyutu Mektup Calismasi

Tablo 44 incelendiginde, katilimcilarin en ¢ok “Affetme Derecem Nedir (4.

Oturum)” etkinliginden, siklik sirasina gore ardindan “Hangi Ikisi Affetme Tanimi (2.
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Oturum)”, “Duygu Késesi Oyunu (5. Oturum)”, “Yasanti Orneklerine Islevsel Duygu
Diizenleme Stratejileri Olusturma (5. Oturum) ve “Affetmenin U¢ Boyutu Mektup
Calismast (6. Oturum)” etkinliklerinden en ¢ok yararlandiklar1 goriilmektedir.
Katilimcilarin en ¢ok yararlandiklar1 etkinliklere yonelik goriislerine iligkin 6rnek

alintilara siklik sirasiyla asagida yer verilmistir.

“Affetme derecem nedir etkinligini en ¢ok begendim. Ciinkii daha dnce kendi

affetme diizeyim hakkinda hi¢ diisiinmemistim.” (K2)

“.. Affetmenin tammint aradigimiz etkinlikten ¢ok yararlandim c¢iinkii gergek
affetme ile karistirdigimiz kavramlarin hepsini bir arada gordiim. Boylece affetme

kavraminin gergek tanimi zihnimde biraz daha oturdu.” (K4)

“Duygu kosesi oyunundan ¢ok yararlandigimi diistiniiyorum. Hem ¢ok eglenceli
ve hareketliydi hem de grup liderinin okudugu ornek durumlarda ne tiir duygular

hissedecegimizi hayal etmek bana duygularim iizerinde detayl: diigiinme firsati verdi...”

(K13)

“Liderin okudugu érnek yasantilara islevsel duygu diizenleme stratejisi iiretmeye
calistigimiz etkinlikten olduk¢a faydalandigimi diisiiniiyorum. Ciinkii islevsel duygu
diizenleme stratejisi tiretmeye ¢alisirken bu konuda zihinsel egzersiz yapmis oldum.”

(K10)

“Affetme tiirleriyle ilgili yazdigimiz ti¢ mektup benim i¢in en yararlisi oldu ¢iinkii

affetme kavramini iyice pekistirdim diye diigiiniiyorum.” (K7)

4.2.3.3. AODD Psikoegitim Programr’nin Etkililigine Yonelik Degerlendirmelere
Iliskin Bulgular

Katilimeilara tiglincii soru olarak affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin etkililigine yonelik degerlendirmeleri sorulmustur. Katilimeilarin bu soruya

verdikleri yanitlara iliskin bulgular Tablo 45°de sunulmustur.
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Tablo 44.

Programin Etkililigine Yonelik Degerlendirmeler

Programin Etkililigine Yonelik Degerlendirmeler f Nedenleri f

Programin Etkililigine Yonelik Programu etkili buldum 15 Gergek affetmeyi 6

Degerlendirmeler ve Nedenleri hayatima uygulayabilme
Affetmeyi bir duygu 5

diizenleme stratejisi
olarak kullanabilme

Islevsel duygu 4
diizenleme stratejilerini
kullanma

Programin Daha Etkili Yazili formlarin sayisinin 1

Olabilmesi i¢in Oneriler azaltilmasi

Uyelerin hareket halinde 1
oldugu etkinliklerin
saylisinin artmasi

Oturum siirelerinin 1
azaltilmasi
Onerim yok 12

Tablo 45°de goriilebilecegi gibi, odak grup goriismesine katilan katilimcilarin
tamami programi genel olarak etkili seklinde degerlendirmislerdir. Katilimeilar, programi
etkili bulma nedenlerini gercek affetmeyi hayatima uygulayabilme, affetmeyi bir duygu
diizenleme stratejisi olarak kullanabilme ve islevsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanma seklinde ifade etmistir. Katilimcilarin gogunlugu, programin daha etkili olmasi
icin Onerisinin olmadigini ifade ederken katilimcilarin bir kismi programin daha etkili
olabilmesi i¢in yazili formlarin sayisinin azaltilmasi, {iyelerin hareket halinde oldugu
etkinliklerin sayisinin artmast ve oturum siirelerinin azaltilmasi seklinde Oneriler
belirtmistir.

Katilimcilarin programin etkililigine yonelik degerlendirmede programi etkili

bulmalarina yonelik ifade edilenlere dair alintilar siklik sirasina gore drneklendirilmistir.

“Bu program sonrasinda affetmenin dogru seklini hayatima uygulamaya yavas

yvavas basladim bence ...”" (K6)

“Grup oturumlari bittikten sonra duygularimi diizenlerken affetmeyi bir secenek
olarak gormeye ve kullanmaya basladim. Su an bu konuda ¢ok ¢ok yeniyim. Zamanla

daha pratik hale gelecegimi diistiniiyorum.” (K1)
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“Duygularimi diizenlerken artik iglevsel yollari kullanmaya basladim. Hatta
cevremdeki insanlardan artik eskisine gére daha ¢oziim odakli davrandigim seklinde

geribildirimler aliyorum ve bu beni olduk¢a mutlu ediyor.” (K14)

Katilimcilarin programin daha etkili olabilmesi i¢in sunduklar1 6nerileri yansitan

alintilara sirasiyla birer 6rnek asagida sunulmustur.

“Onerim belki formlar ile ilgili olabilir. Zaman zaman yazili formlar beni birazcik
bunaltti. Bence doldurdugumuz yazili formlarin sayisint azaltsaniz daha faydali olur.”

(K7)

“Hareketli etkinlikler vardi evet ancak sayist az gibi geldi bana. Simdi biraz hayal
ediyorum da daha fazla hareket halinde olsaydik daha etkili olabilirdi...” (K11)

“Oturum siirelerinin birazcik daha kisa olmasimi tercih ederdim ciinkii okuldaki
bazi onemli derslerimize zamaninda giremedim. Tabi derslerimi telafi ettim sonradan.
Benim ki sadece kiictik bir oneriydi...” (K3)

Katilimcilarin biiyiik bir cogunlugu da programin daha etkili olabilmesi i¢in 6neri

getirmedikleri goriilmektedir. Bunu 6rneklendiren alintilardan biri asagida sunulmustur.

“Programu etkili buldum. Ekstra bir 6nerim yok. Bence her sey olmasi gerekenin

en iyisi seklindeydi. Size her sey icin ¢ok tesekkiir ederim...” (K8)

4.2.3.4. AODD Psikoegitim Programi’nin Katihmeilarin Giindelik Hayata Yonelik
Hangi Ihtiyaclarina Cevap Verdigine iliskin Bulgular

Katilimcilara dordiincii ve son soru olarak affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programinin giindelik hayata yonelik hangi ihtiyaglara cevap verdigi
sorulmustur. Katilimcilarin, bu soruya verdikleri yanitlara ait bulgular Tablo 46’da

sunulmustur.
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Tablo 45.
Giindelik Hayata Yonelik Karsilanan Ihtiyaglara Iligkin Bulgular

)

AODD Psikoegitim Programi’nin Karsiladig ihtiyaclar

Affetmenin Pratikteki Kullanim

[
=]

Affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanma
Gergek affetmeyi ve boyutlarini hayatina uygulayabilme
Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri Gelistirme
Kisileraras: iliskiler

Empati

Iletisim

Sosyallesme

Diger Insanlara Rol Model Olma

Grup Destegi

Yeni Bakis A¢is1 Kazanabilme

Kendini ifade Etme

- = W T N = B A O O U W

Paylasim

Tablo 46 incelendiginde, katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi’nin
karsiladigr ihtiyaglara yonelik diislincelerine bakildiginda, “affetmenin pratikteki

2 13

kullanim1”, “islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirme”, “kisileraras: iligkiler”,
“diger insanlara rol model olma” ve “grup destedi” temalarina erisilmistir. Affetmenin
pratikteki kullanimi temasi altinda ifade edilenleri 6rneklendiren alintilara asagida yer

verilmistir.

“Oturumlar sayesinde affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak

gorebilmeyi ogrendim. Bu benim igin yeni bir kazang oldu diyebilirim.” (K14)

“Ger¢ek anlamda affetmeyi hayatimda uygulamaya ¢alismak benim i¢in yeni ve

farkly bir deneyim olacak diye diigiintiyorum.” (K9)
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Tablo 46 incelendiginde, katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi’nin
karsiladig1 ihtiyaglara yonelik diisiincelerden islevsel duygu diizenleme stratejileri

gelistirme temasini 6rneklendiren alintiya asagida yer verilmistir.

“Giindelik hayatimda duygularimi diizenlerken tikandigim ¢ok nokta oluyordu.
Bu oturumlardan sonra artik islevsel duygu diizenleme teknikleri iiretebilmeye

basladim...” (K4)

Tablo 46 incelendiginde, katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi’nin
karsiladig1 ihtiyaglara yonelik diisiincelerinden kisilerarast iligkiler temasi i¢in empati,
iletisim ve sosyallesme seklinde ifadeleri mevcuttur. Bu ifadeleri 6rneklendiren alintilara

asagida yer verilmistir.

“Grup oturumlari sayesinde artik daha empatik tepkiler verebiliyorum.” (K1)

“Artik insanlarla iletisim kurarken daha rahat hareket edebildigimi

gozlemledim.” (K8)

“Grup oturumlari sayesinde ayni okulda olmama ragmen tamsmadigim ¢ok

sayida yeni insan tamdim.” (K10)

Tablo 46 incelendiginde, katilimcilarn AODD Psikoegitim Programi’nin
karsiladig1 ihtiyaglara yonelik diistincelerden diger insanlara rol model olma temasini
orneklendiren alint1 6rnegine asagida yer verilmistir.

“Oturumlar boyunca kazandigim becerileri hayatima uygulamaya baslayinca
cevremdeki insanlarin beni 6rnek almaya basladigini fark ettim ve bu beni oldukca

gururlandrd...” (K15)

Tablo 46 incelendiginde, katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi’nin
karsiladigr ihtiyaglara yonelik diislincelerinden grup destegi temasi icin yeni bakis agis1
kazanabilme, kendini ifade etme ve paylasim seklinde ifadeleri mevcuttur. Bu ifadeleri

orneklendiren alintilara asagida yer verilmistir.
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“Cevremdeki olaylara kars1 yeni bakis agilar: gelistirebiliyorum artik ve bu beni

cok ozgiivenli hissettiriyor...” (K12)

“.. Grup oturumlart sayesinde kendimi ifade edebilme becerimin gelistigini

diistintiyorum...” (K11)

“Grup oturumlart sayesinde kendime dair paylasimlar yapabilme konusunda

istegim artti diyebilirim...” (K2)



161

BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Calismanin bu boliimiinde, arastirmanin her asamasinda elde edilen nicel ve nitel
bulgular, ilgili alan yazin dogrultusunda tartisilarak yorumlanmustir. Oncelikle deney ve
kontrol gruplarindaki katilimeilarin CEDDO alt &lgek puanlari ile EAO toplam ve alt
Olcek puanlarina iligkin istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular, aragtirmanin temel
denenceleri ve alan yazin gergevesinde tartisilmistir. Ardindan, AODD Psikoegitim
Programina katilan bireylerin siirece iligkin goriislerini i¢eren nitel bulgularin tartisma ve
yorumlarina yer verilmistir.

Bu calismada izleme testi uygulanamamistir. Bu durumda elde edilen bulgular;
etkinin uzun vadede devam edip etmedigine dair tartisma ve yorum yapilmasina olanak
vermemektedir. Bu gerekceyle arastirma yalnizca kisa vadeli etkileri {izerinden
degerlendirilerek arastirmanin tartisma ve yorum kismi bu dogrultuda sekillendirilmistir.

Calismada izleme testinin planlanmasina ragmen uygulanamamasinin temel
sebebi katilimcilara tekrar ulasmanin zorlugudur. Mevcut ¢calismanin 6n test uygulamast,
psikoegitim programi, son test uygulamasi ve odak grup goriismesi uygulamalar1 Haziran
2024’te tamamlanmistir. izleme ¢alismasinin daha etkili sonug verebilmesi istendiginden
3 ay sonra yapilmast uygun goriilmiis ve uygulama zamam Eyliil 2024’e birakilmstir.
Okullarin acildig Eyliil ayinda uygulama yapilan okula gidilmis, kontrol grubu tiyeleri
i¢in psikoegitim programi uygulanmasi planlanmistir. Deney grubu iiyelerine ise izleme
testi yapilmak iizere okul idaresiyle goriisiildiigiinde deney grubundaki 6grenci sayisinda
ciddi oranda diisiis oldugu (iki liyenin il disina taginmasi, bir liyenin il icinde baska bir
okula nakil gitmesi, iki liyenin ise agik liseye kaydini aldirmasi) 6grenilmistir. Bu nedenle
izleme testinin saglikli big¢imde yapilabilmesi i¢in gerekli geri ¢agirma ve izleme alt
yapisini kurmak miimkiin olmamistir. Dolayisiyla 15 kisilik deney grubundaki iiyelerin
ticte biri oraninda denek kaybi yasanmis olmasindan 6tiirii izleme ¢alismasinin objektif
sonuclar veremeyecegi diisliniildiigiinden tez danigmani ve tez izleme komitesi iiyelerinin
de ortak goriisiiyle, yapilmasi planlanan izleme g¢alismasinin iptali uygun goriilerek
sadece On test, son test ve odak grup goriismesi uygulamalariyla sinirli kalinmigtir. izleme

calismasinin yapilamamis olmasmin mevcut calismaya etkileri tartisma ve yorum
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kisminda dile getirilmis, sinirliliklar kismina eklenmis ve ileride yapilacak ¢aligsmalara
yol gbstermesi agisindan Oneriler kisminda 6neri olarak sunulmustur.

Literatiirde one ¢ikan bulgular gostermektedir ki, sosyal bilimlerde ozellikle
egitim ve davranig degisimi arastirmalarinda pretest-posttest kontrol gruplu desenler
olduk¢a yaygindir ve gegerliligi kabul gérmektedir. Ornegin; liderlik alaninda yapilan
quasi-deneysel ¢aligmada, miidahale sonrasi yalnizca son test uygulandigl ve izleme
testinin yer almadig1 goriillmektedir (Arthur & Hardy, 2014). Ayrica SAGE yayievine
gore ise, pretest-posttest desenler sosyal bilimlerde uygulamali miidahale arastirmalari
icin yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu desenlerin biiyiikk kisminda izleme testi
bulunmamasina ragmen yine de yontemsel olarak gecerli kabul edildikleri goriilmektedir
(Salkind, 2010). Benzer sekilde, Cambridge Universitesi’nin yayimladigi metodoloji el
kitabinda, ‘Nonequivalent control group pretest-posttest’ desenin, sosyal bilimlerde
gecerli ve uygun bir model oldugu belirtilmekte; bununla birlikte izleme testi eksikliginin
ise ¢alismanin metodolojik gecerliligini ortadan kaldirmadiginin alt1 ¢izilmektedir (Reis
& Judd, 2015). Tim bu 6rneklerin yani sira Tiirkge literatiir incelendiginde de izleme
calismasinin yapilmayarak sadece 6n test ve son test uygulamalarinin kullanildig:
arastirmalarin varlig1 dikkat ¢ekmektedir (Akbas, 2008; Kocayoriikk & Simsek, 2010;
Yildiz, 2017).

5.1. Nicel Bulgulara fliskin Tartisma ve Yorum

5.1.1. AODD Psikoegitim Programimim CEDDO ve Alt Ol¢ek Puanlar1 Uzerindeki
Etkisine Tliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu béliimde, AODD Psikoegitim Programimin katilimcilarin CEDDO ve alt dlgek
puanlar tizerindeki etkisini test etmeye yonelik olusturulan denencelere ait bulgularin
tartisilmas1 ve yorumlanmasi yer almaktadir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu ile programa dahil edilmeyen
kontrol grubundaki katilimcilarin CEDDO bastirma alt 6lgek puanlarina iliskin son test
ortalamalar1 karsilastirildiginda, deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmaktadir. Elde
edilen nicel bulgular, programin deney grubundaki ergenlerin bastirma egilimlerini
anlaml diizeyde azalttigini ortaya koymaktadir. Ayrica deney grubunun on test ve son
test puanlar1 arasindaki anlamli fark, bu degisimin psikoegitim programinin etkisiyle
gerceklestigini diisiindiirmektedir. Bu arastirmada, katilimcilarin, olumsuz duygularini

ifade etmekten kacinmak yerine, daha dogrudan yollarla basa ¢iktiklar1 ve duygularini
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daha saglikli bigimlerde disa vurduklari sdylenebilir. Bu durum, uygulanan programin,
bireylerin islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirmelerine katki sunduguna isaret
etmesi bakimindan 6nemli kabul edilebilir. Literatiirde, “bastirma” stratejisi, bireyin
olumsuz duygularini ifade etmek yerine bilingli sekilde bastirmasi olarak tanimlanmakta
ve bu stratejinin, 6zellikle uzun vadede psikolojik 1yi olus {izerinde olumsuz etkiler
dogurabilen islevsiz bir duygu diizenleme bi¢imi oldugu belirtilmektedir (Gross & John,
2003). Ayrica bu stratejinin depresyon, anksiyete ve kisilerarasi sorunlarla iliskili oldugu
da ¢esitli aragtirmalarla ortaya konmaktadir (Campbell-Sills et al., 2006a). Bu ¢ercevede
degerlendirildiginde, AODD Psikoegitim Programi katilimcilarinin bastirma diizeyindeki
azalmanin, programin bireylerin duygulariyla yiizlesmesine olanak taniyan yapisindan
kaynaklandig diisiiniilmektedir. Ozellikle AODD Psikoegitim Programi igeriginde yer
alan O6z-yansitma, duygu ifadesi, otke farkindaligi ve empati temelli etkinliklerin,
bastirilan duygularin fark edilmesini ve daha saglikli bigimlerde disa vurulmasini
kolaylastirmis olabilecegi degerlendirilmektedir. Bu yorumu destekleyen bigimde,
Enright ve Fitzgibbons (2015), bastirilan duygularin taninmasi ve ifade edilmesine
yonelik  yapilandirilmis  siireglerin - duygu diizenleme agisindan islevselligini
vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Enright ve Fitzgibbons (2015), affetme odakl
yapilandirilmis programlarin bireylerin 6fke, hayal kirikli§1 ve incinmislik gibi yogun
duygularla basa c¢ikarken bastirmak yerine bu duygularla yilizlesmelerine olanak
tanidigim1 ortaya koymaktadir. Benzer sekilde Worthington (2005) da affetmeye dayali
miidahalelerin duygu diizenleme siireglerini destekleyici etkilerini vurgulamaktadir. Bu
baglamda, calismada kullanilan AODD Psikoegitim Programinin bastirma diizeyindeki
azalisi, affetmeye dayali yapilandirilmis miidahalelerin duygu diizenleme iizerindeki
olumlu etkileriyle de tutarlidir. Nitekim Worthington, Witvliet, Pietrini ve Miller (2007),
affetmenin bireylerin duygu diizenleme becerilerini gelistirdigini ve bastirma gibi islevsiz
stratejilerde azalmaya neden olabilecegini ifade etmektedir. Benzer sekilde Finkel ve
Campbell (2001), affetmenin 6zellikle bastirma ve 6fke kontrolii lizerinde doniistiiriicii
etkiler yarattigin1 vurgularken; Fehr, Gelfand ve Nag (2010) ise affetmenin kisilerarasi
iligskilerde bastirmaya alternatif bir duygu diizenleme yolu sundugunu belirtmektedir.
Sonug itibariyle mevcut caligmanin bulgulari, affetmenin saglikli duygu
diizenleme ile dogrudan iliskili oldugu yoniindeki literatiirle paralellik gostermektedir.
Bastirma stratejisinin kullanimindaki azalmanin affetme odakli duygu diizenleme

yaklasimiyla yapilandirilan bir program yoluyla gerceklesmesi, ergenlerin duygu
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diizenleme stratejilerini daha islevsel hale getirdikleri seklinde yorumlanabilir. Bu bulgu,
uygulanan miidahalenin duygusal farkindalig1 artirarak bastirma gibi kaginmaci stratejiler
yerine, duygularin kabullenilmesi ve ifade edilmesine dayali yaklagimlar1 benimsemeyi
desteklemesi bakimindan 6nemli kabul edilebilir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu katilimcilart ile programa
dahil edilmeyen kontrol grubu katilimcilarinin CEDDO yeniden degerlendirme alt dlgek
puanlarina ait son test puan ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli bir fark
bulunmamistir. Elde edilen nicel bulgular, AODD Psikoegitim Programinin deney
grubunda yer alan ergenlerin yeniden degerlendirme stratejisini kullaniminda anlamli
diizeyde artis olmadigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, 6zellikle uygulanan oturum
sayisinin sinirlt olusu ve programin dogrudan bu beceriyi hedefleyen etkinlikleri
kapsamamas1 gibi c¢esitli faktorlerle iligkilendirilebilir. Ayni zamanda yeniden
degerlendirme becerisinin gelisiminin belirli bir zaman dilimine yayilmasi ve kisa siireli
programlarla siirli gelisim gostermesi de bu durumu agiklayici bir unsur olabilir. Ayrica,
programin daha ¢ok affetme odakli bir yapida kurgulanmasi ve yeniden degerlendirme
becerilerine sinirli yer verilmesi, elde edilen bu bulgu iizerinde etkileyici faktor olabilir.
Bu yorumlar, alanyazinda yer alan yeniden degerlendirme stratejisinin tanimi ve
niteligiyle tutarlidir. Yeniden degerlendirme, bireyin duygusal olarak zorlayici bir
durumu zihinsel olarak yeniden ¢erceveleyerek bu durumu daha az tehdit edici ya da daha
kabul edilebilir hale getirmesi siireci olarak tanimlanmaktadir (Gross & Thompson,
2007). Bu stratejinin, olumsuz duygularla basa ¢ikmada etkili ve uzun vadede daha
islevsel bir duygu diizenleme yontemi oldugu vurgulanmaktadir. Ancak bu strateji,
bastirma gibi anlik ve tepkisel yontemlerden farkli olarak daha iist diizey bilissel siiregler
ve zihinsel beceriler gerektirmektedir (Aldao et al., 2010; John & Gross, 2004). AODD
Psikoegitim Programi katilimcilarinda yeniden degerlendirme stratejisinin belirgin bir
gelisme gostermeyisi, bu stratejinin 0z-yansitma ve bilissel farkindalik gibi zihinsel
siirecleri icermesi ve zamanla olgunlasan bir beceri olmasiyla da agiklanabilir. Bu bulgu,
yeniden degerlendirmenin gelisimsel siirecte olgunlasan bir beceri oldugunu ve bu
nedenle kisa siireli uygulamalarda sinirli degisim gozlenebilecegini belirten caligmalarla
paralellik gostermektedir (McRae et al., 2012). Bu stratejinin etkili bicimde geligebilmesi
icin bireylerin yasam olaylarini farkli agilardan degerlendirmeyi ve igsel bir perspektif
donilistimiinii deneyimlemeyi 6grenmeleri gerektigi ifade edilmektedir. Bu noktada,

ozellikle hizl1 duygusal degisimlerin yasandig1 ergenlik doneminde, bu tiir becerilerin
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gelisimi agisindan daha uzun siireli ve yapilandirilmis miidahalelere gereksinim
duyulabilecegi de vurgulanmaktadir (Zimmermann & Iwanski, 2014). Bu baglamda,
mevcut ¢alismada uygulanan on oturumluk psikoegitim siiresinin, katilimcilarda yeniden
degerlendirme becerisinin gelisimi i¢in yeterli gelmemis olabilecegi diisliniilmektedir.
Ayrica, AODD Psikoegitim Programinin daha ¢ok affetmeye odakli bir sekilde
yapilandirilmis olmasi ve yeniden degerlendirme becerilerini dogrudan hedefleyen
bilissel yeniden yapilandirma tekniklerine sinirli bicimde yer verilmis olmast da elde
edilen bulgular {izerinde etkili olabilir. Bu yorumu destekler nitelikte, Denny ve Ochsner
(2014) ile Webb et al. (2012) tarafindan yapilan arastirmalarda da yeniden degerlendirme
becerisinin biligsel-davranis¢1 terapi teknikleriyle dogrudan desteklendigi miidahalelerde
daha yiiksek basari elde edildigi ortaya konmaktadir.

Bu degerlendirmeler dogrultusunda, AODD Psikoegitim Programinin yeniden
degerlendirme becerisini dogrudan hedeflememesi, uygulama siiresinin sinirliligi ve bu
stratejiye yalnizca dolayli bigimde yer verilmesi, liyelerde yeniden degerlendirme becerisi
gelisim diizeyinin beklentinin altinda kalmasini agiklayict bir unsur olabilir. S6z konusu
durum, yeniden degerlendirme becerisinin etkili bicimde gelistirilebilmesi i¢in
psikoegitim programlarinin daha uzun siireli planlanmasi, bu stratejiye 0zgi
yapilandirilmis etkinliklerin artirilmasi ve bireysel farkindalik temelli uygulamalarin
siirece dahil edilmesi gerektigine isaret etmesi bakimindan 6nemli sayilabilir.

Sonu¢ olarak genel bir degerlendirme yapildiginda, AODD Psikoegitim
Programinin ergenlerde bastirma egilimlerini azaltmaya katki saglayarak katilimcilarin
duygularint daha dogrudan ifade etmelerine imkén tanimig oldugu sdylenebilir. Bu
degisimi kolaylastiran faktorlerin 6z-yansitma, duygu ifadesi ve empatiye dayal
etkinlikler olabilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan, yeniden degerlendirme stratejisinde
anlaml bir artig gézlenmemesi, uygulamanin siire simirliligi, oturumlarin bu beceriye
dogrudan odaklanmamasi ve yeniden degerlendirme stratejisinin uzun vadede gelisen bir
beceri olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Tiim bu bulgular birlikte ele alindiginda,
programin 6zellikle duygusal farkindalig: arttirmada etkili oldugu ancak biligsel yeniden
cergeveleme gibi daha iist diizey siirecleri gelistirmek i¢in daha uzun siireli farklh

iceriklerle desteklenmesi gerektigi diisliniilebilir.
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5.1.2. AODD Psikoegitim Programmim EAO Toplam Puan ve Alt Olcek Puanlar
Uzerindeki Etkisine fliskin Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumlanmasi

Bu béliimde, AODD Psikoegitim Programimin katilimeilarin EAO toplam puan
ve alt 6lcek puanlar iizerindeki etkisini test etmeye yonelik olusturulan denencelere ait
bulgularin tartisilmasi ve yorumlanmasi yer almaktadir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu ile programa dahil edilmeyen
kontrol grubundaki katilimcilarin EAO toplam puanlarma iliskin son test ortalamalar
karsilastirildiginda, deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur. Elde edilen nicel
bulgular, programin deney grubundaki ergenlerin EAO toplam puanlarinda anlaml bir
artis sagladigini géstermektedir. Bu durum, uygulanan affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programinin, ergenlerin genel affetme diizeylerini artirmada katki sagladigini
diisiindiirmektedir. Literatiirde affetme, bireyin yasadigi olumsuz bir durum karsisinda
suclayict veya intikam alma egiliminden uzaklasarak, zarar veren kisiye karsi daha
anlayish  ve olumlu duygular gelistirebilmesini saglayan bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir (Enright & Fitzgibbons, 2015). Ozellikle ergenlik doneminde, affetme
becerisinin gelismesi hem duygusal dengeyi koruma hem de kisileraras: iliskilerin
onarilmasi acisindan onemli bir rol iistlenmektedir (Worthington et al., 2007). Bu
yoniiyle, mevcut arastirmada elde edilen affetme puanlarina iliskin artisin yalnizca
bireysel degil, sosyal islevsellik acisindan da anlam tagidig1 sdylenebilir. Lin et al. (2004)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, affetmeye dayali programlara katilan gen¢ bireylerin
affetme puanlarinda anlaml artiglar gézlemlenmektedir. Benzer bi¢gimde, Freedman ve
Enright (1996) tarafindan lise 68rencileriyle yiiriitiilen grupla miidahale ¢aligmalarinda
da affetme diizeyinde olumlu yonde gelismeler saptanmaktadir. Bahsi gegen arastirma
bulgulart AODD Psikoegitim Programinin ¢iktilariyla ortiismektedir.

Tim bu degerlendirmeler 1518inda, AODD Psikoegitim Programi arastirma
bulgularinin, affetmenin &gretilebilir ve gelistirilebilir bir beceri olduguna isaret ettigi
sOylenebilir. Psikoegitim programinin igeriginde yer alan yapilandirilmis etkinliklerin
yani sira, grup ortamlarinin sundugu sosyal etkilesim firsatlarinin da bu sonugcta etkili
oldugu diisliniilmektedir. Bu baglamda elde edilen bulgular, programin psikoegitsel
etkinligini destekleyen 6nemli bir gosterge olarak degerlendirilebilir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu ile programa dahil edilmeyen
kontrol grubundaki katilimcilarm EAO affetmenin bilesenlerine iliskin alt 6lgek

puanlarina dair son test ortalamalar1 karsilastirildiginda, deney grubu lehine anlamli bir
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fark bulunmustur. Elde edilen nicel bulgular, affetmenin bilissel, duygusal ve davranigsal
bilesenlerine yonelik yapilan 6l¢iimlerde, programa katilan ergenlerde anlamli bir
gelisme oldugunu ortaya koymaktadir. Deney grubundaki katilimcilarin affetmenin
bilesenlerine iliskin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki anlamli artis, affetme odakl
duygu diizenleme psikoegitim programinin etkili oldugunu diistindiirmektedir.
Programda yer alan yapilandirilmis etkinliklerin, affetme siirecinin farkli asamalarini
hedefleyecek bicimde planlanmasinin, bu gelisim iizerinde etkili oldugu sdylenebilir.
Hatta bu etkinin sagladigi katkilarin bir gostergesi olarak, katilimcilarin siiregte yalnizca
duygusal tepkilerini degil aym1 zamanda affetmeye yonelik diisiince ve davranis
oOrtintiilerini de doniistirmeye baslamalar1 6rnek gosterilebilir. Bu bulgu, affetmenin ¢ok
boyutlu dogasini1 agiklayan literatiirle Ortlismektedir. Alanyazinda affetme, bireyin
kirginlik ve ofke gibi olumsuz duygular1 fark ederek bu duygularin yogunlugunu
azaltmas1 (duygusal bilesen), zarara yol agan kisiye yonelik diislincelerini yeniden
yapilandirmasi (bilissel bilesen) ve affedicilige yonelik davranissal egilimler gostermesi
(davranigsal bilesen) seklinde tanimlanmaktadir (McCullough et al., 1997). AODD
Psikoegitim Programinin affetmenin bilesenleri iizerinde anlamli etki yaratmasi,
programin yapilandirilmis etkinliklerinin bu bilesenleri hedefleyecek sekilde planlanmig
olmasina baglanabilir. Mevcut bulguyu destekler nitelikte, hem Enright ve Fitzgibbons
(2015) hem de Luskin (2002) yaptiklar1 ¢aligmalarda, empati gelistirme, 6fkeyle bas
etme, perspektif degistirme gibi uygulamalarin affetmeye yonelik deneyimleri biitiinctil
bicimde etkiledigini ortaya koymaktadir. Ayni sekilde, Baskin ve Enright (2004), affetme
siirecinin hem duygusal hem de biligsel boyutlarinin hedeflenmesinin miidahalelerin
etkililigini artirdigin1 belirtmektedir. Worthington ve Scherer (2004) ise affetmeye
yonelik  programlarda yalnizca duygusal degisimin degil, biligssel yeniden
yapilandirmanin da etkisi oldugunu vurgulamaktadir.

Tiim bu degerlendirmeler 1518inda, AODD Psikoegitim Programinin, affetme
siirecini yalnizca tek bir boyuttan degil; duygusal, biligsel ve davranigsal bilesenleri igeren
cok boyutlu bir yaklasimla ele aldigmi diisiindiirmektedir. Nitekim programdaki
affetmenin yapisal bilesenleri diizeyinde goézlemlenen anlamli artiglar, uygulanan
programin hedef davranislara yonelik biitiinclil yaklasimlar: destekledigi seklinde
yorumlanabilir. Bu bulgu, affetmenin yalnizca duygusal bosalim degil, ayn1 zamanda

biligsel ve davranissal olarak da insa edilmesi gereken bir beceri oldugunu ve bu
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dogrultuda yapilandirilmis miidahalelerin etkili olabilecegini gostermesi bakimindan
onemli kabul edilebilir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu ile programa dahil edilmeyen
kontrol grubundaki katilimcilarin EAQ intikam alma alt dlgek puanlarima iliskin son test
ortalamalar1 karsilastirildiginda, deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmamaktadir.
Elde edilen nicel bulgular, programa katilan ergenlerin intikam alma alt boyutuna iliskin
On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. Bu
durum, psikoegitim programinin intikam alma egilimi lizerinde belirgin bir etki
yaratmadig1 seklinde yorumlanabilir. Bu durum, intikam alma gibi daha derin, kat1 ve
igsellestirilmis tepkilerin doniisiimde programin etkisinin sinirli kalmig olabilecegini
diistindiirmektedir. Literatiirde, intikam alma egiliminin affetmenin karsit1i olarak
degerlendirildigi ve bireyin kendisine zarar veren kisiyi cezalandirmaya yonelik
egilimleri icerdigi ifade edilmektedir (McCullough et al., 1998). Ozellikle ergenlik
doneminde 6fke kontrolii, diirtiisellik ve adalet algisinin gelisim siireciyle yakindan
iligkili olan bu egilimin, bireylerde daha direncli ve kalic1 bir tutum haline gelebilecegi
belirtilmektedir (Steiner et al., 2007). Bu baglamda, intikam alma egiliminde degisim
yaratmanin, affetme gibi olumlu becerilerin kazandirilmasina kiyasla daha zorlayici
olabilecegi diisiiniilebilir. AODD Psikoegitim Programinin affetmenin bilissel, duygusal
ve davranissal boyutlarini hedef alan etkinlikler igermesine ragmen, intikam alma gibi
daha koklesmis ve deger temelli tepkilerin doniistimiindeki etkisinin sinirli kaldig: ifade
edilebilir. Bu degerlendirme, literatiirde intikam alma egiliminde anlamli bir azalma
saglanabilmesi i¢in uzun siireli, bireysellestirilmis ve deger temelli miidahalelerin gerekli
oldugunu vurgulayan calismalarla paralellik gostermektedir (Staub et al., 2005;
Worthington et al., 2007). Ayrica, bu egilimin yalnizca bireysel diizeyde degil; kiiltiirel
normlar, sosyal ¢evre ve 6grenilmis davranis kaliplariyla sekillendigi, baz1 toplumlarda
misillemenin bir gii¢ gostergesi veya adalet araci olarak algilandig1 da ifade edilmektedir
(Aquino et al., 2001).

Sonug olarak, bu calismada elde edilen bulgu ¢ercevesinde, AODD Psikoegitim
Programinin intikam alma egilimini doniistiirmede yeterli diizeyde etki yaratmadigi; bu
tiir tepkilerin degisimi i¢in daha uzun siireli, cok diizeyli ve deger temelli miidahalelere
ithtiya¢ duyuldugu ifade edilebilir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu ile programa dahil edilmeyen

kontrol grubundaki katilimcilarm EAO 6fkeyi siirdiirme alt 6lgek puanlarina iliskin son
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test ortalamalar1 karsilastirildiginda, deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmaktadir.
Elde edilen nicel bulgular, programa katilan katilimcilarin 6fkeyi siirdiirme alt boyutunda,
On test ve son test puanlari arasinda anlamli diizeyde bir azalma oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu azalis, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programinin, 6tke
duygusunun yogun bi¢cimde yasanarak uzun siireli devam ettirilmesine yonelik islevsiz
egilimleri azaltmada etkili oldugu seklinde yorumlanabilir. Literatiirde 6fkeyi siirdiirme,
bireyin yasadigi olumsuz deneyimlerin ardindan 6fkesini uzun siire canli tutma, kin
giitme ve duygularla iliskili tepkilerini devam ettirme egilimi olarak tanimlanmaktadir
(Thompson et al., 2005). Ofkeyi siirdiirme genellikle diisiik 6z-farkindalik, stres ve
yetersiz basa ¢ikma becerileriyle iliskilendirilmektedir (Worthington & Scherer, 2004).
Ergenlik doneminde bu tiir duygularin yogun ve dalgali seyretmesi, diirtii kontroliindeki
gelisimsel smirliliklar nedeniyle bu egilimi daha da giiclendirebilmektedir (Burnette et
al., 2009; Steiner et al., 2012). Bu baglamda, uygulanan psikoegitim programi siiresince
yapilandirilmis etkinliklerin, 6fke duygusunun fark edilmesi, kabul edilmesi ve daha
islevsel bigimde donistiirilmesi siirecini  destekledigi sodylenebilir. Literatiire
bakildiginda mevcut bulguyu destekler nitelikte Enright ve Fitzgibbons (2015),
affetmenin duygusal bileseni olarak tanimlanan igsel rahatlamanin, bireyin 6fkesini
birakabilmesiyle yakindan iliskili oldugunu ifade etmektedir. Benzer sekilde, Luskin
(2002) ile Lawler et al. (2005) ise, affetme siirecinin bireyin yasadigi olumsuz olaylara
yeni bir bakis agisiyla yaklagsmasina ve bu sayede olayin yiikiinden uzaklasarak daha
bariscil bir i¢sel dengeye ulagsmasina olanak tanidigini belirtmektedir.

Sonug olarak, AODD Psikoegitim Programinin 6fkeyi siirdiirme egiliminde
anlamli bir azalma saglamasi, affetme odakli miidahalelerin duygu diizenleme noktasinda
tyilestirici etkisini dogrulayan 6nemli bir gosterge olarak degerlendirilebilir. Bu bulgu,
affetme siireclerinin 6zellikle 6fke gibi yogun ve yikici duygularla basa ¢ikmada etkili bir
strateji olabilecegini ve gelisimsel agidan kritik oneme sahip ergenlik doneminde
uygulanabilirliginin yiiksek oldugunu gostermesi bakimindan 6nemli kabul edilebilir.

AODD Psikoegitim Programina katilan deney grubu ile programa dahil edilmeyen
kontrol grubundaki katilimcilarin EAO empati kurma alt dlgek puanlarina iliskin son test
ortalamalar1 karsilagtirildiginda, deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmaktadir. Elde
edilen nicel bulgular, programa katilanlarin empati alt boyutuna yonelik 6n test ve son
test puanlar1 arasinda anlamli bir artis oldugunu gostermektedir. Bu farkin deney grubu

lehine anlamli diizeyde olmasi, uygulanan affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
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programinin, ergenlerin empati diizeylerini artirmada etkili oldugu seklinde
yorumlanabilir. Literatiirde empati, bireyin karsisindaki kisinin duygu, diisiince ve bakis
acisin1 anlayabilmesi ve bu anlayisa duygusal olarak karsilik verebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Davis, 1983). Bu becerinin gelisimi 6zellikle ergenlik doneminde,
bireyin sosyal iliskiler, 6zgeci davraniglar ve duygu diizenleme siireclerinde kritik bir rol
oynamaktadir (Eisenberg et al., 2006). Bu baglamda, AODD Psikoegitim programi
kapsaminda empatiyi destekleyici igeriklerin yer almasmin, elde edilen artisin
aciklanmasinda anlamli bir zemin olusturdugu diistiniilmektedir ¢linkii mevcut arastirma
bulgulari, affetme ile empati arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulundugunu 6ne siiren
literatiirle ortiismektedir. Nitekim hem Enright ve Fitzgibbons (2015) hem de Klimecki,
Leiberg, Ricard ve Singer (2013), affetme egitimi kapsaminda “empati yiirliylisleri” ve
“hikdye temelli vaka analizleri” gibi yapilandirilmis etkinliklerin, katilimcilarin
kendilerini karsisindakinin yerine koyma, duygularini anlama ve sosyal farkindalik
gelistirme becerilerini artirdigini ifade etmektedir. Ayrica, McCullough et al. (1997)
affetme egilimini en giiglii bicimde yordayan degiskenlerden birinin empati oldugunu
belirtirken; Worthington ve Scherer (2004) ise affetmeye yonelik miidahalelerde empati
temelli uygulamalarin affediciligi artirdigin1 ve bu becerinin davranigsal diizeyde
stirdiiriilebilirlik kazandigin1 ortaya koymaktadir.

Sonu¢ olarak, AODD Psikoegitim Programinin empati kurma becerilerinde
sagladig1 anlamli artis, programin yalnizca biligsel ya da davranigsal degil, ayn1 zamanda
duygusal ve kisileraras1 diizeyde de doniistiiriicli etkiler yaratabilecegini gdstermesi
acgisindan 6nemli kabul edilebilir.

Genel bir degerlendirme yapildiginda, AODD Psikoegitim Programinin
ergenlerde genel affetme diizeyini artirmis oldugu ozellikle duygusal, bilissel ve
davranigsal boyutlarda gelisim sagladig1 sdylenebilir. Program siirecinde yapilandirilmig
etkinliklerin ve grup etkilesimlerinin bu degisimi desteklemis olabilecegi diisiiniilebilir.
Bununla birlikte, intikam alma egilimi tizerinde anlaml bir farklilik gézlenmemesi, bu
tiir daha derin ve yerlesik tepkilerin kisa stireli miidahalelerle kolaylikla degismeyecegini
isaret ediyor olabilir. Buna karsilik, 6fkeyi siirdlirme egiliminde azalma ve empati kurma
becerisinde artisin gozlenmesi, programin duygu diizenleme, affetme ve kisilerarasi
farkindalik siireglerini olumlu yonde etkiledigine vurgu yapmas: bakimindan kiymetli
kabul edilebilir. Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, AODD Psikoegitim

Programinin, katilimcilarda affetme ve duygu diizenlemeye yonelik olumlu katkilar
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saglarken bazi koklesmis tutumlarin doniisiimii i¢in uzun soluklu ve farkli boyutlar iceren
miidahalelere ihtiya¢ duyulabilecegini isaret etmesi yoniinden onemli oldugu kabul

edilebilir.

5.2. Nitel Bulgulara iliskin Tartisma ve Yorum

5.2.1. AODD Psikoegitim Programma Katilan Katihmcilarin Oturumlardaki
Yasantilarina Yonelik Goriislerine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu boliimde, Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programina katilan
katilimcilarin her bir oturum sonunda doldurduklari oturum sonu siire¢ degerlendirme
formlarina iligkin bulgularin tartisiimasi ve yorumlanmasina yer verilmektedir.

Katilimeilarin ilk oturumda en ¢ok vurguladigi kazanimlar arasinda, “grup tiyeleri
hakkinda bilgi sahibi olma” ve “grup iiyelerini daha yakindan tanima” ifadeleri 6ne
cikmaktadir. Onceki calismalar da bu bulguyu desteklemektedir. Nitekim literatiirde,
grup ortaminda gliven duygusunun saglanmasinin ve iiyeler arasinda tanisiklik diizeyinin
artirtlmasinin, grup siirecinin etkinligini artirmada kritik bir rol oynadigi ifade
edilmektedir. Ozellikle iiyeler arasindaki tamsikligin giiclenmesinin, paylasimin
kolaylasmasina ve duygularin daha rahat ifade edilmesine zemin hazirlayarak terapotik
siireci destekledigi ortaya konulmaktadir (Corey et al., 2021). Ilk oturumda &ne ¢ikan bir
baska kazanim, “psikoegitim grubunun isleyisine dair bilgi edinme” ve “grup kurallarim
ogrenme” ifadeleridir. Katilimcilarin bu goriisleri, grup yapisina iliskin seffaflik ve
yapilandirilmishk ilkelerinin, ©zellikle ilk oturumlarda psikolojik gilivenlik algisim
giiclendirdigini gosteren arastirmalarla paralellik tasimaktadir (Yalom & Leszcz, 2005).
Ayrica “affetmenin tanimini O6grenme” seklindeki yanitlar, psikoegitimin ilk
oturumlarinda kavramsal c¢ergevenin netlesmesinin siirecin isleyisi agisindan
kolaylastirict rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Affetme kavraminin farkl
boyutlartyla tanimlanmasma yonelik farkindaligin artmasi, programin ilerleyen
asamalarina katki saglayan bir gegis evresi olarak degerlendirilebilir. Bu bulguyu
destekler nitelikte, Worthington (2006), affetmenin yalnizca bireysel bir karar degil;
duygu diizenleme ve kisileraras1 farkindalikla i¢ ice ge¢cmis cok boyutlu bir siireg
oldugunu vurgulamaktadir.

Katilimeilar tarafindan siklikla dile getirilen bir diger tema “bireysel amag
belirleme” temasidir. Bu durum, katilimcilarin siirece yonelik beklentilerini ve kendi

katkilarin1 tanimlama yoniinde bir egilim sergiledikleri seklinde yorumlanabilir.
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Aragtirmalar, bu tiir uygulamalarin benzer ¢iktilar tirettigini gostermektedir. Literatiirde,
psikoegitim siirecine aktif katilimin, bireylerin kendi hedeflerini belirleyebilmeleriyle
yakindan iligkili oldugu ortaya konmaktadir (Tobin et al., 2012). Dolayisiyla elde edilen
bulgu, programin birey merkezli yapisin1 ve Ozerklik hissini destekleyici yoniinii
gostermesi bakimindan onemli oldugu izlenimini vermektedir. Ayrica “kendini daha
rahat hissetme” ve “diger oturumlar1 merak etme” gibi ifadeler, grubun katilimcilara
giivenli bir ortam sundugu ve katilimcilarin programa yonelik olumlu beklentiler
gelistirmeye basladiklart  seklinde yorumlanabilir. Mevcut bulgu, programin
devamliligina katki saglayan dikkat ¢ekici bir bulgu olarak sayilabilir. Nitekim sz
konusu kazanimlar, Shechtman (2007)’1in 06zellikle ergen gruplarinda duygusal giiven
ortaminin, motivasyonu ve gruba baglilig1 artirmada belirleyici bir faktor oldugunu
vurgulayan goriisiiyle de desteklenmektedir.

Katilimcilarin ikinei oturuma iliskin goriisleri incelendiginde, oturumun temel
hedefleri dogrultusunda gesitli kazanimlar elde ettikleri griilmektedir. Ozellikle duygu-
diisiince-davranis ayrimina varabilme, affetme ve duygular arasindaki iliskiyi kurabilme,
affetmeyle sikca karistirilan kavramlari ayirt edebilme ve affetmenin tanimini netlestirme
gibi becerilerin gelistigine dair katilimci ifadeleri; psikoegitimsel miidahalenin, duygusal
farkindalik ve kavramsal netlik acisindan etkili oldugunu diistindiirmektedir. Bu
calismadan elde edilen bulgular, AODD Psikoegitim Programinin, grup liyelerinin i¢gorii
kazanmasina katki saglayabilecegine iliskin onemli geribildirimler sagliyor olabilir.
Dolayisiyla katilimeilarin duygusal stirecleri fark etme ve bu siiregleri anlamlandirma
becerilerinde gelisim gdzlemlenmesi bu dogrultuda degerlendirilebilir. Elde edilen bu
katilimci gortisleri, daha once yapilan arastirmalarla da vurgulanmaktadir. Literatiirde de
affetmenin bilissel ve duygusal siireclerin anlasilmasini kolaylastirdigi ve bu
farkindaligin affetme egilimlerini artirarak duygusal tepkilerin diizenlenmesine yardimci
olabildigi ifade edilmektedir (Worthington & Scherer, 2004). Benzer sekilde, Enright ve
Fitzgibbons (2015), affetme temelli miidahalelerin bireyin kendi duygusal siirecini tanima
ve anlamlandirma becerilerini gelistirmeye katki sagladigini1 vurgulamaktadir.

Oturumlarda sikca dile getirilen “Affet ama Unutma” adli hikaye ve “tombala”
oyunu gibi yapilandirilmis etkinliklerin, grup iiyelerinde yalnizca bilissel dgrenme
diizeyinde kalmayip, duygusal i¢gorii gelisimini de destekledigi goriilmektedir. Bu
durum, 6grenme siirecinin duygusal farkindalik boyutuna evrildigine dair bir gosterge

olarak yorumlanabilir. Arastirmalar, bu tiir uygulamalarin benzer ¢iktilar irettigini
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gostermektedir. Deneyimsel 6grenmeye dayali uygulamalarin affetme siirecine katki
sagladig1, onceki arastirmalarla da ortaya konmaktadir (Freedman & Zarifkar, 2016).
Katilimeilarin bu goriisleri, literatiirde yer alan bulgularla desteklenmektedir. Wade ve
Worthington (2005)’1n belirttigi iizere, affetmenin siklikla adalet, sinir koyma ve gliven
gibi  temel kavramlarla  karistirilmasi,  psikolojik  miidahalelerin  etkisini
siirlayabilmektedir.

Sonug itibariyle, ikinci oturumun igeriginin hem kavram hem de deneyim
diizeyinde katilimcilara katki sagladigi, affetme becerisini giiclendirdigi ve duygusal
diizenleme siireglerine olumlu yansidig1r sdylenebilir. Bu durum, psikoegitimin
yapilandirilmis, tematik ve uygulamali iceriginin 6nemine isaret etmesi bakimindan
onemli goriilebilir.

Uciincii oturuma iligkin veriler incelendiginde, katilimcilarin en ¢ok 6nem
atfettikleri yasantilarin “affetme odakli ruh hali listesini kavrama” ve “affetmenin
avantaj/dezavantajlarint 6grenme” temalari etrafinda yogunlastig1 goriilmektedir. Ayrica,
duygularin somutlastirilmasina yardimci olan “Duygu Pastasi” etkinligi ile grup igi
etkilesimi tesvik eden “Kalem Bulma” etkinligi de dikkat ¢ceken diger onemli kazanimlar
arasinda yer almaktadir. Bu durum, katilimcilarin hem affetme siirecine yonelik biligsel
farkindaliklarinin arttigin1 hem de duygularla bas etme yollarin1 deneyimleme firsati
bulduklarim1 gosteren isaretler olarak yorumlanabilir. Katilimcilarin “affetmenin
avantaj/dezavantajlarin1 6grenme” yoniinde ifade ettikleri kazanimlar, affetmenin
bireysel ruh sagligi lizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerine dair daha bilingli bir
yaklasim gelistirmelerinin etkisi olarak degerlendirilebilir. Katilimeilarin bu farkindalig
dile getirmeleri, programin bilissel diizeyde i¢gorii gelisimini destekledigi seklinde
yorumlanabilir. Bu bulgu, literatiirde affetmenin; olumsuz duygulari azaltarak psikolojik
tyilik halini artirabilecegine dair bulgularla da ortiismektedir (Toussaint et al., 2012;
Worthington, 2005). Bu dogrultuda katilimcilarin, “affetme odakli ruh hali listesini
O0grenme” temasi kapsaminda affetmenin yalnizca bir eylem degil; ayn1 zamanda duygu
ve diisiince diizeyinde bir yonelim oldugunu fark etmeleri sdylenebilir. Katilimci
ifadeleri, affetmenin igsel siireclerle de iliskili olduguna dair biligsel bir kavrayis
gelistirdiklerine isaret etmesi bakimindan énemli sayilabilir. Onceki arastirmalar da bu
siireci desteklemektedir. Literatiirde duygularin taninmasi ve diizenlenmesinin affetme

stirecindeki islevine dikkat ¢ekilmekte; bu siiregte duygusal farkindaligin artirilmasinin
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affetme becerilerinin gelisimi i¢in temel bir unsur oldugu savunulmaktadir (Thompson et
al., 2005).

Katilimeilar, “Duygu Pastas1” ve “Kalem Bulma” gibi yaratici etkinlikleri dnemli
ve anlamli bulduklarim1 ifade ederek bu tiir deneyimsel uygulamalarin, psikoegitim
siirecindeki 6grenmeyi destekleyici ve pekistirici bir rol oynadigini belirtmektedirler.
Ozellikle duygusal katilmi tesvik etmesi ve grup iiyeleri arasinda etkilesimi artirmasi
bakimindan bu etkinliklerin katki sagladigi diisiiniilebilir. Katilimeilarin goriislerine
benzer sekilde, onceki arastirmalar da bu yaklasimi desteklemektedir. Enright ve
Fitzgibbons (2000), bu tiir yaratici etkinliklerin yalnizca bilissel diizeyde bilgi sunmakla
kalmayip, ayn1 zamanda duygusal katilimi destekledigini; grup i¢inde empatik baglarin
gelismesine ve affetme gibi soyut kavramlarin somutlastirilmasia katki sagladigini
vurgulamaktadir.

Sonug olarak, {iglincli oturumdan elde edilen bulgular, katilimcilarin affetmeye
iligkin biligsel ve duygusal farkindaliklarinin derinlestigi, affetmenin islevlerine dair
degerlendirmeler yapabildikleri ve grup etkilesimi araciligiyla 6grenmelerinin
pekistirildigi seklinde yorumlanabilir. Bu kazanimlar, affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programinin temel hedefleriyle uyumlu olup hem bireysel hem de grup
temelli olumlu etkiler sagladigini1 gosteren dikkat ¢ekici bir bulgu sayilabilir.

Dérdiincli oturum verileri incelendiginde, katilimcilarin affetmeye dair kavram
farkindaliklarinin arttig1 ve affetmenin farkli boyutlarina iligkin daha derin bir i¢gorii
kazandiklar1 sdylenebilir. Katilimcilarin “gercek affetmeye dair detayli bilgi edinme”,
“dogru affediciligin sinirlarini kavrama”, “affetmenin saglik agisindan 6nemini kavrama”
ve “empati-duygu diizenleme-affetme baglantis1 kurma” yoniindeki goriisleri, bu
oturumda ele alinan temel temalar1 destekler niteliktedir. Mevcut bulgular, programin
kuramsal iceriginin katilimcilar tarafindan anlamli  bulundugunu ve kisisel
deneyimleriyle iligkilendirildigini gostermesi bakimindan énemli geribildirimler olarak
degerlendirilebilir. Katilimcilarin affetmenin yalnizca bir davranis degil; ayn1 zamanda
fiziksel ve psikolojik saglikla iliskili ¢ok boyutlu bir siire¢ oldugunu fark ettiklerini
belirtmeleri, psikoegitim programi kapsaminda yapilan kuramsal bilgilendirmenin etkili
oldugunu diisiindiirmektedir. Katilimeilarin bu yondeki kazanimlari, affetmenin saglikla
iliskisine dair farkindaligin arttifina dair bir gosterge olarak yorumlanabilir. Literatiirde
de benzer sekilde affetmenin bu rolii vurgulanarak, psikolojik iyilik hali tizerindeki

etkisine isaret edilmektedir (Witvliet et al., 2001; Worthington & Scherer, 2004). Ayrica,
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katilimeilarin bir kismmin “gergek affetmeyi hayatina uygulama” yoniinde goris
bildirmesi, edinilen bilgilerin yalnizca biligsel diizeyde kalmayip davranigsal diizeye de
tasindigin1  gostermesi agisindan Onemli kabul edilebilir. Bu durum, psikoegitim
programinin doniistiiriicii giiciine ve affetmenin pratik yasama entegrasyonuna yonelik
katkilarina dikkat ¢eken degerli bir bulgu olarak kabul edilebilir.

Katilimeilarin “empati-duygu diizenleme-affetme baglantis1 kurma” yoniindeki
kazanimlari, affetme becerilerinin yalnizca bilissel farkindalikla sinirli kalmayip, duygu
diizenleme stratejileriyle de desteklenmesi gerektigine iliskin bir gosterge olarak
yorumlanabilir. Bu durumun, katilimcilarin, affetmenin ¢ok boyutlu yapisina yonelik
biitiinciil bir anlayis gelistirmeye basladiklarini gostermesi agisindan 6nemli oldugu
diistiniilmektedir. Benzer sekilde, onceki arastirmalarda da empati gelistirme
calismalarinin affetme siirecini kolaylastirict bir rol istlendigi ortaya konmaktadir
(McCullough et al., 1998; Toussaint & Webb, 2005).

Ozetle, dordiincii oturumda hedeflenen kazanimlarin 6nemli dlgiide gergeklestigi;
katilimcilarin affetme ile ilgili hem teorik hem de uygulamaya donikk anlaml
cikarimlarda bulunduklar1 séylenebilir. Mevcut gerekgelerle bu oturum, katilimcilarin
affetmeye iliskin biligsel, duyussal ve davranigsal farkindaliklarini pekistirerek programin
genel amaglartyla uyumlu ¢iktilar saglayan bir oturum olarak kabul edilebilir.

Besinci oturumda yer alan “cikolata meditasyonu”, “duygu kosesi” ve “slim ile
sekil verme” gibi etkinliklerin katilimcilar tarafindan en ¢ok Onemsenen yasantilar
arasinda belirtilmesi, katilimcilarin bu oturumu duygusal agidan etkileyici ve farkindalik
artirict nitelikte algiladiklarini gdstermesi yoniinden 6nemli sayilabilir. Katilimcilarin bu
etkinlikleri 6zellikle duyu temelli olmalar1 nedeniyle anlamli bulmalari, affetme stirecine
yonelik duygularla temas kurmalarini  kolaylastiran deneyimler yasadiklarini
diistindiirmektedir. Bu bulgu, mindful farkindalik temelli duyusal etkinliklerin duygulara
odaklanmay1 kolaylastirdigini ve affetmeye yonelik duygusal diizenleme siireglerine
katki sundugunu ortaya koyan Onceki arastirmalarla paralellik gostermektedir (Keng et
al., 2011). Ayrica, duygular1 tanima, kabul etme ve diizenleme stratejilerini
oziimseyebilen katilimcilarin sayisinin fazla olmasi, programin duygusal farkindalik
kazandirma hedefine uygun sekilde isledigini diisiindiirmektedir. Arastirmalar, bu tiir
uygulamalarin benzer ciktilar iirettigini gostermektedir. Affetme siirecinde duygusal
diizenleme becerilerinin merkezi bir rol oynadigina isaret eden bulgularla bu sonuclar

ortiismektedir (Worthington & Scherer, 2004). “Duygu Kosesi” etkinliginin hem yasanti
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hem de kazanim olarak vurgulanmis olmasi ise bireysel duygularin paylasilabildigi
giivenli ortamlarin grup iiyeleri agisindan destekleyici bir isleve sahip olduguna dair bir
gosterge kabul edilebilir. Katilimer ifadeleri, grup i¢inde gergeklesen paylagimin affetme
siirecini kolaylastirdigin1 diistindiirmektedir. Bu goriislerin, psikoegitim programinin
duygusal paylagim ortami sunma amacini destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Grup
tiyeleri arasinda duygusal aciklik yoluyla empatik baglarin kurulmasinin affetme siirecine
katk1 sundugu yoniindeki goriisler ise literatiirde de karsilik bulmaktadir. Benzer sekilde,
Enright ve Fitzgibbons (2015), duygusal paylasimin bireysel i¢goriiyii artirmanin yani
sira baskalariyla duygusal bag kurma acisindan da 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, besinci oturumda uygulanan etkinliklerin
katilimcilarin duygu diizenleme becerilerinde gelisim sagladigi ve affetmeye yonelik
duygusal bir zemin olusturdugu sdylenebilir. Katilimcilarin 6znel ifadeleri, oturumun
hem biligsel hem de duyussal kazanimlar sundugunu diisiindiirmektedir. Bu da
psikoegitim programinin yapilandirilmis igeriklerinin iglevsel bir bi¢imde tasarlandigina
dair 6nemli bir gosterge olarak kabul edilebilir.

Katilimcilarin altinct oturuma iliskin goriisleri degerlendirildiginde, yasantisal
O0grenmeye dayali uygulamalarin bireysel farkindalik yaratmada etkili oldugu
sOylenebilir. Katilimcilar, “karton bardak” ve “affedecegimiz kisiye mektup”
etkinliklerini oturumun en dikkat ¢ekici ve anlamli igerikleri olarak belirtmektedirler. Bu
durum, uygulamalarin somut ve duygusal acidan kisisellestirilmis olmasinin bireylerin
igsel siirecine dokunarak anlamli deneyimler yarattig1 seklinde yorumlanabilir. Ozellikle
affetmeye yonelik duygu diizenleme becerilerinin gelistirimesinde, bireyin yasantisal
katiliminin ve duygusal ifade olanaklariin giiglendirilmesinin énemli bir rol oynadig1
sOylenebilir. Katilimeilarin 6nemli bir boliimii, affetmeye odakli bireysel amag belirleme
formu sayesinde kendi duygusal durumlarini daha iyi fark ettiklerini ve bu dogrultuda
hedefler olusturabildiklerini belirtmektedir. Ayrica islevsel ve islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerini ayirt etme ve bunlar1 pekistirme siirecinin, oturumda kazanilan
temel beceriler arasinda yer aldig1 ifade edilmektedir. Affetmenin yalnizca bir karar degil,
ayni zamanda bir duygu diizenleme siireci oldugu, onceki g¢aligmalarla da ortaya
konmaktadir. Aragtirmalar, bu tiir uygulamalarin benzer ¢iktilar iirettigini gostermektedir.
Literatiirde affetme siirecine yonelik amag belirleyebilme ve duygular yapilandirabilme
becerilerinin, psikolojik iyl olusa uzun vadede katki sundugu vurgulanmaktadir

(Thompson et al., 2005; Worthington et al., 2007).
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Altinc1 oturumda uygulanan mektup yazma etkinligine dair katilimcei ifadeleri ise,
katilimcilarin duygusal ¢oziimleme ve duygularini ifade siireclerine agirlik verdiklerine
dair 6nemli geribildirimler olarak kabul edilebilir. Katilimcilar, bu siireci iglevsel duygu
diizenleme stratejileri iretmeye katki saglayan bir deneyim olarak nitelendirmektedir. Bu
durum, uygulamanin terapdtik deger tasidigina dair bir gosterge olarak yorumlanabilir.
Nitekim AODD Psikoegitim Programinin benzer yapilandirilmig miidahalelerle terapotik
etki sundugu onceki arastirmalarca da dile getirilmektedir (Enright & Fitzgibbons, 2000;
McCullough et al., 2003).

Sonug olarak, altinct oturumun katilimcilarda duygusal farkindalik, 6z-yansitma
ve yapilandirilmig duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi sdylenebilir. Yasantisal
etkinliklerin ve kigisel hedef belirlemeye yonelik araglarin, affetmeye dayali duygu
diizenleme programlariin etkililigini artiran 6nemli bilesenler oldugu diistiniilmektedir.

Yedinci oturuma iligskin katilimer ifadeleri, oturum kapsaminda izletilen film
kesitinin dikkat ¢ekici bir etki yarattigini ve affetmenin islevsel bir duygu diizenleme
stratejisi olarak benimsenmesini destekledigini gostermesi bakimindan 6nemli sayilabilir.
Bu durum katilimcilarin, affetmeyi yalnizca bilissel bir tercih degil; ayn1 zamanda duygu
diizenleme siireclerine katki sunan etkili bir strateji olarak degerlendirdikleri seklinde
yorumlanabilir. Bu degerlendirmeler, affetmenin psikoegitim baglaminda duygusal
diizenleme becerileriyle biitlinlestiginde bireylerin duygusal esneklik kazanmasina katki
sundugunu diisiindiirmektedir. Bu ¢ikarimlar, 6nceki arastirmalarla da desteklenmektedir
(Witvliet et al., 2001; Worthington & Scherer, 2004). Ayrica affetme ve affetmeme
durumlarinin bireyde olusturdugu duygulara iligkin farkindalik kazanimi, 6ne ¢ikan
onemli bulgulardan biri sayilabilir. Katilimeilar, affetmenin duygu diizenleme tizerindeki
etkisini hem kendileriyle olan i¢sel deneyimlerinde hem de baskalariyla kurduklar
iliskilerde gozlemlediklerini ifade etmektedir ve bu durum, programin hedefleri
dogrultusunda anlamli bir ilerleme saglandigi seklinde yorumlanabilir. Duygusal
farkindaligin bu sekilde artmasinin, affetmeye yonelik deneyimlerin bireyin i¢goriisiinii
gelistirdigine dair degerlendirmeleri destekledigi sdylenebilir. Benzer sekilde, affetmenin
duygusal farkindalikla biitiinlestiginde i¢gdrii kazanimini kolaylastirdigina isaret eden
bulgulara dnceki arastirmalarda da rastlanmaktadir (Thompson et al., 2005).

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde, yedinci oturumda kullanilan film kesiti
ve duygulara dair yapilan grup ici degerlendirmelerin, katilimcilarda hem affetmenin

islevsel boyutunu kavrama hem de affetme/affetmeme davranislarinin duygusal
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sonuglarini analiz edebilme yoniinde kazanimlar sagladigi sdylenebilir. Bu dogrultuda,
affetme odakl1 psikoegitim programinin yedinci oturumunun, bireysel duygu farkindaligi
ve duygu diizenleme becerileri agisindan oldukca etkili gectigi ve programin genel
amaclariyla tutarlilik gosterdigi diistiniilmektedir.

Sekizinci oturuma iligkin bulgular, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programinin katilimeilar lizerinde anlamli kazanimlar yarattig1 seklinde yorumlanabilir.
Bu oturumda katilimcilarin en ¢ok 6nem verdikleri etkinliklerin basinda “kendimize
affetme konusunda mektup yazma” ve “islevsel duygu diizenleme konusunda grup
tiyelerinden fikir alma” uygulamalar1 yer almaktadir. Katilime1 ifadeleri, bu etkinliklerin
bireylerin kendileriyle ylizlesmelerine ve igsel affetme siireglerini baglatmalarina
yardimci oldugunu ortaya koyan dikkat c¢ekici bir bulgu olarak degerlendirilebilir. Bu
bulgular, yapilandirilmis uygulamalarin bireyin ge¢miste yasadigi olumsuzluklarla
yiizlesmesine ve kendine sefkat gelistirmesine katki sundugunu géstermesi bakimindan
onemli kabul edilebilir. Bu durum Onceki arastirmalarda da karsilik bulmaktadir.
Literatiirde kendine mektup yazma teknigi, affetme siireclerinde etkili bir ara¢ olarak
tanimlanmakta ve duygusal i¢gérii kazanimini destekleyen giiclii bir yontem olarak 6ne
cikmaktadir (Neff, 2003; Thompson et al., 2005). Katilimci ifadelerine gore, en sik
vurgulanan kazanimlardan biri “islevsel duygu diizenleme stratejileri tiretme” temasidir.
Katilimeilar, psikoegitim siirecinin  duygusal tepkileri daha saglikli yollarla
yonetmelerine katki sagladigini ve affetmenin igsellestirilmesi siirecinde bu becerinin
onemli bir basamak oldugunu belirtmektedir. Bu bulgular, Gross’un (2015) duygusal
diizenleme kuram1 kapsaminda, islevsel stratejilerin affetme siireclerindeki roliine iliskin
gorlsleriyle oOrtlismektedir. Ayrica katilimcilarin “affetme kavraminin boyutlariyla
netlesmesi” ve “Reach affetme siire¢ modelini kavrama” gibi temalar1 dile getirmeleri,
programin kuramsal iceriginin benimsenerek igsellestirildigini gostermesi agisindan
onemli sayilabilir. Nitekim Enright ve Fitzgibbons’in (2015) gelistirdigi Reach modelinin
temel alinarak affetmenin asamali yapisinin ele alinmasi ve bu yapin katilimcilar
tarafindan uygulanabilir bulunmasi, kuramsal ¢ercevenin egitsel siirece basariyla entegre
edildigini gostermektedir.

Katilimcr ifadelerinde 6ne ¢ikan bir diger kazanim, “affetme-duygu diizenleme-
empati baglantisin1 kurabilme” temasidir. Katilimcilar, affetmenin yalnizca bilissel bir
tercith degil, ayn1 zamanda duygusal bir yeniden yapilandirma siireci oldugunu ve bu

stirecte empatik bakis agisinin 6nemli bir rol oynadigini belirtmektedirler. Bu bulgu,
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affetmenin empatiyle olan iliskisini vurgulayan onceki arastirmalarda da ortlismektedir.
McCullough et al. (1998), empatik perspektifin affetme siirecini kolaylastirdigini ortaya
koymaktadir.

Genel bir degerlendirme yapildiginda, sekizinci oturumda elde edilen
kazanimlarin programin temel hedefleriyle ortiistiigii goriilmektedir. Katilimer ifadeleri,
affetmeye yonelik biligsel farkindaliklarinin arttigi ve islevsel duygu diizenleme
becerilerinde gelisim sagladiklar1 seklinde yorumlanabilir. Ayrica, grup iiyelerinden
gelen geri bildirimlerin 6grenme siirecini destekledigi ve grup i¢i paylasimlarin
o0grenmeye katki sundugu diisiiniilmektedir. Bu gozlemler, 6grenmenin sosyal etkilesim
yoluyla gerceklesebilecegini savunan sosyal 6grenme kuramimnin (Bandura, 1986)
bulgulartyla ortlismektedir. Sonug itibariyle, bu oturumun katilimecilar agisindan hem
i¢sel siirecler hem de kisiler arasi iligkiler baglaminda olumlu yansimalar yarattigi kabul
edilebilir. Katilimci goriislerine gore affetme temelli duygusal farkindalik, katilimceilarin
kisiler aras1 etkilesimlerde daha saglikli tutumlar gelistirmelerine katki saglamaktadir.
Katilimer goriisleri, affetme temelli duygu diizenleme uygulamalarinin bireyin duygusal
tyilik halini destekleyen etkili bir yaklasim oldugunu ortaya koyan onceki arastirmalarla
paralellik gostermektedir (Wade et al., 2014).

Dokuzuncu oturuma iligkin bulgular, affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programinin 6zellikle genel kavramlarin pekistirilmesine ve affetme-duygu
diizenleme arasindaki iliskiyi i¢sellestirme siirecine sagladig katkilarin bir etkisi olarak
degerlendirilebilir. Katilimcilarin bu oturumda, 6nceki oturumlardan edinilen bilgileri
tekrar etmeye, affetme ile duygu diizenleme arasindaki baglantilar1 daha net kurmaya ve
kazanimlar1 bir biitiinliikk icinde degerlendirmeye yoneldikleri goriilmektedir. Mevcut
bulgular, psikoegitim programlarinin son oturumlarinin genellikle bilgi biitiinligi
saglama, kavramsal netlik olusturma ve 6grenmenin kaliciligini artirma hedefi tagidigina
isaret eden Onceki caligsmalarla da desteklenmektedir (Greenberg & Watson, 2006;
Stallard, 2017). Elde edilen kazanimlar arasinda, bireylerin islevsel duygu diizenleme
stratejilerini daha agik tamimlayabilmeleri ve affetmenin yalnizca biligsel bir siireg
olmadigini, ayn1 zamanda duygusal bir i¢gorii gelisimini destekledigini ifade etmeleri
dikkat ¢ekmektedir. Katilimcilarin affetme siirecini duygu diizenleme becerileriyle
biitlinlestirmeye yonelik bu ifadeleri, gegmis olumsuz yasantilara karst daha saglikl
tepkiler gelistirmeye basladiklarini géstermesi acisindan 6nemli sayilabilir. Bu sonuglar,

affetmenin psikolojik saglamlik ve iyilik hali tizerindeki olumlu etkilerini vurgulayan
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onceki caligsmalarla paralellik gostermektedir (Thompson et al., 2005; Worthington et al.,
2007).

Katilimer ifadeleri, affetme ile duygu diizenleme arasinda iligski kurulmasinin
bireylerde benlik anlayisina dair yeni farkindaliklar yarattigi ve kisisel gelisim siireglerine
katki sagladig1 seklinde yorumlanabilir. Ozellikle &nceki oturumlarin tekrar edilmesinin
bu bagin daha net kavranmasina ve Ogrenmenin derinlesmesine hizmet ettigi
diistiniilmektedir. Programin sonuna yaklasildiginda genel bir toparlama ve kavramsal
bitlinliigii saglayan igsellestirme ¢alismalarma yer verilmesinin, katilimcilarin
kazanimlarim1 daha bilingli bi¢imde tanimlamalarina yardimer oldugu sdylenebilir. Bu
bulgu, psikoegitimin son boliimlerinde i¢sel farkindalik ve 6z-sefkatin
biitiinlestirilmesinin kigisel gelisimi destekleyebilecegine dair bulgularla benzerlik
tasimaktadir (Neff & Germer, 2013).

Son oturuma iliskin bulgular incelendiginde, katilimcilarin gruptan ayrilmanin
liziintiistinii yagadiklar1 ve “sevgi bombardimani” gibi etkinliklere dair yogun duygular
yasadiklar1 soylenebilir. Katilimcilar, grup iiyeleriyle kurduklari iliskilerin, siire¢
boyunca aidiyet ve destek duygularimi giiclendirdigini belirtmektedirler. Bu sonuglar,
grup etkilesiminin duygusal regiilasyon siire¢lerine katki sunduguna isaret eden literatiirle
tutarhidir (Corey, 2016; Yalom & Leszcz, 2020). Ayrica, siirecin son oturumlarinda
katilimcilarin hem gruba hem de siirece dair duygusal baglhiliklarini agikca ifade etmeleri,
terapotik iliskinin etkili bigimde kuruldugunu diistindiirmektedir. Katilimcilarin bu
oturuma dair aktardiklar1 kazanimlar, temelde {i¢ ana tema etrafinda toplanmaktadir:
bireysel farkindalik (“Onceki ben-simdiki ben” ayrimimin kavranmasi), 6grenilen
becerilerin giindelik yasama aktarimi (“6grendiklerini giindelik hayatta kullanma”) ve
strateji gelistirme (“affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanabilme”). Bu
temalar, affetme odakli psikoegitim siirecinin yalnizca bilgi diizeyinde degil, davranigsal
ve biligsel diizeylerde de igsellestirildiginin 6nemli gostergeleri olabilir. Katilimcilarin,
affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak tanimlamalari, 6fke ve kirginlik gibi
olumsuz duygularla basa ¢ikmada daha islevsel yollar gelistirdiklerini diisiindiirmektedir.
Bu bulgu, affetmenin duygu diizenleme araci olarak kullanilmasinin bireylerin psikolojik
uyumuna katki sundugunu 6ne siiren ¢aligmayla paralellik gostermektedir (Karremans &
Van Lange, 2008). Katilimcilarin “6nceki ben” ve “simdiki ben” ayrimini agikg¢a ortaya
koymalar1 ise, psikoegitimin i¢gorii kazandirici niteligini desteklemesi bakimindan

onemli kabul edilebilir. Nitekim literatiir incelendiginde goriilmektedir ki, bireylerin
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yasadiklar1 degisim siirecine dair farkindalik kazanmalar1 ve bu farkindaligi
anlamlandirmalari,  igsellestirme  agisindan  6nemli  bir  kazanim  olarak
degerlendirilmektedir (Neff & Germer, 2013). Ayrica bu ¢alismada, edinilen becerilerin
giinliik yasama aktarildigi gozlemlenmektedir. Bu durum, psikoegitim programinin
siirdiiriilebilir davranis degisikligi yaratma hedefiyle Ortiistiigiinii ortaya koymaktadir.
Nitekim Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2014) tarafindan hazirlanan Psychoeducation Best
Practices Manual’da da becerilerin glinliik yasama transferi, etkili psikoegitimin temel
gostergelerinden biri olarak tanimlanmaktadir.

Sonug olarak, onuncu oturuma dair elde edilen bulgular, psikoegitim siirecinin
hem duygusal farkindalik hem de beceri kazanimi boyutunda etkili oldugunu gdstermesi
yoniinden degerli kabul edilebilir. Katilimcilarin affetme odakli yaklagimlari
icsellestirerek giinlilk yasamlarina entegre etmeye baslamalari, programin hedefleri
dogrultusunda basarih yiiriitiildiigii seklinde yorumlanabilir. Ayrica oturumdan ayrilirken
yasanan iiziintii ve baglilik duygusu, grup siirecinin duygusal anlamda giiglii bir deneyim
sunduguna ve bu deneyimin katilimcilar tizerinde kalict bir iz biraktigina dair dikkat
cekici bir gosterge sayilabilir.

AODD Psikoegitim Programia katilan ergenlerin oturum sonu siire¢
degerlendirme formlarmma dayali nitel veriler, programin hedefledigi psikoegitsel
kazanimlar1 biiylik Olgiide gergeklestirdigini gostermesi bakimindan 6nemli kabul
edilebilir. Katilimec1r goriisleri, affetme olgusunun yalmizca bilissel diizeyde
davranmadigini, ayn1 zamanda duygusal farkindalik ve duygu diizenleme becerileriyle
biitiinleserek igsellestirildigini  diisiindiirmektedir. Siireg boyunca yapilandirilmisg
etkinliklerin, kuramsal iceriklerin ve deneyimsel uygulamalarin biitiinciil bir 6grenme
ortam1 sundugu; bu ortamin katilimcilarin kendilik farkindaligini artirdigy, islevsel duygu
diizenleme stratejileri gelistirmelerine katki sagladig ve kisileraras1 empati becerilerini
destekledigi diigiiniilmektedir. Ayrica, affetmeye iliskin kazanimlarin giindelik yasama
transfer edilebildigine yonelik katilimer ifadeleri, programin kalic1 davranis degisikligi
yaratma potansiyelini géstermesi bakimindan dikkat ¢ekici olarak degerlendirilebilir. Bu
bulgular, psikoegitim programinin, affetme odakli duygusal gelisimi destekleyici ve iyilik
halini  gili¢lendirici  etkilerini ortaya koyan Onemli geribildirimler olarak
degerlendirilebilir. Tiim bu bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde, uygulamanin
hem bireysel hem de sosyal boyutlarda literatiire anlamli katkilar sundugu kabul

edilebilir.
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5.2.2. AODD Psikoegitim Programma Katilan Katihmcilarin Oturumlardaki
Yasantilarina Yonelik Genel Gériislerine Iliskin Bulgularin Tartisflmas1 ve
Yorumlanmasi

Bu boliimde, Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi
katilimcilarinin, tamamladiklar1 psikoegitim programinin son oturumunda doldurduklari
grup sonu siire¢ degerlendirme formuna iliskin bulgularin tartigilmasi ve yorumlanmasi
yer almaktadir.

Elde edilen bulgular 1s18inda, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programina katilan bireylerin programi genel olarak yararli ve etkili bulduklar
sOylenebilir. Katilimcilarin tamami, psikoegitimin kendilerini daha iyi hissetmelerine
yardimci oldugunu ifade ederek programin olumlu duygularin desteklenmesine katki
sagladigin1 belirtmektedir. Mevcut bulgular, affetmenin duygusal iyilik hali iizerindeki
olumlu etkilerine isaret eden onceki calismalarla desteklenmektedir. Nitekim affetmenin,
bireyin duygusal sagligin1 destekleyen bir siire¢ oldugu, daha dnce yapilan arastirmalarla
da vurgulanmaktadir (Freedman & Enright, 1996; Worthington et al., 2007).
Katilimcilarin biiyiik cogunlugu, duygularini fark etmeleri ve ifade etmeleri konusunda
programin destekleyici oldugunu belirtmektedir. Bu ifadeler, yalnizca 6fke ya da kirginlik
gibi olumsuz duygularin azaltilmasindan ¢ok, duygusal farkindaligin artmasi yoniinde
kazanimlar elde edildigi seklinde yorumlanabilir. Ayrica katilimcilarin aile ve
ogretmenleriyle olan iligkilerine dair yeni bilgiler edindiklerini belirtmeleri, programin
sosyal iliskilere yonelik farkindalik kazandiric1 etkisini gostermesi bakimindan degerli
kabul edilebilir. Benzer sekilde, duygularin taninmasi ve diizenlenmesinin psikolojik
saglamlik ve kisilerarasi iligkilerin niteligi agisindan 6nemli oldugu, literatiirde de siklikla
vurgulanmaktadir (Gross, 2015). Programin bireyin sosyal ¢evresiyle olan iligkilerine
olumlu katkilar sagladig1 yoniindeki bu bulgular, ilgili literatiirle benzerlik tagimaktadir.

Katilimer  goriislerine gore, psikoegitim grubunun liderine dair olumlu
degerlendirmeler dikkat cekicidir. Liderin becerikli, destekleyici ve siirece hakim
tutumunun, grup deneyimini kolaylastirdig ifade edilmektedir. Bu durum, grup liderinin
tutumu ve grup yonetimi becerilerinin AODD Psikoegitim Programu siirecinin isleyisinde
onemli bir unsur oldugunu diisiindiirmektedir. Bu dogrultuda, psikoegitim siirecinde
liderin roliine dair elde edilen katilimc1 goriisleri, liderin etkili olusunun grup siirecine
katki sagladig1 yoniindeki bulgularla literatiirde karsilik bulmaktadir (Corey, 2016).

Katilimeilarin tamaminin bu psikoegitim programini arkadaslarina da onereceklerini
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belirtmeleri, programin kabul edilebilirligini ve giivenilirligini giiclendiren énemli bir
gostergedir. Katilimeilarin - goniillii  bigimde programi  Onermeleri, hem kendi
deneyimlerinden memnun olduklarint hem de benzer zorluklar yasayan bireylerin de bu
siirecten yarar gorebilecegine inandiklarini diisiindiirmektedir.

Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, affetme odakli duygu diizenleme
psikoegitim programinin bireylerin duygusal farkindalik, duygu diizenleme becerileri,
affetme becerileri ve kisileraras1 iligkiler {lizerinde olumlu etkiler olusturdugu
sOylenebilir. Ayrica katilimcilarin grup siireciyle ilgili degerlendirmelerinden elde edilen
geribildirimler, programin igeriginin ve uygulama yontemlerinin hedef kitleye uygun
oldugunu gostermesi agisindan 6nemli sayilabilir. Bu sonuglar dogrultusunda, affetme
odakli miidahale programlarinin 6zellikle ergen ve geng yetiskin gruplarda onleyici ve
destekleyici ruh saglig1 hizmetlerinde kullanilabilecegi diistintilmektedir.

Katilimcilarin affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programina iliskin
deneyimlerine dayali olarak verdikleri yanitlar incelendiginde, programin bireylerde
affetmenin tanimi, igerigi ve boyutlarina iligkin farkindalik gelistirdigi diistiniilebilir.
Katilimcilar, affetmenin yalnizca bir eylemden ibaret olmadigini, belirli bir siireci
icerdigini, ¢ok boyutlu oldugunu ve duygu diizenleme becerileriyle yakindan iligkili
oldugunu ifade edilmektedir. Bu durum, programin kavramsal netlik kazandirma islevini
yerine getirdigine dair bir gosterge olarak yorumlanabilir. Katilimcilarin ifadelerine gore,
bircok birey duygularini islevsel ve saglikli bir bicimde diizenlemeye yonelik stratejiler
gelistirdiklerini belirtmektedir. Duygusal diizenleme becerilerinde gelisme yasadiklarini
ifade eden katilimcilar, bu becerilerin affetme siireciyle dogrudan iliskili oldugunu
vurgulamaktadir. Ayrica bazi katilimcilar, affetme siirecinde karsisindaki kisiyi
anlamlandirma ve empati kurma becerilerinin gelistigini, bu durumun sosyal iligkilerine
de olumlu yansidigim1 dile getirmektedir. Katilimecilarin bu goriisleri, affetme odakli
miidahale programlarinin yalnizca biligsel farkindalik saglamadigi, ayn1 zamanda duygu
diizenleme becerilerini de destekledigi yoniindeki literatiirle paralellik gostermektedir.
Wade ve Worthington (2005), affetmenin psikoegitimsel miidahalelerle 6gretilebilir ve
gelistirilebilir bir siire¢ oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde Luskin (2002) de
affetmenin bireyin sosyal ¢evresindeki iligkileri olumlu yonde etkileyebilecegini ifade
etmektedir. Bu baglamda, affetmenin yalnizca igsel bir siire¢ degil, ayn1 zamanda
kisilerarasi iligkilerde islevsellik kazandiran bir yaklasim oldugu ilgili literatiir tarafindan

da desteklenmektedir.
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Katilimcilarin biiyiik cogunlugu, affetmenin sabir gerektiren, zamanla gelisen ve
uygulama isteyen bir siire¢ oldugunu ifade etmektedir. Bu siirecin tek seferlik bir karardan
ibaret olmadigi, zaman icinde tekrarlandik¢a pekisen bir deneyim olduguna yonelik
gorlsler dikkat c¢ekmektedir. Katilimcilarin bu degerlendirmeleri, affetmenin
siirdiiriilebilirliginin zamanla insa edilen bir siire¢ oldugunu vurgulayan literatiirle
desteklenmektedir. Enright ve Fitzgibbons (2000), affetmenin ani bir karardan ziyade
tekrar edilen ve igsellestirilen bir eylem big¢imi oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug¢ olarak, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programi;
katilimcilarda affetmenin ne oldugu, nasil uygulanabilecegi, duygularin nasil
diizenlenebilecegi ve empatik yaklagimin nasil gelistirilebilecegi konularinda farkindalik
ve beceri kazandirmada etkili olmaktadir. Programin hem biligsel (tanim, siireg, boyutlar)
hem de duygusal (empati, duygu diizenleme, i¢gorii) alanlarda etkili oldugu literatiirdeki
bulgularla desteklenmektedir.

Katilimeilarin biiyiik bir kismi, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim
programindan genel olarak memnun olduklarini ifade ederek mevcut igerige dair herhangi
bir gelistirme 6nerisi sunmamaktadir. Ozellikle grup liderinin siireci yeterince etkili ve
basarili bir bigimde yonettigini belirten katilimcilar, bu durumun giiven verici ve yapici
bir grup ortami sagladigin1 vurgulamaktadir. Katilimcilarin bu degerlendirmeleri, grup
stirecinin islevselligi agisindan liderin tutumunun belirleyici olduguna isaret ediyor
olabilir. S6z konusu kazanimlar, grup ¢alismalarinda liderin etkinliginin katilim diizeyini
ve terapdtik etkiyi dogrudan etkileyen bir unsur oldugunu belirten literatiirle benzerlik
gostermektedir (Corey, 2016; Yalom & Leszcz, 2020). Diger yandan, baz1 katilimcilar
tarafindan yazili formlarin sayisinin azaltilmasi yoniinde Oneriler getirilmektedir. Bu
oneriler, formlarin sayica fazla olmasinin 6zellikle duygusal ya da biligsel yogunluk
tasiyan oturumlarda dikkat dagitict olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu goriisler, 6l¢me
degerlendirme araglarinin sayica fazla olmasit durumunda siirecin  dogalligini
bozabilecegini ve katilimcilarin uygulamalara aktif katilimini zorlastirabilecegini ortaya
koyan arastirmalarla uygunluk gostermektedir (Kocayoriik & Simsek, 2015). Katilimci
6’nin, grup iiye sayisinin daha az olmasi gerektigine yonelik degerlendirmesi ise, grup i¢i
etkilesimin kalitesiyle iligkili bir 6neri olarak dikkat ¢ekmektedir. Bu katilimci, kiigiik
gruplarda bireylerin birbirlerini daha yakindan taniyabilecegini ve grup baginin daha
kolay gelisebilecegini diisiindiiglinii belirtmektedir. Katilimcinin bu O6nerisi, grup

calismalarinda ideal iiye sayisinin 6-10 kisi arasinda tutulmasinin 6nerildigini belirten
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literatiirle ortiismektedir. Onceki arastirmalarda, kiiciik gruplarin paylasimi artirdigs ve
grup siirecini daha islevsel kildig1 vurgulanmaktadir (Jacobs et al., 2016). Bu baglamda
katilimcinin 6nerisinin, grup dinamigi agisindan anlamli oldugu sdylenebilir. Katilimei
11 ise programin bagka okullarda da uygulanmasi1 gerektigini dile getirerek, AODD
Psikoegitimin Programinin yayginlastirilmasina yonelik bir 6neride bulunmaktadir. Bu
Onerinin, programin etkili bulunduguna ve katilimci {izerinde olumlu bir izlenim
biraktigina igaret etmesi bakimindan degerli oldugu kabul edilebilir. Benzer sekilde,
psikoegitim programlariin belirli bir kuramsal temele dayali olarak yapilandirilmasi ve
sonrasinda benzer hedeflerle farkli ortamlarda da uygulanabilirliginin arastirilmasi,
literatiirde de onerilmektedir (Barlow, 2014; Sahin, 2020).

Genel olarak degerlendirildiginde bu bulgular, programin hem yapi1 hem de
islevsellik diizeyinde etkili sekilde yiiriitiildiigline iliskin bir gosterge olarak
yorumlanabilir. Katilimcilarin olumlu deneyim bildirmesi, psikoegitim siirecinin
duygusal destek, bilissel farkindalik ve davranigsal degisim agisindan hedeflerine
ulastigini diistindiirmektedir. Gelecekte uygulanacak benzer programlarda yazili materyal
yiikiinlin azaltilmasi, grup biyiikliigliniin dikkatle planlanmasi ve programin farkl
kurumlarda uygulanabilirliginin arastirilmasi1 katilimcilar tarafindan Onerilmektedir.
Katilimcilarin - sundugu bu  Oneriler, programa yonelik katki sunacak Onemli
geribildirimler olarak degerlendirilebilir.

Katilimcilarin grup sonu degerlendirme formlarina dayali nitel veriler, AODD
Psikoegitim Programinin genel kabul edilebilirliginin yiiksek oldugunu ve katilimcilar
tizerinde ¢ok boyutlu olumlu etkiler yarattigini gdstermesi bakimimdan 6nemli kabul
edilebilir. Katilimer ifadelerine bakildiginda, programin affetmeye iliskin kavramsal
netlik kazandirdigi, duygusal farkindalik ve duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi,
empatik anlayis ve kisilerarasi iliskilerde islevsellik sagladig1 sdylenebilir. Liderin rolii,
yapilandirilmis igeriklerin islevselligi ve deneyimsel uygulamalarin etkililigi, grup
stirecine yonelik onemli katkilar sunan gostergeler seklinde degerlendirilebilir. Ayrica
programin, affetmenin siirdiiriilebilirligine dair farkindalik kazandirarak hem bireysel
icgdrii hem de davranigsal doniisiim agisindan anlamli ¢iktilar sagladigi diistiniilmektedir.
Katilimcilarin 6neri ve geribildirimleri, gelecekteki uygulamalar agisindan iyilestirme
potansiyeli tagimasi yoniinden énemli geribildirimler olarak degerlendirilebilir. Tiim bu
bulgular birlikte degerlendirildiginde; AODD Psikoegitim Programinin yapilandirilmis

psikoegitsel miidahaleler arasinda islevsel bir model sundugu kabul edilebilir.
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5.2.3. AODD Psikoegitim Programma Katilan Katiimcilarin Siirece iliskin
Goriislerini Yansitan Odak Grup Goriismesinden Elde Edilen Bulgularin
Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Katilimcilarin, affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim programinin
katkilarina iligkin goriisleri incelendiginde elde edilen nitel veriler dogrultusunda
“affetme”, “affetme ve duygu diizenleme” ile “duygu diizenleme” temalarinin 6n plana
ciktig1 goriilmektedir. Katilimcilar, program siiresince affetmeye dair bakis agilarini
sorguladiklarin1 ve oOzellikle gercek affetmenin ne oldugu konusunda farkindalik
gelistirdiklerini ifade etmektedir. Affetmenin alttan almak, bastirmak ya da gérmezden
gelmek gibi pasif stratejilerle karistirildigini; AODD Psikoegitim Programinin bu yanlis
algiyr diizelttigini belirtmektedirler. Katilimeilar bu durumun, sadece kisilerarasi
iligkilerine degil ayn1 zamanda kendi igsel siireclerini anlamalarina da katki sagladiginm
dile getirmektedirler. Elde edilen bu bulgular, affetmenin psikolojik iyilik hali tizerindeki
diizenleyici roliinii vurgulayan literatiirle paralellik gostermektedir. Nitekim affetmenin
sadece kisilerarast bir degil, ayn1 zamanda bireyin duygusal farkindaligini artiran bir
siire¢ olduguna yonelik bulgular, daha 6nceki arastirmalarda da dile getirilmektedir
(Enright & Fitzgibbons, 2015; Thompson et al., 2005; Worthington, 2006).

Katilimcilar, affetme siirecini bir duygu diizenleme stratejisi olarak gérmeye
bagsladiklarini ifade etmektedir. Katilimcilar ayni1 zamanda, affetmenin 6fke, kirginlik ve
inttkam gibi olumsuz duygularla bas etmede islevsel bir strateji sundugunu
belirtmektedir. Bu bulgu, affetmenin duygu diizenleme siirecine katki saglayan 6nemli
bir yaklagim oldugunu savunan 6nceki arastirmalarla da vurgulanmaktadir. Literatiirde,
affetmenin olumsuz duygularin diizenlenmesinde etkili bir strateji oldugu ve duygusal
uyum agisindan dnemli bir rol oynadigi belirtilmektedir (Gross, 2015; McCullough et al.,
1998). Diger yandan, duygu diizenleme temasi kapsaminda katilimcilar, islevsel ve
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri arasinda ayrim yapabildiklerini ve bu
siirecte 1islevsel stratejileri gelistirme becerisi kazandiklarimi dile getirmektedir.
Katilimcilar, AODD Psikoegitim Programinin, 6z farkindalik diizeylerini artirarak daha
saglikli bag etme yollar1 gelistirmelerine katki sundugunu belirtmektedir. Bu kazanimlar,
Gross (2015) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme modeliyle de ortiismektedir. S6z
konusu modelde, bireylerin duygularini tanimasi ve esnek bicimde diizenleyebilmesi,

psikolojik esneklik ve uyum agisindan temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
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Katilimci ifadeleri, affetmenin tanimlanmasi ve duygularin daha saglikli bigimde
diizenlenmesinin psikoegitim silirecinde Onemli kazanimlar arasinda yer aldigini
gostermektedir. Katilimcilar, bu iki siirecin birlikte ele alinmasinin kendilerine anlamli
katkilar sagladigini belirtmektedir. Bu durum, affetme ve duygu diizenleme becerilerinin
bireyin psikolojik dayanikliligini artirmadaki roliine isaret etmesi bakimindan onemli
kabul edilebilir. Nitekim affetmenin dogru tanimlanmasi ve duygularin saglikli bicimde
diizenlenmesinin psikolojik saglamligi destekleyici rolii, onceki arastirmalarda da
vurgulanmaktadir. Bu dogrultuda hem Worthington ve Scherer (2004) hem de Aldao et
al. (2010), affetme ve duygu diizenleme siireglerinin bireyin psikolojik esnekligini ve
dayanikliligin1 artirmada 6nemli etkilere sahip oldugunu vurgulamaktadir.

Katilimeilarin, en ¢ok yararlandiklarini belirttikleri etkinliklerden biri olan
“affetme derecem nedir?” etkinligi sayesinde kendi affetme diizeylerini degerlendirmeye
yonelik i¢gorii kazandiklari diistiniilmektedir. Katilimcilardan biri, “.....¢linkii daha 6nce
kendi affetme diizeyim hakkinda hi¢ diisiinmemistim.” ifadesiyle, bu etkinligin kisisel
farkindalig1 artiricr etkisini vurguladiklar diisiiniilmektedir. Bu bulgu, affetme siirecine
dair 6z farkindalik kazanimimin duygusal iyilik hali {izerinde olumlu etkiler
yaratabilecegine dikkat ¢ekmesi acisindan Onemli sayilabilir. Mevcut bulgu ayni
zamanda, affetmenin bireyin i¢sel siireglerine dair farkindalig artirdigi ve duygusal iyilik
halini destekledigi yoniindeki literatiirle de desteklenmektedir. Benzer sekilde, Enright ve
Fitzgibbons (2015), bireyin affetmeye yonelik bilingli farkindalik kazanmasinin
psikolojik faydalar saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, “hangi ikisi affetme tanim1” etkinligi de katilimcilarin affetme
kavramina dair zihinsel netlik kazandiklar1 bir calisma olarak o6ne ¢ikmaktadir.
Katilimcilar, affetmeyi benzer kavramlardan ayirt edebildiklerini ve bu etkinligin dogru
tanimlamaya katki sundugunu belirtmektedir. Nitekim bir katilimer, “... ger¢ek affetme
ile karistirdigimiz kavramlarin hepsini bir arada gérdiim. Boylece affetme kavraminin
gercek tanimi zihnimde biraz daha oturdu.” seklinde goriis bildirmektedir. Bu durum,
affetme egilimi kapsaminda kavramsal netlik saglayan yapilandirilmis etkinliklerin,
katilimcilarin kavrama dair bilissel ¢ercevesini giiclendirdigi seklinde yorumlanabilir.
Literatlirde de bu yonde bulgular yer almaktadir. Worthington (2006), affetmenin dogru
tanimlanmasinin, affetme egiliminde zihinsel netlik saglama acisindan 6nemli bir adim

oldugunu ifade etmektedir.
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Katilimcilar tarafindan eglenceli ve diisiindiirticii  bir etkinlik olarak
degerlendirilen “Duygu Kosesi Oyunu”, katilimcilarin empati kurmalarini ve kendi
duygusal tepkilerini gdzlemleme firsat1 bulmalarini saglamaktadir. Bu etkinlik sayesinde
bireylerin duygular lizerine diisiinmeye tesvik edildikleri goriilmektedir. Nitekim
Katilimec1 13, “... hayal etmek bana duygularim iizerinde detayli diistinme firsat1 verdi”
ifadesiyle bu kazanim1 desteklemektedir. Katilimcr ifadeleri, duygularin fark edilmesi ve
taninmasinin duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde temel bir adim olarak kabul
edilebilir. Katilimcilarin bu goriisleri, Gross’un (2015) duygusal farkindaligin duygu
diizenleme becerileri lizerindeki roliinii vurgulayan c¢alismasiyla paralellik
gostermektedir.

Ayrica, “Yasant1 orneklerine islevsel duygu diizenleme stratejileri olusturma”
etkinliginin, katilimcilarin zihinsel egzersizler araciligiyla duygu diizenleme yollarin
kesfetmelerine katki sagladig: diisiiniilmektedir. Katilimc1 10’un “...bu konuda zihinsel
egzersiz yapmis oldum” ifadesinin, bu uygulamanin i¢gdrii kazandirici yoniini
destekledigi kabul edilebilir. Elde edilen bu bulgular, yapilandirilmis strateji gelistirme
calismalarinin  bireysel psikoegitimlerde davranigsal doniisiim siireglerine katki
saglayabilecegine dair literatiirle tutarlilik gostermektedir. Nitekim Linehan (1993),
duygu diizenleme stratejilerinin bireysel farkindalik temelinde sekillendirilmesinin,
psikoegitimlerde etkili sonuglar dogurabilecegini belirtmektedir.

Katilimcilarin en ¢ok yarar sagladiklarini belirttikleri etkinliklerden biri olan
“affetmenin {i¢ boyutu mektup calismas1”, affetmenin farkli boyutlarinin yazili olarak
kesfedilmesine olanak tanimas1 bakimindan énemli sayilabilir. Bu etkinlik, katilimcilarin
affetme tiirlerine iliskin diistincelerini pekistirmelerine ve yazili ifade yoluyla bilissel
islemleme siirecine dahil olmalarma katki saglayan oOnemli geribildirimler olarak
degerlendirilebilir. Katilimc1 7°nin “... affetme kavramini iyice pekistirdim.” seklindeki
ifadesi, yazili uygulamanin affetmeye iliskin zihinsel netlik kazandirici etkisini
yansitabilen dikkat ¢ekici bir bulgu olarak yorumlanabilir. Katilimcilarin bu goriisleri,
yazma temelli miidahalelerin duygusal farkindalik gelistirmede ve biligsel biitiinliik
saglamada etkili oldugunu ortaya koyan literatiirle tutarlilik gostermektedir. Nitekim
Pennebaker ve Seagal (1999), yazili anlatimin bireyin duygusal siireglerini
yapilandirmasina ve anlamlandirmasina yardimei olduguna isaret etmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, affetme odakli psikoegitim programinin

bilissel farkindalik, duygusal ¢éziimleme ve strateji gelistirme becerileri kazandirma
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acisindan ¢esitli yapilandirilmis etkinliklerle desteklendigi goriilmektedir. Katilimcilarin
bu etkinliklere dair olumlu geribildirimleri, programin terapotik yararimi artiran
yonlerinin katilimei farkindaligini ve duygu diizenleme kapasitesini destekledigi seklinde
yorumlanabilir.

Katilimcilarn = AODD  Psikoegitim  Programimnin  etkililigine  dair
degerlendirmeleri, programin hedeflerine biiylik 6l¢iide ulastigini yansitan bir gosterge
olarak yorumlanabilir. Katilimeilarin tamami, programin genel anlamda etkili oldugunu
ifade etmektedir. One ¢ikan goriislerden bazilari; gercek affetmeyi hayata
uygulayabilme”, “affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanabilme” ve
“islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanma” seklindedir. Bu degerlendirmeler,
affetmenin yalnizca kisilerarasi bir tutum degil, ayn1 zamanda bireysel psikolojik iyilik
haline katki saglayan islevsel bir beceri olarak igsellestirildigine dair Onemli
geribildirimler olarak degerlendirilebilir. Bahsedilen mevcut bulgular, affetmenin islevsel
bir duygu diizenleme stratejisi olarak 6gretildigi psikoegitim uygulamalarinin, bireylerin
duygusal basa ¢ikma becerilerini gelistirmede etkili olabilecegini 6ne siiren kuramsal ve
ampirik caligmalarla tutarlidir (Worthington & Scherer, 2004;). Ayrica, affetmenin
bireysel iyilik haline katki saglayan bir beceri oldugunu ve islevselliginin duygu
diizenleme siireciyle baglantili oldugunu savunan literatiirle de tutarlilik géstermektedir
(Enright & Fitzgibbons, 2015; Thompson et al., 2005).

Programin daha etkili olabilmesi i¢in getirilen 6nerilerin biiylik bir kismi yapisal
diizeyde iyilestirmeleri icermektedir. Katilimeilar; yazili formlarin azaltilmasi, daha fazla
hareket igeren etkinliklerin eklenmesi ve oturum siirelerinin kisaltilmasi gibi onerilerde
bulunmuslardir. Bu tiir 6neriler, psikoegitim programinin igeriksel yeterliligine yonelik
ciddi bir elestiri sunmamakta, daha ¢cok uygulama siirecinin katilimci ihtiyaclarina daha
uygun hale getirilmesine odaklanmaktadir. Dolayisiyla bu Oneriler, programin temel
yapisinin desteklendigi ancak uygulanis bi¢iminin gelistirilmesi gerektigi seklinde
yorumlanabilir.

Katilimcilarin herhangi bir gelistirme onerisi sunmamasi ya da programi “olmasi
gerekenin en iyisi seklinde degerlendirmeleri, miidahale siirecine dair genel bir
memnuniyetin  gostergesi olarak degerlendirilebilir. Bu bulgu, affetme odakl
miidahalelere katilan bireylerin ¢ogunlukla programdan memnuniyet duygudugunu
ortaya koyan Onceki calismalarla da desteklenmektedir. Nitekim Baskin ve Enright

(2004), yapilandirilmig affetme programlarinin katilimeilar tarafindan genellikle olumlu
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karsilandigini ve miidahaleye yonelik yiiksek diizeyde memnuniyet bildirildigini
vurgulamaktadir. Ayrica AODD Psikoegitim Programi katilimcilarinin programa iligkin
nitel anlatimlari, grup iiyelerinin i¢gdrii kazandigini ve affetmenin duygu diizenleme
siirecine katki sagladigimi diisiindiiklerini gostermesi agisindan énemli kabul edilebilir.
Ornegin, bir katilimciimn “Bu program sonrasinda affetmenin dogru seklini hayatima
uygulamaya basladim.” ifadesi, biligsel ve duygusal diizeyde bir degisime gosterge olarak
yorumlanabilir. Bu tiir dontigiimler, programin terapotik etkisini giiclendiren nitel geri
bildirimler olarak degerlendirilebilir. Ayrica katilimcilarin uygulamaya dair 6nerileri
dikkate alindiginda, programin gelecekte daha etkilesimli, katilimci dostu ve dinamik
hale getirilmesinin etkisini artirabilecegi diigiiniilmektedir.

Odak grup goriismesi bulgularina gore, AODD Psikoegitim Programu,
katilimcilarin glindelik yagamlarinda karsilastiklari ¢esitli psikososyal ihtiyaglara anlaml
diizeyde katki sagladig diisiiniilmektedir. Katilimcr ifadeleri dogrultusunda tematik
analizlerle elde edilen bulgular; affetmenin pratikteki kullanimi, islevsel duygu
diizenleme stratejileri gelistirme, kisilerarasi iliskiler, rol model olma ve grup destegi
olmak iizere bes ana temada toplanmaktadir. Katilimcilar, affetmenin yalnizca teorik bir
kavram olmaktan ¢ikarak, duygularla basa c¢ikmada islevsel bir strateji olarak
kullanildigini1 ifade etmektedir. Affetmeyi hem bir basa ¢ikma bi¢cimi hem de yasam
kalitesini artiran bir i¢gorii olarak tanimlamigslardir. Bu dogrultuda, affetmenin bireylerin
gecmis olumsuz yasantilarina yonelik duygusal yiiklerini hafifletmede ve igsel barisi
saglamada islevsel bir ara¢ haline geldigi diisiiniilebilir. Affetmenin pratikteki kullanimi
temasi, affetmenin yalnizca teorik bir kavram olmaktan ¢ikip bireylerin duygu diizenleme
siireglerinde aktif bir bas etme stratejisi olarak kullanilmaya baslandigini gdstermesi
bakimindan Onemli sayilabilir. Ayrica, affetmenin gilinliik yasama entegrasyonu
sayesinde bireylerin ge¢cmis yasantilariyla barigmalarina ve duygusal yiiklerini
azaltmalarina katki sagladig1 daha 6nceki aragtirmalarla da vurgulanmaktadir (Enright &
Fitzgibbons, 2015). Diger yandan, “islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirme”
temasia iliskin olarak katilimcilar, oturumlar sonucunda duygularini daha saglikli
yollarla diizenleyebildiklerini belirtmektedir. Hatta daha 6nceden tikandiklar1 noktalara
yonelik alternatif bag etme stratejileri gelistirdiklerini ve bu durumun kendilerine esneklik
kazandirdigim1 ifade etmektedirler. Bu kazanim, duygusal farkindalik ve duygu
diizenleme becerilerinin gelistirilebilecegini ortaya koyan c¢alismalardan elde edilen

sonuglarla da ortiismektedir. Psikoegitimin, bireylerin iglevsel duygu diizenleme yollarini
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tanimalarina ve uygulamalara katki sagladigi daha onceki kuramsal modellerde de
vurgulanmaktadir (Gross, 2015).

Katilimeilar, grup siirecinde diger bireylerle kurduklar etkilesimler sayesinde
empati, iletisim ve sosyallesme becerilerinde gelisim yasadiklarini ifade etmektedir.
Ozellikle empatik yaklasim becerilerinde belirgin bir artis oldugunu ve bu siirecin sosyal
yeterliliklerini olumlu etkiledigini belirtmektedirler. Bu bulgular, grup temelli
uygulamalarin kisileraras1 farkindalik ve sosyal becerileri artiric1 etkisini vurgulayan
literatiirle tutarlilik gostermektedir. Grup etkilesimleri yoluyla empati ve sosyal iletisim
becerilerinin gelistigi, 6nceki ¢alismalarla da belirtilmektedir (Corey, Corey & Corey,
2021). Ote yandan baz1 katilimeilar, edindikleri becerileri gevrelerine aktardiklarini ve
baskalar1 tarafindan Ornek alindiklarimi ifade etmektedir. Bu durum, katilimcilarin
programdan yalnizca bireysel degil toplumsal diizeyde de kazang sagladiklar1 seklinde
yorumlanabilir. Nitekim katilime1 ifadeleri, sosyal Ogrenme yoluyla davranis
kazanimmin mimkiin oldugunu savunan kuramsal yaklagimlarla paralellik
gostermektedir. Mevcut bulgu, Bandura’nin (1986), sosyal 6grenme kuramiyla bireylerin
baskalarmin davraniglarin1 gbzlemleyerek yeni beceriler edinilebilecegi goriisiiyle
benzerlik tagimaktadir. Son olarak grup destegi temas: altinda katilimcilar; yeni bakis
acist gelistirme, kendini ifade etme ve paylasim gibi alanlarda olumlu deneyimler
yasadiklarin1 belirtmektedir. Giivenli grup ortami sayesinde kisisel farkindaliklarinin
arttigini, benzer deneyime sahip bireylerle etkilesim i¢inde olmanin duygusal rahatlama
sagladiginm1 vurgulamaktadirlar. Bu bulgular, grup temelli miidahale programlarinin
bireylerin i¢gdrii kazanimi ve benlik algis1 gelisimine katki sunduguna isaret eden dnceki
arastirmalarla da vurgulanmaktadir (Yalom & Leszcz, 2020).

Sonug¢ olarak, AODD Psikoegitim Programina yonelik odak grup goriigmesi
bulgulari, programin katilimcilarda affetmeye iliskin kavramsal farkindalik, islevsel
duygu diizenleme becerileri ve empatik yaklasim gelistirme agisindan anlamli ¢iktilar
saglayan bir gosterge seklinde degerlendirilebilir. Katilimcilarin affetmeyi pasif
stratejilerden ayirarak bir duygu diizenleme yontemi olarak igsellestirdikleri, duygusal
farkindalik  kazandiklar1 ve psikolojik dayanikliklarini  destekleyici beceriler
gelistirdikleri diisliniilmektedir. Yapilandirilmis etkinlikler araciligiyla biligsel netlik,
1cgorii ve strateji Uretimi becerilerinde gelisim saglandig sdylenebilir. Grup siireci
boyunca saglanan giivenli ortam, katilimcilarin paylasim, empati ve sosyal etkilesim

yoluyla 6grenmelerini pekistiren dikkat ¢ekici bir bulgu seklinde degerlendirilebilir.
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Edinilen becerilerin giinlilk yasama aktarilabilmesi ve bagkalarina model olunmasi
yoluyla sosyal 6grenme siireclerinin icsellestirildigi diistiniilmektedir. Genel olarak,
programin katilimcilarin psikososyal gelisiminde terapotik bir islev gordiigii ve affetme
odakli psikoegitim literatiiriine yayginlastirilabilir bir miidahale modeli sundugu

sOylenebilir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmadan elde edilen sonuglar ve bundan sonraki ¢alismalar igin

Onerilere yer verilmektedir.

6.1. Sonuclar

1.

Affetme Odaklt Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi, ergenlerin
bastirma stratejisini azaltmada etkili olmus ve katilimcilarin olumsuz
duygularini daha islevsel yollarla ifade etmelerine katki saglamistir.

AODD Psikoegitim Programi, katilimcilarin yeniden degerlendirme stratejisi
tizerinde anlamli bir degisim yaratmamis olsa da kiiciik-orta diizeyde pratik
bir etki gdstermistir. Bu durum, yeniden degerlendirme becerisinin gelisimi
icin daha uzun siireli ve dogrudan bu beceriye odaklanmis miidahalelere
ithtiya¢ oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmistir.

Katilimcilarin  affetme diizeylerinde anlamli artis goézlenmis, o6zellikle
affetmenin biligsel, duygusal ve davranigsal bilesenlerinde gelisim
kaydedilmistir.

AODD Psikoegitim Programi, katilimcilarin 6fkeyi siirdiirme egilimlerinde
azalma saglamis ve 6fke yonetiminde daha islevsel tutumlar gelistirmelerine
katkida bulunmustur.

Katilimcilarin empati becerilerinde artis gozlenmis, kisileraras: iliskilerde
daha anlayish ve yapici davranislar sergilemeye basladiklari belirlenmistir.
AODD Psikoegitim Programi, katilimcilarin intikam alma egilimlerinde
belirgin bir degisim yaratmamuigtir.

Nitel bulgular, katilimcilarin AODD Psikoegitim Programini genel olarak
faydali, 6gretici ve gelistirici bulduklarini ortaya koymustur.

Nitel bulgular, katilimcilarin AODD Psikoegitim Programi sayesinde
affetmenin tanimmi O6grenme, duygu diizenleme stratejileri ve giinliik

yasamda uygulanabilir beceriler kazandiklarini ortaya koymustur.
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9. Grup siirecine iliskin degerlendirmelerde, AODD Psikoegitim Programinin

ergenlerin 6z-farkindaliklarini, duygu diizenleme ve affetme becerilerini,

kisilerarasi etkilesimlerini giiclendirdigi sonuglarina ulagilmistir.

6.2. Oneriler

Calismanin sonuglart dogrultusunda getirilen Oneriler, uygulamaya yonelik

oOneriler, kuramsal ve alanyazina katkiya yonelik oneriler ve gelecek arastirmalara yonelik

Oneriler olarak {i¢ baslik halinde sunulmustur.

6.2.1. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1.

Okullarda psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri kapsaminda affetme
odakli duygu diizenleme programlar1 yayginlastirilabilir.

Ergenlerin 6fke kontrolii, empati, affetme ve kisilerarasi iligkilerini
gelistirmek i¢cin benzer psikoegitim programlari diizenli ve siirdiiriilebilir
sekilde uygulanabilir.

AODD Psikoegitim Programin 6zellikle katilimcilarin bastirma stratejilerini
azaltmada etkili oldugu dikkate alinarak, bu boyuta yonelik etkinlikler okul
temelli psikososyal destek calismalarina entegre edilebilir.

Egitimciler ve aileler, ergenlerin duygu diizenleme ve affetme becerilerini
desteklemek amaciyla psikoegitim programinda kullanilan oyun, hikaye

caligmalar1 ve grup etkinliklerinden yararlanabilir.

6.2.2. Kuramsal ve Alanyazina Katkiya Yonelik Oneriler

1.

Arastirmanin bulgu ve sonuglari, affetmenin 6gretilebilir bir beceri oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle affetmenin duygu diizenleme siiregleri i¢indeki
rolii daha genis 6l¢ekli kuramsal modellerle ele alinabilir.

Mevcut caligsma, affetme ve duygu diizenleme arasindaki iliskiye dair ampirik
destek saglamaktadir. Bu iliskinin farkli yas gruplarinda ve Kkiiltiirel
baglamlarda sinanmasi, literatiire nemli katkilar sunabilir.

Affetmenin biligsel, duygusal ve davramigsal bilesenlerinde elde edilen

gelisim, bu becerinin ¢ok boyutlu yapisim dogrulamaktadir. Bu nedenle
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literatiirdeki  affetme kuramlar1 biitlinciil bir yaklasimla yeniden

degerlendirilebilir.

6.2.3. Gelecek Arastirmalara Yénelik Oneriler

1.

Program siiresinin smirliligt nedeniyle Ozellikle yeniden degerlendirme
stratejisinde anlamli bir degisim elde edilememistir. Bu nedenle gelecek
calismalarda daha uzun siireli ve yogunlastirilmis oturumlarin uygulanmast
Onerilmektedir.

Mevcut calismada izleme testi yapilamamistir. Gelecek arastirmalarda,
programin uzun vadeli etkilerini degerlendirmeye yonelik izleme testleri
mutlaka eklenmelidir.

Intikam alma egiliminde belirgin degisim gdzlenmemesi, bu boyutun daha
direncli oldugunu gosterdiginden gelecek arastirmalarda deger temelli ve
bireysellestirilmis miidahalelerin sinanmasi faydali olabilir.

Caligmanin farkli 6rneklemler (yas gruplari, sosyoekonomik diizeyler,
kiiltiirel baglamlar) iizerinde programin etkililiginin test edilmesi, sonuglarin
genellenebilirligini artirabilir.

Caligmada kullanilan nitel yontemlere ek olarak bireysel gériisme, uzun siireli
gozlem vb. gibi farkli nitel veri toplama tekniklerinin de kapsamli bigimde
kullanilmastyla programin katilimcilar tizerindeki etkileri daha derinlemesine
ortaya konabilir.

Programin kisa siireli yapisi, 6zellikle biligsel yeniden degerlendirme ve
intikam alma egiliminde beklenen degisimlerin sinirl diizeyde kalmasina yol
agcmistir. Bu nedenle, gelecekteki arastirmalar i¢in daha uzun siireli ve
cesitlendirilmis  igeriklerle  desteklenmis  psikoegitim  programlari

tasarlanmasi Onerilebilir.



196

KAYNAKCA

Akbas, T. (2008). Stresle basa ¢ikma egitiminin iiniversite 6grencilerinin stresle basa
¢tkma tutumlarina etkisi (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi). Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii.

Aldao, A., & Dixon-Gordon, K. L. (2014). Broadening the scope of research on emotion
regulation strategies and psychopathology. Cognitive Behaviour Therapy, 43(1),
22-33. https://doi.org/10.1080/16506073.2014.898429

Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S., & Schweizer, S. (2010). Emotion-regulation strategies
across psychopathology: A meta-analytic review. Clinical Psychology Review,

30(2), 217-237. https://doi.org/10.1016/.cpr.2009.11.004

Aquino, K., Tripp, T. M., & Bies, R. J. (2001). How employees respond to personal
offense: The effects of blame attribution, victim status, and offender status on
revenge and reconciliation. Journal of Applied Psychology, 86(1), 52-59.
https://doi.org/10.1037/0021-9010.86.1.52

Arthur, C. A., & Hardy, L. (2014). Transformational leadership: A quasi-experimental
study. Leadership & Organization Development Journal, 35(1), 38-53.
https://doi.org/10.1108/LODJ-03-2012-0033

Asicy, E. (2018). Universite 6grencilerinde affetme ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide
duygusal zekdnmin aract rolii [Yayimlanmamus doktora tezi]. Selguk Universitesi.

Asic, E., & Karaca, R. (2018). Ergenler icin affetme ol¢eginin gelistirilmesi: Gegerlik ve
giivenirlik  ¢aliymasi.  Kastamonu  Egitim  Dergisi, 26(3), 933-944.
https://doi.org/10.24106/kefdergi.413409

Averill, J. R. (1982). Anger and aggression: An essay on emotion. Springer-Verlag.

Bandura, A. (1986). Social foundations of thought and action: A social cognitive theory.
Prentice Hall.

Barbour, R. (2007). Doing focus groups. Sage.

Barlow, D. H. (2014). Clinical handbook of psychological disorders: A step-by-step
treatment manual (5th ed.). Guilford Press.

Barcaccia, B., Pallini, S., Pozza, A., Milioni, M., Baiocco, R., Mancini, F., & Vecchio,
G. M. (2019). Forgiving adolescents: Far from depression, close to well-being.
Frontiers in Psychology, 10, 1725. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01725

Barrett, L. F., Gross, J., Christensen, T. C., & Benvenuto, M. (2001). Knowing what

you're feeling and knowing what to do about it: Mapping the relation between



197

emotion differentiation and emotion regulation. Cognition and Emotion, 15(6),
713-724. https://doi.org/10.1080/02699930143000239
Baskin, T. W., & Enright, R. D. (2004). Intervention studies on forgiveness: A meta-

analysis.  Journal of Counseling & Development, 82(1), 79-90.
https://doi.org/10.1002/].1556-6678.2004.tb00288.x

Beck, A. T. (1976). Cognitive therapy and the emotional disorders. International
Universities Press.

Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and beyond (2nd ed.). Guilford
Press.

Berking, M., & Whitley, B. (2014). Affect regulation training: A practitioner's manual.
Springer.

Berry, J. W., Worthington, E. L., Parrott, L., O’Connor, L., & Wade, N. (2001).
Dispositional forgiveness: Development and construct validity of the
Transgression Narrative Test of Forgivingness (TNTF). Personality and Social
Psychology Bulletin, 27(10), 1277-1290.
https://doi.org/10.1177/01461672012710004

Berry, J. W., Worthington, E. L., Parrott, L., O’Connor, L., & Wade, N. G. (2005).

Forgivingness, vengeful rumination, and affective traits. Journal of Personality,
73(1), 183-225. https://doi.org/10.1111/.1467-6494.2004.00308.x
Borkovec, T. D., Alcaine, O., & Behar, E. (2004). Avoidance theory of worry and

generalized anxiety disorder. In R. G. Heimberg, C. L. Turk, & D. S. Mennin
(Eds.), Generalized anxiety disorder: Advances in research and practice (pp. 77—
108). Guilford Press.

Bowen, G. A. (2009). Document analysis as a qualitative research method. Qualitative

Research Journal, 9(2), 27-40. https://doi.org/10.3316/QRJ0902027

Bowlby, J. (2008). A secure base: Clinical applications of attachment theory. Routledge.
(Original work published 1988)

Brenning, K., Soenens, B., Vansteenkiste, M., De Clercq, B., & Antrop, 1. (2022).
Emotion regulation as a transdiagnostic risk factor for (non)clinical adolescents’

internalizing and externalizing psychopathology: Investigating the intervening

role of psychological need experiences. Clinical Child and Family Psychology
Review, 53, 124—136. https://doi.org/10.1007/s10578-020-01107-0




198

Brown, B. B., & Larson, J. (2009). Peer relationships in adolescence. In R. M. Lerner &
L. Steinberg (Eds.), Handbook of adolescent psychology (3rd ed., Vol. 2, pp. 74—
103). Wiley.

Brown, T. A. (2015). Confirmatory factor analysis for applied research (2nd ed.).
Guilford Press.

Bugay, A., & Demir, A. (2010). The relationship between forgiveness and loneliness
among Turkish university students. Procedia — Social and Behavioral Sciences, 5,

1590-1593. https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2010.07.331

Bugay, A., & Demir, A. (2012). A group counseling practice on forgiveness: A case study
from Turkey. Procedia — Social and Behavioral Sciences, 46, 174-178.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2012.05.089

Burnette, J. L., Davis, D. E., Green, J. D., Worthington, E. L., Jr., & Bradfield, E. (2009).

Insecure attachment and depressive symptoms: The mediating role of rumination,
empathy, and forgiveness. Personality and Individual Differences, 46(3), 276—
280. https://doi.org/10.1016/].paid.2008.10.032

Butler, E. A., Lee, T. L., & Gross, J. J. (2007). Emotion regulation and culture: Are the

social consequences of emotion suppression culture-specific? Emotion, 7(1), 30—

48. https://doi.org/10.1037/1528-3542.7.1.30

Biiyiikoztiirk, S. (2022). Deneysel desenler: Ontest-sontest kontrol grubu desen ve veri
analizi (8. baski). Pegem Akademi.

Biiyiikoztiirk, S., Kilic Cakmak, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., & Demirel, F. (2022).
Bilimsel aragtirma yontemleri (31. bask1). Pegem Akademi.

Cai, R. Y., Hardan, A. Y., Phillips, J. M., Frazier, T. W., & Uljarevi¢, M. (2021). Brief
report: Emotion regulation influences on internalizing and externalizing
symptoms across the normative—clinical continuum. Frontiers in Psychiatry, 12,
693570. https://doi.org/10.3389/fpsyt.2021.693570

Campbell-Sills, L., Barlow, D. H., Brown, T. A., & Hofmann, S. G. (2006a).

Acceptability and suppression of negative emotion in anxiety and mood disorders.
Emotion, 6(4), 587-595. https://doi.org/10.1037/1528-3542.6.4.587
Campbell-Sills, L., Barlow, D. H., Brown, T. A., & Hofmann, S. G. (2006b). Effects of

suppression and acceptance on emotional responses of individuals with anxiety
and mood disorders. Behaviour Research and Therapy, 44(9), 1251-1263.
https://doi.org/10.1016/;.brat.2005.10.001




199

Cannon, W. B. (1927). The James-Lange theory of emotions: A critical examination and
an alternative theory. The American Journal of Psychology, 39(1/4), 106—124.
https://doi.org/10.2307/1415404

Carstensen, L. L., Isaacowitz, D. M., & Charles, S. T. (1999). Taking time seriously: A

theory of socioemotional selectivity. American Psychologist, 54(3), 165—181.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.54.3.165

Casey, B. J., Jones, R. M., & Hare, T. A. (2008). The adolescent brain. Annals of the New
York Academy of Sciences, 1124, 111-126.
https://doi.org/10.1196/annals.1440.010

Christner, R. W., Stewart, J. L., & Freeman, A. (2007). Cognitive-behavioral group

therapy for specific problems and populations. Routledge.

Cloitre, M., Koenen, K. C., Cohen, L. R., & Han, H. (2005). Skills training in affect and
interpersonal regulation followed by exposure: A phase-based treatment for
PTSD related to childhood abuse. Journal of Consulting and Clinical Psychology,
70(5), 1067-1074. https://doi.org/10.1037/0022-006X.70.5.1067

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences (2nd ed.).
Lawrence Erlbaum Associates.

Cole, P. M., Martin, S. E., & Dennis, T. A. (2004). Emotion regulation as a scientific
construct: Methodological challenges and directions for child development
research. Child Development, 75(2), 317-333. https://doi.org/10.1111/j.1467-
8624.2004.00673.x

Compas, B. E., Connor-Smith, J. K., Saltzman, H., Thomsen, A. H., & Wadsworth, M.

E. (2001). Coping with stress during childhood and adolescence: Problems,
progress, and potential in theory and research. Psychological Bulletin, 127(1),
87—-127. https://doi.org/10.1037/0033-2909.127.1.87

Corey, G. (2016). Theory and practice of group counseling (9th ed.). Cengage Learning.

Corey, M. S., Corey, G., & Corey, C. (2021). Groups: Process and practice (10th ed.).
Cengage.

Coyle, C. T., & Enright, R. D. (1997). Forgiveness intervention with postabortion men.
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 65(6), 1042-1046.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.65.6.1042

Creswell, J. W. (2013). Qualitative inquiry and research design: Choosing among five
approaches (3rd ed.). Sage.



200

Creswell, J. W., & Creswell, J. D. (2018). Research design: Qualitative, quantitative, and
mixed methods approaches (5th ed.). Sage.

Creswell, J. W., & Plano Clark, V. L. (2018). Designing and conducting mixed methods
research (3rd ed.). Sage.

Capik, C. (2014). Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarinda dogrulayict faktér analizinin
kullanimi. Anadolu Hemsirelik ve Saglik Bilimleri Dergisi, 17(3), 196-205.

Cokluk, O., Sekercioglu, G., & Biiyiikoztiirk, S. (2018). Sosyal bilimler igin ¢cok
degiskenli istatistik: SPSS ve LISREL uygulamalari (5. bask1). Pegem Akademi.

Colak, T. S. (2014). Affetmeye dayali psiko-egitim programinin ergenlerin affetme egilimi
ve dfke diizeylerine etkisi [Yaymmlanmamis doktora tezi]. Ankara Universitesi.

Colakkadioglu, O. (2010). The validity and reliability study of the Turkish version of
session evaluation questionnaire. Procedia — Social and Behavioral Sciences,

2(2), 2334-2338. https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2010.03.332

Darwin, C. (1998). The expression of the emotions in man and animals. Oxford
University Press. (Original work published 1872)

Davis, M. H. (1983). Measuring individual differences in empathy: Evidence for a
multidimensional approach. Journal of Personality and Social Psychology, 44(1),
113-126. https://doi.org/10.1037/0022-3514.44.1.113

Davis, M. H., Hall, J. A., & Meyer, M. (2001). The first year: The role of dispositional

empathy in emotional support and adjustment to college. Journal of Personality
and Social Psychology, 81(6), 1246-1259. https://doi.org/10.1037/0022-
3514.81.6.1246

DeLucia-Waack, J. L. (2006). Leading psychoeducational groups for children and
adolescents. Sage.

Denham, S. A., Bassett, H. H., Zinsser, K., & Wyatt, T. (2012). How preschoolers’
social-emotional learning predicts their early school success: Developing theory-
promoting, competency-based assessments. Infant and Child Development, 21(6),
667-692. https://doi.org/10.1002/icd.737

Denny, B. T., & Ochsner, K. N. (2014). Behavioral effects of longitudinal training in

cognitive reappraisal. Emotion, 14(2), 425-433.

https://doi.org/10.1037/a0035276
DeVellis, R. F. (2017). Scale development: Theory and applications (4th ed.). Sage.




201

Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., & Schellinger, K. B.
(2011). The impact of enhancing students’ social and emotional learning: A meta-

analysis of school-based universal interventions. Child Development, 82(1), 405—

432. https://doi.org/10.1111/1.1467-8624.2010.01564.x

Eisenberg, N., & Spinrad, T. L. (2004). Emotion-related regulation: Sharpening the
definition. Child Development, 75(2), 334-339. https://doi.org/10.1111/].1467-
8624.2004.00674.x

Eisenberg, N., Spinrad, T. L., & Eggum, N. D. (2010). Emotion-related self-regulation

and its relation to children’s maladjustment. Annual Review of Clinical
Psychology, 6, 495-525. https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.121208.131208
Eisenberg, N., Spinrad, T. L., & Morris, A. S. (20006). Regulation, resiliency, and quality
of social functioning. In D. K. Mroczek & T. D. Little (Eds.), Handbook of

personality development (pp. 300-323). Lawrence Erlbaum Associates.

Ekman, P. (1992). An argument for basic emotions. Cognition and Emotion, 6(3—4), 169—
200. https://doi.org/10.1080/02699939208411068

Ekman, P. (1999). Basic emotions. In T. Dalgleish & M. J. Power (Eds.), Handbook of

cognition and emotion (pp. 45-60). Wiley.
Enright, R. D., & Fitzgibbons, R. P. (2000). Helping clients forgive: An empirical guide
for resolving anger and restoring hope. American Psychological Association.

https://doi.org/10.1037/10381-000

Enright, R. D., & Fitzgibbons, R. P. (2015). Forgiveness therapy: An empirical guide for
resolving anger and restoring hope (2nd ed.). American Psychological

Association. https://doi.org/10.1037/14526-000

Enright, R. D., Freedman, S., & Rique, J. (1998). The psychology of interpersonal
forgiveness. In R. D. Enright & J. North (Eds.), Exploring forgiveness (pp. 46—
62). University of Wisconsin Press.

Erikson, E. H. (1968). Identity: Youth and crisis. Norton.

Exline, J. J., & Baumeister, R. F. (2000). Expressing forgiveness and repentance: Benefits
and barriers. In M. E. McCullough, K. I. Pargament, & C. E. Thoresen (Eds.),
Forgiveness: Theory, research, and practice (pp. 133—155). Guilford Press.

Exline, J. J., Baumeister, R. F., Zell, A. L., Kraft, A. J., & Witvliet, C. V. O. (2008). Not

making excuses: Conditions under which interpersonal forgiveness promotes



202

psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 94(1),
146—-164. https://doi.org/10.1037/0022-3514.94.1.146
Fehr, R., Gelfand, M. J., & Nag, M. (2010). The road to forgiveness: A meta-analytic

synthesis of its situational and dispositional correlates. Personality and Social

Psychology Review, 14(4), 337-358. https://doi.org/10.1177/1088868310377681

Ferrajdo, P. C., & Oliveira, R. A. (2020). Regulation of negative emotions and forgiveness
in adolescence: A systematic review. International Journal of Adolescence and
Youth, 25(1), 293-307. https://doi.org/10.1080/02673843.2019.1704915

Field, A. (2018). Discovering statistics using IBM SPSS statistics (5th ed.). Sage.

Fincham, F. D., Hall, J. H., & Beach, S. R. H. (2006). Forgiveness in marriage: Current
status and  future directions. Family Relations, 55(4), 415-427.
https://doi.org/10.1111/5.1741-3729.2005.00329.x

Finkel, E. J., & Campbell, W. K. (2001). Self-control and accommodation in close

relationships: An interdependence analysis. Journal of Personality and Social

Psychology, 81(2), 263-277. https://doi.org/10.1037/0022-3514.81.2.263

Freedman, S. R., & Enright, R. D. (1996). Forgiveness as an intervention goal with incest
survivors. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 64(5), 983-992.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.64.5.983

Freedman, S. R., & Zarifkar, T. (2016). The psychology of interpersonal forgiveness and
guidelines for forgiveness therapy: What therapists need to know to help their
clients  forgive.  Spirituality in  Clinical  Practice, 3(1), 45-58.
https://doi.org/10.1037/scp0000087

Freud, S. (1930). Civilization and its discontents. Hogarth Press.

Freud, S. (1961). The ego and the id (J. Strachey, Trans.). Norton. (Original work
published 1923)

Frijda, N. H., Ortony, A., Sonnemans, J., & Clore, G. L. (1999). Relations among

emotion, appraisal, and emotional action readiness. Journal of Personality and
Social ~ Psychology, 77(6), 1121-1137.  https://doi.org/10.1037/0022-
3514.77.6.1121

Galiti, P. (2024). Ten years of teaching forgiveness education in the schools of Greece:
Looking  toward  the  future.  Education  Sciences, 14(9), 924.
https://doi.org/10.3390/educsci14090924




203

Gambaro, M., Enright, R. D., Baskin, T. W., & Klatt, J. (2008b). Forgiveness education
with children in Italy. Journal of Early Childhood Research, 6(2), 167—-178.
https://doi.org/10.1177/1476718X08088605

Gao, F,, Li, Y., & Bai, X. (2022). Forgiveness and subjective well-being: A meta-analysis
review. Personality  and  Individual  Differences, 186, 111350.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2021.111350

Garnefski, N., Kraaij, V., & Spinhoven, P. (2001). Negative life events, cognitive emotion
regulation, and emotional problems. Personality and Individual Differences,

30(8), 1311-1327. https://doi.org/10.1016/S0191-8869(00)00113-6

Gartner, J. (1988). The capacity to forgive: An object relations perspective. Journal of
Religion and Health, 27(4), 313-320. https://doi.org/10.1007/BF00987061
George, D., & Mallery, P. (2023). IBM SPSS statistics 27 step by step: A simple guide

and reference (17th ed.). Routledge.

Ghasemi, A., & Zahediasl, S. (2012). Normality tests for statistical analysis: A guide for
non-statisticians. International Journal of Endocrinology and Metabolism, 10(2),
486—489. https://doi.org/10.5812/ijem.3505

Goodwin, C. J. (1995). Research in psychology: Methods and design. Wiley.

Gratz, K. L., & Roemer, L. (2004). Multidimensional assessment of emotion regulation
and dysregulation: Development, factor structure, and initial validation of the
difficulties in emotion regulation scale. Journal of Psychopathology and
Behavioral Assessment, 26(1), 41-54.
https://doi.org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94

Greenberg, L. S. (2002). Emotion-focused therapy: Coaching clients to work through
their feelings. American Psychological Association.

Greenberg, L. S. (2011). Emotion-focused therapy. American Psychological Association.

Greenberg, L. S., & Malcolm, W. (2002). Resolving unfinished business in emotion-
focused therapy: Process analyses of change. Journal of Consulting and Clinical

Psychology, 70(2), 406—416. https://doi.org/10.1037/0022-006X.70.2.406

Greenberg, L. S., & Watson, J. C. (2006). Emotion-focused therapy for depression.
American Psychological Association. https://doi.org/10.1037/11286-000

Greenberg, M. T. (2002). The promise of prevention programs in school settings.
American Psychologist, 57(10), 1158-1160. https://doi.org/10.1037/0003-
066X.57.10.1158




204

Greenberger, D., & Padesky, C. A. (2012). Mind over mood: Change how you feel by
changing the way you think (2nd ed.). Guilford Press.

Griffin, B. J., Worthington, E. L., Jr., Lavelock, C. R., Greer, C. L., Lin, Y., & Davis, D.
E. (2015). Efficacy of a self-forgiveness workbook: A randomized controlled trial
with university students. Journal of Counseling Psychology, 62(1), 124—136.
https://doi.org/10.1037/cou0000044

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative review.
Review of General Psychology, 2(3), 271-299. https://doi.org/10.1037/1089-
2680.2.3.271

Gross, J. J. (Ed.). (2015). Handbook of emotion regulation (2nd ed.). Guilford Press.

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation

processes: Implications for affect, relationships, and well-being. Journal of
Personality and Social Psychology, 85(2), 348-362.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348

Gross, J. J., & Levenson, R. W. (1997). Hiding feelings: The acute effects of inhibiting

negative and positive emotion. Journal of Abnormal Psychology, 106(1), 95-103.
https://doi.org/10.1037/0021-843X.106.1.95

Gross, J. J., & Thompson, R. A. (2007). Emotion regulation: Conceptual foundations. In
J. J. Gross (Ed.), Handbook of emotion regulation (pp. 3—24). Guilford Press.

Haag, A.-C., Bagrodia, R., & Bonanno, G. A. (2024). Emotion regulation flexibility in
adolescents: A systematic review from conceptualization to methodology. Clinical
Child and Family Psychology Review, 27, 697-713.
https://doi.org/10.1007/s10567-024-00483-6

Hall, J. H., & Fincham, F. D. (2005). Self-forgiveness: The stepchild of forgiveness
research. Journal of Social and Clinical Psychology, 24(5), 621-637.
https://doi.org/10.1521/jscp.2005.24.5.621

Hargrave, T. D., & Sells, J. N. (1997). Forgiveness and reconciliation: Theory and
application. Brunner/Mazel.

Harper, Q., Worthington, E. L., Jr., Griffin, B. J., Lavelock, C. R., Hook, J. N., Vrana, S.
R., & Greer, C. L. (2014). Efficacy of a workbook to promote forgiveness: A
randomized controlled trial with university students. Journal of Clinical

Psychology, 70(12), 1158-11609. https://doi.org/10.1002/jclp.22073




205

Harris, A. H. S., Luskin, F., Norman, S. B., Standard, S., Bruning, J., Evans, S., &
Thoresen, C. E. (2006). Effects of a group forgiveness intervention on forgiveness,
perceived stress, and trait anger. Journal of Clinical Psychology, 62(6), 715-733.
https://doi.org/10.1002/jclp.20264

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment

therapy. Guilford Press.

Hilbert, N. M. (2015). Forgiveness therapy with adolescents: The impact on depression,
self-esteem, and hope (Unpublished doctoral dissertation). University of
Wisconsin.

Ho, M. Y., Van Tongeren, D. R., & You, J. (2020). The role of self-regulation in
forgiveness: A regulatory model of forgiveness. Frontiers in Psychology, 11,
1084. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.01084

Ho, M. Y., Worthington, E. L., Cowden, R. G., Ortega Bechara, A., Chen, Z. J., Gunatirin,
E. Y., ... Voytenko, V. L. (2024). International REACH forgiveness intervention:

A multi-site randomized waitlist-controlled trial. BMJ Public Health, 2(1),
e000072. https://doi.org/10.1136/bmjph-2023-000072
Hofmann, S. G., Asnaani, A., Vonk, L. J., Sawyer, A. T., & Fang, A. (2012). The efficacy

of cognitive behavioral therapy: A review of meta-analyses. Cognitive Therapy
and Research, 36(5), 427-440. https://doi.org/10.1007/s10608-012-9476-1
Hook, J. N., Worthington, E. L., Jr., Utsey, S. O., Davis, D. E., & Burnette, J. L. (2012).

Collectivism, forgiveness, and social harmony. Counseling and Values, 57(1),
109-127. https://doi.org/10.1002/j.2161-007X.2012.00011.x
Humphrey, R. H., Pollack, J. M., & Hawver, T. (2008). Leading with emotional labor:

The relationship between leaders’ displayed emotions and followers’ attitudes.
Leadership Quarterly, 19(2), 155-167.
https://doi.org/10.1016/j.leaqua.2008.01.002

Izard, C. E. (2007). Basic emotions, natural kinds, emotion schemas, and a new paradigm.
Perspectives on Psychological Science, 2(3), 260-280.
https://doi.org/10.1111/1.1745-6916.2007.00044.x

Jacobs, E., Schimmel, C., Masson, R., & Harvill, R. (2016). Group counseling: Strategies
and skills (8th ed.). Cengage.

James, W. (1884). What is an emotion? Mind, 9(34), 188-205.
https://doi.org/10.1093/mind/o0s-1X.34.188




206

John, O. P., & Gross, J. J. (2004). Healthy and unhealthy emotion regulation: Personality
processes, individual differences, and life span development. Journal of
Personality, 72(6), 1301-1334. https://doi.org/10.1111/].1467-
6494.2004.00298.x

Johnson, R. B., Onwuegbuzie, A.J., & Turner, L. A. (2007). Toward a definition of mixed
methods research. Journal of Mixed Methods Research, 1(2), 112—133.
https://doi.org/10.1177/1558689806298224

Joo, M., Terzino, K., Cross, S., Yamaguchi, N., & Ohbuchi, K. (2019). How does culture

shape conceptions of forgiveness? Evidence from Japan and the United States.
Journal of Cross-Cultural Psychology, 50(5), 676-706.
https://doi.org/10.1177/0022022119845502

Karahan, A. S. (2023). A review on interventions for forgiveness [Affetmeye yonelik
miidahalelere iligkin bir derleme]. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar — Current
Approaches in Psychiatry, 15(2), 356-3609. https://doi.org/10.18863/pgy.1156545

Karasar, N. (2018). Bilimsel arastirma yontemi: Kavramlar, ilkeler, teknikler (33. baski).
Nobel Akademik Yayincilik.

Kardas, S. (2023). A comprehensive review of forgiveness interventions in Tiirkiye. Insan
ve Sosyal Bilimler Dergisi — Journal of Human and Social Sciences, 6(2), 289—
321. https://doi.org/10.53048/johass. 1369889

Karremans, J. C., & Van Lange, P. A. M. (2008). The role of forgiveness in shifting from
“me” to “we”. Self and Identity, 7(2), 75-88.
https://doi.org/10.1080/15298860701201733

Karremans, J. C., Van Lange, P. A. M., & Holland, R. W. (2005). Forgiveness and its

associations with prosocial behavior, relationship quality, and well-being.
Journal of Personality and Social Psychology, 89(3), 375-384.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.89.3.375

Karremans, J. C., Van Lange, P. A. M., Ouwerkerk, J. W., & Kluwer, E. S. (2011). When

forgiveness enhances psychological well-being: The influence of interpersonal
commitment. Journal of Personality and Social Psychology, 101(3), 491-504.
https://doi.org/10.1037/a0023237

Keltner, D., & Haidt, J. (1999). Social functions of emotions at four levels of analysis.
Cognition and Emotion, 13(5), 505-521.
https://doi.org/10.1080/026999399379168




207

Keng, S.-L., Smoski, M. J., & Robins, C. J. (2011). Effects of mindfulness on
psychological health: A review of empirical studies. Clinical Psychology Review,
31(6), 1041-1056. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2011.04.006

Keskiner, E. S., Sahin, E., Topkaya, N., & Yigit, Z. (2025). Behavioral emotion

regulation strategies and symptoms of psychological distress among Turkish
university students. Behavioral Sciences, 15(1), 6.

https://doi.org/10.3390/bs15010006

Kim, H.-Y. (2013). Statistical notes for clinical researchers: Assessing normal
distribution (2) using skewness and kurtosis. Restorative Dentistry &
Endodontics, 38(1), 52-54. https://doi.org/10.5395/rde.2013.38.1.52

Kivlighan, D. M., & Goldfine, D. C. (1991). Endorsement of therapeutic factors as a

function of stage of group development and participant interpersonal attitudes.
Journal of Counseling Psychology, 38(2), 150—158. https://doi.org/10.1037/0022-
0167.38.2.150

Klimecki, O. M., Leiberg, S., Ricard, M., & Singer, T. (2013). Differential pattern of

functional brain plasticity after compassion and empathy training. Social
Cognitive and Affective Neuroscience, 9(6), 873-879.
https://doi.org/10.1093/scan/nst060

Kline, R. B. (2011). Principles and practice of structural equation modeling (3rd ed.).
Guilford Press.

Kocayoriikk, E., & Simsek, O. F. (2010). Psikolojik damsma programmn lise
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyine etkisi. Egitim ve Bilim, 35(158), 138—
151.

Kopp, C. B. (1989). Regulation of distress and negative emotions: A developmental view.
Developmental Psychology, 25(3), 343-354. https://doi.org/10.1037/0012-
1649.25.3.343

Krippendorff, K. (2019). Content analysis: An introduction to its methodology (4th ed.).
Sage.

Krueger, R. A., & Casey, M. A. (2015). Focus groups: A practical guide for applied
research (Sth ed.). Sage.

Laerd  Statistics.  (2020).  Statistical  tutorials  and  software  guides.

https://statistics.laerd.com




208

Lane, R. D., & Schwartz, G. E. (1987). Levels of emotional awareness: A cognitive-
developmental theory and its application to psychopathology. American Journal
of Psychiatry, 144(2), 133—143. https://doi.org/10.1176/ajp.144.2.133

Lawler, K. A., Younger, J. W., Piferi, R. L., Billington, E., Jobe, R., Edmondson, K., &

Jones, W. H. (2005). A change of heart: Cardiovascular correlates of forgiveness
in response to interpersonal conflict. Journal of Behavioral Medicine, 28(4), 373—
393. https://doi.org/10.1007/s10865-005-9006-5

Lawler-Row, K. A., Karremans, J. C., Scott, C., Edlis-Matityahou, M., & Edwards, L.

(2006). Forgiveness, physiological reactivity and health: The role of anger.
International Journal of  Psychophysiology, 62(2), 168—173.
https://doi.org/10.1016/].ijpsycho.2005.12.001

Lazarus, R. S. (1991). Emotion and adaptation. Oxford University Press.
Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer.
LeDoux, J. E. (2000). Emotion circuits in the brain. Annual Review of Neuroscience, 23,

155-184. https://doi.org/10.1146/annurev.neuro.23.1.155

Leong, C. A., Summers, A., Grote, V., Jackson, K., Dowling, G., Snowberg, K., Cotten,
P., Cheung, E., Yang, D., Addington, E. L., & Moskowitz, J. T. (2024).
Randomized controlled trial of a positive emotion regulation intervention to
reduce stress in family caregivers of individuals with Alzheimer’s disease:
Protocol and design for the LEAF 2.0 study. BMC Geriatrics, 24(1), 289.
https://doi.org/10.1186/s12877-024-04817-5

Lin, W., Mack, D., & Enright, R. D. (2004). Effects of forgiveness therapy on anger,

mood, and vulnerability to substance use among inpatient substance-dependent
clients. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 72(6), 1114—1121.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.72.6.1114

Linehan, M. M. (1993). Cognitive-behavioral treatment of borderline personality
disorder. Guilford Press.

Linehan, M. M., Bohus, M., & Lynch, T. R. (2012). Dialectical behavior therapy. In P.
M. Nathan & J. M. Gorman (Eds.), A guide to treatments that work (3rd ed., pp.
347-392). Oxford University Press.

Luskin, F. (2002). Forgive for good: A proven prescription for health and happiness.
HarperCollins.



209

Macklem, G. L. (2011). Evidence-based school mental health services: Affect education,
emotion regulation, and prevention of school violence. Springer.

Matsumoto, D., Yoo, S. H., & Nakagawa, S. (2008). Culture, emotion regulation, and
adjustment. Journal of Personality and Social Psychology, 94(6), 925-937.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.94.6.925

Mayring, P. (2014). Qualitative content analysis: Theoretical foundation, basic
procedures and software solution. Beltz.

McCullough, M. E. (2001). Forgiveness: Who does it and how do they do it? Current
Directions in Psychological Science, 10(6), 194-197.
https://doi.org/10.1111/1467-8721.00147

McCullough, M. E., Fincham, F. D., & Tsang, J.-A. (2003). Forgiveness, forbearance,

and time: The temporal unfolding of transgression-related interpersonal
motivations. Journal of Personality and Social Psychology, 84(3), 540-557.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.3.540

McCullough, M. E., & Hoyt, W. T. (2002). Transgression-related motivational
dispositions: Personality substrates of forgiveness and their links to the Big Five.
Personality and  Social  Psychology  Bulletin, 28(11), 1556-1573.
https://doi.org/10.1177/014616702237583

McCullough, M. E., Pargament, K. 1., & Thoresen, C. E. (Eds.). (2000). Forgiveness:

Theory, research, and practice. Guilford Press.

McCullough, M. E., Rachal, K. C., Sandage, S. J., Worthington, E. L., Jr., Brown, S. W.,
& Hight, T. L. (1998). Interpersonal forgiving in close relationships: II.
Theoretical elaboration and measurement. Journal of Personality and Social
Psychology, 75(6), 1586—1603. https://doi.org/10.1037/0022-3514.75.6.1586

McCullough, M. E., Worthington, E. L., & Rachal, K. C. (1997). Interpersonal forgiving

in close relationships. Journal of Personality and Social Psychology, 73(2), 321—
336. https://doi.org/10.1037/0022-3514.73.2.321
McElroy, S. E., Rice, K. G., Davis, D. E., Hook, J. N., & Hill, P. C. (2014). Intellectual

humility: Scale development and theoretical elaborations in the context of
forgiveness. Journal  of  Positive  Psychology, 9(4), 250-262.
https://doi.org/10.1080/17439760.2014.898318

McRae, K., Gross, J. J., Weber, J., Robertson, E. R., Sokol-Hessner, P., Ray, R. D.,

Cohen, A. L., & Ochsner, K. N. (2012). The development of emotion regulation:



210

An fMRI study of cognitive reappraisal in children, adolescents and young adults.
Social Cognitive and  Affective Neuroscience, 7(1), 11-22.
https://doi.org/10.1093/scan/nsr093

Mennin, D. S., Fresco, D. M., O’Toole, M. S., & Heimberg, R. G. (2018). A randomized

controlled trial of emotion regulation therapy for generalized anxiety disorder
with and without co-occurring depression. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, 86(3), 268-281. https://doi.org/10.1037/ccp0000289

Merriam, S. B., & Tisdell, E. J. (2016). Qualitative research: A guide to design and

implementation (4th ed.). Jossey-Bass.

Mesquita, B., & Walker, R. (2003). Cultural differences in emotions: A context for
interpreting emotional experience. Behaviour Research and Therapy, 41(7), 777—
793. https://doi.org/10.1016/S0005-7967(02)00189-4

Mikulincer, M., & Shaver, P. R. (2007). Attachment in adulthood: Structure, dynamics,

and change. Guilford Press.
Moors, J. J. A. (1986). The meaning of kurtosis: Darlington reexamined. The American

Statistician, 40(4), 283-284. https://doi.org/10.1080/00031305.1986.10475407

Morgan, D. L. (2020). Focus groups as qualitative research (3rd ed.). Sage.

Neff, K. D. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy
attitude  toward  oneself. Self  and  Identity, 2(2), 85-101.
https://doi.org/10.1080/15298860309032

Neff, K. D., & Germer, C. K. (2013). A pilot study and randomized controlled trial of the

mindful self-compassion program. Journal of Clinical Psychology, 69(1), 28—44.
https://doi.org/10.1002/jclp.21923

Neto, F., & Mullet, E. (2004). Personality, self-esteem, and self-construal as correlates

of forgiveness. European Journal of Personality, 18(1), 15-30.
https://doi.org/10.1002/per.500

Neuman, W. L. (2014). Social research methods: Qualitative and quantitative
approaches (7th ed.). Pearson.

Nussbaum, M. C. (1994). The therapy of desire: Theory and practice in Hellenistic ethics.
Princeton University Press.

Ochsner, K. N., & Gross, J. J. (2005). The cognitive control of emotion. Trends in
Cognitive Sciences, 9(5), 242-249. https://doi.org/10.1016/j.tics.2005.03.010




211

Orcutt, H. K., Pickett, S. M., & Pope, E. B. (2005). Experiential avoidance and
forgiveness as mediators in the relation between traumatic interpersonal events

and posttraumatic stress disorder. Journal of Social and Clinical Psychology,

24(7), 1003—-1029. https://doi.org/10.1521/jscp.2005.24.7.1003

Ozan, E. A., & Giirsu, O. (2024). Affetmeyi gelistirme psikoegitim programinin
ergenlerin affetme, umutsuzluk diizeyi, bilingli farkindalik ve manevi iyi olusuna
etkisi. Medeniyet ve Toplum Dergisi, 8(2), 187-205.
https://doi.org/10.51117/metder.2024.57

Ozgiir, G., & Eldeklioglu, J. (2017). Ergenlerin affetme egilimlerinin yordayicilar: olarak
empati ve yasam doyumu. Egitim ve Bilim, 42(189), 35-49.
https://doi.org/10.15390/EB.2017.6884

Ozgiir, H., & Eldeklioglu, J. (2017). The effect of the REACH forgiveness program on

forgiveness levels and rumination of high school senior students. Educational
Sciences: Theory & Practice, 17(3), 965-986.
https://doi.org/10.12738/estp.2017.3.0024

Pallant, J. (2020). SPSS survival manual: A step by step guide to data analysis using IBM
SPSS (7th ed.). Routledge.

Park, Y., Enright, R. D., Essex, M. J., Zahn-Waxler, C., & Klatt, J. S. (2013). Forgiveness
intervention for female South Korean adolescent aggressive victims. Journal of
Applied Developmental Psychology, 34(6), 268-276.
https://doi.org/10.1016/j.appdev.2013.04.001

Patton, M. Q. (2002). Qualitative research and evaluation methods (3rd ed.). Sage.

Paucsik, M., Gonzalez-Garcia, C., Demarzo, M., Jiménez-Caballero, J. L., Montero-
Marin, J., Soler, J., Garcia-Campayo, J., & Lopez-del-Hoyo, Y. (2024). Reducing
emotion dysregulation online in nonclinical population with compassion focused
therapy and emotional competencies program: A randomized controlled trial.
Journal of Clinical Psychology, 80(12), 2405-2433.
https://doi.org/10.1002/jclp.23748

Pennebaker, J. W. (1997). Writing about emotional experiences as a therapeutic process.
Psychological  Science, 8(3), 162-166. https://doi.org/10.1111/1.1467-
9280.1997.tb00403.x

Pennebaker, J. W., & Seagal, J. D. (1999). Forming a story: The health benefits of
narrative.  Journal  of  Clinical  Psychology, 55(10), 1243-1254.




212

https://doi.org/10.1002/(SICI)1097-4679(199910)55:10<1243:: AID-
JCLP6>3.0.CO;2-N

Plano Clark, V. L., Schumacher, K., West, C., Edrington, J., Dunn, L. B., Harzstark, A.,
Melisko, M., Rabow, M. W., Swift, P. S., & Miaskowski, C. (2013). Practices for

embedding an interpretive qualitative approach within a randomized clinical
trial.  Journal  of Mixed  Methods  Research, 7(3), 219-242.
https://doi.org/10.1177/1558689812474372

Rapp, H., Wang Xu, J., & Enright, R. D. (2022). A meta-analysis of forgiveness education

interventions’ effects on forgiveness and anger in children and adolescents. Child

Development, 93(5), 1249—-1269. https://doi.org/10.1111/cdev.13771

Raposo, B. V., & Francisco, R. (2022). Emotional (dys)regulation and family
environment in (non)clinical adolescents’ internalising problems: The mediating
role  of  well-being. Frontiers in  Psychology, 13,  703762.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.703762

Razali, N. M., & Wah, Y. B. (2011). Power comparisons of Shapiro—Wilk, Kolmogorov—

Smirnov, Lilliefors and Anderson—Darling tests. Journal of Statistical Modeling
and Analytics, 2(1), 21-33.

Reed, G. L., & Enright, R. D. (2006). The effects of forgiveness therapy on depression,
anxiety, and posttraumatic stress for women after spousal emotional abuse.
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 74(5), 920-929.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.74.5.920

Reis, H. T., & Judd, C. M. (Eds.). (2015). Handbook of research methods in social and

personality psychology. Cambridge University Press.

Rique, J., & Camino, C. (2010). Forgiveness in adolescence: The role of cognitive and
emotional development. Psicologia: Reflexdo e Critica, 23(3), 525-532.
https://doi.org/10.1590/S0102-79722010000300014

Rye, M. S., Pargament, K. L., Pan, W., Yingling, D. W., Shogren, K. A., & Ito, M. (2005a).

Can group interventions facilitate forgiveness of an ex-spouse? A randomized
clinical trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 73(5), 880—892.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.73.5.880

Rye, M. S., Pargament, K. 1., Pan, W., Yingling, D. W., Shogren, K. A., & Ito, M.

(2005b). Can group interventions facilitate forgiveness? Comparing forgiveness,



213

stress management, and no intervention. Journal of Counseling and Development,
83(1), 77-90. https://doi.org/10.1002/.1556-6678.2005.tb00584.x
Salkind, N. J. (Ed.). (2010). Encyclopedia of research design (Vols. 1-3). Sage.
Schifer, J. O., Naumann, E., Holmes, E. A., Tuschen-Caffier, B., & Samson, A. C.

(2017). Emotion regulation strategies in depressive and anxiety symptoms in
youth: A meta-analytic review. Journal of Youth and Adolescence, 46(2), 261—
276. https://doi.org/10.1007/s10964-016-0585-0
Scherer, K. R. (2005). What are emotions? And how can they be measured? Social
Science Information, 44(4), 695-729. https://doi.org/10.1177/0539018405058216
Shadish, W. R., Cook, T. D., & Campbell, D. T. (2002). Experimental and quasi-

experimental designs for generalized causal inference. Houghton Mifflin.
Shapiro, S. S., & Wilk, M. B. (1965). An analysis of variance test for normality (complete
samples). Biometrika, 52(3—4), 591-611. https://doi.org/10.2307/2333709

Shechtman, Z. (2007). Group counseling and psychotherapy with children and
adolescents: Theory, research, and practice. Journal of Counseling &
Development, 85(1), 30-36. https://doi.org/10.1002/1.1556-6678.2007.tb00443.x

Silvers, J. A., McRae, K., Gabrieli, J. D., Gross, J. J., Remy, K. A., & Ochsner, K. N.

(2012). Age-related differences in emotional reactivity, regulation, and rejection
sensitivity in adolescence. Emotion, 12(6), 1235-1247.
https://doi.org/10.1037/a0028297

Skinner, B. F. (1953). Science and human behavior. Macmillan.

Smyth, J. M. (1998). Written emotional expression: Effect sizes, outcome types, and
moderating variables. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 66(1),
174—184. https://doi.org/10.1037/0022-006X.66.1.174

Southam-Gerow, M. A. (2014). Emotion regulation in children and adolescents: A
practitioner's guide. Guilford Press.

Stallard, P. (2017). Think good — feel good: A cognitive behaviour therapy workbook for
children and young people (2nd ed.). Wiley-Blackwell.

Staub, E., Pearlman, L. A., Gubin, A., & Hagengimana, A. (2005). Healing,
reconciliation, forgiving and the prevention of violence after genocide or mass
killing: An intervention and its experimental evaluation in Rwanda. Journal of
Social and Clinical Psychology, 24(3), 297-334.
https://doi.org/10.1521/jscp.24.3.297.65617




214

Steinberg, L. (2005). Cognitive and affective development in adolescence. Trends in
Cognitive Sciences, 9(2), 69—74. https://doi.org/10.1016/].tics.2004.12.005
Steiner, H., Silverman, M., Karnik, N. S., Huemer, J., & Plattner, B. (2012). Violence and

youth. In M. Lewis & K. D. Rudolph (Eds.), Handbook of developmental

psychopathology (3rd ed., pp. 593-612). Springer.

Streiner, D. L. (2003). Starting at the beginning: An introduction to coefficient alpha and
internal consistency. Journal of Personality Assessment, 80(1), 99-103.
https://doi.org/10.1207/S15327752JPA8001 18

Subkoviak, M. J., Enright, R. D., Wu, C. R., Gassin, E. A., Freedman, S. R., Olson, L.

M., & Sarinopoulos, I. (1995). Measuring interpersonal forgiveness in late
adolescence and middle adulthood. Journal of Adolescence, 18(6), 641-655.
https://doi.org/10.1006/jado.1995.1045

Sahan, M., & Ceyhan, E. (2025). The mediating role of forgiveness in the relationship

between emotion regulation difficulty and relational aggression in high school
students. Anadolu University Journal of Education Faculty, 9(2), 101-115.
https://doi.org/10.34056/aujef. 1487559

Sahin, M. (2020). Psikoegitim programlarinin gelistirilmesi ve uygulanmasi: Kuramsal
temeller ve ornek uygulamalar. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi,
10(59), 45-60.

Tabachnick, B. G., & Fidell, L. S. (2019). Using multivariate statistics (7th ed.). Pearson.

Tao, L., Ji, M., Zhu, T., Fu, H., & Sun, R. (2020). A pilot study for forgiveness
intervention in adolescents with high trait anger: Enhancing empathy and
harmony. Frontiers in Psychology, 11, 569134.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.569134

Tashakkori, A., & Teddlie, C. (2010). Sage handbook of mixed methods in social &

behavioral research (2nd ed.). Sage.
Tavakol, M., & Dennick, R. (2011). Making sense of Cronbach’s alpha. International
Journal of Medical Education, 2, 53-55. https://doi.org/10.5116/ijme.4dfb.8dfd
Tavsancil, E. (2014). Tutumlarin élgiilmesi ve SPSS ile veri analizi (5. baski). Nobel

Yaymcilik.
Tetik, S., & Cenkseven Onder, F. (2021). Ergenler icin cocuk ve ergenlerde duygu

diizenleme dlgegi uyarlamasi: Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Cukurova



215

Universitesi Sosyal  Bilimler  Enstitiisii  Dergisi, 30(1), 195-214.
https://doi.org/10.35379/cusosbil.871829

Thompson, L. Y., Snyder, C. R., Hoffman, L., Michael, S. T., Rasmussen, H. N., Billings,
L. S., Heinze, L., Neufeld, J. E., Shorey, H. S., Roberts, J. C., & Roberts, D. E.

(2005). Dispositional forgiveness of self, others, and situations. Journal of

Personality, 73(2), 313-359. https://doi.org/10.1111/].1467-6494.2005.00311.x

Thompson, R. A. (1994). Emotion regulation: A theme in search of definition.
Monographs of the Society for Research in Child Development, 59(2-3), 25-52.
https://doi.org/10.1111/].1540-5834.1994.tb01276.x

Tobin, D. L., Graziano, W. G., Vanman, E. J., & Tassinary, L. G. (2012). Personality,

emotional experience, and efforts to control emotions. Journal of Personality and
Social Psychology, 62(4), 646—657. https://doi.org/10.1037/0022-3514.62.4.646
Toussaint, L. L., & Webb, J. R. (2005). Theoretical and empirical connections between

forgiveness, mental health, and well-being. In E. L. Worthington (Ed.), Handbook
of forgiveness (pp. 349-362). Routledge.

Toussaint, L., Worthington, E. L., & Webb, J. R. (2005). Forgiveness and health: Review
and reflections. Psychology & Health, 20(2), 239-255.
https://doi.org/10.1080/08870440512331317659

Toussaint, L., Owen, A. D., & Cheadle, A. (2012). Forgiveness and health: A meta-
analytic review. Journal of Behavioral Medicine, 35(4), 375-389.
https://doi.org/10.1007/s10865-011-9352-4

Toussaint, L., Lee, J. A., Hyun, M. H., Shields, G. S., & Slavich, G. M. (2023).

Forgiveness, rumination, and depression in the United States and Korea: A cross-
cultural mediation study. Journal of Clinical Psychology, 79(1), 143-157.
https://doi.org/10.1002/jclp.23376

Tummers, L. (2011). Emotion regulation in the workplace: A new way to conceptualize
emotional labor. Routledge.

Urbaniak, G. C., & Plous, S. (n.d.). Research Randomizer [Computer software].
http://www.randomizer.org

Van der Wal, R. C., Karremans, J. C., & Cillessen, A. H. N. (2015). Interpersonal

forgiveness in adolescence: The role of offender responsibility and relationship
quality. Journal of Early Adolescence, 35(6), 697-720.
https://doi.org/10.1177/0272431614547049




216

Van Dijk, E., Vermunt, R., & Igou, E. R. (2007). Defending the self: The role of fairness
and self-esteem in reactions to unfair treatment. Organizational Behavior and
Human Decision Processes, 104(1), 1-13.
https://doi.org/10.1016/j.0bhdp.2006.05.002

Wade, N. G., & Worthington, E. L., Jr. (2005). In search of a common core: A content

analysis of interventions to promote forgiveness. Psychotherapy: Theory,
Research, Practice, Training, 42(2), 160-177. https://doi.org/10.1037/0033-
3204.42.2.160

Wade, N. G., Hoyt, W. T., Kidwell, J. E. M., & Worthington, E. L., Jr. (2014). Efficacy

of psychotherapeutic interventions to promote forgiveness: A meta-analysis.
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 82(1), 154-170.
https://doi.org/10.1037/a0035268

Waltman, M. A., Russell, D. C., Coyle, C. T., Enright, R. D., Holter, A. C., & Swoboda,

C. M. (2009). The effects of a forgiveness intervention on patients with coronary
artery disease. Psychology & Health, 24(1), 11-27.
https://doi.org/10.1080/08870440801975127

Webb, T. L., Miles, E., & Sheeran, P. (2012). Dealing with feeling: A meta-analysis of

the effectiveness of strategies derived from the process model of emotion
regulation. Psychological Bulletin, 138(4), 775-808.
https://doi.org/10.1037/a0027600

World Health Organization. (2014). Psychoeducation: Best practices manual. Author.

Wilkowski, B. M., Robinson, M. D., & Troop-Gordon, W. (2010). How does cognitive
control reduce anger and aggression? The role of conflict monitoring and
forgiveness processes. Journal of Personality and Social Psychology, 98(5), 830—
840. https://doi.org/10.1037/a0018962

Witvliet, C. V. O., Ludwig, T. E., & Van der Laan, K. L. (2001). Granting forgiveness or

harboring grudges: Implications for emotion, physiology, and health.
Psychological Science, 12(2), 117-123. https://doi.org/10.1111/1467-9280.00320
Witvliet, C. V. O., Blank, S. L., & Gall, A. J. (2022). Compassionate reappraisal and

rumination impact forgiveness, emotion, sleep, and prosocial accountability.
Frontiers in Psychology, 13,992768. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.992768
Worthington, E. L. (2005). Handbook of forgiveness. Routledge.




217

Worthington, E. L. (2006). Forgiveness and reconciliation: Theory and application.
Brunner-Routledge.

Worthington, E. L. (2013). Moving forward: Six steps to forgiving yourself and breaking
free from the past. WaterBrook Press.

Worthington, E. L., Jr., Witvliet, C. V. O., Pietrini, P., & Miller, A. J. (2007). Forgiveness,
health, and well-being: A review of evidence for emotional versus decisional
forgiveness, dispositional forgivingness, and reduced unforgiveness. Journal of
Behavioral Medicine, 30(4), 291-302. https://doi.org/10.1007/s10865-007-9105-
8

Worthington, E. L., & Langberg, D. (2012). Religious considerations and self-forgiveness
in treating trauma survivors. Journal of Psychology and Theology, 40(3), 274—
288. https://doi.org/10.1177/009164711204000310

Worthington, E. L., & Wade, N. G. (1999). The psychology of unforgiveness and

forgiveness and implications for clinical practice. Journal of Social and Clinical

Psychology, 18(4), 385—418. https://doi.org/10.1521/jscp.1999.18.4.385

Worthington, E. L., Jr., & Scherer, M. (2004). Forgiveness is an emotion-focused coping
strategy that can reduce health risks and promote health resilience: Theory,
review, and hypotheses. Psychology & Health, 19(3), 385-405.
https://doi.org/10.1080/0887044042000196674

Wu, C. H.-P., & Mak, W. W. S. (2025). The effects of mindfulness and reappraisal on

personal growth initiative and self-forgiveness: An experimental study using
audio-guided reflection to enhance self-forgiveness. Mindfulness, 16, 1960-1973.
https://doi.org/10.1007/s12671-025-02609-5

Yalom, 1. D., & Leszcz, M. (2020). The theory and practice of group psychotherapy (6th
ed.). Basic Books.

Yildinim, A., & Simsek, H. (2022). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri (13.
baski). Seckin Yayincilik.

Yildiz, M. (2017). Sosyal beceri egitiminin ergenlerin saldirganlik diizeyine etkisi
(Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi). Hacettepe Universitesi, Ankara.

Zahorcova, L., Enright, R. D., & Halama, P. (2023). The effectiveness of a forgiveness
intervention on mental health in bereaved parents: A pilot study. OMEGA—
Journal of Death and Dying, 87(2), 614-631.
https://doi.org/10.1177/00302228211024479




218

Zimmermann, P., & Iwanski, A. (2014). Emotion regulation from early adolescence to
emerging adulthood and middle adulthood: Age differences, gender differences,
and emotion-specific developmental variations. [International Journal of
Behavioral Development, 38(2), 182-194.
https://doi.org/10.1177/0165025413515405




219

EKLER
EK 1. Resmi izin Yazilan

CUKUROVA UNIVERSITESI SOSYAL VE BESERI BILIMLER ALANINDA
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU

Toplant1 Tarihi: 07.07.2023
Toplanti Yeri: Cevrimigi-Microsoft Teams Sohbet

KARAR NO: 9

Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirligiiniin - 06/07/2023-E.
739050 tarih-sayili yazisi ekinde Cukurova Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler
Alaninda Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi Kuruluna Dog. Dr. Metehan CELIK ve
doktora &grencisi Seda SEVINIS tarafindan gonderilen "Bilingli Farkindalik
Uygulamalanyla Desteklenmis Duygu Diizenleme Psikoegitim Programimin
Ergenlerdeki Affetme ve Duygu Diizenlemeye Etkisi" baghikli galisma kurulumuzca
incelenmis ve aragtirmanin etik ilkelere uygun oldugu sonucuna varlmistr.
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Say1 : E-98258552-20-97453739 o 23.02.2024
Konu : Uygulama Izin Talebi ( Seda SEVINIS)

MUDURLUK MAKAMINA

Ilgi : Cukurova Universitesi'nin 21/02/2024 tarih ve E-52921519-044-933597 sayil1 yazisi.

Cukurova Universitesinde, Danismanhgini Dog. Dr. Metehan CELIK'in yaptigi 2020933031
numaral1 doktora dgrencisi Seda SEVINIS "Bilincli Farkindahk Uygulamalariyla Desteklenmis Duygu
Diizenleme Psikoegitim Programinin Ergenlerdeki Affetme ve Duygu Diizenlemeye Etkisi" baglikli
tez calismasi kapsaminda Adana ili Yiiregir Ilgesinde bulunan Sehit Mustafa Goksal Anadolu Lisesi 9. ve
10. Sinif 6grencilerine, uygulama yapmak istegi ile ilgili ilgi yaz1 ekte sunulmustur.

S6z konusu uygulama calismasinin, ilimiz il Arastirma Degerlendirme Komisyonu'nun 22/02/2024
tarihli ""Uygundur" raporu dogrultusunda, 2020/2 nolu Milli Egitim Bakanligi Arastirma Uygulama
Izinleri Genelgesine gore uygulama sirasinda ses veya goriintii kaydi yapacak arastirmacilarm okul
siirlar1 dahilinde yapacaklar1 kayitlar i¢in okul miidiiriinden, 6gretmenlerden ve 6grenci velilerinden
yazili izin almalar1 kaydiyla uygulanmasinda bir sakinca olmadigr Subemizce uygun goriilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Abdulhalik DEMIR
Sube Miidiirii
OLUR
Hasan TEVKE
1 Milli Egitim Miudiirii

Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
Adre Belge Dogrulama Adresi :
S https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys Bilgi
i¢in: S.HACIRUSTEMOGLUStrateji
Gelistirme 2 (AR-GE)

Telefon No: 0 (__) _ Unvan : Veri Hazirlama ve Kontrol
Isletmeni _

E-Posta: Internet Adresi: Faks:

Kep Adresi :

meb@hs01.kep.tr

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 3al5-e35b-
30d8-9cec-c361kodu ile teyit edilebilir.
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Konu : Uygulama Izin Talebi ( Seda SEVINIS)

CUKUROVA UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Sosyal Bilimler Enstitiisti Miidiirligii)

flgi: a) 21/02/2024 tarih ve E-52921519-044-933597 sayil1 yaziniz.
b) Miidiirlik Makami'nin 23.02.2024 tarih ve E-98258552-20-97453739 say1l1 Onay.

Universitenizde Danismanligini Dog. Dr. Metehan CELIK'in yaptigi 2020933031 numaral
doktora 6grencisi Seda SEVINIS "Bilingli Farkindahk Uygulamalariyla Desteklenmis Duygu
Diizenleme Psikoegitim Programinin Ergenlerdeki Affetme ve Duygu Diizenlemeye EtKkisi"
baslikli tez ¢alismas1 kapsaminda Adana ili Yiiregir Ilgesinde bulunan Sehit Mustafa Goksal Anadolu
Lisesi 9. ve 10. Sinif 6grencilerine, uygulama yapmak istegi ile ilgili ilgi (b) olur ekte gdnderilmistir.

2020/2 Nolu Milli Egitim Bakanlig1 Arastirma Uygulama Izinleri Genelgesi 28. Maddesi geregi;
Bilimsel Arastirma sonug raporunun ya da Yiiksek Ogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi Veri Tabaninda

arsivlenmesine izin verildigine dair tez sonug¢ linkinin calisma bitiminden itibaren 30 giin igerisinde
Miidiirliigiimiize gonderilmesi hususunda;

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Erdal SEVIM
I1 Milli Egitim Miidiir V.
Ek: )
- Onay Ornegi ( 1 Sayfa).

Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
Belge Dogrulama Adresi :
https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys Bilgi
icin: S.HACIRUSTEMOGLUStrateji
Gelistirme 2 (AR-GE)
Unvan : Veri Hazirlama ve Kontrol

Adre
S:

Telefon No: 0 () _
Isletmeni

E-Posta:
Kep Adresi :
meb@hs01.kep.tr

Internet Adresi: Faks:

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 1984-5351-
32da-9b25-bcdekodu ile teyit edilebilir
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SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Enstitiiniiz 8grencileri Seda SEVINIS ve Gamze OZ'iin tez ¢aligmasini yapma izni ile ilgili Adana
Il Milli Egitim Miidiirliigiiniin 26.02.2024 tarihli ve 97555668, 97555604 sayili yazilar1 ekte
gonderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof.Dr. Neslihan BOYAN
Rektor Yardimcist

Ek:Yaz1 ve Ekleri (4 sayfa)

Bu belge, gilivenli elektronik imza ile imzalanmaistir.
Belge Dogrulama Kodu :*BSAHMBD1T3* Pin Kodu :47652 Belge
Takip Adresi :
https://turkiye.gov.tr/ebd7eK=5540&eD=BSAH

MBD1T3&eS=943783

Adres:(Cukurova Universjtesi Rektorlugu Ogrenm islerl Daire Bilgi 1¢in: Tuba ERDOGAN
Baskanlig1 Balcali Mah. 01250 Unvant: Bilgisayar |28

Remzioguzarik Sarigam/ADANA

Telefon:0 (322) 338 61 50 Faks:0 (322) 338 70 22
e-Posta:ogrenci @cu.edu.tr

Web:www.cu.edu.tr Kep
Adresi:cukurovauniversitesi @
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Sertap Tetik @ 23E203P 2N oy
Seda Hocam merhaba, Olgek ve ilgil bilgiler ektedir, aragtirmanizda kullanabilirsiiz. fyi caligmalar dilerim.

Alict: Sertap v

e Seda Sevinig « ; UENBSHNVY O € i

Tesekkdr ederim. .

Sertap Tefk < 12, 23 Eki 2023 Pzt 22:11 tarihinde sunu yazd:

W

Seda Hocam merhaba,
Olcek ve ilgil bilgiler ektedir, aragtirmanizda kullanabilirsiniz.

Iyi caligmalar dilerim.

o Seda Sevinis <« NEiNBP206 f @ €

Alict:

Merhabalar Hocam... Ben Seda SEVINIS. Cukurova Universitesi PDR Doktora Ogrencisiyim. Danismanim Dog Dr. Metehan CELIK 'tir. “Bilincli
Farkindaltk Uygulamalariyla Desteklenmis Duygu Dizenleme Psikoegitim Programunin Ergenlerdeki Affetme ve Duygu Diizenlemeye Etkisi” adls
doktora tez galismam icin “Ergenler Icin Affetme Olgegt (EAO) i kullanmak 1stemekteyim. Sizden bu 6lcegi kullanmak icin 1zin talep ediyorum
ki 6meklem grubuma yapacagim uygulamayi da bu izin maili paralelinde baslatacagim. Olcegin bir 6regini ve puanlama kriterlerini de maile
ekleyebilirseniz ok sevinirim. Tesekkiirler... Iyi Calismalar...

@ Viris yok www.avast.com

Alici: ben v

‘ Esra Asici « § @ BEi0BP21040 ¢ O @

Merhaba,

Ekte dlgegin bir Grnegini bulabilirsiniz. Sormak istediginiz herhangi bir sey oldugunda liitfen e-mail atmakta tereddiit etmeyin. Calismamzda kolayliklar dilerim.



Ek 3. Veri Toplama Araclar

Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olcegi Madde Ornekleri

Asagida numaralandirilmis ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve sonra size
en dogru goriinen segenegin altina carpi (X) isareti koyun. Bazi ifadeler ayni goriinebilir, fakat
onemli noktalarda birbirinden farklidirlar, bu sebeple dikkatlice okudugunuzdan emin olun.

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Yan
Yariya

Katihyorum

Kesinlikle
Katihyorum

1. Daha mutlu
hissetmek istedigimde
farkli seyler diigiiniiriim.

2. Duygularimi
kendime saklarim.

3.

4.Mutlu hissettigimde,
bunu géstermemeye
gayret ederim.

5.

6.Duygularimi
gostermeyerek kontrol
ederim.

7.

8.

9.Koti hissettigimde
(6rnegin; lizgiin, kizgin
ya da endiseli), bunu
gostermemeye dikkat
ederim.

10.
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Ergenler I¢in Affetme Ol¢egi Madde Ornekleri

Yonerge: Bu dlgek kisilerarasi iliskilerinizde yasadiginiz olumsuz durumlara genel olarak nasil tepki verdiginizi
belirlemeyi amaclamaktadir. Her bir ifadeyi dikkatle okuyarak ifadenin sizi ne kadar tanimladigini asagidaki 5°1i
derecelendirme dlgegini kullanarak degerlendiriniz ve ilgili kutucuga (X) isareti koyunuz.

1 2 3 4 5
Beni hig Beni biraz Beni orta derecede Beni olduk¢a  Beni tamamen
Tanimlamiyor  tanimliyor tanimliyor tanimliyor tanimliyor

1.Bana haksizlik eden kisilere karsi hosgoriilii davranirim.

2 Kin duymaya yatkin biriyim.*

3.Bana haksizlik eden birine karsi asla sefkat duymam.*

4.Bana haksizlik eden kisiden intikam almayi hayal ederim.*

S.

6.Beni inciten insanlara karsi sevecen davranirim.

7.

8.Bana kotii davranan birinden uzun siire nefret ederim*

9.

10.

11.Bana kotii davranan kisiden intikam alirim. *

12.

13.

14.Beni inciten insanlara kars1 uzun siire 6fke duyarim. *

15.

16.Beni inciten kigiden nasil intikam alacagimi diigiiniirim. *

17.Bana haksizlik eden kisiye bunun karsiligini benzer sekilde veririm. *

18.

19.

20.Beni inciten birine kars1 duydugum 6fkeden ¢ok zor vazgecerim. *

21.

226



4. Annenin Is Durumu: ( ) Ev Hanimu ( ) Calistyor ise meslegi: ...................
5. Babanin Is Durumu: () Calismiyor ( ) Calisiyor ise meslegi: ....................
6. Anne-Babaniz: () Birlikte-Evli () Bosanmis

7. Ailenizle yeterince nitelikli vakit gecirebildiginizi diistiniiyor musunuz?

() Evet ( )Kismen () Haywr

8. Herhangi bir engeliniz ve/veya siirekli tedavi gerektiren bedensel hastaliginiz var mi1?
Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise; engelinizin ve/veya hastaliginizin adi nedir?
9. Diizenli olarak kullandiginiz herhangi bir ila¢ var mi?

Evet ( ) Hayir ()

Varsa hangi rahatsizlik i¢in kullaniyorsunuz?

12. Herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginiz var m1?
Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise rahatsizliginiz nedir ve ne kadar siiredir bu rahatsizlig1 yasiyorsunuz?

13. Daha 6nce psikolojik/psikiyatrik yardim aldiniz mi?
Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise hangi konuda yardim aldiniz?
14. Su anda almaya devam ettiginiz herhangi bir psikolojik/psikiyatrik yardim var m1?

Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise hangi konuda yardim aliyorsunuz?

15. Diizenli olarak kullandiginiz herhangi bir psikiyatrik ilag var m1?

Evet () Hayir ()

16. Daha 6nce kendinize zarar vermeye dair herhangi bir girisiminiz oldu mu?
Evet () Hayir ()

17. Son 6 ay i¢inde herhangi bir kayip yasadiniz m1?

Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise kaybettiginiz kimdi?

18. Son 6 ay i¢inde sizi etkileyen herhangi bir olay (rahatsizlik, trafik kazasi, ebeveynlerin
bosanmasi vb. gibi) yasadiniz m1?

Evet () Hayir ()
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19. “Affetmekte (baskalarini-kendini-durumu/olay1) zorluk c¢ektiginiz yasantilarinizda”

yasadiginiz duygulari nasil diizenliyorsunuz?

20. “Affetmekte (baskalarini-kendini-durumu/olay1) zorluk ¢ektiginiz yasantilarinizda”
yasadiginiz duygular1 diizenlemenin ya da diizenleyememenin iligkileriniz iizerinde ne tiir

etki ve sonuclar1 vardir?

21. “Affetmekte (baskalarini-kendini-durumu/olay1) zorluk ¢ektiginiz yasantilarinizda”
yasadigiiz duygular etkili bir sekilde diizenleyebilmek i¢in bir caligmaya katilacak olsaniz,

bu calismada hangi konularda bilgi ve beceriler kazanmak isterdiniz?
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On Gorusmq Formu
Goriismeyi Yapan: Uzm. Psk. Dan. Seda SEVINIS

Imza:

Tarih:

Ogrenci Ad-Soyadi:
Sinif:

Yas:

Merhaba... Adim Seda SEVINIS. Cahit Zarifoglu Ortaokulunda psikolojik danisman
olarak ¢alismaktayim. Ayn1 zamanda Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii PDR
Anabilim Dalinda doktora yapmaktayim. Bu okulda, 9.smif ve 10.sii1f 6grencilerine yonelik
olarak; “Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin Ergenlerdeki Affetme
ve Duygu Diizenlemeye Etkisini” aragtirmak amaciyla bir psikoegitim grubu olusturmaya ve
grup icin iiye belirlemeye calistyorum. Bu amagla sizinle goriisme yapmak istiyorum.
Psikoegitim grubu {yelerin duygularim1 ve diisiincelerini paylasirken yeni beceriler
ogrenmelerine olanak saglar. Bu psikoegitim programinda ben ve yaklagik 14-16 tiye yer
alacaktir. Bu grupla yapacagimiz grup oturumlar1 yaklagik 85 dakika olacak sekilde
planlanacaktir. Sizlerle, daha sonra bilgisini verecegimiz saatlerde okulunuz konferans
salonunda bir arada olacagiz. Yapacagimiz grup oturumlari video kamera ve ses kayit
cihaziyla kaydedilecektir; video ve ses kayit cihazi ile kayit altina alinan oturumlar yalnizca

grup lideri ve grup liderinin tez danismani Dog. Dr. Metehan CELIK tarafindan izlenecektir.

Olusturmak istedigimiz psikoegitim grubumuzla ilgili bazi temel ilkelerimiz olacaktir.
Seninle bu temel ilkeleri konugmak istiyorum:

1) Gruba Devam: Gruptaki her iiye ¢ok zorunlu olmayan durumlar (hastalik, kayip, taginma
vs.) disinda gruba devam etmek zorundadir. Gruba katilamayacak olan iiye, dnceden grup

liderine bilgi verir. Arka arkaya iki hafta gruba katilamayan iiye gruptan ¢ikarilir.

2) Gizlilik: Grup icerisinde konusulanlar grupta kalir, grup disinda kimseyle paylagilmaz. Bu
kurala uymayan iiye gruba agiklamama yapmak zorundadir.




3) Goniilliiliik: Gruptaki iiyeler duygu ve diisiincelerini paylasma ve kendini agma

konusunda goniillii olmalidir.

4) Karsihikh Saygi: Grup iiyeleri birbirleriyle iletisim kurarken saygi sinirlarini koruyarak

birbirlerini dinleyip, anlamaya 6zen gosterecekleridir.

5) Aktif Katilm: Grup icerisinde {iyelerin etkinliklere katilmaya istekli olmalar1 6nemlidir.

6) Sorumluluklar: Grup siirecinde 6grenilen becerilerin gilinliikk yasamda kaliciliginin

saglanmasi i¢in tiyelerin verilen 6devleri yapmaya 6zen gostermeleri gerekmektedir.

Bu ilkelere dair su ana kadar olan paylagimlarla ilgili, grup siireci hakkinda ya da grup

lideri ile ilgili olarak sormak istedigin herhangi bir sey var mi1?

Sorular:
1)Bu grupta kendinle ilgili neyi basarmak i¢in yer almak istiyorsun?
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2) Senin bu gruba getirecegin olas1 katkilar neler olacak?

3) Benim sana sordugum sorularla ilgili veya senin merak ettigin aklina takilmis olan

sormak/ifade etmek istedigin herhangi bir sey var mi?

Zaman ay1rip benimle goriistiigiin i¢in sana tesekkiir ediyorum...
Degerlendirmelerimizi yaptiktan sonra bu hafta i¢inde gruba katilip katilmayacagin

konusunda sana bilgi verecegiz.
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Bilgilendirilmis Katilimc1 Onam Formu

Dog. Dr. Metehan CELIK’in danismanliginda Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler
Boliimii PDR Anabilim Dalinda Seda SEVINIS'in doktora tezi ile ilgili yapilacak olan
arastirmayla ile ilgili gereken tiim bilgileri ve agiklamalar1 arastirmacidan detayli olarak
ogrendim.

Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verilmistir.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir sorumluluk altina girmiyorum.
Bu ¢aligma karsiliginda benden herhangi bir iicret talep edilmeyecegini ve bana herhangi bir
ticret O0denmeyecegini biliyorum. Arastirmaya katilmam konusunda, arastirmacilar
tarafindan herhangi bir zorlayici davranisla karsilasmadim.

Arastirmadan elde edilecek bulgularin; isim ve kimlik bilgilerim sakli tutularak, bilimsel
amaglarla kullanilabilir, yayimlanabilir veya egitim ve bilimsel amaglarla paylasilabilir
oldugunu kabul ediyorum.

Formda ifade edilen tiim ac¢iklamalari ayrintilariyla okudum ve anladim. Bu arastirmaya

kendi istegimle goniillii bir sekilde katiliyorum.

Katilimer Adi-Soyadi:

Imza:
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Veli izin Dilekcesi

Sayin Veli, 2023-2024 egitim-0gretim y1l1 bahar yartyilinda okulunuzda “Affetme Odakli
Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi” adl1 grup ¢alismasi; Mart 2024 tarihinden yaklasik
Haziran 2024 tarihine kadar devam edecektir. Her biri ortalama 85 dakika siirecek 10 oturum
planlanmaktadir. Oturumlar haftada bir kez olmak tizere; 6grencilerin rehberlik saatlerinde
veya bazi haftalar okul idaresi, ders 6gretmeni, grup liderinin birlikte kararlastirdig1 ortak

saat dilimlerinde gerceklestirilecektir.

Bu formu imzalayarak ¢ocugumun “Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim

Programi1” adli ¢alismaya katilmasi i¢in izin veriyorum.

IMZA
Adi1-Soyadi

Telefon:
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Atfetme Odakli Duygu Duzenleme Psikoegitim Programi

Birinci Oturum
Programin Tamitimi, Grup Kurallar ve Affetme-Duygu Diizenleme Temel Kavramlar

“Tamsma ve Temel Kavramlar”

Siire: 53 Dakika
Kazanimlar:

Grup tiyeleri hakkinda bilgi sahibi olur.

Grubun isleyisi hakkinda bilgi sahibi olur.

Grup kurallarini 6grenir.

Psikoegitim grubuna dair bireysel amaglarini belirler.
Affetmeye dair temel bilgiler edinir.

Duygu diizenlemeye dair temel bilgiler edinir.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Yaka Kart1 (Isimlik), Portfolyo Dosyalari, Kutu
Kullanilan Formlarin Isimleri:

¢ Giivenli Yer Edinme Teknigi Yonerge Formu

¢ Grubumuzun Kurallar1 Formu

e Grup Sozlesmesi Formu

¢ Bireysel Amag Belirleme Formu

e Affetme Odakli Grup Rehberliginin Amaci ve Igerigi Bilgilendirme Yazisi
e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu

235



236

Ikinci Oturum
Duygu-Diisiince-Davranis Modeli, Duygularin ifadelendirilmesi ve Affetme Kavramimimn
Dogru Tamimlanmasi

“Duygular ve Tamimlar”

Siire: 62 Dakika
Kazanimlar:

¢ Duygu ifadelerini 6grenir.

¢ Duygu-Diislince-Davranis ayirdina varir.

¢ Affetmenin dogru tanimini dgrenir.

o Affetmeyle karistirilan kavramlar1 ayirt eder.

¢ Affetme ve duygular arasindaki iliskiyi kavrar.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Fon Kartonu, Makas, Bant, Yaz1 Tahtasi, Tahta
Kalemi

Kullanilan Formlarin isimleri:

Yasantim-Duygum-Diisiincem-Bedensel Etkileri-Davranisim Formu
Hangi Ikisi Affetmeyi Tanimlamaktadir? Formu

Affetme Tombalas: Kartlart

Affetme ile Karistirilan Kavramlar Formu Bilgi Formu

Affetme Nedir? Bilgi Formu

Affetmek Ne Degildir? Bilgi Formu

“Affet ama Unutma” adl1 Hikaye

Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu




Uciincii Oturum
Temel Duygular ve Empati Uzerine Calisma, Affetmenin Anlam ve Esnekligin
Degerlendirilmesi

“Duygular ve Empati”

Siire: 76 Dakika
Kazanimlar:

Affetmenin avantaj/dezavantajlarini kavrar.

Duygu-Diisilince-Davranis arasindaki iliskiyi tekrar eder/ gdzden gegirir.
Temel duygu ifadeleri iizerinde ¢alisir.

Empati kavramini 6grenir.

Affetmenin birey i¢in ne anlama geldigini diisiiniir / sorgular.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Fon Kartonu, Makas, Bant
Kullamilan Formlarin isimleri:

e Affetmek (Olumlu Duygular-Olumsuz Duygular) Formu

e Affetmek Benim Icin.................... Gibidir

¢ Affetme Konusunda Esnek Olmanin Avantajlar1 ve Dezavantajlar1 Formu
e Ruh Hali Listesi

e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Dérdiincii Oturum
Bilincli Affediciligin Sinirlari, Affetmenin Saghga Etkileri ve Empati ile Duygu
Diizenleme iliskisinin Derinlestirilmesi

“Affetmenin Simirlarn”

Siire: 80 Dakika

Kazamimlar:
e Gergek affetmeye dair detayl bilgi edinir.
e Dogru ve bilingli affediciligin sinirlarini kavrar.
e Affetmenin saglik agisindan 6nemini kavrar.
e Empati, duygu diizenleme ve affetme siireclerinin birbirini nasil etkiledigini

ornekler iizerinden inceler.

e ifade edilen durumlara empatik tepkiler verir.

e Affedilemeyen durumlarin igerigini analiz eder.

e Affedilmeye ihtiya¢ duyulan durumlarin igerigini analiz eder.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Fon Kartonu
Kullanilan Formlarin isimleri:

¢ Affedemediklerim Formu
e Affedilmeye Ihtiyag Duyma Formu
e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Besinci Oturum
Duygu Diizenleme ve Duygusal Esnekligin Derinlestirilmesi, Islevsel Strateji Gelistirme
ve Affedici Bireyin Ozelliklerinin Kesfi
“Duygusal Esneklik”

Siire: 78 Dakika
Kazanimlar:

Kendisini affeden bireye yonelik tesekkiir mektubu yazar.

Duygu diizenleme stratejilerini 6ztimser.

Islevsel duygu diizenleme stratejileri iiretir.

Hissedilen duygular1 sakince degerlendirir.

Duygu diizenleme becerileri ile duygusal esneklik arasindaki iliskiyi 6rnek yasantilar
izerinden inceler.

e Affedici nitelikteki bireylerin 6zelliklerini tanimlar.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Renkli Slimler, Bant, Cikolata
Kullamilan Formlarin isimleri:
e Problem Durumuna Islevsel Duygu Diizenleme Stratejisi Uretebilme Formu

¢ Affedici Kimdir? Formu
e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Altinc1 Oturum
Affetme Siirecinin Zaman ve Emek Gerektiren Yapisinin Kavranmasi, islevsel ve
Islevsel Olmayan Stratejilerin Ayirt Edilmesi ve Alternatif Strateji Gelistirilmesi

“Affetme Siireci”

Siire: 82 Dakika
Kazanimlar:

¢ Affetmenin siire¢ gerektiren bir olgu oldugunu kavrar.

¢ Affedilen kisiye mektup yazar.

o Affetme odakli bireysel amag belirleme formunu doldurur.

e Islevsel duygu diizenleme stratejilerinin neler oldugunu 6grenir.

e Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin neler oldugunu 6grenir.

e Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerine karsilik islevsel duygu diizenleme

stratejileri iiretir.

¢ Duygular diizenlerken islevsel duygu diizenleme stratejilerini tercih eder.

Onerilen Materyaller: Kalem, KAgit, Karton Bardak, Renkli Giilen Yiiz Emojileri, Kupon

Kartlari

Kullanilan Formlarin isimleri:

o Affetme Odakli Bireysel Amag Belirleme Formu
e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Yedinci Oturum
Duygu Diizenleme Siireclerinin Yapilandirilmasi, Affetme ile Duygu
Diizenleme Arasindaki Iliskinin Derinlestirilmesi ve Affetmenin
Islevsel Bir Strateji Olarak Degerlendirilmesi

“Affetme ve Duygu Diizenleme”

Siire: 71 Dakika
Kazanimlar:

e Islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanmanin énemini kavrar.

e Duygu diizenleme siireclerinin agsamalarin1 dgrenir.

¢ Duygu diizenleme siirecleri ile affetme davranisi arasindaki iliskiyi 6rnek yasantilar
tizerinden inceler.

e Duygularini islevsel bi¢imde diizenleyebilmenin bireye saglayacag: katki ve
kazanimlarin farkina varir.

e Izlenen film kesitindeki affetme davranis1 ve duygu diizenleme siireglerini
karakterlerin duygusal tepkileri agisindan analiz eder.

e Affetme sonucunda olusan duygularin farkina varir.

e Affetmeme sonucunda olusan duygularin farkina varir.

e Affetmenin islevsel bir duygu diizenleme stratejisi oldugunu kabul eder.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Kartondan Yapilmis Televizyon Metaforu
Kullanilan Formlarn isimleri:

e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Sekizinci Oturum
Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri Uretme, REACH Affetme Siirec Modelini
Kavrama ve Affetme, Duygu Diizenleme ile Empati Arasindaki Iliskiyi
Pekistirme
“REACH Modeli”

Siire: 76 Dakika
Kazanimlar:

Islevsel duygu diizenleme stratejileri konusunda grup iiyelerinden fikir alir.

Kendi yasamina iligkin islevsel duygu diizenleme stratejileri tiretir.

Reach Affetme Siire¢ Modelini kavrar.

Affetme kavramini boyutlari ile birlikte netlestirir/acikliga kavusturur.

Affetme, duygu diizenleme ve empati siiregleri arasindaki iligkiyi 6rnekler iizerinden
pekistirir.

e Kendisini affettigi i¢in kendisine tesekkiir mektubu yazar.

e Affetmenin islevsel bir duygu diizenleme stratejisi oldugunu kabul eder.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit
Kullamilan Formlarin isimleri:

e Reach Affetme Siire¢ Modeli Formu
e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu




Dokuzuncu Oturum
Psikoegitim Siirecinin Kapsamh Tekrari, Temalarin Pekistirilmesi ve Hikaye-
Egzersiz-Metafor-Etkinliklerin Degerlendirilmesi

“Genel Tekrar”

Siire: 65 Dakika
Kazanimlar:

¢ Sekiz oturum boyunca kullanilan hikayelere atifta bulunularak yoneltilen sorulari
cevaplar.

¢ Sekiz oturum boyunca yapilan egzersizlere atifta bulunularak yoéneltilen sorular cevaplar.
¢ Sekiz oturumda kullanilan metaforlara atifta bulunularak yoneltilen sorular1 cevaplar.
e Sekiz oturum boyunca yapilan etkinliklere atifta bulunularak yoneltilen sorulari
cevaplar.

e Sekiz oturum boyunca iglenen temalara yonelik yoneltilen sorular1 cevaplar.
Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Renkli Fon Kartonlari, Bant, Makas

Kullanilan Formlarin isimleri:

e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Onuncu Oturum
Psikoegitim Siirecinin Kapamsi, Hedeflerin Degerlendirilmesi ve Ogrenilen
Becerilerin Giindelik Yasama Aktarilmasinin Tesvik Edilmesi

“Kapams ve Degerlendirme”

Siire: 85 Dakika
Kazanmimlar:

e Veda oturumuna dair duygu ve diislincelerini ifade eder.
e Oturum siirecinde yasanan deneyimlere iliskin 6rnekler paylagir.

Psikoegitim stirecinden dnceki durum ile oturumlar sonrasindaki farki ifade eder.

Grup siirecine dair olusturulan bireysel hedeflere ne 6l¢iide ulagtigin1 degerlendirir.
Grup siirecine dair olusturulan bireysel hedeflere ne 6l¢iide ulastigini degerlendirir.
Affetmeyi bir duygu diizenleme stratejisi olarak kullanma becerisini gelistirir.

Psikoegitim oturumlari siiresince dgrenilenleri giindelik yasamda kullanmayi planlar.

Onerilen Materyaller: Kalem, Kagit, Renkli Fon Kartonlari, Makas, Bant
Kullanilan Formlarin isimleri:

e Son Test Olgekleri
e Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu

e Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu
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Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu

Bugiin bu oturumdaki yasanti ya da olaylardan hangisi senin i¢in en 6nemlisiydi? Neden?
Onemli gordiigiin bu olay1 ya da yasantiy anlatir misin: Gergekten ne oldu, kimler nasil tepkiler
verdiler?

Bu olaydan ya da yasantidan ve bugiinkii affetme odakli duygu diizenleme psikoegitim grubu
oturumundan neler elde ettigini diisliniiyorsun?




Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu (Uye Formu)

Adi-Soyada:
Tarih:

Evet Hayir Bilmiyorum

1) Psikoegitim grubu grup {iyelerinin
kendilerini daha i1yi hissetmelerine yardimci
oldu.

2| Psikoegitim grubu, grup iiyelerinin
duygularini agiga ¢ikarmalaria yardimei oldu.

3| Psikoegitim grubu; aile, 6gretmenler,
arkadaslar ve diger insanlarla ilgili konularda
grup iiyelerinin

yeni bazi seyler 6grenmelerine yardimei oldu.

4| Psikoegitim grubu affetmenin gercek
tanimini 6grenmemde bana yardimci oldu.

5| Grup lideri psikoegitim grubunu iyi yonetti.

Psikoegitim grubu yasantisi sonunda 6grendiklerim:

~

Arkadaglarima psikoegitim grubuna katilmalarini
Onerecegim. Evet() Hayir () Bilmiyorum ()

Psikoegitim grubunun daha iyi islemesi i¢in Onerilerim:
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Odak Grup Goriismesi Formu

Merhabalar degerli grup tiyeleri... Bu c¢alismanin amaci, Affetme Odakl
Duygu Diizenleme Psikoegitim Programina iliskin grup deneyimi olan sizlerin
psikoegitim programinin uzun donemli etkilerine iligskin goriislerini almaktir. Bu amag
dogrultusunda psikoegitim programina katilan bireyler olarak sizlerle konugsmanin
onemli oldugunu diisiinmekteyiz. Eger bu goriisme i¢in goniillii iseniz ve izniniz olursa
goriigmenin sesli ve gorlntiili kaydimi almak istiyorum. Arastirma ile ilgili
goriigleriniz, ses ve goriintii kayitlariniz isminiz belirtilerek herhangi bir yerde
yayimlanmayacaktir. Sorulan sorulara verdiginiz cevaplar tezde ve bilimsel bir
arastirmada kullanildiginda kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Size sorulan
sorularin dogru veya yanlis olarak nitelendirilecek bir cevabi yoktur. Goriigme
yaklasik 60 dakika siirecektir.

Sormak istediginiz herhangi bir sey yoksa sorulari sormaya baglayacagim.

Tesekkiirler. ..

Sorular:

1) Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin katilimci olarak
sizlere katkilar1 nelerdir?

2) Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinda gergeklestirilen
etkinlikler arasindan katilimer olarak en ¢ok hangi etkinliklerden yarar sagladiginizi
diisiiniiyorsunuz?

3) Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin etkililigi hakkinda
katilimcr olarak diislinceleriniz nelerdir ve bu programin daha etkili olabilmesi igin
onerileriniz nelerdir?

4) Affetme Odakli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programi katilime1 olarak sizlerin

giindelik hayatlariniza yonelik hangi ihtiyaclariniza cevap verdigini diisiiniiyorsunuz?
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