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YETiSKINLERDE AFFETME, RUMINATIF DUSUNCELER VE YASAM
DOYUMU ARASINDAKI ILISININ INCELENMESI

Calismanin temel amaci yetiskinlerde affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam
doyumu arasindaki iliskinin incelenmesidir. Yetiskinlerde affetme ve ruminatif
diisiincelerin yasam doyumu {izerindeki yordayici etkisinin incelenmesi bir diger
arastirma problemidir. Bunun yaninda cinsiyet, yas, egitim durumu, iliski durumu ve
ebeveyn cocuk yetistirme tutumu algis1 degiskenlerinin anlamli farklilik gosterip
gostermedigi incelenmistir. Arastirma 2024 yilinda yetiskinler arasindan rastlantisal
olarak segilen 477 katilimciyla yiritilmustir. 24 u¢ degerin veri grubundan

¢ikarilmasi sonucu 453 katilimcinin verileriyle analiz islemine gegilmistir.

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Veriler degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar (say1, ytizde,
ortalama, standart sapma) kullanilmistir. Olgeklerden alinan puanlarin tamami normal
dagilim gosterdigi i¢in analize parametrik testlerle devam edilmistir. Degiskenler
arasindaki iliskinin incelenmesi ic¢in Perason Korelasyon Analizi, bagimsiz
degiskenlerin bagimli degisken {izerindeki yordayici giiciinii tespit etmek igin
Dogrusal Coklu Regresyon Analizi, sosyo-demografik degiskenlerin 6l¢ek puanlari
arasinda anlamli fark gosterip géstermediginin incelenmesinde 2 grup arasindaki fark
i¢in Bagimsiz Orneklem T-Test, 3 ve daha fazla grup arasindaki fark i¢in Tek Yonlii

ANOVA ve ardindan Scheffe ¢oklu karsilastirma testleri uygulanmastir.



Analiz sonucunda elde edilen bulgulara gore affetme ve ruminatif diislince
bicimi arasinda negatif, anlaml bir iliski; affetme ve yagsam doyumu arasinda pozitif,
anlaml bir iliski; ruminatif diisiince ve yasam doyumu arasinda negatif, anlamli bir
iliski vardir. Ruminatif diisince ve affetme yordayici degiskenleri birlikte yasam
doyumu puanlarindaki toplam varyansin %11’ini anlamli sekilde agiklamaktadir.
Bunun yaninda analiz sonuglar1 affetmenin bireylerin yasam doyumunun pozitif,
anlamli yordayicis1 oldugunu gostermektedir. Ruminatif diislincenin ise yasam
doyumu tizerinde anlamli bir yordayici etkiye sahip olmadig1 goriilmiistiir. Ruminatif
diisiincenin kadinlar lehine, affetme ve yasam doyumunun iliskisi olanlar lehine
farklilastig1 goriilmiistiir. Yas arttikca affetme diizeyi anlamli artis gosterirken yas
azaldik¢a ruminatif diislince diizeyinin anlamli artis gosterdigi goriilmiistiir. Yiiksek
lisans ve doktora mezunlarinin yasam doyumunun lise mezunlarina oranla daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ebeveyn ¢ocuk yetistirme tutumu algisina bakildiginda
demokratik/destekleyen aile tutumu algisinin affetmede baskici/otoriter tutuma, yasam
doyumunda baskici/otoriter ve ihmalkar tutuma gore anlaml farklilagtig1 goriilmiistir.
Tartigma bdliimiinde bulgular yorumlanmig, 6neriler boliimiinde diger arastirmacilar

i¢in Onerilerde bulunulmustur.
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ABSTRACT

EXAMINATION OF THE RELIATIONSHIP BETWEEN FORGIVENESS,
RUMINATIVE THOUGHTS AND LIFE SATIFACTION IN ADULTS

The main purpose of the study is to examine the relationship between
forgiveness, ruminative thoughts and life satisfaction in adults. Another research
problem is to examine the predictive effect of forgiveness and ruminative thoughts on
life satisfaction in adults. In addition, it was examined whether gender, age, educational
status, relationship status and perception of parental child-rearing attitude showed
significant differences. The research was conducted with 477 participants randomly
selected among adults in 2024. As a result of removing 24 outliers from the data group,

the analysis process started with the data of 453 participants.

The data obtained in the study were analyzed using SPSS 25.0 package
program. Descriptive statistical methods (number, percentage, mean, standard
deviation) were used to evaluate the data. Since all of the scores obtained from the
scales showed normal distribution, the analysis continued with parametric tests.
Perason Correlation Analysis was used to examine the relationship between variables,
Linear Multiple Regression Analysis was used to determine the predictive power of
independent variables on the dependent variable, Independent Sample T-Test for the
difference between 2 groups, One-Way ANOVA for the difference between 3 or more
groups and then Scheffe multiple comparison tests were applied to examine whether

socio-demographic variables showed a significant difference between scale scores.



According to the findings obtained as a result of the analysis, there is a
negative, significant relationship between forgiveness and ruminative thinking; a
positive, significant relationship between forgiveness and life satisfaction; and a
negative, significant relationship between ruminative thinking and life satisfaction.
The predictor variables of ruminative thinking and forgiveness together significantly
explain 11% of the total variance in life satisfaction scores. In addition, the results of
the analysis show that forgiveness is a positive, significant predictor of individuals'
life satisfaction. On the other hand, ruminative thinking did not have a significant
predictive effect on life satisfaction. It was seen that ruminative thinking differed in
favor of women, and forgiveness and life satisfaction differed in favor of those who
had a relationship. As age increased, the level of forgiveness increased significantly,
while the level of ruminative thinking increased significantly as age decreased. It was
observed that life satisfaction of master's and doctorate graduates was higher than high
school graduates. When the perception of parental child rearing attitude was examined,
it was seen that the perception of democratic/supportive family attitude differed
significantly according to oppressive/authoritarian attitude in forgiveness,
oppressive/authoritarian and neglectful attitude in life satisfaction. In the discussion
section, the findings were interpreted and suggestions were made for other researchers

in the suggestions section
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SOZLUK

Affetme: Kisinin ugradigi haksizliga tepki olarak diismanlik-6fke gibi olumsuz
duygulari, 6¢ alma/intikam gibi olumsuz diisiinceleri ve sozel ve fiziksel olarak
saldirganlik gibi olumsuz davranislar1 bilingli olarak terk etmesi ve bunu siirdiirme

cabasi, bazi durumlarda da olumlu tepkiler vermesi.

Ruminatif Diisiince: Istenmeyen, tekrarlayan, kontrol edilemeyen ve miidahaleci

diisincelerle mesgul olma egilimi (Harrington ve Blankenship, 2002).

Yasam Doyumu: Kisinin sahip olduklariyla ya da yasantiladiklariyla beklentilerini

kiyaslamasi.

Vi



GIRIS

Ruh sagligi alaninda affetme kavrami 1980°li yillardan sonra arastirilmaya
baslanmis olup daha ¢ok bagkalarini affetme {izerine yogunlasilmistir. Bu kavram i¢in
arastirmacilar farkli tanimlamalar yapmislardir. Affetmenin tanimlarindaki ¢ok
anlamlilik ayn1 zamanda kavramin c¢esitli alanlardaki ¢esitli kullanimlarinin da
gostergesidir. Baslangicta affetme ‘baskalarini affetme’ olarak kavramsallagtirilmistir.
Son yirmi yilda psikolojide affetmeye iliskin ampirik arastirmalarda énemli bir artis
yasanmistir. Daha once de belirtildigi gibi, ¢esitli disiplinlerden uzmanlar bu tanimin
farkliligina sahiptir. Kisileraras1 affetme, ahlaki gelisim psikologlar1 tarafindan
tanimlanir ve bunun, kotii duygulari ve intikam arzularini birakmanin yani sira olumlu
duygu ve bakis agilarin1 benimseme ¢abalarini da i¢erdigine dikkat ¢eker. Yani affetme
siirecinde duygusal, biligsel ve davranigsal sistemlerin her birine bazi bilesenlerin
eklendigini, bazilarmmin ise ortadan kaldirildigin1 gozlemliyorlar. Ayrica diger
psikiyatristlere gore affetmek, unutmak, affetmek, mazur gérmek, durumu diizeltmek,
uzlagmak, kayitsiz kalmak ya da sadece hos olmayan duygular1 zamanla azaltmakla
ayni sey degildir. Affetme, haksizliga ugrayan bir kisinin, bir suga iliskin bakis acisim
degistirdigi kasith siire¢, affetme olarak bilinir. Bu tanimin 6nemli terimi niyet
kelimesinin bir uzantisidir. Niyet, magdur tarafin iliskiyi onarmaya yonelik gergek
istekliligini belirlediginden, affetmenin etkili bir sekilde uygulanmasi i¢in bunun ¢ok

onemli oldugu sdylenebilir.

Ruminasyon, kisinin dikkatini depresif belirtilerine ve bu belirtilerin anlamina
odaklayan diislince ve davraniglar olarak ilk kez depresyon iizerine yapilan
arastirmalarda kullanildi. Daha sonra ruminasyon, moral bozucu herhangi bir seyle
ilgisi olmadan ayni seyi tekrar tekrar diisiinmek olarak daha genis bir sekilde
tanimlanmaya baglandi. Ruminasyon, olumsuz bir yasam deneyimiyle baglantil1 fikir
ve duygularla ilgili uyumsuz bir basa ¢ikma mekanizmasidir. Cok sayida ¢alisma
ruminasyon ve depresyon arasinda bir iliski bulmustur. Ozellikle depresyona tekrar
girme riski tasiyan bireylerin belirlenmesinde etkilidir. Cok sayida arastirma ayni
zamanda ruminasyon ve stres arasinda bir baglant: oldugunu da gdstermistir. Ornegin,
bir calisma genc¢ yetigkinler arasinda ruminasyon ile yasamdaki stres faktorlerine

maruz kalma arasinda pozitif bir iligski oldugunu kesfetti. Ayrica, kaygi/depresyon ile



stresli yasam olaylar1 arasindaki ilisgkiye ruminasyon aracilik etmektedir. Ayrica,
kirillganlik-stres paradigmasi agisindan bakildiginda, genglerde ruminasyon ve
algilanan stresin bir araya gelerek psikolojik sikintinin sosyal islev bozuklugu

bilesenini yordadig1 gosterilmistir bulunmaktadir.

Ruminatif diigiinceler bireyin, kendisini ve diger insanlar1 affetmesinde de
zorluk c¢ekmesine sebep verir. Ruminasyonun, kisinin siirekli kendisini olumsuz
algilamasinda ve siirekli yaptig1 hata hakkinda diistinmesinde 6nemli bir rol oynadigi
kabul edilmektedir. Ancak ge¢mise takilip kalma aliskanligindan vazge¢mesi,

yaptiklarinin sorumlulugunu istlenmesi ve hatalarindan ders almasi ile kendini

affedebilir.

"Yagam doyumu" terimi biligsel bir degerlendirme siirecini tanimlar. Bir
kisinin kabul edilebilir bir standardi neyin olusturduguna dair algisi, onun hayatindan
ne kadar memnun oldugunu etkiler. Cogunlukla kisinin dis ¢evresi standart1 belirler.
Bu sebeple kisinin kendi durumu ile yasadigi ¢evre arasinda karsilastirma yapmasina
olanak saglanmaktadir. Insanin diinyaya bakis agisi, onun igsel inanclarini ve
degerlendirmelerini yansitir ve yasadigi topluma iliskin degerlendirmeleri, genel
olarak kendisini nasil degerlendireceginim 6nemli bir gostergesidir. Bu nedenle, eger
bir kisi digsal bir nedenin sonucu olarak olumsuz egilimsel nitelikler sergiliyorsa,

kisinin kendilik algisinin zarar gérmesi muhtemeldir.

Bir kisinin yagadigi bir ac1 nedeniyle baska bir kisiye kars1 besledigi kizginlik,
intikam gibi duygular1 birakma istegi olarak tanimlanan affetme, yasam doyumunu
etkileyen onemli kavramlardan biridir. Bunun yerine kisi diger kisiye kars1 sevgi,
comertlik ve merhamet gibi olumlu duygular gelistirmeye ¢aligir. Affetmenin temeli,
kisinin intikam arayisindan uzlasma arayisina gecme kararidir; yani kisi empati

kurmaya calisir ve bilingli olarak kendini daha mutlu etmek i¢in caligir.

Arastirmacilar son zamanlarda ruminasyonun yasam doyumu {izerinde
olumsuz bir etkisi oldugunu belirttiler. Tepki tarzi teorisine gore ruminasyon,
tekrarlayan olumsuz duygusal diisiince kaliplart ve olaylarin kokenlerine ve
sonuclarina pasif bir dikkat ile karakterize edilir. Tekrarlayici diisiinceleri olan kisiler,
sorunlarina yeterli ve uygulanabilir ¢oziimler iiretemedikleri i¢in, ruminasyon

yasamayanlara gore olaylarin olumsuz yonlerine daha fazla odaklanirlar ve depresif



duygusal durumlarda daha uzun siire kalirlar. Ek olarak, ruminatif bireyler olumsuz
olaylarin sonuglarini1 ruminatif olmayanlara gére daha uzun siire diigiiniir ve bununla
yasarlar. Ruminatif insanlarin sosyal etkilesimlerde zorluk yasadigini ve problem

¢6zme becerilerinin zayif oldugu séylenebilir.

Ruminasyon yasayan birey yasami olumsuz bir degerlendirebilir. Insanlar ne
kadar ¢ok diisiiniirlerse hayatlarindan o kadar az memnun oluyorlar. Ruminasyon ile
yasam doyumu arasindaki dogrudan iliski lizerine yapilan ¢aligsmalarda, ruminasyonun
diisiik yasam doyumu igin bir risk faktdrii oldugu da gosterilmistir. Ornegin
aragtirmalar, 6znel mutluluk ve affetmeyi kontrol altina aldiktan sonra bile derin

diisiinmenin yasam doyumuyla negatif bir iliskisi olabilecegini gosterdi.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci yetiskinlerde affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam

doyumu arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Arastirmani Onemi

Affetme, literatiirde kendini, bagkalarini ve durumu affetme olarak kategorize
edilmistir. Kisinin affetmesi olumsuz duygu, diisiincelerinin azaldigi bunun yerine
kendisine, bagkasina veya duruma yonelik olumlu duygu ve diisiincelerinin artmasi
olarak tanimlanabilir. Ruminasyon yasayan bireyler bu olumsuz duygu ve diistincelere
siklikla maruz kaldigindan dolay1 affetmeyi olumsuz etkileyebilmektedir. Bununla
birlikte kendini, bagkalarini ve durumlar1 affedemeyen ve ruminasyon yasayan bireyin

yasam doyumu da bununla orantili olarak azalmaktadir denilebilir.

Yapilan ¢aligmalar ruminasyon’a yapilacak miidahaleden sonra insanlarin daha
az suglayic1 bir yaklasim sergiledikleri ve daha affedici olacagini bildirmektedir.
Ruminatif diisiinmenin affediciligin {izerinde 6nemli bir sosyal-biligsel etken oldugu
sOylenebilir. Buna ek olarak yapilan diger caligmalarda affetme arttikga ruminatif

diistinme diizeyinin azaldigina dair bulgular mevcuttur.

Yasam doyumu ile affetme iligkili kavramlardir. Yapilan arastirmalarda

affetmenin yasam doyumunu yordadigi goriilmiistiir. Kisi karsisindakini, kendisini



veya durumu affettiginde iliski olumlu yonde gelisir, onarilir ve kizginlik, saldirganlik,
intikam diirtiileri diizenlenmis olur. Bu durumun yasam doyumunu olumlu yonde

etkileyecegi soylenebilir.

Ayni zamanda affetmenin olumsuz duygular1 da azalttigi belirtilmistir.
Ruminasyon ile bu olumsuz duygular tekrar tekrar yasarken affetme ile birlikte bu
duygu ve diislinceleri azaltip yasam doyumu saglanabilecegi diistiniilmektedir. Bu

sebeple bu degiskenler arasindaki iliski incelenmek istenmistir.

Alan yazin incelendiginde {ilkemizde giincel olarak affetme, ruminatif
disiinceler ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelendigi bir calismaya
rastlanilmamigtir. Bu sebeple bu aragtirmanin literatiir igin gerekli olacagi

diistintiilmektedir.

Arastirmanin Problemleri

Yetigkinlerde affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam doyumu arasindaki
iligkinin incelenmesi arastirmanin ana problemini teskil etmektedir. Bu ¢alismanin

temel problemleri agagida siralanmstir.

1. Yetiskinlerde affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam doyumu arasinda
anlaml bir iliski var midir ?

2. Affetme ve ruminatif diisiinceler yasam doyumunun yordayicist midir?

3. Affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam doyumu demografik degiskenlere
gore farklilagmakta midir?

4. Affetme ile ruminatif diisiinceler arasinda anlamli bir iliski var midir ?

5. Affetme ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki var midir ?

6. Ruminatif diisiinceler ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki var midir ?

Simirhiliklar

e Arastirma 453 kisiden elde edilen verilerle yiiriitiilmiistiir.
e Arastirmaya 322 kadin 131 erkek birey katilim gostermistir. Katilimcilarin

cinsiyet dagilimi dengeli degildir.



e Arastirma yalnizca Tirkiye Cumhuriyetinde yasayan yetiskinlerle

sinirlandirilmastir.

Sayiltilar

Arastirmada Olgme araglarma yanit veren katilimcilarin sorular1 gergekei
diisiince ve duygularla objektif bir sekilde yanitladigir varsayilmistir. Arastirma
problemlerinin test edilmesi amactyla kullanilan 6l¢tim araglarinin tam olarak dlctiigii

varsayilmaktadir.



1. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde arastirmadaki degiskenlere iliskin kuramsal bilgilere yer
verilmigtir.

1.1. Affetme Kavram

Affetme, insanlar arasinda yaygin olarak kabul edilen bir kavram olmasina
ragmen, affetme iizerine psikoloji alaninda yapilan calismalar 1980'i yillara kadar
ortaya ¢ikmamis ve o zamandan bu yana aralikli olarak yiiriitiillmektedir. 1998'den bu
yana affetme iizerine yapilan ¢aligsmalara finansman saglanmasi, bu alandaki arastirma
faaliyetlerinde 6nemli bir artisa neden olmustur (Middleton, 2023). Akademisyenler
affetmenin dogasini kapsamli bir sekilde incelemislerdir ve bunun son derece

karmagik bir olgu oldugunu belirlemislerdir.

Affetme, tanimlanmasi zor bir kavram ve karmasik bir yapiya sahiptir (Wenzel
ve Okimoto, 2010). Arastirmacilar son birka¢ on yildir affetmeyi tanimlamaya
caligmaktadir (McCullough vd., 2003). Affetme, magdurun verilen zararn
degerlendirdigi ve ihlalcinin sorumlulugunu kabul ettigi ancak ihlal etmeyi segtigi bir
ihlal sonrasi ortaya ¢ikan biligsel-duygusal bir doniisiim olarak tanimlanmistir. Benzer
sekilde kirginliktan, nefretten ve sugludan intikam alma isteginden kurtulmanin igsel

eylemi olarak tanimlanmaktadir (Aquino vd.,2001).

Affetme kavrami, kisinin kendisine haksizlik eden ya da zarar veren birine
karsi olumsuz duygulari, kirginliklar1 ya da oOfkeleri affetmek ya da bunlardan
kurtulmak olarak tanimlanabilir (Fleck, 2023). Affetme kavrami genis anlamda
bireylerin cogunlugu tarafindan yaygin olarak yanlis anlasilmaktadir. Cocuklar zarar
verdikleri bir olaydan sonra akranlarina karsi pismanlik duyma egiliminde olabilirler,
romantik iligkiler i¢inde olan kisiler bir kavga sonrasinda 6ziir dileme zorunlulugu
hissedebilirler ve ¢aliganlar planlanan bir randevuya ge¢ kalinmas: durumunda 6ziir
dileme ihtiyaci hissedebilirler. Bu yaygin algiya ragmen, affetmenin bilimsel olarak
tanimlanmasi1 zorlu bir girisim olmaya devam etmistir (McCullough ve Witvliet,
2002). Affetmenin evrensel olarak kabul edilmis tek bir tanimini olusturma miicadelesi
zorlu ve hatta ulasilamaz bir ¢abadan Oteye gitmemektedir. Affetme kavrami,

kullanilan kiiltiirel, dini veya bilimsel/felsefi c¢ergevelere gore degisen ¢ok sayida



yorumu kapsamaktadir. Psikoloji disiplini affetmenin tek bir tanimini sunmamaktadir.
Daha ziyade, kullanilan spesifik psikolojik veya bilimsel kavramsallastirmaya bagl
olan g¢esitli yonleri igermektedir (Tucker vd., 2015). Affetmenin evrensel olarak
kapsamli bir tanimi hala zor olsa da ¢esitli bilissel, davranigsal, motivasyonel,
kisilerarasi, duygusal ve kararsal yonleri kapsayan ¢ok yonlii bir olgu oldugu yaygin

olarak kabul edilmektedir (Lichtenfeld vd., 2015).

Kararsal ve duygusal affetme kavrami akademik sdéylemde ilgi duyulan bir
konu olmustur. Worthington ve Sandage (2016), affetmenin gesitli tezahiirleri
hakkinda 6nemli bir agiklama sunmus ve onu iki farkli kategoriye ayirmistir: duygusal
affetme ve kararsal affetme. Duygusal affetme, intikamci ve boyun egmez duygularin
yerini yapici ve fedakar duygularin aldig1 doniistiiriicii siireci ifade eder (Worthington
ve Scherer, 2004). Duygusal affetme siireci, bireyin algilanan zarara yonelik duygusal
tepkisinde, cogunlukla bireyin anlik istemli veya biligsel etkisinin &tesinde bir
dontigiimii gerektirir (Worthington vd., 2007). Duygusal affetme kavrami genellikle
bireyin doniistiiriici bir duygusal degisime ugradigi ve bunun sonucunda tipik olarak
affetmeme durumuyla baglantili olan gerilim ve keder gibi olumsuz duygularin

azalmasiyla sonuglanan bir siire¢ olarak algilanmaktadir (Worthington ve Scherer,
2004).

Buna karsilik, kararsal affetme, kisinin i¢sel duygusal durumu ne olursa olsun,
kotil niyetli veya kirgin eylemlerde bulunmay: birakma ve potansiyel olarak zarar
veren bireye karsi iyi davranig1 yeniden tesis etme yoniindeki bilingli bir karar1 ifade
etmektedir. Sonug olarak bireyler, affetmeyi uzatma segenegini segtikten sonra bile
incinme, O0fke, kaygi veya iiziintii gibi duygusal sikint1 yasamaya devam edebilirler

(Williamson, 2023).

Kuramcilar ve aragtirmacilar arasindaki fikir birligi, Enright’m (1996)
affetmenin diger ilgili kavramlardan ayrilmasi gerektigi yoniindeki iddiasim
destekleyici  niteliktedir. ~ Affetmenin  kavramsallastirilmasin1 ~ daha  fazla
detaylandirmak i¢in, bu ifadenin kullanilabilecegi ii¢ farkli yolu ayirt etmek ve
tanimlamak zorunludur. Affetme kavrami, farkli niteliklerine gore, yani tepkisel bir
davranis olarak, bireyin dogasina 6zgii bir Ozellik olarak ve sosyal varliklarin

tanimlayict bir Ozelligi olarak tasvir edilebilir. Yukarida belirtilenlerin 1s18inda



affetme, magdurun bilissel siireglerinde, duygusal tepkilerinde ve/veya sorumlu bir
ihlalciye kars1 davranis kaliplarinda yapict bir toplumsal doniisiim olarak anlagilabilir.
Yaymlanmus literatiirde, McCullough ve Worthington (1994) ile Scobie ve Scobie'nin
(1998) galismalarinin da kanitladig1 gibi, bir tepki olarak affetmeye iliskin birden fazla
kavramsallastirma bulunmaktadir. Ancak tiim bu tanimlarin temel bir 6zellikten yola
¢ikilarak olusturuldugunun da belirtilmesi gerekmektedir. Bireyler affetme eylemine
girdikce, kendilerine zarar veren veya yaralayan kisilere karsi tepkileri bir doniistime
ugramakta; duygusal ve biligsel deneyimleri, arzulari ve sonraki davranislari,
olumsuzlukta azalma ve olumlulukta veya olumlu sosyal egilimlerde artig
gostermektedir. McCullough ve digerlerine (2000) gore bir kisilik 6zelligi olarak
affetme kavrami, bireyin cesitli kisilerarasi durumlarda bagkalarin1 affetme egilimi
olarak anlasilmaktadir. Kavramsal ac¢idan bakildiginda insanin Glgeklenebilirlik

ozelligine sahip oldugu ileri siiriilebilir.

Affetme kavrami, genellikle bir su¢un ardindan ortaya ¢ikan ¢ok yonli bir
olgudur. Bu kavramin ana odagt, zarar goren bireyin, zarara neden olan kigiye yonelik
kizginlik duygularin1 serbest birakmaya c¢alistigi psikolojik 1yilesme etrafinda
donmektedir. Bu siire¢ ayni zamanda olast misilleme davraniglarini 6nlemeyi
amaglamaktadir (Droll, 1984, s. 5). Enright ve digerlerine (1987) gore, sug isleyen kisi
de icsel ofke ve kizginhiktan kurtulur, boylece magdur {izerindeki herhangi bir
psikolojik gligten vazgegmis olur. S6z konusu olgu siirekli olarak 6znel dogasi,
dogasinda var olan adaletsizligi ve derin etkileri ile karakterize edilmektedir. Affetme
eylemi, kasirga gibi doga olaylarina ya da kurumlar gibi toplumsal yapilara kars1 degil,
yalnizca bireylere karsi gerceklestirilebildigi i¢in dogasi geregi Ozneldir. Dahasi,
durumun algilanan adaletsizligi, bireyin katlanilan aciy1 hak etmedigi ya da bdyle bir
acinin gerekli olmadig1 diisiincesine atfedilebilir. Ugiincii boyut olan derinlik,
affetmenin, sug isleyen tarafin verdigi derin ve kalic1 zarar1 kapsama kapasitesiyle
ilgili goriilmistiir. Smedes'e (1984) gore, bu zarar psikolojik, duygusal, fiziksel veya
ahlaki olmak iizere ¢esitli sekillerde ortaya cikabilir.

Kisileraras: iliskiler hem derin memnuniyet verici deneyimlerin kaynagi
olabilir hem de 6fke, lizlintii, geri ¢ekilme ve intikam arzusu gibi duygularin eslik
etmesiyle kisinin incinebilecegi, aldatilabilecegi veya kirilabilecegi yerler olabilir

(Cordova vd., 2006). Bu karmasik durum ve duygularla basa c¢ikilmasi gerekir ve



affetmek bu siire¢ i¢in gereklidir (Fincham vd., 2005). Affetme psikolojisi, kasitl
olarak neden olunan bir suctan kurtulmaya yonelik klinik miidahalede 6nem kazanan

nispeten yeni bir aragtirma alanidir .

Bu siirecte, intikam, kaginma ve yabancilagmaya yonelik motivasyonda bir
azalma ve sugluya karsi iyi niyet gostermeye yoOnelik artan bir motivasyon soz
konusudur (McCullough vd., 1998). Affetme siireci sugun algilanmasiyla baglar ve
magdurun yasadig1 adaletsizligi ve sugun kasitli oldugunu kabul etmesini gerektirir
(Fincham, 2009). Sugu takip eden 6znel deneyim, bilimsel literatiirde "affetmeme"
olarak tanimlanmistir ve yasanan zararin ardindan duygusal, bilissel ve davranissal
tepkilerle ifade edilen sikinti ile kendini gostermektedir (Worthington ve Wade, 1999).
Bu nedenle affetme, suc¢ sonrasi sikintiyr hafifletir ve sugluya yonelik olumsuz
tepkileri (kizginlik, 6fke, intikam, kaginma) azaltir (Allemand vd., 2013; Fincham vd.,
2004; Wade ve Meyer, 2009). Ancak ayni zamanda olumlu duygu, diisiince ve hisleri
de artirir (Fincham vd., 2005; Fincham ve Beach, 2002; Fincham vd., 2004; Paleari
vd., 2005; Wade ve Worthington, 2005).

1.1.1. Affetme Tirleri

Affetme kavrami, biitiinciil bir anlam ifade etse de kendini affetme, baskalarini

affetme ve durumu affetme seklinde {ig tiirde incelenir.

1.1.1.1. Kendini Affetme

Kendini affetmenin bilimsel olarak arastirilmasi, 1970'lerden 6nce genellikle
g6z ard1 edilmesine ragmen, son yillarda bir¢ok akademik alanda 6nemli gelismelere
tanik olmustur (Demarest, 2022, s. 7). Akademisyenlerin son zamanlarda kendini
affetmenin kavramsallastirilmasina ve ilgili faktorlere daha fazla odaklandigi
gorilmektedir. Kendini affetme kavraminin anlasilmasinda kaydedilen Onemli
ilerlemeye ragmen, bilimsel c¢alismalarda kendini affetmeyi tanimlamak ve
degerlendirmek i¢in uygun yontemlere iliskin tartigmalar devam etmektedir. Kendini
affetmenin ampirik bir arastirma olarak incelenmesi 1996 yilinda Enright ve Insani

Gelisim Calisma Grubu tarafindan baslatilmistir. Ancak, 2000'li yillarda kendini



affetme {izerine psikolojik arastirmalarin bagladigin1 goésteren Onemli bilimsel

makaleler ortaya ¢ikmistir (Lall-Alvarez,2023, s. 13).

Kendini affetme kavrami, bireylerin kendilerine yonelik utang, sugluluk veya
Otke gibi olumsuz duygularini sefkat ve kabullenme duygularina doniistiirdiikleri
biligsel ve duygusal bir siireci kapsamaktadir. Baz1 akademisyenler affetmenin bireyin
kisilik 6zellikleriyle giiclii bir iliskisi olabilecegini 6ne siirmiislerdir. Ayrica kendini
affetme ile kendini su¢lama degerlendirmesi gibi olumsuz biligsel siireclerde azalma,
olumsuz duygulanimda hafifleme ve genel yasam memnuniyetsizliginde azalma

arasinda pozitif bir korelasyon gozlemlenmistir (Kim vd., 2023).

Ayrica, kendini affetmeye iliskin psikolojik bir ¢ergeve, utang, sugluluk ve
kendini suglama gibi olumsuz ahlaki duygularin kendini affetmenin gelisiminde
ayrilmaz faktorler oldugunu gostermektedir (Coomes, 2019, s. 8). Kendini affetme
potansiyel olarak utang veya sugluluk gibi kendini kinayan duygularin azaltilmasi veya
ortadan kaldirllmasiyla baglantilidir. Hall ve digerleri (2007) kendini affetmeyi
anlamak icin ek bir psikolojik ¢erceve sunmus ve bunun utang, sugluluk, sug atiflari,
empati, uzlastirict davranislar ve bagkalarinin affetme duygusu gibi ¢esitli faktorlerden
etkilendigini 6ne siirmiistiir. Onerilen modele gére, sucluluk ile kendini affetme
arasinda baslangicta pozitif bir korelasyon bulunmaktadir. Bu korelasyon, suclulugun
potansiyel olarak kendini affetmeyi kolaylastirict bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Bireyler kendilerini affetme siirecine girdikce, sugluluk duygular
azalma egilimi gosterirken, uzlasmaci davraniglara olan egilimleri artma egilimi
gostermektedir. Dahasi, kendini affetme ve 6z-sefkat arasinda 6nemli bir ortiisme var
gibi gortinmektedir; zira her iki siire¢ de psikolojik olarak i1yi durumda olan kisilerde

sugluluk duygusunun azalmasiyla iliskilidir (Kim vd., 2023).

Bununla birlikte, kendini affetmeyi anketlerine dahil eden sinirli sayida 6lgiim
bulunmaktadir. Bu durum, bazi akademisyenlerin kendini affetmenin hem fiziksel hem
de psikolojik sagligin desteklenmesinde ve biitiinliikk duygusunun gelistirilmesinde

onemli bir rol oynadigina inanmalarina ragmen bdyledir (Bauer vd., 1992).

Kendini affetme iki farkli yone yoneltilebilir (Horsbrugh, 1974). Bireyler ya
kendilerine verdikleri zarar ya da bagka bir bireye verdikleri zarar i¢in kendilerini

affetmeye calisabilirler. Baska bir bireye zarar verme eylemi aym1 zamanda kisisel
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sikinttya da yol agtigindan, bu iki husus genellikle birbiriyle baglantilidir. Horsbrugh'a
(1974) gore, kendini affetme eylemi, baska bir bireye verilen zararin kabul edilmesine
ve ele alinmasina baghidir. Kendi kendine verilen aci deneyimi gergektir, ancak
kendini affetmenin birincil odag1 degildir. Kendi kendine verilen zarar i¢in duyulan
pismanligin ifadesi genellikle zararin kendisini dogrudan kabul etmek yerine, zarara
neden olan onceki davranislar i¢in duyulan pismanlik olarak ¢ergevelenmistir.
Ornegin, bireyler faaliyetlerinin sonuglar1 {izerine diisiiniirken genellikle kendi
davraniglarina olan inangsizliklarin1 veya saskinliklarini ifade ederler. Bu durus,
eylemlerin affetmenin uygun konusu olmamasi gerektigi perspektifine dayanir. Bunun
aksine, affetme, dikkatini belirli davraniglardan kaynaklanan duygusal sikintiya
odaklar, ¢linkii bu tiir bir sikintinin olmamasi1 durumunda affetmeye ¢ok az ihtiyag

duyulacagi veya hig ihtiya¢ duyulmayacagi iddia edilmistir (Fincham vd., 2005).

Demarest’nin (2022) 1slahevinde yaptigi bir ¢alismada kendini affetme ikili
bir kavram olarak ortaya ¢ikarken (6rnegin, uzun vadeli veya gecici), katilimcilar uzun
vadeli kendini affetme amacina 6nem vermistir. Bu benzersiz kendini affetme tiirii,
aslinda kisinin kimligiyle yakindan iligkili olan uzun bir biiyiime ve kendini
kabullenme siirecinden kaynaklanir. Bu kademeli kendini affetme tiirii, tek bir ihlal
veya olaydan sonra pekismez. Bagka bir deyisle, bu tiir bir kendini affetme, gelisime,
duygusal islemeye ve kendini kesfetmeye yonelik bir adimdir. Katilimcilar genel
olarak ge¢mis hakkinda diisiindiiklerinde, ge¢mislerindeki belirli bir olaya veya
belirleyici ana odaklanmamaktadir. Bunun yerine anlati agiklamalari, gegmisteki
yanliglarin ve kabahatlerin bir birlesimini kabul eder ve bu da sonugta uzun vadeli
kendini affetme anlayisina yol acar. Sonug¢ olarak, yanit verenlere gore kendini
affetmek, ge¢misi birakip yola devam etme eylemidir. Bu "birakma" siirecini dile
getirirken, ¢aligmaya katilan katilimcilardan kendilerine affedilme hakkini taniyanlar
yaptiklar1 davraniglari ve sonuglarmi inkadr etmedikleri ve kiiciimsemedikleri
belirtilmistir. Aksine, bu veriler, "birakma" eyleminin, gegmisteki kolektif yanlislarin
ve yaralanmalarin fark edilip ve analiz edilmesini, onlardan dersler ¢ikarma ve farkls,
daha ideal bir gelecek hayal etme ¢abasini gerektirdigini gostermektedir (Demarest,
2022, s. 8). Buna gore sorumluluk yiikleme, kendini affetmeyi bagsarmis bireyler i¢in
“birakmanin” temel unsuru olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Dillon, 2001; Enright vd.,

1996; Hall ve Fincham, 2005; Horsbrugh, 1974; McConnell, 2015). Bu sonug, gergek
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anlamda kendini affetmenin, insanlarin ilk etapta bir yanlis yapildigini kabul etmesini
ve daha sonra bu yanligin sorumlulugunu iistlenmesini gerektirdigini gosteren dnceki
arastirmalarla tutarlidir (Enright vd., 1996; Hall ve Fincham, 2005; Wohl vd., 2008;
Woodyatt vd., 2017).

1.1.1.1.1. Kendini Affetmenin Deneysel Olarak Dogrulanms Faydalar:

Kendini affetmenin psikolojik avantajlar1 {izerine ¢ok sayida arastirma
yapilmistir. Mauger ve digerleri (1992) kendini affetme iizerine ilk deneysel
arastirmalardan birini yapmis ve kendini affetmenin depresif hal, kaygi ve 6fke gibi
ruhsal durumlar ile bagkalarini affetmekten daha giiglii bir korelasyona sahip oldugunu
kesfetmistir. Alanyazin incelendiginde kendini affetme nevrotiklik, kaygi, depresyon
(Hall ve Fincham, 2008), su¢luluk, i¢sellestirilmis suglama ve derin diisiincelere dalma
(Ingersoll-Dayton ve Krause, 2005) ile ters orantilidir ve diisiik diizeyde depresyon,
kaygi ve yliksek 0z saygi pozitif zihinsel saglik gostergeleriyle pozitif yonde iligkilidir
(Hall ve Fincham, 2008; Davis vd., 2015). Ayrica, kendini affetmenin, kendine zarar
veren davranislar1 ve 6z elestiri ve olumsuz 0z ifadeler dahil olmak {izere kendini
cezalandirici diisiinceleri azalttigir gosterilmistir (Rangganadhan ve Todorov, 2010).
Bu nedenle kendini affetmeyi tesvik etmek onemli bir zihinsel saglik hedefidir

(Demarest, 2022, s. 2).

Day ve Maltby (2005) sosyal izolasyon ile ¢esitli affetme bigimleri arasindaki
iligkiyi arastirmistir. Sosyal etkilesimlerden ¢ekilmenin kisinin kendi hatalarindan
dolay1 kendini affedememesinden kaynaklanabilecegini agiklifa kavusturmuslardir.
Kendini affetme ile sosyal yalnmzlik arasindaki istatistiksel olarak anlamli negatif
korelasyona gore, kendini affedemeyen insanlar, affedilmeye layik olmadiklarini

hissederek sosyal iliskilerden ¢ekilme egilimindedirler (Day ve Maltby, 2005).

Bir diger arastirmada Anoreksiya nervoza, bulimia nervoza tanis1 alan veya
yeme bozuklugu olmayan bir grup kadinda Watson ve digerleri (2012), diisiik
diizeydeki kendini affetme ile yeme bozukluklariyla ilgili semptomoloji arasindaki
potansiyel iliskiyi incelemistir. Watson ve digerleri (2012) gore, arastirmacilarin
vardig1 sonug, kendini affetme caligmalarinin, yeme bozuklugu tedavisindeki klinik

sonuglart iyilestirebilecegi yoniindedir. Bu durum yeme bozuklugu semptomolojisi
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yiiksek olan kadinlarin daha diistiik diizeyde kendini affetme diizeylerine sahip oldugu
gercegiyle kanitlanmistir (Demarest, 2022, s. 2).

1.1.1.2. Baskalarim1 Affetme

Bagkalarii affetmek, iyilik, sevgi ve sefkat duygularini beslemenin yani sira,
kendisini haksiz yere yaralayan kisiye karsi olumsuz tutumlardan, ofkeden ve
kayitsizliktan goniillii olarak vazgegme eylemidir (Enright, 1996). Kendilerine,
baskalarmma veya her ikisine birden zarar veren hatalar i¢in insanlar genellikle
kendilerini veya baskalarin1 affetme veya affetmeme egilimindedir (Hall ve Fincham,
2005). Siireklilik gosteren iliskilerde siklikla hata yapilabilir. Bu hatalar dikkate
alindiginda insanlar arasinda gerceklesen affetme siirecine hem magdur hem de hatay1

yapan kisi katilmaktadir (Rusbult vd., 2005).

Kachadourian ve digerleri (2005)'e gore, bir bagkasini affetme eylemi, kiginin
kendisine haksizlik eden kisiye kars1 1y1 duygularinin arttig1 ve olumsuz duygularinin
azaldigi duygusal bir degisimi igermektedir. Ayrica bir¢ok akademisyen bu
yaklasimda affetmenin duygusal bir degisim oldugunu sdyleyerek affetmekten
bahsetmektedir. McCullough ve digerleri (1997), affetme siirecinde misilleme
duygusunun ve hata yapan kisiden kaginma isteginin azaldigini, zararli davraniglarina

ragmen hata yapan kisi ile uzlasma davranig1 gosterdiklerini ortaya koymuslardir.

Fincham ve digerleri (2005) ise kendini affetmenin diisiinme, duygu ve
davranig boyutlarinda gerceklestigini, baskalarin1 affetmenin ise davranis boyutunda
gerceklestigini belirtmektedir. Ustelik bir kimse bir baskasim affettiginde sugluyu da
affetmekte, kendini affettiginde ise kendinin bagkalarina veya kendisine kars1 yaptigi
kot davraniglart affetmektedir. Empatik siirecin iglenme sekli de bu iki anlayis
arasinda farklilik gostermektedir (Hall ve Fincham, 2005). Empati baskalarim
affetmeyi kolaylastirirken, kendini affetmeyi zorlastirir. Kendini affedememe durumu,
baskalarin1 affedememe durumuna gore bireyin yasam doyumunu daha olumsuz

etkilemektedir (Karremans vd., 2003).
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1.1.1.3. Durumlar Affetme

Durumu affetmenin Thompson ve digerleri (2005) tarafindan yapilan bazi
aciklamalar1 vardir. Bu agiklamalar, hos olmayan durumlarin bireyin iyimser bakis
acisin1 zayiflattigini ve olumsuz tepkilere yol agtigini ileri siirmektedir. Ornegin
siddetli bir hastalik kisinin dayanikliligin1 kaybetmesine neden olabilir. Kisinin
hastalikla ve hastalikla baglantili islev bozukluklariyla baglantili olumsuz fikir, duygu

veya eylemlere sahip olmasina neden oldugu sdylenebilir.

1.1.2. Affetmeyi Aciklayan Modeller

Affetme kavramina olan ilginin artmasi ile birlikte arastirmacilar kuramsal
modeller gelistirmeye baslamiglardir. Literatiir incelendiginde affetmeye iliskin bazi

modeller ele alinacaktir.

Birini affetme siireci birgok arastirmaci tarafindan asamalara ayrilmistir.
Horsbrugh (1974) affetmenin iki asamasin1 6nermektedir. Affetmeyi se¢mek ilk
adimdir. Horsbrugh (1974), bu sonuca varmanin biraz zaman alabilecegini, ancak bu
sonuca varildiginda magdurun sucu olan kisiye biraz nezaket gostermeyi
segebilecegini savunmaktadir. Affeden taraf, ikinci asamada, sugluya karsi ofke,
kirginlik veya diismanlik dahil olmak tizere her tiirlii olumsuz duygudan kurtulur. Bu
asama, tlim kotii duygular yok olana kadar bitmez. Bu, bir yaralanma olduguna dair
stiregelen igsel farkindaligin bir sonucu olarak gergeklesmektedir (Miller, 2002).
Horsbrugh (1974), affetme sozii verilmis olsa bile bu iki asamanin hi¢bir zaman tam

olarak tamamlanmayabilecegini diisinmektedir.

Trainer (1981) affetmenin ii¢ modelini 6ne siirdii: (a) igsel korku, kaygi ve kizginlik
duygulariin eslik ettigi digsal affetme eylemlerinden olusan, rolden beklenen affetme;
(b) diismanlik ve kiigiimsemeyle birlikte digsal affetme eylemlerinden olusan amaca
uygun affetme; (c) kizginliktan iyi niyet ve faydaya dogru i¢sel degisikliklerin eslik

ettigi dissal affetme eylemlerinden olusan ig¢sel affetme.

Buna ek olarak, Trainer (1981) affetme siirecinin bes bilesenini fark etmistir:
(1) agikca diismanca tepkilerin bitirilmesi; (2) diismanca diirtiileri kontrol etmek ve

giderek kizginliktan kurtulmak; (3) sugluya kars1 duygularin yeniden ortaya ¢ikmasi
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ve ona yonelik olumlu tutum; (4) nezaket eylemleri; ve (5) acik affetme eylemleri
(Miller, 2002).

Flanigan (1992), insanlarin daha 6nce affedilemez oldugunu diistindiikleri bir
yaralanmay1 affetmeye karar verdiklerinde gecebilecekleri alt1 asamay1 6nermektedir.
(1) Verilen zararin boyutunu vurgulamak i¢in yaralanmayi tanimlamak ve bunun yant
sira bunu suglu kisiyle veya baskalariyla tartisip olup bitenler hakkinda bir goriis
almak; (2) acinin sorumlulugunu istlenerek, ne olduguna dair anlagmazliklar1 veya
inkarlar1 sona erdirecek sekilde yaralanmayi talep etmek; (3) sucluyu suglamak
(yaralanmadan onu sorumlu tutmak); (4) teraziyi dengelemek (yaralilarin,
yaralanmadan bu yana kaybettikleri giicii yeniden kazanmalarma izin vermek); (5)
affetmeyi se¢gmek (bu durumda magdur, suglunun kendisine higbir borcu olmadigi
konusunda 1srar eder ve onu serbest birakir); (6) yeni bir benligin gelisimi
(yaralanmadan 6nce yagamin bir boliimiinii kapatmak ve yeni bir boliime baslamak,

ayn1 zamanda sugluya yeni bir baglangi¢c saglamak) (Miller, 2002).

Affetmenin 19 adimini kapsayan dort asama Enright ve Insani Gelisme
Calisma Grubu (1991) tarafindan 6ne stiriilmiistiir. Ortaya Cikarma agsamasi baslangic
asamasidir. Bu asama, magdurun adaletsizligin ve yaralanmanin hayatini tehlikeye
atip atmadig1 konusundaki farkindaligin1 gosterir. Bu duygusal agidan zor bir siireg
olabilmektedir. Ote yandan, magdurlar, cektikleri acimin bir adaletsizligin sonucu
oldugunu inanirlarsa, degisim i¢in motivasyon bulabilirler. Karar verme asamasi ikinci
asamadir. Magdur kisi su anda neyin olmasi gereken bir affetmeyi teskil edip
etmedigini diisliniir. Affetmek bir bilis eylemidir. Affetmenin yalnizca kararla sinirl
oldugu diisiinlilmemektedir. Buna karsin, bu karar affetme taahhiidiiniin baslangicini
isaret eder. Caligma asamasi iiglincli agsamada gergeklesir. Magdurlar, su¢lunun siddet
iceren olumsuz bir olaydan ¢ok daha fazlasinin sonucu oldugunu anlamaya baslar.
Magdur, sucluya biraz merhamet duymaya baglar. Magdur yarali benlik yerine su¢luyu
ilgi odag1 haline getirir. Fitzgibbons (1986) bunun baslangicta bilis seklinde, daha
sonra duygulanim seklinde gerceklestigini ileri siirmektedir. Fitzgibbons, bir su¢luyu
ona karsi sempati veya sefkat hissetmeden once anlamanin genellikle daha kolay
oldugunu ileri siirmiistiir. Derinlesme asamasi olarak bilinen son asamada, sugluyla
ilgili ortaya ¢ikan agiklamalarla yeni sorular ortaya ¢ikar: Baskalarindan hig af diledim

mi? Affedilmek benim i¢in nasil bir duyguydu? Yasadigim bunca acilarin bir anlami
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var m1? Sugluyla ve genel olarak insanlikla farkli sekillerde etkilesime ge¢mek icin

istekli miyim ? (Miller, 2002).

1.1.3. Affetme ile Iliskili Kuramlar

Transaksiyonel analiz teorisi fikrinin ego durumlarn ile affetme arasinda bir
baglant1 oldugu Samataci (2013) tarafindan yapilan bir c¢alismada kesfedilmistir.
Calismanin bulgular1 151831Inda  yasam pozisyonlart ile affetmenin baglantili
olabilecegine inanilmaktaydi. Bir kisinin kendini ve digerlerini algilamasinin temelini
olusturan duygular, fikirler ve eylemlere yasam pozisyonlari (YP) adi verilir. Temelde
psikolojik bir durumu ifade etme bigimi olan yagam pozisyonlari, bireyin baskalarina
ve kendisine yonelik tutumlarindansa duygu, diisiince ve etkinliklerini kapsar. Insanin
yasam konumu, hem kendisinin hem de diger insanlarin eylemlerini, se¢imlerini ve
davraniglarin1 savunmak i¢in kullandig1 temel algisidir (Akkoyun, 2001). Berne'e
(1962) gore kisinin ¢evresiyle olan iliskisi sonucunda kendisine ve ¢evresine iliskin
olumlu ya da olumsuz degerlendirmesi, onun varolussal yasam konumunu (OKAY
olma durumu) etkilemektedir. "Ben OK - Sen OK" Steiner'in (1974) deneyimledigi ilk
yasam pozisyonuydu ve bunu Erikson'un psikososyal kuraminda belirttigi temel giiven
ile es deger olarak kabul etti (Akt. Akkoyun, 2001: 60). Yeni dogmus bir bebegin ilk
deneyimi "Ben OK" cevabidir. "Ben OK degilim - Sen OK" ¢ergevesi ilk yilin sonunda
kararlastirilir ancak bu sadece gegici bir karar olarak nitelendirilir. Ikinci yilin
bitiminde Cocuk ikinci y1lin sonunda "Ben OK - Sen OK degilsin" kararini verir ya da
bir onceki kararin1 onaylar. Cocuk bakim vereninden aldigi iletiler ve temaslarla
doyuma ulasip ulasmama durumuna gore hissettigi duygulari kaydeder. Iletisim
mesaj1 aldiginda "Ben OK" benzeri bir yap1, mesaj almadiginda ise "Ben OK degilim"
benzeri bir pozisyon olusturan ¢gocuk bu yapiy1 olusturduktan sonra bu dngoriiyii temel
alir ve bu yapidan ileriye dogru ilerler. Erken ¢ocukluk doneminde her insan, dogal
bliylime siirecinin bir pargasi olarak dort duygusal yasam pozisyonundan gecer. Kisi
kendisi, ¢evresi ve yetigkin ego durumunun gelisimi hakkinda daha fazla bilgi sahibi
oldugunda bilingli olarak “Ben OK - Sen OK” pozisyonunu secebilmektedir
(Akkoyun, 2001).

16



Affetme ve yasam pozisyonlari arasindaki iligkinin, her bir yasam pozisyonu
ve daha oOnceki ¢alismalarin sonuclar1 dikkate alindiginda farklilagsmasi
beklenmektedir. "Ben OK degilim - sen OK degilsin" yasam pozisyonlari kiginin kendi
ve gevre hakkindaki olumsuz algilarinin isaretleridir (Ozpolat vd., 2013). Yasaminda
bu pozisyon hakim olan birinin hayatinin kontroliiniin daha az oldugunu hissetmesi
beklenebilir. Bagka bir yonden, affetme diisiinceleri biiyiik 6l¢iide algilanan kontroliin
yiiksek olmasi ile baglantilidir (Witvliet vd., 2001). Bu nedenle "Ben OK degilim- Sen
OK degilsin" yasam pozisyonunun affetmenin her alt boyutunu olumsuz yonde
yordadig1 distinilmektedir. Bu YP’yi benimseyen insanlar, derin bir degersizlik
duygusu yasarlar ve kendilerini ve yagamlarina gerekli degeri vermezler. Kendilerini
baska insanlara kars1 degerlendirdiklerinde kendilerini yetersiz hissederler. Bu kisiler,
duygusal gerileme ve sosyal ortamlardan geri ¢ekilme gibi durumlardan gegebilirler.
Bu durumda kendini affetme, kisinin kendini suglama ve kendini degersiz hissetme
egiliminden dolayi zorlu bir siiregtir (Yamhure-Thompson vd., 1998). Kiside "Ben OK
degilim - sen OK" yasam pozisyonu hakimse, kendini degersiz gdrme, olumsuz
0zsaygt, depresif belirtilerde baskin olacaktir bu sebeple bu yasam doyumuna sahip

olmanin affetmenin alt boyutlarin1 olumsuz yordayacag diisiiniilebilir.

Aragtirmalar, hayatlarinda "Ben OK degilim - Sen OK degilsin" veya "Ben OK
degilim - Sen OK" gibi hakim olan kisilerin kendilerini yalniz hissetme olasiliklarinin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Tam tersine, baskin yagam pozisyonlar: "Ben
OK - Sen OK" olanlarin yalnizlik puanlar1 daha diisiik. "Ben OK-Sen OK degilsin"
yasam durumlari ile yalnizlik arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (Karababa
ve Dilmag, 2016). "Ben OK- sen OK" yasam pozisyonuna sahip kisiler, bagkalarina ve
kendine kars1 diisiinceli, hayatin degerli olduguna inanan, hem kendilerinin hem de
diger insanlarin zorluklarina kars1 duyarhidirlar (Ozpolat vd., 2013). Affetme bes
faktor kuramindaki faktorlerle pozitif iliskiye sahiptir (Rye, vd., 2001). Bu sebeple
"Ben OK-Sen OK" YP’nin affetmenin alt faktorlerini olumlu yonde yordayacagi

sOylenebilir.

Zhu'nun (2015) c¢alismasma gore sosyal destek ve stabilize duygulanim,
affetmenin yasam doyumu ve yasam doyumu iizerindeki etkisinde araci rol oynamastir.

Olumsuz duygulanimin azalmasi nedeniyle affedici kisilik ozellikleri giliclii olan
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kisilerin, affedici kisilik ozellikleri diisitk olan kisilere gore daha az saldirganlik
sergiledikleri belirtilmektedir (Soylu, 2010).

1.1.4. Affetmeme Siireci

Fitzgibbons (1986), affetme uygulamasinin bilingdisi  psikolojik
mekanizmalarin bilingli farkindaligini kolaylastirdigin1 ve affetmenin kendisinin bir
terapi hedefi olarak goriilmesi gerektigini 6ne siirmiistiir. Ancak Fitzgibbons, affetme
siirecinde olan bazi danisanlarin bunu yapmamayi secebilecegi ihtimalini ortaya
koymustur. Fitzgibbons'a (1986) gore insanlarin biiyiik bir kismi 6fkelerini ifade
etmeyi ve intikam aramayi sevmektedir. Schimmel (1979), 6fkeli bir bireyin 6znel
duygularini, zarardan kaynaklanan aci, intikam umudundan gelen seving ve "gerginligi
birakmak" olarak smiflandirmistir. Ancak asir1 6fkenin c¢ocuklar {izerinde olumsuz
etkileri olabilecegi, sucluluk ve utanci artirabilecegi, uygunsuz iliski kurma yollarin
giiclendirebilecegi, arkadaslhiklar1 yok edebilecegi ve psikosomatik hastaliklari
siddetlendirebilecegi soylenebilir (Miller, 2002). Bu nedenle 6fkeli hissetmek, 6fkenin
varligi kabul edilip sonra birakilana kadar kaybolmayan bir intikam arzusunu
tetiklemektedir. Ofke, eger kabul edilmezse ve/veya aci1a vurulmazsa, yillar hatta on

yillar boyunca bagska insanlara yoneltilebilir (Fitzgibbons, 1996).

Affetmeme, bireyin kirllmiglhigin1 ve utancini korumaya hizmet eden, hatayi
wsrarla saldirgan tarafa atfetmesiyle karakterize edilir. Sonug olarak birey, empati
asamasina ilerleyemez ve durumu uygun baglamda degerlendirmesini engeller. Birey
otke, intikam arzusu, kirginlik ve 1srarli derin diisiinceler yasar. Toplu olarak bu
faktorler, bireyin diinyay1 adil ve esitlik¢i bir yer olarak algilamasini bozar (Soylu,

2023).

Bazi insanlar o kadar ¢ok aci ¢ekmislerdir ki, baskalarini affetmeyi bile
akillarina getiremezler; ¢iinkii bu, onlara haksizlik edenlerin, onlarin glinahlarinin
bedelini hi¢bir zaman 6demek zorunda kalmayacagi anlamina gelmektedir. Bu durum
ozellikle kisilerin ebeveynlerinden ya da eslerinden uzun siireli duygusal duyarsizlik
yasadiklar, siddetli alkolizm ya da diger uyusturucu bagimliliginin oldugu bir ortamda
bliytidiikleri, ensest yasadiklari, yillarca siiren ekonomik adaletsizlige katlandiklar1 ya

da asir1 derecede benmerkezci sevdikleriyle birlikte yasadiklart durumlarda yaygindir.
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(Fitzgibbons, 1986). Dahasi, psikolojik ya da duygusal acidan yarali bazi insanlar,
affetmemeye tutunmanin onlar1 korku ve yetersizlik duygularindan korudugunu

diistinebilmektedir (Miller, 2002).

Ofke kisinin duygusal agidan daha canli hissetmesini sagladigindan,
affetmeyen bazi insanlar da Ofkelerinin kendilerini depresyonda hissetmelerini
engelledigini fark ederler. Fitzgibbons (1986) 6fkenin ayni zamanda hasarli kisinin
olumlu bir benlik imaj1 yansitmasina da yardimci oldugunu, zira 6fkenin dikkatleri

kendisine ¢ektigini ve onlarin istedigi seyin bu oldugunu iddia etmektedir.

1.1.5. Affetmenin Saghk Uzerindeki Etkisi

Affetmenin avantajlari, affetme iizerine yapilan mevcut ¢aligsmalarin ¢ogunun
ana konusunu olusturmaktadir. Arastirmacilar son 40 yildir affetmenin insanlar
arasindaki iligkiler ve kisinin fiziksel ve duygusal sagligi tizerindeki etkisini
tartigmaktadir. Ancak bilim insanlar1 bu avantajlarin hem ihlalci hem de magdur
tizerindeki etkilerini heniiz 6l¢meye ve dogrulamaya yeni baslamiglardir (McCullough
vd. 2000). Bireysel magdurlar arasindaki affetme nedenleri biiyiik dl¢iide farklilik
gosterse de, affetme nedenleri ne olursa olsun tiim magdurlar i¢in genel avantajlar
siklikla aymidir (Fleck, 2023, s. 4). 1930°1lu yillarda bilim insanlari, affetme egilimi ile
kurban saglig1 arasinda dogrudan bir baglanti oldugundan siiphelenmislerdi. Ancak bu
varsayimi dogrulayan arastirmalar ancak son 20 yilda ciddi anlamda baglamistir. Bu
stire zarfinda, gesitli ¢aligsmalar affetme ile daha saglikli kardiyovaskiiler fonksiyon
(Friedberg vd., 2007; Toussaint ve Cheadle, 2009; Witvliet, 2020), gelismis endokrin

fonksiyonu (Toussaint vd., 2001) arasinda dogrudan bir iliski oldugunu gostermistir.

1.1.6. Affetme Terapisi Arastirmalari

Son otuz wyildir arastirmacilar affetmeyi incelemekte ve etkinligini
degerlendirmektedir. Baz1 arastirmalar affetme ile diger miidahaleler arasinda higbir
fark bulmasa da, bazilar1 affetme miidahalelerinin danisanlarin duygusal 6zgiirliik
gelisimine yardime1 olabilecegi fikrini desteklemektedir. Affetme kavrami, Waltman

ve digerleri (2009) tarafindan koroner arter hastaligi olan hastalar tizerinde
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incelenmistir. Arastirmacilar, 17 katilimci ve 8 kontrol grubuyla yapilan bir calismada
affetme grubundaki bireylerin 6fke amilarinda bir azalma gozlemlemislerdir. Ofke
hatirlamay1 kolaylastirmak i¢in Waltman ve digerleri (2009) katilimcilardan ciddi
zihinsel hasarla sonuglanan belirli bir olayr hatirlamalarini istemistir. Affetme
programina katilanlar on haftalik grupla psikolojik danigma oturumuna katilmistir;
kontrol grubu ise iki haftalik bir gecikmeden sonra aymi tedaviyi almistir. On ve son
test sonuglari, affetme grubundaki katilimcilarin daha fazla affedici olduklarin1 ve
Ofkelerinin azaldiginm1 gostermistir. Arastirmalarina gore fizyolojik degisiklikler
zihinsel stresten kaynaklanabilmektedir. Arastirmacilar, bulgularin affetme
midahalesinin kendisinden mi yoksa affetmek i¢in verilen siireden mi kaynaklandigini
belirleyemediklerini bildirmistir. Bulgular1 koroner arter hastaligi olan tiim hastalara

uyarlamak miimkiin olmadig belirtilmistir (Waltman vd., 2009).

Counseling and Values dergisinde yayinlanan bir c¢alismada, affetme
terapisinin kadinlarin stresini, kaygisint ve depresyonunu azaltmada alternatif
tedavilerden daha etkili oldugu bulunmustur (Reed ve Enright, 2006). Arastirmaya
psikolojik istismara maruz kalan 20 kadin katilmistir. Kadinlarin istismara en az iki yil
maruz kalmamis olmalar1 gerekmekteydi. Kadinlar en az bes ay en fazla on iki ay
boyunca haftada birer saatlik seanslara tabi tutulmustur ve bu siire zarfinda Enright
Affetme Envanteri uygulanmistir. Bulgular, duygusal olarak istismara ugrayan
kadinlar i¢in affetme terapisinin uzun vadeli faydalar sagladigini 6ne siirmiistiir

(Morgan, 2012).

1.1.7. Affetme ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Kurt ve Demir (2022) ¢alismasinda Samsun'da ikamet eden ve romantik iliski
yagsayan 2151 kadm, 142'si erkek olmak iizere toplam 357 kisi katilmistir.
Aragtirmanin bulgulari, romantik iligkilerde miikemmeliyetgilik ile affetmenin baz alt
boyutlarda 6nemli diizeyde korelasyona sahip oldugunu, diger alt boyutlarda ise
anlaml bir iligskinin bulunmadigimi géstermektedir. Alt boyutlara bakildiginda bazi alt
boyutlarin digerlerini 6nemli derecede etkiledigi ancak bireylerin romantik iligkilerde
sergiledikleri miikemmeliyetcilik diizeylerinin affetme diizeylerini anlamh diizeyde

yordamadig1 goriilmiistiir.
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Miller, Worthington ve McDaniel (2008), 53 makalenin iginde bulundugu 70
arastirmayi inceleyen bir inceleme calismasina dayanarak kadinlarin affetme puani
ortalamalarinin erkeklerin ortalamalarindan istatistiksel olarak oldukca yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Arastirmanin parametreleri igerisinde potansiyel araci
degiskenlerin incelenmesi sonucunda intikam degiskeninin affetme ile cinsiyet
arasinda araci rol oynadigi tespit edilmistir. intikamin etkileri analiz edildiginde,
intikam affetmeyi engelledigi i¢in erkeklerin kadinlara gore daha az affedici oldugu

gOriilmiistiir.

Ceyhan ve Ozteke-Kozan (2021)’1n ¢alismasinda ¢alisma grubu 396 evli kisiyi
icermektedir. Korelasyon analizinin bulgulari, evli kisilerin psikolojik ihtiyaclari ile
baglanma ve affetme arasinda anlamli bir iliski oldugunu gdstermistir. Hiyerarsik
regresyon analizi sonuclarina gore, durumlar ve bagkalarini affetme alt boyutlarinda
yas ve evlilik siiresi modeli anlamli diizeyde etkilerken, kendini affetme alt boyutunda
demografik degiskenlerin herhangi bir etkisi bulunmamistir. Affetmenin tiim alt
boyutlarinin psikolojik ihtiyaglar ve baglanma tarafindan anlamli diizeyde yordandig:

bulunmustur.

Oyuncakg1 ve Giiloglu (2024)’nun yaptigi ¢alismada ¢alisma grubundaki 343
katilimeinin (217 kadin ve 126 erkek) yaslar1 25 ile 40 arasinda degismektedir. Bu
caligmaya katilm saglayan bireylerin %14'i gencliginde travma yasadigini
bildirmistir. Ayrica, ¢ocukluk cagi travmasi yasayan kisilerin, yasamayanlara gore
daha yiiksek diizeyde olumsuz duyguya sahip oldugu, psikolojik dayaniklilik ve
olumlu duygu diizeylerinin ise daha diisiik oldugu bulunmustur. Fakat cocukluk
travmasi yasayanlarla yasamayanlar arasinda gozle gorilir bir fark olmadigi da

goriilmistir.

Asicit ve Uygur (2017)’ un calismasia 345 iiniversite 6grencisi katilmistir.
Sonuglar duygusal 6z-yeterlik ve affetme ile algilanan stres diizeyi arasinda negatif
yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Algilanan stres diizeyi hem duygusal 6z-
yeterlik hem de affetme ile anlamli diizeyde yordanmakta oldugu bulgulanmistir.
Duygusal 0z-yeterlik 6lceginin alt dlgekleri birlikte algilanan stres seviyesindeki

degisimin %14,4'linli agiklamaktadir. Affetme Ol¢eginin i¢ alt boyutu (kendini
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affetme, baskalarini affetme ve durumu affetme) birlikte, algilanan stres seviyesindeki

degisimin %28,1'ini agiklamadig1 goriilmiistiir.

2006 yilinda Suchday ve digerleri, Mumbai merkezli 96 kiz 6grenci ve 92
erkek 188 tiiniversite 6grencisiyle ¢alismislardir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore
affetmenin stresi azalttigi goriilmiistiir. Bu, aynmi degiskenleri inceleyen ancak
Amerika'da vyiiriitiilen bagka bir arastirmayla karsilastirildiginda, Amerika ve
Hindistan'daki arastirmalarin bulgular1 arasinda goézle goriiliir bir fark olmadig

belirtilmistir.

1.2. Ruminasyon

Ruminasyon tam tanimi iizerindeki anlasmazliklara ragmen, insanlarin
istenmeyen, tekrarlayan, kontrol edilemeyen ve miidahaleci diisiincelerle mesgul olma
egilimi olarak tanimlanmaktadir (Brinker ve Dozois, 2009; Harrington ve
Blankenship, 2002). Ruminasyonun altinda yatan mantik hakkinda daha fazla bilgi
edinmek i¢in bir dizi arastirmaci bu fikri incelemistir. Ruminasyon, Nolen-Hoeksama
(1991) tarafindan kisinin melankolik ruh hali ve bunun nedenleri hakkinda yinelenen
diisiinceleri ve kisinin sorunlarina aktif olarak deginmek yerine bunlarin kokenlerine

ve etkilerine odaklanarak sikintiya tepki verme egilimi olarak tanimlanmstir.

Ruminasyon, kasvetli bir ruh haline verilen bir tepki olarak goriilmiistiir ve
"Tepki Stilleri Teorisi"ne gore bazi insanlar buna daha yatkin konumdadir (Luminet,
2004). Ruminasyonun, odaklanmay1 ve problem ¢dzme kapasitesini bozarak kisileri
olumsuz etkiledigine inanilmaktadir. Nolen-Hoeksema ve digerlerine (2008) gore
ruminasyon, belirli bir diisiince konusuna odaklanmak yerine kisinin duygular1 ve
endiseleri hakkinda siirekli diisiinme eylemidir. Ruminasyonun diger bir terimi de
"tekrarlayan, kontrol edilemeyen diislincelerdir" (Brinker vd, 2013). Baska bir
¢alisma, ruminasyonun tipik olarak materyal hakkinda tekrar tekrar diisiinmek, merak
etmek veya ayrintili diisiinmek olarak tanimlandigini iddia etmektedir (Cann vd,
2011).

Merriam Webster sozIigli "ruminasyonu" yogun veya uzun siireli bir depresif
ataga neden olabilecek veya kotiilestirebilecek hos olmayan veya iiziicli fikir veya

hislere odaklanmak olarak tanimlamaktadir (Merriam Webster, 2019). Tepki stilleri
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teorisi, ruminasyonun olumsuz disiinceleri giiclendirdigini, problem ¢dzmeyi
engelledigini, aragsal aktiviteyi engelledigini ve sosyal destegi zayiflattiginm1 ve
bunlarin hepsinin depresyonun devam etmesine ve alevlenmesine katkida

bulundugunu belirtir.

Harvey, Watkins, Mansell’a (2004) gore, tekrarlayan olumsuz diisiinme
(RNT), cesitli yaygin zihinsel saglik sorunlari i¢in dnemli bir transdiagnostik yakinsal
risk faktoriidiir ve depresyon ve anksiyetenin tanimlayicit bir ozelligidir. Giiglii
kanitlar, RNT'yi anksiyete ve depresyonun yani sira bir takim diger zihinsel saglik
sorunlarinin gelisimi ve siirdiiriilmesiyle iliskilendirmektedir (Roberts vd., 2021).
Sonug olarak patolojik ruminatif diisiincenin altinda yatan mekanizmalara iligkin
arastirmalar giderek daha 6dnemli hale gelmistir. Ruminatif diisiince, "kisinin kendisi
ve diinyast hakkinda dikkatli, tekrarlayici veya sik sik diisiinme siireci" olarak
nitelendirilmekte ve tekrarlayan, kontrol edilmesi zor hos olmayan diisiincelerle

karakterize edilmektedir (Roberts vd., 2021).

Ruminatif diislinceyi duygusal materyal isleme konusunda Onyargilariyla
iligkili bir yap1 olarak tanimlayan Joorman, Dkane ve Gotlib (2006) ruminasyon ve
psikolojik sorunlarin iligkili oldugunu belirtmislerdir. Ruminatif diisiincenin patolojik
siirecler lizerindeki etkisine iliskin calismalar farkli goriisler ortaya g¢ikarmistir.
Michael, Halligan, Clark ve Ehlers'e (2007) gore ruminasyonun, kalict TSSB’nin
O6nemli derecede yordayicisi oldugunu belirtmislerdir. Mor ve Winquist'e (2002) gore
ruminasyon depresyon belirtileriyle en gii¢lii ve tutarli bigimde baglantili olan tiir
oldugu goriisiindelerdir. Bu bakis acilarinin da gosterdigi gibi, ruminasyon cesitli

psikolojik hastaliklara yol acabilir.

Ruminatif tepkilerin depresif ruh halinin kaliciligimi nasil etkiledigini
aciklayan {i¢ olas1 yol vardir (Luminet, 2004). Birincisi, ruminasyon dikkat siire¢lerini
ve aragsal davranislarin baslamasima miidahale edebilir. Ikincisi, melankolinin algi,
yeni bilgi 6grenme ve otobiyografik hafizada saklanan olaylar1 hatirlama yetenegi
lizerinde etkisi olabilir. Ugiinciisii, mevcut duygusal durum i¢in sunulan agiklama tiirii,
ruminatif tepki tarzindan etkilenebilmektedir. Depresyonda olan kisiler kendilerini
kiiciimseyen aciklamalar yapma egilimindedirler ve bu da depresif durumu daha da

kotiilestirmektedir (Abramson vd., 1978).
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1.2.1 Psikopatolojiler ve Ruminatif Diisiince

Ruminasyon, kisilerin melankolik diislincelerinin  derinlesmesine ve
¢ogalmasina neden olur (Morrison ve O’Connor, 2008). Bu insanlar, mutlu seylerden
nefret ederler ve siirekli baslarina gelen kotii seyleri diisiindiikleri i¢in umutsuzluga
kapilma egilimindelerdir (Shaw, 1979). Dikkat dagitmanin depresyonun siiresini
kisalttig1, yogunlugunu azalttig1 ve daha olumlu diisiinmeyi tesvik ettigi bilinmektedir
(Nolen-Hoeksema vd.,1993; Pyszcynski vd., 1987). Tersine, uzun uzun diisiinmek,
dikkat dagitict etkinlikleri engelleyerek, iyi olaylar1 yanlis sunarak ve kotiimserligi

tesvik ederek depresyonu siddetlendirmektedir (Jones vd., 2008).

Daha oOnceki arastirmalara gore, ruminasyonun depresif semptomlarin
stirekliligi ile iliskili oldugu ve major depresyonu ve depresif donemleri yordadigi
saptanmustir (Morrow ve Nolen-Hoeksema, 1990; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991;
Nolen-Hoeksema vd., 1994) ve karamsarlik ve islevsiz basa ¢ikma mekanizmalariyla
pozitif bir korelasyona sahiptir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Bunun
nedeni ruminasyonun hos olmayan anilarin ve duygularin hatirlanmasini arttirmasidir
(Bower, 1981). Bununla birlikte, ruminasyon insanlarin sosyal aglardan destek isteme
olasiligin1 azaltmakta ve bu da depresif donemlerin uzamasina neden olmaktadir

(Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999).

Baska bir calismaya gore ruminasyon yetiskinlerde ve ergenlerde kaygi ve
depresyonla iligkilendirilmistir. Arastirmaya goére kayginin ortaya c¢ikmasinda
ruminasyon biiyiik rol oynamaktadir (McLaughlin ve Nolen Hoeksema, 2011). Nolen-
Hoeksema (2000) yaptigi arastirmada ruminasyonun kayginin yordayicist oldugunu
kesfetmistir. Bu caligma sirasinda kaygi grubunu tek basina ele aldig1 gibi depresyon
ve kaygi gruplart da birlikte ele alinmistir. Her iki grupta da sonuclar dikkat ¢ekici
diizeyde bulunmustur. Anksiyete grubu iiyelerinin ruminasyondan kaynaklanan
diisiinceleri ve slipheleri semptomlarini tetikleyen neden oldugu goriilmiistiir. Ancak
arastirmalar, ruminasyonun sosyal kaygi tarafindan da yordandigini gostermistir (Jose,
vd., 2012).

Ruminasyon, kaygi ve depresyon kavramlariyla daha fazla arastirmaya konu
olmustur, ancak aymi zamanda diger psikopatolojilerle de iliskilendirilmistir. Bir

calismada ruminasyon ve yeme bozukluklarin iliskili oldugu ve yeme bozuklugu
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psikopatolojisine sahip kisilerin ruminasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. (Smith vd., 2018). Baska bir ¢calismada TSSB'si olan bireyler siklikla
ruminasyonla mesgul olmustur. (Halligan vd., 2007) Kotii uyuyanlar, sik sik
ruminasyon yasayan baska bir gruptur; Aslinda ruminasyon, ¢ok kotii uyuyanlarda, 1yi
uyuyanlara gore daha yaygindir. Uykuya dalmakta zorluk c¢ekenlerde ruminasyon

genellikle uykusuzluk belirtileri tizerinde yogunlasir (Carney vd., 2006).

Ancak uzun vadeli arastirmalar, ruminatif diisiincenin sabit bir kisisel 6zellik
oldugunu gostermektedir. Bagka bir deyisle, depresyon ya da iiziintii yasayan herkes
ruminatif diisiincelere dalmamaktadir. Melankolik ya da iizgiin oldugunda tekrarlayici
diisiincelere dalmak birgok insanin kullandig1 ortak bir basa ¢ikma mekanizmasidir;
baz1 kisiler ¢ok fazla tekrarlayici diisiiniir, bazilar1 ise ¢ok az diisliniir veya hig
diisiinmez ve bu 6zelligin genellikle sabit kaldig1 belirtilmektedir (Ayyildiz, 2023, s.
7).

1.2.2. Ruminasyonu Ele Alan Temel Kuramlar

Bu bélimde ruminasyon kavramimi ele alan ve inceleyen kuramlara yer

verilmistir.

1.2.2.1. Tepki Bicimleri Kuram

Nolen-Hoeksema (1991), tepki stilleri teorisiyle ruminasyon kavraminin
kavramsallastirilmasina ve islevsel olarak incelenmesine Onciiliik etmistir. Bu kuram
ruminasyon ve depresyon arasindaki baglantiyr agiklamak igin ortaya ¢ikmustir.
Ruminasyonun insanlarin melankolik ya da mutsuz olduklarinda yaptiklar1 zihinsel bir
aktivite oldugunu savunmaktadir (Papageorgiou ve Wells, 2004). Tepki bigimleri
teorisine gére ruminasyon, depresyon ve sikintinin belirtileri, 6nemi, kokenleri ve
etkileri hakkinda yinelenen diislincelere sahip olmak olarak tanimlanir. Sikintiya
verilen bir tepki, esas olarak sikintinin potansiyel kaynaklar1 ve etkileri iizerine
alisilmis, pasif bir konsantrasyon olan ruminasyondur (Nolen-Hoeksema, 1991).
Tepki stilleri kuramina goére, ruminasyonun depresyonun gelismesinde ve siirmesinde

onemli bir rolii vardir. Ruminasyon, kisinin depresyonda oldugu gercegine, kisinin
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depresyon belirtilerine ve depresif belirtilerin nedenleri, anlamlari ve sonuglarina
tekrar tekrar odaklandigi bir tepki tarzi olarak nitelendirilmektedir. Tepki bi¢imleri
kurami, diisiik bir ruh haline tepki olarak ruminatif bir tarza biiriinme egiliminin,

zaman i¢inde tutarli olan bir kisilik 6zelligi oldugunu ileri siirmektedir (Moberly ve

Watkins, 2008).

Uyumsuz olarak kabul edilen bu tiirin, depresyonu dort asamada
yogunlastirdigi sOylenmistir. Birinci asama: Ruh halinin diistinme tizerindeki etkisi
yogunlasarak depresif duygu durumunu anlamak zorlasir, bu da daha fazla hos
olmayan anmi ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasina neden olur. Daha sonra sorun
¢oziimiinde kaderci ve karamsar bir yaklasim benimsenmistir. Daha sonra
ruminasyonun davranigsal etkisi belirgin hale gelir ve son olarak sosyal destekte
azalma meydana gelir, bu da depresyonu siddetlendirir (Nolen-Hoeksema, 2004, s.
107-108).

1.2.2.2. Hedefe ilerleme Kuram

Martin ve Tesser'in Hedef Ilerleme Kurami gelistirmesiyle bu alana yeni bir
bakis acis1 kazandirilmistir. Bu kuram, ruminasyonun her zaman depresyona tepki
olarak gergeklesmedigini One siirmektedir. Ruminatif diisiinme, bir hedefe dogru
yeterli ilerleme saglanmadiginda ortaya ¢iktigr sdylenmektedir (Martin ve Tesser,
1996, s. 12). Teorinin temel dnermesi, ¢ogu diisiincenin belirli bir hedefe yonelik
olmasidir. Zeigarnik Etkisi bu varsayimin dayandigi temel fikirlerden biridir.
Zeigarnik, 1938 yilinda yaptigi arastirmada, durdurulan veya tamamlanmayan
gorevlerin, tamamlananlara gore iki kat daha fazla hatirlandigin1 géstermistir. Martin
ve Tesser'e (1996) gore ruminasyon, insanlarin bir hedefe ulagsana veya bu arzudan
vazgecene kadar akillarinda bir amag¢ dogrultusunda hareket etmeye devam etme
egilimlerinin ifadesidir. Bu anlamda ruminasyon, bu teorinin heniiz gerceklestirmeyi
basaramadig1 6nemli ve daha biiyiik hedefler iizerinde diisiinmeye yonelik yinelenen
bir egilim olarak tanimlanir. Ruminasyon ayni zamanda kisinin hedeflerine ulasmak
icin izlemeyi planladig rota ve stratejilerle ilgili beklentileri karsilanmadiginda da
meydana gelmektedir. insanlar kendileri igin énemli olduguna inandiklar1 bir konu

hakkinda giivenilir ve anlasilir bilgi alamadiklarinda, ilerlemeleri hakkinda tatmin
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edici bir sonuca varmak i¢in durumu zihinsel olarak analiz etmeye baslarlar. Bu
biligsel siire¢ sirasinda potansiyel rotalar belirlenir, hedefin basar1 olasilig
degerlendirilir ve hedefe bakis acis1 yeniden kazandirilir. Ruminasyon, uzun bir siire

boyunca bu tiir tekrarlayan eylemlerde bulunmanin terimidir (Martin vd., 2004).

Bu diisiince ¢ergevesinde ruminasyon bir ¢esit 6z diizenleme olarak goriilebilir.
Bu durum, kisinin hedefe ulagsmak i¢in gerekli bilgiyi toplamasina ve uygulamasina
olanak taniyan bir ara¢ olarak tanimlanmaktadir. Bu sekilde kisinin problem ¢ézme
kapasitesi gelistirilmekte ve kisiye kendisini hedeflerine gore yeniden diizenleme
firsat1 verilmektedir (Bowden ve Beeman, 1998). Bu diisiincenin kuramcilari, hedefe
ulasmak icin kisinin iki beceriye sahip olmasi gerektigini ileri siirmektedir. ilk beceri,
hedefe odaklanmak ve aksilikler ve olumsuz diisiinceler karsisinda ilerlemektir.
Ikincisi ise hedefe olan konsantrasyonunu gecici siireyle kaybedilme kapasitesidir.
Amaca ulagmak i¢in amaglanan yontemin basarisiz oldugu durumlarda, ikinci
becerinin olaylarin gidisatint degerlendirme acisindan ¢ok Onemli oldugu

goriilmektedir (Martin vd., 2004).

1.2.2.3. Oz Diizenleyici Islemler Kuram

Matthews ve Wells'in (1996) Oz Diizenleme Siiregleri hipotezinde
tanimlandig1 sekliyle ruminasyon, yalnizca depresyona 6zgii degildir; daha ziyade
"kendiyle ilgili tutarsizliklarla basa c¢ikma girisimlerinin {rettigi tekrarlayan
diistinceler" olarak tanimlanir. Bu fikre gore, amaglanan ve ger¢ek durumlar arasindaki
algilanan farkliliklar, benlik odakli ruminasyon i¢in katalizor gorevi gormektedir
(Martin ve Tesser, 1996, s. 12; Pyszczynski ve Greenberg, 1987). Bu kavram,
iistbiligsel inanglarin, bir basa ¢ikma stratejisi ve 0z diizenleme teknigi olarak
ruminasyonun arkasinda itici gii¢ olarak hizmet ettigini 6ne siirmektedir. Teoride
ruminasyon, belirli durumlarda bir basa ¢ikma mekanizmasi ve ayni zamanda
depresyonun bir isareti olarak goriilmektedir. (Papageorgiou ve Wells, 1999).
Ruminasyonu bir basa ¢ikma stratejisi olarak degerlendiren teoriye gore, ruminasyonu
digsal degil, diisiik 6z-yeterlik ve giiven gibi igsel siirecler tetikledigini iddia
etmektedir (Smith ve Alloy, 2009).
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1.2.2.4. Uziintii Tliskili Ruminasyon Kuram

Conway ve digerleri (2000) iiziintiiyle ilgili ruminasyonun hipotezini ortaya
atmiglardir. Ruminasyon, kisinin {liziintiisii ve iiziintiisiine katkida bulunan kosullar
hakkinda yinelenen diisiinceleri olarak nitelendirilir (Watkins, 2008). Arastirmalar
diizenli olarak depresyon ve melankolik diisiinceler hakkinda diistinmenin zararl
olabilecegini gostermektedir. Bu diislinceler bireyin yasadig1 kotii duygular ile ilgili
olan, hedefe yonelik olmayan ve mevcut olduklar siirece sosyal durumlarda ifade
edilemeyeceklerdir. (Conway vd., 2000; Neziroglu, 2010, s. 3). Devamlilig1 olan bu
durumun depresyona sebebiyet verecegi ve Onemli bir risk faktorii oldugu
diisiiniilmektedir (Just ve Alloy 1997). Uziintii iliskili ruminasyon kuram ile tepki
tarzlar1 teorisi arasinda benzerlikler vardir. Baslica argiimani, depresyonun
ruminasyonun getirdigi bilissel bir yatkinlik oldugudur (Smith ve Alloy, 2009).
Uziintiiyle iliskili ruminasyon kurami, tepki stilleri kuraminda ruminasyon
cercevesinde degerlendirilen duygusal ifade ve paylagimin, ruminasyonun sosyal
paylasimindan ve iliskilerde ifade edilmesinden farkli oldugunu ileri siirmektedir.
Conway ve digerleri (2000) ruminasyonu sosyal olarak paylasilmayacak zihinsel bir
siire¢ olarak gordiiglinii iddia etseler de ruminasyonun sosyal iliskilerde ifade

edilmesini ve paylasilmasini ruminasyon olarak yorumlamaktadirlar.

1.2.3. Ruminasyon’da Psikolojik Tedavi Miidaheleleri

Pek ¢ok psikolojik hastalik, olumsuz, istenmeyen diisiincelerin baslica sikayeti
ile karakterize edilmektedir. Depresyondaki insanlar siklikla karakterlerinde algilanan
ihlaller, yanlhslar ve kusurlar hakkinda uzun uzun diisiiniirler. Obsesif kompulsif
bozuklugu (OKB) olan hastalar siklikla, genellikle ayrintili, zaman alici, tekrarlayan
ve/veya asagilayici basa ¢ikma mekanizmalar1 gerektiren sikinti verici veya rahatsiz
edici diisiinceler yasamaktadirlar. Obsesif kompulsif bozukluktan (OKB) mustarip
insanlar, ritiiel davramiglarinin ve takintili diislincelerinin ardindaki nedenleri
diistinerek c¢ok fazla zaman harcayabilirler. Travma sonrasi stres bozuklugunun
(TSSB) ayirt edici 6zelligi, travmatik olayla ilgili goriintiilerin veya disiincelerin
araliksiz tekrarlamasidir. Buna siklikla olayin ardindaki nedenler iizerine derin

diisiincelere dalma ve/veya intikam alma istegi eslik eder. Yaygin anksiyete
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bozuklugundan (YAB) mustarip bireyler, gelecekteki potansiyel olaylara takintili
olma egilimindedir. Endiseli kiginin "kaygili endisesi" ayn1 zamanda diger anksiyete

bozukluklarinin ikincil bir belirtisi de oldugu sdylenebilir.

Istenmeyen diisiinceler, insanlarin onlara odaklanmanin faydalarina iliskin
goriisleri ne olursa olsun, bir noktada her zaman istenmeyen diisiincelerdir. Insanlar
Oornegin daha fazla endiselenmeyi, daha saplantili diisiinmeyi veya "gecmisteki
hatalara" daha yakindan bakmayi dilediklerini sylememektedirler (Yilmaz, 2015).
Baslangicta diisiinceler bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kasitl olarak olusturulmus
olsa bile, istenmeyen diisiincelerle de bir siire aktif olarak miicadele edilir. Diislinceyi
durdurma, in vivo ve hayali maruz birakma, sistematik duyarsizlastirma ve rahatlama
egitimi, biligsel-davranis¢r terapi ve istbiligsel terapi, farkindalik meditasyonu ve
dikkat egitimi, ruminasyonun cesitli tezahiirlerini tedavi etmek icin gelistirilen
stratejilerden sadece birkagidir. Bu boliim, bu miidahalelerin etkililigine iliskin genel
bir degerlendirme sunmanin yani sira bunlari ve teorik gerekcelerini de

aciklamaktadir.

1.2.3.1. Diisiinceyi Durdurma

Diislinceyi durdurma gibi kag¢inma egitimi, hos olmayan bir uyaranin
getirilmesinin, istenmeyen, alisilmis duygusal tepkiden (endise gibi) farkli bir tepkiyi
ortaya cikaracagi fikrine dayanmaktadir (Wolpe, 1973). Hasta hos karsilanmayan bir
fikrin ortaya ¢iktigini belirttiginde, terapist diislinceyi durdurma siirecini kullanir ve
burada terapist "dur!" veya aci veren bir sok etkisi verir. Siirecin belirli
varyasyonlarinda hastaya, sabitlenmenin yerine daha iyimser bir diisiinceyi koymasi
sOylenir. Hastalara yavas yavas kendi baslarina yapabilmeleri konusunda da egitilirler
ve bu teknigi kullanarak kendilerine "dur" demeleri, kendilerini ¢imdiklemeleri veya
bileklerine elastik bir bant takmalar1 6gretilir. TSSB'yi tedavi etmek i¢in kullanilan bu
teknik (Kilpatrick vd., 1981), hastalara "dur!" diye bagirmadan 6nce otuz ila kirk bes
saniye boyunca bir konu hakkinda diisiinmeleri i¢in talimat vermeyi igerir. OKB
tedavisi en popiiler kullanimi olmustur. Bazi tek vaka c¢aligmalar1 (Hackman ve
McLean, 1975; Stern vd.,1973; Yamagami, 1971) bazi OKB hastalarinda islemin

basarisi igin ampirik destek gosterirken, diger ¢alismalar (Blue, 1978; Emmelkamp ve
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Kwee, 1977; Likierman ve Rachman, 1982) bu prosediiriin obsesyonlarin

tedavisindeki etkinligine dair hi¢bir kanit bulamamaislardir.

1.2.3.2. In-Vivo ve Hayali Maruz Birakma

Rahatsiz edici uyaranin kendisine kademeli olarak maruz kalma, "in vivo
maruz kalma" olarak adlandirilir. Kaygi kendi kendine ortadan kalkana kadar amac,
tiim korku yapilarini (anilar, duygular ve bilis) siirekli olarak uyararak kaginma veya
kacma davraniglarini (nétrlestirme, bastirma ve kagma) onlemektir. Obsesyonlarin
tedavisinde hasta, hedef obsesyon ve onunla iliskili ritiielleri belirler. En korkulan
uyarana asamali olarak maruz kalmayi temsil etmek icin kademeli bir hiyerarsi
yaratilir. Daha sonra hasta bu senaryoya dahil edilir ve takintiya konsantre olmasi
istenir; ancak acik veya gizli hi¢bir ritiielin gerceklestirilmesine izin verilmez. Birey,
kaygi diizeyi 6nemli Ol¢lide azalana kadar orada kalir. Senaryo ve ona eslik eden
takinti, en az diizeyde kaygi uyarimi saglayana kadar maruz birakma tekrarlanir. Daha
sonra hiyerarside bir sonraki asamaya maruz kalma baslar. Salkovskis ve Westbrook
(1989), acik kompulsif eylemden ziyade zihinsel bir eylemin eslik ettigi obsesyonlar
i¢in, mesguliyetin ses bandinda tekrarlandigi bir maruz birakma siireci yaratmistir.
Bant kendini bir dongii i¢inde tekrarlayacak sekilde ayarlanmistir. Kisi zihinsel ritiieli
yapma sansina sahip olmadan bu sekilde takintiya maruz kalir. Korkulan durumu
yeniden olusturmak zor oldugunda veya in vivo maruziyete dogru ilk adim olarak,
OKB'de hayali maruz birakma da kullanilabilir (Foa vd., 1984; Foa ve Wilson, 1991,
Steketee, 1999). Takintilar1 tedavi etmek i¢in maruz birakma terapisini kullanirken,
hastanin senaryonun her unsurunu anlamasi ve hastanin kaygisi1 6nemli 6l¢iide azalana

kadar seansin bitmemesi onemlidir.

In vivo maruz kalmay: yanit 6nleme (ERP) ile diger tedavi yontemleriyle
karsilastiran tedavi sonug calismalari, ERP'nin OKB tedavisindeki etkinligini tutarli
bir sekilde desteklemektedir; hastalarin yaklasik %63"i en azindan bir miktar iyilesme
gostermektedir (Abramowitz, 1996; Stanley ve Turner, 1995). Abramowitz ve
digerleri (2000), deneklerin ek hastalik, yas, OKB'nin siddeti, 6nceki tedavi gegmisi
veya eslik eden psikoterapi nedeniyle klinik arastirmalardan diskalifiye edilmedigi

durumlarda bile benzer iyilesme oranlari kesfetmislerdir. ERP, maruz birakma
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oturumlarmin siiresinin daha uzun oldugu ve bir terapistin gozetimi altinda oldugu
durumlarda, kendi kendini kontrol etmek yerine daha iyi ¢alistyor gibi goriinmektedir

(Abramowitz, 1996).

1.2.3.3. Goz Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme Teknigi

(EMDR)

Shapiro ve digerleri (1995) EMDR'yi bir TSSB tedavisi olarak yaratti. Hizli
ileri geri g6z hareketlerinin bireyin daha az endiseli hissetmesine yardimci oldugunu
gozlemlemislerdir. Bu bulguya dayanarak, travmaya hayali maruz kalma ile birlikte
hizl1 gbz hareketini iceren bir TSSB tedavi plan1 gelistirdi. Tedavinin goz hareketi
kisminin ampirik veya teorik bir destegi yoktur ve sonug olarak siire¢ sert elestirilere
maruz kalmaktadir (Lohr vd., 1992). Amerikan Psikoloji Dernegi EMDR'yi bilimsel
olarak kabul edilmis bir tedavi olarak listelemektedir (Chambless vd., 1998). Ancak
yakin zamanda yapilan kapsamli bir meta-analize gore, travmatik deneyimlere maruz
kalmak terapinin faydalarinin ¢ogunu olustururken, EMDR'nin gz hareketi bileseni

bagka bir terapétik fayda saglamamaktadir (Davidson ve Parker, 2001).

1.2.3.4. Ruminasyon Odakh Bilissel Davranis¢i Terapi

Ruminasyonun anksiyete ve depresyon i¢in transdiagnostik bir mekanizma
oldugu bilindiginden, ruminasyon odakli biligsel davranisci terapi (RFCBT), 6zellikle
anksiyete ve depresyon tedavisinde ruminasyonu ele almak iizere olusturulmustur.
Kanita dayali iy1 bilinen bir tedavi olan biligsel davranisci terapinin, depresyonun yani
sira anksiyete bozukluklarinin (Hofmann ve Smits, 2008; Norton ve Price, 2007;
Stewart ve Chambless, 2009) tedavisinde de etkili oldugu gosterilmistir (Butler, vd.,
2006; Cuijpers, vd., 2014; McDermut, vd., 2006) RFCBT, adindan da anlasilacagi
gibi, ozellikle bireyin ruminatif tepkisine odaklanan, manuellestirilmis bir biligsel
davranig¢gr terapidir (Jung, 2021, s. 5). Ruminasyon, RFCBT tarafindan insanlarin
¢coziilmemis endigeleri veya ulagilamayan hedefleri anlamalarma yardimci olan
yaygin, normal ve bazen yararli bir yanit olarak goriilmektedir. Bu teori, ruminasyona
iliskin ¢esitli teorilerin yani sira terapistlerin klinik deneyimlerini de dikkate

almaktadir (Jung, 2021, s. 5). Yapici olan ruminasyon siklikla somut, siire¢ odakli ve
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spesifiktir ancak faydasiz hale gelir (Treynor vd., 2003; Watkins ve Baracaia, 2002;
Watkins ve Moulds, 2005; Watkins ve Teasdale, 2001). Ayrica RFCBT'ye gore
ruminasyon, ayni1 durumlarda bilingsizce ve otomatik olarak tekrarlanma ihtimali olan

kalici, istikrarli bir zihinsel aliskanliktir (Watkins ve Nolen-Hoeksema, 2014).

RFCBT, ruminasyon konusunda psikoegitim saglamanin yani sira,
ruminasyonun birey i¢in amacini ve degerini degerlendirmek, ruminasyona yol agan
ortam ve kosullar1 belirlemek, problem ¢dzmeyi ve somut, siire¢ odakli diisiinme
tekniklerini giiglendirmek igin iglevsel analizden yararlanir. Uyumsuz ruminasyonu
yeni bir uyarlanabilir modelle degistirmek icin RFCBT, siirekli uygulamaya gii¢lii bir
vurgu yapmaktadir. Ek olarak, atilganligi, sefkati, bir géreve tam odaklanmayi ve
rahatlama tekniklerini tesvik eder; bunlarin tiimii ¢esitli baglamlarda uyumsuz derin

diisiinmenin yerine gegebilir (Jung, 2021, s. 5).

BDT'den farkli olarak RFCBT'nin, fikirleri destekleyen kanitlara, bunlarin
dogruluguna veya alternatif yorumlar {iretmesine kiyasla diisiince ve davraniglarin
roliine, faydasina ve iglevine daha fazla vurgu yaptig1 goriilmistiir (Jung, 2021, s. 5).
Arastirmalar, depresyonlu ve yiiksek diizeyde ruminasyona sahip danisanlarda tipik
BDT tekniklerinin, depresyonlu ve diisiik diizeyde ruminasyona sahip daniganlarda
gosterdigi etkiye gore daha az etkili oldugunu ortaya koymustur (Ciesla ve Roberts,
2002).

1.2.4. Ruminatif Diisiincelerin Fiziksel ve Bilissel Sonuclari

Brosschot ve digerleri (2006) tarafindan yapilan bir meta-analizde
ruminasyonun fizyolojik bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Immiinolojik,
kardiyovaskiiler, endokrinolojik ve norovisseral sistemlerde artan aktivite
gozlenmistir. Brosschot ve digerlerine (2006) gore, bu artislarin daha fazla saglik
sistemi tiiketimiyle baglantili oldugunu ve hatta kardiyovaskiiler sistem durumundan
dolay1 daha yiiksek 6liim oranlarina yol agabilecegini belirtmektedir. Ruminasyonun
rahatsizligin siiresini uzattig1 ve uzun siireli fizyolojik aktivasyona yol a¢an asir1 tetikte
bir durumu tetikledigi diisiiniilmektedir (Brosschot vd., 2006). Bu durumu destekleyen
diger arastirmalara bakildiginda hos olmayan deneyimler iizerinde uzun uzun

diistinmenin, artan kardiyovaskiiler stres reaksiyonlarina katkida bulundugunu o6ne
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siirmektedir (Gerin vd., 2012; Radstaak vd., 2011). Ozellikle ruminasyon, bir olaya
iligkin tiziicii zihinsel goriintiilerin zihinde kalmasini saglayarak, stresle iligkili
psikolojik ve fizyolojik tepkilerin siiresini uzatmaktadir. Aragtirmaya gore, bu tiir
kalic1 biyolojik aktivasyon, strese verilen standart gegici tepkilerden daha zararh

oldugu goriilmiistiir (Glynn vd., 2002).

Ruminasyon, depresyonla baglantili olumsuz bilisleri giiclendirmenin yani sira
biligsel isleyisin diger bir¢ok unsurunu, 6zellikle de yiiriitme siire¢lerini etkilemektedir
(Johnston vd., 2011; Nolen-Hoeksema vd., 2008). Arastirmalar, ruminasyonun
insanlarin odaklanma, dikkat ve problem ¢ozme yeteneklerini zayiflattigini
gostermistir (Johnston vd., 2011; Nolen-Hoeksema vd., 2008). Ruminasyon ayni
zamanda olumsuz dikkat ve hafiza Onyargilari, gorev degistirmedeki zorluklar,
caligma hafizasin1 giincelleme zorluklart da iligskilendirilmistir (De Lissnyder vd.,
2010; Joormann, 2006; Kuo vd., 2012; Nolen-Hoeksema vd., 2008; Zetsche vd., 2012;
Whitmer ve Banich, 2007). Kuo ve digerleri (2012), yiiksek diizeyde ruminasyona
sahip kisilerin, notr ifadelere kiyasla olumsuz terimlere iliskin hafizalarinin 6nemli
Ol¢iide daha yiiksek oldugunu ortaya c¢ikararak olumsuz oOnyargilara dair kanit
saglamaktadir. Beynin olumsuz duygulanimla baglantili kism1 olan amigdalasi, fMRI
arastirmasina gore olumsuz uyaranlara yanit olarak ruminasyon sahip olanlarin,
ruminasyona sahip olmayanlara gore daha fazla aktive olmaktadir (Ray vd., 2005;
Siegle vd., 2002). Ek olarak aragtirmalar, ruminasyona sahip olanlarin, olmayanlara
gore hos olmayan otobiyografik anilar1 hatirlama olasiliginin daha yiiksek oldugunu

ortaya ¢ikarmistir (Lyubomirsky vd., 1998).

1.2.5. Ruminasyon fle Tlgili Yapilan Calismalar

Kurtarankartal (2019), 2018-2019 bahar doneminde Dogu Akdeniz
Universitesi'de kayitli olan 249'u kadin, 212'si erkek olmak iizere 461 birinci sinif
Ogrencisi ile yasam anlami ve ruminatif diisiince bi¢imi diizeyleri arasindaki iligki
arastirmistir.  Arastirmanin bulgulari, {iniversite 6grencilerinin ruminatif diisiince
bi¢imi ile yasam anlaminin alt faktorii olan "aranan anlam" arasinda pozitif ve anlaml
bir iliskinin oldugunu gostermistir. Ayrica tiniversite 6grencilerinin mevcut anlam

diizeylerinde egitim gordiikleri boliim veya travmatik yasam olayima gore anlamli bir
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farklilasma olmadigi, ancak cinsiyet, algilanan anne-baba tutumu, sinif diizeyi ve

madde kullanimi1 degiskenlerine gore anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Tiirkgil, (2021)’in ¢alismasinda ¢ocukluk ¢agi travmalari, ruminatif diislince
bi¢cimi ve demografik bilgiler arasindaki iliskiyi test etmeyi ve ayn1 zamanda ¢ocukluk
cagl travmasi ve umutsuzluk diizeyi arasindaki iliskiye ruminatif diislince bigiminin
aracilik etkisinin olup olmadigini arastirmaktir. Calismanin drneklemini Istanbul'da
yasayan, ¢ocukluk travmasi gecirmis, yaslari 18 ile 65 arasinda degisen yetiskinlerden
olugmaktadir. Cocukluk cag1 psikolojik travma 6lgeginin alt sinirim1 karsilamayan
kisiler toplanan yanitlardan elenmistir ve geriye kalan 101'1 kadin, 101'i erkek olmak
tizere 202 kisiyle istatistiksel analizler yapilmistir. Geriye kalan katilimcilarin ise
ortalama 36,4 yasinda oldugu bilinmektedir. Arastirma bulgularinin sonucuna gore
umutsuzluk diizeyi ile ¢ocukluk ¢agi travmalar1 arasindaki iliskiye ruminatif diistinme

stilinin aracilik ettigi gorilmiistiir.

Giiler (2023), bu arastirmanin amaci, evli bireylerde ruminatif diisiinme ve
evlilik uyumunun kayg1 ve kaginmaci baglanma ile partnerle iliskili ve romantik iliski
odakli obsesif-kompulsif belirtiler {izerindeki aracilik etkisinin incelenmesidir.
Aragtirmanin sonuglari, evli bireylerde ruminatif diisiinme stilinin, kaginmaci
baglanma ve kaygili baglanmanin romantik iligkilere ve partnere iliskin obsesif
kompulsif belirti diizeylerini anlamli diizeyde pozitif yonde yordadigini, evlilik
uyumunun ise bu belirtileri anlamli diizeyde olumsuz yordadigini gostermektedir.
Ayrica, romantik iligkilere iligskin obsesif kompulsif belirtilerin miktar ile kaygili ve
kacinan baglanma arasindaki iliskinin, ruminatif diistinme egilimi ve evlilik uyumu

tarafindan kismen aracilik ettigi kesfedilmistir.

Yasar ve Aydogdu (2022) bu calismada, kadin 6gretim elemanlarinin ¢oziim
odakl1 diistinme ve ruminasyon arasindaki iligkide psikolojik esnekligin nasil bir araci
rol oynadigini arastirmaktir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Milli Egitim Bakanligi’na
bagl okullarda gorev yapan 307 kadin 6gretmen olusturmustur. Arastirma sonuglari,
¢oziim odakli diisiinme ve psikolojik esnekligin ruminatif diigiinceler tarafindan
yordandig1 goriilmiistiir. Ayrica ¢6ziim odakli diistinmenin psikolojik esnekligin de
benzer sekilde yordandigi ortaya ¢ikti. Baska bir deyisle, ruminasyon ve ¢6ziim odakl

diisiinme arasindaki iliskiye psikolojik esneklik kismi aracilik ediyordu. Bu bulgulara
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dayanarak, kadin 6gretmenlerde psikolojik esnekligin, ruminasyonun ¢dziim odakli

diistinme tlizerindeki zararl etkisini azaltabilecegi sonucuna varilabilir.

Cakir (2019)’1n bu ¢alismasinda amaci ruminatif diisiince ve siirekli kaygi
diizeyi ile akilli telefon ve sosyal medya kullanim diizeyi arasindaki iligskinin
aragtirmay1 amaclanmistir. Arastirmaya 18-55 yas arasi Istanbul ilinde yasayan erkek
ve kadin katilimeilar katilim saglamistir. Arastirmanin 6rnekleminde 49'u erkek, 97'si
kadin olmak iizere 146 kisi yer almistir. Arastirmaya dayanarak, akilli telefon
kullanicilar1 arasinda sosyal medya kullanim derecesi, akilli telefon kullanimi ve
ruminatif dlislince arasinda anlamli bir korelasyon bulunmustur. Ayrica sosyal medya
aktivite miktari ile akilli telefon kullanimi arasinda pozitif bir korelasyon goriilmiistiir.
Bununla birlikte, katilimcilarin kaygi diizeyleri ile sosyal medya kullanimi ve akill
telefon bagimliligi anlamli bir iliski bulunamamistir. Arastirmanin demografik
degiskenler ile sonucuna bakildiginda, ruminatif diisiincenin bekar insanlarda yiiksek
oldugunu ancak akilli telefon ve sosyal medya kullanimi agisindan egitim diizeyi ile

cinsiyet arasinda anlaml bir iligski olmadigin1 gosterdi.

Erdur-Baker ve digerlerinin (2009) yaptigi caligmanin amaci, ergenlerin
cinsiyete dayali olarak ruminatif kisilik 6zellikleri, psikolojik belirtiler ve siirekli 6fke
ve Ofkeylr ifade etme tarzlar arasindaki iliskileri arastirmaktir. Arastirmanin
orneklemini olusturan 555 lise 68rencisinin 244" erkek, 311'1 kizdir. Hem kiz hem de
erkek ¢ocuklarda depresif ve kaygili belirtiler ile ruminasyonun ve stirekli 6fke ve
ofkeyi ifade etme tarzlari arasinda da bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ruminasyonun
etkisine gore belirlendikten sonra, siirekli 6fke ve o6fke ifade tarzlarimin depresif
belirtiler ve kaygi belirtileriyle istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskili oldugu
bulunmustur. Ruminasyon’un kiz ve erkekler i¢in psikolojik belirtileri agiklayabilen

giiclii bir yordayici oldugu bulunmustur.

1.3. Yasam Doyumu

mnon

"Yasam kalitesi", "iyi olma durumu" ve "mutluluk" terimleri, genis anlamda
"yasam doyumu" ile birbirinin yerine kullanilabilmektedir (Veenhoven, 2004).
Akademisyenler, bu degiskenler arasindaki yiiksek korelasyon nedeniyle yasam

doyumu ve 6znel iyi olusun ayni yapiya isaret ettigini ileri stirmektedir (McNeil vd.,
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1986). Mutluluk diizeylerine iliskin uluslararast c¢alismalarda yasam doyumu
mutlulugun bir gostergesi olarak kullanilmaktadir (Cummins, 1998; Tsai, 2009).
Lucas ve digerleri (1996), yasam doyumunun duygudan ¢ok bilis tarafindan
yonlendirildigini bu nedenle de duygusal degerlendirmeden farkli oldugunu
sOylemiglerdir. Yasam memnuniyeti, insanlarin yasam kalitesini belirli bir dizi
standart temelinde degerlendirdikleri yargilama siirecini tanimlayan biligsel bir
yapidir. Bu siirecte, "kisinin algiladigi yasam kosullarini, kendi belirledigi standart
veya standartlarla karsilastirmay: icerir ve kisi, kosullarin bu standartlara uygun
oldugu olciide yiiksek yasam doyumu bildirir." Buna gore, kisinin kendi kisisel
degerlendirme standartlartyla birlikte kendi yasamina iliskin bilingli bilissel
degerlendirmesi, yasam zevkini olusturan unsurdur (Pavot ve Diener, 1993). Bu, her
insanin hayatindan ne kadar memnun oldugunu belirlemek i¢in kullandig1 farkh

standartlar dizisine sahip oldugu anlamina gelmektedir.

Diener (2000) yasam doyumu kavramini ‘kisinin hayatindan duydugu tatminin
kiiresel biligsel yargisi’ olarak tanimlamaktadir. Duckworth ve digerlerine gore
(2005)'e gore iyi olus, hos duygulara sahip olmanin, olumsuz duygulara sahip
olmamanin ve yasam doyumunun oOznel bir degerlendirmesine sahip olmanin
sonucudur; "Refah duygusu" ve "yasam doyumu" terimleri birbirinin yerine
kullanilabilir. Lyubomirsky ve digerlerine gére (2005), "mutlu kisiler, {iziintii, kayg1
ve 0fke gibi (yok olmasa da) seyrek olarak olumsuz duygular ve seving, ilgi ve gurur
gibi olumlu duygular sik sik deneyimleyen kisilerdir" (s. 215). Mutlu duygularin bir
yan iriinii olan olumlu duygulanim, gii¢lii bir yasam doyumu duygusu tizerinde etkiye
sahiptir. Cesitli ¢caligmalara gore (Diener vd., 1985; Diener, 2000; Diener vd., 2009;
Lyubomirsky ve Lepper, 1999), olumsuz duygulanim kétii duygularin sonucudur.
Duckworth ve digerlerine gore (2005)'e gore olumlu yasam doyumu izlenimi aciy1 ve
olumsuz duygulari azaltici, olumlu duygulari ise artirici etkiye sahiptir. Lyubomirsky
ve digerlerine gore (2005), mutlu duygularin giiclii bir gelisme duygusuyla giiclii bir
sekilde iligkili oldugunu ve bunun da yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigini

belirtmektedir.

Duygular, keyif, onem, baglilik, zihinsel ve fiziksel saglik, 6zsaygi ve
iyimserligin tiimii yasam doyumuyla iliskilidir (Bastian vd., 2014; Biswas-Diener ve

Diener, 2001; Lyubomirsky vd., 2005). Kendine olumlu duygular hissedenlerin
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hayatlarindan daha fazla memnun olduklarini, olumsuz duygular hissedenlerin ise
hayatlarindan daha az memnun olduklari sdylenebilir (Bastian vd., 2005; Lyubomirsky
vd., 2005; Peterson vd., 2005). Diisiik diizeyde keyif, katilim ve anlam ifade eden
bireyler ayn1 zamanda diisiik diizeyde yasam doyumu da ifade etmistir. Yasam
memnuniyeti diizeyi yiiksek olanlar, fiziksel ve zihinsel sagliklariyla ilgili daha az
semptom bildirmektedir. Basgkalarina karsi olumlu tutumlar, iyimserlik ve kendine
deger vermenin tliimii yasam memnuniyetiyle pozitif yonde iligkilidir. Yasamlarindan
daha mutlu olan bireyler daha girisken olmaya ve daha fazla canliliga sahip olma

egilimindedir (Lyubomirsky vd., 2005).

Kiginin yagam kalitesini kendi kriterlerine gore genel olarak
degerlendirmesi, yasam doyumu olarak adlandirilmaktadir (Diener vd., 1985). Yasam
doyumunu olusturan ¢esitli alanlar vardir. Ancak bu alanlarin 6nemi kisiye gore
degerlendirilmektedir (Rojas, 2006). Farkli teorisyenler farklt yOntemlerle
karsilastirilabilir konular sunmaktadir. Flanagan'a (1978) gore yasam doyumunun 15
unsuru vardir: maddi refah ve finansal gilivenlik, saghik ve kisisel giivenlik, ¢ocuk
sahibi olan ve yetistiren esle iliskiler, ebeveynlerle, kardeslerle ve diger akrabalarla
iliskiler, arkadaslarla iliskiler, aktiviteler, diger insanlara yardim etme veya tesvik
etme, yerel ve ulusal hiikiimetle iliskili faaliyetler, entelektiiel gelisim, kisisel mesleki
rol (is) anlayisi, yaraticihik ve kisisel ifade, pasif ve gozlemsel rekreasyonel
aktivitelerin sosyallestirilmesi ve aktif ve katilimc1 rekreasyonel aktivitelerle ilgilidir.
Yasam tatmini degerlendirmelerinin 6znel dogasi, gecici ve kronik olarak erisilebilen
baglamsal ogelerin veya bilgilerin degerlendirmeler iizerinde bir etkiye sahip
olmasiyla da agiklanmaktadir (Pavot ve Diener, 1993). Schimmack ve Oishi (2005)
yagsam memnuniyetini degerlendirirken baglamsal faktorlerin etkilerinin, siirekli
olarak mevcut olan bilgilerle karsilastirildiginda daha az Onem arz ettigini
kesfetmislerdir. Her ne kadar yanit verenin ruh hali degisimleri yasam memnuniyetine
ilisgkin  degerlendirmelerini etkileyebilse de anketler, istikrarli  varyansla
karsilagtirildiginda kiiciik etkiler tiretme egilimindedirler. Ancak zamanla insanlar
yasam mutluluguna iligkin degerlendirmelerini genellikle ayni tiir verilere
dayandirirlar (Schimmack vd., 2002). Bir kisinin kisiligi, 6zellikle disadoniiklik ve

nevrotiklik gibi mizag egilimleri (DeNeve ve Cooper, 1998) ve kronik ruh halleri
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(Schimmack vd., 2002) s6z konusu oldugunda, yasam doyumuna iligkin

degerlendirmelerini de etkilemektedir.

Belirli yasam alanlarma iligkin memnuniyet diizeyleri, yasam memnuniyeti
degerlendirmeleri i¢in siirekli olarak elde edilebilen verilerin 6nemli bir kaynagidir.
Bir kisinin evlilik veya konut tatmini gibi hayatinin belirli bir alanma iligkin
degerlendirmesi, alan memnuniyetine yansimaktadir. Her ne kadar yasam doyumu
farkli alan doyumu diizeylerinin aritmetik ortalamasi ile ayni olmasa da yasam

doyumu ile alan doyumu arasinda anlamli bir iliski vardir (Diener vd., 2011).

Bu alandaki arastirmacilar, yasam doyumu ile mutluluk arasindaki ayrimin bir
diger 6nemli faktor oldugunu tespit etmislerdir (Wilson, 1967). Mutluluk tipik olarak
bir his veya duygu olarak anlasilirken, yasam tatmini daha ¢ok bilissel, yargisal bir
stirectir. Yasam doyumu teorilerine gére mutluluk, genel olarak hayata olumlu bakis
acistyla iligkilidir. Temel sema genellikle kisinin yasaminin bir biitlin olarak genel bir
degerlendirmesini, onaylanmasini veya dogrulanmasini gerektirir. Bununla birlikte,
kisinin hayatindaki belirli nesnelere veya alanlara yonelik bazi bilesik yargilar
gerektirebilir veya buna eslik edebilir (Eid ve Larsen, 2008). Diener'e (1984) gore
mutlu insanlar daha girisken, yaratici, daha uzun 6miirlii ve daha giiclii bagisiklik
sistemlerine sahip, daha fazla para kazanmakta, daha iyi liderlik gostermekte ve

isyerinde daha 1yi insanlar olmaktadirlar.

Iyi yas almanin ayn1 zamanda kisisel refahin ¢ok énemli bir yonii olan yasam
doyumu ile de biiyiik ilgisi vardir. Yash yetiskinlerde yasam doyumu ve kontrol
duygusunu birbiriyle iliskilendirilebilir. Kisi durum tizerinde bir miktar kontrol sahibi
olduguna inamiyorsa ve bir secene8i oldugunu biliyorsa, maddi zorluklar gibi
potansiyel olarak son derece stresli yasam olaylari bile ¢ok fazla zararli bir etkiye sahip
olmayabilir (Krause vd., 1991). Hemen hemen her durumda, bireyin kendi kosullari
iizerindeki kontrol duygusu, yasam mutlulugu igin ¢ok dénemli oldugu . Insanlarin
yaslandik¢a refahina ne olacagi sorusu yaslanma alaninin uzun siiredir ilgisini
cekmektedir. Sosyal gerontoloji , yasam doyumunun yaslanma siirecinden etkilenip
etkilenmediginin 6ne ¢iktig1 bir alan olarak ortaya ¢ikmistir (Lawton, 1975; Neugarten
vd., 1961). ik ¢alismalar, popiiler inanisin aksine, yaslanma ile refahin azalmasi

arasinda daha az bir iliski oldugunu gostermistir (Shmotkin, 1990). Pek c¢ok
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arastirmaya gore, psikolojik iyi olus yasla birlikte ayn1 kalmakta, hatta artmaktadir;
yani biyolojik ve toplumsal degisimler nedeniyle insanlar yaslandik¢a yasam doyumu

her zaman azalmamaktadir (Mercier vd., 1998).

Bazi disiplin alanlar ileri yaglar1 duygusal bir donuklagma ve kopukluk donemi
olarak gorse de son arastirmalar yasl yetigkinlerin sadece her tiirlii duygusal sorunu
deneyimleyen degil ayni zamanda olumsuz duygulanim durumlarindan kaginma

konusunda gen¢ meslektaslarindan daha yetenekli goriinen duygusal varliklar olarak

kaldiklarin1 6ne stirmektedir. (Carstensen, vd., 2000; Charles vd, 2001).

Yasamin ilerleyen donemlerinde saglik ve islevsel yetenekler muhtemelen
azalacagindan ve tehlikeye gireceginden, bu faktorlerin yasam doyumu igin gerekli
olduguna yaygin olarak inanilmaktadir. Giinliikk gorevleri yerine getirme yetenegini
iceren fonksiyonel kapasitenin, Markides ve Martin (1979) tarafindan yasam
doyumunun bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Daha yiiksek yasam doyumunun, en
yash yasli niifusta bile daha ytiksek islevsel kapasiteyle iliskili oldugu soylenmektedir.
Yash kisiler arasinda yasam doyumunun 6nemli bir yonii, kisinin kendi yasaminin
kontroliinii elinde tutmasidir. Sosyal destege erigim, refah ve islevsel yeterliligin tiimii

kontrol odagindan etkilenir (Newsom ve Schulz, 1996).

Atak (2011) yasam doyumu ile bu degiskenler arasindaki baglantinin dogasi
lizerine yaptig1 arastirmaya gore, psikososyal degiskenlerin ¢ogunlugu yasam doyumu
ile onemli bir korelasyona sahiptir. Daha kapsamli, diizenli ve giivenilir sosyal destege
sahip olduklarini, sosyal agidan daha becerikli olduklarini, kisilerarasi
baglantilarindan daha memnun olduklarini ve daha eglenceli aktivitelere katildiklarini
bildiren kisiler, yasam doyumlarinin daha yiliksek oldugunu bildiren kisilerin
ozellikleridir. Daha az mantiksiz goriis ifade etmislerdir, daha fazla iyimserlik ve daha

az kotiimserlik sergilemislerdir ve daha az bilissel sorun bildirmislerdir.

Arastirmalarda yagsam memnuniyetinde mabhalle, sehir, eyalet ve ulusal
esitsizlikler icin kiigiik ila orta dereceli etkiler rapor edilmistir. Bununla birlikte,
topluluk diizeyindeki farkliliklara iliskin bir ¢alisma eksikligi bulunmaktadir. Bazi
aragtirmalara gore sosyoekonomik durumun yagam memnuniyetindeki degisiklikleri
ongorebildigine dair pek fazla kanit yoktur (Gilman vd., 2000; Louis ve Zhao, 2002).

Ebeveyn ve akran yabancilagsmasinin Nickerson ve Nagle (2004) tarafindan ¢evresel
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zevkle ters orantili oldugu, sosyal destek ile ¢evresel unsurlar arasinda potansiyel bir
etkilesime isaret ettigi gosterilmistir. Oberle ve digerleri (2011), ergenlerin yasam
memnuniyeti ile algilanan sosyal destek gibi mahalle farkliliklar1 arasinda olumlu bir

iliski oldugunu gosteren kanitlar sunmustur.

Yasam doyumu ve kiiltiirel farkliliklar tizerine yapilan ¢alismalar, genel olarak
yasam doyumu diizeylerinde bazi farkliliklar oldugunu gdstermektedir (Oishi vd.,
1999). Ancak Park ve Huebner (2005), genglerin yasam doyumuna iligkin farkli
kiiltiirel anlayislara sahip olabilecegini 6ne siirmiistiir. Park ve Huebner'in 2005 tarihli
arastirmasina gore Koreli gengler, Amerikali genglere gore daha diisiik diizeyde yasam
doyumu gostermistir. Ayrica, yalnizca Koreli gengler i¢in okul mutlulugunun derecesi
genel yasam memnuniyetinde bir faktdr olmustur. Ote yandan Amerikali gengler igin
kisisel tatmin, kiiresel yasam tatminiyle daha yiiksek bir korelasyona sahiptir.
Yazarlar, Dogu ve Bati lilkeleri arasinda, genclerin hayattaki mutlulugu nasil
kavramlastirdiklarini1 etkileyen kiiltiirel farkliliklar oldugu sonucuna varmiglardir

(Lyons,2014).

Aragtirmalara gore ¢ocuk ve ergenlerin kisilik 6zellikleri ile yasam doyumlari
arasinda orta diizeyde anlamli pozitif bir iliski vardir (Fogle vd., 2002). Tellegen ve
digerlerine (1988) gore kisilik 6zellikleri ile yasam doyumu arasindaki kesin nedensel
iligki bilinmese de kisilik 6zelliklerinin kalitsal oldugunu sdylemislerdir. Yani kisilik
ozelliklerinin biyolojik ve genetik faktorlerle belirlendigi ve yasamin c¢ok erken
donemlerinde gelistigi distiniilmektedir. Tellegen ve digerlerine (1988) gore, kisilik
Ozelliklerindeki varyansin yaklasik %50'sini genetik etkiler aciklarken, cevresel
farkliliklar varyansin yaklasik %350'sini agiklamaktadir. Diener (1996), kisilik
niteliklerinin gegici olarak yasam doyumuna oncelik ettigini ve kisilik 6zelliklerinin
istikrar1 g6z Oniine alindiginda bireyleri farkli diizeylerde yasam doyumu yatkin hale
getirdigini 1ileri stirmiistiir. Ancak Diener, arastirma sonuglarina gore cevresel
faktorlerinin de biiyiik bir etkisinin oldugunun yadsinamayacagini, yasam doyumunu

yordayan tek faktoriin kisilik 6zellikleri olmadigini belirtmistir.

1.3.1. Yasam Doyumu Kuramlan

Bu boliimde yasam doyumunu agiklayan kuramlara yer verilmistir.
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1.3.1.1. Asagidan Yukariya-Yukaridan Asagiya Kuram

Asagidan yukariya kuramina gore kisi tlim olumlu ve olumsuz deneyimlerinin
ve olaylarinin yani sira yasaminin tiim yonlerine iliskin degerlendirmelerinin sonucu
yasam doyumunu belirlemektedir. Bu goriis, insanlarin mutluluk veya {iziinti
diizeylerini, i¢inde bulunduklar1 aciyr veya hazzi nasil algiladiklarina gore
belirledigini savunmaktadir. Bu goriise gore, insanlarin mutlu olay veya durumlari ne

siklikla yasadiklar1 ve hayattan ne kadar memnun olduklar1 6nemlidir (Eryilmaz,

2009).

Bu fikir, bireyin yasamin farkli yonlerine iliskin 6znel degerlendirmelerinin
yasam doyumu diizeylerini etkiledigini belirtmektedir (McAdams vd., 2012). Genel
yasam doyumu, kisinin yasamin farkli yonlerinden memnuniyet diizeyine gore
belirlenir. Bu diisilince, insanlarin ¢esitli olaylar1 subjektif olarak degerlendirdigini ve
degerlendirmelerin yasam doyumunu etkiledigini savunmaktadir. Bagka bir ifadeyle

yasam doyumu, kisinin yasamin bir¢ok alanindaki doyumlarimin toplamidir.

Ote yandan yukaridan asagiya yontem, insanlarm olaylara iliskin genel olarak
olumlu bir algiya sahip oldugu varsayimini 6ne siirmektedir (Brief vd., 1993). Bu
egilim kisinin o anda cevresiyle nasil etkilesimde bulundugunu etkilemektedir. Bu
yaklasima gore, bireyin genel kisilik 6zelliklerinin durumlara tepkisini etkiledigi
varsayillmaktadir (Diener, 1984). Kisinin biyolojik ve karakteristik yapisinin yasam

doyumunu yordadig1 diistiniilmektedir

Yasam memnuniyeti degerlendirmelerinin, farkli yasam alanlarnyla ilgili
memnuniyetteki durumsal unsurlardan 6nemli 6l¢iide etkilendigi bulunmustur. Yasam
doyumunun bir baska 6nemli gostergesi ise kisilik ve karakter ozellikleridir. Yasam
doyumu dolayli olarak kisinin kisilik yapisindan etkilenir. Yukaridan asagiya
kuramina gore, bazi degisken olmayan 6geler ve kisilik 6zellikleri yasam doyumunu

belirlemektedir (Joshanloo ve Afshari, 2011).
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1.3.1.2. Ereksel Kuram (Belli Bir Noktaya Erisme Kurami)

Ereksel kurama gore kisi ancak bir ihtiya¢ ya da amag karsilandiginda mutlu
olabilir. Mutluluk ve nitelik ihtiyaca veya amaca baghdir ve ancak bu senaryonun
karsilanmasiyla ulagilabilir (Diener, 1984). Ereksel kuram, insanlarin hedeflerine
dogru calistiklarinda ve ilerleyebildiklerinde olumlu, onlara ulagamadiklarinda ise
olumsuz tepki verdiklerini 6ne siirmektedir. Bu kurama gore temel olarak kisinin

duygulaniminin biiyiik 6l¢iide hedeflere bagli oldugu sdylenebilir (Diener vd., 1999).

Bu kurama gore insanlart mutsuz edebilecek birkag faktor vardir. Birincisi,
insanlar kisa vadede mutluluk veren hedeflere ulagsmak isteyebilir, ancak bu hedefler
diger hedeflerin Oniine gecebilir ve uzun vadede mutlulugu azaltan etkilere sahip
olabilir. Ikincisi, insanlari hedefleri ve istekleri arasinda catismalar olabilir, bu da tam
olarak yerine getirilmesini zorlastirir. Thtiyaclar1 ve istekleri birbiriyle biitiinlestirmek
ve bunlarin gergekten c¢elisip celismedigini degerlendirmek zor olabilir ¢iinki
ihtiyaglar ve istekler biling diizeyinde olmayabilir. Ucgiinciisii, bazi insanlarin
mutsuzlugunun nedeni amag¢ veya motivasyon eksikligi olabilir. Son olarak, olumsuz
kosullar, az gelismis yetenekler veya gercekci olmayan hirslar, insanlarin hedeflerine

ulagmasini engelleyebilir (Diener, 1984).

1.3.1.3. Siire¢/Etkinlik Kurami

Etkinlik kuraminin temeli, bir kisinin eylemlerinin onlarin tatminine yol a¢tig1
fikridir. Bu bakis a¢isinin ilk ve en 6nemli savunucularindan biri Aristoteles'tir. Onun
diisiincesine gore kisi var olan becerisini gosterebildiginde mutluluga ulagmaktadir.
Modern fikirler baglamindaki faaliyetler kisilerarasi baglantilari, hobileri, atletik
cabalar1 ve buna benzer fikirleri igerir. Biitiinsel fikirlerle birlikte kullanilir. Bu
baglamda insan faaliyetinin mutluluk i¢in gerekli bir kosul oldugu sdylenmistir

(Lemon vd., 1972)

Bir aktivitenin zorluk seviyesi bireyin beceri seviyesiyle eslestiginde zevkli
olarak kabul edilir. Bir etkinlik ¢ok zorlayiciysa kaygiya, beceri seviyesine gore ¢cok
kolay ise can sikintisina neden olabilir (Diener, 1984, s. 564). Bu kuram bireyin
yasamdan aldig1 doyum ile yaptig1 etkinlikler arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki

oldugunu iddia etmektedir. Yapilan etkinligin hangi siklikla yapildig1 ve ne kadar

42



yakinlikta oldugu 6nemli faktorlerdir ve bu siklik ve yakinlik artarken yasam doyumu
da pozitif anlamda etkilenmektedir. Bu yaklagima gore, birey dnemli faaliyetlere ve

hedeflere odaklanmalidir.

1.3.1.4. Bag Kurami

Bag kuraminin amaci, neden bazi insanlarin digerlerinden daha mutlu
olduguna dair bir aciklama saglamaktir. Daha yakindan incelendiginde kuramin
iceriginin hafiza ve kosullanma ilkeleriyle aciklandigi goriilmektedir. Bu kuram
kapsamina giren teknikler anilara, kosullara veya bilissel kavramlara dayanan
tekniklerdir. Mutluluk insanin hafizasinda var olan bir agdir; eger ag olumluysa kisi
mutlu bir hayat yasamakta; olumsuz ise kisi mutsuz bir hayat yasamaktadir (Merig,
2022, s. 54). Gegmisteki olay ve durumlara iliskin hos anilar1 zihinlerinde saklarlar ve
yeni deneyim ve kosullar1 bu hos anilarla iliskilendirirler (Sahin ve Unal, 2013).
Mutluluk, insanlarin yiikledikleri etiketlerden bagimsiz olarak olumlu olduguna

inandiklar1 deneyimlerden kaynaklanabilir (Diener, 1984, s.566).

1.3.1.5. Yargi Kuramm

Yargi kurami, bazi standart davramiglart gercek olaylar ve kosullarla
karsilastirmanin yasam doyumu duygusuna yol agtigin1 belirtir. Doyma noktasina,
gercek diinyadaki olaylar ve kosullar standart boyutlara ulastiginda ulasilir. Kuramin
oncelikli odak noktasi insanlarin kendi yasamlari i¢in belirledikleri standartlardir. Bir
birey, kendi yasam standartlarin1 kendisinden daha az sanshi olan birinin yasam
standartlarina dayandirirsa, hayattan daha fazla mutluluk duyar ve kendini daha iyi
hisseder (Diener, 1984: 566). Yasam tatmini subjektif bir degerlendirme siireci
oldugundan, yargi kurami senaryolarin olumlu mu olumsuz mu karsilastirilacagina
karar veremez; ancak belirli bir durumda ortaya ¢ikacak duygularin derecesini tahmin

edebilir (Sahin, 2010).
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1.3.2. Yasam Doyumu ile flgili Yapilan Calismalar

Timli ve Recepoglu (2013)’nun yaptig1 arasgtirmanin amaci akademik
personelin yasam doyumu ile psikolojik saglamligi arasindaki baglantiy1 aragtirmaktir.
Calisma grubunu Kastamonu Universitesi'nden 2011-2012 egitim-6gretim yilinda
rastgele secilen 94 ¢gretim {iyesi olusturmaktadir. Arastirma sonuglarina gére yasam
doyumu ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliskinin oldugu
goriilmiistiir. Yasam doyumunu anlamli diizeyde yordayan psikolojik dayaniklilik,
psikolojik dayanikliliktaki varyansin %7'sini de aciklamaktadir. Bununla birlikte
tiniversite 0gretim elemanlarinin dayaniklilik diizeylerinde ilinvana, yasa, cinsiyet,
hizmet yili, devam yil1 ve medeni durum gibi faktorlere gore anlamli sekilde bir

farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Erding (2018)’in yaptig1 ¢alismanin amaci evli bireylerin evlilik uyumu, yasam
doyumu ve cinsel doyum diizeyleri arasindaki iliskinin iligkisini aragtirmaktir.
Arastirma drneklemi sadece Istanbul ilinde yasayan tamami evli olan 99 kadin ve 133
erkek olmak iizere 232 katilimcidan olusmaktadir. Arastirma sonuglarina gore yagam
doyumu, cinsel doyum ve evlilik doyumu arasinda 6nemli Ol¢lide anlamli iligkili
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte evlilik uyumu ve cinsel doyumun evli kisilerin

yasam doyumunun 6nemli yordayicilari oldugu bulunmustur.

Sahin (2019)’in yaptig1 calismanin amact bilingli farkindaligin {liniversite
ogrencilerinin yagsam doyumu ve iyi olus diizeylerini etkileyip etkilemedigini ve bu
etkinin cinsiyet, yas, fakiilte gibi faktorlere gore degisip degismedigini belirlemektir.
Bu calismanin rneklemini Uskiidar Universitesi miihendislik ve doga bilimleri ile
beseri ve sosyal bilimler fakiiltelerinin ¢esitli boliimlerine kayitli birinci ve ikinci sinif
ogrencisi 194 kiz, 112 erkek olmak iizere toplam 306 katilimci olusturmaktadir.
Ogrencilerin yaslar1 18 ile 31 arasinda degismekte olup yas ortalamasi 20,47'dir.
Arastirmanin sonuglar1 {lniversite Ogrencilerinin yasam doyumu ile farkindalik
puanlari arasinda gii¢lii ve pozitif bir iligski oldugunu goriilmiistiir. Fakiilte degiskenine
gbre yasam doyumu ve mental iyi olus ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunurken bilingli farkindalik puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark

bulunamamustir.
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Durak (2021) bu c¢alisma, Tirkiye’ deki bir devlet ftniversitesindeki
ogrencilerin yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki baglantida genel 6z
yeterliligin aracilik roliinii arastirmistir. Calismanin 6rneklemini 170 kiz, 237 erkek
olmak tizere toplam 407 6grenci olusturmaktadir. Arastirmanin bulgulari, psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu ile genel 6z-yeterlik ve yasam doyumu degiskenlerinin
hepsinin pozitif ve anlamli iligklerin oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte psikolojik
saglamlik ile yasam doyumu arasinda genel 6z-yeterligin aracilik roliiniin oldugu da

bulunmustur.

Giiler (2015) bu arastirmanin amaci tiniversite 6grencilerinin beden algilarinin
umutsuzluk ve yasam doyumu diizeyleriyle nasil iligkili oldugunu belirlemektir.
Calisma ayrica demografik degiskenlerin etkisini de aragtirmigtir. Arastirmaya
Istanbul'daki bir iiniversitede 6grenim goren 110 &grenci katilmistir. Arastirmanin
sosyodemografik 6zelliklerine gore kiz dgrencilerin erkek 6grencilere gore daha kotii
beden imajina sahip oldugu tespit edilmistir. Umutsuzlugun, beden imajinin ve yasam
mutlulugunun finansal tatminsizlikten olumsuz etkilendigi bulunmustur. Arastirmada
grubun yasam doyumunun yiiksek oldugu ve beden algilarinin orta diizeyde oldugu
belirtildi. Umudun ve yasam doyumunun kisinin beden imajindan etkilendigini

gosteren onemli bulgular bulunmustur.

Civilidag ve digerlerinin (2018) yaptigt ¢alismanin amaci, Akdeniz
bolgesindeki bir kurumda 6grenim goren farkli boliimlerdeki 6grencilerin yagam
doyumu, siirekli kaygi ve mesleki 6zsaygi diizeylerinin 6nceden belirlenmis bazi
degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirmanin 6érneklemini 206 kiz 6grenci ve 153
erkek Ogrenci olmak iizere toplam 359 iiniversite Ogrencisi goniilli olarak
olusturmustur. Arastirmanin bulgulari, yasam doyumu ile mesleki benlik saygisinin
kadinlarda anlamli, pozitif ve orta diizeyde iliskili olmasina ragmen, siirekli kaygi ve
mesleki benlik saygisinin erkeklerde anlamli, negatif ve orta diizeyde iliskili oldugunu
gostermistir. Ayrica yasam doyumu degiskeninin siirekli kaygi, cinsiyet ve mesleki

benlik saygisi tarafindan anlaml diizeyde yordandigi bulunmustur.
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2. YONTEM

Bu béliimde aragtirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, arastirmada kullanilan
veri toplama araglar1 ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel metotlarla ilgili

bilgilere yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam doyumu arasindaki
iligkiyi incelemek i¢in iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Ayrica affetme ve
ruminatif diislinceler bagimsiz degiskenlerinin yasam doyumu bagimli degiskeni

tizerindeki yordayici etkisi incelenmistir.

2.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin evreni Tiirkiye’deki yetigkin bireylerdir. Evren igerisinden
rastlantisal ornekleme metoduyla Google Forms iizerinden olusturulan formun
katilimcilara ulastirilmasi sonucu 477 yetiskin bireyden veri toplanmistir. Analizler
oncesinde 24 u¢ degerin veri grubundan ¢ikarilmasi sonucu arastirma 322 kadin 131

erkek olmak iizere toplam 453 katilimciyla sonuglanmigtir.
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Tablo 1. Cahsma Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

n %
Cinsiyet Kadin 322 71,1
Erkek 131 28,9
Yas Gruplar: 18-25 103 22,7
26-35 151 33,3
36-45 117 25,8
45 st 82 18,1
Egitim Durumu [lkokul/Ortaokul 30 6,6
Lise 97 21,4
Universite 258 57,0
Yiiksek Lisans/Doktora 68 15,0
iliski Durumu Mliskisi Var 265 58,5
Miskisi Yok 188 41,5
Ebeveyn Tutumu Demokratik/Destekleyen 191 42,2
Baskic1/Otoriter 109 24,1
Asir1 Koruyucu 97 21,4
[hmalkar 56 12,4

Tablo 2 katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bilgileri gostermektedir.
Katilimcilarin %71.1°1 (322) kadin, %28.9°u erkektir. Katilimcilarin %22.7’s1 (103)
18-25 yas, %33.3’1 (151) 26-35 yas, %25.8’1 (117) 36-45 yas, %18.1’1 (82) 45 ve
lizeri yas grubundadir. Katilimcilarin %6.6’s1 (30) ilkokul/ortaokul, %21.4°1 (97) lise,
%357’s1 (258) tiniversite, %15°1 (68) yiiksek lisans/doktora kademesinden mezun
olmustur. Katilimcilarin %58.5’inin (265) iliskisi vardir, %41.5’inin (188) iligkisi
yoktur. Katilimcilarin  %42.2°si  (191) demokratik/destekleyen, 9%24.1°1 (109)
baskici/otoriter, %21,4’ti (97) asirt koruyucu, %12,4’ti (56) ihmalkar ebeveyn

tutumuna maruz kalmaistir.
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2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgi toplayabilmek
amaciyla Sosyodemografik Bilgi Formu, Ruminatif Diisiince Bi¢imi Ol¢egi (RDBO),
Heartland Affedicilik Olgegi (HAO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) kullanilmistir.
Ayrica katilimceilar aragtirmayla ilgili bilgilendirmek icin Bilgilendirilmis Gondillii

Onam Formu kullanilmistir.

2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Sosyodemografik Bilgi Formu katilimcilarin arastirma konusu ile ilgili
olabilecek demografik bilgilerini elde etmek amaciyla hazirlanmistir. Arastirmaci
tarafindan hazirlanan formda cinsiyet, yas, egitim durumu, romantik iliski durumu,

ebeveyn tutumlari sorular1 yer almaktadir.

2.3.2 Ruminatif Diisiince Bi¢cimi Olcegi

2009 yilinda Brinker ve Dozois tarafindan gelistirilen ve 20 maddeden olusan
Olcek 7’11 likert sistemine gore diizenlenmistir (1= beni hig tarif etmiyor, 7= beni ¢ok
iyi tarif ediyor). Olgekten alinan puan en az 20 en fazla 140 olabilir. Sonuglar yalnizca
ruminatif diisinme egilimini gdstermektedir. Olgek puani yiikseldikge ruminatif
diisiinme egiliminin yogunlastig1 sdylenebilir. Olgek bireyin formu doldurdugu andaki
duygu durumunu goz ardi ederek yalnizca genel diisiince bigimini degerlendirmeye

caligir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi ve gecerlik giivenirlik ¢alismalar1 Karatepe (2010)
tarafindan yapilmistir. Tiirk¢e uyarlamasindaki Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi
907 bulunmustur Karatepe (2010). Mevcut arastirmada ise Cronbach alpha i¢
tutarlilik katsayis1 .937 olarak saptanmustir.

2.3.3. Heartland Affedicilik Olcegi

Thompson vd. (2005) tarafindan 7°1i likert sistemine gore 18 madde ve 3 alt

boyuttan olusan formla gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e uyarlama ¢alismasi Bugay ve
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Demir (2010) tarafindan yapilmistir. Olgegin 3 alt boyutu sirasiyla ‘kendini affetme’,
‘baskalarim affetme’ ve ‘durumu affetme’ seklindedir. Olgekte yer alan 1-6. sorular
kendini affetme, 7-12. Sorular bagkalarin1 affetme, 13-18. Sorular durumu affetme alt
boyutunun maddeleridir. Olgekte 2, 4, 6, 7, 9, 11, 13, 15 ve 17. maddeler ters
puanlanmaktadir. Her madde i¢in en az 0 en fazla 6 puan verilir ve puan arttikca
affedicilik tutumunun artmasi beklenir. Her alt puan i¢in alinan yiiksek puan ilgili alt
boyut baglaminda affediciligin yiiksek diizeyde oldugunu, diisiik puan ise ilgili alt
boyutta hosgorii diizeyinin diislik oldugunu ifade eder.

Olgegin Tiirkge uyarlamasinin Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayis1 dlgegin
timii i¢in .81 olarak hesaplanmistir. Kendini affetme alt boyutu i¢in .64, bagkalarini
affetme alt boyutu icin .79 ve durumu affetme alt boyutu i¢cin .76 bulunmustur.
Heartland Affedicilik Olgeginin mevcut calismadaki Cronbach alpha i¢ tutarlilik
degerleri ise; dlgegin tiimii i¢in .74, kendini affetme alt boyutu i¢in .56, baskalarini
affetme alt boyutu i¢in .65 ve durumu affetme alt boyutu i¢in .70 olarak hesaplanmustir.
Bu calismada ol¢egin alt boyutlartyla ilgili problem sorusu olusturulmamis, tiim

problem sorulari toplam puan iizerinden olusturulmustur.

2.3.4. Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan 7°1i likert sistemine gore
5 madde ve tek boyut bir formla gelistirilmistir. Olgekten alinan toplam puan arttik¢a
yasamdan alman doyumun da arttigi anlagilmaktadir. Olgegin Tiirkce uyarlama
caligmas1 Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. 7°1i likert sisteminin Tiirk¢e
uyarlamada karsilik bulmamasi nedeniyle 5°li likert sistemine (1=hi¢ katilmiyorum,

S=tamamen katiliyorum) ¢evrilip tekrar uyarlanmistir.

Olgegin Tiirk¢e uyarlamasinda Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .88, test-
tekrar test giivenirligi .97 olarak hesaplanmistir. Mevcut ¢alismada ise Cronbach alpha

i¢ tutarhilik katsayisi .83 olarak hesaplanmustir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

Oncelikle calismanin yapilabilmesi icin Beykent Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler I¢in Yaym Etigi Kurulundan gerekli etik kurul izni ve etik kurallar dahilinde
arastirmada kullanilacak olgekler i¢in 6lgek sahiplerinden gerekli izinler alinmistir.
Sonrasinda arastirmaci tarafindan diizenlenen sosyodemografik bilgi formu ve
aragtirmada kullanilacak olgekler Google Forms programina aktarilmistir.
Katilimcilara; arastirmanin goniilliiliik esasina dayandigini belirten, arastirmanin

amac1 ve genel bilgilerini aciklayan bilgilendirici onam formu sunulmustur.

Hazirlanan form ¢evrimici yontemlerle 6rneklem grubuna (18 yas iistii yetiskin
bireyler) ulastirllmig, toplanan veriler bulut sistemi ve harici disk yardimiyla
depolanmistir. Cevaplarin tamamen gizli kalacagi ve sadece bilimsel ¢alismalar icin
kullanilacagr katilimcilara bildirilmis olup veri toplama ve depolama siirecinde

katilimcilarin kimlik bilgileri istenmemistir.

Veri toplama siireci Nisan aymi kapsamistir. Yeterli 6rnekleme ulagildiktan

sonra veri toplama islemi son bulmustur.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilmesinde IBM SPSS 25 paket programindan
faydalanilmistir. Analizler 6ncesinde Olgeklerin ters maddelerinin diizenlemesi
yapilmis olup sonrasinda carpiklik basiklik degerleri ve histogram tablolar1 esas
alinarak normallik testleri yapilmistir. Carpiklik basiklik degerlerinde -1.5 ile +1.5
araliginin normal dagilim araligi oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell,
2013). Tim verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildiginden analizlere
parametrik testlerle devam edilmistir. Birden fazla degisken tlizerinde aykir1 gézlem
olan 24 katilimci analize dahil edilmemistir. Toplam 453 katilimcinin verileriyle analiz

islemine gecilmistir.

Katilimcilarin ruminatif diisiince bigimi, affedicilik ve yasam doyumu puanlari
arasindaki iliskinin belirlenmesi icin Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Olgek
puanlarinin demografik degiskenler iizerinde anlamli farklar gosterip gostermedigini

belirlemek icin birtakim parametrik testler uygulanmistir. Bunlar; cinsiyet ve iliski
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durumu degiskenleri i¢in Bagimsiz Orneklem t Testi, yas gruplari, ebeveyn tutumu ve
egitim durumu i¢in tek yonlii varyans (one way ANOVA) seklindedir. Farklilasmanin

hangi gruplarda oldugunun tespiti i¢in Scheffe ¢oklu karsilagtirma testi kullanilmastir.

Bu arastirmada referans olarak anlamlilik degeri p<0.05 ve giiven aralig1 %95

alimustir.
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3. BULGULAR

Bu boéliimde arastirmada kullanilan Slgekler ve diger veri toplama araglar
araciliiyla elde edilen verilerin analizleri ve bu analizler sonucu elde edilen bulgulara

yer verilmistir.

3.1. Arastirmada Kullamlan Olceklerin Betimsel Istatistikleri

Bu boéliimde 6lgek puanlarma iligkin ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler, ¢arpiklik ve basiklik katsayilari, i¢ glivenirlik katsayisini ifade

eden Cronbach alpha degerinden olusan betimsel istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere iliskin Betimsel Istatistikler

N X Ss Min Maks Carpikhk Basikhk «

Affetme 453 77,49 14,007 42,00 114,00 -,082 -,095 74
Ru.rn!.natlf 453 9434 25155 26,00 140,00 -,279 -,446 .93
Diisiince
Yasam 453 1532 4551 500 25,00 -,072 -,465 .83
Doyumu

Tablo 1 arastirmada kullanilan betimsel istatistikleri gdstermektedir.
Affedicilik Olgegi ortalamasi 77.49, standart sapmas1 14.007, carpiklik degeri -.082,
basiklik degeri -.095, Cronbach alpha degeri .74’tiir. Ruminatif Diisiince Olgegi
ortalamasi 94.34, standart sapmasi 25.155, ¢arpiklik degeri -.279, basiklik degeri -
.446, Cronbach alpha degeri .93 tiir. Yasam Doyumu Olgegi ortalamasi 15.32, standart
sapmas1 4.551, carpiklik degeri -.072, basiklik degeri -.465, Cronbach alpha degeri
.83’tiir.

Carpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak o6lceklerin normal dagilim

gosterdigi sonucuna ulagilmistir.
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3.2. Ol¢ek Puanlarina Iliskin Korelasyon Analizi

Bu bolimde arastirmanin birinci sorusuna iliskin Kkorelasyon analizi

bulgularina yer verilmistir.

Tablo 3. Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

Affetme Rurn inatlf
Diisiince Yasam Doyumu
Affetme r 1 -,425™ 337
Ruminatif r ! -,180™
Diisiince
Yasam Doyumu r 1

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 3’te dl¢ek puanlarina iliskin pearson korelasyon analizi verilmistir. Buna
gore Affedicilik Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi puanlar1 arasinda orta
diizey, negatif, anlamli bir iligki vardir (r=-,425; p<,01). Affedicilik Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi arasinda orta diizey, pozitif, anlamli bir iliski vardir (r=,337; p<,01).
Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi ve Yasam Doyumu Olgegi arasinda zayif diizey,

negatif, anlamli bir iliski vardir (r=-,180; p<,01).

3.3. Bagimsiz Degiskenlerin Bagimh Degisken Uzerindeki Yordayici
Etkisine iliskin Coklu Regresyon Analizi

Tablo 3’te goriildiigii sekilde bagimsiz degiskenlerin arasindaki iliskinin
anlaml1 diizeyde oldugu bulgulanmistir. Analizler dncesi tiim degiskenlerin normallik
testleri yapilmis olup normalligi sagladiklar1 goriilmiistir. Bagimli degiskenin
bagimsiz degiskenlerle dogrusal iliskisini test etmek dogrusallik testleri yapilmis ve
her iki bagimsiz degiskenin de bagimli degisken olan Yasam Doyumu ile dogrusal
iligkisi grafik {izerinde gozlenmistir. Coklu baglanti testi analiz sonuglarina
bakildiginda Ruminatif Diisiince ve Affedicilik arasindaki tolerans degerinin ¢oklu
baglant1 varsayimimi karsiladigi goriilmiistiir (r=-,425; r<,80). Ayrica VIF degerine

bakildiginda Ruminatif Diisiince ve Affetme VIF degerinin de 1,221 oldugu
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goriilmistiir. VIF degerinin de 10°dan kii¢iik olmasi nedeniyle ¢oklu baglanti sorunu
olmadig1 bulgulanmistir. Coklu baglant1 varsayimiyla ilgili son olarak CI degerlerine
bakilmis ve sirasiyla 1;6,44 ve 18,70 oldugu goriilmiis, degerlerin 30’un altinda olmasi
sebebiyle ¢oklu baglanti sorunu olmadigi tespit edilmistir. Standart hata degerlerine
bakildiginda -2,85/2,61 araliginda oldugu goriilmiis (-3,29/3,29) ve veri grubunun ug
deger icermedigi sonucuna ulasilmistir. Coklu regresyon onkosullariyla ilgili son
varsayim analizi olan Durbin-Watson degerinin 1,192 oldugu goériilmiis, 1-3 arasindaki

bu degerin normal oldugu ve otokorelasyon olmadigi sonucuna ulasilmistir.

Boylece c¢oklu regresyonun tiim varsayimlart saglanmis olup Ruminatif
Diisiince ve Affedicilik 6lgeklerinden alinan puanlarin Yasam Doyumunu yordama

giiclinii belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir.

Tablo 4. Ruminatif Diisiince ve Affetmenin Yasam Doyumunu Yordayicihigina

fliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclari

B Std. Hata B t p
Sabit 8,082 1,772 4,561 ,000
Ruminatif Diisiince -,008 ,009 -,044 -,908 ,365
Affetme ,103 ,016 ,318 6,489 ,000
Durbin- F=29,265
Watson=1,192 R2=111
Tolerance=-,425 0=,000

WIF=1,221

*p<,05 **p<,0,01

Tablo 4’te Ruminatif Diisiince ve Affetmenin Yasam Doyumunu
yordayiciligia iligkin ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglart verilmistir.
Ruminatif Diisiince ve Affetme yordayici degiskenleri birlikte yasam doyumu
puanlarindaki toplam varyansimn %]11’ini anlaml sekilde aciklamaktadir (R%=,11;
p=,000). Bunun yaninda analiz sonuglar1 Affetmenin bireylerin Yagam Doyumunun
pozitif, anlamli yordayicis1 oldugunu gostermektedir. Diger bir ifadeyle bireylerin

affetme puanlarin standart sapmalarindaki 1 birimlik artis, yasam doyumu puanlarinda
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0,31 birimlik bir artis1 saglamaktadir (B=,318; p=,000). Ruminatif Diigiincenin ise

Yasam Doyumu iizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadig1 goriilmiistiir (p>,05).

3.4. Demografik Degiskenlere Gore Ol¢cek Puanlarinin

Karsilastirlmasina fliskin Bulgular

Bu bolimde demografik degiskenlere gore Olcek  puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 5. Cinsiyete Gore Affetme, Ruminatif Diisiince ve Yasam Doyumunun

Karsilastirllmasina fliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Cinsiyet n X Ss t Sd p
Affetme Kadn 322 7763 14727 357 721
291025
Erkek 131 7715 12.103
Ruminatif Kadm 322 9653 24508 2925 . 004
Diisiince Erkek 131 8896 26,002
Kadm 322 1531 4416 -.066 947
Yasam Doyumu 451
Erkek 131 1535 4884

*p<,05 **p<,0,01

Tablo 5’te cinsiyete gore Olgek puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz

orneklem t-test analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gére Ruminatif Diislince Bigiminin

kadinlar lehine anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur (t=2,925; p=,004). Diger bir

ifadeyle kadinlarin ruminatif diisiince diizeyleri erkeklerden anlamli sekilde yiiksektir.

Affedicilik ve Yasam Doyumu puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur

(p>,05).
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Tablo 6. Iliski Durumuna Gére Affetme, Ruminatif Diisiince ve Yasam

Doyumunun Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Hiski % Ss t sd P
Durumu
Affetme Miskisi 265 78,75 13,80973 2,288 ,023
Var
) 451
Iiskisi 188 75,71 14,12747
Yok
Ruminatif Miskisi 265 92,67 25,14773 -1,676 ,094
Diisiince Var
. 451
Iligkisi 188 96,69 25,04649
Yok
Miskisi 265 15,84 4,42986 2,890 ,004
Var
Yasam . 451
Doyumu Iligkisi 188 14,60 4,63253
Yok

*p<,05 **p<,0,01

Tablo 6°da iliski durumuna gore 6l¢ek puanlarinin karsilastirilmasina iligkin

bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore Affedicilik puaninin

iligkisi olanlar lehine anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur (t=2,288; p=,023). Diger

bir ifadeyle iliskisi olan bireylerin affedicilik diizeyleri iliskisi olmayan bireylere gore

anlamli sekilde yiiksektir. Yasam Doyumu puaninin iliskisi olanlar lehine anlamli

farklilik gosterdigi bulunmustur (t=2,890; p=,004). Ruminatif Diisiince Big¢imi

puaninda ise iligki durumu degiskenine gore anlamli fark yoktur (p>,05).
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Tablo 7. Yas Gruplarina Gore Gore Affetme, Ruminatif Diisiince ve Yasam

Doyumunun Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Yas _
Gruplar: X Ss sd F p Fark
Affetme 18-25 103 75,39 13,919 3 45

26-35 151 76,27 13,902 449 3202 023 “St‘gls'

36-45 117 7835 14,892
45isti 82 8114 12454
Ruminatit _ 18-25 103 99.10 2196 3 18-25>45
Diisiince 26-35 151 9851 1980 449 ustu
8,003 000 26-35>45
36-45 117 92,094 2591 oo
ustu
45isti 82 83,89 2,479

Yasam 18-25 103 99,10 2,196
Doyumu

26-35 151 9851 1,980 449 1363 253
36-45 117 15,06 4,804
45usti 82 16,23 5,233

*p<,05 **p<,0,01

Tablo 7°de yas gruplarina gore Olgek puanlarinin karsilastirilmasima iligkin
ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore Affedicilik Olgegi puanlarinda
anlamli farklilik bulunmustur (F(3,449)=3,202; p=,023). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir ve bu sonuca
gore 45 yas Uistli bireylerin affedicilik diizeyi 18-25 yas araligina gore anlamhi diizeyde
daha yiiksektir. Ruminatif Diisiince Bi¢imi puanlarinda anlamhi fark bulunmustur
(F(3,449)=8,003; p=,000). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir ve bu sonuca gore 18-25 yas arasi
ruminatif diisiince diizeyi 45 yas {izeri bireylere, 26-35 yas aras1 bireylerin ruminatif
diisiince diizeyi 45 yas tizeri bireylere gore anlamli diizeyde daha yliksektir. Yagam

Doyumu puanlarinda ise yas gruplarina gore anlamli fark yoktur (p>,05).
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Tablo 8. Egitim Durumuna Goére Affetme, Ruminatif Diisiince ve Yasam

Doyumunun Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Egitim n x Ss sd F p Fark
Durumu
Affetme Ilkokul/Ortack 30 79,0 13,09
ul 97 6 3
) Lise o5 7%,7 12é48 3 .
Universite 8 68 1307 44 593 ’0
Yiiksek 68 1’ é 9
Lisans/Doktor
a 775 16,48
5 8
Ruminat Ilkokul/Ortack 30 88,2 25,13
if ul 3 6
Diisii 97
usunes Lise o5 948 2669
. 8 0 40
Universite 8 Y. & 44 985 5
Yiiksek 68 81 é 9
Lisans/Doktor
a 91,9 23,83
5 4
Yasam Ilkokul/Ortaok 30 16,0 5,222 Yiiksek
Doyumu ul 97 3 4.785 Lisans/[i):ektora>L
) Lise o5 14;,6 4328 3
Universite 8 4519 44 3,711 ,%2
.. 15,1
Yiiksek 68 > 9
Lisans/Doktor
a 16,6
9
*p<,05 **p<,0,01

Tablo 8’de egitim durumuna gore Ol¢cek puanlarinin karsilastirilmasina iligkin
ANOVA analizi sonuglar verilmistir. Buna gére Yasam Doyumu Olgegi puanlarinda
anlamli farklilik bulunmustur (F(3,449)=3,117; p=,026). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir ve bu sonuca
gore yiiksek lisans/doktora mezunu bireylerin yasam doyumu diizeyi lise mezunu
bireylere gore anlaml diizeyde yiiksektir. Affedicilik ve Ruminatif Diislince Bigimi

6l¢ek puanlarinda ise anlamli fark yoktur (p>,05).
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Tablo 9. Ebeveyn Tutumuna Gore Affetme, Ruminatif Diisiince ve Yasam

Doyumunun Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Ebeveyn Tutumu n X Ss sd F p Fark
Demokratik/Destekl 19 80,0 12,66 3
eyen 1 3 8 44
Baskic/Otoriter 10 75,0 15,16 9 Demokratik/
9 2 9 3,83 ,01 Destekleyen>
Affetme Asir1 Koruyucu Y!
ihmalkar 97 76,3 13,57 3 0 Baskici/Otorit
56 1 8 er
75,6 15,62
6 3
Demokratik/Destekl 19 91,2 25,01 3
eyen 1 4 8 44
Baskic1/Otoriter 10 96,6 25,19 9
Rumina 9 1 3
fif Asir1 Koruyucu 182 14
. 4 2
Diisiince ihmalkar 97 955 23,16
56 7 5
98,3 28,14
5 8
Demokratik/Destekl 19 16,4 4,400 3
eyen 1 0
Y 4,017 44 Demokratik/
Baskic1/Otoriter 10 144 9
4,604 Destekleyen>
Yasam Asirt Koruyucu d 4 5091 8,09 ,00
' Baskic1/Otorit
Doyumu . 97 1572 4 0
Thmalkar ' er
56 2 ,
Ihmalkar
13,5
7
*p<,05 **p<,0,01
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Tablo 9°da ebeveyn tutumlarina gore Glgek puanlarinin karsilastirilmasina
iliskin ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore Affedicilik Olgegi puanlarinda
anlaml farklilik bulunmustur (F(3,449)=3,883; p=,010). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir ve bu sonuca
gore demokratik/destekleyen ebeveyn tutumuna maruz kalan bireylerin affediciligi
baskici/otoriter ebeveyn tutumuna maruz kalanlara gore anlamli diizeyde yiiksektir.
Yasam Doyumu Olgegi puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur (F(3,449)= 8,094;
p= ,000). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu
kargilastirma testi yapilmistir ve bu sonuca gore demokratik/destekleyen ebeveyn
tutumuna maruz kalmis bireylerin yasam doyumu diizeyi baskici otoriter ve ihmalkar
ebeveyn tutumuna maruz kalmis bireylere gére anlamli diizeyde yiiksektir. Ruminatif
Diislince Diizeyi puanlarinda ise ebeveyn tutumlarina goére anlamli fark yoktur

(p>,05).
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TARTISMA

Aragtirma sonuglara gore ruminatif diisiinme ve yasam doyumu arasinda
zayif diizey, negatif, anlamli bir iligki vardir (r=-,180; p<,01). Alanyazin
incelendiginde Nolen-Hoeksama’nin tepki bigimleri kuramina gore ruminatif
diistinmenin depresyon ile dogrudan bir iliskisi vardir (Nolen-Hoeksema vd., 2008;
Nolen-Hoeksema vd., 1994; Sincar vd., 2020). Nolen-Hoeksema (1987) bazi kisilerin
ruminatif kisilik 6zelligi ile ilgili psikolojik sorunlar yagama olasiliginin daha yiiksek
olmasinin nedeni Tepki Stilleri Kurami ile agiklamaktadir. Nolen Hoeksema'ya (1987)
gbére ruminasyon, bir kiginin mevcut duygusal durumu, potansiyel nedenleri ve
potansiyel yansimalart hakkinda, sorunu ¢ozmek ic¢in harekete gegmeden diizenli
olarak uzun uzun diisiinme siirecidir. Bu bireyler aslinda toplumdan uzaklasmakta,
dikkatlerini kendi sorunlarina ve bu sorunlarin yarattigt depresif ruh haline
odaklanmaktadirlar (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). llgili literatiir, ruminatif
egilimi, problem ¢dzme becerisine sahip olmayan (Lyubomirsky vd., 1999), kontrol
giiclerinin azaldigini hisseden Nolen-Hoeksema vd., 1999) ve karamsar kisiler olarak
tanimlamaktadir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Nolen-Hoeksema (1991)
depresyondayken ruminatif diisiinen, depresyonla baglantili igsel olarak {retilen
diisiince ve duygulara odaklanan kisilerin, dikkatlerini melankoliden baska yone
cekmeyi tercih eden kisilere gore uzun siireli ve siddetli bir depresyon yasama olma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu teori bir takim ¢alismalarla
dogrulanmistir (Just ve Alloy, 1997; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993; Nolen-
Hoeksema vd.,1993). Bir¢ok calisma da depresyon ile yasam doyumunun negatif bir
iliskisi oldugunu bulgulamistir (Chang, 1998; Pilcher, 1998). Ruminasyon’un
anksiyete (Igbal ve Dar, 2015; Michel vd., 2013), depresif belirtiler (Nolen-Hoeksema
vd., 1994; Treynor vd.,2003) ve diger psikiyatrik sorunlarla da baglantili oldugu
gorilmektedir. Ruminasyon ve yasam doyumunun negatif iligkisi bu bulgularla

agiklanabilir.

Arastirmanin alt problemi “’affetme ve yasam doyumu arasinda anlaml iliski
var midir?”’ seklinde belirtilmistir. Arastirma bulgulart affetme ve yasam doyumu
arasinda pozitif, orta diizey, anlamli bir iliski oldugunu gdstermektedir (r=,337;
p<,01). Baska bir ifadeyle affetme puani ylikseldik¢e yasam doyumu puani da anlamli

bicimde ylikselmektedir. Bu sonug¢ affetme ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
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aciklayan literatiirdeki ¢alismalar ile benzer kavramlarin incelendigi diger arastirmalar
1s181inda degerlendirilebilir. Alanyazin incelendiginde affetme, incinmeden kaynakli
intikam, 6fke ve aci duygularini, duygusal veya fiziksel sinirlar1 koruyarak pozitif
duygularla degistirme seklinde tanimlanmistir (Wade vd., 2005). Bireyin kendini iizen
kisilere kars1 bilingli bir sekilde kin, 6fke ve intikam gibi duygular beslemek yerine
merhamet, sefkat veya empati gibi olumlu duygular gelistirebilmesi affetmedir
(Enright, 1996). Affetme ve yasam doyumu arasindaki pozitif iliskiyi (Eldeleklioglu,
2015; Gull ve Rana, 2013; Lawler vd., 2006) ve affetmenin dengeli duygulanim ve
sosyal iligkiler/beceriler araciligiyla dolayli bir sekilde yasam doyumu arasindaki
iligkiyi ortaya koyan calismalar bulunmaktadir. Diger arastirmalarin da mevcut
arastirmay1 destekledigi bigimde affetme egilimi daha yiiksek bireylerin daha olumlu
sosyal iligkiler gelistirebildigi, olumsuz duygulanim ve duygudurumlarla daha az
miicadele ettigi, dolayisiyla daha yiikksek yasam doyumuna sahip olduklar
belirtilebilir. Affetme egiliminin sosyal iligkilere yansiyan bu o6zellikleri, olumsuz
duygudurumlarin ve ruminasyonun en aza indirilmesine ve yasam doyumunun
artirtlmasina olumlu katki saglamaktadir. Affetme ve yasam doyumu iligkisi psiko-
sosyal agidan incelendiginde farkli toplumlarda affetme egiliminin farklilastig
gozlenmektedir (Sandage ve Wiens, 2001). Bireyci toplumlar affetme siirecinde hatali
tarafin kendileri oldugu diisiincesinde, dolayisiyla kendi siirecleri {izerine diisiinme ve
bireysel becerilerini kullanma egilimi i¢indedirler. Toplulukgu toplumlarda ise affetme
stirecinin insan iligkilerinin dogal bir iirlinii oldugu, hatalarin bagkalarindan da
kaynaklanabilecegi goriisii hakimdir. Dolayisiyla toplulukg¢u toplumlar, affetme
stirecinde toplumsal sembolleri kullanirlar (Sandage ve Williamson, 2010). Bu
aragtirmanin yapildigi toplumumuz, daha c¢ok topluluk¢u bir toplum oldugundan
affetme siirecinin psiko-sosyal yapisinda toplumsal semboller 6ne c¢ikmaktadir.
Toplumsal sembollerin ve normlarin affetme siirecini kolaylastirmasiyla affetme
egilimi yiiksek olan bireylerde yasam doyumunun da yiikseldigi soylenebilir.
Bireyselligin 6n plana c¢iktig1 toplumlarda bireysel agidan biligsel siireglere
bakildiginda bilissel ¢arpitmalarin affetme siirecindeki etkisi goriilmektedir (Enright,
1996). Biligsel carpitmalar1 yiiksek diizeyde olan bireylerin, 6fke, anksiyete ve
depresyon diizeylerinin yiiksek, yasam doyumlarmin disiik oldugu goézlenmistir

(Thompson vd. 2005). Ofke, anksiyete ve depresyon diizeyinin fazla olmas: affetme
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stirecine ket vurmaktadir. Bu arastirmalardan yola ¢ikarak biligsel carpitmalar diisiik
diizeyde olan bireylerin affetme diizeylerinin yiiksek; 6fke, depresyon ve anksiyete
diizeylerinin diisiik oldugu, bu durumun yagsam doyumuna olumlu sekilde yansidigi

yorumu yapilabilir.

Arastirma sonuglarina gore affedicilik ve ruminatif diisiince arasinda orta
diizey, negatif, anlaml bir iligki vardir (r=-,425; p<,01). Baska bir ifade ile ruminatif
diisiince puan arttik¢a affetme puani anlamli sekilde azalmaktadir. Affetme durumu
icin, nevrotiklik, 6tke, kaygi, depresyon, diismanlik ve kirginlik gibi ¢esitli faktorlerin
engelleyici degiskenler olarak hareket ettigi diistiniiliirken, empati ve uyumluluk gibi
bazi faktorlerin tesvik ettigi disiinilmektedir (Ashton, vd., 1998; John, 1990;
Macaskill vd., 2002; McCullongh ve Worthington, 1999; Williams ve Williams, 1993;
Worthington vd., 2000). Bu durumda affetme tutumlarini yordamada 6nemli oldugu
diisiiniilen iki degisken olan 6fke ve ruminasyondur (Barber vd., 2005). Affetmenin
ontindeki baglica duygusal engellerden birinin siklikla 6fke oldugu diisiiniilmektedir
(Enright ve Coyle, 1998). Ofke bireyin erken gocuklukta etkilesim halinde oldugu
insanlar ile iletisimi ve iliskisiyle sekillenmistir ve ileriki zamanda diger insanlarla,
ozellikle de glivenmek istediklerimizle olan iligkiler ile ¢ervecevelenip gelismektedir.
Ofke, kabul edilene ve birakilana kadar devam eden intikam arzusunu dogurur
(Fitzgibbons, 1986). Alanyazindaki bazi deneysel arastirmalar affetme ile 6fkenin az
olmasi arasindaki iliskiyi destekleyici bulgulara sahiptir (Besim, 2017; Huang ve
Enright, 2000; Weiner vd., 1991). Ruminatif diisiince ise diger engelleyici faktordiir.
Ruminasyon, kisinin hayatinin olumsuz yonlerine tekrar tekrar odaklanma durumudur.
Ruminasyonun algilanan olumsuz duruma karsi 6fke durumunu ve saldirganlik
diirtiistinii arttirabildigini ve diger kisilerle olan iliskisindeki stres seviyesinin uzun
stireli devam etmesinden kaynakli psikolojik rahatsizliklara da neden olabilecegi
soylenmektedir (Greenberg, 1995). Ruminasyon ile affetmenin negatif bir iligkisi
oldugu alanyazinda bir¢ok aragtirma ile bulgulanmistir (Bugay, 2010; McCullough
vd., 2007; Stoia-Caraballo vd., 2008). Ofke ve ruminasyon kavramlarinin bir arada ele
alindig1 calismalar literatiirde yer almistir. Ofke ruminasyonu olarak belirtilen kavram,
Ofke siireci sirasinda ortaya ¢ikan ve sonrasinda devam eden kasitsiz ve yinelenen
bilissel siireler olarak tanimlanabilir (Sukhodolsky vd., 2001). Ofke ruminasyonunun

cesitli biligsel yonlerini ele almak igin dort faktorlii bir model ortaya koydular. Bu dort
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faktor kisinin 6fke deneyimi hakkinda derin diisiincelere dalma egilimi, gecmisteki
ofke olaylarmi hatirlama egilimi ve mevcut dfke deneyimini kapsamaktadir. One
stiriilen dort degisken, olumsuz ve kizgin oldugumuz anilar, sonradan diisiiniilen 6fke,
intikam hayalleri ve nedenlere anlam verilmesidir. Birisi ofkeli anilara sahip
oldugunda, kendisini siirekli karsilastig1 adaletsizlikleri diisiiniirken bulabilmektedir.
Intikam fantezileri, nasil intikam alacagina dair hayaller kurmasini icerir. Ofkeli anilar,
bireyin yasadigi olumsuzluklar: siirekli diisiinmesini igerir. Son olarak nedenleri
anlama alt faktorii, kendilerine kotii davranilmasinin nedenleri {izerinde durup,

yasananlarin neden boyle oldugunu analiz etmeye ¢alisan insanlarla ilgilidir.

Ofke ve ruminasyon, affetmeye yonelik duygusal engeller ve affetme
arasindaki iliskinin incelenmesinde 6nemli degiskenler olmustur (Berry vd., 2001;
Huang ve Enright, 2000; McCullough vd., 1998; Yamhure-Thompson ve Snyder vd.,
2003; Weiner vd., 1991). Ancak 6fke ruminasyonu kavraminin bu iki 6ne ¢ikan
kavrami1 benzersiz bir sekilde birlestirerek 6fke ruminasyonu kavramini aragtirmak,
affetmenin oOnilindeki duygusal engellere iliskin bilgimizi gelistirebilir. Spesifik
hipotezlere gore 6fke ruminasyonunun hem kendini affetme hem de baskalarim
affetme boyutlariyla anlamli derecede negatif yonde iliskili oldugu bulgulanmistir
(Barber, 2005). Aym1 zamanda Burnette vd. (2007) yaptiklar1 ¢alismada ofke
ruminasyonunun giivensiz baglanma ve affetmeme davranisina araci rolii oldugunu
bulgulamistir. Bu baglantiyr Bowlby'nin (1982) baglanma teorisinin temel ilkesine
dayanarak agiklanabilmektedir. = Bowlby, insanlarin aci cektikleri zamanlarda
Ofkelerini nasil diizenlediklerini anlamanin, baglanmadaki bireysel farkliliklarin
anlagilmasimi gerektirdigini 6ne siirdii. Bowlby'ye (1982) gore ofke, baskalarinin
destekleyici olmayan eylemlerine kars1 uyarlanabilir bir protesto tepkisi olarak hizmet
edebilir, ancak islevsiz 6fke (Mikulincer, 1998) siklikla giivensiz baglanmanin
sonucudur. Giivensiz baglanan kisilerin giivenli baglananlara gore daha az affedici
olduklar1 c¢iinkii gilivenli baglananlara gore olumsuz durumlara daha fazla ofkeli
ruminasyon yaptiklar: bulgulanmistir. Bu aragtirmalardan yola ¢ikarak ruminasyonun
ve Ozellikle giivensiz baglanan ve islevsiz 6fke ruminasyonunun yiiksek oldugu

bireylerde affetmenin diisiik olacagi sdylenebilir.

Affediciligin yasam doyumu iizerindeki yordayici etkisinin incelendigi

analizlerde affetme, yasam doyumunun yordayicisi olarak bulgulanmistir. Literatiire
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bakildiginda affetmenin yasam doyumu {izerinde dogrudan yordayicit olarak
incelendigi bir c¢alismaya rastlanmamistir. Topbasoglu (2016) yaptig1 caligmasinda
affediciligin o6fke ve yasam doyumu iligkisinde araci rol etkisinin oldugunu
bulgulamistir.  Soylu (2010) g¢alismasinda affediciligi  yiiksek  kisilerin
saldirganliklarinin  diisiik, yasam doyumlarinin yiiksek oldugunu bulgulamistir.
Affediciligin yasam doyumuyla pozitif iligkisini bulgulayan (Eldeleklioglu, 2015; Gull
ve Rana, 2013; Lawler Row ve Piferi, 2006) baska calismalar da vardir. Bu
sonuclardan yola ¢ikarak affetme egilimi yiiksek olan bireylerin saldirganlik, 6fke,
ruminasyon gibi duygu ve tutumlariin diisiik, sosyal iliskilerinin empati becerisinin,
benlik algisinin yiiksek oldugu (Sandage ve Wiens, 2001) sdylenebilir. Bu durumun
yasam doyumunu artirdigi soylenebilir. Dolayisiyla affetmenin yasam doyumu

tizerindeki yordayici etkisi agiklanabilir.

Ruminatif diisiincenin yasam doyumu {iizerindeki yordayic1 etkisi
incelendiginde ruminasyonun yasam doyumunun anlamli yordayicist olmadigi
bulunmustur. Korelasyon analizinde orta diizey, negatif, anlamli iliskisi bulgulanan bu
iki degiskenin olas1 yordayicilarinin incelenmesi igin literatiire bakildiginda bir¢ok
calismada ruminasyon ve depresyon iligkisi 6ne ¢ikmaktadir (Kalfa ve Alkar, 2019,
Neziroglu, 2010, s. 51; Yildiz ve Eldeleklioglu, 2009). Depresyon diizeyi yiiksek
kisilerde en sik goriilen durum kederli duygudurumudur. (Koknel, 1989). Depresyona
iliskin diger belirtiler benlige yonelik olumsuz algi, benlik saygisinin azalmasi,
karamsarlik, istah bozuklugu, siirekli kaygi, sevgi ve motivasyon kaybi olarak
siralanabilir (Hisli, 1988; Tamar ve Ozbaran, 2004). Depresyonlu bireylerde yogun
ruminasyon ve problem ¢ézme becerilerinde giigliik goriiliir (Roberts vd., 1998).
Buradan yola ¢ikarak depresyonun yasam doyumunu dogrudan arttirdigi, benlik
algisindaki olumsuz tutum, benlik saygisinin azalmasi karamsarlik, kayr gibi
faktorlerin yasam doyumunu dogrudan azalttig1 sdylenebilir. Beck, Bilissel Kurama
gore otomatik diisiinceler ve biligsel carpitmalar ile depresif tepkilerin iliskisi
oldugunu belirtmektedir (Ciesla ve Roberts, 2007; Yapan, 2018). Bu olumsuz biligler
ve depresif duygudurum karsilikli olarak birbirini arttirmakta ve etkilemektedir.
Depresif duygudurumun artmasi ile yasam doyumu azalmaktadir denebilir. Bu

dogrultuda Tepki Bigimleri Kuraminda da deginildigi sekilde depresyonun,
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ruminasyon ve yasam doyumu lizerinde yordayici etkiye sahip oldugu sdylenebilir

(Alloy, 2000).

Arastirma sonuglaria bakildiginda bireylerin affetme diizeyinin cinsiyete gore
farklilasmadigr goriilmustiir. Literatiir incelendiginde bu sonucu destekleyen
bulgularla karsilagilmistir. Toussaint ve Webb (2005), empati ve affetme iizerine
yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet degiskeniyle ilgili bir farkliligin olmadigi sonucuna
ulagsmiglardir. Berry, Worthington, Parrott, O’Connor, ve Wade (2001), ruhsal affetme
lizerine yaptiklar1 arastirmalarinda cinsiyete yonelik anlamli  bir farklilik
bulmamiglardir. Affetmenin alt boyutlarinin incelendigi arastirmalarda da kendini ve
baskasini affetme puanlarinda cinsiyet faktorii bir farklilik gostermemistir (Macaskill
vd., 2002). Diger yandan evli ¢iftler ilizerinde yapilan c¢aligmalarda kadinlarin
erkeklerden daha affedici oldugunu bulgulayan ¢aligmalara rastlanmistir (Exline vd.,
2004; Karremans vd., 2003). Baska bir arastirmada ise romantik iliskide erkeklerin
cinsel aldatmayi, kadinlarin ise duygusal incinmeleri daha zor affettikleri goriilmiistiir
(Shackelford vd., 2002). Buna gore affetme kavraminin ¢ogunlukla spesifik konularda
cinsiyete gore farklilik gosterdigi soylenebilir. Enright Affetme Siire¢ Modeline gore
affetmenin 4 evresi (Kesfetme, Karar Verme, Calisma, Derinlestirme) bireyin bilissel
siireclerine gore sekillenir. Farkli semalar ve biligsel ¢arpitmalar affetme siireci
tizerinde etkilidir (Enright, 1996). Hargrave (2001) ise olusturdugu modelde affetme
stirecini aile ve ciftler ilizerinden degerlendirmistir. Sosyal iligkiler ve toplumsal
normlarin 6ne ¢iktigi modele gore cinsiyet faktorii affetme diizeyi iizerinde
degiskendir. Boylelikle c¢iftler iizerindeki affetme siireclerinde toplumsal aile
normlarimin 6ne ¢iktig1, bireysel affetme siireclerinde ise biligsel siireclerin 6ne ¢iktigi

yorumu yapilabilir.

Aragtirma sonuglarina gore affedicilik puaninin iligkisi olanlar lehine anlamli
farklilik gosterdigi bulunmustur (t=2,288; p<,05). Diger bir ifadeyle iliskisi olan
bireylerin affedicilik diizeyleri iliskisi olmayan bireylere gore anlamli sekilde
yiiksektir. Alanyazin incelendiginde mevcut arastirma bulgularin1 destekleyen
calismalar mevcuttur. Ayten ve Gashi (2012)’nin ¢alismasinda evli bireylerin
affediciliginin bekar bireylere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Iscan (2021)” in
calismasinda da benzer sonuglara rastlanmistir. Affetme ile medeni durum arasinda

istatistiksel bakimdan anlamli farklilik bulundugu ve evli bireylerin bekar bireylere
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gore affetme egiliminin yiiksek oldugu gorilmiistiir. Tura (2019)’un c¢alismasinda
affedicilik bakimindan evliler ile bekarlar arasinda evliler lehine anlamli bir fark
oldugu gorilmiistiir. Karalali (2021)’nin ¢alismasindaki bulgulara gore affetme
diizeyinin bireylerin medeni durumuna gére farklilasmadig1 bulunmustur. Iliskisi olan
bireylerde affediciligin daha yiiksek olmasinin sebebi iliskideki kisilerin birlikte
deneyimledikleri ortak gec¢mislerine bagli olarak partnerlerinin  duygu ve
diisiincelerine daha kolay empati yapabildikleri soylenebilir (McCullough vd., 1998).
Incinen taraf affetmeye inciten taraf ise sugunu telafi etmeye daha motivedir (Rusbult
vd., 1991). Incinen birey iliskinin devamliligin saglanmas: ve iliskiye verilen emekleri

sebebiyle yasanan kirginligi gérmezden gelebilir.

Arastirma sonuglarma gore Affedicilik Olgegi puanlarinda yasa gore anlamli
farklillk bulunmustur (F(3,449)=3,202; p<,05). 45 yas lstii bireylerin affedicilik
diizeyi 18-25 yas araligina gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Alanyazin incelendiginde. Karalali (2021)’nin ¢alismasinda affedicilik toplam
puaninda 18-23 yas grubu ile 30-35 yas grubu ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde
farklilik oldugu ve 30-35 yas grubunun affediciliginin 18-23 yas grubuna kiyasla daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Vural-Batik (2020)’in  ¢alismasindaki bulgular
yorumlandiginda yas arttikca affetme deneyimlerinin arttigi bulunmustur. Akpiar ve
Sonmez (2021)’in ¢aligmasinda mevcut calisma ile paralel olarak evli bireylerin yas
araliginin affetme diizeylerini etkiledigini bulmuslardir. Fakat grup farklilig
incelendiginde 20-29 yas aralifinda olan evli bireylerin affetme diizeylerinin, 50 yas
ve lizeri yag araliginda olan evli bireylerin affetme diizeylerinden, daha fazla oldugu
gorilmektedir. Mevcut arastirma bulgusu ve alanyazindaki birgok aragtirma
bulgularina gore yas arttikca affediciligin de yiikseldigi soylenebilir. Bu durumun
sebeplerinden biri mevcut ¢aligma bulgularinda da belirtilen ruminatif diisiincelerin
yas arttikga azalmasi sebebi ile affedicilik deneyimlerine daha agik olundugu

sOylenebilir.

Aragtirma sonuglarma gore Affedicilik dlgek puanlarinda egitim durumuna
gore anlamli fark yoktur (p>,05). Alanyazin incelendiginde affetme ve egitim durumu
degiskenleri arasindaki iliskiyi inceleyen sinirli sayida ¢alismanin mevcut oldugu
gorilmiistlir. Bulunan ¢aligmalar ytiksek lisans tez ¢aligmalar1 kapsamindadir. Mevcut

arastirmanin bulgularini destekleyen calismalar mevcuttur (Ezerce, 2016; iscan, 2021;
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Tiiccar, 2015). Tura (2019)’1in calismasinda affetme ve egitim durumu arasinda
anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir. Affetme egilimi en diisiik olanlar lisansiistii
egitim alanlar en yiiksek olanlar ise lise mezunlar1 oldugu goriilmistiir. Goker
(2023)’in ¢alismasinda da egitim diizeyi arttik¢a affediciligin azaldig1 goriilmiistiir.
Uysal (2015)’1n caligmasinda ise egitim diizeyi yliksek olan bireylerin affediciliginin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirma bulgularina gore affetmenin algilanan ebeveyn tutumuna gore
demokratik/destekleyen ebeveyn tutumu lehine anlamli farklilastigi goriilmiistiir.
Literatiir incelendiginde bu sonucu destekleyen arastirmalara rastlanmistir. Algilanan
ebeveyn tutumunun affetmenin yordayicisi oldugu (Gaylord vd., 2003; Rohner, 2008)
calismalar vardir. Erken ¢ocukluk doneminde kendine bakim veren kisiyle giivenli
baglanan cocuklarin ilerleyen yaslarinda catisma {izerine ¢alismaya odakli ve affetme
diizeylerinin yiiksek oldugu gortilmiistiir (Burnette vd., 2007; Lawler Row vd., 2006).
Lin, Enright ve Klatt yaptiklari ¢aligmada giivensiz baglanma stiline sahip geng
yetiskinlere uyguladiklar1 affetme miidahale programmin ardindan affetme
diizeylerinde artis oldugunu goézlemlemislerdir. Ebeveyn Kabul/Red Kuramina gore
cocuklarin ebeveynleri tarafindan reddedildigi algis1 bu durumun mizaglari iizerinde
etkisi oldugunu gostermektedir (Rohner, 1980). ihmalkar ve otoriter aile tutumlarinda
reddedildigi algisiyla biiyiiyen ¢ocuk sonraki yasantisinda reddedici olmaya daha
yatkindir. Catigmalarda yapici bir tavirdan ¢ok reddedici bir tavr tercih ederler. Diger
yandan ebeveyn kabul algisiyla biiyliyen cocuk empatiye daha yatkin bir mizag
gelistirdigi soylenebilir.

Arastirma sonuglarina gore ruminatif diisiince kadinlar lehine anlamli farklilik
gosterdigi bulunmustur (t=2,925; p<,05). Diger bir ifadeyle kadinlarin ruminatif
diistince diizeyleri erkeklerden anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Alanyazin
incelendiginde bu bulgular1 destekleyen ¢alismalar mevcuttur. Abela vd., (2004),
Yoder ve Lawrence (2011) ve Bugay ve Erdur-Baker (2011) tarafindan yapilan
caligmalar da bu bulgular1 destekler niteliktedir. Tepki stilleri kuramina gore toplumsal
cinsiyet farkinin ortaya ¢ikmasi ruminatif diisiincelerde 12 yasindan itibaren fark
edilmektedir (Bugay ve Erdur-Baker, 2011). Cinsiyetler arasi bu farklilik 13 yasindan
itibaren toplumsal cinsiyet rollerine bagl olarak gelisen sorunlara verilen ruminatif

diisiince tepkileri birbirinden farkli oldugu igin ruminasyon ile birlikte depresif
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belirtiler de kadinlarda daha sik goézlemlenmektedir (Holsen vd., 2000). Ruminatif
diistincelerin kadinlarda daha sik goriilmesi de kadinlarda daha fazla depresif

belirtilerin de ortaya ¢iktigini desteklemektedir.

Arastirma sonuglarina gére Ruminatif Diisiince Bigimi puaninda iliski durumu
degiskenine gore anlamli fark yoktur (p>,05). Alanyazin incelendiginde bulgularin
tutarli olmadigr goriilmiistiir. Sartlara gore degiskenlik gdsteren sonuglara
rastlanmistir. Demir (2021)’in calismasindaki bulgular ele alindiginda da
katilimcilarin medeni durum agisindan ruminatif diisiinme bigimi toplam puanlari
istatistiksel olarak anlamli bi¢imde farklilagmamaktadir. Cakir (2019) yaptigi
calismada katilimcilarin ruminatif diigiince bi¢imi 6l¢egi puanlar evlilere kiyasla
bekarlarda istatiksel agidan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Iliski durumu ve

ruminatif diislince iliskisini inceleyen arastirmalarin ¢ok sinirli oldugu goriilmiistiir

Arastirma sonuglarina gore Ruminatif Diisiince Big¢imi puanlarinda yas
degiskenine gore anlamli fark bulunmustur (F(3,449)=8,003; p<,05). Farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir
ve bu sonuca gore 18-25 yas aras1 ruminatif diisiince diizeyi 45 yas lizeri bireylere, 26-
35 yas arasi1 bireylerin ruminatif diisiince diizeyi 45 yas iizeri bireylere gore anlamli
diizeyde daha yiiksektir. Alanyazin incelendiginde bu bulguyu destekleyen
arastirmalar mevcuttur. Teker (2023)’in yaptig1 arastirmada mevcut g¢alismadaki
bulguyu destekleyecek sekilde arastirmaya katilan kisilerin yas1 istemli
ruminasyonlarin azaldigr bulgusu bulunmugtur. Tiirkgil (2021) yaptig1 arastirmanin
Istatistik sonuglar1 yas ve ruminatif diisiince iliskisinin negatif yonlii oldugunu
gOstermistir yani katilimecilarin yas1 azaldik¢a kisiler daha ¢ok ruminasyon
yapmaktadirlar. Yaya ve digerleri (2019) yaptiklar1 ¢alismada 29 yas ve alt1 olan
akademisyenlerin diger gruplara gore daha yiliksek ruminatif diisiinceye sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Bu konuda yapilmis en genis ¢alismalardan biri olan Nolen-
Hoeksema ve Aldao (2011)’nun ¢alismasinda mevcut ¢alismanm bulgularimi
destekyelen sonuglara ulasilmistir. Gelisimsel donemler sebebi ile de kendine
odaklanmaya en yatkin olunanan dénem geng yetiskinliktir. Kendine odaklanan birey
ruminatif diisiincelere de daha yatkin olabilir. Ergenlik ile yetiskinlige ge¢is arasindaki
doneme geng yetiskinlik denir (Imamoglu, 2008). Bu siire zarfinda gencler, kariyer

secmek, okulu bitirmek ve is aramaya baslamak, hayatlarin1 yonetmek ve ailelerinden
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bagimsiz yasayabilmek gibi ¢esitli alanlarda deneyler yapar, yeni planlar yapar ve yeni
yollar secerler. Bagimsiz karar verme ve yasanilan bu degisimler kisiyi ruminatif

diisiincelere yol agabilir (Arnett, 2000; Atak ve Cok, 2010).

Arastirma sonuclarima goére Ruminatif Diisiince Bigimi puaninda egitim
durumu degiskenine gore anlamli fark yoktur (p>,05). Alanyazin incelendiginde tutarli
bir sonuca ulasilamamistir. Calismanin sartlarina gore degisiklik gdsteren sonuglar
goriilmiistiir. Alanyazin incelendiginde ruminatif diisiince ve egitim durumu degiskeni
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin sinirli sayida oldugu goriilmiistiir. Mevcut
aragtirmadaki bulgular ile paralel olarak ruminatif diisiince ile egitim durumu arasinda
anlamli iliskiye rastlanmayan ¢aligmalar mevcuttur (Cetiner, 2023; Dilek-Arar, 2019
S. 53). Demir (2021)’in ¢alismasindaki bulgular ele alindiginda yiiksek lisans ve {istii
egitim durumuna sahip olan katilimcilarin puan ortalamalarinin en diisiik 6n lisans
mezunu olan katilimecilarin ise en yiiksek oldugu goriilmiistir. Giiler (2023)
calismasinda ruminatif diisiince puani ile egitim diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Universite mezunu, ilk/orta/lise mezunu katilimcilara gére ruminatif
diisiince puanlar1 anlamli diizeyde daha yiiksektir. Cali (2021)’nin ¢alismasindaki
bulgulara gore egitim durumu ile ruminatif diisiince puan ortalamalarinin arasinda
anlaml1 bir farklilik bulumustur. Universite mezunu katilimcilar1 puan ortalamalar
Ilkokul, ortaokul ve lise mezunu katilmcilarn ruminatif diisiince puan

ortalamalarindan anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Arastirma sonuclarina gore Ruminatif Diisiince Diizeyi puanlarinda ise
ebeveyn tutumlarina gore anlamli fark yoktur (p>,05). Arastirmanin bu hipotezinin test
edilmesinin amaci ruminasyonun erken ¢ocukluktan itibaren sekillendigi ve kiiciik
yaslarda ebeveyn tutumlarinin ileriki yaslar i¢in 6nemli bir belirleyicisi olmasidir.
Anne-babanin tutum ve davraniglar siiphesiz saglikli biiyiimeyi belirleyen en 6nemli
faktorlerden biridir. Duygusal kontrol ve uygun derecedeki sosyo-duygusal gelisim,
ebeveyn-cocuk bagmin giiciiyle onemli olgiide iliskilidir (Sideridis ve Kafetsios,
2008). Alanyazin incelendiginde yabanci kaynaklardaki pek c¢ok arastirma,
ruminasyonun ¢ocugun mizacinin ve aile ortaminin etkilesimi ile etkili bir sekilde
gelistirilebilecegine dair yaygin inanci desteklemistir (Garrison vd., 2014; Hilt vd.,
2012; Liverant vd., 2011; Spasojevic ve Alloy, 2002; Verstraeten vd., 2011). Bu

calismada da analiz edilen ebeveyn tutumlar1 demokratik/destekleyen, otoriter/baskici,
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asir1 koruyucu ve ihmalkar olarak belirlenmistir. Ruminasyonun, 6zellikle otoriter ve
asir1 korumaci ebeveyn tutumlariyla baglantili oldugu ileri siiriilmektedir. Bir ¢ocuk,
cevresi lizerinde sinirli kontrole sahipse dinamik ve uyumlu basa ¢ikma mekanizmalari
gelistiremez (Watkins ve Nolen-Hoeksema, 2014). Otoriter ve asir1 koruyucu ebeveyn
davraniglari, ¢ocuklarin baglarina kotii seyler gelecegine dair inanglarina katkida
bulunabilir ve bu durumlarla kendi baslarina nasil basa c¢ikacaklarint 6grenme
becerilerini engelleyebilir (Manfredi vd., 2011). Mevcut c¢alismada alanyazini

desteklemeyen bulgular goriilmiistiir.

Arastirma sonuglarina gére yasam doyumu puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark
bulunamamistir (p>,05). Alanyazin incelendiginde yasam doyumu ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli farklilik bulunan arastirmalara rastlanmistir. Ulkemizde
yapilan calismalarin biliylik bir kisminda kadinlarin yasam doyumunun erkeklerin
yasam doyumundan daha yiiksek oldugu gortilmiistiir. (Bal ve Giilcan, 2014; llies vd.,
2019; Keser, 2005; Recepoglu, 2013; Yilmaz ve Aslan, 2013). Bu ¢alismada oldugu
gibi bir iliskiye rastlanmamis ¢alismalar da mevcuttur (Fugl-Meyer, 2002; Giiler ve
Usluca, 2021; Hintikka, 2001; Katja vd., 2002; Kermen, 2016; Timkaya, 2011) .
Maslow (1943) ihtiyaglar piramidinde temel ihtiyaclarin 6nemini ve bir ihtiyag
giderilmeden diger bir ihtiyaca gecilemeyecegini belirtmistir. Ihtiyaglarin
karsilanmasiyla basamaklarin gegilecegini ve yasam doyumunun saglanabilecegini
sOylemistir. Bu sebeple her insan cinsiyet fark etmeksizin ihtiyaglarini

karsilayabildiginde yasam doyumuna ulasabilecegi sdylenebilir.

Arastirma sonuglarima gére Yasam Doyumu puaninin iligkisi olanlar lehine
anlaml farklilik gosterdigi bulunmustur (t=2,890; p<,05). Alanyazin incelendiginde
mevcut bulgularla paralel ¢aligmalarda yasam doyumu ile yalnizligin negatif bir
iligskisi oldugu ve iligkisi olan bireylerin yasam doyumunun daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Akyol vd., 2018; Bailey ve Synder, 2007; Linn vd., 1985; Unal vd., 2001;
Yilmaz ve Aslan, 2013). Dal (2015) yaptig1 ¢alismada ihtiyaglarini karsilayip kendini
gerceklestirme, saygi, empati diizeylerine gore evli bireylerin duygusal zekasini daha
fazla oldugu goriilmustiir. Evli bireylerin yasam doyumunun daha yiiksek ¢ikmasinin
sebeplerinden biri birlikte yapilan paylasimlarin varligi, zor durumlara kars1 birlik

olma ve iki kisiye 6zel bir durum olmasidir denilebilir (Mastekaasa,1992).
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Arastirma sonuglarina gore yasam doyumu puanlarinda yas gruplarina gore
anlaml fark yoktur (p>,05). Alanyazin incelendiginde mevcut ¢alismadaki bulgularla
paralel sonuglar mevcuttur (Ardahan, 2012; Kagik ve Acar, 2020; Kubilay, 2013; Pinar
vd., 2015). Yurt disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde farkli toplumlarda farkli
sonuclara ulasildig1 goriilmiistiir. Yasli insanlarin sevgi ve saygt gordiigii toplumlarda
genel olarak yasca biiyilk bireylerin yasam doyumunun daha yiliksek oldugu
gorilmistir (Kubilay, 2013). Mevcut ¢calismanin sonuglarindan farkli olarak yas ile
yasam doyumu arasinda anlamli fark bulunmustur. Yas arttikga yasam doyumunun
azaldigimi gosteren bu c¢alismalarin sebebi yasin artmasiyla birlikte gelisimsel
donemlerin getirdigi sorumluluklarin ve gergek¢i bakis agisinin yasam doyumunu

azaltabilecegi sOylenebilir.

Arastirma sonuglarina gore Yasam Doyumu Olgegi puanlarinda egitim
diizeyine gore anlamh farklilik bulunmustur (F(3,449)=3,117; p<,05). Farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmigtir
ve bu sonuca gore yiiksek lisans/doktora mezunu bireylerin yasam doyumu diizeyi lise
mezunu bireylere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Alanyazin
incelendiginde mevcut bulgularla paralel sonuglar oldugu goriilmiistiir (Bedir, 2014,
s. 67; Blanchflower ve Oswald, 2004; Giimiis, 2006, s. 107; Turgut, 2016). Egitim
seviyesinin artmasi mesleki yasama da olumlu etkilere sahiptir (Merig, 2022, s. 56).
Erikson’un Psiko-sosyal gelisim donemlerinde ‘iiretkenlige karsi durgunluk’
doneminde de birey bu donemde iiretken ve verimli olma cabasindadir (Giirses ve
Kilavuz, 2011). Bu donemde tiretemeyen ve verimli olamayan bireyler kendilerini
yetersiz hissedebilirler. Bu yetersizlik hissi ile yasam doyumu da olumsuz

etkilenebilir.

Aragtirma sonuglarina gére Yasam Doyumu Olgegi puanlarinda ebeveyn
tutumlarina gore anlamli farklilik bulunmustur. Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir ve bu sonuca
gore demokratik/destekleyen ebeveyn tutumuna maruz kalmis bireylerin yasam
doyumu diizeyi baskici otoriter ve ihmalkar ebeveyn tutumuna maruz kalmis bireylere
gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Alanyazin incelendiginde yapilan
caligmalar sonucunda ebeveyn tutumlarinin davranis problemlerine ve benlik saygisini

onemli Olgiide etkiledigi goriilmiistiir (Bahgivan-Saydam ve Gengoz, 2005). Benlik
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saygisi zedelenmis bireylerin yasam doyumu da olumsuz etkilenir denilebilir. Yapilan
calismalar ebeveynlerin kendi arasindaki iliskisi, ¢ocuga karst tutumu ve sosyal
desteginin bireyin yasam doyumu ile iligkili oldugunu gostermistir (Levin vd., 2012).
Cocuklarin kendilerine iliskin inanglar1 veya benlik kavramlar1 aile cevreleri
tarafindan sekillenir. Aile {iyeleri, yasamin bu agamasinda okul 6ncesi ¢ocugun kisisel
gelisimi i¢in en 6nemli sosyal ¢evredir (Giiler, 2008, s. 11). Cocugun ailede 6nemli
gordiigli kisinin davraniglari onu etkilemektedir. Bu 6nemli sahsin tavirlarmi taklit
etme cabasina girebilmektedir. Cocugun bir seyi yapabilme ve basarabilme
konusundaki 6z imajinin iyi gelismesi, bu 6nemli kisinin davranisini kopyalayip
incelerken o kisiden 6vgii dolu s6zler duyarsa veya eylemlerinin tanindigini hissederse
pekistirilecektir. Cocuk, bu 6nemli kisinin kendisini onaylamadigini hissederse ya da
bu kisinin davranislarini takdir etmedigine inanirsa kendisi hakkinda kétii bir izlenim
edinebilir. Ebeveyn tutumlarini olumlu algilayan bireylerin yasam doyumlarinin daha
yiiksek oldugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur (Ercan, 2019; Deniz vd., 2013; Dost
vd., 2019; Gilman ve Huebner, 2006; Rask vd., 2003).
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SONUC

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore affetme ve ruminatif diisiince arasinda
orta diizey, negatif, anlamli; affetme ve yasam doyumu arasinda orta diizey, pozitif,
anlamli; ruminatif diisiince ve yasam doyumu arasinda zayif diizey, negatif, anlamh

bir iliski vardir.

Mevcut ¢aligmanin bulgularina gore ruminatif diisiince ve affetme yordayici
degiskenleri birlikte yasam doyumu puanlarindaki toplam varyansin %11’ini anlamli
sekilde agiklamaktadir. Affetme, bireylerin yasam doyumunun pozitif, anlamli
yordayicisidir. Bunun yaninda ruminatif diisiincenin affetme {izerinde yordayict bir

etkisi bulunmamustir.

Affetme ve yasam doyumu cinsiyete gore fark gostermezken ruminatif

diisiincenin kadinlar lehine anlamli fark gosterdigi goriilmiistiir.

Affetme ve yasam doyumu romantik iliskisi olanlar lehine anlamh

farklilagirken ruminatif diislince romantik iligki durumuna gore fark gostermemistir.

Yas gruplarina gore bakildiginda affetme, 45 yas {stii bireylerde 18-25 yas
araligindaki bireylere gore anlamli ol¢glide yiiksektir. Ruminatif diislince 18-25 yas
araligindaki bireylerde 45 yas listline, 26-35 yas arasi bireylerde yine 45 yas listiine
gore anlamli 6l¢iide yiiksektir. Yas arttikca affetme egiliminin yas azaldik¢a ruminatif
diisiincenin arttig1 gézlenmistir. Yasam doyumu ise yas gruplarina goére anlamli fark

gostermemistir.

Yasam doyumu, yiiksek lisans/doktora ve lise mezunlar1 arasinda
yiiksek/lisans/doktora mezunlart lehine anlamli farklilagirken affetme ve ruminatif

diisiince egitim durumuna gore anlamli farklilik géstermemistir

Ebeveyn c¢ocuk yetistirme tutumu algisina  gore incelendiginde
demokratik/destekleyen ebeveyn tutumu algisindaki bireylerin affetme diizeyi
baskici/otoriter ebeveyn tutumuna gore fazladir. Demokratik/destekleyen ebeveyn
tutumuna sahip bireylerin yasam doyumu baskici/otoriter ve ihmalkar ebeveyn
tutumuna sahip bireylere gore fazladir. Ruminatif diisiince ise ebeveyn cocuk

yetistirme tutumu algisina gore farklilik gostermemistir.
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Arastirma 322 kadin ve 131 erkek katilimcinin verileriyle yiiriitilmistir.
Cinsiyet dagiliminda dengesizlik s6z konusudur. Alanda yapilacak benzer

arastirmalarda cinsiyet dagiliminin dengesi goz 6niinde bulundurulabilir.

Arastirmada affetme cinsiyete gore anlamli fark gostermemistir. Literatiir
incelendiginde affetme kavraminin farkli degiskenlerle evlilik iizerine yapilan
arastirmalarinda spesifik durumlarda cinsiyet faktoriiniin farklilastigi goriilmiistiir.

Mevcut aragtirmanin degiskenleriyle evlilik {izerine bir arastirma ytiriitiilebilir.

Arastirmanin iliskisel hipotezlerinde ruminatif diisiince ve yasam doyumu
iligkili bulunmustur. Yordayici hipotezde ise ruminasyon, yasam doyumunun anlaml
yordayicist olarak bulunmamustir. Literatiire bakildiginda depresyonun ruminasyonla
oldukga karakterize oldugu goriilmiistiir. Daha sonraki arastirmalarda depresyonun

ruminasyon veya yasam doyumu tizerindeki yordayici etkisi incelenebilir.

Bu arastirma temelde korelasyonel iliski ve yordayicilik sorulari iizerine
yapilmistir. Daha sonraki arastirmalarda mevcut degiskenlere farkli degiskenler

eklenerek cesitli araci rol modelleri olusturulabilir ve incelenebilir.

Mevcut aragtirmada yas acik u¢lu sorulmustur ve orneklem tiim yetiskin
bireyler olarak belirlenmistir. Bulgular yas degiskenine gore incelendiginde affetme
ve ruminasyonun yasa gore farklilastigi goriilmiistiir. Gelecek aragtirmalarda affetme

ve ruminasyonun farklilastig1 yas gruplari sinirlandirilarak ¢aligmalar yiirtitiilebilir.

Orneklem grubunun tiim yetiskinleri kapsamasi korelasyonel iliskileri de
etkilemektedir. Mevcut degiskenlerle yas gruplart sinirlandirilarak farkli bulgulara
erigilebilir.

Mevcut arastirma ve sonrasinda yapilan literatiir taramasi, psikososyal ve
biligsel gelisimin affetme, ruminasyon ve yasam doyumunu sekillendirdigini
gostermistir. Buradan hareketle psikososyal ve biligsel gelisiminin erken

asamalarindaki yetigskin olmayan bireylerle benzer arastirmalar yiiriitiilebilir.

Elde edilen bulgularla yapilan literatiir taramasinda ruminasyonun problem
¢ozme becerileriyle karakterize oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmanin bulgularindan ve
sonuglarindan faydalanilarak problem ¢ozme becerileri iizerine psikoegitim

programlar gelistirilebilir.
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Bu aragtirma psikososyal gelisimin degiskenler iizerindeki etkisini
gostermistir. Sosyal becerilerin artirilmasi, gelisim ddevlerinin kavranmasina yardimeti
olunmas1 ve iletisimin giiclendirilmesi adina psikodrama ve sosyodrama caligmalari

hazirlanip okullarda uygulanabilir.

Literatiir incelendiginde depresyon ve ruminasyonla bas etmede bilingli
farkindalik uygulamalarinin 6n plana c¢iktigr goriilmiistiir. Bilingli farkindalik
uygulamalar1 kavranildiktan sonra bir terapiste gerek duymadan yasama adapte
edilebilen uygulamalardir. Fiziki ve ekonomik kolaylig1 da géz Oniine alindiginda

bilingli farkindalik uygulamalariyla ilgili kitlesel ¢aligmalar artirilabilir.

Algilanan ebeveyn tutumlarina bakildiginda affetme ve yasam doyumunun
demokratik/destekleyen ebeveyn tutumu lehine farklilastigi bulgulanmistir. Literatiir
incelendiginde ¢ocugun oOzerkliginin desteklenmesi ve benlik saygisi kavraminin
biligsel gelisim siirecinde mevcut kavramlarla karakterize oldugu gorilmistir.
Buradan hareketle ¢ocuklarin 6zerkligine ve benlik saygis1 kazandirilmasina yonelik

ebeveyn egitim programlari gelistirilebilir.

Arastirma bulgularinda yas azaldik¢a ruminasyonun arttigr goriilmektedir.
Literatiir incelendiginde ergenlikten yetigkinlige gecis doneminde genglerin kendine
daha ¢ok odaklandigi, kariyer planlamasi, iiniversite se¢imi ve okulu bitirmek, ailenin
yanindan ayrilma agsamasi, is bulmak gibi konular gengleri ruminasyona daha yatkin
konuma getirmektedir. Parsons ve Ginzbergin gelisim kuramlari spesifik olarak bu
gecis donemine egilmektedir. Bu kuramlardan hareketle gengler i¢in danigma

programlar1 diizenlenebilir.
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EKLER

Ek-1: Demografik Bilgi Formu

Bu arastirma, Istanbul Beykent Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans tez
calismasi i¢in yapilmaktadir. Asagida yer alan sorularda dogru ve eksiksiz sekilde
uygun isaretleme yapmaniz beklenmektedir. Bu c¢alismaya katilmak tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen

arastirma amaci ile kullanilacak olup higbir kisisel bilginiz istenmemektedir.
1- Cinsiyetiniz
o Kadin
o Erkek
o Diger
2- Yasiniz
3- Egitim durumunuz (en son mezun olunan)
o llkokul/Ortaokul
o Lise
o Universite
o Yiiksek lisans/doktora
4- Romantik iligki durumuz ?
o lliskim var
o Iliskim yok
5- Anne ve babanizin ¢cocuk yetistirme tutumunu nasil algiliyorsunuz ?
o Demokratik-destekleyen
o Baskici-otoriter
o Asiri koruyucu

o Ihmalkar
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Ek-2: Heartland Affedicilik Olcegi

Hayatimiz boyunca, kendi davranislarimiz veya baskalarinin davranislar
nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak nasil
tepki verdiginizi diislinliniiz ve asagida verilen her ifadenin yanina, tarif edilen
olumsuz duruma genellikle nasil tepki verdiginizi ifade eden sayiy1 yuvarlak icine

aliniz. Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanlis cevap yoktur.

1 2 3 4 5 6 7

1- Isleri berbat ettigimde
once kotii hissetmeme
ragmen zamanla
kendimi
rahatlatabilirim

2- Yaptigim olumsuz
seyler i¢in kendime
kin tutarim.

3- Yaptigim kotii
seylerden
ogrendiklerim onlarla
bas etmemde bana
yardimc1 olur.

4- sleri berbat ettigimde,
kendimi kabul etmek
benim i¢in gercekten
cok zordur.

5- Yaptigim hatalara, 1 2 3 4 5 6 7
zamanla daha anlayish
olurum

6- Hissettigim, 1 2 3 4 5 6 7
distindiiglim,
sOyledigim ya da
yaptigim olumsuz
seyler i¢in kendimi
elestirmeyi
durduramam.
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7- Yaptiginin yanlis
oldugunu diistindiiglim
kisiyi cezalandirmayi
stirdiiriirim.

8- Beni incitenlere karsi 1 2
zamanla daha anlayislh
olurum.

9- Beni incitenlere karsi 1 2
kat1 olmaya devam
ederim.

10- Baskalar1 bana 1 2
gecmiste zarar vermis
de olsa, eninde
sonunda onlari iyi
insanlar olarak
gorebilirim.

11- Baskalar1 bana kotii 1 2
davranirsa, onlarin
hakkinda kotii
diisiinmeye devam
ederim.

12- Biri beni hayal
kirikligina
ugrattiginda, bu olay1
eninde sonunda
gecmiste birakabilirim

13- Kontrol edilemeyen
nedenlerden dolay1
isler ters gittiginde,
onlar hakkinda
olumsuz diisiincelere
takilip kalirim.

14- Hayatimdaki koti 1 2
durumlara zamanla
daha anlayish
olabilirim.
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15- Hayatimdaki kontrol
edilemeyen durumlar
yiiziinden hayal
kirikligina ugrarsam,
onlar hakkinda
olumsuz diisiinmeyi
stirdliriirim

16- Hayatimdaki koti 1 2
durumlarla eninde
sonunda barigirim

17- Kimsenin hatasi 1 2
olmayan olumsuz
durumlari
kabullenmek benim
i¢in gercekten ¢ok
zordur

18- Kimsenin kontroliinde 1 2
olmayan kotii
durumlarla ilgili
olumsuz
diistincelerimden,
eninde sonunda
kurtulurum.

1=Beni Hi¢ Yansitmiyor
7=Beni Tamamen Y ansitiyor
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Ek-3: Ruminatif Diisiince Bicimi Ol¢cegi

1-  Zihnimin siirekli bazi seyleri
tekrar tekrar gézden gecirdigini 1 2 3
fark ederim.

2-  Bir sorunum oldugunda bu

1 2 3
durum uzun siire zihnimi kemirir.
3-  Giin boyu bazi diisiincelerin
tekrar tekrar zihnime Uststigini |1 2 |3
fark ederim.
4-  Bazi seyleri stirekli 1 5 3
diistinmekten kendimi alamam.
5-  Birileriyle karsilasma
oncesinde olabilecek biitiin 1 ) 3

senaryolar1 ve konugmalar1
zihnimde canlandiririm.

6- Onceden yasadigim hosuma
giden olaylar1 hayalimde tekrar 1 2 |3
canlandirmaya yatkinimdir.

7-  Kendimi, giin igerisinde
“Keske yapsaydim” dedigim 1 2 |3
seyleri hayal ederken bulurum.

8- Koti gegtigini diisiindiigiim
bir goriisme sonrasinda, “keske
sOyle davransaydim” dedigim
farkli senaryolar hayal ederim.

9- Karmasik bir problemi
¢ozmeye calisirken ¢6ziime
ulagmak yerine problemin basina
dondiigiimii fark ederim.

10- Yaklasan 6nemli bir olay
varsa, bu durumu o kadar ¢ok
diistiniiriim ki sonunda sinirli ve
mutsuz bir hale gelirim.
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11- Istenmeyen diisiinceleri
zihnimden bir tirli atamam.

12- Bir problem hakkinda
saatlerce diistinsem de sorunu
acikca anlamak i¢in biraz daha
zamana ihtiya¢ duyarim.

13- Hakkinda ne kadar
diistintirsem diisiineyim, bazi
sorunlarla ilgili net bir ¢oziime
ulasmam benim icin ¢ok zordur.

14- Bazen bir seyler hakkinda
saatlerce oturup diisiindigiim olur.

15- Bir meseleyi ¢cozmeye
calisirken, zihnimde farkl
noktalara dagilan uzun bir tartisma
yasar gibi olurum.

16- Oturup gecmisteki giizel
olaylar1 hatirlamak hosuma gider.

17- Heyecan verici bir olay1
beklerken, bu olay ile alakal
diisiinceler, o anda yaptigim isi
engeller.

18- Bazen, bir konusma sirasinda
bile, alakasiz diisiincelerin
zihnime hiicum ettigi olur.

19- Yakin zamanda 6nemli bir
goriisme yapacaksam, zihnimde
siirekli olarak bunu tekrar etme
egilimim vardir.

20- Onemli bir olay yaklasiyorsa
bununla ilgili diistinmekten
kendimi alamam.

1=Hig¢
7=Cok iyi
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Ek-4: Yasam Doyumu Ol¢egi

1- ideallerime yakin bir
yasantim vardir.

2- Yasam kosullarim
mitkemmeldir.

3- Yasamimdan
memnunum.

4- Simdiye kadar
yasamdan istedigim
onemli seylere sahip
oldum.

5- Tekrar diinyaya 1 2
gelsem hayatimdaki
hemen hemen higbir
seyi degistirmezdim.

1=Hi¢ Katilmiyorum

7=Tamamen Katiliyorum
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