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Forgiveness in University Students

oz

Bu aragtirmamin amaci, iiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat ile affetme diizeyleri
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici roliiniin incelenmesidir. Bu amag
dogrultusunda {iniversite grencilerinin affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik
diizeyleri arasindaki iliski ve bu kavramlarin cinsiyet degiskenine gore anlamh bir
farklilik gosterip gostermedigi ele almmustir.Arastirma iligkisel tarama modeli ile
desenlenmistir. Calisma grubunu 2022-2023 egitim Ogretim yilinda Dokuz Eyliil
Universitesi ve Afyon Kocatepe Universitesi'nde 6grenim géren 2051 kadmn ve 193"
erkek toplam 398 iiniversite dgrencisi olusturmaktadir. Arastirmada; arastirmaci
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, “Heartland Affetme Olgegi” “Oz Anlayis
Olgegi”, “Psikolojik Esneklik Olgegi” veri toplama araglart kullaniimigtir. Verilerin
analizinde, SPSS 24.0 paket programindan yararlarlarak t testi, Pearson korelasyon
analizi ve SPSS programina uzanti olarak eklenen Proccess v3.5 modeli ile diizenleyici
(Model 1) regresyon analizi teknikleri kullanilmigtir. Arastirma sonucunda 6z sefkat,
psikolojik esneklik ve “6z sefkat X psikolojik esneklik etkilesimi (moderator)”
degiskenlerinin birlikte affetme toplam puanindaki varyansin %41'ini agikladig:
sonucuna ulagilmistir. Diizenleyici degiskenin agiklanan varyansa %1.2lik bir katkist
vardir. Ayrica iiniversite 0grencilerinin affetme, 6z sefkat ve psikolojik esneklik
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi
bulgulanmisgtir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular ilgili alan yazin 1s18inda
tartisilmis, arastirmaya ve uygulamaya yonelik 6neriler sunulmustur.

Anahtar kelimeler: Oz Sefkat, Affetme, Psikolojik Esneklik, Universite, Ogrenci

ABSTRACT

This study aims to examine the moderating role of psychological flexibility in the
relationship between self-compassion and forgiveness levels among university
students. In line with this objective, the study explores the relationship between
university students' forgiveness, self-compassion, and psychological flexibility levels,
and whether these concepts show significant differences based on gender. The study
was designed using a relational screening model. The study group consisted of 398
university students, including 205 female and 193 male students, from Dokuz Eyliil
University and Afyon Kocatepe University during the 2022-2023 academic year. The
data collection tools used in this study were the "Personal Information Form," the
"Heartland Forgiveness Scale," the "Self-Compassion Scale," and the "Psychological
Flexibility Scale," all prepared by the researcher. Data analysis was performed using t-
tests, Pearson correlation analysis, the Process v3.5 model, and moderator variable
analysis (Model 1) with the SPSS 24.0 software. The research results showed that the
variables of self-compassion, psychological flexibility, and the interaction between self-
compassion and psychological flexibility (moderator) together explained 41% of the
variance in forgiveness. The moderator variable contributed 1.2% to the explained
variance. Additionally, it was found that university students' levels of forgiveness, self-
compassion, and psychological flexibility did not differ significantly according to
gender. The findings were discussed in light of the relevant literature, and suggestions
for future research and practice were provided.
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GIRIS

Insanoglu, hayat boyu bircok gelisim déneminden ve buna bagli olarak da degisimden
ge¢mektedir. Bu degisim ve gelisim asamalarindan biri de tiniversite donemidir. Universite
donemi bir¢ok birey igin yasamindaki en Onemli evrelerden biridir. Gelisimsel olarak
bakildiginda 18-29 yas donemini kapsayan bu evre gelisim psikologu Arnett tarafindan “Beliren
Yetigkinlik” olarak isimlendirilmektedir (Arnett, 2000; 2004; 2007). Beliren yetiskinler, onceki
mezun olduklar1 okullara gore tiniversite kampiisiiniin niifusunun fazla olmasi ve kiiltiirel,
etnik, dini gruplar agisindan etkilesime agik olmasi bakimindan diger insanlarla yogun bir
sekilde iletisim kurmaya baslamaktadirlar (Akpinar, & Diindar, 2015). Universite ortam, aile ve
arkadaglhk, romantik iligkilerinin yani sira farkli ortamlarda farkh kisileraras: iliski deneyimi
yasama firsatt vermektedir (0gretim {iyeleriyle, stajlarda isverenlerle, okul kuliip ve dernekler
iiyeleriyle vb.). Bu yogun kisilerarasi etkilesim siirecinin bir sonucu olarak ¢atisma, incitme ve
incinme yasamalar1 oldukga dogaldir. Incinen bireyin verdigi (6fke, kiiskiinliik, intikam vb.)
tepkilerin neler oldugunu ve bu tepkilerin nasil degerlendirildigi ile ilgili cok sayida bilgi varken
benzer durumda verilen ve verilebilecek olumlu yapilarla ilgili calismalarin sayis1 bir hayli azdir
(Bono, & McCullough, 2006). Bu olumlu yapilarin en basinda affetme yer almaktadar.

Affetme kavrami da bu baglamda son otuz yildir psikoloji literatiiriinde yer almistir. (Enright
ve The Human Development Study Group, 1996, Thompson, vd., 2005). Psikoloji alaninda
affetme kavrammin tanimina bakildiginda ilk yillarda affetmenin bagkasmi affetme olarak
kavramsallastinildigy goriilmektedir (Bugay, 2010). Daha sonraki yillarda ilk en genis tanimi
yapan Enright vd., (1996) affetmeyi, bireyin, onu inciten kisiye yonelik, 6fke, intikam gibi
olumsuz duygu ve yargilari, bilingli ve isteyerek terk edip sevgi, iyilik, merhamet, comertlik gibi
olumlu duygularla yaklasmasi olarak tanimlamaktadir. Kisacas1 Enright vd., (1996) gore affetme
negatif duygu, diistince ve duygudan vazgecip pozitif duygu, diisiince ve davramslara
yonelmektir. Bu tanima bakildiginda her ne kadar inciten kisiyi affetmeye vurgu yapilsa da
affetmenin kendini, bagkalarmi ve durumu affetme olarak ii¢ boyutu vardir (Thompson vd.,
2005). Kendini affetme bireyin; hatasinin fakina varmasi, hatasini ve kendisini oldugu gibi kabul
edip kendine karg: kiiskiinliik, kizginlik duygularini azaltarak olumlu davrarislar1 arttirmasi
durumudur. (Hall & Fincham, 2005). Baskalarin1 affetme, incinen kisinin inciten kisiye yonelik
hissettigi ofkeden, kiiskiinliikten ve olumsuz yargilamadan kendisini bilingli ve isteyerek
uzaklagtirdig1 olumlu duygulara yonlendirdigi siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Enright vd.,
1996). Durumu affetme ise kisinin kontroliinde olmayan durumlarda (hastaliklar, kazalar,
afetler vs.) olumsuz duygularimi olumlu ya da nétr duygulara doniistiirmesi ve yasadiklarini
affetmesidir (Thompson vd., 2005). Affetme neticesinde birey ge¢misin yiikiinden, bireylerin ve
olaylarin kontroliinden kurtulmakta ve daha az ruminasyon egilimi sergilemektedir (Toussaint
& Webb, 2005). Birey yogun giinliikk yasamdaki iliski Oriintiilerinde o6fkenin yanhs
yonlendirmesiyle olusabilecek siddet diirtiilerinden arinmakta ve iliskilerde daha analayigh bir
tutum gostermektedir. Boylelikle birey saglikli kisilerarasi iliskiler ve baglar kurar, kendi saglikl
sosyal destek sistemi olusturabilir (Toussaint & Webb, 2005). Alan yazin incelendiginde beliren
yetiskinlik donemimde affetme kavramini inceleyen ¢alismalara az sayida rastlanmistir (Ahmed
vd., 2007; Idemudia & Mahri, 2011; Kalak, 2023; Karalal1 2021; Macaskill vd., 2002; McCullough
vd., 1997; Oksiiz & Oztiirk, 2017; Rangganadhan & Todorov, 2010; Rijavec vd., 2010; Sayin, 2017;
Soylu, 2023; Toissaint & Webb, 2005 Topgu, 2022; Yildiz, 2021). Affetme kavrami, bireyin
kendine zarar veren olumsuz duygulardan vazge¢mesi ile baglantilidir. Bireyin kendine zarar
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vermeden olumsuz duygulardan vazgegebilmesi kendine karsi 6z sefkat diizeyinin yiiksek
olmasi ile miimkiindyiir.

Oz sefkat bireyin affetme diizeyine etkileyebilecek tipki affetme gibi bir pozitif psikoloji
kavramidir. Oz sefkat, kisinin yasadig1 aci, 1stirap gibi zorlu deneyimlerden kacmadan, actya
kars1 nezaketle, yargilayict olmadan onun bir ortak insanlik deneyimi oldugunu bilerek
davranmasi olarak tamimlanmaktadir (Neff, 2003a). Oz sefkatin ii¢ temel bileseni vardir. Bu
bilesenler 6z nezakete kars1 6z yargilama, ortak insanlik deneyimine kargi izolasyon ve bilingli
farkindaliga karsi asir1 6zdeslesmedir. Oz nezakete karsi 6z yargilama, kisinin hatalar:
karsisinda kendine karsi anlayish ve sevecen bir yaklasimda bulunmasidir. Ortak insanlik
deneyimine kars1 izolasyon, kisinin yasadig1 zorlu deneyimi ortak insanlik deneyiminin bir
parcasi gormesidir. Bilingli farkindaliga kars: asir1 6zdeslesme ise bireyin yasadig acilarla asir
0zdeslesmesi yerine onlar1 fark edip simdiki anda kalmasidir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz
sefkat, hi¢ kimsenin miikemmel olmadig1 ve herkesin hata yapabilecegini kapsamaktadir. Oz
sefkat sayesinde kisi yanlislarin ve basarisizliklarinin farkina varir, bu olumsuz
yasantilarindan utanmaz, kendini baltalamaz, anlayisla kabul eder ve kendine gosterdigi sefkat
ile gelistirici duygular besler (Neff, 2003a; 2003b). Oz sefkat, kabul etmenin bir formudur
(Germer, 2009). Oz sefkat ile affetme arasindaki iligkiyi ele alan calismalara bakildiginda iki
degisken arasinda pozitif yonde bir kolerasyon oldugu saptanmistir (Chung, 2016; Mistler, 2010;
Onayli, 2019). Bireyin acidan kagmadan ona sefkatle yaklasmas: hem kendini hem baskasini
hem de durumu affederken de kullanabilecegi ve bu siirecleri kolaylastiric1 bir yaklagimdir (Neff
vd., 2007). Alan yazin incelendiginde beliren yetiskinlik donemimde 6z sefkat kavramin
inceleyen calismaya az sayida rastlanmustir (Asici, 2013; Basci, 2021; Demir, 2022; Ikiz & Totan,
2012; Iskender, 2009; Kara, 2018; Meric Geng, 2020; Nazik & Arslan, 2011; Neff, vd., 2007; Neff
ve McGehee, 2010; Neff & Prommier, 2013; Ozye;sil, 2011; Sendir, 2019; Yilmaz, 2009). Oz sefkat
kavraminin baglantili oldugu bir diger kavram ise psikolojik esnekliktir.

Psikolojik esneklik, bireyin simdiki anla esnek sekilde temas ederek, duygularini diizenlemesi,
tiim deneyimlere agik olmasi ve degerleriyle uyumlu bir hayat siirmesi demektir (Harris, 2018;
Luoma vd., 2007). Psikolojik esnekligin alt1 boyutu vardir. Bunlar: Simdiki anla esnek temas,
kabul, bilissel ayrisma (defiizyon), baglamsal benlik, degerlerle temas ve degerler
dogrultusunda yasam olarak belirtilmistir (Hayes vd., 2006; Wilson & DuFrene 2009). Psikolojik
esnekligi yiiksek kisiler ge¢mis ve gelecege takili kalmadan simdiki an1 yasayan, deneyimlerini
kabul eden ve onlara disardan bakabilen, degerleriyle uyumlu bir hayat yasayan kisilerdir
(Hayes vd., 2006). Kisinin, psikolojik esneklik diizeyi arttikca olaylarla kendini ayristirmasindan
ve yasanan olaylar1 kabul etmesinden dolay1 kendine karsi 6z sefkatli olmasi ve kisileraras:
iligkilerinde uyum saglayabilmesinin daha kolay oldugu soylenebilir. Psikolojik esneklik
modeline gore bireyin psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olabilmesi i¢in yasantilara agik
olmasi, bu yasantilar ile benligini ayirt edebilmesi ve degerleri dogrultusunda davranislar
sergilemesi elzemdir. Psikolojik esneklik davranis degisikligi ile beraber farkindalik ve kabuliin
de altin1 ¢izmektedir. Kavramin 6zii kisinin simdiki an1 fark ederek degerleri dogrultusunda
yasamuni  siirdiirmesidir. Psikolojik esneklik sayesinde birey, davrams repertuarmi
genisletmekte ve s1g bir yasamdan uzaklasabilmektedir (Bluett vd., 2014). Bu kavram, psikolojik
danisma siirecinde danisanlarin mevcut olan psikolojik rahatsizliklarinin iyilestirilmesinde ve
davramgsal degisim saglanmasinda ¢ok onemli bir yere sahiptir (Cullen, 2008). Kabul ve
kararlilik terapisine gore psikolojik esneklik “psikolojik sagligin ve refahin zirve noktasidir”
(Doorley vd., 2020). Alan yazin incelendiginde beliren yetigkinlik donemimde psikolojik

192


https://dergipark.org.tr/tr/pub/ibad

Universite @grencilermde Oz Sefkat ile Affetme Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici Rolii

esneklik kavramini inceleyen ¢alismaya az sayida rastlanmistir (Acar, 2022; Emamvirdi vd.,
2020; Kalak, 2023; Masuda vd., 2014; Masuda & Tully, 2012; Mese, 2021; Seyrek & Ersanli, 2016;
Tagkiran; 2022; Toprak vd., 2020)

Bu ¢alismanin amaci {iniversite 6grencilerinde 6z sefkat ile affetme arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin diizenleyici roliinii (moderator) incelemektir. Affetme, 6z sefkat ve psikolojik
esneklik kavramlari, bireyin hem kendisi hem de bagkalariyla olan iliskisinde kullanabilecegi
etkili igsel mekanizmalardir. Ozellikle {iniversite déneminin iginde yer aldig1 beliren yetigkinlik
doneminde bireylerin hem kisilerarast etkilesim Oriintiileri hem de sorumluluklar
genislemektedir (Akpmar & Diindar, 2015). Bu cesitlenen ve genisleyen Oriintiide beliren
yetiskinlerin i¢inde bulundugu doénemi saglikli bir sekilde atlatabilmesi ve zorluklarin
tistesinden kolaylikla gelebilmesi icin affetme, psikolojik esneklik ve 6z sefkat kavramlari 6nem
tegkil etmektedir. Alan yazinina bakildiginda affetme ile ilgili yapilan ¢alismalarin sayist son
yillarda yurtdisinda artis gostermesine ragmenTiirkiye’de bu konuyla ilgili yapilan ¢alisma
sayisi oldukga smirlidir (Arslan & Ayas, 2018; Asici, 2018; Bugay & Demir, 2012; Capan &
Aricioglu, 2014; Demirtas 2021; Kaya & Organ, 2019;). Alan yazin incelendiginde affetme
kavrami pek ¢ok degiskenle incelenmesine (Celik & Serter, 2017; Davis vd., 2013; Demirtas, 2021;
Freedman & Enright, 1996; Gokmen & Cakir, 2019; Hebl & Enright, 1993; Ostemdorf, 2000)
ragmen Oz sefkat ve psikolojik esneklik ile birlikte ele alinarak yapilan c¢alismalara
rastlanilmamistir. Bu arastirmanin 6zgiinliigiiniin konuyla ilgili alanyazmn boslugu doldurmasi,
bu alan ve bu alanla baglantili konularda ¢alisma yapacaklara yol gostermesi ve literatiire katki
saglamasi agisindan 6nemli olacag diisiiniilmektedir. Yine bu kavramlarin birlikte incelendigi
mevcut calismadan ulasilacak sonuglarin, arastirmacilara ve uygulayicilara rehberlik edecegi
diistiniilmektedir. Ozellikle iiniversite biinyesinde bulunan psikolojik danisma ve rehberlik
merkezlerinde ytiriitiilen bireysel ve grupla psikolojik danisma hizmetlerine ve psikoegitim
programi ¢alismalarina bu aragtirma sonuglarinin 151k tutacagi ongoriilmektedir. Boylelikle hem
iyilestirici hem de Onleyici rehberlik ¢calismalarina katki saglayacag: diistintilmektedir.

Bu arastirmada “Universite ogrencilerinde 6z sefkat ile affetme arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin diizenleyici rolii (moderator) nedir?” sorusuna cevap aranmigtir. Bu amaca yonelik
olarak daha ayrintili bulguya ulagsmak icin asagidaki alt problemlerden yararlanilmigtir.

H1: Oz sefkat ile affetme arasinda iligki vardur.

H2: Oz sefkat ve psikolojik esneklik arasinda iligki vardur.

H3: Affetme ile psikolojik esneklik arasinda iligki vardur.

H4: Affetme ile 6z sefkat arasindaki iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici rolii vardar.
YONTEM

Bu arastirma iiniversite O0grencilerinin 6z sefkat ile affetme diizeyleri arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin diizenleyici roliinii arastirmak tizere gerceklestirilecek olan betimsel bir
aragtirmadir. Degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymak hedeflendigi icin genel tarama
modellerinden iliskisel tarama modeli ile desenlenmistir. Iliskisel tarama modelleri iki veya
ikiden fazla degisken arasinda ge¢miste ya da hala var olan durumu oldugu haliyle, degisimin
varhigiyla ve derecesiyle belirlemeyi amaglar (Karasar, 2005).
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Calisma Grubu

Bu aragtirmanin drneklem grubu 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Dokuz Eyliil Universitesi,
Afyonkarahisar Kocatepe Universitesinde &grenim goren 398 katilimcidan olusmaktadir.
Calisma grubunun belirlenmesinde uygun 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Uygun 6rnekleme
yontemi; zaman, para ve isgiicii dolasiyla var olan kisithliklar sebebiyle 6érneklem grubunun
kolay, ulagilabilir ve uygulama yapilabilecek birimlerden olusturulmasidir (Biiyiikoztiirk vd.,
2012).

Orneklem grubunu olusturan iiniversite dgrencilerinin demografik dzelliklerine ait bilgiler
Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Orneklem Grubunu Olusturan Universite Ogrencilerinin Demografik Ozellikleri

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 205 51,5
Erkek 193 48,5
Yas 18 23 5,8
19 43 10,8
20 57 14,3
21 43 10,8
22 84 21,1
23 32 8,0
24 56 14,1
25 60 15,1
Egitim Diizeyi On Lisans 94 23,6
Lisans 180 45,2
Yiiksek Lisans 124 31,2
Sinif 1.smuf 77 19,3
2.smaf 74 18,6
3.smuf 77 19,3
4.smaf 46 11,6
Ders Donemi 76 19,1
Tez Donemi 48 12,1
Toplam 398 100

Tablo 1'de gorildigii tizere, calismaya katilim gosteren 398 beliren yetiskinin %51.5'i kadin,
%48.5'1 erkektir. Katihimallarin %5.8'1 18, %10.8'1 19, %14,3'11 20, %10,8'1 21 %21,1’si 22, %81 23
%14,1'1 24 %15,1'i 25 yasindadir. Katilimcilarin %23.6's1 6n lisans, %45,2’si lisans ve %31,2’si
yiiksek lisans egitim diizeyine sahiptir. %19,3"1i birinci sif, %18,6’s1 ikinci sinif, %19,3"11 tiglincii
simif, %11,6’s1 dordiinct smif %19,1’1 ders donemi ve %12,1’i tez donemimdedir.

Aragtirma baglaminda, arastirmaya katilim gosteren dgrencilere uygulanan olgeklerin toplam
olcek puanlarma ait ortalama, standart sapma, basiklik ve carpiklik degerleri Tablo 2’'de
goOsterilmisgtir.

194


https://dergipark.org.tr/tr/pub/ibad

Universite @grencilermde Oz Sefkat ile Affetme Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici Rolii

Tablo 2. Olceklerden Alinan Puanlara Iliskin Betimsel Istatistikler

Olgekler Carpiklik Basiklik

n X Ss Katsay1 Se Katsay1  Se
Oz Anlayis Toplam 398 75,91 12,95 -.20 12 34 24
Affetme Toplam Toplam 398 79,03 13,73 31 12 34 24
Psikolojik Esneklik Toplam 398 60,29 14,32 72 12 -22 24

Tablo 2" de affetme toplam 6lgegi (X =79,03, Ss =13,73) 6z anlayis lgegi (X =75,91, Ss =12,95) ve
psikolojik esneklik olgegi (X =60,29, Ss =14,32) puan ortalamalar1 ve standart sapmalari
goriilmektedir. Olgeklerin carpiklik katsayilari -.20 ile .72 arasinda, basiklik katsayilari -.22 ile
.34 arasindadir. Kline'e (2011) gore +3.00’ten kiigiik ¢arpiklik degeri, +1.00"den kiigiik basiklik
degerinin olmas1 normal dagilima isaret etmektedir. Ayrica, degiskenlerin basiklik carpiklik
degerlerine iliskin sonuglarin +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2015), +2.0 ile -2.0 (George, ve
Mallery, 2010) arasinda olmasi normal dagilim gosterdigi anlamina gelmektedir. Bu kapsamda
aragtirmanin basiklik ve carpiklik degerleri géz oniine alindiginda verilerin normal dagihim
varsaymminin karsilandig gozlemlenmektedir.

Veri Toplama Siireci ve Aracglar1

Bu calismada; arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, “Heartland Affetme
Olgegi” “Oz Anlayis Olgegi”, “Psikolojik Esneklik Olgegi” veri toplama araglari olarak
uygulanmistir. Kullanilan 6lgekler, dlgekleri gelistiren yazarlardan izin alinarak uygulanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan diizenlenen kisisel bilgi formu, cinsiyet, yas gibi
degiskenlerin yer aldig1 bir formdur.

Oz Anlayis Olcegi: Oz-anlayis Slgeginin orijinali Neff (2003b) tarafindan gelistirilmis olup 26
madde 6 alt dlgekten meydana gelmektedir. Olcekte katilimcilarin belirtilen durumla ilgili
olarak ne kadar siklikla davrandiklar1 “Hemen hemen hi¢bir zaman=1" ve “Hemen hemen her
zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir Slgektir. Neff (2003b) tarafindan olusturulan Oz-
anlayis 6lgeginin Tiirkge giivenirlik ve gegerlik ¢calismasi Deniz, Kesici ve Stimer (2008) tarafinca
gerceklestirilmistir. I¢ tutarliik katsayis1 .89 ve test-tekrar test korelasyonu .83 olarak
hesaplanmustir. Bu calismada Oz Anlayis Olgegi'nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsay1s1 .92 olarak
hesaplanmugtir.

Heartland Affetme Olcegi: Thompson ve digerleri (2005) tarafindan bireylerin affetme diizeyini
olgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgekte 18 madde yer almaktadir ve 7’li Likert tipi olan (1 =
Beni hi¢ yansitmiyor, 7 = Beni tamamen yansitiyor) bir Olgektir. Olgegin kendini affetme,
bagkalarini affetme ve durumu affetme olmak tizere ii¢ alt boyutu vardir. Heartland Affetme
Olgegi'ni Bugay ve Demir (2010) Tiirkge'ye uyarlanmustir. Olgegin hepsine ait Cronbach alfa
degeri .81 olarak analiz edilmistir. Bu calismada Heartland Affetme Olgegi'nin Cronbachalfa i¢
tutarlik katsayisinin .88 olarak sonucuna ulagilmistir.

Psikolojik Esneklik Olgegi: Psikolojik esnekligi dlgmek hedefiyle Uygur ve Karaca (2020)
vasitasiyla gelistrilen Olgek 16 maddeden ve 5 alt boyuttan olusan 51i Likert (Beni hig
tanimlamiyor, Beni biraz tanimliyor, Beni orta derecede tanimliyor, 1=Beni oldukga tanimliyor,
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5=Beni tamamen tanimhyor) tipi dlgektir. Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puani ig tutarlik
katsay1si .83 olarak belirlenmistir. Bu galismada Psikolojik Esneklik Olgeginin Cronbach alfa i¢
tutarlik katsayis1 .90 olarak hesaplanmusgtir.

Verilerin Toplanmasi

Bu galisma Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etik
Kurulunda (Protokol No. E-87347630-659-490494) 10.01.2023 tarihli toplantisinda alman onay
karar ile yuirtitiilmiistiir. Veri toplamak igin 2022-2023 egitim-0gretim yilinda Dokuz Eyliil
Universitesi ve Afyonkarahisar Kocatepe Universitesi'nin cesitli fakiilte ve boliimlerinde
Ogrenimine devam eden {iniversite Ogrencilerine erisilmistir. Verilerin toplanmasinda
arastirmaci vasitasiyla online platformda olusturulan formlardan faydalanilmistir. Arastirmaci
vasttastyla aragtirmada kullanilan “Oz Anlay1s Olgegi”, “Heartland Affetme Olgegi”, “Psikolojik
Esneklik Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” Google Anket formatina gore diizenlenmistir. Veri
toplama siirecinde, katilimailar, arastirmaya katilim gostermenin goniillilkk esasina dayali
oldugu, gizlilik gergevesine gore hareket edilecegi ve elde edilecek bilgilerin yalnizca bilimsel
amaglar icin kullanilacagi konularinda bilgilendirilmistir. Aragtirmanin amacina, nemine ve
kullanilan dlgeklere iliskin bilgiler, olusturulan online formun ilk kisminda agiklanmistir. Ayni
zamanda onam formu da alinmis ve kisisel bilgi formunda katilimcilarin isimleri alinmamas,
sadece yas, cinsiyet degiskenleri alinmustir. Ayrica katilimcilara sorulari igtenlikle
yanitlamalariyla arastirma bulgularmin gergekleri yansitma konusundaki iliskisine dair bilgi
verilmistir. Online olarak katilimcilara gonderilen formlar vasitasiyla veri toplama stireci sona
ermistir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada kapsaminda ulasilan verileri analiz etmek ig¢in SPSS 24.0 istatistiksel analiz
programi kullanilmistir. Bagimli ve bagimsiz degiskenlerin; cinsiyet degiskenine gore anlaml
bir farkliik olusturup olusturmadigmi belirlemek amaciyla bagimsiz Orneklemler t-testi
uygulanmistir. Bagimli ve bagimsiz degiskenlerin birbiriyle iliskisi, Pearson korelasyon analizi
ile hesaplanmistir. Son olarak ¢alismanin temel amaci dogrultusunda SPSS programina uzant:
olarak eklenen Proccess v3.5 modeli (Hayes) ile diizenleyici (Model 1) degisken analizi
yapilmugtir.

BULGULAR

Bu calismada, {iniversite 6grencilerinin 6z sefkat, affetme ve psikolojik esneklik diizeylerinin
cinsiyete gore farklilasip farklilasmadig; t testine gore incelenmis ve ulasilan bulgular Tablo 3’te
goOsterilmistir.

Tablo 3. Oz Anlayis Olcegi, Heartland Affetme Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olceklerinin Toplam
Puanlarimin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasina Ait T-Testi Sonuglari

Olgekler
Cinsiyet n X Ss t P

Affetme Toplam Kadin 205 80,33 13,50 1,052 052
Erkek 193 77,65 13,87

Oz Anlayis Toplam Kadin 205 76,05 12,15 208 820
Erkek 193 75,76 13,78

Psikolojik Esneklik Toplam Kadin 205 60,80 13,68 737 460
Erkek 193 59,75 14,98 ' '
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Tablo 3 incelendiginde, affetme, 6z anlayis ve psikolojik esneklik oOlgeklerinin toplam puan
ortalamasinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermedigi
goriilmektedir. (t(396) affetme =1.952, (t(396) 6z anlay1s = 0.228 (t(396) psikolojik esneklik =0.737;
p>0.05). Degiskenler arasindaki korelasyon pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsay1
hesaplanarak analiz edilmistir. Analiz sonucuna ait degerler Tablo 4'te gosterilmistir.

Tablo 4. Bagimli ve Bagimsiz Degiskenler Arasi Pearson Korelasyon Analizi Bulgular:

1) ) (3)
(1)Affetme Olgegi 1 607 610%*
(2)Oz Anlays Olgegi 1 .651%*
(3)Psikolojik Esneklik Olgegi 1

* p<0.01

Tablo 4'te goriildiigii gibi, 6z anlayis 6lgeginin toplam puani ile affetme 6lgeginin toplam puani
(r =607, p <.01) arasinda, 6z anlay1s 6lgegi toplam puani ile psikolojik esneklik toplam puani
(r=.651, p <.01) arasinda ve affetme Slgegi toplam puaru ile psikolojik esneklik Slgegi toplam
puanu (r =.610, p <.01) arasinda pozitif yonde orta seviyede anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmastir.

Coklu dogrusal baglantililik sorunu olup olmadig1 regresyon analizinde yer alan VIF ve
tolerans degerleri ile incelenmistir. Tki bagimsiz degisken arasinda ¢oklu baglantililik problemi
olmadig1 belirlenmistir. (VIF<10; Tolerans>0,10; CI<30). Iki degiskenin analize uygun oldugu
bulunmustur (George ve Mallery, 2010). Arastirmada, affetme ve 6z sefkat arasindaki iliski de
psikolojik esnekligin diizenleyici roliiniin olup olmadig: Process programi regresyon analizi ile
incelenmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 5’te belirtilmistir.

Tablo 5. Oz Sefkat ile Affetme Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici Roliine Iliskin
Regresyon Analizi Bulgular:

Model Ozeti
R R MSE F df1 df2 p
641 410 112,037 91,446 3,000 394,000 .000

Tablo 5 incelendiginde, kurulan regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir (R=.641; R?>=.410; F=91,44; p <.05).

Tablo 6. Oz Sefkat ile Affetme Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici Roliine Iliskin
Regresyon Analizi Sonuglart

Degiskenler

Sabit Katsay1 SE t P LLCI ULCI
Affetme Toplam (Y) 77.28 0.646 119.66 .000 76.019 78.558
Oz sefkat(X) 4.70 1.027 4.58 000 2689 6728
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Psikolojik Esneklik (W) 3.42 1.049 3.26 001 1.357 5483
Oz Sefkat x Psikolojik Esneklik (X.W) 1.24 0.448 277 006 0363 2126
R?=.410 R?2 deg.=.012

Tablo 6 incelendiginde ise 6z sefkat, psikolojik esneklik ve “6z sefkat X psikolojik esneklik
(moderator)” degiskenleri Dbirlikte affetme toplam puanindaki varyansmn = %41'ini
aciklamaktadir. Diizenleyici degisken affetmeyi pozitif ve anlamli bir sekilde etkilemektedir
(B=1.24, p<.006) ve diizenleyici degiskenin agiklanan varyansa %1.2'lik bir katkis1 oldugu
sonucuna ulagilmigtir.

Sonug olarak, yordayict degisken olan 6z sefkat ve diizenleyici (moderator) degisken olan
psikolojik esneklik affetmeyi anlaml diizeyde yordamaktadir. Psikolojik esneklik ve 6z sefkat
etkilesimi de affetmeyi anlamli diizeyde yordamaktadir. Bu dogrultuda affetme ve 6z sefkat
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin diizenleyici (moderatdr) bir roliiniin oldugu
saptanmistir. Diizenleyici degisken olan psikolojik esnekligin ortalama degerin bir standart
sapma altinda, ortalama degerin bir standart sapma iistiinde ve birer standart sapma araliinda
olan degerleri incelenmis ve Tablo 7'de sunulmustur.

Tablo 7. Psikolojik Esneklik Diizeyine Gore Etkilesim Etkisi (Diizenleyici) Sonuglart
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Etki SE t P LLCI ULCI
-1Ss Alt1 Puan Diisiik 3.53 1.07 3.27 .001 1.41 5.64
-1+1 Arasi Ss Puan Orta 4.81 1.03 4.66 .000 2.78 6.84
+1 Ss Ustii Puan Yiiksek  6.09 1.18 5.16 .000 3.77 8.41

Tablo 7 incelendiginde diizenleyici degiskenin etkisinin ortalamanin bir standart sapma altinda
(t=3.27, p<.01), ortalamanin bir standart sapma tistiinde (t=5.16, p<.00) vel birer standart sapma
araliginda (t=4,66; p<.00) oldugunda gergeklestigi goriilmiistiir. Bu durum yine Sekil 1’de grafik
ile gosterilmistir.

Sekil 1. Oz Sefkat ile Affetme Arasindaki liskide Psikolojik Esnekligin Diizenleyici Etkisi
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Sekil 1’de goriildiigli tizere ortalamanin bir standart sapma tistiine ¢ikildiginda affetme ile 6z
sefkat arasindaki iligkinin giiciiniin en yiiksek oldugu gézlenmistir. Iliski giiciiniin en diisiik
oldugu durum ise ortalamanin bir standart sapma altina diistiigiinde ortaya cikmistir. Tki
degisken arasma cizilen regresyon dogrusunun egimi ne kadar yiiksek ise iliskinin giicii (R?
degeri) o kadar fazladir (Giinel, 2003).

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Arastirma bulgularmna gore affetme ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml bir
iliski bulunmaktadir. Arastirmadan elde edilen bu bulgu, konuyla ilgili daha 6nce yapilan
arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir (Asic1 & Karaca, 2014; Breen vd.,2010; Mistler,
2010; Neff & Prommier, 2013; Onayli, 2019; Sarigam & Biger, 2015; Zhang & Chen, 2016). Oz
sefkat yasanilan aci, basarisizlik ve hayal kiriklig1 gibi durumlarda, bireyin bu durumu bilingli
bir sekilde fark etmesi, bu durumun herkesin basina gelebileceginin bilincinde olmas1 ve
kendine kars1 nezaket ve anlayis gostermesidir (Neff, 2003a). Bu tanimin affetmeyle Ortiisen
yonleri oldukga fazladir. Enright ve Human Development Study Group (1991; 1996) tarafindan
ortaya koyulan ve affetme modellerinden biri olan siire¢ modelinin ilk evresi kesfetmedir. Bu
evrede bireyin, kizgmligmi, acisini ve hayal kirtkligini fark etmesi aslinda 6z sefkatin alt
boyutlarindan biri olan bilingli farkindalik becerisiyle miimkiindiir. Bilingli farkindalik,
yasananlar1 yargisiz bir sekilde oldugu haliyle fark edebilmektir (Neff, 2003a). Yine modelin
ticlincii evresi olan calisma evresine bakildiginda birey bu durumun yalnizca kendi basgina
gelmedigini, yasamin dogal akisinda bu durumlarin normal oldugunu fark eder (Enright vd.,
1991; 1996). Bu da 6z sefkatin ortak insanlik bilinci alt boyutuyla benzerlik gostermektedir. Ortak
insanlik bilinci, zorlu yasam olaylarinin sadece bireyin kendi basina gelmedigini, insan olmanin
bir pargasi oldugunu ve yalniz olmadigini ifade eder (Neff, 2003a, 2003b; Neff & Pommier, 2013).
Birey yasadigi durumun herkesin basina gelebilecegini fark eder, bu farkindaligin ardindan
daha bagislayic bir tavir sergileyebilir (Toussaint & Webb, 2005). Birey kaza, deprem vs gibi
zorlu yasam olaylarinda kendine gosterdigi 6z sefkat sayesinde zorlu yasam olaylarmin yalnizca
kendi basina gelmedigini fark ederek bu durumlar1 daha kolay affedebilir, affetme sonucunda
daha olumlu hislere sahip olur ve bunun dogrultusunda daha dengeli bir yasam stirebilir
(Strelan, 2007). Bu agidan bakildiginda affetmenin gerceklesebilmesi i¢in 6z sefkatin bir basamak
gorevi gordiigii ve 6z sefkatin alt boyutlarmin affetmenin ayrilmaz bir parcasi oldugu
soylenebilir. Nitekim Neff (2003a) de kendine sefkat gelistirmedeki duygularin aslinda kendini
affetmedeki hislere benzedigini ifade eder. Bireyin kendisini biitiinciil olarak degerlendirip
kendisine yonelik sefkat gelistirmesi affediciligi icin de énemlidir. Oz nezakete sahip bireyler
kusursuzlugun gercek olmadigini bilirler ve bundan dolay1 yanlislar ya da hatalar1 oldugunda
herkesin benzer durumlar yasabileceginin farkindadirlar ve kendilerine daha kapsayic
davranurlar (Neff, 2003a; Neff vd., 2007). Kisi kendine sefkatli davrandiginda hem kendine hem
de baskalarina karsi daha affedici olabilir (Ewert vd., 2021). Ozetle 6z sefkat diizeyi yiiksek
bireyler kendilerine sevecen bir yaklagimla gecmisin yiiklerini omuzlarinda daha fazla
tasimazlar, kendilerini olumsuz duygularin golgesinden kurtarir ve affedici bir tutum
sergileyebilirler (Asici, 2013).

Arastirma bulgularma gore 6z sefkat ve psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlamhi bir iliski oldugu goriilmektedir. Mevcut arastirmadan elde edilen sonuglarin
alanyazinla benzerlik gosterdigi sdylenebilir (Cestan, 2020; Cetinkaya, 2022; Hayes, 2008; Louma
& Platt, 2015; Marshall & Brockman ,2016; Ong vd., 2019; Subasi, 2022; Tirch vd., 2014; Uludag,
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2021; Ulker, 2023; Yadavaia vd., 2014). Mclean vd. (2018) tarafindan ortaya koyulan arastirmada
psikolojik esneklik ve 6z sefkatin travma temelli rahatsizliklarda koruyucu ve iyilestirici
beceriler olmakla birlikte iki degiskenin birbirleri ile pozitif yonlii iligkiler i¢inde olduklar tespit
edilmistir. Alan yazindan da hareketle iki degiskenin birbiri ile oldukca benzerlik gosterdigi
sOylenebilir. Nitekim Louma ve Platt (2015), 6z sefkatin kabul ve kararlik terapisinin amaglari
igerisinde yer aldigin1 ve psikolojik esnekligin alt boyutlariin 6z sefkatle iligkili oldugunu
belirtmislerdir. Hem 6z sefkatin hem de psikolojik esneklikte yer alan kabul, anla esnek temas
ve zorlu yasam olaylarma iliskin aktif ¢aba gelistirme gibi kavramlar birbirine benzemektedir.
Hayes (2008) anla esnek temas ve kabul gibi becerilerin 6z sefkat ile beraber
giiclendirilebilecegini ifade etmistir. Clinkii 6z sefkatin bilingli farkindalik alt boyutu tipk:
psikolojik esnekligin anla esnek temas ve kabul boyutlar1 zorlu duygular: fark ve kabul
edebilmeyi kapsamaktadir (Louma & Platt 2015). Birey ayni zamanda kabul becerisi
gosterdiginde kendine kars1 da 6z nezaketi gelisebilir. Ciinkii olay1 kabul etmeyip bastirmaya,
kagmaya calistik¢a acis1 daha da artar ve kendisine ihtiyaci olan nezaketi sunamaz bunun
sonucu olarak da bastirilan ve kabul edilmeyen duygulara sefkat duyulamaz (Neff vd., 2007).
Yadavaia vd. (2014), kabul ve kararlik terapisi uygulamasma katilan bireylerin 6z sefkat
seviyelerinin ytikseldikge psikolojik esneklik diizeylerinin de yiikseldigi sonucuna ulagmistir.
Atkins ve Parker (2012) ise, bireylerin kendilerine sefkat gelistirebilmelerinde psikolojik esneklik
becerisinin gelisiminin etkili oldugunu belirtmistir. Genel olarak bakildiginda kabul ve kararlilik
terapisi uygulamalarmin farkindalik, 6z sefkat ve psikolojik esneklik becerilerinin hepsini
gelistirmeye odaklandig1 ve bu {i¢ becerinin gelisimini saglayarak bireylerin iyi olus ve yasam
kalitesinde pozitif degisim ve doniisiim saglamay1 amacladiklar1 goriilmektedir (Meyer vd.,
2018).

Arastirma bulgularma gore affetme ile psikolojik esneklik arasindaki ilskinin pozitif yonde orta
diizeyde anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Mevcut arastirmadan elde edilen sonuglarin
alan yazinla konuyla ilgili yapilan daha 6nceki arastirma sonuglariyla paralellik gostemektedir
(Aydm, 2017: Kalak, 2023). Kisinin incindigi, kirildigr durumlarda affedebilme becerisi
gostermesi psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olmasi ile iligkili olabilir. Ciinkii affetme igin
en 6nemli becerilerden biri yasanan olay ya da duruma dair duygu ve diisiincelerin 6nce fark
edilmesi sonra kabul edilmesidir (Enright vd. 1996). Affetme siirecinde de en Onemli
becerilerinden biri incinen kisinin perspektif alabilmesi yani yeni bakis agilari
ogrenebilmesidir (Enright vd., 1996). Eger kisi olaylara tek bir noktaya takilmadan olaya baska
perspektiflerden, genis bir agiyla bakarsa daha affedici davranabilir. Bundan dolay1 bireyin
psikolojik esneklik becerilerine sahip olmasi affetmeyi kolaylastirabilir. Bunun yami sira
psikolojik esneklik becerisine sahip olan bireyler degerleri dogrultusunda yagsamlarim
stirdiirebilirler (Harris, 2018). Yine yasanan zorlu durumlarda bireyin mevcut durumla kendini
bilissel olarak ayirt edebilmesi ve olaylara disardan tiglincii bir goz olarak bakabilmesi affetme
icin olduk¢a 6nemlidir. Bu durum psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan bilissel ayrisma ve
baglamsal benlik kavramlariyla ortiismektedir. Ciinkii biligsel ayrisma ve baglamsal benlik,
bireyin diistinceleriyle flizyona girmeden igsel ve digsal deneyimlerine objektif bir sekilde
bakabilmesini saglamaktadir. Bu sayede de birey kendini olaylarin gozlemcisi gibi gorerek
deneyimlerinin duygusal yiikiinden armacak psikolojik bir alan bulur ve daha affedici bir tutum
sergileyebilir (Hayes & Twohig, 2008). Degerlerle acilar birbiriyle iligkilidir (Hayes & Smith,
2005; Twohig & Levin, 2017). Ciinkii degerlerle saglam bir iliski kurulmas1 olumsuz igsel
yasantilara verilen tepkiyi degistirebilir, kisinin duygu ve diisiincelerinden ayrigsmasimi
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saglayarak degisim i¢in bir alan yaratmis olur (Blackledge & Hayes, 2001; Harris, 2016). Ayrica
psikolojik esneklik becerisinin zitt1 olan psikolojik katilik ise bireylerin davranis repertuarlarin
kisitlayarak yeni deneyimler kazanmasinu ve farkli bakis agilar1 gelistirmesini engellemektedir.
Psikoloijk katilik bireyin yasamini siglastirir (Blackledge & Hayes, 2001). Bu durum bireyin
yasadig1 incitici olayda olumlu davraniglar gelistirmesini zorlastirabilir ve kat1 davranarak birey
affedici bir tutum sergilemeyebilir (Hayes & Smith, 2005; Twohig & Levin, 2017). Tiim bu
sebeplerden dolay1 psikolojik esneklik ve affetme kavramlarinin birbiriyle yakindan iligkili
oldugu soylenebilir.

Arastirmanin amaci dogrultusunda 6z sefkat ile affetme arasindaki iliskide psikolojik esnekligin
diizenleyici rol iistlenip iistlenmedigi incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik
esnekligin affetme ve 6z sefkat arasindaki iligkide diizenleyici (moderator) bir role sahip oldugu
goriilmiistiir. Alan yazin incelendiginde psikolojik esnekligin affetme ile 6z sefkat iligskisindeki
diizenleyici roliine iliskin ve/ veya bahsi gegen ti¢ kavrami da i¢inde bulunduran bir arastirmaya
yurt icinde ya da yurt disinda rastlanmamustir. Diizenleyici degisken, bagimli ve bagimsiz
degisken arasindaki iliskinin yoniinii ve/veya gliciinii etkileyen degisken olarak
tanimlanmaktadir (Giirbiiz, 2019). Diizenleyici degiskenin en giiglii oldugu nokta, 6z sefkat ve
affetme diizeylerinin yiiksek oldugu durumdur. Diizenleyici degiskenin en zayif oldugu nokta
ise, 0z sefkat ve affetme diizeyinin zayif oldugu noktadir. Yani bireylerin 6z sefkat diizeyi
arttikca psikolojik esnekligin etki giicii 6z sefkatin affetme diizeyine etkisini arttirmaktadir. Oz
sefkatle iligkili olan bireyler, kendilerine nezaketle yaklasmanin yani sira bagkalarma da ayni
duygularla yaklasma egilimindedir, bu da onlari affetme tutumuna yonlendirir (Neff & Germer,
2017; Sarigam & Biger, 2015). Neff ve Pommier'in (2012) arastirmasina gore, 6z sefkat ile affetme
arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski bulunmaktadir. Kendilerine anlayish yaklasan
bireylerin 6z sefkat ve affetme gibi Ozelliklere sahip oldugu ifade edilmistir (Kilig, 2019).
Psikolojik esneklik, bireyin ge¢mise takilmadan simdiki anla esnek temas kurarak kendine
disardan bakabilmesi ve davranis repertuarini genisletmesidir. Birey psikolojik esneklik
sayesinde daha esnek davranmaktadir (Harris, 2018). Daha esnek diistinebilen birey
deneyimlere ve yanlislara, kusurlara karsi daha hosgoriilii ve sefkatle yaklasabilecektir. Bu
durumunda birey affetme egiliminin yiikselmesine katki saglayacag: sdylenebilir (Kilig, 2019).
Psikolojik esnekligin baglamsal boyutu sefkate aracilik etmektedir (Yadavaia vd., 2014). Birey
davranslarini ¢irkin, kotii olarak yargilamadiginda kendine karsi nezaketli olabilir ve bu sayede
kendine sefkat gosterebilir. Birey kendine sefkat gosterdiginde hatanin, incetmenin herkesin
basina gelebilecegini bilir ve affetme egilimi gosterebilir (Neff & Germer, 2017). Affetme ve 6z
sefkatte de ge¢mis ya da gelecege takili kalmadan anda kalmak oldukca elzemdir. Ciinkii birey
anla esnek temas ederek yasadig1 zorlu duygularin farkina varabilir. Duygular fark ve kabul
etmek hem affetme hem de 6z sefkat i¢in ilk adimdir. Yine birey baglamsal benlik ve biligsel
ayrisma sayesinde olay1 kendi benligine yiiklemeden disaridan bakabilir ve herkesin basina
gelebilecegini ortak bir insanlik bilinciyle fark ederse daha affedici davranabilir (Hayes vd.,
2012). Baglamsal benlik ve bilissel ayrisma bireyin olumsuz duygularini olumluya gevirmesinde
de 6nemli katki saglamaktadir. Ciinkii birey kendisiyle biliglerini ayirt edebildiginde kendine
acimasizca sert davranmaz ve 6z nezaket gosterebilir (Neff, 2003a; Neff vd., 2007). Bundan
dolay1 yapilan hatalarda hem kendilerine hem de baskalarina kars1 daha affedici ve kapsayici
davranabilirler. I¢sel ve dissal yasantilara acik olmak ve olumlu duygu durumunda yer almak,
esnekligin 6n kosullarindan kabul edilmektedir (Kashdan & Rottenberg, 2010). Affetme ve 6z
sefkat i¢in ihtiya¢ duyulan tiim beceriler psikolojik esnekligin alt boyutlarinda bulunmaktadir.
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Psikolojik esneklik becerisi yiiksek olan bireyler, anda kalarak degisim ve gelisime agik olurlar.
Bu da bireyin yasam kalitesini arttirarak daha islevsel davraniglar sergilemesini saglar (Hayes
vd., 2012). Duygular fark ve kabul etmek hem affetme hem de 6z sefkat igin birinci adimdar.
Bireyin hem icsel hem de digsal deneyim ve yasantilara yargisiz bir bicimde yaklasmas: ve
olumlu duygu durumlarda olmas: da esnekligin 6n kosullarindan biri olarak goriilmektedir
(Kashdan & Rottenberg, 2010). Tiim bu bilgiler 1s181nda ti¢ kavramin da zorlu yasam olaylar1
karsisinda pozitif duygulari iceren igsel siirecler ortak kiimesinde yer aldiklar1 ve bireyin yasam
kalitesini arttirdig1 soylenebilir.

Bu aragtirma, Dokuz Eyliil Universitesi ve Afyon Kocatepe Universitesi ogrencileriyle
gerceklestirilmistir. Sonraki calismalarin farkli {iniversiteler ve farkli yas gruplariyla
tekrarlanmasi kouyla ilgili daha fazla bilgi edinmemizi saglayacaktir. Bu arastirmada, beliren
yetiskinlerin affetme, psikolojik esneklik ve 6z sefkat diizeyleri nicel yontemler kullanilarak
incelenmisgtir. Hgﬂi alan yazinda yapilan ¢alismalarin daha derinlemesine incelenmesi igin nitel
ve karma yontemler kullanilarak yeni arastirmalar yapilabilir. Ayrica tiniversitelerin psikolojik
damisma merkezlerinde Ogrencilerle yapilacak bireyle ya da grupla psikolojik danisma
uygulamalarmin yani sira psikoegitim calismalarinda da bu kavramlara yer verilerek hizmet
sunulmasi onerilmektedir.
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