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OZET

Bu calismanin temel amaci yetiskinlerde affetme, ruminatif diisiinceler ve yasam doyumu
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Yetiskinlerde affetme ve ruminatif diisiincelerin yasam
doyumu iizerindeki yordayici etkisinin incelenmesi bir diger aragtirma problemidir. Arastirmanin
orneklemini 2024 yilinda yetiskinler arasindan rastlantisal olarak segilen 477 katilimci
olusturmaktadir. 24 u¢ degerin veri grubundan ¢ikarilmast sonucu 453 katilimcinin verileriyle
analiz islemine gecilmistir. Bu arastirmada elde edilen veriler, Heartland Affedicilik Olcegi,
Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi, Yasam Doyumu Olcegi ve Sosyodemografik Bilgi Formu
kullanilarak toplanmistir. Veriler, SPSS 25.0 paket programi ile analiz edilmistir. Yapilan
korelasyon analizi sonuglarina gore, affetme ve ruminatif diisiince arasinda orta diizeyde, negatif
yonde ve anlamli bir iligki; affetme ve yasam doyumu arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve
anlamli bir iliski; ruminatif diisiince ve yasam doyumu arasinda ise zayif diizeyde, negatif yonde
ve anlamli bir iligki bulunmustur. Coklu regresyon analizi sonucunda, ruminatif diisiince ve
affetme yordayici degiskenleri birlikte, yasam doyumu puanlarindaki toplam varyansin %11'ini
anlamli bir sekilde aciklamaktadir. Affetme, bireylerin yasam doyumunu pozitif ve anlamli bir
sekilde yordayan bir faktordiir. Bununla birlikte, ruminatif diislincenin affetme {izerinde anlaml
bir yordayici etkisi gézlemlenmemistir.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN FORGIVENESS,
RUMINATIVE THOUGHTS AND LIFE SATISFACTION IN ADULTS

ABSTRACT

The main purpose of this study is to examine the relationship between forgiveness,
ruminative thoughts and life satisfaction in adults. Examining the predictive effect of forgiveness
and ruminative thoughts on life satisfaction in adults is another research problem. The sample of
the research consists of 477 participants randomly selected from among adults in 2024. As a result
of removing 24 outliers from the data set, analysis was started with the data of 453 participants.
The data obtained in this study were collected using the Heartland Forgiveness Scale, Ruminative
Thought Style Scale, Life Satisfaction Scale and Sociodemographic Information Form. The data
were analyzed with the SPSS 25.0 package program. According to the results of the correlation
analysis, there is a moderate, negative and significant relationship between forgiveness and
ruminative thinking; a moderate, positive and significant relationship between forgiveness and life
satisfaction; A weak, negative and significant relationship was found between ruminative thoughts
and life satisfaction. As a result of multiple regression analysis, ruminative thinking and
forgiveness predictor variables together significantly explain 11% of the total variance in life
satisfaction scores. Forgiveness is a factor that positively and significantly predicts individuals'
life satisfaction. However, no significant predictive effect of ruminative thinking on forgiveness
was observed.

Keywords: Forgiveness, Ruminative Thoughts, Life Satisfaction

Extended Abstract

The concept of forgiveness can be defined as forgiving or getting rid of negative emotions,
resentments, or anger towards someone who has wronged or harmed oneself (Fleck, 2023). The
concept of forgiveness is a multifaceted phenomenon that often occurs after a crime. The main
focus of this concept revolves around psychological healing, where the injured individual attempts
to release feelings of resentment towards the person who caused the harm. Despite disagreements
over its exact definition, rumination is defined as the tendency for people to engage in unwanted,
repetitive, uncontrollable, and intrusive thoughts (Harrington and Blankenship, 2002; Brinker and
Dozois, 2009). The terms “quality of life”, “well-being” and “happiness” are used interchangeably
with “life satisfaction” in a broad sense (Veenhoven, 2004). Since individuals who experience
rumination are frequently exposed to negative emotions and thoughts, it can negatively affect
forgiveness. However, it can be said that the life satisfaction of an individual who cannot forgive
himself, others and situations and who experiences rumination decreases proportionately.
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Studies report that after intervention in rumination, people will have a less blaming approach and
be more forgiving. It can be said that ruminative thinking is an important social-cognitive factor
on forgiveness. In addition, there are findings in other studies that as forgiveness increases, the
level of ruminative thinking decreases. Life satisfaction and forgiveness are related concepts.
Studies have shown that forgiveness predicts life satisfaction. When a person forgives the other
person, himself or the situation, the relationship develops in a positive way, it is repaired and anger,
aggression and revenge impulses are regulated. It can be said that this situation will positively
affect life satisfaction. It has also been stated that forgiveness reduces negative emotions. While
experiencing these negative emotions over and over again through rumination, it is thought that
life satisfaction can be achieved by reducing these emotions and thoughts through forgiveness. For
this reason, it was desired to examine the relationship between these variables. When the literature
is examined, no study has been seen in our country examining the relationship between
forgiveness, ruminative thoughts and life satisfaction. For this reason, it is thought that this study
can benefit the literature and increase its original value.

The method of this research used the relational survey design to examine the relationship
between forgiveness, ruminative thoughts and life satisfaction, which is thought to be appropriate
for its purpose. In addition, assuming that the forgiveness variable predicts positively and the
ruminative thoughts variable predicts negatively, the predictive effect of these independent
variables on the dependent variable of life satisfaction was examined. As a result of the form
created via Google Forms using the random sampling method from the population, the research
resulted in a total of 453 participants, 322 women and 131 men.

According to the analysis, there is a moderate, negative and significant relationship
between forgiveness and ruminative thinking; There is a moderate, positive and significant
relationship between forgiveness and life satisfaction; It was determined that there was a weak,
negative and significant relationship between ruminative thoughts and life satisfaction.
Additionally, ruminative thinking and forgiveness significantly explain 11% of the total variance
in life satisfaction scores. Forgiveness is a factor that positively and significantly predicts
individuals' life satisfaction. However, no significant predictive effect of ruminative thinking on
forgiveness was observed.

The findings of the study particularly support the positive effects of forgiveness on
reducing ruminative thinking and increasing life satisfaction. It is understood that the forgiveness
process can be an effective strategy for individuals to combat negative thoughts, and people who
tend to forgive in this process show higher levels of life satisfaction. It is thought that revealing
the negative relationship between ruminative thinking and life satisfaction and the positive
relationship between forgiveness and life satisfaction provides an important basis for developing
psychological interventions and therapeutic approaches.
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GIRIS

Affetme kavrami, kisinin kendisine haksizlik eden ya da zarar veren birine karst olumsuz
duygulari, kirginliklar1 ya da 6fkeleri affetmek ya da bunlardan kurtulmak olarak tanimlanabilir
(Fleck, 2023). Affetme kavrami, genellikle bir sugun ardindan ortaya ¢ikan ¢ok yonlii bir olgudur.
Bu kavramin ana odagi, zarar goren bireyin, zarara neden olan kisiye yonelik kizginlik duygularini
serbest birakmaya calistig1 psikolojik iyilesme etrafinda donmektedir. Bu siire¢ ayn1 zamanda olas1
misilleme davranislarin1 6nlemeyi amaglamaktadir (Droll, 1984). Enright ve arkadaslara (1987)
gore, sug isleyen kisi de i¢sel 6tke ve kizginliktan kurtulur, boylece magdur tizerindeki herhangi
bir psikolojik giicten vazgecmis olur. Benzer sekilde kirginliktan, nefretten ve sugludan intikam
alma isteginden kurtulmanin igsel eylemi olarak tanimlanmaktadir (Aquino vd., 2001). Affetme,
literatiirde kendini, bagkalarini ve durumu affetme olarak kategorize edilmistir. Kendini affetme
kavrami, bireylerin kendilerine yonelik utang, sucluluk veya 6fke gibi olumsuz duygularini sefkat
ve kabullenme duygularina doniistiirdiikleri biligsel ve duygusal bir siireci kapsamaktadir. Ayrica
kendini affetme ile kendini suglama degerlendirmesi gibi olumsuz biligsel siireclerde azalma,
olumsuz duygulanimda hafifleme ve genel yasam memnuniyetsizliginde azalma arasinda pozitif
bir korelasyon gozlemlenmistir (Kim vd., 2023). Kachadourian ve arkadaslarina (2005)'e gore, bir
baskasini affetme eylemi, kisinin kendisine haksizlik eden kisiye kars1 iy1 duygularinin arttigi ve
olumsuz duygularinin azaldig1 duygusal bir degisimi igermektedir. Ayrica bir¢ok akademisyen bu
yaklasimda affetmenin duygusal bir degisim oldugunu sdyleyerek affetmekten bahsetmektedir.
McCullough ve arkadaglar1 (1997), affetme siirecinde misilleme duygusunun ve hata yapan kisiden
kacinma isteginin azaldigini, zararli davraniglarina ragmen hata yapan kisi ile uzlasma davranisi
gosterdiklerini ortaya koymuslardir. Durumu affetmenin Thompson ve arkadaslar1 (2005)
tarafindan yapilan bazi agiklamalar1 vardir. Bu agiklamalar, hos olmayan durumlarin bireyin
iyimser bakis agismi zayiflattigim ve olumsuz tepkilere yol actigini ileri siirmektedir. Ornegin
siddetli bir hastalik kisinin dayanikliligmi kaybetmesine neden olabilir. Kisinin hastalikla ve
hastalikla baglantili islev bozukluklariyla baglantili olumsuz fikir, duygu veya eylemlere sahip
olmasina neden oldugu sdylenebilir. Bu tiir olumsuz duygu biligsel tepkilerin siireklilik
kazanmasinda, bireylerin yasadiklar1 olumsuz deneyimlere yonelik verdikleri zihinsel tepkilerin,
ozellikle de ruminasyonun, belirleyici bir etkiye sahip oldugu ileri siirtilmektedir.

Ruminasyon kavrami, tanimlanig bi¢iminde bazi goriis ayriliklar1 bulunsa da, literatiir
taramas1 sonucunda bireylerin istenmeyen, tekrarlayici, kontrol edilmesi giic ve miidahaleci
diisiincelerle zihinsel olarak mesgul olma egilimi olarak tanimlandig1 gériilmiistiir (Harrington ve
Blankenship, 2002; Brinker ve Dozois, 2009). Ruminasyon, Nolen-Hoeksama (1991) tarafindan
kisinin melankolik ruh hali ve bunun nedenleri hakkinda yinelenen diisiinceleri ve kisinin
sorunlarina aktif olarak deginmek yerine bunlarin kdkenlerine ve etkilerine odaklanarak sikintiya
tepki verme egilimi olarak tanimlanmigtir. Ruminasyon, kasvetli bir ruh haline verilen bir tepki
olarak goriilmiistiir ve “Tepki Stilleri Teorisi”ne gore bazi insanlar buna daha yatkin konumdadir
(Luminet, 2004).
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Ruminasyonun, odaklanmay1 ve problem ¢6zme kapasitesini bozarak kisileri olumsuz etkiledigine
inanilmaktadir. Daha 6nceki arastirmalara gore, ruminasyonun depresif semptomlarin siirekliligi
ile iligkili oldugu ve major depresyonu ve depresif donemleri yordayici etkisi oldugu saptanmistir
(Morrow ve Nolen-Hoeksema, 1990; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991; Nolen-Hoeksema vd.,
1994) ve karamsarlik ve islevsiz basa ¢ikma mekanizmalariyla pozitif bir iliskiye sahiptir
(Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Bunun nedeni hos olmayan anilarin ve duygularin
hatirlanmasini arttirmasidir (Bower, 1981). Bununla birlikte, Ruminasyonun insanlarin sosyal
aglardan destek isteme olasiligini azaltmakta ve bu da depresif donemlerin uzamasina neden
olmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999). Bu baglamda, ruminasyonun bireylerin psikolojik
ve sosyal iyilik halleri lizerinde yaratabilecegi olumsuz etkiler, yasam kalitesi ve 6znel iyi olug
gibi kavramlarla iliskilendirilmektedir.

bl 13

“Yasam kalitesi”, “iyi olma durumu” ve “mutluluk” terimleri, genis anlamda

3

‘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 slirmektedir (McNeil vd., 1986). Mutluluk diizeylerine iliskin
uluslararasi ¢aligmalarda yasam doyumu mutlulugun bir gostergesi olarak kullanilmaktadir (Tsai
vd., 2009). Duckworth ve arkadaslarina gore (2005)'e gore iyi olus, hos duygulara sahip olmanin,
olumsuz duygulara sahip olmamanin ve yasam doyumunun 6znel bir degerlendirmesine sahip
olmanin sonucudur; “Refah duygusu” ve “yasam doyumu” terimleri birbirinin yerine kullanilabilir.
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 karsilagtirmay1 igerir ve kisi,
kosullarin bu standartlara uygun oldugu 6lgiide yiiksek yasam doyumu bildirir.” Buna gore, kisinin
kendi kisisel degerlendirme standartlartyla birlikte kendi yasamina iliskin bilingli biligsel
degerlendirmesi, yasam zevkini olusturan unsurdur (Pavot ve Diener, 1993). Bu, her insanin
hayatindan ne kadar memnun oldugunu belirlemek i¢in kullandig1 farkli standartlar dizisine sahip
oldugu anlamina gelmektedir.

Bu baglamda, affetme, ruminasyon ve yasam doyumu arasindaki etkilesim, bireylerin
psikolojik 1iyilik halleri tizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ruminasyon, affetme stire¢lerini
olumsuz yonde etkileyerek, bireylerin yasamlarina dair biligsel degerlendirmelerini daha olumsuz
hale getirebilir ve bu da yasam doyumunun diismesine yol acabilir.

Ruminasyon yasayan bireyler olumsuz duygu ve diisiincelere siklikla maruz kaldigindan
dolay1 affetmeyi olumsuz etkileyebilmektedir. Bununla birlikte kendini, bagkalarini1 ve durumlari
affedemeyen ve ruminasyon yasayan bireyin yasam doyumu da bununla orantili olarak
azalmaktadir denilebilir. Yapilan c¢alismalar ruminasyon’a yapilacak miidahaleden sonra
insanlarin daha az suglayici bir yaklagim sergiledikleri ve daha affedici olacagini bildirmektedir.
Dolayisiyla affediciligin {izerinde dnemli bir sosyal-biligsel etken oldugu sdylenebilir. Buna ek
olarak yapilan diger ¢alismalarda affetme arttik¢a ruminatif diisiinme diizeyinin azaldigina dair
bulgular mevcuttur.
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Yasam doyumu ile affetme iligkili kavramlardir. Yapilan arastirmalarda affetmenin yasam
doyumu iizerinde yordayici bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Kisi karsisindakini, kendisini veya
durumu affettiginde iligski olumlu yonde gelisir, onarilir ve kizginlik, saldirganlik, intikam diirtiileri
diizenlenmis olur. Bu durumun yagam doyumunu olumlu yonde etkileyecegi sdylenebilir. Ayni
zamanda affetmenin olumsuz duygular1 da azalttig1 belirtilmistir. Ruminatif diisiinceler ile bu
olumsuz duygular1 tekrar tekrar yasarken affetme ile birlikte bu duygu ve diisiinceleri azaltip
yasam doyumu saglanabilecegi diisliniilmektedir. Bu sebeple bu degiskenler arasindaki iligki
incelenmek istenmistir.

Gilinlimilizde affetme, bireyin yasadigi olumsuz deneyimlere karsi duygusal ve biligsel
diizeyde olumlu bir yeniden cerceveleme gelistirmesiyle iliskilendirilirken; ruminasyon, 6zellikle
gecmis olumsuz yasantilarin zihinsel olarak tekrar tekrar islenmesiyle bireyin duygu durumunu ve
lizerine yapilmis calismalar bulunmakla birlikte, Tiirkiye’de affetme ve ruminatif diigiinme
egilimlerinin yasam doyumu {izerindeki eszamanh etkilerini inceleyen ve bu degiskenleri tek bir
model altinda ele alan aragtirmalara rastlanmamuistir. Bu sebeple biitiinciil bir model 6nerilmistir.
Bu model, yalnizca degiskenler arasindaki dogrudan iliskileri degil, ayn1 zamanda ruminasyonun
aracl ya da diizenleyici rolii iizerinden kurulan dolayli etkileri de ele almakta, bu yoniiyle
literatiirdeki parcali yaklagimlarin otesine geg¢mektedir. Mevcut arastirmalar genellikle bu
degiskenleri ikili diizlemde ele almakta; oysa bireylerin ruminatif diisiinceleri, affetme becerileri
ile yasam doyumu arasindaki dinamikleri 6nemli 6l¢iide etkileyebilmektedir Ayrica, bireylerin bu
psikolojik siirecleri nasil deneyimledikleri demografik degiskenlere gore farklilasabilecegi gibi,
bu degiskenlerin orgiitsel baglamda da is yasami1 memnuniyeti, kisiler arasi iliskiler ve duygusal
tikenmislik gibi bircok sonug¢ degiskeni lizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
gerekeeler dogrultusunda, ¢alismada affetme, ruminatif diisiinme ve yasam doyumu arasindaki
iliskiler kuramsal bir gercevede ele alinmakta; affetmenin ve ruminasyonun yasam doyumu
iizerindeki yordayici rolleri incelenmekte ve bu degiskenlerin demografik degiskenlere gore
farklilasip farklilasmadigi arastirilmaktadir. Boylece, bireysel psikolojik saglamlik siireglerine ve
ruh saghgr uygulamalarina katki saglayabilecek biitiinciil bir model ortaya koymak
amaclanmaktadir.

1. YONTEM
1.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, affetme, ruminatif diislinceler ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla iliskisel tarama deseni kullanilmistir. Affetmenin olumlu, ruminatif diisiincelerin ise
olumsuz birer yordayici oldugu varsayimina dayali olarak, bu iki bagimsiz degiskenin yasam
doyumu iizerindeki yordayici etkisi analiz edilmistir.
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1.2.Arastirmanin Grubu

Aragtirmanin alani, 18 yas ve tizeri Tiirkiye Cumhuriyeti vatandaslarindan olusan yetiskin
bireyler olusturmaktadir. Bu evren igerisinden Orneklem se¢imi, kolayda ornekleme yontemi
kullanilarak gerceklestirilmistir. Veri toplama siireci, arastirmacinin ¢evrimigi ortamda hazirladigi
Google Forms anket formunun ¢esitli sosyal medya platformlar1 (WhatsApp, Instagram, X,
Facebook vb.) ve e-posta gruplari araciligryla yayginlagtirilmasi yoluyla yliriitiilmiistiir.
Dolayisiyla 6rneklem, ¢evrim i¢i erigilebilirligi olan, goniillii katilimcilardan olugsmaktadir. Veri
toplama siirecinde herhangi bir kurumsal veri havuzu veya lilke genelini kapsayan sistematik bir
e-posta listesi kullanilmamistir. i1k asamada 477 katilimcidan yanit alinmis; analiz 6ncesinde ug
degerler analizi yapilarak 24 katilimcinin verisi ¢alisma dis1 birakilmistir. Nihai 6rneklem, 322
kadin (%71,1) ve 131 erkek (%28,9) olmak iizere toplam 453 katilimcidan olusmaktadir.
Katilimcilarin yaglar1 18 ile 65 arasinda degismektedir. Bu yoniiyle arastirma, erisilebilir 6rneklem
lizerinden goniilliiliik esasina dayali olarak yliriitiilmiis bir tarama modelidir ve bulgular, bu
orneklemin temsil giicli kapsaminda yorumlanmalidir.

1.3.Veri Toplama Araclan
Bu arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin veri toplamak amaciyla
Sosyodemografik Bilgi Formu, Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi (RDBO), Heartland Affedicilik
Olgegi (HAO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) kullanilmustir. Ayrica katilimeilar arastirmayla
ilgili bilgilendirmek i¢in arastirma kapsaminda herhangi bir kimlik bilgisi alinmayacagina, verilen
tiim bilgilerin gizli tutulacagina ve arastirma sonuclarinin yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacagina dair Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu kullanilmistir.

1.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu
Sosyodemografik Bilgi Formu katilimcilarin arastirma konusu ile ilgili olabilecek
demografik bilgilerini elde etmek amaciyla hazirlanmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan
formda egitim durumu cinsiyet, romantik iliski durumu, yas, ebeveyn tutumlar1 sorular1 yer
almaktadir.

1.3.2. Ruminatif Diisiince Bi¢cimi Ol¢egi

Brinker ve Dozois tarafindan 2009 yilinda gelistirilen, 20 maddeden olusan olgek, 7
dereceli Likert 6l¢egi kullanilarak hazirlanmistir (1 = beni hig tarif etmiyor, 7 = beni ¢ok iyi tarif
ediyor). Bu dlgekten alinan puan, en az 20, en fazla 140 olabilir. Elde edilen sonuglar, yalnizca
ruminatif diisiinme egilimini yansitmaktadir. Olgek puani arttik¢a, ruminatif diisiinme egiliminin
de yogunlastig1 sdylenebilir. Olgek bireyin formu doldurdugu andaki duygu durumunu géz ardi
ederek yalnizca genel diisiince bi¢imini degerlendirmeye calisir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi, gecerlilik ve giivenirlilik caligmalar1 Karatepe (2010)
tarafindan yapilmistir. Tiirk¢e uyarlamadaki Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayist .907 olarak
bulunmusken, mevcut arastirmada bu deger .937 olarak saptanmaistir.
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1.3.3. Heartland Affedicilik Olgegi

Thompson ve arkadaglari (2005) tarafindan 7 dereceli Likert 6lgegi kullanilarak 18
maddeden ve 3 alt boyuttan olusan bir form gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi, Bugay ve
Demir (2010) tarafindan yapilmustir. Olgegin iic alt boyutu sirastyla ‘kendini affetme’, ‘baskalari
affetme’ ve ‘durumu affetme’ olarak belirlenmistir. 1-6. maddeler kendini affetme, 7-12. maddeler
baskalarini affetme ve 13-18. maddeler durumu affetme alt boyutuna aittir. Ayrica, 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 hoggorii
diizeyinin diisiik oldugunu ifade eder.

Olgegin Tiirkge uyarlamasina ait Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi, dlgegin tamami igin
.81 olarak bulunmustur. Mevcut arastirmada ise Heartland Affedicilik Olgegi i¢in Cronbach alpha
i¢c tutarlilik degeri, 6lgegin tamami icin .74 olarak hesaplanmistir. Bu calismada, 6lcegin alt
boyutlariyla ilgili ayr1 bir problem sorusu olusturulmamis, tiim sorular toplam puan {izerinden
belirlenmistir.

1.3.4. Yasam Doyumu Olgegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan, 7 dereceli Likert 6lgegi kullanilarak
5 maddeden olusan tek boyutlu bir form gelistirilmigtir. Bu 6l¢ekten alinan toplam puan arttikga,
yasamdan alinan doyumun da artt1g1 sonucuna ulasilmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlama galismasi
ise Dagli ve Baysal (2016) tarafindan gerceklestirilmistir. Tiirk¢e uyarlamada, 7 dereceli Likert
sisteminin karsilik bulmamasi nedeniyle dlgek, 5 dereceli Likert sistemine (1 = hi¢ katilmiyorum,
5 = tamamen katiliyorum) doniistiiriilerek yeniden uyarlanmistir. Tiirk¢e uyarlamadaki Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayisi .88, test-tekrar test giivenirligi ise .97 olarak bulunmustur. Mevcut
calismada ise Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .83 olarak hesaplanmaistir.

1.4.Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilmesinde IBM SPSS 25 paket programindan faydalanilmistir. Analizler
oncesinde 6lgeklerin ters maddelerinin diizenlemesi yapilmis olup sonrasinda carpiklik basiklik
degerleri ve histogram tablolar1 esas almarak normallik testleri yapilmistir. Carpiklik basiklik
degerlerinde -1.5 ile +1.5 araliginin normal dagilim aralig1 oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick
ve Fidell, 2013). Tiim verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildiginden analizlere parametrik
testlerle devam edilmistir. Birden fazla degisken lizerinde aykir1 gézlem olan 24 katilimci analize
dahil edilmemistir. Toplam 453 katilimcinin verileriyle analiz islemine gegilmistir.

Veri analizlerinde tanimlayict istatistik teknikleri, Pearson korelasyon katsayisi, Coklu
regresyon modeli, bagimsiz orneklem t testi ve tek faktorli varyans analizi (ANOVA)
kullanilmigtir. Farklilagmanin hangi gruplarda oldugunun tespiti i¢in Scheffe coklu karsilagtirma
testi kullanilmistir.

Bu arastirmada referans olarak anlamlilik degeri p<0.05 ve giiven aralig1 %95 alinmigtir.
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2. BULGULAR

Tablo 1: Arastirmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Betimsel Istatistikler

N X Ss Min Maks Carpikhk Basikhk ¢
Affetme 453 7749 14,007 42,00 11400 _ogo -,095 74
Ruminatif 26,00 140,00 -279 -, 446 93

- 453 94,34 25,155
Diisiince

Yasam Doyumu 453 15,32 4,551 5,00 25,00 -,072 -,465 .83

Tablo 1 arastirmada kullamilan betimsel istatistikleri gdstermektedir. Affedicilik Olgegi
ortalamasi 77.49, standart sapmasi 14.007, ¢arpiklik degeri -.082, basiklik degeri -.095, Cronbach
alpha degeri .74’tiir. Ruminatif Diisiince Olgegi ortalamasi 94.34, standart sapmasi 25.155,
carpiklik degeri -.279, basiklik degeri -.446, Cronbach alpha degeri .93’tiir. Yagsam Doyumu
Olgegi ortalamas1 15.32, standart sapmasi 4.551, carpiklik degeri -.072, basiklik degeri -.465,
Cronbach alpha degeri .83 tiir. Carpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak Olgeklerin

normal dagilim gdsterdigi sonucuna ulasiimaistir.

Tablo 2: Katihmeilara iliskin Demografik Bilgiler

n %
Cinsiyet Kadin 322 71,1
Erkek 131 28.9
Yas Gruplan 18-25 103 22,7
26-35 151 33,3
36-45 117 25,8
45 tsti 82 18,1

Ogrenim Durumu [lkokul/Ortaokul 30 6,6
Lise 97 21,4
Universite 258 57,0
Yiiksek Lisans/Doktora 68 15,0
Iliski Durumu [liskisi Var 265 58,5
Miskisi Yok 188 41,5
Ebeveyn Tutumu Demokratik/Destekleyen 191 42,2
Baskic1/Otoriter 109 24,1
Asirt Koruyucu 97 21,4
[hmalkar 56 12,4
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Tablo 2 katiimcilarin demografik ozelliklerine iliskin bilgileri gdstermektedir.
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, %57’si (258) iiniversite, %15°1
(68) yiiksek lisans/doktora kademesinden mezun olmustur. Katilimeilarin %58.51inin (265) iliskisi
vardir, %41.5’inin (188) iliskisi yoktur. Katilimcilarin ¢ocukluk déneminde algiladigi ebeveyn
tutumlari i¢in %42.2°si (191) demokratik/destekleyen, %24.1°1 (109) baskici/otoriter, %21,4’i
(97) asir1 koruyucu, %12,4°1 (56) ihmalkar ebeveyn tutumuna maruz kaldiklar1 belirlenmistir.

Tablo 3: Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

Affetme

Ruminatif Diisiince Yasam Doyumu
Affetme r 1 -,425™ ,337%
Ruminatif Diisiince r 1 -,180™
Yasam Doyumu r 1

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

Tablo 3'te, olgek puanlarina iliskin yapilan Pearson korelasyon analizi sonuclar1 yer
almaktadir. Analize gore, Affedicilik Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi puanlari
arasinda orta diizeyde, negatif yonde ve anlamli bir iliski bulunmustur (r=-,425; p<,01). Affedicilik
Olgegi ile Yasam Doyumu Olgegi arasinda ise orta diizeyde, pozitif yonde ve anlaml bir iliski
vardir (r=,337; p<,01). Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi ile Yasam Doyumu Olgegi arasinda ise
zay1f diizeyde, negatif yonde ve anlaml bir iligki vardir (r=-,180; p<,01).

3.1. Bagimsiz Degiskenlerin Bagimh Degisken Uzerindeki Yordayic1 Etkisine iliskin Coklu
Regresyon Analizi

Tablo 3’te goriildiigii sekilde bagimsiz degiskenlerin arasindaki iligkinin anlamli diizeyde
oldugu bulgulanmistir. Analizler 6ncesi tim degiskenlerin normallik testleri yapilmis olup
normalligi sagladiklar1 goriilmiistiir. Bagimli degiskenin bagimsiz degiskenlerle dogrusal iliskisini
test etmek dogrusallik testleri yapilmis ve her iki bagimsiz degiskenin de bagimli degisken olan
Yasam Doyumu ile dogrusal iliskisi grafik iizerinde gézlenmistir. Coklu baglanti testi analiz
sonuglarina bakildiginda Ruminatif Diisiince ve Affedicilik arasindaki tolerans degerinin ¢oklu
baglant1 varsayimini karsiladigi goriilmiistiir (r=-,425; r<,80). Ayrica VIF degerine bakildiginda
Ruminatif Diislince ve Affetme VIF degerinin de 1,221 oldugu goriilmiistiir. VIF degerinin de
10’dan kii¢iik olmas1 nedeniyle ¢oklu baglanti sorunu olmadig1 bulgulanmaistir.

Coklu baglant1 varsayimiyla ilgili son olarak CI degerlerine bakilmig 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 uc¢ deger icermedigi sonucuna ulasilmistir. Coklu regresyon
onkosullaryla ilgili son varsayim analizi olan Durbin-Watson degerinin 1,192 oldugu goriilmiis,
1-3 arasindaki bu degerin normal oldugu ve otokorelasyon olmadigi sonucuna ulagilmistir.
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Boylece ¢oklu regresyonun tiim varsayimlart saglanmis olup Ruminatif Diisiince ve Affedicilik
Olceklerinden aliman puanlarin Yasam Doyumunu yordama giiciinii belirlemek amaciyla ¢oklu
regresyon analizi yapilmistir.

Tablo 4: Ruminatif Diisiince ve Affetmenin Yasam Doyumunu Yordayiciigina iliskin
Coklu Regresyon Analizi Sonuglar:

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-Watson=1,192 F=29,265
Tolerance=-,425 R’=111
WIF=1,221 p=000

Tablo 4’te Ruminatif Diisiince ve Affetmenin Yasam Doyumunu yordayiciligina iliskin ¢oklu
dogrusal regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Ruminatif Diisliince ve Affetme yordayici
degiskenleri birlikte yasam doyumu puanlarindaki toplam varyansin %11’ini anlamli sekilde
agiklamaktadir (R?>=,11; p=,000). Bunun yaninda analiz sonuglar1 Affetmenin bireylerin Yasam
Doyumunun pozitif, anlamli yordayicis1 oldugunu gostermektedir. Diger bir ifadeyle bireylerin
affetme puanlarin standart sapmalarindaki 1 birimlik artis, yasam doyumu puanlarinda 0,31
birimlik bir artis1 saglamaktadir (f=,318; p=,000). Ruminatif Diisiincenin ise Yasam Doyumu
iizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadig1 goriilmustiir (p>,05).

3. TARTISMA

Arastirma sonuglarina gore ruminatif diisiinme ve yasam doyumu arasinda zayif diizey,
negatif, anlaml bir iliski vardir (r=-,180; p<,01). Literatiir incelendiginde Nolen-Hoeksama’nin
tepki bicimleri kuramia gore ruminatif diisiinmenin depresyon ile dogrudan bir iligkisi vardir
(Nolen-Hoeksema vd., 2008; Nolen-Hoeksema vd., 1994). Nolen-Hoeksema (1987) bazi kisilerin
ruminatif kisilik 6zelligi ile ilgili psikolojik sorunlar yasama olasiliginin daha yiiksek olmasinin
nedeni Tepki Stilleri Kurami ile agiklamaktadir. Nolen Hoeksema'ya (1987) gore ruminasyon, bir
kisinin mevcut duygusal durumu, potansiyel nedenleri ve potansiyel yansimalar1 hakkinda, sorunu
cozmek i¢in harekete gegmeden diizenli olarak uzun uzun diisiinme siirecidir. Bu bireyler aslinda
toplumdan uzaklagmakta, dikkatlerini kendi sorunlarina ve bu sorunlarin yarattig1 depresif ruh
haline odaklanmaktadirlar (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). Ilgili literatiir, ruminatif egilimi,
problem ¢dzme becerisine sahip olmayan (Lyubomirsky vd., 1999), kontrol gii¢lerinin azaldigini
hisseden Nolen-Hoeksema vd., 1999) ve karamsar kisiler olarak tanimlamaktadir (Lyubomirsky
ve Nolen-Hoeksema, 1995). Nolen-Hoeksema (1991) depresyondayken ruminatif diisiinen,
depresyonla baglantili i¢sel olarak iiretilen diisiince ve duygulara odaklanan kisilerin, dikkatlerini
melankoliden baska yone ¢ekmeyi tercih eden kisilere gore uzun siireli ve siddetli bir depresyon
yasama olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu teori birtakim ¢aligmalarla
dogrulanmistir (Just ve Alloy, 1997; Nolen-Hoeksema vd.,1993).
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Bir¢ok c¢aligma 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 goriilmektedir. Ruminasyon ve yasam doyumunun negatif iligkisi bu
bulgularla desteklenebilir.

Arastirma bulgular1 affetme ve yasam doyumu arasinda pozitif yonlii, orta diizey, anlaml
bir iliski oldugunu goéstermektedir (r=,337; p<,01). Baska bir ifadeyle affetme puani yiikseldikce
yasam doyumu puani da anlamli bi¢cimde yiikselmektedir. Bu sonug¢ affetme ve yasam doyumu
arasindaki iliskiyi aciklayan literatiirdeki ¢aligmalar ile benzer kavramlarin incelendigi diger
arastirmalar 151831nda degerlendirilebilir. Literatiir incelendiginde affetme, incinmeden kaynakl
intikam, 6fke ve ac1 duygularini, duygusal veya fiziksel siirlar1 koruyarak pozitif duygularla
degistirme seklinde tanimlanmigtir (Wade ve Worthington 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 yonlii iligkiyi (Eldeleklioglu, 2015; Gull ve Rana, 2013; Lawler vd.,
2006) ve affetmenin dengeli duygulanim ve sosyal iliskiler/beceriler araciligiyla dolayl bir sekilde
yasam doyumu arasindaki iligskiyi ortaya koyan ¢aligmalar bulunmaktadir. Diger arastirmalarin da
mevcut arastirmay1 destekledigi bigimde affetme egilimi daha yiliksek bireylerin daha olumlu
sosyal iligkiler gelistirebildigi, olumsuz duygulanim ve duygudurumlarla daha az miicadele ettigi,
dolayisiyla daha yiliksek yasam doyumuna sahip olduklari belirtilebilir.

Affetme egiliminin sosyal iliskilere yansiyan bu 6zellikleri, olumsuz duygudurumlarin ve
ruminasyonun en aza indirilmesine ve yasam doyumunun artirtlmasina olumlu katki
saglamaktadir. Affetme ve yasam doyumu iliskisi psiko-sosyal acidan incelendiginde farkli
toplumlarda affetme egiliminin farklilastigi gozlenmektedir (Sandage ve Wiens, 2001). Bireyci
toplumlar affetme siirecinde hatali tarafin kendileri oldugu diisiincesinde, dolayisiyla kendi
stirecleri ilizerine diisiinme ve bireysel becerilerini kullanma egilimi i¢indedirler. Topluluk¢u
toplumlarda ise affetme siirecinin insan iliskilerinin dogal bir iiriini oldugu, hatalarin
bagkalarindan da kaynaklanabilecegi goriisii hakimdir. Bireyselligin 6n plana ¢iktig1 toplumlarda
bireysel acidan biligsel siireclere bakildiginda bilissel carpitmalarin affetme siirecindeki etkisi
goriilmektedir (Enright, 1996). Bilissel carpitmalar1 yiiksek diizeyde olan bireylerin, ofke,
anksiyete ve depresyon diizeylerinin yiiksek, yasam doyumlarimin diisiik oldugu goézlenmistir
(Thompson vd. 2005). Ofke, anksiyete ve depresyon diizeyinin fazla olmasi affetme siirecine ket
vurmaktadir. Bu arastirmalardan yola ¢ikarak biligsel ¢arpitmalari diisiik diizeyde olan bireylerin
affetme diizeylerinin yliksek; O6fke, depresyon ve anksiyete diizeylerinin diisiik oldugu, bu
durumun yagam doyumuna olumlu sekilde yansidig1 yorumu yapilabilir.
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Arastirma sonuglarina gore affedicilik ve ruminatif diislince arasinda orta diizey, negatif
yonlii, anlamli bir iligki vardir (r=-,425; p<,01). Bir bagka deyisle ruminatif diisiince puan arttikca
affetme puani anlamli sekilde azalmaktadir. Affetme durumu icin, nevrotiklik, ofke, kaygi,
depresyon, diismanlik ve kirginlik gibi ¢esitli faktorlerin engelleyici degiskenler olarak hareket
ettigi distliniiliirken, empati ve uyumluluk gibi bazi faktorlerin tesvik ettigi diisiiniilmektedir
(Ashton, vd., 1998; Macaskill vd., 2002; McCullongh ve Worthington, 1999; Worthington vd.,
2000). Affetme tutumlarmi yordamada dnemli rol oynadig: diisiiniilen iki temel degisken 6fke ve
ruminasyondur (Barber vd., 2005).

Affetmenin Oniindeki baslica duygusal engellerden birinin siklikla 6fke oldugu
diisiiniilmektedir (Enright ve Coyle, 1998). Ofke bireyin erken ¢ocuklukta etkilesim halinde
oldugu insanlar ile iletisimi ve iligkisiyle sekillenmistir ve ileriki zamanda diger insanlarla,
ozellikle de giivenmek istediklerimizle olan iliskiler ile cercevelenip gelismektedir. Ofke, kabul
edilene ve birakilana kadar devam eden intikam arzusunu dogurur (Fitzgibbons, 1986).
Literatiirdeki bazi deneysel arastirmalar affetme ile Ofkenin az olmasi arasindaki iliskiyi
destekleyici bulgulara sahiptir (Besim, 2017; Huang ve Enright, 2000; Weiner vd., 1991).
Ruminatif diisiince ise diger engelleyici faktdrdiir. Ruminasyon, kisinin hayatinin olumsuz
yoOnlerine tekrar tekrar odaklanma durumudur. Ruminasyonun algilanan olumsuz duruma karsi
0fke durumunu ve saldirganlik diirtlislinii arttirabildigini ve diger kisilerle olan iligkisindeki stres
seviyesinin uzun siireli devam etmesinden kaynakli psikolojik rahatsizliklara da neden olabilecegi
sOylenmektedir (Greenberg, 1995). Ruminasyon ile affetmenin negatif bir iliskisi oldugu
literatiirde birgok arastirma ile bulgulanmistir (Bugay, 2010; McCullough vd., 2007; Stoia-
Caraballo vd., 2008). Ofke ve ruminasyon kavramlarinmn bir arada ele almdigi galismalar
literatiirde yer almistir. Ofke ruminasyonu, dfke deneyimi sirasinda baslayan ve sonrasinda siirekli
olarak tekrar eden, kisinin kontrolii disinda gerceklesen bilissel siirecler olarak tanimlanabilir.
(Sukhodolsky vd., 2001).

Sukhodolosky ve arkadaslar1 (2001) 6fke ruminasyonunun gesitli bilissel yonlerini ele almak
icin dort faktorlii bir model ortaya koydular. Bu dort faktor kisinin 6fke deneyimi hakkinda derin
diisiincelere dalma egilimi, ge¢misteki Ofke olaylarmi hatirlama egilimi ve mevcut ofke
deneyimini kapsamaktadir. One siiriilen dort degisken, olumsuz ve kizgin oldugumuz anilar,
sonradan diisiiniilen 6fke, intikam hayalleri ve nedenlere anlam verilmesidir. Birisi 6fkeli anilara
sahip oldugunda, kendisini siirekli karsilastigi adaletsizlikleri diisiiniirken bulabilmektedir.
Intikam fantezileri, nasil intikam alacagina dair hayaller kurmasm icerir. Ofkeli anilar, bireyin
yasadigt olumsuzluklart siirekli diisiinmesini igerir. Son olarak nedenleri anlama alt faktori,
kendilerine kotli davranilmasinin nedenleri lizerinde durup, yasananlarin neden bdyle oldugunu
analiz etmeye caligsan insanlarla ilgilidir (Sukhodolsky vd., 2001).
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Ofke ve ruminasyon, affetmeye yonelik duygusal engeller ve affetme arasindaki iliskinin
incelenmesinde Onemli degiskenler olmustur (Berry vd., 2001; Huang ve Enright, 2000;
McCullough vd., 1998; Weiner vd., 1991). Ancak 6fke ruminasyonu kavraminin bu iki 6ne ¢ikan
kavrami benzersiz bir sekilde birlestirerek 6fke ruminasyonu kavramini arastirmak, affetmenin
oniindeki duygusal engellere iliskin bilgimizi gelistirebilir. Spesifik hipotezlere gore oOtke
ruminasyonunun hem kendini affetme hem de baskalarini affetme boyutlartyla anlamli derecede
negatif yonde iliskili oldugu bulgulanmistir (Barber vd., 2005). Ayni1 zamanda Burnette vd. (2007)
yaptiklar1 ¢aligmada 6fke ruminasyonunun giivensiz baglanma ve affetmeme davranisina araci
rolii oldugunu bulgulamistir. Bu baglantiyr Bowlby'nin (1982) baglanma teorisinin temel ilkesine
dayanarak agiklanabilmektedir. Bowlby, insanlarin aci ¢ektikleri zamanlarda 6fkelerini nasil
diizenlediklerini anlamanin, baglanmadaki bireysel farkliliklarin anlagilmasini gerektirdigini 6ne
sirdii. Bowlby'ye (1982) gore ofke, baskalarinin destekleyici olmayan eylemlerine karsi
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 ¢iinkii giivenli baglananlara gére olumsuz durumlara daha fazla 6fkeli
ruminasyon yaptiklari bulgulanmistir. Bu aragtirmalardan yola ¢ikarak ruminasyonun ve 6zellikle
giivensiz baglanan ve islevsiz 6tke ruminasyonunun yiiksek oldugu bireylerde affetmenin diistik
olacagi soylenebilir.

Affediciligin yasam doyumu iizerindeki yordayici etkisinin incelendigi analizlerde affetme,
yasam doyumunun yordayicisi olarak bulgulanmistir. Literatiire bakildiginda affetmenin yasam
doyumu {izerinde dogrudan yordayict olarak incelendigi bir calismaya rastlanmamistir.
Topbasoglu (2016) yaptig1 calismasinda affediciligin 6fke ve yasam doyumu iligkisinde araci rol
etkisinin oldugunu bulgulamistir. Soylu (2010) calismasinda affediciligi yliksek kisilerin
saldirganliklarinin  diigiik, yasam doyumlarmnin yiiksek oldugunu bulgulamistir. Affediciligin
yasam doyumuyla pozitif iliskisini bulgulayan (Eldeleklioglu, 2015; Gull ve Rana, 2013; Lawler
vd., 2006) bagka calismalar da vardir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak affetme egilimi yiiksek olan
bireylerin saldirganlik, 6fke, ruminasyon gibi duygu ve tutumlarinin diisiik, sosyal iliskilerinin
empati becerisinin, benlik algisinin yiiksek oldugu (Sandage ve Wiens, 2001) sdylenebilir. Bu
durumun yasam doyumunu artirdig1 sdylenebilir. Dolayisiyla affetmenin yasam doyumu
iizerindeki yordayici etkisi agiklanabilir.

Ruminatif diislincenin yasam doyumu iizerindeki yordayic1 etkisi incelendiginde
ruminasyonun yasam doyumunun anlamli yordayicis1 olmadigi bulunmustur. Korelasyon
analizinde orta diizey, negatif, anlamli iligkisi bulgulanan bu iki degiskenin olas1 yordayicilarinin
incelenmesi igin literatiire bakildiginda bir¢ok caligmada ruminasyon ve depresyon iligkisi one
cikmaktadir (Kalfa ve Alkar, 2019, Neziroglu, 2010, s. 51; Yildiz ve Eldeleklioglu, 2019).
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).
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Depresyonlu bireylerde yogun ruminasyon ve problem ¢dzme becerilerinde giigliik goriiliir
(Roberts vd., 1998). Buradan yola ¢ikarak depresyonun yasam doyumunu dogrudan arttirdigi,
benlik algisindaki olumsuz tutum, benlik saygisinin azalmasi karamsarlik, kaygi gibi faktorlerin
yasam doyumunu dogrudan azalttig1 sdylenebilir. Beck, Biligsel Kurama gore otomatik diistinceler
ve biligsel ¢arpitmalar ile depresif tepkilerin iliskisi oldugunu belirtmektedir (Beck, 1970). Bu
olumsuz biligler ve depresif duygudurum karsilikli olarak birbirini arttirmakta ve etkilemektedir.
Depresif duygudurumunun artmasi ile yasam doyumu azalmaktadir denebilir. Bu baglamda, Tepki
Big¢imleri Kurami’nda da deginildigi sekilde depresyonun, ruminasyon ve yasam doyumu iizerinde
yordayici bir rol oynadigi ifade edilebilir (Alloy vd., 2000).

SONUC VE ONERILER

Yapilan analizlere gore, affetme ve ruminatif diigsiince arasinda orta diizeyde, negatif yonde
ve anlamli bir iliski oldugu; affetme ve yasam doyumu arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve
anlaml bir iligki bulundugu; ruminatif diisiince ve yasam doyumu arasinda ise zayif diizeyde,
negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica, ruminatif diisiince ve affetme,
yasam doyumu puanlarindaki toplam varyansin %]11'ini anlamli bir sekilde agiklamaktadir.
Affetme, bireylerin yasam doyumunu pozitif yonde, anlamli bir sekilde yordayan bir faktordiir.
Bununla birlikte, ruminatif diisiincenin affetme iizerinde anlamli bir yordayici etkisi
gozlemlenmemistir. Bu arastirmanin  bulgularmma dayanarak gelistirilen Oneriler asagida
siralanmustir:

1. Arastirmanin iligkisel hipotezlerinde ruminatif diislince ve yasam doyumu
iliskili bulunmustur. Yordayici1 hipotezde ise ruminasyon, yasam doyumunun anlamli
yordayicist olarak bulunmamigtir. Literatiire bakildiginda depresyonun ruminasyonla
oldukca karakterize oldugu gorilmiistiir. Daha sonraki arastirmalarda depresyonun
ruminasyon veya yasam doyumu iizerindeki yordayici etkisi incelenebilir.

2. 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.

3. Literatlir incelendiginde depresyon ve ruminasyonla bas etmede bilingli
farkindalik uygulamalarmin 6n plana ¢iktig1 goriilmiistiir. Bilingli farkindalik uygulamalari
kavranildiktan sonra bir terapiste gerek duymadan yasama adapte edilebilen
uygulamalardir. Fiziki ve ekonomik kolaylig1 da g6z oniine alindiginda bilingli farkindalik
uygulamalariyla ilgili kitlesel calismalar artirilabilir.

4. Mevcut arastirma ve sonrasinda yapilan literatiir taramasi, psikososyal ve
biligsel gelisimin affetme, ruminasyon ve yasam doyumunu sekillendirdigini géstermistir.
Buradan hareketle psikososyal ve bilissel gelisiminin erken asamalarindaki yetiskin
olmayan bireylerle benzer arastirmalar yiiriitiilebilir.
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5. Elde edilen bulgularla yapilan literatiir taramasinda ruminasyonun problem
¢ozme becerileriyle karakterize oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmanin bulgularindan ve
sonuglarindan faydalanilarak problem ¢6zme becerileri ilizerine psikoegitim programlari
gelistirilebilir.
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