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OZET

AIKIDO YAPAN VE YAPMAYAN UN iVERSITE OGRENCILERININ
BILINCLI FARKINDALIKLARI, KAYGI DUZEYLER i VE PSIKOLOJiK
DAYANIKLILIKLARININ  iINCELENMESIi

Bu calsmada, aikido yapan ve yapmayan Universigeeicilerinin bilingli
farkindaliklari, kaygi dizeyleri ve psikolojik dayélhliklar arasindaki ikki
arastinimistir.  Ayrica c¢aitli demografik degiskenlere gore de bu gekenler
incelenmitir. Arastirmanin 6rnekleminiistanbul Teknik Universitesi, Orta Bo
Teknik Universitesi ve Canakkale 18 Mart Universitede lisans ve lisansiisti
egitim gobren 108 Aikido yapan ve 108 Aikido yapmays&wplam 216 @renci
olusturmaktadir. Veriler, agairmaci tarafindan hazirlanan si§el Bilgi Formu,
Bilingli Farkindalik Olc&i (Ozyesil, Deniz ve Arslan, 2011) Spielberger Surekli
Kaygl Olcesi (Oner ve Le Compte, 1975) ve Kisa Psikolojik Dayailik Olcegi
(Akin, vd., 2014) araciayla toplanmgtir. Verilerin analizinde Kruskal Wallis,
Mann Whitney U, Pearson Momentler Korelasyon KatmayRegresyon analiz
yontemleri kullanilmgtir. Arastirma bulgularina gore aikido yapan ve yapmayan
gruplarin bilingli farkindalik seviyeleri ve kaygeviyeleri farklilgmaktadir. Aikido
yapan universite grencilerinin kaygl dizeyleri cinsiyetlerine gorelislasmaktadir.
Aikido yapan ve vyapmayan gtencilerin kaygl dizeyleri ve psikolojik
dayanikliliklari ailenin sosyoekonomik durumuna egdarklilgsmaktadir. Aikido
yapan ve yapmayan Universitgréncilerinin bilin¢li farkindaliklari ve psikolojik
dayanikliliklari ile pozitif yonde, kaygl dizeylge negatif yonde anlamli gkiler
bulunmutur. Aikido yapan ve yapmayan Universitgréncilerinin kaygi duzeyleri
ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklihk lbmimuwtur. Ayrica aikido yapan ve
yapmayan grencilerin bilin¢li farkindaliklari kaygi dizeyininegatif olarak
yordamakta oldgu bulunmytur. Bulgular literatir cercevesinde tarimis ve
onerilerden bulunulmgur.

Anahtar Kelimeler: Bilin¢li Farkindalik, Kaygi, Psikolojik Dayanikik,
Aikido, Savg Sanati, Budo.



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF MINDFULNESS, ANXIETY LEVEL AND
RESILIENCE AMONG THE UNIVERSITY STUDENTS THOSE WHO DO
AIKIDO AND THOSE WHO DO NOT

In this study, the relationship between, mindfuleanxiety level and
resilience among the university students those eddikido and those who do not
were investigated. These variables were also examiaccording to some
demographic variables. The sample of the studyistmusof 108 Aikido practicer
and 108 non-Aikido practicer, total of 216 undedyrate and master students who
study in Istanbul Technical University, Middle Ea$echnical University and
Canakkale 18 March University. The data was cadgcthrough the Personal
Information Form prepared by the reseacher, Mindftiention Awareness Scale
(Ozyssil, Deniz ve Arslan, 2011), Spielberger Trait Artyienventory (Oner ve Le
Compte, 1975), and Brief Psychological Resiliencal& (Akin, vd., 2014). Data
analysis was carried out by use of Pearson Momentetion Coefficient, Kruskal
Wallis, Mann, Whitney- U and Regression Analysistimés. Findings of the study
indicated that there was a significant differene¢éwieen those who do Aikido and
who do not in terms of the level of mindfulness ahe level of anxiety. A
significant difference was found between anxietyels of students who do Aikido,
with regard to gender. Anxiety level and resili@fystudents - both aikido practicers
and non Aikido practicers - were found to be sigatftly correlated with their socio-
economic status. There is a positive relationsrepvben mindfulness level and
resiliency, and negative relationship between dpxlevel of students who do
Aikido and who do not. A significant difference wimsind between anxiety level of
the students- who do Aikido and who do not. — wébard to their gender.. Besides,
mindfulness was found to negatively predict anxletsel of students who do aikido
and who do not. Findings were discussed and suggestere made in the light of
related literature.

Keywords: Mindfulness, Anxiety, Resilience, Aikido, Marti#rts, Budo.
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BOLUM I: G iRiS
1.1. Problem Durumu

Aikido, Japon SavaSanatlarinin hepsini igcinde alan ve “Sawésavacinin
yolu” anlamina gelen Budo’nun dallarindan birisidiayattrk, 2017; Ueshiba;
2008). Aikidonun kurucusu, Aikidocular tarafindariyBik Ustat anlamina gelen
O’Sensei seklinde anilan Morihei Ueshiba’'dir (Kayatirk, 201@jliges, 2008).
Aikido kelime anlami olarak “enerjiyle uyumlanmalybdemektir (Shifflett, 2003).
Aikido zihin, beden ve ruhu bigdrmeyi hedefleyen, butin varlklara uyumu,
sevgiyi vesiddete bavurmamayi aktarmayi hedefleyen bir sanattir (OHjgz008).

Aikido Savg Sanati Budo’'nun alt dallarindan biri olsa da O'SsrAikidoyu
bir barg sanati olarak tanimlagtir (Lothes, Hakan ve Kassab, 2013). Emifio
(1999), Aikidonun sawasanati olmasinin yani sira hayati tanitan ve hakak!
saygili olmay! @reten ve gercekten sinirsiz 6zggilia yolunun uyum oldgunu
gosteren bir yol oldgunu sdylemgtir. Aikido ¢calismak insana kendisini savunmayi
Ogrettigi kadar bedenini dinlemeyi ve gisel dengeyi de gretir (Acikalin, 2007).
Tekniklere cakmak bir sire sonra yamin her alanina yayilir ve hayatin iginde
degisen kaullara kagl gelmek yerine uyum ve i¢sel vessial olarak dengede olmak
ogrenilir (Emciaslu, 1999).

Aikido O’Sensei tarafindan 1925 yilinda kurulgtur. O’Sensei, kendi
olusturdusu sanata 1922 yilinda aiki-bujutsu ismini veyrfakat 1925 yilinda ismin
aiki-budo olmasi gereldine karar verngtir. Japonya 1941 yilinda bu sawanatini
resmi olarak tanimuir (Kayatirk, 2017). 1956 yilindan sonra da A&itutin
dinyaya yayilnstir (Ueno, 1995).

Aikido’nun Turkiye'ye qirisi yaklasik 1968 yilinda olsa da, yetkin bir
egitmenin bulunmamasindan dolayi ilerlemetini 1982 yilinda Kenji Kumagai’'nin
gelmesiyle gelimeye balamistir ve Kumagai’nin grencileri Turkiye’'de Aikidonun
yayllmasina olanak gemislardir (Acikalin, 2007). 1992 yilinda ilk defa Dile
Guleryuz Emgiglu tarafindan Bgazici Universitesinde aikido derslerinin
verilmesiyle Aikido, Universitelere girmive kultplerle aktif tutulmaya Eanmstir.
Emciaglu’nun &grencisi Barg Sentuna tarafindan Orta Bo Teknik Universitesi'nde

aikido kultibi kurulms, sonraistanbul Teknik Universitesi k@ olmak lizere der
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Universitelere de vyayiltir. GuUnimuzde Aikido resmi olarak Turkiye
federasyonuna lgadir (Balci, 2018; Ozygl, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011).

Arastirmanin dgiskenlerinden ilki, dikkati ve farkinda olmayi icerenincli
farkindaliktir. Bilingli farkindalik yargilama yapedansu an ne oldguna odaklanma
olarak tanimlanmaktadir (Yikilmaz ve Gudul, 2013u anlamda bilingli
farkindalikla duygu ve diiinceleri yargilamadan, onlara tepki gostermedeimagh
belirmelerine izin vermek, bu diincelerin merkeze alinmasi engellenerek, duygu ve
distncelerin yaratyn guclik ve sikintinin  azalmasinin - mimkin  @alu
soylenmektedir. (Ozyéd vd., 2011). Yani, bilingli farkindalik yargisik, simdiye
odaklanma, mesafe koyma, zihni serbest birakmaullesime gibi beceriler
gerektirmektedir (Demir, 2014; Ozjk vd., 2011). Bu sayede $nin bilingli
farkindalgl yuksekse daha rahat, mutlu, hazir ve uyanik almma$mkin olur
(Hanh, 1987).

Kabatt- Zinn (2009) bilingli farkindalikta sahipusimasi gereken yedi tutum
oldugunu sdylemy ve bilincli farkindalgin tanimlarina uygurekilde bu tutumlari
sOyle siralamytir: yargilayici olmama, sabir, acemi zihni, guvém;slanmamak,

kabul, oluruna birakmak.

Kaygl argtirmada incelenecek gkr bir degiskendir. kik (1996) kaygiyi
tehdit iceren bir durum kaisinda kginin hissettgi huzursuzluk ve enge olarak
tanimlamgtir (Dogan ve Coban, 2009). Kaygiyla ilgili bircok gaha yapmy olan
Spielberger (1972) ise kayglyi, stres yaratan alaj ortaya ¢ikan dzuntu, algilama
ve gerginlik gibi hg olmayan duygusal ve gozlenebilir tepkiler olarakimlamstir
(Blyukozturk, 1997).

Cucelglu’na (2005) goére kaygiya, cevreden gelenilats ve beklendik
destgin cekilmesi, bir olayin olumsuz sonucuyla kaygikéasilasacgini disinmek,
inanilan ya da dnem verilen bir inancin davgncelsmesi ve gelegee yonelik ne
olacaini bilememe duygusu sebep olmaktadir. Kaygi seviygiksek olan
bireylerde fizyolojik (kaslarin gerilmesi ve sinsistemi bozukluklari,stah kaybil,
bulanti, kusma, karingasi gibi), psikolojik (tedirgin bekleyi halleri ve dikkat

bozuklyzu, 6fke, depresyon gibi) ve bitiel (dikkat ve yaraticgin azalmasi,



algilama zorluklari, hatirlama ve karar verme ggiglgibi) belirtiler ortaya cikabilir
(Oztiirk, 2008; Saban, 2010).

Aksu'ya (2018) gore kayginin surek@ii ve siddeti de insanlarin durumu
sorun olarak algilamasina sebep olabilir. Kaygyilksek olmasi kiyi daha sert ve
daha basit davraglara yonlendirir. Ayni zamanda erdii olmasina ve b&alarini
memnun etmeye ¢ok fazla odaklanmasina sebebiyat vercak orta dizeydeki
kaygi kkiyi uyarir, korur ve motive eder. Bu sebeple kaigiyonetilirse, ksinin
basariyl hedefleyerek daha fazla gatasina ve ysnan olumsuzluklara kartedbir

almasina olanak gkar (Dogan ve Coban, 2009).

Cattel ve Scheier (1958;1961) faktor analiziyledidfa kaygiyi “durumluk ve
surekli kaygl” olarak isimlendirdikleri iki kaygl Gtind tanimlangiardir
(Buyukozturk, 1997). Sirekli kaygl, gelegee donuk olarak var olan ve skiin
kaygiya olan gilimini anlatan bir kaygi turtdur (Aksu, 2018). Ul kaygi seviyesi
yuksek olan insanlar kolay incinebilir ya da kolaykaramsar ruh hali icerisinde
bulunabilirler. Cevreden gelen tehlikelerle gdadan bglantil olmayan surekli
kayginin kayngi i¢seldir. Bir kkilik 6zelligi olarak gorulen bu kaygi tirtine sahip
olan kiiler genelde huzursuz ve mutsuz olurlar (Kaya veol/2004).

Bu calsmada kullanilacak tc¢iincu glgken Hunter (2001) tarafindan bir
basari ya da uyum ggama sureci olarak ifade edilen psikolojik dayarkiir.
Psikolojik dayaniklilik bir travma, tehdit, trajedeya ailesel ve sosyal sikintilar,
salik problemleri, maddi gugcliukler gibi onemli strémynaklarina kar bireyin
uyum sglama sureci demektir (Basim ve Cetin, 2011). Maskorison, Pellegrini
ve Teliegen (1990) psikolojik dayanikhlikla ilgiyapilan tanimlari inceleginde
tanimlarin U¢ ortak noktasini belirlegnie psikolojik dayanikligin t¢ temel 6zelfi

olarak ifade etngilerdir.

Bunlardan birincisi olumsuzlarin igerisinde bilerle&lar ssan ve normalden
daha iyi gekim gosteren kilerin dik durmasini sdayan o6zellik ya da yetenek
oldugu inancidir. ikinci 6zellik stresli durumlar karsinda kginin hizli uyum
sazlayabilme yetengidir. Uguincti psikolojik dayanikhhk 6zefli ise da@al felaket
yasama, kaza gecirme ya da c¢ok yakin birisini kaybegie travma durumlarini
atlatmay ifade eder (Masten vd, 1990; Tumlu vedpegu, 2013).



Aikido icinde barindirdil felsefesinden dolayl ger Budo dallarindan
ayrilmaktadir. Cagmalarda farkindalik kanallarinin agik olmasi, uywmé duyarli
olmak gerekmektedir. Ayni zamandaddetsizlik ilkesi de vardir ki bdoylelikle
karsidaki insani rakip olarak gérmeyi birakigikkendisinde bigeyleri degistirmeye
ve bu dgisikligi tum hayatina uygulamaya gati Bu ylzden aikido caimak,
antrenmanlarda teknik karisini arttirirken aikidocularin psikolojik duruamini da
etkileyebilmektedir. Bilincli farkinda@i daha ylksek olan bireylerin daha iyi
konsantre oldgu, daha fazla wuyanik olduklar, @aklik sistemlerinin
fonksiyonlarinin gefitigi ve strese dayali fiziksel belirtilerin azatdigoralmistar
(Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006; akthés, 2015). Ayni zamanda iyilik
halinin olismasiyla ksiler probleme odaklanmak yerine problemi fark ettedkler
(Deniz ve Sumer, 2010). Aikidoda o and&agilan problemlerin ¢dzulebilmesi icin
kisinin ani ve problemi fark edip ¢bzmeye egalasi gerekir. Bu da bilingli
farkindalgin temel Ozelliklerinde dikkat, uyaniklik ve haamiayla mamkin olur
(Emcicglu, 1999).

Sava sanatlarinda ki 6z dizenlemeyi ve disiplinigiendigi icin kendilerini
tanimada ve duygularini yonetmede dahgabh olurlar (Cutuk vd., 2017). Bu da
nevrotik olarak ortaya ¢ikan surekli kayginin kohtedilebilmesini ve azaltilmasini
sglar. Ayni zamanda aikidonurgtetileriyle kaygiya neden olan guvensizlik, stres,
huzursuzluk, olumsuz bir sonucungdaagina yonelik beklenti, calki ve belirsizlik
gibi (Cicelglu, 2005;Sahin,2015; Kaya ve Varol, 2004) durumlagikin kendisini
egitmesiyle gilabilir.

Ayrica Aikido calsarak kii kendisiyle micadele etmeyi, engelleri ve
zorluklar gmayi sgladigindan bireyin psikolojik olarak daha dayanikli obma
sgilar (Civan, 2001). Aikido saga sanati olmasinin yaninda, hayati tanitir
(Emcicglu, 1999). Aikido cakirken buttn korkular, beklentiler, farkindalik vevgi
duygulari ortaya cikar Sentuna, 2009). Aikido calrak ksi degisen ygam
kosullarina direnmek yerine uyumlu ve hem i¢sel henddeal olarak dengeli bir
yaplya kavgur. BUtin bunlar kide psikolojik dayanikhig arttiracak bireysel
koruyucu faktorlerin olgmasini sglar. Aikido calsmanin getirdii Ogretilerle risk
faktorlerinin azalmasi da beklenir (Akgw2015).



Universitelerde aikido kullipleri bulunmaktadir. fedain belirli guinlerinde
antrenmanlar yapilmaktadir. Universiteyeslagan @&renciler bazi zihinsel ve
psikolojik gelsmelerini tamamlag icin aikidonun felsefesini daha kolay idrak

edebilecekleri dgiindldigti icin bu calgma Universite @rencileri Uzerinde

yapiimstir.
1.2. Arastirmanin Amaci ve Alt Amaglari

Bu argtirmanin temel amaci aikido yapan ve yapmayan iisitee
ogrencilerinin  bilin¢li  farkindalik duzeyleri, kaygidizeyleri ve psikolojik

dayaniklilk diizeyleri arasinda fark olup olmadi incelemektir.
Buna gore ¢cajmada, gagidaki sorularin yanitlari agariimaktadir.
Alt Amaclar

1- Aikido yapan ve yapmayan universitgréncilerinin bilincli farkindalik

duzeyleri arasinda anlamli bir farkhlik var midir?

2- Aikido yapan ve yapmayan universit&réncilerinin kaygi duizeyleri

arasinda anlamli bir farklihk var midir?

3- Aikido yapan ve yapmayan universitegréncilerinin psikolojik

dayaniklihk dizeyleri arasinda anlaml bir fankivar midir?

4- Aikido yapan universite giencilerinin bilingli farkindaliklari cinsiyete

gore farklilgmakta midir?

5- Aikido yapan Uuniversite giencilerinin kaygi dizeyleri cinsiyete goére

farkhlasmakta midir?

6- Aikido yapan universitegiencilerinin psikolojik dayanikliliklari cinsiyete

gore farklilgmakta midir?

7- Aikido yapan universite @encilerinin bilin¢li farkindaliklari yga goére

farklilasmakta midir?

8- Aikido yapan universite giencilerinin kaygir duzeyleri ga gore
farklhilasmakta midir?



9- Aikido yapan universitegiencilerinin psikolojik dayanikliliklari ya gore
farkhlasmakta midir?

10- Aikido yapan ve yapmayan Universitegréncilerinin bilincli

farkindaliklari sosyoekonomik durumlarina gore hdskmakta midir?

11- Aikido yapan ve yapmayan Universitgréncilerinin kaygl duzeyleri
sosyoekonomik durumlarina gore farkjr@akta midir?

12- Aikido yapan ve yapmayan Universitegréncilerinin psikolojik

dayanikliliklari sosyoekonomik durumlarina gorelidesmakta midir?

13- Aikido yapan universite goencilerinin bilingli farkindaliklari aikido
yapma surelerine gore farkglaakta midir?

14- Aikido yapan Uuniversite goencilerinin kaygi dizeyleri aikido yapma

surelerine gore farklilgnakta midir?

15- Aikido yapan universite goencilerinin psikolojik dayanikliliklar ka¢
aikido yapma surelerine gore farkiaakta midir?

16- Aikido yapan universite giencilerinin bilincli farkindahk duizeyi,

psikolojik dayanikliliklari ve kaygl duzeyleri arada anlamli bir igki var midir?

17- Aikido yapan ve yapmayan universitgréncilerinin bilingli farkindalik
duzeyi, psikolojik dayanikhliklar ve kaygi duzeyl arasinda anlamli bir ki var

midir?

18- Aikido yapan ve yapmayan Universitgréncilerinin bilingli farkindalik
diuzeyi, psikolojik dayanikhliklar ve kaygi dizeyl cinsiyete gore farklikgmakta

midir?

19- Aikido yapan ve yapmayan Universitegréncilerinin bilincli

farkindaliklari kaygi diizeyleri ve psikolojik day&hliklarini yordamakta midir?



1.3. Arastirmanin Onemi

Universitelerde aikido antrenmanlari yaygin olargpiimaktadir. Aikido
kadar derin bir felsefesi olmayangdr sava sanatlariyla ilgili bazi calmalar
yapilms olmasina rgmen aikidoyla ilgili yapilan ¢cajmalar birka¢ taneyle sinirlidir.
Ustelik calsmalar Rehberlik ve Psikolojik Dagmanlik ya da Psikoloji Ana Bilim
dal tarafindan hazirlanmaglicin psikolojiyle ortak birgcok yoni olmasinagraen

aikidonun etkissimdiye kadar incelenemestir.

Bu calsma, aikidonun temel prensiplerinin psikolojidekizbalesiskenler
uzerindeki etkisi olup olmagh incelenerek literatlire katki @&anmasi agisindan
Onemlidir. Bu calmayla aikidonun, aikidocularin bilingli farkindalski, kaygi
duzeyleri ve psikolojik dayanikliliklari Gzerindar Harklilik yaratip yaratmagh

bilgisine ulgilmaya calgilacaktir.
1.4. Arastirmanin Sayiltilari / Varsayimlari

1- Bu aratrmada Orta Dgu Teknik Universitesi, Istanbul Teknik
Universitesi, Canakkale 18 Mart Universitesiréncileri 6rneklem olarak kabul

edilmigtir.

2- Calsmaya katilan grencilerin uygulanan olceklere igtenlikle katildaki

varsaylmgtir.

3- Arastirmada kullanilan model ve veri toplama araclarastemanin

problem ve alt problemlerine uygundur.
1.5. Arastirmanin Sinirliliklar

1- Arstirma 2018-2019 vyilinda universitelerde okuyagredicilerle

sinirhdir.

2- Arastirmada elde edilen bulgular katilimcilarin verpleoma araclarina

verecekleri yanitlarla sinirhdir.

3- Arastirma orneklem agisindaistanbul Teknik Universitesi, Orta Bo
Teknik Universitesi ve Canakkale 18 Mart Universitégrencilerinden alinan

verilerle sinirhdir.



4- Kisisel Bilgi Formu'nda psikolojik dayaniklg sinayan risk faktorleri
incelenmemytir. Aikidonun etkisinin yaninda psikolojik dayatikg! etkileyen risk
faktorlerinin ve bireysel koruyucu faktorlerin ineememesi ve kontrol altina

alinmamasi bu agarmanin sinirhigidir.
1.6. Tanimlar

Aikido: Zihin, beden ve ruhu bidérmeyi hedefleyen, butin varliklara
uyumu, sevgiyi vaeiddete bavurmamayi aktarmayi hedefleyen bir sanattir (O#jge
2008).

Bilin¢li Farkindalik: Dikkati ve farkindalgl kabullenmek ve onlagu andaki
yasantiya odaklamak, boylelikle anda var olmaya netetektir (Ozysil vd., 2011).

Kaygi:Stres yaratan olaylardan dolayl @n Uzintd, algilama ve gerginlik

gibi has olmayan duygusal ve gozlenebilir tepkilerdir (Sipezger, 1972).

Psikolojik Dayaniklilik: Travmatik, tehdit icerek, trajedik, ailesel, sosyal
ili skisel ya da maddi sikintilarda ve ciddgbk problemlerinde yganan strese ksr

Kisinin uyum sglama gicudur (Basim ve Cetin, 2011).



BOLUM II: KAVRAMSAL CERCEVE / ALANYAZINLA  iLGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Aikido’nun Anlami ve Felsefesi

Aikido bireysel farkindafiin, yaraticilgin ve d@ayla uyumlanmanin kiye
sund@gu gicle elde edilen bir yoldur. Sagvieknikleri yoluyla yapilan bazi fiziksel
antrenmanlarla i¢gsel ve evrensekam enerjisi ile uyumlanma, boylelikle kendini
tanimanin ve aydinlanmanin yolu ofduda soylenebilir (Agikalin, 2007). Fiziksel
bir aktivite olarak goriinse de, Aikido spor ya demamen fiziksel cailmadan olgan
bir egzersiz dgldir. Felsefesi ruhani bazi temellerleskili olsa da Aikido din ya da
inan¢ da dgildir. (Ueshiba, 1984).

Aikido Japon SawaSanatlarinin timini kapsayan Budo’nun alt dalim
biridir (Kayatirk, 2017). Bu-do “sagm ya da savginin yolu” anlaminda kullanilan
Japonca bir kelimedir (Ueshiba, 2008). Sasanatlarina uzaktan bakilinca rakibi
yenmek Uzere icat edilmacimasiz bir surt doyieknigidir. Boyle algilanmasinin
nedeni sokak kavgasi ve sawanatlari arasindaki farkin agilamams olmasidir
(Acikalin, 2007). Boks, guseveya eskrim gibi Batl dowl sanatlar, felsefi
geleneklerle ve belirli manevi tutumlarla guclu ekilde b&lantili olan Asya dovgl
sanatlarindan ayrilmaktadir. Asya Budo'nun asilambati savasporlarinin aksine
- sadece rakip kaisinda zafer kazanmak gk ayni zamanda kendini fethetmektir.
(Roedel, 2010). Budo insanin i¢sel yonunuggetnesi icindir (Acikalin, 2007).

Aikido’nun dayandgl ilkeler, uyum, sevgi vesiddete bavurmamadir;
bdylelikle zihnin, bedenin ve ruhun butugtiglmesinin yolu acilir (Olliges, 2008).
Aikido su sekillerde tercime edilmgiir: manevi uyumun yolu; evrensel enerji ile
uyum icinde olmanin yolu; uyumluluk icin metot veyal (do); zihinsel enerji veya
ruh (ki)’'un uyumu (ai)"; ki ile birlgin yolu veya ruhun uyumunun yolu' (Faggianelli
ve Lukoff, 2006). Aikido 3 kanjiden ojmaktadir: A Ki VE DO. Al: uyum, Ki:
evrensel ygam enerjisi, DO: yol, y@am tarzi anlamina gelmektedir. Bir bitin olarak
da ygam enerjisiyle buttingene yoludur (Kayatlrk, 2017).

Aikidocular tarafindan O’Sensei yani Biyik Ustatiydal anilan Morihei
Ueshiba Aikidonun kurucusu kabul edilmektedir (Kdyk, 2017). Ueshiba



tarafindan Aikidonun “uyum, barive kargimin, bir araya gejin, bilesimin yolu"
oldugu soylenmgtir. Morihei Ueshiba @rendisi bitin Budo sanatlarini§into
felsefesi, sevgi ve zarar vermeme prensibi ileeldirinis ve Aikidoda toplanstir
(Reinhardt, 1985). Morihei Ueshiba “Aikido yaralaaya yol agcmadan saldirgagli
kontrol ettgi bir bars sanatidir” demstir. Aikido'yu “dismanla savgmak ya da
yenmek icin bir teknik” olarak dd#, “dinyay! uzlgtirmak ve insani bir aile
yapmak” olarak tanimlarstir (Lothes, Hakan ve Kassab, 2013). Aikidodarsuain,
dil, irk, dlke ayrimi yoktur. Batin dinyaya aciktifim dianyadan farkh farkli
ulkelerden insanlarin birbirlerini destekleyerekhigbirlerini tesvik ederek ortak bir
yolda yurimeleri Aikidonun felsefik altyapisini kdayan bir durumdur (Ueshiba,
1984).

Aikido'daki niyet, tim varliklar icin sevgiyi ve okumayi geniletmektir
(Olliges, 2008). Aikido savsasanati olmasi yani sira, hayati tanitir, hayatal ka
saygili olmayr @retir. Aikido felsefesine gore gercekten sinirsizgialise
ulasabilmenin tek yolu uyumdur (Emgitu, 1999). Aikido’nun felsefesinden dolayi
diger sava sanatlarindaki gibi musabaka yoktur. Aikidodai kiarsisindakini yenip
zafer kazanmaya camaz, kii kendisini yenmek icgin aikido cair (Kayaturk,
2017). O'Sensei'nin de dgdiizere aikidoda saldirn yoktur. Saldirmak zatehuru
bastan kaybetmesi demektir. Aikidoda mutlak direngkizlkesi vardir. Yani rakibe
karsi koymak diye birsey yoktur. Dolayisiyla da aikidoda rakip yoktur (kelirk,
2017). Aikidodaki her hareket, zihin ve bedenin ikeasyonunu gerektirir ve
mutlak istikrari sglamak icin strekli pratik yapmak gerekir. Akil veden dganin

bir armaanidir ve butlintn ayrilmaz parcalaridir (Tohei,8)97

Aikido, catsmayi ¢cozmek icirsiddetsizlik ilkesini benimsemektedir (Olliges,
2008). Buna ek olarak Aikido, duyarhlikgi@midir. Aikido teknikleri kisiye
kendisini savunmay g@iettigi kadar bedeni dinlemeyi ve bireysel dengeygredir
(Emgcicglu, 1999). Aikidoda fiziksel teknikler callirken yani birisi silahli ya da
silahsiz saldirganda, bdtin korkular, beklentiler, farkindalik, gewe bitln
(Sentuna, 2009). Aikido tekniklerinin insanagréttigi seylerden biri de bu
ogrenilenleri ygamin her alanina ggyarak ygamin dgisen kaullarina direnmek

10



yerine uyumlu ve hem i¢csel hem desél olarak dengeli bir yapiya kaymanin
mumkun oldgudur (Emgiglu, 1999).

Aikido Ogretileriyle hayata bakmaya @gamak bir sire sonra hayat bigimi
haline gelir ve insan cevresinde olan keye uyumlu tepkiler vermeye $iar.
Gittikgce uyumlu olan insan hayata herkes gibi bakméasamin zorluklari, tatsiz
yanlari, haksizlik gibi olumsuzluklarla k#estiginda direnip sert tepki vermek
yerine sorunlarla dans etmeyirénmsg olur, bu yizden bu durumlar onu incitemez
(Emcicglu, 1999).

Psikoterapi ve sagasanatlari arasinda enerji (ki), mesafe, zamanlama
pozisyon alma gibi kavramlar ortak olarak kullaraktadir (Seitz, Olson, Locke ve
Quam, 1990). Rakibin gucini kullanarak yol vermer&eni Erikson ve gierlerinin
terapi yontemlerinde de kamiza cikmaktadir. Psikoterapide de sasanatlarinda

oldugu gibi amacg kendini ve diinyayi tanimaktir (GlesseBrown, 1988).
2.2. Aikido’nun Kurulu su

Aikido 1925 yilinda Japonya’da kurulgtur (Kayattrk, 2017). Ueshiba
1883'te dgmus ve 1969'da olmgitr (Olliges, 2008). 14-15 ykarindayken sawa
sanatlariyla ilgilenmeye bmis ve geleneksel Juijitsu ve Kenjutsu'ygrénerek bu
yola adim atmtir. Sonra Daito-ryu juijutsu, kendo ve judo gilavss sanatlarini da
ogrenmitir. Fakat Aikidonun temelini Daito-ryu Juijitsu veKenjutsu
olusturmaktadir (Kayatirk, 2017). Felsefe olarak daHimsy! etkileyen bazi dm
Ogretileri Aikidonun felsefik gelimine katki sglamistir. Ueshiba kendisini Ryobu
Shinto Sinto ve Budist inanclarin bir birgemi), Omoto-kyo, Zen BudizmiSinto ve
Taoizm gibi D@u dinlerinde yetitirmistir. (Olliges, 2008; Ueno, 1995). Ueshiba
(2008), dovy sanatlarn gitimine duydigu ilginin, yetkkinligin erken doneminde,
jujutsu uygulamasiyla Bedigini ve 1904'te yakkmakta olan Rus-Japon Sawvaa
hazirlanmak igin @timlerini  arttirdigini sOylemgtir. Daha sonra  Jujutsu
tekniklerinin aksl ve pratiklginden ilham almy ve kendi sanatina dahil ettr
(Ueshiba, 2008). Bu yuzden 1920'lerin sonlarinda A@80'larin ortalarinda,
Ueshiba’'nin o sirada Aiki-jujutsu olarak bilinenvaa sanati bicimi, Daito-ryu

Jujutsu stiline benzemekteydi (Ueshiba, 1984).
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O'Sensei'nin, caligi sava sanati 1922 yilinda aiki-bujutsu adini resmi
olarak aldi fakat 1925 yilinda bunun yerine buasasanatinin aiki-budo olarak
isminin verilmesi gerekgine karar verngtir. 1941 yilinda Japon Devleti bu sava
sanatini aikido ismi ile tanigtir (Kayattrk, 2017). 1956 yilindan sonra da Adkid
olarak butin dinyaya yayilgtir (Ueno, 1995).

2.3. Aikido Cahlsmalari

Aikido antrenmanlarinin ¢alidigl yere “dojo”, Gzerinde ¢callan minderlere
“tatami” denilir. Antrenmanlarda, Aikido-gi denilenir kiyafet giyilir. Ust kigaktan
kisiler kiyafetin Ustiine hakama da giymektedir. Hakageaelde 1. Siyah kak
(dan) seviyesi ve Uzerinde giyilmesingmaen bazi ekollerde dahagiik seviyelerde
de giyilmeye bglanir (Kayatirk, 2017). Hakamanin yedi kati vardarher katinin da

anlami vardir:
a. Jin:lyilikseverlik,
b. Gi: Onur ve adalet,
c. Rei: Nezaket ve ahlak,
d. Chi: Bilgelik ve anlaw
e. Shin:gtenlik,
f. Chu: Sadakat,
g. Koh: inang,
olmak Uzere her kati bir erdemi temsil etmektelday@attrk, 2017).

Cogu sava sanatinda oldiu gibi Aikidoda da bazi silahlar kullaniimaktadir.
Bunlar tahta kilic olan “bokken”, uzun sopa “joé tahta bicak olan “tanto”dur.
(Kayatlurk, 2017). Silah kullanilmayan teknikler dardir, ayrica bazi teknikler
silahli ve silahsiz da callabilmektedir (Olliges, 2008). Silahsiz bircok Adk
teknigi kesme veya bicaklama hareketi (cekme veya itmenadén) ile
gerceklatirilir ve bu kiligla yapilan gle aynidir. Ancak kilicla pratik yapmak

mesafeyi ayarlamayigéenmek acgisindan énemlidir (Roedel, 2010).
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Aikido'yu kavramanin yolu egzersiz vesigmden gec¢mektedir (Roedel,
2010). Aikido teknikleri, bir saldirganla dowiiek yerine onu etkisizdéirir ve
kontrol eder. Aikido cadmasi, kagilikh isbirliginin, bicimin, bgkalarinin bilincinin
ve beden hareketinin sakin bir zihin durumuyla kimasyonuna odaklanir
(Faggianelli ve Lukoff, 2006). Aikido'nun fiziksétknikleri bile, dgustan gelen bir
uyumu yansitmaktadir. Evrende bulunan temel hanelcetellerini taklit etmek igin
gelistirilen Aikido teknikleri cgunlukla dairesel, ritmik ve serbest sgkisahiptir
(Brawdy, 2001).

Aikidoda her bir tekniin kendisi sanattir. Ancak sadece zihin ve beden
koordineli hareket eftinde bu mumkin olur. Aikidonun sadece bedensel
hareketlerini gozlemleyen ve aklin yasalarini gérdes gelen biri aikido hakkinda
konuwsabilir, ancak aslinda sadece Aikido'nun golgesimams olur, bdyle kongan

kisi derinlemesine bilgiden yoksundur. (Tohei, 1976).

Aikido calsirken tekniklerin  6zunu kavrayabilmek icin  kendimiz
unuturcasina sezgimizi, hislerimizi ve butin dikkazi yaptigimiz ise yoneltmemiz
ve onunla butinknemiz gerekir (Emgciglu, 1999). Boylelikle teknik cajarak
uyumu @reniriz ve ruhsal yonu gatirecek gitim aliriz. Bglangigta kendini
savunma grenilir ama ustakgikc¢a teknikler kendini savunmak igin gleuyum igin
kullaniimaya bslanir. Aikido calsirken kullanilan uyum giderek yam bicimi halini
alir (Acikalin, 2007).

Ogrencilerin  Aikido'nun felsefi gretilerini anlamalarini ggamak igin,
dersler sirasinda géetilen hareketler ve tekniklerin hergr@ncinin kavramaya
calistigi uyumu tutarh birsekilde yansitmalidir (Reinhardt, 1985). Bu nedenle,
Aikido, hem saldirgani hem de savunmaciyl sakathikiorumak icin grencilerin
teknik sirasinda yaptiklari her hareketin farkiottaalarini @retir (Brawdy, 2001).
O’Sensei, uygulamalardgs@nciler arasinda turnuvalar dizenlemeysikgikmistir
cunkl tekniklerin bazilar oldukca tehlikelidir Meu turnuvalardaki yagmalarin
Aikido felsefesine zarar verebilegiai disiUnmistir (Ueno, 1995). Aikidocu
saldirgana direnmek ya da kacmak yerine, durumuolanak ele alir, enerjiye gou
ilerler ve enerjiyi hediye olarak kabul eder. Salthattinda, bir bgkasina ¢agmak

yerine enerjiyi yonlendirir. (Lothes vd., 2013).
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Aikido savg sanatli olmasinin yani sira bir meditasyon bicimi@u yluzden
Aikido calisan biri hem antrenmanlarda hem de gercek bir sétdgisinda dguk
dizeyli gunlik biling durumundan farkli olan birlib¢ durumunda olmalidir
(Emcicglu, 1999).

2.4. Turkiye'de Aikido

Tarkiye’de Aikido 1968 yilinda cafilmaya balansa da, yetkin bir hoca
olmadgi icin gelsememitir. 1982 yilindalstanbul’a atanan Kenji Kumagai hocanin
gelmesiyle aikido ¢cajmalari hiz kazanmgtir. Kumagai hocanin yetirdigi ilk nesil

hocalar sayesinde Aikido tlke ¢apinda yaylimaygaoaistir (Acikalin, 2007).

Derneklere bgi olarak calsmalarini sirduren dojolardan sonra, ilk defa
Bogazici Universitesinde Dilek Guleryliz Emgln tarafindan aikido dersleri
veriimeye balanmstir. Emcigslu’nun ogrencisi Barg Sentuna ODTU’de aikido
calismalarini balatmis, sonraiTU basta olmak uzere ger Universitelerde de

calisiimaya balanmstir.

Aikido resmi olarak 6nceleri Judo federasyonungldranstir. Ginimuzde
Tarkiye Wushu Federasyonunaghdir. Bunun dginda Tirkiye'nin en blytk aikido
ustalarindan Nebi Vural, Aikido Budo Federasyonuatarak Tirkiye'yi kendisinin

uluslararasi organizasyonuna dahil gtmi
2.5. Aikido ile Tlgili Yapilan Bazi Arastirmalar

Sentuna (2010)'nin yagh calsma iki boélimden olgmustur. Birinci
bolimde bgangig, orta ve ileri seviyeden ghaak tzere farkl farkl 23 aikidocuyla
nitel bir calsma yapilmg ve katilimcilara Aikidonun d@er sporlardan ayri olan
yonleri acik suclu sorgeklinde sorulmstur. Tezin ikinci bélima ilk béliminden
elde edilen bulgularin tagtmasi bulunmaktadir. Farkli seviyelerden Aikidocular
arasindaki farkhliklar, Aikido literatirtindeki gbr bulgularla kagsilastirilmistir.
Sonrasinda bu bulgularin Spor Felsefesi literatdetrgikarabileg@ durumlar

tartistimistir.

Kayaturk'in  (2017) calmasinda yegkin aikidocularin  beslenme
aliskanhklarinin ve beslenme bilgilerinin aikido sesigri ve cinsiyetler tzerinden

karsilastiriimistir. Istanbul'da faaliyet gosteren 4 dojodan %fyki ulasilarak yapilan

14



calismada toplam 25 soru sorulgtur. Aikidocularin aikido seviyeleriyle, beslenme
aliskanhklari, beslenme bilgileri, antrenman Oncesia® ve sonrasinda beslenme
acisindan anlamh bir farkhlik bulunmagtir. Aikidocularin cinsiyetleri ve gin
atlama durumlarinda anlaml bir farklik bulungtwr. Diger bagliklarda da anlaml

bir farklihk bulunmamgtir.

Pieter ve Pieter (2008) yaptiklari gahayla baarili olan ve daha az el
olan aikidocularin ruh hallerini incelegtir. 45 erkek ve 17 kadin aikidocuyla
yapilan cakmada Brunel Ruh Hali Olge uygulanmstir. Kadinlarin “gerginlik”
sonuglarl daha yuksek cikgtr. Erkeklerin daha depresif ve yorgun olduklari,

depresif erkeklerin 6fke sonuclarinin daha yikddkgu bulgusuna ukalmistir.

Faggianelli ve Lukoff (2006)'un yaptiklarl ¢ginada Aikidoda ileri seviye
olan 8 psikoterapist, aikidonun kendi mesleki gablarina nasil etkisi olgwunu
argtirmiglardir. Argtirma sonuglarina gore 8 konu ortaya c¢iémi Bunlar;
Aikidonun fiziksel ve psikolojik iyilemeyi s&layan beden ve zihin bigi sazladigi,
Aikidoda merkezde olmanin terapide hazir bulunmaar 6neme sahip oldu;
Aikidodaki zihni hazir tutmak, uyum ve harekete mec¢ gibi stratejilerin
psikoterapiye uyarlanabilegieve kullanilabilecgi; Aikidodaki dogaclama olarak
teknikleri ya dasekilleri uygulayabilmenin terapide de kullanilalodgi; Aikidonun
hem sava sanatt hem de ruhsal gahanin birlgimi olarak tanimlanmasinin
psikoterapi ¢cahmalarina da bilgi gdayabilecei; Aikidonun hem mecazen hem de

es yapih olara psikoterapiyle gentili olduzudur.

Olliges (2008) en az 29 yil aikido yapmaikidocularla cakma yapmgtir.
Katilimcilarin yaratilanlara yonelik sevgisi, eméarkindalgi, fiziksel hareketleri ve
Aikido prensiplerini somutktirmalari incelennstir. Katilmcilarin kendilerinin ayri
bir parca olduklarini diinmekten vazgecip bitlin olarak gordikleri ve kematin

de herkes gibi enerji ajiicinde olduklarini fark ettikleri sonuclarina gilanistir.

Edelman (1994) 15 ortaokul ve lisegréncisinin 12 haftalik aikido
calismasini incelenstir ve aikido calgmasiyla siniftaki uyumsuz davralarin, sézel
satgmanin, fiziksel saldirgan davratarin vesiddet davrarglarina yonelik disiplin
sorunlarinin azahp azalmadiargtinimistir. Aikido ¢calsmalar sirasinda saldirgan

davranglarin Onemli miktarda azalgh ve bunun siniflarina da yansidi
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gortsmustur. Ayrica ders katiliminin, saygili davrgarin, problem ¢6zme

becerilerinin ve kendine guven duygularinin grtildirilmi stir.

Brawdy (2001) Aikidonun kendiginden @renme, bsgkalari hakkinda
ogrenme kgilerarasi ilgkilere etkisini argtiran bir calgma yapmgtir. Bir aikido
dojosundan bir gretmen ve 4 grenciyle yapilan ¢ajmada ksinin kendisini
bilmesinin su andaki uyaniklikla alakali oldu, aikidonun icegiiyle bargi
destekledii, kendini kafetmede disiplinin 6nemi, genmede kultirel model

sagiladigl, birlik duygusuyla birlikte pedagojik bir modedg@adigi saptanmtir.

Theeboom, Knop ve Vertonghen (2009) yaptiklarisgzida yalari 8 ile 12
arasinda dasen ve 5 farklh sava sanati catan 40 @rencinin sava sanati
calismalariyla olumlu sosyal ve psikolojik yanitlar alisva arasinda olumlu bir gki
oldugu ve farkli sava sanatlari cajmanin cocuklara farkli yaldamlari Ggrettigi

sonucuna ukalmistir.

Gernigon ve Bars (2000) yaptiklarn gatiada rekabetci bir saysganati olan
Judoyla rekabetci olmayan savsanati Aikidoda bgangictan ileri seviyeye kadar
olan @rencilerinde gbrev ve ego seviyelerini incelgleridir. Hem cocuk hem de
yetiskin Ggrencilerle cajmiglar ve aratirma sonuclarina gore cocuk grubunda
aikidocularin judoculara gére daha gorev odaklugld yetskin grubunda bgangic
seviyesindeki aikidocularin ileri seviye judoculanddaha az ego odakli ofgly ileri
seviye judocularin k#angi¢c seviyesindeki judoculardan daha fazla egakiod
oldugu sonuclarina ukalmistir. Yetigkin grubunda ileri seviye aikidocularin
baslangi¢c seviyesindeki aikidoculardan ve ileri sevjydoculardan daha az gorev

odakli ve ego odakli oldw ve cinsiyetin anlamli bir fark ojturmadg saptannstir.

Reguli, Bernacikova ve Kumstat (2016) Cek Cumhdriyge yaptiklari
calismada 33 erkek aikidocu Uzerinde sinama yapng ve aikidonun vicut yapisi
Uzerinde bir rol oynayip oynamadiincelenmgtir. Arastirma sonuglarina gore gr
savg sanatlarina kiyasla aikidonun vicut yapisi Uzeririchemli bir etkisinin

olmadgl sonucuna ukalmistir.
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2.5.1. Aikido ve Bilingli Farkindalik ile Tlgili Yapilan Ara stirmalar

Lothes (2015) Kuzey Carolina Aikido Kulibinde aikye balayan 5 aikido
ogrencisini siyah kemer olana kadar gecen siredeki g2 5 vyillik eitimi
icermektedir) bilincli farkindalik seviyelerini & boylamsal bir caima yapmytir.
Bilingli Farkindalik Olcei Ogrencilere aikido ge§imleri boyunca 9 kere
uygulanmgtir. Sonuclara gore BEngictan siyah kak seviyesine kadar bilingli
farkindalik seviyesinde anlamli bir farklillk bulwstur.

Lothes, Hakan ve Kassab (2013) aikido gahanin bilingli farkindalikla
ili skisini incelemsglerdir. Birinci calgsmalari 159 katilimcidan ofan, bilingli
farkindalik ve uyaniklikla ilgili iki Ol¢gin doldurulmasini iceren bir cama
olmustur. Ikinci calsma 20 aikido grencisinin balangictan itibaren yakak 9 ay
izlendigi boylamsal bir cabmadir. Argtirmalarin sonuclarina gore Aikido

calismasiyla bilingli farkindalik puanlari anlamkkilde yikselmektedir.

Yoneyama (2016) aile ve evlilik terapisti stajgemhe Aikido @reterek
tukenmilik ve bilingli farkindalik seviyeleri tzerine bigalisma yapmtir. Bilingli
farkindalgl gelistirmek icin Aikido yoluyla beden farkind@nin gelstiriimesi

amaclanmytir.
2.5.2. Aikido ve Kaygi ileflgili Yapilan Ara stirmalar

Foster (1997)'de yagh calsmayla Aikidoya bglayan 69 kgiyi 10 hafta
boyunca izlemi ve aikidonun bazi kilik ©zelliklerine etkisi aratiriimistir.
Arastirmaya goére katilimcilarin 6z saygisinda artmaygkave oOfke ifadelerinde
azalma beklenmektedir. Aytrma sonugclari hipotezini desteklemetini

Jacobs (2009) aikido ve yoga eaianin kaygl seviyesini durtp
disirmedgini incelemitir. Arastirma sonuclarina gore yoga yapmayla kaygi
seviyesi arasinda anlamli birski tespit edilmgtir. Aikido yapmayla kayg! seviyesi

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilemati
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2.5.3. Aikido ve Psikolojik Dayaniklilik ileTlgili Yapilan Ara stirmalar

Literatlr taramasinda yurt i¢i ve yursohda yapilan agirmalar incelenngi,
fakat aikidoyla psikolojik dayaniklgin arasindaki ikkiyi inceleyen hicbir

calismaya rastlanmarstir.
2.6. Bilingli Farkindahk Kavrami

Farkindalik ksinin kendi diglince, his ve fiziksel bedenini inceleyere§u®
anda ne yayorum?” sorusunu kendisine sorarak vgrdyanittir. Bu anlamda
farkindaliksu anda ne hissedilgli ne digunuldigi, duyu organlariyla ne algilargl
ve bedende nerelerin ne kadar fark egdilt® odaklaniimasi yoluyla dikkatin “o
an”da olmasi demektir (Demir, 2014). Bilin¢li fankialik yargilayici ve reddedici

olmadan odaklanir (Brown ve Ryan, 2003).

Sehidglu (2014)'e gére bu kavram en temel bicimde Budizwee Dgsu
meditasyonuna dayanan psikolojik yaktada ele alinmgi olsa da iclerinde Antik
Yunan felsefesinin, fenomenolojinin, vargtwlugun, ileri Bati Avrupa felsefesinde
de natiralizmin, transandantalizmin ve Amerika'dalimanizmin de oldiu cok
fazla degisik alandan felsefi ve psikolojik yaldanlarla da yakinfi oldugu
soylenebilir (Balci, 2018; Ozyit, 2011). Ozyeil (2011)'e gore bilingli-farkindalik
kisinin i¢csel ygami ve d¢ diinyada neler oldiwnun farkinda olmasidir. Kabat-Zinn,
(1994)’e gore Budizmin temelinde yatan felsefelerti&i olansimdiki anin 6nemi,
bilingli farkindalgi olusturan kavramlardan birini daha iyi aciklamakta&wna gore
simdiki ana odaklanmak igirsu anin dgerini bilmek, su ana 0zen gostermek,
dikkatimizi sezgilerimize yonelteregu anin icinde olmak gerekir (Ozyjke 2011).

Dikkati ve farkindalgl kabullenmek ve onlargu andaki ysantiya odaklamak,
boylelikle anda var olmaya niyet etmek bilincli Kandalgin 6zudir (Ozysl vd.,
2011).

Bilingli farkindaligin tanimlari incelendinde ortak olarak dikkat v@mdiki
zamana odaklanmak kavramlari kullaniimaktadir (Broxe Ryan, 2003). Dikkatin
insanin olgan bir parcasi oldiu distndlebilir ama bilingli farkindalik denil@inde
yasanan deneyime veu andaki olaylara yonelik olarak arttirignmbir dikkat ve
farkindalik digiandlmelidir (Brown ve Ryan, 2003). Tum insanlar igesi desisik

dizeyde olsa da, bilingli farkindalik kapasitesis@hip olarak dinyaya gelirler
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(Brown ve Ryan, 2003). Bunu dil edinimi kapasitesihenzetmek mumkudndar
(Dane, 2001; akt. Balci, 2018). Brown ve Ryan @@ gore meditasyon, bilincli
farkindalik temelli bilgsel terapiler (Segal, Williams ve Teasdale, 20@fljncli
farkindalik temelli stres azaltma (Kabat-Zinn, 198&bat-Zinn, 1990), diyalektik
davrang terapisi (Linehan, 1993a; Linehan, 1993b) gibi atfimleler var olan bu
kapasitenin fark edilmesini ve artmasinglaanak icin ¢cabalarlar (Balci, 2018).

Bilingli farkindalikta, digunce ve duygulari yonelik bir yargl ve tepki
olmamasi, bunlarin zihinde serbestce ortaya cikmmaazin verilmesi de énemli bir
paya sahiptir. Boylelikle diiinceler zihnin merkezinden uzakila ve yaratilan
duygusal guglik ve sikintilar da azaltilabilir (@@l vd., 2011). Dgiince ve
duygularimizin zihinden uzakgdaasiyla bu kavramlarla olanskimiz esner. Ende,
kaygi, tzuntd ve korku gibi duygularimizi serbesakabilmek insanin kendisi icin
yapabilecgi en iyi seylerden biridir. Onlara fazla odaklanmak yerinkginizi
onlardan kesip onlari serbest birgktiz zaman bu duygularin tGzerimizde yapatti

olumsuz etkiler de azalmayastayacaktir (Demir, 2014).

Bilingli farkindaligi olan Kkki rahat, mutlu, hazir ve uyaniktir. Zihni
kavrayabilmenin ve diiinceleri sakinlgtirmenin yolu hislerin ve algilarin farkinda
olmay! deneyimlemekten gecer. Onemli olan bigigicede takili kalmak ya da onu

kovmak dgil, o distincenin bilincinde olmaktir (Hanh, 1987).

Bilingli farkindalik sayesinde daha ustataamiz ve kendimizi dizeltmemiz
mumkin olur. Gunlik hayatin iginde gan zihnimizi aydinlatmak ve tekrar
toparlayarak ygadigimiz her ani fark etmek icin butudii salamak bilingli
farkindalgin mucizesidir, bunun icinde dikkatimizin o an y&pniz iste olmasiyla
anda hazir bulunmak ve ghbilecek herhangi bir durumu yetkin ve aklisinala
olmayi icerir (Hanh, 1987). Zihnimiz ga zaman ygamaktan cok hayat hakkinda
disinerek zaman harcar. Ama asil problem anda geggekledurumlari
kacirmamizdan c¢ok, diinerek zaman harcagimiz seylerin bizi mutsuz etmesidir
(Ozyssil, 2011). Bilingli farkindalik sayesinde unutkae dainik halimiz yok olur
ve ygamin her anini daha zenginsgaz (Hanh, 1987).

Bilingli farkindalkta uyaniklik, dikkat ve hatimaak olmak tzere t¢ 6zedln
oldugu soylenebilir.
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1- Uyaniklik: Deneyimler sayesinde daha uyanik ve dalecli olmayi
salayan 6zellik budur. Uyaniklik olmazsa keyin farkinda olmak mimktn olmaz.

2- Dikkat: Dikkat odaklanilmy bir farkindaliktir; bilin¢li farkindalik
egitimiyle dikkati nerede ve nasil istenirse yoneltree strdiirme becerisi ggiis
olur.

3- Hatirlama: Bu 06zellik sayesinde deneyimlere vgapanlara dnem

vermeyi her an hatirlamoluruz (Germer, 2005).

Bilingli farkindallk meditasyonunda kendi nefes salverisinin hissi,
duyularindan biri, beden, duygu vesdiiceler veya farkind@ginda o an en baskin
oldugu kisi veya nesneye odaklanilir (Alidina,2014).

Surekli ana odaklanmak oldukca zor §@ydir. Zihnin d&ilmasi, gecnsi ya
da gelecgi disinmesi normaldir. Bilincli farkindalik camalariyla zihnin daldig
ani fark edilir ve sakin bigekilde ana odaklanilir (Brown, Ryan ve CreswellD20
Bilingli farkindaligi arttirmanin yollarindan biri de meditasyon uygodetir
(Germer, 2005). Pali dilinde meditasyon kelimesikesilik gelen bir kelime
olmamasina @men, meditasyon kelimesi yerine “zihinsgiiten yoluyla gelsim”

anlamina gelen “bhava” kelimesi kullanilir (Kabatiz, 1994).

Bilingli farkindalik uygulamalari sayesinde strg&abat-Zinn, 1982),
depresyon (Barnhofer vd., 2009), kaygi (Roemer vssill®, 2002), yeme
rahatsizliklari (Kristeller vd., 2006) ve maddesimalili g1 (Witkiewitz vd., 2005) gibi
bircok konuda yganan problemleri engellemeye yonelik bir yontem sl
(Brown vd., 2007).

2.7. Bilingli Farkindali g1 Yiiksek Olan Bireylerin Ozellikleri

Deniz, Erus ve Buyukcebeci (2017) bilincli farkahgi ytksek bireylerin
olumlu duygular ve ygam doyumlari da yuksek, olumsuz duygularinin dalsgilkd
seviyede oldgunu belirtmglerdir. Bu konuda yapilan gier argtirmalara goére
bilingli farkindaligin uyumlu baa ¢ikma stratejileriyle pozitif, kagingansaacikma
becerileriyle negatif ve stres verensgatilarla bga cikma becerileriyle negatif
ili skisi (Weinstein vd., 2009), genel kaygiyla negéRioemer vd, 2009), 6znel iyi
olusla pozitif iliskisi oldugu ve bilingli farkindalgin 6z dizenleme davrafarinin ve
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olumlu duygusal durumlarin bir yordayicisi ofdu (Brown ve Ryan, 2003)
sonuglarina ukalmistir (Ozyssil vd., 2011).

Bilingli farkindalik deneyimlerin farkinda olarakilik halinin ve mutlulgun
olusmasini ve arttirimasini gar (Brown ve Ryan, 2003)Insanlar hayatlari
boyunca Uzuntl, Barisizhik ve ende gibi olumsuz duygulari deneyimlerler.
Bunlarin Gstesinden gelmenin yolu sakin olmak, tlanaak ve zarar gramadan bu
duygularla bga cikmaktan gecer. Bilincli farkindalik seviyesuwisuz duygularla
basa cikmada etkilidir (Deniz vd., 2017). Bilin¢li fandaligl yiksek ksilerde 6z
kontrol, otonomluk duygusu, yonetselevler, empati, 6zsaygi, yam doyumu,
kisisel yeterlilik algisi, iyimserlik 6zelliklerini dza fazla tadiklari sdylenmektedir
(Bowlin ve Baer 2012). Bilingli farkindalik &ierin ciddi bir problemlerle
karsilastiklarinda probleme ygunlasmak yerinde problemin farkina varip kendilerine
yonelik negatif yargilamayi ve 6z eligiyi azaltip kendilerine odaklanip kendilerini
anlamalarini gdar (Deniz ve Sumer 2010). #nin o ana ve karsindakinin
davranglarina dikkat etmeden ve farkinda olmadan kegididlen davranmasi bilincli

farkindalik seviyesinin diilk olduzunu gosterir (Deci ve Ryan, 1980).

Nhat Hanh (1987; 1998) bilincli farkindgh mucize gozuyle baksgtir, ona
gore deneyimler ve davratari aktarabilen bilincli farkindatin yedi tane mucizesi

vardir;
1. Anin icinde tamamen var olmak ve anin farkirngiali

2.Bskalarinin huzurlu ve farkindalik dolu olmalarinardianci olmak ve
actlarini hafifletmek

3. Dikkat edilen gya veya ksgiye yonelik destek ggamak ve onu beslemek.
4. Aclyl azaltma ista.
5. Digerlerine ve 6ztiimize, bunlarin arasindalebderinlemesine bakmak.

6. Kisilerin, gecms yasantilarin, cevrede olanlarin ve bizim goaizin
farkinda olmak ve gari anlamak.
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7. Istirabi var olmaya domtiirmek. Huzur, seving ve o6zgurlik getirerek

mutlu ve sglikli bir hayat siirmemize yardim eder.
2.8. Bilin¢li Farkindaliktaki Temel Tutumlar

Kabatt-Zinn (2009) bilingli-farkindaliktaki temelutumlart 7 kategoride
siralamstir (Ozyssil, 2011; Kabat- Zinn, 2009; Ozok, 2018). Bunlar:

2.8.1. Yargilayici Olmama

Yargilayici olmama kinin yasadgl deneyimlere tarafsiz birsekilde
yaklasmasini sglayan bir beceridir. Boylelikle sadece kendi dendgrimizle sinirli
kalmayip tim balgi agilarini goérebilip tim fikirleri duyabilir ve bidurumda en
kapsamli yaklami mimkin kilabiliriz (Ozysl, 2011). Zihinsel aktivitelerimize
dikkat ettgimizde hayati cok fazla yargiyla sadgimizi gorirtz. Gordgiimiz ve
yasadgimiz hemen hemen heey icin bir siniflandirmamiz ve bir etiketimiz vard
Cunku zihin algilady her seyi siniflandirmakta ve etiketlemektedir. Bu etiket
bazen “iyi” olarak yargilanir (Ozok, 2018). Bazsikisey veya olaylar bizi kendimizi
lyi hissettirdgi icin iyi olarak adlandirilir. Bazen bize kot bettirenseyler icin
“kotd” yargisini kullaninz. Bizde hicbir yargl ugdirmayanlar icin de “nétr”
yargisini kullaninz. Notgeyler dikkatimizi vermekte zorlangimiz ya da gerek
gormedgimiz olaylar ya da kiler oldugundan biling dyina itilirler (Kabat- Zinn,
2009).

Yasadiklarimizi siniflandirma, etiketleme ve boylediklyargilama bizi
mekanik tepkiler vererek farkinda ve yansiz olmadagamaya iter. Birseyi
yargilayaraksu ana odaklanmanin 6nu kapagrolur ve ygaanan her olay! kinin
kendi dar cergevesinden gérmesine neden olur @z2611). Bu yargilar yuziinden
zihnimiz surekli birseyleri sevmek ya da sevmemeklesgud olur. Hayatlarimizda
stresi azaltmak istiyorsak yapilacak gy bu otomatik yargilarin farkinda olmaktir.
Boylece sahip oldgumuz Onyargilari ve korkulari gorebilir ve bizi duran
engellerden kurtulabiliriz (Kabat- Zinn, 2009). iBili farkindalik ¢alsmalarinda bu
yargilari fark edersek hemen bu yargilari durdurmagerekmez. Oncelikle bu
yargilarin farkinda olmak gerekir (Ozyle 2011).
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2.8.2. Sabir

Sabir bilgelik i¢in gereklidir. Sabirli insan hgzyin bir vakti oldgunu bilir
ve kabul eder. Kabat-Zinn’e (2009) gére sabir hayaer anini acik ve batunlik
icinde kabul ederek yanan her olayin olmasi gergktzamanda olagani anlamak
ve digtinceleri bu yone yonlendirmektir. Bazi olumsuz anleddedip her zaman iyi
zamanlari istemek @ou desildir, ¢cunkd bu anlarin hepsiu andaki ygamimizin
icindedir. DUNcelerimizsu ani algilamamiz etkilegiiicin su an ile bglantimizin
kesildigi zamanlar olabilir (Ozok, 2018). Ama sabirli aidmuzda her ana agik
olup ani oldgu gibi kabul edebilir boylelikle hegey icin d@ru bir zaman oldgunu
bilebiliriz (Ozyssil, 2011). Bilingli farkindalik ¢cakmalarinda zihnin ve bedenin
egitiimesi sabir becerisinin getiriimesini sa&lar. Kisiye sabrin énemini en sik
anlatan bilingli farkindalik uygulamalarindan hirismeditasyondur. Gergin ve
karmalk zihni sakinlgtiren 6nemli tutumlardan biri olan sabir, zihnirrglesiz yere
yorulmasini 6nlemektedir (Kabat- Zinn, 2009).

2.8.3. Acemi Zihni

Anda olan herey aslinda ygamin kendi zengingidir. Fakat ani ygarken
diUstncelerimizin ve inanclarimizin devreye girmesiifizher seyi oldusu gibi
gormemizi engeller. “Acemi zihni” hegeyi ilk defa deneyimleyecekmgibi istekli
olmak demektir (Kabat- Zinn, 2009). ¥adgimiz anin zengingini gérmenin yolu
da acemi zihnine sahip olmaktan gecer. Acemi olani yeni balayan zihin,
yasanilan ani taze ve acik bicimde go6rmeyiglaa Boylelikle gecmy
yasantilarimizin olgturdusu beklentiler olmadan an’a odaklanabiliriz (Ogie
2011). Suzuki acemilerin aklindan bircok ihtimagiectgini, ustalarin ise ¢ok az
seyi disundigind ve bu durumun masum ve acik olmanin yaraiicve zekayi
gelistirmeye yardimci oldgunu sdylemektedir. Acemi zihnine sahip olarak yeni
firsatlara agik olmamizi gkar ve boylelikle bildiklerimize hapsolmayiz. Higban
digeriyle ayni dgildir, her biri tektir ve kendine 6zgu firsatlamndir (Ozok, 2018).

Bilingli farkindalik uygulamalarinda yapilanlar ayolsa bile duygularin ve
ruh halinin uygulama sirasinda farkinda olmak venaczihinle hareket etmek
gerekir (Ozysil, 2011).
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2.8.4. Guven

Meditasyon gitiminin 6nemli bir Ozellgi de kendimize ve hislerimize
yonelik temel bir given duygusunun gelesidir. Bu konumumuza ya da
otoritemize guvenmekten farklidir (Kabat- Zinn, 2D0Kendimize ve hislerimize
glivenmenin sonucunda vegohiz kararlar bazen yasglikararlar olsa da kinin
kendisine guvenmesi, sadeces dhir kisi ya da seye guvenerek ya da onlarin
yonlendirmesiyle yapmasindan daha iyidir (Qgly@011).

Guven bize hayatimizdaki hgeyin kontrolini elimizde tutmagimizi ve
yasamaya devam ederken bir¢ceiyin var olmaya devam eiini ve bizim de ona
glivenmemiz gerektini ogretir (Ozok, 2018). Ote yandan bilingli farkindal
uygulamalariyla insanlarin kott yonlerini, gorigliini, yaslarini, cinsiyetlerini veya
etnik kdkenlerini dgintp ona gore bir yargiya varmadan da givenmgwgnbiliriz
(Kabat- Zinn, 2009).

Kendimizden daha gghmis ve daha bilge oldiunu digindigumuiz bazi
insanlarin soylediklerini sorgulamadan yapalgiltiiz zamanlar olur. Fakat bu
davrang kendimiz olmamiz engeller ve hatta kendimiz olmamasil bir his
oldugunu bile fark edemememize sebep olur, bu yonuylelitagyonun yapisina
tamamen aykiri olur (Ozy#, 2011). Herhangi birini sadece taklit eden iirb Kii
kim olursa olsun yandi yoldadir. Kendimiz duinda birisi olmak dgru dezildir,
yapabilecgimiz en iyi seylerden biri tamamen kendimiz olarak hareket etmek
Kendimize rehber, mgit ya da yol haritasi segmek gkn ve bazen gereklidir yine
de ani ygamak ve ana odaklanmak kendimiz olarajayanca mumkin olur (Kabat-
Zinn, 2009). Bilin¢li farkindalik cagmalariyla kendimiz olmanin soruml@unu
almayi, kendi var okumuza, kendi bilgelimize ve kendi erdemimize glvegm
ogreniriz. Vicudumuzun ve sezgilerimiz bize her amyal gonderir, bu sinyalleri
dinleyerek kendimize guvenmeyi gi@nebiliriz. Kendimize, dftince ve
duygularimiza guven duymamiz bilingli farkindaljgulamalarinda tamamlayici bir
rol oynamaktadir. Kendimize olan giveni ne kadalisgiersek diger insanlara
glvenmemiz ve onlarin 6zundeki iyiliklerini gérmemilaha kolay olur (Ozyé,
2011).
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2.8.5. Hirslanmamak

Yaptigimiz seylerin ¢ggunu bir amag igin, bisey elde etmek ya da bir yere
gelmek icin yapariz. Fakat bilin¢li farkindalik migyonlari icin bu engel kil
edebilir (Kabat-Zinn, 2009). Meditasyon yaptniz her cakmadan farkhdir.
Meditasyon ¢ok cagmayi ve ¢ok enerji sarf etmeyi icerir fakat asliidéinde higbir
sey yapmamaktir. Asil hedef sadece kendimiz olmagyatabilmektir. Bu da
hirslanmamakla mumkindar. Herkes mutlu olmayi igeemutluliga yonelmek icin
icindeki enerjiyi kullanir. Ama bu yilizden ¢cok a@kegek de mumkindir. Mevki,
intikam, zenginlik, in ve mulkiyet mutluluk yaratma aksine mutlulgumuza engel
olur. Bu turseylerden kurtulma isgg olusturup gercek guzelliklerden zevk almaya
baslamamiz gerekir (Ozyd, 2011).

Daha once belirtilg@i gibi, bilingli farkindalik uygulamalari durumu heen
degistirmek yerine o ani izlemek ve kabul etmekleslaa O anda gergin
hissediyorsak sadece gerggaliodaklanmak ya da kendimizi gieérken zihnin nasil
mesgul oldusunu izlemek gibi (Ozok, 2018). Anin iginde acigkaginlik de olabilir.
Yapilmasi gerekegey anda ygadigimiz herseyi oldusu gibi kabul edebilmekten ve
her ani kendi icerisinde yamaktan ibarettir. Bilingli farkindalik uygulamailiada
hedeflere ulgmanin en iyi yolu hirslanmadan hgeyi oldusu gibi gorebilmek ve
kabul edebilmektir (Kabat- Zinn, 2009).

2.8.6. Kabul

Diger tutumlar anlatilirken bahsi gegtigibi su anda yganan deneyimlerin
farkinda olunmasi ve kabul edilmesi bilingli fartalik icin 6nemli tutumlardan
biridir. Olaylarin ve durumlarin yanan anda gercekl&sini gérmek ve bunu oldiu
gibi sadece gozlemek kabul etmenin bir parcaskhbét- Zinn, 2009). Ysadgimiz
herseyi sevmeyebiliriz ve dgstirmek isteyebiliriz ama ne kadar rahatsiz olsallkda
Once yargillamadan ve reddetmeden dolu dolgaryayr @&renmemiz gerekir.
Boylelikle ilerlemek istediimiz yolda engeller kalkar ve yol acilir (Ozok,18).

Kendimizi oldygumuzsekilde kabul et@iimizde sadece kendimize kadesil
tum insanlara kar sefkat duyariz ve kalbimizi acariz. Korku, egali Uzlntd,
depresyon, fiziksel aci, gamlilik ve iliskilerimizde ygadgimiz gucltkler bizde bazi
distnce, duygu ve deneyimleri ortaya cikarir. Onl@&ddetmemizle ortaya cikan
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problemlerle ba etmeyi kabuli hayatimiza sokarak séabiliriz. Yargilayici
olmayan ve saf kabul iceren yontem bilingli farkahgin dnemli unsurlarindan bir
digeridir (Kabat- Zinn, 2009). Duygularimiz olumlu dalumsuz da olsa Ro
karsilanmali, kabullenilmeli ve her duyguyaiteagidan bakilmalididyi duygular da
rahatsiz edici olanlar da bizimdir. Kabul etme siiréeki zorlgun sebebi kilerin
once Ofke sonra inkér donemi sgmasindan ve bu samada fazla caba
gosterilmesinden kaynaklanir. Kabylamasina gelindinde cabalamak icin ¢ok az
enerji kalmg olur. Halbuki kabul etme sireci pasif olaraftenemez. Olaylarin

oldugu gibi kavrandgl aktif bir strectir (Ozysil, 2011).

Kabul etmek hicbigeyi denemeden ya da hiclgeyi desistirmeden oldgu
gibi yapmak ya olan hegeyden memnun olmak demekgddir. Gerceklemekte
olan seyleri oldygu gibi gormek istemek demektir. Suzuki ofdunuz gibi
mikemmel oldgumuzu ama biraz iyikgne gdstermemizin de mumkin ofnunu
soylemitir (Kabat- Zinn, 2009).

2.8.7. Oluruna Birakmak

I¢sel tecruibelerimize odaklaggmizda zihnimizin bazi duygu, giince ve
durumlara yonelik istg@mizi fark ederiz. Ber bu duygu, dfiince ve durumlardan
hosnutsak bu durumu strdirmek ya da fazlatenak ve surekli dgiinmek isteriz.
Eger hanutsuzluk veren duygularimiz varsa, engellemeyeatukuaya ya da

kendimizi korumaya calinz (Ozysil, 2011).

Bilingli farkindalik ¢alsmalarinda bazi deneyimlerimizi kabul edip bazilarin
reddetme glimini birakir, bunun yerine hepsini ol@u gibi ysar ve her an farkinda
olmak icin alstirma yapariz. Oluruna birakmak keylerin olmasina izin vermek ve
herseyi olduzu gibi kabul etmektir (Kabat- Zinn, 2009).

Eger yagadiklarimizi yargilaggmizi fark edersek, éncelikle bunun farkina
varmali sonra bu yargilayici glinceleri oluruna birakmaliyiz. Yargilayici
diUstncelerimizi kabul etmeli ve bu sliinceleri strdirmeyi birakmaliyiz. Benzer
sekilde gecmy ya da gelecekle ilgili diiincelerimizi de fark ettimizde onlari
serbest birakmali ve gtzlemeliyiz. Bazen bazlidteleri serbest birakmakta daha
cok zorlaniriz bunun nedeni o dincelerle baimizin daha guiclii olmasidir (Ozok,
2018).
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Eger bir seyleri birakmak gercekten zorsa, zihin onlarin ¢akla etkisi
altindaysa, kendimizi zorlamak yerine zihnimizi diigtincelere tutunmanin nasil bir
duygu oldguna yonlendirebiliriz (Kabat- Zinn, 2009). Uykuyaaldigimizda
diUstncelerimizi serbest birakmioluruz. Kendimizi uykuya zorlamak uykuya
dalmamizi daha zogarir ama kendimizi serbest birakimizda uykuya daliveririz.
Bilingli farkindalik meditasyonunda zihin kontrojiapmak icin micadele etmekten
vazgeceriz ve oluruna birakma deneyiminsara&z. Uykuya dalmayi Barmamiz

bizim bu beceriyesgna olduyumuzu gosterir (Ozyd, 2011).
2.9. Bilingli Farkindal gin Ozellikleri

Bilingli farkindalik anlari hangi kgaillarda ve nasil uygulangli desisse de
bazi ortak 06zellikleri vardir (Carmody ve Baer, 9R0 Yapilan argtirmalar
sonucunda bilingli farkindain be 6zelliginin oldugu ifade edilmgtir. Bunlar;
bilingli farkindalik gozlemleme (observing), tanama (describing), hareket etme
(acting), yargilamama (nonjudging), tepkisiz olnmar(reactivity) olmak tzere be
temel Ozelliktir. Bu oOzellikler gagida incelenmitir (Baer, Smith, Hopkins,

Krietemeyer ve Toney, 2006; Carmody ve Baer, 2009)

1- Gozlemleme; bi§i, duyumsamalar, diince ve duygular, gérme, duyma,
ses ve koklama gibi i¢csel vesdiyaranlar fark etme ve onlara dikkat etmedir.

2- Tanimlama; bireyin icsel deneyimlerini ve higietanimlayabilmek icin

kelimelerle ifade etmesi ve sdzcukleri kolayliklaldbilmesidir.

3- Hareket etme; bireyin zihninin o sirada yaptise odaklanmasi ve o
aktiviteyle ilgilenmesi demektir.

4- icsel deneyimleri yargilamama; bireyinsdiicelerini ve duygularini ‘bu

uygunsuz’ diyerek hissetmemeye gatek yargilamamasidir.

5- Igsel deneyimlere tepkisiz olma; bireyin kendisiephi vermek zorunda

hissetmeden dtince ve duygularin gelip gitmesine izin vermesidir.

Germer (2005)'e gore ise bilingli farkindalik antan 6zellikleri gagida
incelenen sekiz grupta toplargtm (Ozyssil vd., 2011):
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1. Kavramsal daldir (nonconceptual): Bilingli farkinda olma, glince

sureclerinde yer alan yorumlamalari icermeden falkiolma halidir.

2. Simdi odakhdir (present- centered): Bilincli farklaik her zamagu anda

olur. Yasadiklarimizi dgiinmeksu anda olmak dgldir, onun bir gama sonrasidir.

3. Yargilayici dgildir (nonjudgemental): O anda ganilandan farkli bigeyi
istemek ve o ani yargilamamak bilingli farkindah diger bir 6zellgidir.

4. Amachdir (intentional): Bilin¢li farkindaliktadikkati belli bir noktada

toplama amaci vardir.

5. Kendini go6zlemlemeyi gerektirir (participant ebgation): Bilingli
farkindalg! yiuksek ksi kendisini, bedenini ve ruhunu gozlemler ve budgiz de iyi
tanir.

6. Sozel dgildir (nonverbal): Bilingli farkindalik sézcukleribtesindedir ve

sozcuklerin beyinde canlanmasindan daha da 6ngerolu

7. Kesfe dayalidir (exploratory): Bilingli farkindalik,lgaya ve onun ust

seviyelerine yonelik bir kgf halidir.

8. Ozgurlatiricidir (liberating): Bilingli farkindalik sayeside kii anlara
hapis olmazsartlanmalardan kurtularak 6zgUyile

2.10. Bilingli Farkindalik Uygulamalari

Bilingli farkindalik, guinlik yaamda kendilksinden meydana gelen bir olaydir
ancak uygulamaya devam ederek cagnhii korumaktadir (Germer, 2005). Bilincli
farkidalik uygulamasi, hem resmi hem de gayri resedlitasyon uygulamalarini ve
meditasyon temelli olmayan egzersizleri icerir (Hi2008).

Formal farkindalik gitimi, farkindalik meditasyonunu ifade eder ve
deneyimleme firsatidir. Formal farkindalitemi, farkindalik meditasyonunu ifade
eder ve farkindain en derin seviyelerde deneyimlemek icin bir firegaya cikar.
Duzenli ve disiplinli bir gbzlem uygulayicinin aklnasil ¢aktigini ¢grenmesini ve
aklin icergini gozlemlemesini gdar (Germer, 2005). Formal farkindaliksiiin bir

nesneye (nefes, beden duyumlari) veya o siradané&ulberhangi biseye yonelik
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dikkatini yonelterek ygun i¢c gozlem yapmasini icerir (Hick, 2008). Bu
meditasyonda gin iginde meditasyon gahsi yapmak igin bilingli olarak zaman
ayirirsin. Zaman ayirmak bilingli farkindalik gahasinin derinlgnesini sglar ve
zihnin, algkanhklarin ve farkinda olmay! bir sire surdirmemasil bir sey
oldugunu anlamaya odaklanilir bunu yaparken kendine gpeyimine ydnelik
kibarlik ve merak duygusu uyanir. Formal meditasydmin esitimidir (Alidina,
2014).

Informal farkindahk gitimi, farkindalik becerilerinin gunlik wamda
uygulanmasini ifade eder. Bigu an icin uyaran herhangi bir durum farkingal
arttirir. Orngin, birinin nefes almasina, cevredeki ortam sesieinlemesine, belirli
bir anda durgumuza dikkat etmesine, duygulari etiketlemesine dixkatimizi
yoneltmektir. Boylelikle liste sonsuza kadar gidieb{Germer, 2005).informal
farkindalik, gunlik ygamda bilingli farkindafiin uygulanmasidir. Bilin¢li yeme ve
bilingli yurime, gayr resmi farkindalik uygulamatea ornektir. Aslinda herhangi
bir gunlik faaliyet gayri resmi farkindalik uygulasanin hedefi olabilir (Hick,
2008).informal meditasyon sayesinde giiniin herhangi birarame yapiyor olursan
ol bilin¢li farkindalik seviyesine gecebilmeyestzasin ve farkindalik becerilerinin
derinlgmesini sglarsin (Alidina, 2014).

Butun bilingli farkindalik uygulamalari bir gié meditasyon icerir. Ozellikle
batida meditasyon camnalariyla ilgili bazi yank anlgilmalar vardir (Germer,
Olendzki ve Siegel, 2008)

1- Meditasyon bg bir zihin demek dgldir: Bazi konsantrasyon caimalari
zihni distncelerden arindirmak Uzerine olsa da bilincli fiadlik calsmasinin
amaci bu dgldir. Ayni sekilde analitik becerilerimizi kaybetmemize sebdacak
sekilde calsmak da dgildir. Bunun yerine bilin¢li farkindalik cailmalari her an ne
yaptgimizin farkinda olma c¢aimasidir. Buna diiindigimuzi dgundigimazin
farkinda olmak da dahildir.

2- Meditasyon duygusuz olmak demekgithir: Bircok insan meditasyon
calismasi yaparak duygularin omuzlarina bindirdyikten kurtulacgini disinar.
Ozellikle sikintil zamanlarda duygusuzluk oldukgezp edicidir. Ama gercekte
bilingli farkindalik calgsmalari tam da tersini yapar. Zihnin igerisini fadtme
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calismalar yaptgimiz icin, duygulari daha dolu ve daha gercek éldeak ederiz.
Nasil hissetfiimizi fark etme becerimiz, kendimizi dikkatimizi giéan €lence ya da

yemek yeme durumlarindan arind@aniz zaman daha da artar.

3- Meditasyon hayattan geri cekilmekgddir: Meditasyon cakmalarinin
cogu rahipler, rahibeler ve ksler tarafindan yapilgi icin, insanlar genellikle dolu,
sosyal ve zengin hayatlarindan vazgec¢cmeleri gegiekilistintrler. Daha sakin ve
basit bir cevrede bilincli farkindalik uygulamal@au calsmanin bazi faydalari olsa
da, boyle bir ortamda bile tamamen geri cekilmeadnBunun yerine hayatin her ani
daha canli deneyimlenir, cinki an be arsag@&miz ana dikkat kesilmeye
odaklaninz.

4- Meditasyon mutlulgu aramak dgildir: Geri kalan herkes varojsal
gercekliklerle bgusurken ruhani bir ustanin mutlulukla gulimsgdimgesi ¢cok
rahatlatici olsa da, meditasyona yenjléagan kiiler, zihinlerinin ¢ok dolu, ygun ya
da dalip qittgini fark ettiklerinde bundan rahatsizlik duyarladatta bilingli
farkindalik meditasyonu sirasinda rahatlaticit ve tlutuk verici anlari
yakaladgimizda onlarin ortaya ¢ikmasina ve solup gitmegimeveririz. O mutluluk

anlarina yagmak ya da mutsuz anlari reddetmek dgrdalesildir.

5- Meditasyon acidan kacma gldir: Acidan kagmaktan ziyade bilingli
farkindalik calgmasi, bizim aciyr kucaklama kapasitemizi arttirmnmnslamaya
calisir. Kendimizi iyi hissetmek icin kasitli olarak baatomatik eylemlerden uzak
dururuz. Mesela meditasyon yaparken bir yerimizirkaaya bglarsa yapmamiz
gerekensey kagintiylr gozlemlemek ve ortaya c¢ikan dirttleri gikaak gibi) fark
etmek ama hicbisey yapmamaktir. Sonucta gercekten aciyr deneyinglemidaha
canl olarak rahatsizlik duymwluruz. Bu kainti fiziksel acinin 6tesine gecerek
duygusal olarak da rahatsizlik vermeysléma Hosnut olmayan deneyimleri kiedip

kabul ettikgce onlari kucaklama kapasitemiz de artar
2.11. Bilingli Farkindalikla Tlgili Yapilan Bazi Arastirmalar

Carmody ve Baer (2008) yaptiklar gatiada Farkindallk Temelli Stres
Azaltma Programiyla 174 bireyle gathistir. 8 oturumu tamamlayan bireylerin daha

olumlu duygular hissettiklerini ve meditasyonun ardarini gindelik hayatlarina
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yansittiklarini, stres seviyelerinin azgn ve iyi ol ve bilingli farkindalk
dizeylerinin artg@gini tespit edilmgtir.

Creswell ve dierlerinin (2012) yilinda yagii calsmada 55-85 wa
aralgindaki katiimcilara Farkindalik Temelli Stres Amah Programi uygulangi
ve yalnizlik hissetme duygularinda azalma gldibelirlenmgtir. Brown, Ryan ve
Creswell (2007)'in yaptiklari ¢cgimayla bilingli farkindalgl yuksek olan bireylerin
daha yuksek ifki doyumuna sahip oldiw, ruh sglklarinin yiksek oldgu ve aciyla
bas etmede daha iyi olduklar tespit edilktm.

Brown ve Ryan (2003) yaptiklari ¢gghada bilingli farkindafiin bga ¢ikma,
stres ve psikolojik iyi olg tGzerindeki etkisini asdirmislardir. Calgmalarini 65
Universite @rencisiyle yapmlardir. Yiksek bilingli farkindalik seviyesi olan
kisilerin zorlayici yagam durumlarinda daha az kagingarsabaikma stratejisi
kullandiklari, daha ¢ok uyumlu ve aktif planlamadagikma stratejisi kullandiklar
saptanmytir. Bilingli farkindaligi yuksek bireylerin gunlik yamlarinda stres

seviyelerinin daha diik olduzu bulunmytur.

Weinstein ve dierlerinin (2009) yaptiklari ¢cgimada daha yuksek bilingli
farkindalik seviyesi olan kiierin baga ¢cikma yeteneklerinin daha yiksek @dwe
daha dguk cekimser tutum becerilerinin olgu tespit edilmgtir.

Ocel'in (2017) meme kanseri tanisi konujnue calsan kadinlar Uzerine
yaptgl aragtirmada bilincli farkindalik seviyesi arttikca, ksiojik esnekliklerinin ve

Iyi oluslarinin yikseldtini tespit etmgtir.

Can (2017) bilin¢gli farkindalik temelli beceri pmagninin depresif
belirtilerdeki psikolojik ve Ust bifisel sireclere etkisi Uzerine gatistir. Deney
grubundaki katilimcilarin daha az depresif beéirtite daha az algilanan stres dizeyi
gosterdikleri, duygularini daha kolay dizenledikleolumlu duygu ve bellek
tutumlarinin gelitigini ve yetersiz 6z yeterlilik algisi maddesinde lama olduzunu
tespit etmgtir.

Bedel (2017) yapgn calsmayla bilingli farkindalik seviyesi azaldikca

akademik ertelemenin agitisonucuna ukamistir.
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Ozyssil (2011) bilingli farkindalik seviyesinin 6z anlgyseviyesine etkisini
incelemi ve bu iki dgisken arasinda anlamli pozitif birgki tespit edilmstir.

Deniz ve dgerlerinin (2017) Universite gencilerinde bilingli farkindalik
seviyesi ve psikolojik iyi olglarinda duygusal zekanin rolint incelgmé duygusal
zekanin bilingli farkindalik ve iyi oku duzeylerini olumlu anlamda etkilegini
saptamgtir. Celikler (2017) de bilingli farkindalikla psojik iyi olus arasinda
pozitif yonde anlamh ikki tespit etmg ve bilin¢li farkindalgin cinsiyet, gitim,
ekonomik seviye gibi di@skenlere goére farkliamadgini belirlemitir. Tourek
(2014) kadinlarin bilingli farkindalik seviyelermierkeklerinkinden daha yuksek
oldugunu tespit etnstir. Bilingli farkindalik ve iyi olu arasindaki anlamli gkiyi

tespit eden b&a calsmalar da olmsgtur (Slonim vd., 2015; Falkenstrém, 2010).

Ozyssil ve digerleri (2011) cakmalarinda bilincli farkindalikla 6z anlayve
pozitif duygunun pozitif yonde anlami birgkileri oldugunu tespit etngierdir. Ayni
zamanda bilingli farkindalik ve stres, kaygi, deymn ve negatif duygu gdskenleri
arasinda negatif yonde anlaml bigkii bulunmutur. Kenny ve Williams (2006) da
bilincli farkindaliktemelli beceri programiyla deggyon seviyesinin anlamli diizeyde

azaldgl sonucuna ukaniglardir.

Ozysil ve digerleri (2011), Brown ve Ryan (2003) tarafindan Haman ve
bilincligi farkindalg kisilik 6zelligi olarak dlcen MAAS (Mindfulness Attention
Awaress Scale) olgai, Bilingli Farkindalik Olcgi (BIFO) olarak Tirkceye

uyarlamsglardir.

Atalay, Aydin, Bulgan, Taylan ve Ozgiluk (2017) y&lar calsmada,
“Bilingli- Farkindalik Temelli Oz-yeterlik Olgg-Yenilenmis” (Mindfulness-Based
Self Efficacy Scale-Revised) oOlgai Turkceye uyarlayarak, gecerlilik ve

gavenirliliklerini saptamglardir.

Kirca ve Eki (2018) Ergenler icin Kapsamh Bilingli Farkindalik
Deneyimleri Envanteri’nin Turkge'ye uyarlamasinpyastir.

Kinay (2013) Be Boyutlu Mindfulness Olgs (Five Facets Mindfulness

Questionnaire)’nin Turkceye uyarlamasi yagtimi
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2.11.1.Bilingli Farkindalik ve Kaygi ilellgili Yapilan Ara stirmalar

John Kabat-Zinn (1996)'nin birgonun tedaviye yanit vermegive kaygi
bozuklyzu, depresyon, stres ve kronikragibi sirgen rahatsiz§ olan hastalara
uyguladgl 8 haftalik “Mindfulness Based Stress Reductioarkindalik Temelli
Stres Azaltma Programi)” ile hastalara faydgasadisi goralmistar.

Davis ve Hayes (2011), bilingli farkindalik gahalarinin duzenli
yapilmasinin duygu dizenleme, tepkisellikte azaknapati vesefkatte arty, stres ve
kaygi yonetimi, Igiler arasi ilgkiler, iyi olus konularinda etkili oldgunu

bulmulardir.

Kaygl bozuklgu yssayan ksilere 8 haftalik bilin¢li farkindalik temelli stres
birkag sene sonra bu g@iglin sabit kaldii sonucuna ukalmistir. Diger bir
argtirmada bilincli farkindafiin artmasiyla kaygi seviyesindeki azalmasinin y@ain
kisilerin umut dizeylerinin de arli gozlenmgtir (Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn,
1995; Sears ve Kraus, 2009).

Roemer ve derleri (2009) yaptiklari caimayla kaygli bozukigu olan
bireylerin 6z anlaw ve bilingli farkindalik dizeylerinin daha glik oldusunu
saptamgtir.

Mendelson ve gierleri (2010) 8 haftalik bilin¢li farkindalik uygamasiyla

stres ve kaygl seviyesinin giigiinii tespit etnstir.

Demir (2017) bilingli farkindalik terapi programipsikolojik Ggrencilerine
uygulamg ve kaygi dizeylerini incelemive terapi goren gencilerin kaygi

dizeylerinde azalma saptartm.

Tuncer (2017)istanbul Teknik Universitesisik Universitesi ve Bahgehir
Universitesi’nden 227 grencinin sosyal kaygi seviyeleriyle bilingli farkialik
seviyeleri arasindaki gkiyi incelemgtir. Arastirma sonucunda sosyal kaygi ile
bilingli farkindalik arasinda negatif yonde anlamhlgki bulunmu;, sosyal kayginin
Universite  @rencilerinin  bilin¢gli  farkindalik duzeylerini azatiakta oldgu

saptanmytir.
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Keceli (2017) genel kaygiyr yiksek olan Universi&encilerine bilingli
farkindalik temelli beceriler programini uygulamive “tehlikenin kontrol
edilemezIgi” maddesinin algilanan stres ve 6znel iyi sidu anlamli farkhliklari

tespit edilmgtir.

Ulev (2014) 414 universite goencisi Uzerinde yagh calsmada bilingli
farkindalgin kaygi, stres ve depresyon tzerinde etkili gldw bulmugtur.

Cesur, Sayra¢c ve Korkmaz (2018) 467 katilimciylaotga argtirmada
cocukluk ca& fiziksel, cinsel ve duygusal ihmal ya da istisngagantilari ile strekli
kaygi seviyesi arasindakigkide bilin¢li farkindalgin araci rol oynagh sonucuna

ulasmistir.

2.11.2 Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Dayaniklilik ile Tigili Yapilan

Arastirmalar

Balci (2018) yapgii argtirmada bilingli farkindalik g@tim ve psikolojik
dayaniklihk ve duygusal zeké arasindakgkilyi incelemi ve bilingli farkindalik
egitimi alan katilimcilarin psikolojik dayaniklilik ez duygusal zek& puanlarinin

anlaml seviyede yukselgni tespit etmgtir.

Bajaj ve Pande (2016) yapti calsmada, psikolojik sdamhgin yssam
doyumu ve duygusal bienler acisindan bilingli farkindgh olan araci rolinu
incelemsilerdir. Arastirma sonucuna gore psikolojik dayaniklilik,sgen doyumu,
bilingli farkindalik ve duygusal bikenler Gzerinde kismen araci rolinin @du

tespit edilmgtir.

Montero-Marin ve dierleri (2015) acil durumda caan doktorlarin
tukenmilik cesitleri ile bilincli farkindalik ve psikolojik dayaililiklari arasindaki
ili skiyi incelemglerdir. Arastirma sonuclarina goére bilingli farkindalik ve pdidjik

dayaniklilgin tukenmglik cesitlerini etkiledigi tespit edilmstir.

Keye ve Pidgeon (2013) uUniversitgréncilerinde psikolojik dayanikhlik
Uzerinde bilingli farkindalik ve akademik 6z yetlentoliinii incelemek i¢in ¢caima
yapmslardir. 141 @renciyle yapilan aggirmanin sonucuna gore bilingli farkindalik

ve akademik 6z yeterlik psikolojik dayaniklilik izele anlamli derecede etkilidir.
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Tasdemir (2018) 300 psikologun katifi aragtirmada bilingli farkindalik,
psikolojik dayaniklilk ve psikolojik iyi olg duzeyleri arasindaki #kiyi
incelemitir.  Arastirma sonuclarina goére bilingli  farkindalik ile kslojik
dayaniklilik, bilincli farkindalik ile psikolojikyi olus, psikolojik dayanikhlik ve alt
boyutlari olan gelecek algisi, kendilik algisi, yadsyeterlilik ile psikolojik iyi olus
arasinda pozitif yonde, gugcli ve anlamli bigkiibulunmutur.

Ozer (2018) sigara kullanan ve kullanmayan birggeuilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilk dizeylerini incelestir. Arastirmasinda en az iki yil streyle
sigara icen 92 ve hayati boyunca hi¢ sigara icrmeliéd katilimciya ulgmistir.
Arastirma sonucuna gore bilingli farkindalik ve sigatdlanimi arasinda anlamli bir
fark tespit edilmgtir. Psikolojik dayaniklilik ve sigara kullanimiaanda anlamli bir

fark tespit edilemengtir.
2.12. Kaygl Kavrami

Kaygl temel insan duygularindan biridir. Psikolajaninda bu kavram 19
yuzyilin ilk yarisinda incelenmeye ¢l@anmstir. Yapilan ilk aratirmalar Freud
tarafindan 1940’li yillarin sonunda ele aligtm GUinumuzde de kaygiyla ve farkl
boyutlariyla ilgili calsmalar yapilmaktadir (Koéknel, 1989; Oner, 1990). #ay
kelimesi eski Yunancadaki “anxsietas” kelimesindggimektedir (Aydin, 1990).
Gunluk kullanimda “ende” olarak kullanilsa da bazi psikiyatri uzmanlargiae,
“endise” kelimesi bu kavrami siradagtamaktadir, bu yluzden alanyazinda Turkce
kullanimi kaygi olarak kullaniimaktadir (Ozturk, ®). Alanyazin incelengdinde

bircok farkll kayg! tanimina rastlanmaktadir.

Genel olarak kayginin gastan gelen ve insanlarin cevresel ve psikolojik
durumlara kan gosterdikleri tepki oldgu soylenebilir. Gecngte meydana gelmiya
da gelecekte olabilecek durumlara yonelik bir gaigidurumudur (Aydin, 1990).
Freud kaygiyr enerji sistemlerinden kaynaklanan gdsizlikten dolayr olgan
catsma ve bu camaya neden olan tehlikeye yonelik verilen tepkiraka
tanimlamgtir (Sayar,2000). Spielberger (1972)’e gore kaygssyaratan olaylardan
dolayr olwan Uzuntl, algilama ve gerginlik gibi shoolmayan duygusal ve
gozlenebilir tepkilerdir (Buyukozturk, 1997). Sgelger kayginin 6znel olgunu
ve kisiden kkiye dezistigini sdylemitir (Spielberger, 1976). Ellis (1994) bedensel
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belirtilerle ortaya ¢ikan bir duygu durumu offlunu ve bunlarin titremek, terlemek,
carpinti hissetmek ve yuksek nabiz halleri gibirbkrden olwtugu ifade etmygtir
(Aksu, 2018). Kayg! konusunda yapticalsmalarla alanyazina onemli katkilar
sagilayan Rollo May kaygiyla ilgili olarak kinin var olwu ve Kkili gi icin esas olan
bazi dgerlerin tehdit edilmesinden kaynaklanan durum d&aemimlamgtir (May,
1959). Tanimlar farkllgsa da hepsinin ortak yoénuninshmmamasi, kilyi olumsuz
yonde etkilemesi ve rahatsiz edici bir durum oln@arak aciklamak mumkuindir
(Karaguven, 1999). Kaygi aslindagbkli bir dartidir ve keullara uyum sglamak
icin gereklidir. Kiilik olusumu icin dnemli oldgundan bahsedildi gibi davrang ve
kisilik gelisimi konularinda da énemli ol@gu distnilmektedir (Aksu, 2018).

Lewis 1970'i yillarda yap#n calsmalarla kayginin bazi 6zelliklerini
tanimlamgtir (Koknel, 1985):

1. Hos olmayan, tzintd veren bir duygulanim durumudur.

2. Gelecge yonelik endjeleri icerir.

3. Kisiden kkiye gore dgisen 6znel bir durum olarak algilanir.
4. Rahatsizlik verir.

5. Bedende rahatsizliklarin gloasina neden olur.

Kaygl duymaya sebep olan tehlikesshl ise objektif, ger ic dinyadan
kaynaklaniyorsa nevrotiktir (Freud, 1959; akt. Karaen, 1999). Kaygi gr azsa
Kisinin performansini arttirir, fazlaysaskiin performansini azaltir, karisizlga
sebep olur ve 6zsaygisinin azalmasina sebep aluyiiBden siresi vgiddeti fazla
olursa kginin yasamini olumsuz etkiler (Fidagtu, 2006).

2.13. Kayglya Yonelik Kavramlar

2.13.1. Uyariimshk

heyecanli durumu arasinda gostgrddagilim olarak dgandlur. Uyariimghgin
cevreye donuk duyarlihk ve farkindalik dizeyi waucilart almak icin hazir olma

durumu oldgu soylenebilir. Bir bgka tanim olarak uyarilgligin bir etkiyle
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karsilasildiginda kagi kariya kalinan duruma gosterilen tepki oddufade edilmgtir

(Oztiirk, 1999). Landers (1980) uyarigingin davramgin yosunlugunu gosteren
gudusel bir kavram oldwnu soéylemgtir. Morgan (1977) uyariimgligin tetikte
olmak hali oldgunu, uyaniklik dizeyi ve kas gerilimiyle belirleguti belirtmistir

(Oktay, 2017).

2.13.2. Stres

Hans Selye stres kavramini ilk kez ortaya atan weriiide cakan bir
aratirmaci olarak stresi canli organizmanirgidikli ge gosterdii yaygin olan tepki

olarak tanimlanstir (Oktay, 2017).

Selye’ye gore stresin Ugamas! vardirilk evresi alarm tepkisidir. Otonom
sinir sisteminin aktif hale gecmesiyle vicut alatmline gecer ve ofandsi
durumlara acil midahale edebilmek icin hazirlikaafstres kayna olan uyarici ya
da ortam devam ederse ikinci evreye gecilkinci evre direnc fasli olarak
adlandinlir. Bu evrede alarm tepkisi ortadan kalidive kisi stres kayng olan
uyariclya ya da ortama uyumgtamaya bglar. Hatta durum ofgan seyrinde gibi
davranglar gosterilir. Fakat uyum glamak insani yorar ve strese fagdosterilen
direng kirllmaya bgar. Son evreye de tiukenme fasl ismi verilir. Vii@iresin
baskisina dayanamaz, tikenmeye ve direncini kaystmbalar. Alarm
donemindeki bazi belirtiler tekrar kendisini gosterye balar, stresi kontrol etmek
gittikce guclagir. Bazi hastaliklar ortaya cikabilir hatta bu durinsanin élimayle
bile sonuclanabilir. (Oktay, 2017).

2.13.3 Korku

Kaygl ve korku kavrami birbirlerine katirilmaktadirlar. Korku terimi
korkuya sebep olan kayg@a bilinmesi durumunda kullanilir. Yanigyi korkutan
seyin ne oldgu bilinmektedir (Cucelglu, 1994). Kaygininsa nesnesi yoktur,
kaygiyi tetikleyen olay ya da insan olarak nesnlarbmamaktadir ya da tespit etmesi
daha zordur (Budak, 2000). Korkuyu tetikleyen g@lderin bulunmasi daha kolaydir
(Cucel@lu, 1994).
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Bireylerin kaygi ve korku duyduklarn durumlarda tgidikleri tepkiler
birbirine benzeyebilir. Bu yizden bu iki durumu Wrmden ayirmak kolay

olmayabilir. Birbirlerinden farkl olduklari G¢ ntk gagida belirtiimistir:

a. Korkunun kayngi belirlidir, fakat kayginin kayna belirli degildir.
b. Korku, kaygiya oranla dah&ddetli gecer.
C. Korku, kaygidan daha kisa surer (Oktay, 2017).

2.14. Kaygi Tdarleri

Kaygl, normal ve patolojik (nevrotik, norotik, sekjif) kaygr ya da
durumluk ve surekli kaygr olarak farklisekillerde gruplara ayrilmaktadir
(Karaguven, 1999).

2.14.1. Normal ve Patolojik Kaygi

Normal kayg! dysal tehlikenin ne kadar biytk ve ne kadar dnenduglna
bagli olarak, baka bir catgma mekanizmasina glaolmayan ve kiinin bununla bg
edebilmek icin herhangi blga bir savunma mekanizmasina ihtiya¢ duyrgadehdit
yaratan unsurun ortadan kalkmasiyla sona eren d#mygMay, 1950). Dysal
sartlarda her insanin zaman zamagaghsl olagan bir duygudur. Freud bu kaygiya
‘gercek’ ya da ‘objektif’ kaygl dergiir ve cevreden gelen bir tehlikeye yonelik
olarak gdosterilen tepkinin normal ve faydali gidau ifade etmtir (Karaguven,
1999).

Norotik, nevrotik ve subjektif olarak adlandirilgatolojik kaygl ise tehdit
edici bir nesne icermeyen kaygidir.gBr psikolojik catgmalari da icerir ve ki
savunma mekanizmalariyla bu durumladakmaya cair (Crosby, 1976).

2.14.2.Durumluk ve Sirekli Kaygi

Kayginin bir baka ayrimsekli de Cattel ve Scheier (1958; 1961) tarafindan
yapilan cakmalarda faktor analizi ile belirlenen Durumluk kawg Surekli kaygi
olarak tanimlanmtir (Karaguven, 1999; Buyukozturk, 1997). Spiellzerdou
kavramlari, kendi olgturdusu kaygi teorisinin temeli olarak ele aknr ve olcegini

hazirlamgtir (Oner ve LeCompte, 1985). Kayginin durumluksueekli kaygi olarak
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iki cesitte ele alinmasi Endler Cok Yonlii Kaygr Qtgede yapilan faktor analizinin
sonugclariyla da ortaya koyulstur (Endler ve Parker, 1991).

2.14.2.1. Durumluk Kaygl

Yasanilan olaylarin dasmesiyle duygu durumunun dagilgmesi durumluk
kayginin bir 6zelgi olarak ortaya c¢ikmaktadir. Durumluk kaygi,sikin bazi
durumlar tehditkar olarak algilamasiyla ortayaacike ki icerisinde bulundgu
stresli durumdan dolayi 6znel bir korku hissedear(@az, 2001). Bireyin icerisinde
bulundwgu durum sirekli dasmekte oldgundan o sirada yadg stres ve stresin
neden oldgu durumluk kaygi seviyesinde de giigneler olur (Aksu, 2018). Bir
baska deysle bu kaygi tlri strekli oimaz ve durumdan duruma gére farkhlik
gosterir (Ozguven, 1994). Stres yaratan durumgldda durumluk kaygi artar, stres
yaratan durum ortadan kalginda durumluk kaygi seviyesi de azalir (Kaya vedlar
2004). Durumluk kaygisi yuksek olarsiker normal ya da diiik dizeyde durumluk
kaygisi olan bireylere gore gadiklari durumlari daha tehlikeli gorirler bu yumake
daha fazla tepki verirler (Aksu, 2018). Durumluky@anin siddeti ve suresi, kinin
hissettgi tehdidin miktariyla ve kinin tehdidi nasil yorumlagina bl olarak

desismektedir (Kaya ve Varol, 2004).
Spielberger’e gére durumluk kayginin bazi 6zelliklardir (Koknel, 1985):

1. Bu kaygi tard kinin icinde bulundgu durumu tehditkéar ve tehlikeli

sekilde algilamasi ve yorumlamasiyla ilgilidir.
2. Bu yuzden Gziuntu veren vesimmayan bir duygulanim meydana gelir.
3. Bu duygulanim ki tarafindan algilanir, duyumsanir ve alia.
2.14.2.2. Surekli Kaygl

Surekli kaygl, gelecekle ilgili olarak duyulan hige kisinin kaygi dolu bir
yasantiya olan yatkingdir (Ozguven, 1994) . Surekli kaygi skiin icinde
bulund@gu durumlar stresli olarak yorumlamasi ya da stegsekli algilamasidir.
Notr durumlari kgi tehlikeli ya da tehditkar algilar ve bunun sonoda mutsuz ve
hosnutsuz olur (Canbaz, 2001). Surekli kaygl duzeyksgk olan bireyler kolay

incinir ve kolayca karamsagi kapilirlar. Bu kgilerin durumluk kaygiyr da daha sik
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yasadiklari gozlenngtir. Cevrede olgan uyaricilardan ¢ok bu kaygi turt bisikk
Ozelligi olarak i¢sel sebeplerden ghr. (Kaya ve Varol, 2004). Surekli kaygr ayni

zamanda kronik kaygi olarak da ifade edjni

Spielberger'e gore surekli kayginin bazi 6zellikledyle siralanabilir
(Koknel, 1985):

1. Surekli kayg! daha dugandir ve sureklidir.
2. Kayginingiddeti ve suresi kilik yapisina gore dasir.

3. Kisilik yapisi kaygl duymayagdimliyse, surekli kaygi dizeyi daha yiuksek
olur.

4 Bireylerde farkh surekli kaygi seviyelerinin cs tehdit edici durumun

farkli algilanmasini ve yorumlanmasinglsa.
2.15. Kayginin Nedenleri

Kisi cevreyi nasil algilarsa, duygulari dgekilde olgur. Eger kisi kendisini
givende ve cevresini huzurlu hissediyorsa kendssikdrku ya da kaygl olmaz.
Fakat ayni cevreyi Bka biri daha tehlikeli algilayabilir ve bu durumdaiolayi
kaygi ya da korku hissedebilir (Kaya ve Varol, 204

Birgcok konuda oldgu gibi kaygir konusunda da kulturelgrétiler bizi
yonlendirir, o yuzden kultirden kultire ortamin liedli olup olmadgl algisi
degisebilir (Sahin, 2015). Yine de kaygl durumunu ortaya cikamadenlerle ilgili
bazi genellemeler yapmak mumkindir. Cuglelq2005) kayginin nedenlerigu
sekilde siralamtir:

1. Destgin ¢ekilmesi: Cevreden gelengalmis ve beklendik desfgn ortadan

kalkmasiyla insanlar kaygl duymayaslaa.

2. Olumsuz bir sonucu beklemekknsan bir durumdan olumsuz sonug

dogacaini disundyorsa kaygi duyar.

3. I¢ celiski: Kisinin inandpl ya da énem vergi bir inanci yaptg davrangla
celisince kaygi turiinde bir gerginlik ajur.
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4. Belirsizlik: Kisileri kaygiya surtkleyen en temel sebeplerdendetecege
yonelik hissedilen ne olagai bilememe duygusudur.

Uyarici genellemesi de gmin kaygl gelgtirmesine sebep olur. Uyarici
genellemesi ki farkinda olmadan okwr. Ayrica engellenme ya da engellenme
korkusu da kaygiya yol acar. gfain birden fazla gereksiniminin doyumu ayni anda
sglanamadiinda ortaya cikan c¢atma, amaca yonelik olan davrgarin
Oonlenmesine ya da yayatilmasina sebep olur. Bu da engellenmeye ya da

engellenme korkusuna sebep olur (Morgan, 1991).

Kaygl nedenlerinin bilinmesi, #i olumsuz etkileyen bu nedenlerin
onlenmesi icin gerekli tedbirlerin alinmasini vekptojik yardimlarin alinmasini

sagladigl icin dnemlidir (Kaya ve Varol, 2004ahin, 2015).
2.16. Kaygi Belirtileri

Kayg! belirtileri cok hafif tedirginlikle, panik decesinde olacak kadar
degisik yogunluklarda gozlenir (Oztiirk, 2008).

2.16.1. Fizyolojik Deisiklikler

Fizyolojik degisiklikler sempatik sinir sisteminin devreye girmdsiybazi
belirtilerin olusmasiyla kendini gosterir. Bu belirtiler kalp gdrinin hizlanmasi,
carpinti, hizli soluk alip verme, kan basincinirksgimesi, gizda kuruluk hissi,
yutkunma guclgl, gduste sikima, ktah kaybi, bulanti, kusma, karirgresi,
kasinma, ishal, sik idrara cikma, terleme, titremes lagrisi ve ba ddénmesi,
uykusuzluk, bayilma, halsizlik, yorgunluk ve kaggeligidir. (Saban, 2010; Tukel
ve Alkin, 2006; ak8ahin, 2015).

2.16.2. Psikolojik Deisiklikler

Psikolojik desisiklikler kendini korku, tedirginlik, huzursuzluk,iyensizlik,
cekingenlik, caresizlik, uyku bozukluklari, siniit, 6fke, depresyon, sersemleme
hali, kacinma davraglari, &iri gerginlik, konsantrasyon gugia, kendini ve
baskalarini elgtirme/suglama @limi, depresif digunceler, libidoda azalma,

kontrolinu kaybetme, olarak gosterir (Saban, 2@embaz, 2001).
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2.16.3. Bilssel Degisiklikler

Kaygl duyan bir insanda ortaya cikan ¢zl deisiklikler, dikkat ve
yaraticllgin azalmasi, algilama zorluklari, hatirlama ve kavarme guclgd,

cevreye kag ilginin azalmasidir(Saban, 2010; Kaya ve Var602).
2.17. Kayginin Olgiilmesi:

Kayginin 6lgtlmesi konusu literatlire yagtla60 yil once girdii sdylenebilir.
1951 yilinda Taylor yapii bir argtirmada bireyin kaygisini lgmek zorunda kalinca
“ Taylor Acik Kaygi Olcgi’ni gelistirmistir, Cattel ve Scheier de “durumluk kaygi”
ve “surekli kaygl” kaygi turlerini tespit edince fm uygun kaygi Olge
gelistirmislerdir (Bindak, 2005).

Bu yiizden kaygiyr deerlendirmek amaciyla sirasiyla Agik Kaygr Qiice
(Manifest Anxiety Scale) (Taylor 1951-1953), IPATIr8kli Kaygl Olcgi ve IPAT
8-Paralel Formu (Cattel & Scheirer 1963), Duygatafi isaretleme Formu (Affect
Adjective Check List) (Zuckerman 1960-1962), Durukal Siirekli Kaygi Olggi
(State-Trait Anxiety Scale) (Spielberger 1970), EndCok Yonli Kaygi Olcgi
(Endler Multi-dimensional Anxiety Inventory) (Endl&991) geltirildi gi ve kaygi

ile ilgili calismalarda kullanildii s6ylenebilir (Karagiven, 1999).
2.18. Kaygylallgili Yapilan Bazi Arastirmalar

Niggemeyer-Hall (2001) aile gkilerinin, aile yapisinin kiz c¢ocuklarinin
surekli kaygisiyla olan #kisini incelemsgtir. Arastirma sonuclarina gére daha
yuksek surekli kaygisi olan cocuklarin aileye dadma bgl olduklari, ailede
kendilerini daha az ifade ettikleri, ailenin datenkolcl oldgu ve ailede ¢agmanin
daha cok oldgu ortaya koyulmgtur. Daha yuksek kaygi gérilen cocuklarda daha az
kaygil cocuklara gore ebeveynlerin daha az ilgillugu ve daha cok ebeveyn
korumasi goruldgli ifade edilmgtir. Aileye olan b&in ve ailede kendini ifade
etmenin surekli kaygiy aciklayan iki gigken old@gu belirtilmistir. Palinsky (1996)
benzer bir cagma yapmg ve algilanan aile kontrolintun surekli kaygiyla bz
iliskili oldugunu bulmgtur. Stark, Humphrey, Crook, ve Lewis (1990) yalaink
calsmada daha yuksek kayginin dahastdd bahlikla iliskisi oldugunu tespit
etmistir.
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Bilgin (2001)'in yaptgl calsmaya gore benlik saygisiyla surekli kaygi
seviyeleri arasinda anlamh birskiye rastlanmgtir. Riketta (2004) sosyal kabul,
0zguven ve kayg! ggskenlerini incelemy, kaygl ve 6zgluvenin negatif yondeskisi
oldugunu, sosyal kabul dikkate alinm@dizaman kaygi ve 06zgiven arasindaki

korelasyonun azal@h belirtilmistir.

Comeau, Stewart ve Loba (2001) kaygi ve ergenlaittel, sigara ve
uyusturucu kullanma motivasyonlarini  ateian Copper’in  kilik etkenlerini
incelemilerdir. Yiksek ygunluk arayl ve diuk kaygl duyarliiginin alkol
kullaniminda pektirici gudid oldgu, yiksek kaygi duyarlginin  alkol ve
uyusturucu kullaniminda uyum gudusu offluve yuksek surekli kayginin alkol ve
sigara kullaniminda gaetme gudisi oldw sonuclarina ukalmistir. Ayrica kaygi
duyarlilginin surekli kaygi ve alkol-sigarayla oa@tme gudist arasinda araci
oldugu; surekli kaygl ve baetme gidisu gkisinin yiuksek kaygl duyarlg olan
kisilerde daha yiiksek olgu tespit edilmgtir.

Pacheco-Unguetti, Acosta, Callejas ve Lupianez @28Mirekli kayginin idari

kontrol tzerinde eksikliklere sebep ofgunu saptanstir.

Byrne ve Eysenck (1995) yaptiklari gatada katilimcilardan 12 foioaf
gosterip kizgin ya da mutlu yazleri belirlemelerimstemslerdir.  Arastirma
sonuclarina gore yuksek surekli kaygisi olagilétin distk sirekli kaygisi olan
Kisilere gore kizgin yizleri daha hizli belirlggi ancak iki grubun mutlu yuzleri
belirleme hizinda bir farklilik tespit edilmeghr. Ayrica yiksek surekli kaygisi olan
katihmcilar mutlu yozleri dgiik surekli kaygisi olan katilimcilardan daha yava
belirledikleri tespit edilmytir.

Bekta (2018) aile ici sinir ihlalinin ergenlerde 6zngl olus ve surekli kaygi
ile iliskisini incelemgtir. Arastirmaya gore koalisyon ajturmanin ygam doyumu
ile negatif, negatif duygulanim ve surekli kayg pozitif yonde ilgkili oldugunu
ortaya koymstur. Ayrica olgunlga tevik ve akran dizeyi ilegimin yasam doyumu
ve pozitif duygulanim ile pozitif yonde, surekli y@ ile negatif yonde igkili
bulunmutur. Ayrica kizlarin erkeklere gore surekli kayguaplari daha yuksek

ctkmistir.
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Kilic (2014) yaptg argtirmada, surekli depresyon ve surekli kayginin
yetiskin baslanma 06zellikleri, mikemmeliyetcilik ve duygu dirmme acisindan
yordayicilarini incelengtir. 280 katilimciyla yapilan ¢amanin sonucunda yekin
baglanma 0Ozellikleri ve mikemmeliyetcilik, duygu dukeme stratejileri surekli

depresyon ve surekli kaygi icin yordayici olarakubmustur.

Cecen (2017), yag calsmada, Bartholomew ve Horowitz'in (1991) dortli
baglanma kuramina gore ygkinlerin bglanma stilleri ile benlik saygisi ve kaygi
degsiskenleri arasindaki gkiyi incelemsitir. Arastirma sonucuna go0re SoSyo-
demografik bilgilerden cinsiyete goére surekli kaggzeyi acisindan anlamli bir fark
saptanmytir; kadin katihmcilarin sirekli kaygi duzeyi, ekkatilimcilarin strekli
kaygl dizeyine oranla daha yuksek bulugtuu Ayrica bglanma stilleri sarekli
kaygi duzeyine gore anlamli fark gostegtini Baglanma stilleri alt boyutu olan
guvenli ba&lanma stili, surekli kaygl dizeyine gére anlamlrkfagOstermgtir.
Beklenilensekilde givenli bglanma stili gosteren kilerin surekli kaygi duzeyleri
daha dguk cikmstir.

2.18.1.Kayg! ve Psikolojik Dayanikhlik ileilgili Yapilan Ara stirmalar

Tonga (2014) universite géencilerinin psikolojik dayanikliliklarinin; karar
stratejileri, kaygi durumlari, cinsiyet, yasinif duzeyleri ve grenim gorilen
fakilteye gore daésip desismedigini inceledgi arastirmasinda, 321 kadin, 214 erkek
Universite @rencisiyle calmistir. Arastirma sonucuna gbre karar verme
stratejilerinin ve kaygi durumlarinin psikolojik ynikliigin 6nemli yordayicilari
oldugu tespit edilmgtir. Mantikh karar verme stratejisini kullanan déyterin
psikolojik dayaniklilginin ytksek oldgu; kararsizlik stratejisini kullanan bireylerin
psikolojik dayaniklilginin disik oldysu saptanmstir. Ek olarak kgilerin strekli
kaygi seviyeleri d§tikce psikolojik dayaniklilik seviyeleri yiksegdibulunmutur.

Persan (2018) argirmasinda kaygi, psikolojik dayanikhlik ve gaacikma
yollari arasindaki ikkiyi ve bahsedileni ikkide st bilsin araci roltind incelergtir.
445 katilimcidan toplanan verinin sonuclarina dgéadinlarin ve erkeklerin strekli
kaygi ve dolayl bga ¢ikma puanlari anlami olarak farkhhk gostestimi Ust bilis,
psikolojik dayaniklihk ve surekli kayg! arasindakikide kismi araci rol oynarken,
basa ¢cikma ve surekli kaygi arasindakskide araci rol oynamamaktadir.
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Atarbay (2017) yap#n calsmada universite gencilerini sosyal kaygi
dizeylerinin psikolojik dayanikhliklarini yordayip/ordamadiini incelemstir.
Bulgulara gore, cinsiyet, aile aylik ortalama gelgalsma deneyimi, dizenli
goristlen akraba sayisi, akrabashiieri, karde iliskileri, sahip olunan arkadik
turd ve arkadgar ile gorigme siklgl desiskenlerine gore psikolojik dayanikhlik
puanlarinda anlamli farkhlik bulunrgtur. Sosyal kaygi puanlari incelepufide,
cinsiyet, baba @tim durumu, aile aylik ortalama gelir, gaha deneyimi, akraba
iliskileri ve arkadslarla gorigme siklgl degiskenlerine goére anlamh farklilik
bulunmutur. Arastirmada incelenen sosyal kayginin psikolojik dalhing
yordama durumunda ise, sosyal kaygi puanlarinikplogik dayanikhligin gelecek
algisi, kendilik algisi, sosyal yeterlilik ve sobyeaynaklar alt boyutlarini ve

psikolojik dayaniklilik toplam puanini yordg&digoralmistir

Demir (2018) sglik calisanlarinda algilanan stres, psikolojik dayanikluek
bilissel duygu diizenlemenin durumluk ve sirekli kayggl derece yordagini
araggtirmistir. Edinilen bulgulara gére kadinlarin algilanamnes ve sirekli kaygi
dizeylerinin erkeklerden yuksek ofgly psikolojik sg&lamhligin erkeklerde daha
yuksek oldgu saptanmstir. Bilissel duygu dizenleme stratejilerinden olayin
degerini azaltma stratejisi ile durumluk ve surekli yga arasinda bir ki
bulunmamy; diger stratejiler ile durumluk ve surekli kaygi arataranlamli bir ilgki

bulunmutur.

Hjemdal ve dgerleri (2011) gec¢ ergenlikte olan c¢ocuklarda pskkl
dayaniklihk ve bazi psikiyatrik belirtilerin silgni incelemgtir. Arastirma
sonuclarina gore daha yuksek psikolojik dayankipluanlarinin depresyon, kaygt,
stres ve obsesif-kompolsif belirtilerde dahasiiki skorlarla ilgkili oldugu tespit

edilmigtir.

Stanley ve Bhuvaneswari (2016) Guney Hindistan'daskins @rencilerinde
stres, kaygl, psikolojik dayanikhlik ve ggacikma arasindaki gkiyi incelemglerdir.
Arastirma sonuclarina gore kaygl ve stres seviyesindirive Ucluncu sinif
ogrencilerinde daha yuksekken, psikolojik dayaniklive baga c¢ikma birinci

siniflarda daha diik ¢ikmstir.
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2.19. Psikolojik Dayaniklilik Kavrami

Psikolojik dayaniklik Latincedeki “resiliens” ketesinden gelmektedir.
Resiliens kelimesi bir maddenin esnek ve elastikasl, ayni zamanda esnek yapisi
sayesinde aslina haline kolayca dénebilmesi anlamalayelmektedir (Buyukbodur,
2018). Turkce alanyazinda psikolojikgtamlik (Tagin ve Cetin, 2006; Gizir, 2007,
Karairmak; 2007a; Oktan, 2008; Bulut, gzm ve Altindg, 2013), kendini toparlama
gucu (Terzi, 2006) ve yillmazlk (Cakar, Karatee Cakir, 2014; Girgan, 2006)
seklinde cevrilerek kullanilmgtir. Basim ve Cetin, 2011 yilinda yaptiklar galayla
kavram karmgasini azaltmak istegler ve calgmanin sonunda bu kavramin Turkge

karsili gl olarak ‘psikolojik dayaniklihk’ kavramini kullanaya karar vernglerdir.

Pozitif psikolojinin guclenmesiyle birlikte ©Oncesie hastalikla ve
psikopatolojik 6zelliklerle daha cok ilgilenen ginamacilar, bireyin gucli yonlerinin
altini ¢cizmeye bgamistir (Perry, 2016). Pozitif psikoloji insanlar nayihasta
ettiginden cok neyin gucli ve ghkl tuttuguna yonelmy, boylelikle psikolojik
dayaniklihk devreye girngtir (Terzi, 2006).

Psikolojik dayaniklilgin  alanyazinda farkh sekillerde tanimlang
gorulmektedir. Psikolojik dayaniklilik zor hayatctébeleri kagisinda bireyin
kendisini toparlama gucudir (Basim ve Cetin, 20183ikolojik dayanikliigin genel
bir baksla baari ya da uyum gama sureci oldgunu ifade etmek mumkundur
(Meichenbaum, 2012). Psikolojik dayanikhlik traviika tehdit icerek, trajedik,
ailesel, sosyal, gkisel ya da maddi sikintilarda ve ciddigsk problemlerinde
yasanan strese karkisinin uyum sglama sirecinde ortaya ¢cikmaktadir (Basim ve
Cetin, 2011).

Psikolojik dayaniklilik ksinin yasadgl stres kaynaklarina genen, sgligini,
iyilik halini ve performansini devam ettirebilmetdamu olmasinin yaninda tim
tehlikelere kagi uyumlu olabilme ve olumlu sonuclara varabilmeeye®i olarak da
tanimlanmgtir (Maddi vd., 2006; Masten, 2001). Psikolojikydaiklligi yiksek
olan birey travmatik ve stresli durumlar kainda psikolojik ve fiziksel olarak

dengeli ve kararl kalmay!i karabilir (Meichenbaum, 2012).
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Masten ve dierleri, literatir taramalari ile ufklari tanimlarin ortak
noktalarini inceleyerek psikolojik dayanikhlik kaminin ¢ temel 6zefini
olusturmuwlardir (Masten vd., 1990; Tumli ve Recghn 2013) :

Birinci temel psikolojik dayaniklilik 6zeli, cevrelerindeki olumsuzluklara
ragmen zorluklari gabilen ve beklenenden ¢ok daha iyi geli gosteren kilerin
dayanikli olmalarini gdayan 0Ozellik veya kisel yetenek olarak tanimlanmasidir.
Zor ve olumsuzartlarda yetimelerine rgmen Unlu ya da karili olmus kisilerin

oykuleri bunun orngidir.

Ikinci temel psikolojik dayaniklilik 6zefi, stresli hayat kgullarina kiinin
cabuk uyum s#ayabilme yeteng@dir. Bosanma ve ailede cama gibi stres

faktorlerine yonelik uyum bunun 6rgidir.

Ucuincu psikolojik dayaniklilik 6zefii ise daal afet, bir yakinini kaybetme
ve kaza gecirme gibi travmatik durumlarin atlatdmaar. Bu konuyla ilgili yapilan
calsmalar, travmanin etkilerinden kurtulmay! gksyan bireysel 06zellik ve
farkhhklara odaklanmstir.

Block (2015), psikolojik dayaniklilikla ilgili ortga koyulan yedi geyi su
sekilde aciklamgtir:

1)Yetkinlik: Olumsuz bir durumla karasildiginda o durumu yonetebilme ve
duruma hakim olabilme kapasitesidir. Gugcliklerdaskasinca soruna odaklanmanin

ogretilebilir bir sey oldigu ifade edilmgtir.

2) Guven: bireyin guciniun bilincinde olmasi, ke ve yapabileceklerine
givenmesidir. Bu duygunun pe#rilmesi 0Ovgu, kginin kendisini ke yarar

hissettiriimesi ve kabul gorgtine inanmasiyla gianabilir.

3) Karakter: kginin ahlak ve dger yapisidir. Aileden kaynakh bir sorun

degilse, ailenin desta karakteri giiclendirmeye yarar@ayacaktir.

4) Katki: Birilerine yardim ve hizmette bulunarak gruba ait hissetme ve
bunun i¢cin gayret gostermedir.
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5) Baga Cikma: Stresli durumlari yonetebilmektir. Bu hean iyi ailede
kazanilir ama ger problem aileden kaynaklaniyorsa toplumun veldekaynaklarin

desteklemesi gerekir.

6) Kontrol: bireyin almg oldugsu kararlara odaklanabilme becerisini ifade

eder. Kriz durumlarinda kontrol zor olsa bile bigihibi kiilerin destgi alinabilir.

7) Baglanti: bireyin kabul edildiini hissetmesi icin ailesi ve sosyal gevresiyle

bag kurmasinin 6nemli oldiu anlamina gelmektedir.

Stewart, Reid ve Mangham (1997) psikolojik dayahka ilgili edindikleri
bilgileri su sekilde maddelgirmislerdir (Unlii, 2018):

a. Gelisimseldir, yani sikintili durumlarla ba c¢ikabildikge ve olumsuz
tecrubelerin Ustesinden geldikce gl gosterir.

b. Stresli yaantilar sonucunda oan risk faktorlerini ve direng
gosterilen kisel meseleleri en aza indirmek igin ortaya korwytektorlerin

¢citkmasina sebep olur.

C. Hem bireyin kgisel 6zelliklerinden hem de cevresel faktorlerden
olusur.

d. Yeni sartlarla birlikte dgisim gosteren dinamik bir yapisi vardir.

e. Problemlerin Ustesinden gelme yetgigke stres faktorleri arasindaki
dengeden okmaktadir.

f. Gelisim dénemlerini etkileyen énemli bir faktérdr.

Masten (2001)’e goére psikolojik dayaniklilik hesamda olan zihin, beden,
beyin, aile, ilgkiler ve toplum kaynakli bir yetenektir. Bircok emsin psikolojik
dayaniklilga sahip olmasini gkyacak Ozellikler gegtirdigi, bu 6zelliklerin sabit
desil degisen hayatartlariyla gel§tigi gozlenmitir (Oguilmis, 2002; Norman, 2000)

Bazi kkiler stresle kaglastiklarinda daha fazla somatik ve psikolojik
hastalga yakalanabilirler. Bazense bazisildr ayni durumda daha @&l
kalabilirler. Psikolojik dayaniklik bu iki tip isan arasindaki farki acgiklayan bir
kisilik 0Ozelligi olarak kabul edilir (Hanton, Evans ve Neil., 2002Psikolojik
dayaniklilg yiksek kgiler kacinma stratejilerinden ¢ok problem ¢ézmeplamlama

gibi daha yaklgmaci stratejileri kullanirlar. Daha etkili f& cikma becerileri olan
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kisilerin stresi daha azdir ve daha az rahatsizliletisogosterirler (Klag ve Bradley,
2004). Daha dayanikli bireyler stresli durumlabienlari kontrol etmeye calr ve
yasadiklari deneyimi renme ve ge§im icin bir ara¢ olarak gorurler (Hanton vd.,
2002).

2.20. Risk Faktorleri

Risk faktorleri ksinin dayaniklilgini azaltan olumsuz cevre faktorleri ve
stresli yaantillardir (Norman, 2000). Risk faktorlerinin sayve &irhg da
psikolojik dayanikhilik acisindan 6nemlidir (Tumkke Recepglu, 2013). Risk
faktort bir bireyin sosyal ya da @ela ilgili bir problemi ygama olasifiini
yukselten bireysel, okul, akran, aile ve toplumiletidir (Jessor vd., 2003). Risk
faktorlerinin  bazilann olumsuz sonuclara sebep kdar bazilarlysa olumsuz

sonuclarla sadecegkilidir (Gizir, 2007).

Risk faktorlerine ramen bireylerin esnek olarak ©6nceki durumlarina
donmeleri  psikolojik dayanikliliklarinin  seviyestyl alakalidir.  Psikolojik
dayaniklilg yiksek insanlar zor durumlara graen caba harcayabilir, ayakta
kalabilir ve gelsme esilimi gosterirler (Gokmen, 2009). Kilerin sikintili streclerin
olusturdusu zarardan en c¢ok etkilendikleri ve en hassas dddukaman gocukluk
donemidir. Bu donemde yanan zorluklar ileride olumsuz etkiler olarak kesnaii
gosterecektir (Gizir, 2007)

Alanyazinda yer alan risk faktorlerigii sekilde siralanngtir (Murray 2003;
Karairmak, 2006; Gurgan, 2006; Tumli ve Reghpd2013)

1- Kisisel risk faktorleri: Cinsiyet, irk, $hk sorunlari, travmatik
tecribeler, d§ilk akademik bgari, duk 1Q, yetersiz sorun ¢dzme yeténe
duygusal sorunlari, stresli hayat olaylari, fizikemgel, bganma, erken dium,
kaygih mizacg, dgik 6zguven, kendini etkili bir bicimde ifade edenmenagresif
kisilik yapisi

2- Ailesel risk faktorleri: Dguk sosyo-ekonomik seviye, sert, tutarsiz ve
ilgisiz ebeveyn tutumu, duygusal ve fiziksglldet, genetik psikiyatrik hastaliklar,
ebeveynlerin fiziksel ya da psikolojik hastalik|agbeveynlerin b@nmasi ya da bir

ebeveyn ile ygama, kardger arasi olumsuz gkiler, ailede ihmal ve istismar
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3- Okula dair risk faktorleri: Yetersizgaim, yetersiz okul aktivitesi,
devamsizlik, tehlike ya da guvensiz okul muhithidt akran ilgkileri ve okuldan
kacma.

4- Toplumsal risk faktorleri: Yetersiz sosyal aktivitesatlari, yetersizsi
firsatlari, yiksek oranlsiddet, su¢ ve fakirlik, saga cocuk ihmali ve istismari,
madde kullanimi, gog.

Bu faktdrlerin kginin psikoloji dayaniklilik seviyesine olumsuz ediiin
oldugu ve bu risk faktorlerinin azaltilmasiyla psikoloji dayanikhlgin

gelisebilmesinin mumkin oldiu sdylenebilir (Gurgan, 2006).
2.21. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktérler risk faktorlerinin etkini azahta yumyatan ya da
tamamen bitiren, gkl uyumu, psikolojik ve fiziksel iyi olgu ve bireysel
yeterlilikleri arttiran faktorlerdir (Masten, 2001Romano ve Hage, 2000). Ayrica
koruyucu faktorler sayesinde stres kaginartaya ¢cikmadan dnlenmesini ve sorunlu
davranglarin azalmasini gtadigl da ifade edilmektedir. (Romano ve Hage, 2000).
Koruyucu faktorler sayesinde skizorluklara g@&ls germeyi bgarir (Unlu, 2018).
Kisinin hayatinda koruyucu faktorler ne kadar fazlagsiolojik dayanikhlgl da o
denli yiksek olur (Gurgan, 2006). Psikolojik daydugin salikli bir sekilde var
olabilmesi icin gereken koruyucu faktérlerden hadiabirinde olgan bir aksama
diger koruyucu faktorleri de olumsuz etkileyebilmekte@nlii, 2018). Koruyucu
faktorler risk faktorlerinin tam tersi etkiye satirp Olumlu ihtimalleri arttirir ve
riskin yarattgl olumsuz sonug olasiliklarini azaltir (Jessor \2003). Koruyucu
faktorler az oldgunda problem davraginin olismasinda daha biyuk risk ve daha
blayuk baglhlik olur. Koruyucu faktorler fazlaktikca bu riskler azalr (Jessor vd.,
2003). Koruyucu faktorler stres kayhain etkisini azaltan, ic odakh kontroli

arttiran ve gefimi saslayan her turlt etkidir (Rutter, 1990; akt. Gok¢2a15).

Koruyucu faktorlersu sekilde siniflandirimgtir (Murray, 2003; Gizir, 2007,
Tamlu ve Recepgu, 2013):

1- Bireysel Faktorler: Olumlu mizag, yuksek 6zgivaormal ve Ust dizey
zeka, guclu akademik beceriler, gucli problem c¢oOzmeeerisi, pozitif gelecek
baksi, yuksek Ozerklik, benlik saygisi, sidel farkindalik, iyimserlik, mizah
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duygusu, fiziksel gdik, akademik bgari, y&, cinsiyet, i¢ denetim ogs kendini
kabul, sosyal yetkinlik,

2- Ailesel Faktorler: Guvenli cocuk-bakim verershlsi, sicak, destekleyici
ve Ozverili ebeveyn tutumu,ggimli ve is sahibi ebeveyn, aile dizeni, cgeu
yonelik gercekci beklentiler, givenilir ebeveynléijzenli bir ev ortami, g@imin

desteklenmesi, sosyoekonomik avantajlarin olmasi

3- Okul Faktorleri: Sosyal faaliyetlere ggbilme, § firsatlari ve uygun rol

modelleri, etkili bir okul,

4- Cevresel faktorler: Akran degte etkin toplumsal kaynaklar ve olumlu

insan ilgkileri.

Benard (1991) ise i¢sel koruyucu faktdrlere oda&tak, fonksiyonlarinin
yuksek oldgunun altini ¢izmitir. Benard’a gore i¢sel koruyucu faktorler sosyal
yeterlik, problem c¢o6zme becerileri, dpmsizlik/6zerklik, amaclihk ve gelecek
duygusudur (Unli, 2018).

2.22. Olumlu Sonuglar

Olumlu sonugclar ayni zamanda yeterlilikler olarak adlandirilir. Kginin
koruyucu faktorler sayesinde risk faktorlerini eraandirerek kazangh 6zellikler
oldugu soylenebilir (Unlii, 2018). Rer bir deyjle, bireyin gevre faktorlerine goére
salikh bir gelisim sireci tamamlamasi icin etkili ve gh&li uyum godstermesi

olumlu sonug olarak gorilmektedir (Masten vd., 1990

Olumlu sonuglarsu sekilde siniflandiriimgtir (Meredith, 2011; Tumla ve
Recepglu, 2013; Gizir, 2007):

1. Bireysel acidan olumlu sonuclar: Problem c¢otmeerisi, zorlu kgullari
yonetmek, psikolojik zorluklarla ka ¢ikmak icin caba harcamak,gtém, esneklik,
Umitvar olmak, olumlu duygular, mizah duygusu, pibzieniden cercevelendirme,
yeniden dgerlendirme, olumlu sonuca odaklanma, gercekgi sobheklentisi,
O0zguven acisindan algilanan kontrol kavrami, hgadéfinda 6z-denetim, bireysel
gelisim gorevlerini yerine getirme, kendini gglrme, deerlendirme, vicut

Ozelliklerini etkin kullanim, herhangi bir ¢ikar p&tmeksizin bgkalari icin endje
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duyma ve bgkalarina yardim etme, akademikshga, suca yonelik davragiardan
uzak durmasi, duygusal problemlerin ya da semptomkz olmasi, mutlu olmasi,
okula devam etmesi psikopatolojinin bulunmamasndka kabul etmesi, uyumlu

olmasi, iyilik hali, ygam doyumu, dgiik seviyeli duygusal ve davragrsorunlaridir.

2. Aile ve cevresel acidan olumlu sonuclar: Aile léyearasindaki duygusal
paylagim, problem ¢dzme, beyin firtinasi, bilgi skrisi, iliski yonetimi, maddi,
manevi ve psikolojik acidan somut destek, sevgnisayet, anne-babalik becerileri,
aile icinde dgisebilen roller ve toplumdaki ortak gerlere olan bgilik, sosyal
faaliyetlere katilim, toplumsal gki rollerini ve sorumluluklari iceren gki seviyesi,
grup Uyelerinin 0z yetenek algilari, olumlu sosyigkiler/sosyal yeterfiinin olmasi,
sosyal yardim caimalarina katilmasi, kurallara uygun davgéam gostermesi,

arkadalari tarafindan kabul gérmesi, pozitif sosyagkiier, sosyal yeterliktir.
2.23.Psikolojik Dayanikhlikla flgili Yapilan Bazi Arastirmalar

Terzi (2008) 264 grenciyle yapttl calsmada psikolojik dayaniklgin
cinsiyete gore farkhkap farklilasmadgini argtirmis ama argtirma sonucuna gore

anlamli bir farkliik bulunmangtir.

Bolat (2013) yapfii calsmada 479 @renciyle calgmis ve psikolojik
dayaniklilik ile 6z anlagi arasindaki ikkiyi incelemgtir. Arastirma sonucuna gore
0z anlayy puanlan ile psikolojik dayaniklgin alt boyutlarindan gucli olmak,
girisimci olmak, iyimser olmak ve ileim arasinda pozitif yonde anlamli birgKi

tespit edilmgtir.

Karairmak ve Gulglu (2014) yaptiklari cagmada deprem tecriibesisgans
kisilerde ba&lanma stilleri ve psikolojik dayaniklihk arasindakili skiyi
incelemilerdir. Yaslari 20 ile 58 arasinda gigen 242 ksiye ulasan aratirmanin
sonucuna gore psikolojik dayaniklilik ile givensigtanma arasinda pozitif bir gki
bulunmutur. Olumlu duygu, glvenli @anma ve iyimseriin psikolojik
dayaniklilg: etkiledigi sonucuna da ugdmistir

Pidgeon ve Keye (2014) 141 universifgéncisinde dikkatlilik, psikolojik iyi
olus ve psikolojik dayanikliik arasindaki gkiyi incelemi ve dikkatlilik ve

psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde amiia bir ili ski bulmuglardir.
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Ozer ve Deniz (2014) yaptiklari gahada (Universite @encilerinin
psikolojik dayanikhliklar ile duygusal zeka skik 6zelligi arasindaki ikkiyi
incelemsilerdir. Arastirma sonucuna goére psikolojik dayaniklilik ile dugal zeka
alt boyut arasinda pozitif yonde anlamli bigkli géralmistir. Duygusal zekanin alt
boyutlarindan iyi olg ve sosyalin psikolojik dayaniklilgl etkiledigi sonucuna

ulasmislardir.

Gungérmi, Okanli ve Kocabeygu (2015) psikolojik dayaniklilik ile bazi
degiskenleri incelemy ve cinsiyet, cgrafi bdlge, ekonomik durum ve babargitan
durumlari ile @&rencilerin psikolojik dayanikliliklari arasinda amli bir farklilik
tespit etmglerdir. Arastirmanin sonugclarina gore algilanan sosyal ges@tmasiyla

psikolojik dayaniklilgin da arttgi belirtilmistir.

Hou ve dgerlerinin (2017) 449 Cinli Universitegéencisiyle yap#l algilanan
stres, sorunlu sosyal medya kullanimi ve psikolojgganiklilik arasindaki gkiyi
inceledikleri calgmanin sonucuna goére psikolojik dayanikhlik ile yadsmedya
kullanimi arasinda negatif yonde anlamkkilitespit edilmgtir. Boonlue ve dierleri
(2016) yaptiklari cagmada Taylandh grencilerin 6z merhamet, psikolojik
dayaniklilhik ve sosyal medya kullanimini incelgini Arastirmanin sonucuna gore
ailesi ve arkadgdariyla zaman gecirmek yerine sosyal medyayi kalhaérencilerin
hem 6z merhametlerinin hem de psikolojik dayankdarinin daha diuk olduysu
sonucuna ukalmistir. Bilgin ve Ta'in (2018) yapfii calsmada algilanan sosyal
destek ve psikolojik dayaniklgin sosyal medya gamliligi Gzerindeki etkileri
incelenmgtir. Arastirmaya gore psikolojik dayanikigin sosyal medya @anlilig

Uzerinde negatif yonde anlamli birsKisi vardir.

Basak (2012) yapfii argtirmada dgik gelirli aileden gelen uUniversite
ogrencilerinin - sosyal hkgilik, iyimserlik ve 0z duyarlk ile psikolojik
dayanikliliklarini incelentir, Arastirmaya gore sosyal phlik ve 6z duyarliklar
lyimserlik duzeylerini, iyimserlik duzeyleri de pslojik dayanikliliklarini

yordamaktadir.

Ozdemir ve Korkulu (2013) ilkiretim okulu @&retmenleriyle ilgili yapt
argtirmada @retmenlerin mesleki tikenglik diizeyleri ile psikolojik dayanikhlik,
stres ve akademik iyimserlik diizeyleri arasindékkiyi incelemglerdir. Arastirma
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sonuglarina gore akademik iyimserlik ile psikologlayaniklilik diizeyleri arasinda
pozitif yonde, mesleki tikenslik ile psikolojik dayanikhlik negatif yonde anldm
bir ili ski tespit edilmgtir. Kiling (2014) yaptt calsmada ilk@retim dgretmenlerinin
psikolojik dayaniklilik duzeylerinin cinsiyet, brgnyas ve kidem gibi demografik
degiskenlere gore farkligmadgini tespit etmtir.

Yildiz (2015) gitim yoneticilerinin psikolojik dayaniklilik dizegti ile karar

verme stilleri arasinda anlaml birskiye rastlamgtir.

Bektas ve Ozben (2016) yaptiklari gtamada evli bireylerin psikolojik
dayaniklihk duzeylerini bazi geskenlere gore incelelerdir. Arastirmalarina gore
cinsiyet, ya, bireyin ve e@inin calsma durumunun evli kilerin psikolojik
dayaniklihk duzeyleriyle anlamh bir gki olmadgi, bireylerin ve glerinin 6grenim
durumlari ve ekonomik kuillarina gore ise pozitif yonde anlamli birsKisinin

oldugu sonucuna ukamistir.

Tumli ve Recepglu (2013) yaptiklari ¢cagmada Universitedeki akademik
personelin  psikolojik dayanikliik ve yam doyumu arasindaki gkiyi
incelemglerdir. Arastirmada psikolojik dayaniklgain yssam doyumunu anlamli
olarak yordadil, cinsiyet, yga, medeni durum gibi demografik gigkenlere gore
anlamh bir farklilik géstermegdi sonucuna ukgalmistir.

Sarkar ve Fletcher (2014) 11 farkli meslek grubwund® Ustin bgarih
kisiyle yaptiklari cagmada psikolojik dayanikhlik ve g&amligl karakterize eden 6
ust temaya ukanislardir. Bunlar pozitif ve dnetkin kilik, deneyim ve @renme,
kontrol hissi, esneklik ve uyum yetenedenge ve bakiagisi ve algilanan sosyal

destek olarak belirlenrglerdir.

Cutuk ve dgerlerinin (2017) vyaptiklari ¢amada judo sporcularinin
psikolojik dayanikliliklari incelenmi ve psikolojik dayaniklliklarinin cinsiyet ve
yasa gore anlaml bir farklik goste@i dogum sirasi, judo ile ilgilenme yillari,
anne-baba grenim duzeyleri ve gelir duzeyleri gigkenlerine goére ise anlamli

farkhlik gostermedii saptanmytir.
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BOLUM IIl: YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calsma iliskisel tarama modelinde, nicel verilerle yapgnbetimsel bir
argtirmadir. Argtirmada aikido yapan ve yapmayan universitgrefcilerinin
bilingli farkindaliklari, kaygi duzeyleri ve psikglk dayanikliliklari arasindaki
ili skinin incelenmesi amaclangtir. Ayrica aikido yapan ve yapmayagréncilerde
bilingli farkindalik, kaygi dizeyi ve psikolojik ganikliliklarinin cinsiyete, ya,
sosyoekonomik durumlarina, aikido yapma surelegiore farkhlgip farklilasmadgi
da incelenmitir. Son olarak aikido yapan ve yapmayan gruplatoi@ingli
farkindalgin kaygi dizeyi ve psikolojik dayanikiih yordayip yordamadi da
incelenmgtir. Karasar (2010) genel tarama modellerini cokda elemandan oan
bir evrende, evren hakkinda varilmak istenen yargigmak icin evrenin timandn
ya da ondan alinan bir 6rneklem Uzerinde yapildmnsmga olarak tanimlangtir.
Iliskisel tarama modeli ise iki veya daha fazl&ideen arasindaki ggsim miktarini

belirlemeyi amaclayan bir ag@rma modelidir (Karasar, 2010).
3.2. Evren/ Orneklem

Arastirmanin evrenini Universite gencileri olyturmaktadir. Orneklem
olarak Universitede okuyan 108 aikido yapaneiici, 108 aikido yapmayargkenci
kullanilmistir. Arastirmanin érneklemini 2018-2019Em Ogretim yilindalstanbul
Teknik Universitesi, Orta D Teknik Universitesi ve Canakkale 18 Mart
Universitesinde okuyan Hazirlik, 1. 2. 3. 4. Sinffilksek Lisans ve Doktora

ogrencileri olwturmaktadir.
3.3. Veri Toplama Araclari ve Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda atarmaci tarafindan hazirlangnolan Kisisel Bilgi
Formu, Bilingli Farkindalik Olggi (BiFO), Spielberger Sirekli Kaygr Olge
(SSKO) ve Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olge(KPDO) kullaniimstir.

Verileri toplamak amaciylaistanbul Teknik Universitesi, Orta Bo ve
Teknik Universitesi ve Canakkale 18 Mart Universitgin Aikido Kulupleri ziyaret

edilmistir. Bir hafta boyunca derslere gelergréncilerden veriler toplanmtir.
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Aikido yapmayan gruba ise O6lgeklerin uygulanmasiplanlandgl gin ve saatte
elverisli 6rneklem yontemi ile belirlenngiir Ogrencilere cakmada kullanilacak olan

Olcekler dgitilmistir. Calsmanin amaci ve veri toplama araclari hakkinda djerek

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlangnolan Kisisel Bilgi Formu’nda @rencilerin
cinsiyeti; yal; sinif dizeyi; sosyo-ekonomik durum; aikido ygpilyapiimadgi;
yapiliyorsa ne kadar suredir yapgohi belirlemeye yonelik sorular bulunmaktadir.
Aikido disinda bu dgiskenleri etkileyen bgka bir spor bragi olup olmadgini
kontrol etmek amaciyla katilimcilarasu‘ an spor yapip yapmadiklari, yapiyorlarsa
ne kadar suredir yaptiklar1” ve “ daha 6nce sp@iyayapmadiklari, yaptilarsa ne
kadar sure yaptiklar” sorullguancak elde edilen cevaplar veri doyggnuina

ulasmadgl icin analize ve dgerlendirmeye katiimangtir.
3.3.2. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIiFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gélilen MAAS (Mindful Attention
Awareness Scale), bireylerin anlik sgatilarda bilincli olma sikhklarina yonelik
bireysel farkindaliklarini ve dikkatlerini 6lcmeklie Ozyail, Deniz ve Arslan
(2011) tarafindan Tirkce'ye Bilingli Farkindalik¢egi (BiFO) olarak uyarlannstir.
BIFO 15 maddeden ve tek faktorlii bir yapiya sahipasinmedeniyle tek bir toplam
puandan olgmaktadir. 6’li Likert Tipi (“hemen hemen her zamdftogu zaman”,
“bazen”, “nadiren”, “oldukc¢a seyrek”, “hemen hemleigbir zaman”) bir 6lgek olan
BIFO'de puanlar arttikca bilingli farkindalik diizegie yiikselmektedir. Olgekten

alinabilecek puanlar 15-90 arasindgigiemektedir.

Orijinal 06lcezin i¢ tutarhlik katsayisi .82'dir. Tiurkce uyarlasaolan
BIFO'nln de i¢ tutarhlik katsayisi .82 bulungtur. BIFO’niin yapi gecedi icin
hem acimlayici hem de galayici faktor analizi yapilngtir. Agimlayici faktor
analizinde, BFO tek faktorlii bir yapi gosterstir. Faktor yiikleri .27 ile .78 arasinda
desismektedir. Yapilan dgrulayici faktér analizi sonuclarina gére, uyum iksleri
BIFO'niin tek faktorli yapr gosteggdni dogrulamstir. Olgekten elde edilen madde
toplam korelasyonlari .25 ile .72 arasindagisimektedir. Ozygl vd., (2011)

analizleri sonucunda 6lgm gecerlik ve guveniriinin uygun oldgu bulunmugtur.
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Olcekten elde edilen maddeler arasi korelasyon20ile} 0.629 arasinda; madde
toplam korelasyonlari ise 0.43 ile 0.68 arasindasdeektedir. Bilingli Farkindalik
Olgegi, Selcuk Universitesi grencilerinden secilen érneklem grubuna ti¢ haftglara
uygulanmg ve Olgein test-tekrar-test guvenig r=0.86 bulunmstur. Olcesin 6lgit
bagintili gegerlgini hesaplamak icin ise Oz AnlgyOlcesi, Depresyon, Anksiyete,
Stres Olggi, Pozitif ve Negatif Duygu Olge kullaniimis ve aralarinda anlamli

ili skiler bulunmutur.

Bilingli Farkindalik Olcgi'nin uyarlama, gecerlilik ve guvenirlik
calismalarini yapny olan Ozysil, ve digerlerinin (2011) verilerinde ise 6lgekteki 15
madde icin madde toplam korelasyonu, 0.436 ile D.G&sinda dgsmektedir.
Olgegin glvenirligi icin madde analizine 34 olarak hesaplanan Cronbach Alfa ic
tutarlihlk katsayisi ise 0.80'dir. Elde edilen sglanr kasilastirildiginda, yapilan
analiz sonuglarinin, Ozyi ve digerlerinin (2011) sonugclariyla benzerlik gostgidi

gorulmugtar.
3.3.3. Spielberger Siirekli Kaygi Olggi

Spielberger, Gorsuch, ve Luschene (1970) tarafim@amlanan Durumluk ve
Surekli Kaygi Olcgi kisa maddelerden ajmaktadir. Oncelikle normal yekinlerde
kaygiyr aratirmak amaciyla hazirlangtir, fakat sonrasinda lise gncileri,
psikiyatrik bozukluklar ve fiziksel hastaliklarian Kkiler icin de uygun oldgu tespit
edilmistir. Olgegin i¢ tutarlgina ait katsayilar .86 ile .95 arasindadir. @igeest-
tekrar-test guvenilirii iki ay zaman araginda tekrarlanip .65 ile .75 arasinda
bulunmuytur (Spielberger, Gorsuch ve Luschene, 1970).

Surekli kaygl maddelerinde ifade edilen duygu ya ddavranglar siklik
derecesine gore hicbir zaman (1), bazen (2), ¢k H& zaman (4}eklindedir.
Olgek 4'li Likert Tipinde olgturulmustur. Durumluk ve Sirekli Kaygl 6lge 40
maddeden okmaktadir. Olggin 20 maddesi sirekli kaygiy, gir 20 maddesi
durumluk kaygiyr 6lcmektedir (Oner ve Le Compte98Q Olcekler birbirinden
bagimsiz oldgu icin sadece bir tanesini de kullanmak mumkin@iryiizden bu

aragtirmada sadece surekli kayglyr 6lcen maddeler kuftastir.

Olcekte iki tiir ifade bulunmaktadir. Bunlar gfadan ya da diiz ve tersine
donmis ifadelerdir. D@rudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine dogrnfédeler
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ise olumlu duygulari dile getirmektedir. Tersinendiiks ifadelerin sayisi yedidir
(soru: 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19)gdr 13 madde ise goaudan ifade veya duzdir (soru:
2,3,4,5,8,9,11, 12, 14, 15, 17, 18, 20) (QreeLe Compte, 1998).

Dogrudan ve tersine donmiiifadeler icin, iki ayri anahtar hazirlanir. Bu
anahtarlar ile dgrudan ve tersine donmifadelerin toplam puanlari belirlenir.
Dogrudan ifadeler icin elde edilen toplam puandarsiner ifadelerin toplam puani
ctkartihr. Bu saylya, 6nceden hesaplag)ndigzsismeyen sabit deer eklenir. Surekli
kaygl icin sabit dger 35'tir. En son elde edilen ger, surekli kayglr puanini
gostermektedir. Puan ar@li20-80 arasindadir, 26-42 arasi ortalama kabuir.edi
Puanin yilksek olmasi, kaygi seviyesinin yiksek @ida saret eder (Oner ve Le
Compte, 1998).

Olgegin Tirkceye uyarlanmasi Oner ve Le Compte (1975afiradan
yapilmstir. Olgeklerin i¢ tutarhlg (madde homojenti) ve giivenirlgi Kuder-
Richardson 20, “ltem Remainder” korelasyonlari estttekrar — test tekfiyle
saptanmytir. Kuder-Richardson 20 formilinin gengilelmis bir formu olan alfa
korelasyonlari ile saptanan guvenirlik katsayilsiirekli Kaygi icin 0.83 ile 0.87
arasinda, madde guvengilikorelasyonlari ise 0.34 ile 0.72 arasinda bulugtoru
Test tekrar - test guvenirlik katsayilarinin isé’10.ile 0.86 arasinda gatigi
belirlenmitir. Stirekli Kaygi Olgginin Alpha katsayisi .84 olarak bulungtur. Bu
rakam oOlcgin oldukca gulvenilir oldgunu goéstermektedir. Agarma icin olcegin
Surekli Kaygi boyutu kullanilng) cronbach alfa deri .79, ve yapilan dgulayici
faktor analizinde kabul edilebilir gerlere ulailmistir (Oner ve Le Compte, 1998).

3.3.4. Kisa Psikolojik Dayanikllik Olcesi

Kisa Psikolojik Dayanikhhik Olgé Akin ve digerleri (2014) tarafindan 6z
bildirime dayali kendini dgerlendirme Olggi olarak olturulmutur. Olgek 6
maddeden ve tek bir boyuttan gtiaktadir. 5’li Likert tipinde olan dlgcekte 2., dev
6., maddeler ters maddedir ve tersten puanlanmakt@dcekten alinan puanin
yukselmesi psikolojik dayaniklilik seviyesinin yi@ksoldigu anlamina gelmektedir
(Akin vd., 2014).

Olcegin yapi gecerfiini tespit etmek icin 6lgee uygulanan dgrulayici faktor
incelemesi sonucunda, Ofge orijinal formundaki gibi altt maddeden gan
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modelin iyi uyum sgladigi belirlenmitir. Olgcek maddelerinin faktor yiikleri .12 ile
.66 aralginda siralanmgtir. Cronbach alfa i¢ tutarliik glvenirlik katsayidlcekte
.66 olarak bulunmgtur. Olgesin dizeltilms madde toplam korelasyonlari .21 ile .51
aralginda dgismektedir (Akin vd., 2014).

3.4. Verilerin C6zimlenmesi

Arastirmada elde edilen verilerin ¢dzimlenmesinde yu#Adekans ve
betimsel istatistiklerinin yani sira, iki sirekleglsken arasindaki gkinin miktarini
bulup yorumlamak adina Pearson Momentler Korelaskatsayisi Carpimi ve
iliskisiz iki ya da daha c¢ok orneklem ortalamasinirbibimden anlamh farklilk
gosterip gostermegini test etmek icin Kruskal Wallis ve gkisiz 6rneklemden elde
edilen puanlarin birbirinden anlamli farkhlik gégp gostermegini test etmek icin

Mann-Whitney U testi analiz yontemleri kullanikor (Bayukozturk, 2017).

Verilerin analizinde SPSS programinin 22. surimiangararlaniimy ve

istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak elenahistir.
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BOLUM IV: BULGULAR

4.1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlere Gore Dgilimi

Arastirmaya katilan grencilerin demografik d@skenlerine ilskin ytzde

frekans dgilimlari Tablo 4.1.’de gdsterilngtir.

Tablo — 4.1.: Argtirmaya Katilan @rencilerin Demografik Dgskenlere Gore Dalimlari

Demografik Dgiskenler Aikido
Aikido Yapanlar Yapmayanlar
N % N %
Cinsiyet Kadin 54 50 59 54.6
Erkek 54 50 49 45.4
Toplam 108 100 108 100
Yas 17-19 29 26.9 28 25.9
20-21 38 35.2 29 26.9
22-24 23 21.3 24 22.2
25 ve Uzeri 18 16.7 27 25.0
Toplam 100 100 108 100
Sinif duzeyleri Hazirlik sinifi 9 8.3 6 5.6
1. sinif 32 29.6 38 35.2
2. sinif 23 21.3 20 18.5
3. sinif 17 15.7 10 9.3
4. sinif 20 18.5 16 14.8
Yuksek Lisans 3 2.8 12 111
Doktora 4 3.7 6 5.6
Toplam 108 100 108 100
Universiteler Istanbul Teknik 29 26.9 40 37.0
Universitesi
Orta Dgu 45 41.7 37 34.3
Teknik
Universitesi
Canakkale 34 315 31 28.7
18Mart
Universitesi
Toplam 108 100 108 100
Aikido Yapma Yapanlar 108 100 0 0
Durumlari
Yapmayanlar 108 100 0 0
Toplam 216 100 0 0
Aikido Yapma Sireleri0-12 Ay 39 36.1 0 0
1-2 Yil Arasi 20 18.5 0 0
2-3 Yil Arasi 16 14.8 0 0
3-4 Yl Arasi 15 13.9 0 0
4 Yil ve Uzeri 18 16.7 0 0
Toplam 108 100 0 0
Gelir Dlzeyi Dusiik 0 0 13 12.0
Orta 85 78.7 78 72.2
Iyi 23 21.3 17 15.7
Toplam 108 100 108 100
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Arastirmaya katilan grencilerden 108'i aikido yapan (%50), 108'i aikido
yapmayan (%50) Universitegk@ncilerinden olgmaktadir. Aikido yapan universite
ogrencilerinin 54’0 kadin (%50), 54’0 erkek (%50gréncidir. Aikido yapmayan
ogrencilerden 59’u kadin (%54.6), 49'u erkek (%o4%@encidir.

Aikido yapan @rencilerin 29'u 17-19 (%26.9), 38'i 20-21 (%35.28'U 22-
24 (%21.3), 181 25 ve uzeri (%16.7) gyaaralgindadir. Aikido yapmayan
dgrencilerin 28'i 17-19 (%25.9), 29'u 20-21 (%26.24'0 22-24 (%22.2), 27'si 25
ve Uzeri (%25) yaaralgindadir.

Aikido yapan @rencilerin 9'u hazirik @rencisi (%8.3), 32'si 1. Sinif
(%29.6), 23’0 2. Sinif (%21.3), 17'si 3. Sinif (%1p 20’si 4. Sinif (%18.5), 3’0
yuksek lisans (%2.8), 4’U doktora (%3.%réncisidir. Aikido yapmayangiencilerin
6’s1 hazirlik @rencisi (%5.6), 38'i 1. Sinif (%35.2), 20'si 2. 8i1(?618.5), 10'u 3.
Sinif (%9.3), 16’s1 4. Sinif (%14.8), 12'si yuksedans (%11.1), 6’si1 doktora (%5.6)

ogrencisidir.

Arastirmaya katilan grencilerden aikido yapan 2%@nci istanbul Teknik
Universitesi’nde (%26.9), 45gtenci Orta Dgu Teknik Universitesi'nde (%41.7),
34 @renci Canakkale 18 Mart Universitesinde (%31.5)umiaktadir. Aikido
yapmayan 40 grenci Istanbul Teknik Universitesi'nde (%37.0), 3Brénci Orta
Dogu Teknik Universitesi'nde (%34.3), 31grénci Canakkale 18 Mart

Universitesi’nde (%28.7) okumaktadir.

Aikido yapan @rencilerin 39'u 0-12 ay arasinda (%18.1), 20’si M2
arasinda (%9.3), 16’s1 2-3 yil arasinda (%7.4)i 38t yil arasinda (%6.9), 18'i 4 yil
ve Uzeri (%8.3) suredir caimaktadir.

Aikido yapan @rencilerin aile gelir seviyesine bakifginda sosyoekonomik
durum d@gik olan hi¢ @renci bulunmazken (%0), durumu orta olan 8edci
(78.7), durumu iyi olan 23 genci (%21.3) bulunmaktadir. Aikido yapmayan
Ogrencilerden aile gelir seviyesi glik olan 13 @renci (%12.0), orta olan 78ftenci
(%72.2), iyi olan 17 grenci (%15.7) bulunmaktadir.
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4.2. Demografik D&iskenlerin Normallik Testi

Demografik dgiskenlere yonelik yapilan normallik testi Tablo 4de’

gosterilmitir.

Tablo -4.2: Demografik D#skenlerin Normallik Testi Sonuclari

Arastirma Desiskenleri n Skewness Kurtosis  Kolmogorov-
Smirnov

Cinsiyet 216 ,093 -2.010 .000
Yas 216 .207 -1.242 .000
Sinif 216 .554 -.678 .000
Universite 216 .033 -1.391 .000
Sosyoekonomik durum 216 .337 .936 .000
Aikido yapma durumu 216 .000 -2.019 .000
Aikido calisma siresi 216 426 -1.291 .000

Arastirma deiskenlerinin homojenlik testi sonuclarina goére ciesiywe
aikido yapma durumu haricindeger desiskenlerin basiklik-carpiklik dgerleri +1.5
ile -1.5 arasindadir. Ancak gigkenler homojen dalim gdstermenstir. Ayrica
degsiskenlerin her bir seceiimde n=30sarti sglanmadg! icin cinsiyet, yg, sinif
diuzeyi, uUniversite, sosyoekonomik durum, aikidorngapdurumu ve aikido ¢ama
suresi dgiskenlerinin analizinde parametrik olmayan d&lgtimleulldnilmistir.
Parametrik olmayan o&lcimler arasinda ikiden cokedati bulunan gruplarin
karsilastirilmasinda “Kruskal Wallis Homojenlik Testi”, ikikategori bulunan

gruplarin kagilastirilmasinda “Mann-Whitney U Testi” uygulangtr.
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4.3. Olgeklerin Normallik Testi

Arastirmada uygulanan 6lgeklerin normallik testi somuglTablo 4.3.’te

gosterilmitir.

Tablo- 4.3.: Olgeklerin Normallik Testi Sonuclari

Olgek n Skewness Kurtosis Kolmogorov-
Smirnov

BIFO 216 -.182 -0.79 .071

SSKO 216 .536 .346 .004

KPDO 216 -.338 .008 .007

Arastirma olceklerinin normallik testi sonuclarina ga@@apiklik ve basiklk
degerleri dg@rultusunda dgskenler ve alt boyutlarin gerleri +1.5 ile -1.5 arasinda
oldugu icin normal dgihm gosterdgi kabul edilmgtir. Arastirmada dgiskenlerin
arasindaki igkinin incelenmesi igcin Pearson korelasyonugkili oldugu saptanan
degsiskenlerin yordayici ikkisinin incelenmesi icin “Dgrusal Regresyon Analizi”

uygulanmgtir.

4.4. Katihmcilarin Bilingli Farkindalik Dizeylerin in, Kaygi Diizeylerinin
ve Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin incelenmesine Dair Bulgular

Arastirmaya katilan grencilerin Bilingli Farkindalik Olggi, Spielberger
Surekli Kaygi Olcgi ve Kisa Psikolojik Dayanikliik Olg#ne verdikleri

cevaplardan elde edilen betimsel bulgular Tablgté.g6steriimektedir.

Tablo - 4.4. Katiimcilarin Bilingli Farkindalik éylerine, Kaygi Dizeylerine ve Psikolojik
Dayaniklilik Dlizeylerine Ait Betimleyidistatistik Tablosu

N Min Mak Ortalama Std. Sapma
BIiFO Toplam Puani 216 28 88 58.33 11.591
SSKO Toplam Puani 216 22 64 38.83 7.836
KPDO Toplam Puani 216 6 29 19.10 4.651
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Tablo 4.4te goruldgu gibi argtirmaya katilan grencilerin Bilingli
Farkindalik Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin ortalamasi incelendiginde (x[1=58.33) bu
ogrencilerin  bilin¢li  farkindalik duzeylerinin  ortal@a oldgu soylenebilir.
Arastirmaya katilan grencilerin Spielberger Surekli Kaygr Ofgeden aldiklar
puariarin ortalamasi incelendiginde (x[1=38.83) bu @rencilerin kaygi dizeylerinin
ortalama oldgu soylenebilir.

Arastirmaya katilan grencilerin Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nden
aldiklar1 puanlarin ortalamasi incelendiginde (x1=19.10) bu @rencilerin psikolojik

dayaniklilik diizeylerinin ortalama olgu soylenebilir.

4.5. Aikido Yapan ve Yapmayan (@rencilerin Bilingli Farkindalk

Duzeylerine Dair Bulgular

Aikido yapan ve yapmayan universitegréncilerini bilingli farkindalik
dizeyleri arasinda anlami bir fark olup olnfadvlann Whitney U testi ile analiz
edilmis ve sonuclari Tablo 4.5.'te gOsterigti.

Tablo — 4.5.: Aikido Yapan ve Yapmayarg®ncilerin Bilincli Farkindalik Diizeylerinin
Karsilastiriimasi, Mann-Whitney U Analizi Sonuglari

Aikido Yapma N Sira Ort. Ort. Std. z p
Durumu Sapma
e Yapan 108 113.49
_'?(I)ZO 58.33 11501 -2.315 021

Yapmayan 108 94.26

Aikido yapan ve yapmayan giencilerin bilingli farkindalk duzeyleri
arasinda anlaml bir fark bulungtur (z=-2.315; p<.05). Elde edilen bu fark, aikido
yapan Universite gencilerinin bilingli farkindalik duzeylerinin, aitto yapmayan
Universite @rencilerinin bilincli farkindalik diizeylerine gémnlamli diizeyde daha

yuksek oldgu yontndedir.
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4.6. Aikido Yapan ve Yapmayan (grencilerin Kaygi Diizeylerine Dair
Bulgular

Aikido yapan ve yapmayan universitgréncilerini kaygi dizeyleri arasinda
anlami bir fark olup olmagi Mann Whitney U ile analiz edilmive sonuglari Tablo
4.6.’da gosterilmtir.

Tablo — 4.6.: Aikido Yapan ve Yapmayarg@ncilerin Kaygi Diizeylerinin Karastiriimasi,
Mann-Whitney U Analizi Sonuglari

Aikido Yapma N Sira Ort. Ort. Std. 4 p
Durumu Sapma
- Yapan 108 93.65
?E’go 38.83  7.836  -2.284 022

Yapmayan 108 112.62

Aikido yapan ve yapmayangiencilerin kaygi dtizeyleri arasinda anlaml bir
fark bulunmutur (z=-2.284; p<.05). Elde edilen bu fark, aikiggppmayan universite
Ogrencilerinin kaygl duzeylerinin, aikido yapan umsige @rencilerinin kaygi
diuzeylerine gore anlamli diizeyde daha yuksekgpidinindedir.

4.7. Aikido Yapan ve Yapmayan (grencilerin Psikolojik Dayaniklilik
Duzeylerine Dair Bulgular

Aikido yapan ve yapmayan Universitgréncilerini psikolojik dayaniklilik
duzeyleri arasinda anlami bir fark olup olnfadviann Whitney U ile analiz edilmi

ve sonuclari Tablo 4.7.’de gosterikt.

Tablo — 4.7.: Aikido Yapan ve Yapmayarg@ncilerin Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin
Karsilastirilmasi, Mann-Whitney U Analizi Sonuclari

Aikido Yapma N Sira Ort. Ort. Std. z p
Durumu Sapma
= Yapan 108 110.27
"?EFIJDO 19.10 4.651 -1.571 116

Yapmayan 108 97.24
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Aikido yapan ve yapmayangtencilerin psikolojik dayaniklik duzeyleri

arasinda anlamli bir fark bulunamatm (p>.05).

4.8. Aikido Yapan Ogrencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Cinsiyetleri ne

Gore Karsllastirilmasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindaléki arasinda
anlamh bir fark olup olmag Mann Whitney U ile test edilmive sonuclari Tablo
4.8.’de gosterilmtir.

Tablo — 4.8.: Aikido Yapan gencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Cinsiyetlere Gore
Karsilastirilmasi, Mann-Whitney U Analizi Sonuclari

Cinsiyet N Sira Ort Std. Sapmaz p
Ort.
Kadin 54 54.32
BIFO Top 58.33 11.591 -.058 .953
Erkek 54 54.68

Aikido yapan @rencilerin bilin¢li farkindalk dazeyleriyle cinsgjleri

arasinda anlamli bir farki bulunamatm (p>.05).

4.9. Aikido Yapan Ogrencilerin Kaygi Duzeylerinin Cinsiyetlerine Gore

Kar silastiriimasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin cinsiyetlerine gére kaygi arasinda amildoin fark
olup olmadg Mann Whitney U ile test edilmive sonucglari Tablo 4.9.da
gosterilmitir.

Tablo — 4.9.: Aikido Yapan @&encilerin Kaygl Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gore
Karsilastirilmasi, Mann-Whitney U Analizi Sonugclari

Cinsiyet N Sira Ort.  Ort. Std. Sapma z p
Kadin 54 60.69

SSKO Top 38.83 7.836 -2.054 .040
Erkek 54 48.31

Aikido yapan @rencilerin cinsiyetlerine gore kaygl dizeyleri anas

anlamh bir fark bulunmgtur (z=-2.054; p<.05). Buna gore, kadinlairéncilerin
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kaygi duzeylerinin, erkek gdencilere gore anlamli dizeyde daha yuksek @ldu

yoniinde bir bulguya ugamistir.

4.10. Aikido Yapan Ogrencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin

Cinsiyetlerine Gdre Karsllastirlmasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin cinsiyetlerine gore psikolojik dayaniiiar
arasinda anlamli bir fark olup olmgdMann Whitney U ile test edilrpive sonuglari
Tablo 4.10.’da gosterilrgiir.

Tablo — 4.10.: Aikido Yapan gencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Cinsiyetline Gore
Karsilastirilmasi, Mann-Whitney U Analizi Sonuclari

Cinsiyet N Sira Ort. Std. Sapma  Z p
Ort.
 Kadn 54 29.93
$§DO 19.10 4.651 1.522 128
P Erkek 54 59.07

Aikido yapan @rencilerin psikolojik dayanikliliklar ile cinsiyleri arasinda

anlamh bir farki bulunamarmtir (p>.05).

4.11. Aikido Yapan Qgrencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Ya sa Gore

Kar silastiriimasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin yalarina gore bilincli farkindaliklari arasinda
anlamh bir fark olup olmagh Kruskal Wallis ile test edilngi ve sonuclari Tablo

4.11.’de gosterilngtir.
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Tablo — 4.11.. Aikido Yapan gencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Yga Gore
Karsilastirilmasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Yas Aralig| N SiraOrt.  Ort. Std. Sapma  x° p
17-19 29 54.71
20-21 38 55.59
58.33 11.591 436 .933
BIFO Top 22-24 23 50.85
25 ve Uzeri 18 56.53
Toplam 108

Aikido yapan @rencilerin yaglarina gore bilin¢li farkindaliklari arasinda

anlamh bir fark bulunamamtir (p<.05).

4.12. Aikido Yapan Oprencilerin Kaygl Duzeylerinin Yasa Gore
Kar silastirllmasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin yalarina gore kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir
fark olup olmadil Kruskal Wallis testi ile test edilmive sonuclar Tablo 4.12.’de
gosterilmitir.

Tablo — 4. 12.: Aikido Yapan gbencilerin Kaygi Diuizeylerinin Yaa Gore Kagilastiriimasi,
Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Yas Aralig| N Sira Ort. Ort. Std. Sapma x* p
17-19 29 54.14
20-21 38 54.80
.. 38.83 7.836 .084 .994
SSKO - 5504 23 5567
Top
25 ve uzeri 18 52.94
Toplam 108

Aikido yapan @rencilerin yalarina gore kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir
fark bulunamamnstir (p<.05).
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4.13. Aikido Yapan Ogrencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Ya sa

Gore Karslilastiriimasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin yalarina gore psikolojik dayanikhliklar arasinda
anlamh bir fark olup olmagh Kruskal Wallis ile test edilmgi ve sonuclari Tablo
4.13.’de gosterilngtir.

Tablo — 4.13.: Aikido Yapan gencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Y& Gore
Karsilastirilmasi, Kruskal Wallis H Testi Sonugclari

Yas Aralig| N Sira Ort. Ort. Std. Sapma x* p

17-19 29 58.78

20-21 38 55.61

.. 19.10 4.651 1.294 731

KPDO 22-24 23 50.96
Top

25 ve uzeri 18 48.91

Toplam 108

Aikido yapan @rencilerin yalarina gore psikolojik dayaniklliklar arasinda

anlamh bir fark bulunamartir (p<.05).

4.14. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin  Bilingli
Farkindaliklarinin Sosyoekonomik Durumlarina Gore Karsilastiriimasina Dair

Bulgular

Aikido yapan ve yapmayangiencilerin sosyoekonomik durumlari ile bilingli
farkindaliklari arasinda anlamh bir fark olup obhga Kruskal Wallis ile test edilngi
ve sonuclar Tablo 4.14.’de gosteriktm.
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Tablo - 4.14.: Aikido Yapan ve Yapmayang®ncilerin Bilingli Farkindaliklarinin
Sosyoekonomik Durumlarina Gore K@astiriimasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Sosyoekonomik DurunN Sira Ort. Ort. Std. Sapma x* p
Dusuk 3 115.58
Orta 63 10295 58.64 12.118 5.682 0.58
BIFO
Top  lyi 40 128.81
Toplam 216

Aikido yapan ve yapmayargtencilerin yglarina gore bilingli farkindaliklar

arasinda anlamli bir fark bulunamatm (p<.05).

4.15. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin Kaygi Diizeylerinin

Sosyoekonomik Durumlarina Gére Kasilastiriimasina Dair Bulgular

Aikido yapan ve yapmayangtencilerin sosyoekonomik durumlari ile kaygi
diuzeyleri arasinda anlaml bir fark olup oln@ad<ruskal Wallis testi ile test edilmi

ve sonuclari Tablo 4.15.’te gosterikti.

Tablo — 4.15.: Aikido Yapan ve Yapmayan géncilerin Kaygi Duzeylerinin
Sosyoekonomik Durumlarina Gore K@astiriimasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Sosyoekonomik dururrN Sira Ort. Ort. Std. Sapma x° p
Dislk 13 98.92
Orta 163 115.43  38.32 8.171 8.797 .012
SSKO
Top  lyi 40 83.36
Toplam 216

Aikido yapan ve yapmayangtencilerin kaygi duzeyleri sosyoekonomik
durumlarina gére farklifnaktadir (%=8.797; p <.05) . Buna gore sosyoekonomik
durum deistikce Gerencilerin kaygl dizeyi de @smektedir. Yapilan Post-hoc
analizinin sonucunda farklgmanin sosyoekonomik durumu orta olan grupla iynola
grup arasinda oldw tespit edilmgtir. Bu durumda sosyoekonomik dizeyi iyi olarak

70



tanimlayanlarin kaygi duzeyi orta olarak tanimlagankinden daha diik

ctkmistir.

4.16. Aikido Yapan ve Yapmayan @@rencilerin  Psikolojik
Dayanikhliklarinin Sosyoekonomik Durumlarina Gore Kar silastirilmasina Dair

Bulgular

Aikido yapan ve yapmayan gtencilerin sosyoekonomik durumlari ile
psikolojik dayanikhliklari arasinda anlamli birkaolup olmadgl Kruskal Wallis ile

test edilmg ve sonuclari Tablo 4.16.’da gosteriltim.

Tablo — 4.16.: Aikido Yapan gencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Sosyoekamik
Durumlarina Gore Karlastirilmasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

2
Sosyoekonomik durur N Sira Ort. ort. Std. Sapma x P
Dislk 13 112.12
Orta 163 101.52  19.49 4.321 9.76  .008
KPDO
Top  lyi 40 135.75
Toplam 108

Aikido yapan ve yapmayan giencilerin psikolojik dayanikliliklari
sosyoekonomik durumlarina goére farkjfeaktadir (x=9.76; p<.05). Buna gére
sosyoekonomik durum dstikce @&rencilerin psikolojik dayanikhliklari da
desismektedir. Post-hoc analizi yapildiktan sonra psikkl dayanikhlgin
sosyoekonomik durumu iyi olanlarin lehine, ortantdain aleyhine oldgu sonucuna

ulastimistir.

4.17. Aikido Yapan Ogrencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Aikido

Yapma Sirelerine Gore Kasilastirilmasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin aikido yapma surelerine gore bilingli
farkindaliklari arasinda anlamh bir fark olup obhga Kruskal Wallis ile test edilngi

ve sonuclari Tablo 4.17.’de go6steriktmi.
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Tablo — 4.17.: Aikido Yapan @encilerin Bilingli Farkindaliklarinin Aikido Yapma
Surelerine Gore Karastiriimasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Aikido Yapilan SureN Sira Ort. Ort. Std. Sapma x* p

0-12 ay 39 55.76

12yl 20 49.25

58.64 12.118 .807 .937

BIFO 2-3 yil 16 57.72
TP 34y 15 5530

4 yil ve Uzeri 18 54.08

Toplam 108

Aikido yapan @rencilerin aikido yapma surelerine gore bilingli

farkindaliklari arasinda anlamli bir fark bulunamgtm (p<.05).

4.18. Aikido Yapan Qgprencilerin Kaygl Diizeylerinin Aikido Yapma
Surelerine Gore Karsilastirilmasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin aikido yapma surelerine gore kaygl dieey
arasinda anlamli bir fark olup olmgdKruskal Wallis ile test edilmive sonuclari
Tablo 4.18.’de gosterilrgiir.

Tablo — 4.18.: Aikido Yapan gencilerin Kaygi Diizeylerinin Aikido Yapma Siireleei
Gore Kasllastiriimasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Aikido Yapilan SireN Sira Ort. Ort. Std. Sapma x* p

0-12 ay 39 55.42

12yl 20 58.95

38.32 8.171 1911 .752

SSKO 2-3 yil 16 47.84
TP 34y 15  59.07

4 yil ve Uzeri 18 49.67

Toplam 108
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Aikido yapan @rencilerin aikido yapma surelerine gore kaygl dieey
arasinda anlamli bir fark bulunamatm (p<.05).

4.19. Aikido Yapan Qgrencilerin Psikolojik Dayanikhliklarinin Aikido

Yapma Sirelerine Gore Kaslilastirilmasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin aikido yapma surelerine goére psikolojik
dayanikliliklari arasinda anlamh bir fark olup @dgl Kruskal Wallis ile test

edilmis ve sonuclari Tablo 4.19.’da gosteriftim.

Tablo — 4.19.: Aikido Yapan gencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Aikido Yama
Surelerine Gore Karastiriimasi, Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Aikido Yapilan Sure N Sira Ort. Ort. Std. Sapma x° p

0-12 ay 39 57.10

1-2 yil 20 53.20

19.49 4.321 5.778 .216

KPDO 2-3 yil 16 66.41
TP 54y 15 40.63

4 yil ve Gzeri 18 51.28

Toplam 108

Aikido yapan @rencilerin aikido yapma surelerine goére psikolojik
dayanikliliklari arasinda anlaml bir fark bulunamsgtir (p<.05).

4.20. Aikido Yapan Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Duzeyi, Kaygi
Diizeyi ve Psikolojik Dayanikliliklari Arasindaki iliskiye Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin bilingli farkindalik duzeyi ile psikoli
dayanikliliklari arasinda anlamli birski olup olmadgl Pearson Korelasyon Analizi

ile incelenmg ve sonugclari Tablo 4.20.’de gosterilim.
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Tablo — 4.20.: Aikido Yapan gencilerin Bilingli Farkindalik Diizeyi, Kaygi Dizeye
Psikolojik Dayanikliliklar ArasindaKiiski icin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Bilingli Farkindalik Kaygl Duizeyi  Psikolojik Dayaklilik
Bilincli Farkindalk 1
Kaygi Duzeyi .000* 1
Psikolojik Dayaniklilik .003* .000* 1

*. Degerler p<.001 diizeyinde anlamlidir

Aikido yapan @rencilerin bilincli farkindalik duzeyleri ile kaygiizeyleri
arasinda (r=-.493) negatif yonde anlamh bigkilibulunmutur (p<.05). Bir bgka
ifadeyle aikido yapan giencilerin bilin¢li farkindalik duzeyleri arttikgakaygi

duzeyleri azalmaktadir.

Aikido yapan @rencilerin bilincli farkindalik duzeyi ile psikolid
dayanikliliklari arasinda (r=.286) pozitif yondelamli bir iliski bulunmutur
(p<.05). Bir baka ifadeyle, aikido yapangoencilerin bilingli farkindalik duzeyleri

arttikca, psikolojik dayanikliliklari artmaktadir.

Aikido yapan @rencilerin kaygi dizeyi ile psikolojik dayaniklilé
arasinda (r=-.617) negatif yonde anlaml bigkilibulunmuwtur (p<.05). Bir bska
ifadeyle aikido yapan giencilerin kaygi duzeyi arttikga psikolojik dayalniklari

azalmaktadir.

4.21. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin Bilingli Farkindalk
Diizeyi, Psikolojik Dayanikliliklari ve Kaygi Diizeykri Arasindaki iliskiye Dair
Bulgular

Aikido yapan @rencilerin bilincli farkindalik duzeyi ile psikolid
dayanikliliklari arasinda anlamli birski olup olmadgl Pearson Korelasyon Analizi

ile incelenmg ve sonugclarl Tablo 4.21.’de gosterilsim.
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Tablo — 4.21.: Aikido Yapan ve Yapmayargr@ncilerin Bilingli Farkindalik Diizeyi, Kaygi
Duzeyi ve Psikolojik Dayanikliliklari Arasindaltiiski icin Pearson Korelasyon Analizi
Sonuglari

Bilincli Farkindalik Kaygl Duzeyi  Psikolojik Dayaklilik
Bilincli Farkindalik 1
Kaygi Duzeyi .000* 1
Psikolojik Dayaniklilik .001* .000* 1

*. Degerler p<.001 diizeyinde anlamlidir

Aikido yapan ve yapmayangiencilerin bilin¢li farkindalik duzeyleri ile
kaygl duzeyleri arasinda (r=-.460) negatif yonddamh bir iliski bulunmutur
(p<.05). Bir baka ifadeyle aikido yapan ve yapmayargréncilerin bilincli
farkindalik diizeyleri arttikga, kaygi duzeyleri bzaktadir.

Aikido yapan ve yapmayan gtencilerin bilin¢li farkindahk duzeyi ile
psikolojik dayanikliliklari arasinda (r=.229) pokityonde anlamh bir ikki
bulunmutur (p<.05). Bir bgka ifadeyle, aikido yapan ve yapmayagréncilerin
bilingli farkindalik diizeyleri arttikca, psikoloji#ayanikliliklari artmaktadir.

Aikido yapan ve yapmayan giencilerin kaygl duzeyi ile psikolojik
dayaniklihklari arasinda (r=-.541) negatif yondelaah bir iliski bulunmutur
(p<.05). Bir baka ifadeyle aikido yapan ve yapmayagréncilerin kaygi dizeyi
arttikca psikolojik dayanikliliklari azalmaktadir.

4.22. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin  Bilingli
Farkindaliklarinin, Kaygi Duzeylerinin ve Psikolojik Dayanikhliklarinin

Cinsiyetlerine Goére Karslilastiriimasina Dair Bulgular

Aikido yapan @rencilerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindaléki arasinda
anlamh bir fark olup olmagh basimsiz gruplar icin Mann-Whitney U testi ile test

edilmis ve sonuclari Tablo 4.22.’de gosteriftim.
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Tablo — 4.22.: Aikido Yapan ve Yapmayan Universi®grencilerinin Bilingli
Farkindaliklarinin, Kaygi Diizeylerinin ve Psikolopayanikliliklarinin Cinsiyetlerine Gore

Karsilastirilmasi, Mann- Whitney U Analizi Sonugclar

Cinsiyet N Sira  Ort Std. Sapma  Z p
Ort.

Kadin 113 110.15

?é’zo 58.33 11591  -.407 684
P Erkek 103  106.69
. Kadin 113  116.96
%?’KO 38.83 7.836 -2.086 037
P Erkek 103  99.22
. Kadin 113  105.28
.*?EF?O 19.10 4.651 -.794 427

Erkek 103 112.03

Aikido yapan ve yapmayan gtencilerin cinsiyetlerine goére derleri
incelendginde, @rencilerin cinsiyetleri ile bilin¢li farkindalik dieyleri; cinsiyetleri
ile psikolojik dayanikliliklari arasinda anlamlirbfark bulunamangtir. Ancak
ogrencilerin cinsiyetleri ile kaygi duzeyleri arassndnlamli bir fark bulunmgur
(Z=-2.086; p<.05). Bir bka deysle kadin @rencilerin kaygi duzeyleri erkek

ogrencilerinkinden daha yuksektir.

4.23. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin Bilingli Farkindalk
Duzeylerinin Kaygi Duzeyleri ve Psikolojik Dayanikiliklarini Yordamasina

Dair Bulgular

Aikido yapan ve yapmayangtencilerin bilin¢li farkindalik duzeylerinin
kaygi duzeylerini ve psikolojik dayanikhliklariryordayip yordamagh Dogrusal

Regresyon analizi ile incelengnie sonuclari Tablo 4.23.’de gosterilimi.
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Tablo — 4.23.: Aikido Yapan ve Yapmayargr@ncilerin Bilincli Farkindalik Diizeylerinin
Kayg! Duzeylerinin ve Psikolojik Dayanikliliklaridrasindaki Dgrusal Regresyon Analizi
Sonuglari

R R F R T p

Kaygi dizeyi .461 212 28.729 -476 -6.581** .000

Psikolojik -.029 -.396 .692
dayaniklihk

** Degerler p<.001 diizeyinde anlamlidir.

Bulgular dgrultusunda bilingli farkindalik diizeylerinin kaygitizeylerini
negatif yonde yorda@h saptanmgtir (3= -.476; p<.001). Bilin¢li farkindalik
duzeylerinin kaygl dizeyleriyle aciklayicishisi incelenmg ve varyansin % 21
seviyesinde anlamli olgu bulunmytur (R= .461, B= .212; p<.001) . Bir h&ka
deyssle bilingli farkindalgin artmasi kaygi diuzeyinin azalmasinilaeaktadir.

Bilingli farkindalik dtzeylerinin psikolojik dayakhligi yordamadil

sonucuna ukalmistir (p<.05).
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BOLUM V: TARTI SMA, SONUC VE ONERILER

Bu boélimde, ardgirmadan elde edilen bulgulara yoénelik yorumlar yer
almaktadir. Elde edilen bulgular literatirde bulnndiger argtirma bulgulari ile

degerlendirilmis, benzerlikler ve farkliliklar agisindan inceletini

5.1. Katilimcilarin Bilin¢li Farkindalik Dizeylerin in, Kaygl Duzeylerinin

ve Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin incelenmesine Dair Tartsma

Ogrencilere uygulanan Bilingli Farkindalik Olgencelenmitir. Arastirmaya
katilan @rencilerin Bilingli Farkindalik Olgginden aldiklari puanlar incelergiinde
puanlarin ortalama bir gerde oldgu soylenebilir. Argtirmaya gore grencilerin
aldigl ortalama puan 58.33, standart sapmasi 11.590diyssil (2011) Universite
ogrencilerinin 6z-anlay dizeylerinin bilingli farkindalik kilik 6zellikleri ve bazi
degiskenler acisindan incelenmesi amaciyla yaptalsmada Bilingli Farkindalik
Olcesi puan ortalamasini 57.92 olarak tespit etimi Elde edilen bulgulara ve
belirtilen argtirma sonuclarina goregtencilerin bilingli farkindaliklarinin ortalama

dizeyde oldgu stylenebilir.

Ogrencilere uygulanan Spielberger Surekli Kaygr @icee deserlendirme
kriteri incelendginde @rencilerin  puanlarin ortalama bir gerde oldgu
soylenebilir. Aratirmada @rencilerden elde edilen Sdrekli Kaygi puanlari
ortalamasi 38.83 ve standart sapmasi 7.836'dit @née Compte (1998)’ye gore
Surekli Kaygi Olgginin puan arafii 20-80 arasindadir. 26-42 puan arasinda alinan
degerler normal kabul edilir. Bu durumda gimamaya katilan grencilerden elde

edilen puan orta dizeydedir.

Ogrencilere uygulanan Kisa Psikolojik Dayanikllik g&i incelenmitir.
Ogrencilerin puanlarinin ortalamasi 19.10 standgirses! 4.651'dir. Kisa Psikolojik
Dayaniklilik Olgeinin ortalamasi 19.90 ve standart sapmasi ise 2iB6&naliz
sonucuna gore katihmcilarin ortanin biraz altibdapsikolojik dayaniklilga sahip

olduklar1 séylenebilir.
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5.2. Aikido Yapan ve Yapmayan (@rencilerin Bilingli Farkindalk

Duzeylerine Dair Tartisma

Yapilan argtirmada aikido yapan ve yapmayangréncilerin bilingli
farkindalik duzeyleri arasindaki farklihk incelerytir. Elde edilen sonuca gore
aikido yapan g@rencilerle yapmayan gencilerin bilin¢li farkindalik dtzeyleri
arasinda anlaml bir farklga ulgilmistir. Bu sonuca gore aikido yapagréncilerin
bilincli farkindaliklari, aikido yapmayanggencilerin bilingli farkindaliklarina gore
daha yuksektir. Bu bulgu Lothes (2015)'in 5 aikidigrencisiyle yap# ve
Ogrencilerin siyah kgak seviyesine ukana kadar devam ettigdi boylamsal
calismanin sonucuyla benzerlik gostermektedir. Ayricghkes ve dierlerinin (2013)
20 @rencinin 9 ay boyunca izlengli boylamsal ¢cabma sonuclarinda da aikido
calisma ve bilincli farkindalik arasinda anlamli bir Kalnk goriinmektedir. Bu
calisma sonuglarina géz onune alipidda Lothes ve derlerinin (2013) de belirts
uzere, 6 aylk aikido caimasi balangic seviyesindeki giencilerde bilingli
farkindalgl arttirmaktadir, bu durumda aikido gahaya uzun sitre devam eden

kisilerde bilingli farkindalik seviyesinin de gittik@atacg sdylenebilir.

Lothes ve dierlerine (2013) gotre aikido cgnak daha yuksek bilingli
farkindalik puanlarini elde etmeyigamasi beklenen bir durumdur ¢inki aikido
calismalar pratik olarak problem ¢6zme ve durumlari abtmeyi @retir, bu
yuzden bu kiilerde aikido yapmayanlara gore bilincli farkindatiaha ytksek olarak

gOzlenehbilir.

5.3. Aikido Yapan ve Yapmayan (grencilerin Kaygi Diizeylerine Dair

Tartisma

Aikido yapan ve yapmayangiencilerin kaygl dizeyleri de incelergti.
Buna gore aikido yapan Universitegréncilerinin kaygl duzeyleriyle aikido
yapmayanlarinki arasinda anlamh bir farklilk gidugorilmigtir. Bir bgka deysle
aikido yapan universite goencilerinin kaygi duzeyi aikido yapmayan univegsit

ogrencilerinin kaygi diizeyinden dahasditar.

Radochaski, Cynarski, Perenc ve Siorek-Bfanka (2011) 60 karateci ve 72
sporcu Uzerine yaptiklarn agtamada Karatecilerin kaygi dizeyinin spor yapan
bireylere gore daha diik oldusunu tespit etnstir. Mitic, Mitrovic, Bratic ve Nurkic
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(2011) judocularda kayginin daha az @dou tespit etnstir. Bu bulgular

arggtirmanin bulgularyla uyumludur.

Literatir incelendiinde bu bulguyla celen aratirmalarin  oldgu
gorulmektedir. Foster (1997)'in atamasinda aikido yapan 69skile calsmis,
argtirma sonuclarina gore kaygiyla aikido yapanlasia@a anlaml bir farkhga
ulasilamamstir. Ayni sekilde Jacobs (2009)'un gtamasinda aikido ¢amasinin
anlamh bir farklilga ulagilamamstir. Bayansalduz (2014) 260 tekvando yapan, 285
tekvando yapmayan katilimciyla yapti calsmada, tekvando yapanlarin
yapmayanlara gore surekli kayginin puanlarinin diilgék olduzunu ama anlamli

bir farklihk olmadgini tespit etmilerdir.

Aikido yapanlarin aikido felsefesini benimsedikc¢iked kontrolli, problem
¢cbzme ve problemin ortaya ggkni dnleme gibi beceriler gstirerek, bir kiilik
Ozelligi olarak da gorulebilen surekli kaygilarini kontretmeleri ve azaltmalari
beklenmektedir (Civan, 2001). Pieter ve Pieter 80&ikido yapanlarin aikidonun
Ozelliklerinden dolay1 ofkelerini yatirmalarinda 6nemli rol oynagini
soylemglerdir. Benzer durumun kaygl dzerinde gidu distnulince, aikido
calismasinin @rencilerde kaygi seviyesinin aikido yapmayanlaraegdaha dgiik
citkmasi beklenebilir. Ayngekilde calsmalarda bga cikma stratejileri kullanmalari

kaygi seviyelerini dgiirmeyi @&renmelerini de gdayabilmektedir (Mité vd., 2011).

5.4. Aikido Yapan ve Yapmayan (@rencilerin Psikolojik Dayaniklilik
Duzeylerine Dair Tartisma

Aikido yapan @rencilerin psikolojik dayanikhliklariyla aikido yenayan
ogrencilerin psikolojik dayanikliliklari incelengtir. Ancak aralarinda anlamh bir
farkhliga ulagilamamstir. Buna gore bu agarmada, aikido yapmak psikolojik
dayaniklihk puanlarini etkilememektedir. Literatiircelendginde Bayrakdarglu
(2014)’'nun farkh braglardan sporcular incelegli calismasinda tekvandoculari da
incelemitir. Sporcularin psikolojik dayanikhliklarininsa sanatlari cajmalarina
gore farkhlgmadgini tespit etmitir. Bu durumda bu bulgu ag@rmanin bulgusuyla
uyumludur. Savasanatlarinda psikolojik dayaniklilik cok az gaéin bir konudur. O
yuzden literatirde bu konuyla ilgili cok fazla giramaya rastlanmamaktadir. Bu
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calisma ve Bayrakdaggu'nun (2014) cakmasinda farklilik ¢cikmangiolsa da farkli
gruplarla tekrar ¢adilarak aralarindaki farklilik incelenmelidir.

Psikolojik dayaniklilgl sglayan koruyucu faktorlerin (bireysel, ailesel, okul
ve cevresel faktorler) aikido yapmayan grupta ddietldugu distnualebilir. Ayrica
risk faktorleri ve travmatik yaantilarinin iki grubun da psikolojik yantilarini
etkiledigi ve aikido calgmanin bireysel koruyucu faktorleri anlaml derecede
etkileyememesi iki grup arasinda anlamh bir fankntamasinin sebebi olarak

distndlebilir.

5.5. Aikido Yapan Ogrencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Cinsiyetleri ne
Gore Karsllastirilmasina Dair Tartl sma

Bu argtirmada aikido yapan Universite gréncilerinin  bilingli
farkindaliklarinin cinsiyetlere gore kdastirlmasinin  sonucunda, gtencilerin
bilingli farkindaligi ile cinsiyeti arasinda anlamh bir farkfg ulagilamamstir. Bu
durumda aikido yapangtencilerin cinsiyetleri ile bilin¢li farkindaliklararasinda bir

fark bulunmamaktadir.

Rahaman (2015) kadin ve erkek tekvandocular Uzeryaptgl calsmada
cinsiyetin anlamli bir farkhiiin olmadgini tespit etmitir. Moore (2009) da
argtirmasinda benzer bulgulara griastir.

Aikido ve benzeri Budo sayasanatlarini cajmalarinda kadin ve erkeklerin
calismadaki konsantrasyonlarinin, dikkatlerinin dolaglesibilingli farkindaliklarinin
aktif oldusunu ve cinsiyeti ne olursa olsun gatada dikkatini ve farkindaini st
seviyede kullanmaya cainalarindan dolayi bir farkhlik ojmadgini gbz 6ninde
bulundurmak gerekebilir. Sosyal alanlarda cinsiydbagka desiskenler Uzerinde
daha anlamli sonuclar glurmasi, ama aikidoda herkesin kendi yolunu bulmaya
calsmasindan dolayr kadin ve erkeklerde bilingli fadahk deerlerinin

farkhlasmadgl goralmitar.
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5.6. Aikido Yapan Ogrencilerin Kaygi Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gore
Kar silastirlimasina Dair Tarti sma

Bu argtirmada aikido yapan Universite gréncilerinin  bilingli
farkindaliklarinin  cinsiyetlere gore kdastirlmasinin  sonucunda, gtencilerin
bilingli farkindaligl ile cinsiyeti arasinda anlamli bir farkfif ulgilimistir. Bu
durumda aikido yapan kizgiencilerin kaygi duzeylerinin aikido yapan erkek

ogrencileri kaygl duzeylerinden daha yiksektir.

Literatiirde bu bulguyu destekleyen bazisarmalar mevcuttur. Wargo,
Spirrison, Thorne ve Henley (2007) savaanati cajan kadinlarin kaygi
seviyelerinin erkeklerinkine oranla daha yuksekuglchu tespit etnstir. Bunun
disinda Segal ve Weinberg (1989), Prosoli, Jelic vadB2016) ve Hogrefe, Ruiz-
Barquin ve Molinero (2018) da savaanatl cayan kadinlarin kaygi seviyesinin

erkeklerinkinden yiksek olgunu bulmglardir.

Yiicel (2003), Civan (2001) ve Ozbekci (1989) sarmalarinda, sasa
sanatlari ¢ca$an sporcularin surekli kaygl dizeylerinin cinsiygi@e anlaml bir

farkhlik gostermediini bulmuslardir.

Literatirdeki bircok argirmayla uyumlu olarak Universitede okuyan
kadinlarin kaygi seviyeleri erkeklerinkinden yuksgkmistir. Buna sebep olarak
kadin @rencilerin Gniversite hayatinda sgadigi zorluklar, aileden uzak olmalarina
bagll olarak ygadiklar guvensizlik, huzursuzluk ve stresli durarda gosterdikleri
duyarlihk gdosterilebilir (Civan, 2001). Benzer sghterle kadin @rencilerin
kendilerini daha guvende hissetmek icin aikidoyasldvalis olabilecekleri de

diUstnulebilir. Ancak literatiirde bu konuda yapignbir aragtirmaya rastlanmarstr.

5.7. Aikido Yapan Ogrencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin

Cinsiyetlerine Gore Karsilastirlmasina Dair Tarti sma

Bu argtirmada aikido yapan Universite gréncilerinin  psikolojik
dayanikliliklarinin cinsiyetlere gore kaastiriimasinin sonucunda, gencilerin
psikolojik dayanikhliklari ile cinsiyeti arasingalamli bir farkhlga ulgilamamstir.
Bu durumda aikido yapangtencilerin cinsiyetleri ile psikolojik dayanikliliri

arasinda bir farklifia rastlanmangtir.
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Bayrakdarglu (2014), Ozday! (2016) ve Eitzen ve Pratt (198aptiklari
calismalarda psikolojik dayaniklgin cinsiyete gore dgsmedigini tespit etmgtir.

Cutuk ve dgerleri (2017) sawasanatlari cagan kadin Universitegiencilerin
psikolojik dayanikhliklarinin erkeklerinkinden dalyiksek oldgunu saptamlardir.
Benzersekilde Akkus (2015) 64 Judo sporcusuyla yaptargtirmada kadinlarin
psikolojik dayanikliliklarinin erkeklerinkinden dalyiksek oldgunu tespit etnstir.

Arastirma sonuclarina gore aikido yapan universggeeicilerinin psikolojik
dayaniklihk duzeyleri cinsiyete gore farkhitaamaktadir. Aikidonun bireysel
koruyucu faktorlere olan etkisinin kadin ve erkekigrafindan farkl algilanmagii

dUstndlebilir.

5.8. Aikido Yapan Ogrencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Ya sa Gore

Kar silastirlimasina Dair Tartl sma

Bu argtirmada aikido yapan Uuniversite gréncilerinin  bilingli
farkindaliklarinin yglarina gore kaulastirilmasinin sonucundaggencilerin bilingli
farkindalg! ile yaslari arasinda anlamli bir farkiga ulagilamamstir. Bu durumda
aikido yapan @rencilerin yalar ile bilin¢li farkindaliklari arasinda bir fark

bulunmamaktadir. Literatirde bu durumu inceleyercaismaya rastlanmarstir.

Aikido yapan @rencilerin bilingli farkindaliklarinin ya ile anlaml bir
farklliga sahip olmamasinin nedeni olarak bilin¢li farkingla kisisel deneyimlerle
ve bu deneyimlerle nasil padildigiyle ilgili olmasi dundlebilir. Kisi yasaminin
erken dénemindeki gkilerinde bilingli farkindalgi deneyimlemeye B&amis ya da
ileri yasina r&men farkindalik becerilerine hi¢ odaklanmamlabilecg&inden ya ile
bilincli farkindalik arasinda bir gki bulunmamg olabilir (Albayrak, 2015). Bununla
birlikte, calsma Universite rencileri tzerinde yapildindan @rencilerin yalari

birbirine yakindir bu da anlamli bir fark ¢cikmanrasinedeni olarak gianulebilir.

83



5.9. Aikido Yapan Ogrencilerin Kaygi Dizeylerinin Yasa Gore
Kar silastirlimasina Dair Tarti sma

Bu argtirmada aikido yapan universitegréncilerinin kaygi dtzeylerinin
yaslarina gore kaulastiriimasinin sonucunda,gtencilerin kaygi dizeyi ile wéar

arasinda anlamli bir farklga ulgilamamstir.

Ogiit (15), calymasinda, sirekli kayg! ile spor yapmaiyarasinda anlamli
bir iliski bulamamgtir. Bartholomeu, Montiel, Machado, Mattos ve Fizalei
(2015) 23 jiujitsu caban bireyle yapfii calsmada kayginin y@a gore dgismedgini
tespit etmgtir. Ozbekgci (1989) ve Civan (2001) da bu sonugtamlu bulgular elde
etmislerdir.

Literatiir incelendiinde yag aralginin daha geni alinmasi durumunda
anlaml iliski bulma durumunun ortaya ¢igtigérulmi, bu aratirmada geni bir yas
aralgl kullanilamamasindan dolayr anlamli bir skiye rastlanmangi oldugu

dUstndimistar.

5.10. Aikido Yapan Ogrencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Ya sa

Gore Karsllastiriimasina Dair Tarti sma

Bu argtirmada aikido yapan Universite gréncilerinin  psikolojik
dayaniklilhklarinin  yglarina gore kaulastirlmasinin  sonucunda, gtencilerin
psikolojik dayanikhliklari ile yglari arasinda anlamh bir farkiga ulgilamamstir.
Bu durumda aikido yapangtencilerin yalari ile psikolojik dayanikliliklari arasinda

bir farkliliga rastlanmangtir.

Cutuk ve dgerleri (2017) tarafindan Judo sporculari Uzerindsikan
calismada katihmcilarin psikolojik dayaniklilik dizeglde yaslari arasinda negatif
yonlu bir iliski oldugu saptannstir. Buna benzer agarma sonuclari da mevcuttur
(Greene ve Greene, 2002; Akk2015; Chan, 2003; Sezgin, 2010; Harvatin, 2009).
Bununla birlikte Atik (2013) tarafindan yapilan gatada psikolojik dayaniklilik ile
yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pbbit ili ski bulunmutur.
Ucar (2014) ve Yalc¢in (2013) da bu yonde bulgulde eetmglerdir. Yas degiskeni
acisindan astirma bulgulari arasinda farkhlik olgu goérilmektedir. Bazi

argtirmalarda psikolojik dayaniklgin ve yga gore farklilamadgini saptanytir
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(Ozdayi, 2016; Harrison ve drleri, 2002, Elitzen ve Pratt, 1989, Bulut, 320 ve
Altundag, 2013; Hannah ve Morrissey, 1987).

Yas ilerledikce psikolojik dayanikliik dizeyinin arami, zaman icginde
deneyim kazandikc¢a zorlayiciggan olaylarinin tstesinden daha kolay gelinebilmesi
ile aciklanabilir. Aikido camanin kginin sorumluluk almasini ve disiplinli olmasini
sglamasindan, daha micadeleci olmak zorunda kalmdim ve boylece daha
direncli olmalarindan 6tira yka birlikte psikolojik dayanikliliklarinin artmasi
beklenmektedir. Ote yandan syae psikolojik dayaniklilik arasinda negatifski
bulunmasinin sebebi, zaman igerisinde psikolojikyadakliigr azaltan risk
faktdrlerinin artmasi ve bu faktorleri azaltmayglsgacak kadar bireysel koruyucu
faktorler gelgtirememeleri olarak diintlebilir (Tumli ve Receptu, 2013). Bu
calismada anlamli bir farkliga ulgilamamasinin sebebi atamanin Universite

ogrencileriyle yapilmasi ve genbir yas aralgl kullanilamamasi olabilir.

5.11. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin  Bilingli
Farkindaliklarinin Sosyoekonomik Durumlarina Goére Karsilastiriimasina Dair

Tartisma

Bu argtirmada aikido yapan ve yapmayangréncilerin Dbilingli
farkindaliklarinin  sosyoekonomik durumlarina goérarkhlasmadgl bulgusuna

ulasiimistir.

Literatirde Albayrak (2015) 452 Universitgréncisiyle yap#l calsmada
sosyoekonomik durumlanyla bilingli farkindalik arada anlamh bir farklihk elde

edemenmtir.

Sosyoekonomik durum ile bilingli farkindalik sevéyearasinda bir farklilik
tespit edilemenstir. Aile ici dinamikler, aile bireyleriyle olanliskiler ve cevresel
faktorlerle kazanilan bazi becerilerin bilincli Kandalik seviyesini yukseltmekte
daha 6nemli oldgu disinulmektedir (Albayrak, 2015). Bu ylizden sosyoekoiko
durum bilingli farkindalik seviyesinin farklgaasina sebep olmamaktadir.
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5.12. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin Kaygi Diizeylerinin
Sosyoekonomik Durumlarina Gére Kasilastiriimasina Dair Tarti sma

Yapilan argtirmada aikido yapan ve yapmayagréncilerin kaygi duzeyleri
ile sosyoekonomik durumlari arasinda anlamh biklfaga ulgilmistir. Bir baska
deysle Universite @rencilerinin kaygi dizeyleri sosyoekonomik durumiar gére
degismektedir. Sosyoekonomik durumu yiksek seviyedelatankaygi diizeyi orta

seviyede olanlarinkinden dahasdl olarak tespit edilmtir.

Literatr incelendiinde Ozgul (2003) Beden giimi ve Spor
Yuksekokulu'nda okuyan 80 Universite gréncisiyle yaptii calsmada
sosyoekonomik durumunun surekli kaygi ile bigkiisini bulamamgtir.

Universite hayati grencileri bircok alanda zorlamaktadir. Akademiksysal
ve cevreden kaynaklanan durumlairéncilerde kaygi yaratabilmektedir. Ayrica
ekonomik diizeyin grenciler igin yeterince iyi olmamasi da Universygantisinin
gerektirdgi sosyal ve ekonomik yukumldlukleri kalayamama endesi
dogurmaktadir (Ozgul, 2003).

5.13. Aikido Yapan ve Yapmayan @@rencilerin  Psikolojik
Dayaniklliklarinin Sosyoekonomik Durumlarina Gére Kar silastiriimasina Dair
Tarti sma

Arastirmada aikido yapan ve yapmayan gruplarin sosyoakik durumlari
ile psikolojik dayanikliliklari arasinda anlamhir Barkhlik oldugu tespit edilmitir.
Buna gore @rencilerin psikolojik dayanikliliklari sosyoekondmilurumlarina gore
degsismektedir. Sosyoekonomik durumu yuksek olan bireylerpsikolojik
dayanikliliklari sosyoekonomik durumu orta olaneplerinkine gore daha ylksek

oldugu sonucuna ukalmistir.

Literatdr incelendiinde Atarbay (2017), Werner ve Smith (1982), Céleld
ve Harris (2004) Garmezy, (1993), Benishek, (19%6hoon, Parsons ve Sacker
(2004) ve Airkan (2017)'in argtirma bulgulari bu agdrmanin bulgusuyla

uyumludur.
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Ancak bagka argtirmalarda elde edilmifarkli sonuclar da vardir. Akku
(2015) ve Cutuk ve derleri (2017) savasanatl ¢cayan @&rencilerin sosyoekonomik

durumlariyla psikolojik dayanikhliklari arasinda farklilik tespit edemenglerdir.

Ogrencilerin psikolojik dayanikliliklarinin sosyoekamik durumlarina gore
degsismesinin sebebi olarak ekonomik refah seviyesinin,bulma imkanlariyla
birlikte olumlu gelecek beklentisi ajturmasi ve ekonomik imkéanlarin muhtemel
zorluklarl azaltmasi cevresel risk faktorlerinin dealmasini ggayarak kginin

psikolojik dayanikliliklarinin da daha yiksek olmbsklenir (Agirkan, 2017).

5.14. Aikido Yapan Ggrencilerin Bilingli Farkindaliklarinin Aikido

Yapma Surelerine Gore Kasilastiriimasina Dair Tarti sma

Yapilan aratirmada @rencilerin aikido yapma streleri arttikca bilingli
farkindaliklarinin artip artmagh incelenmgtir. Elde edilen bulgulara gore aikido
yapma sureleriyle bilin¢li farkindaliklari  arasindanlamh  bir  farklilik

gozlenmenmtir.

Literatir incelendiinde Lothes ve derlerinin (2015) cadmalarinda 5
Ogrencinin bilingli farkindaliklarini boylamsal oldeainceledikleri gorulmgtar.
Yaklasik 4 yil 8 ay gibi bir sire incelenergi@ncilerin aikido yili arttikga bilingli
farkindaliklarinin artfii gézlenmgtir. Lothes ve dierleri (2013) de aikido yapmaya
devam eden gencilerin bilin¢gli farkindalginin zaman icerisinde aggtni

gozlemlemgtir.

Literatirde bilingli farkindalik duzeyinin, aikida@alisma siresine gore
farkhlastigina dair bulgular olmasina gamen bu argtirmada bdyle bir fark tespit
edilmemitir. Arastirma Universite grencileri Gzerinde gercelgderildi gi icin, 4 yil
ve Uzerinde aikido ¢alan 18 katilimci vardir. Katiimcilarin biyukg@mlugu aikido
calismaya Universite @timi esnasinda B#&amistir. Bilingli farkindalik dizeyinin,
aikido calsma suresine gore anlamh bir farkhlik yaratm@adgorilmektedir. Bu
durumun, katihmcilarin aikido c¢ama surelerinin birbirine yakin olmasindan

kaynaklandgl distntlebilir.
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Ote yandan Lothes vegtirleri (2015) Bilingli Farkindalik Olgé ve benzeri
Olceklerin meditasyon iceren c¢ahalarda gna olunan dil ve terminoloji
kullanilarak cevaplangdini, Aikido calsmalarindaysa meditasyon iceren yonergeler
bulunmadgini, aksine bilingli farkindalik deneyimlenerekgrénildigini ifade
etmektedir. Bu ylzden aikido ¢gha yillarina gore bilingli farkindalikta anlamlirbi
sonug¢ ¢ikmamasinin sebebi ifade dili olarak da lgbriir.

5.15. Aikido Yapan Ogrencilerin Kaygi Diizeylerinin Aikido Yapma

Surelerine Gore Karsilastirilmasina Dair Tartl sma

Yapilan argtirmada @rencilerin aikido yapma sureleri arttikgca kaygi
duzeylerinin artip artmagh incelenmgtir. Elde edilen bulgulara gore aikido yapma

sureleriyle kaygi diizeyleri arasinda anlaml bikliak g6zlenmemgtir.

Sava sanatlari yapma sureleri arttikca kaygl dizeyierezaldgin tespit
eden argtirmalar mevcuttur (Reiter, 1975; Layton, 1990; idarve dgerleri, 1993).
Foster (1997)de yagh argtirmada aikido @rencilerinde kaygi puanlarinda
farklilik saptayamamgken, ayni argirmada karate g@encilerinde anlamli bir azalma
tespit etmgtir. Bu durumda bazi sayasanatlarinin gerlerine gére daha hizli
degisiklige sebep oldgu soylenebilir. Hogrefe, Ruiz-Barquin, Molinero (&)
yaptiklari argtirmada daha uzun sure judo yapanlarin daha yikesgsi oldgunu

bulmustur.

Bu sonuclar sasasanatlarinin felsefesi acisindan yol gosteric ola, bircok
arsgtirmanin kesitsel sonuglari icegthi ve bu sonuclarin zaman igerisindeki
yipranmay! kontrol edemegini gbz 6nunde bulundurmak gerekmektedir (Tekin,
2008). Bilingli farkindalikta oldgu gibi, aikido cakan ve cakmayan gruplarda
anlamh bir farklihk olmasina ganen, aikido ¢calma suresi icin anlamh bir sonuc
citkmamasinin sebebi, aikido gahia strelerinin gegibir aralginin olmamasi olarak

aciklanabilir.
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5.16. Aikido Yapan Qgrencilerin Psikolojik Dayanikliliklarinin Aikido
Yapma Sirelerine Gore Kasllastirilmasina Dair Tarti sma

Yapilan argtirmada @rencilerin aikido yapma sureleri arttikca psikdtoji
dayaniklihklarinin artip artmagi incelenmgtir. Elde edilen bulgulara gére aikido
yapma sureleriyle psikolojik dayanikhliklari anada anlamh bir farkhlik

gozlenmenmtir.

Civan (2001) sawasanatlari cajan kiilerle yaptgl calsmasinda kilerin
calisma vyillariyla psikolojik dayaniklihiklari arasindanlamh bir farkhlga
ulasamamstir. Bunun nedeni de psikolojik dayanik@lietkileyen risk faktorleri ve
koruyucu faktorlerin bireylere gotre giemesi ve aikido ¢ajmanin bu konuda

anlamh bir farklilga sebep olmayi olarak dginulebilir.

5.17. Aikido Yapan Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Duzeyi, Kaygl
Diizeyleri ve Psikolojik Dayanikhliklari Arasindaki iliskiye Dair Tarti sma

Arastirmada aikido yapan gdencilerin bilin¢li farkindalik diizeyleri, kaygi
duzeyleri ve psikolojik dayanikhliklari arasindakiskinin incelendgi bulgulara
gore, aikido yapangiencilerin bilincli farkindaliklari, kaygi diizeyieve psikolojik
dayanikliliklari arasinda anlamliski tespit edilmgtir. Buna gore kaygi duzeyleri,
bilingli farkindaliklari ve psikolojik dayaniklilikri ile negatif yonde, bilingli
farkindaliklari psikolojik dayanikliliklari ile pa# yonde iligkilidir.

Literatlr incelendiinde bu konuda yapilmifazla argtirmaya rastlanmarmi
olsa da Litwic-Kaminska (2013) judo ve tekvando a@pr Uzerinde agarmada
psikolojik dayaniklilgr yiksek olan bireylerin daha gik kaygl seviyesinin
oldugunu tespit etmstir. Ayrica Trujillo-Torrealva ve Bossio (2017)'nisava
sanatlari cajan katilimcilar Uzerinde yagt argtirmada karate, kung-fu ve
tekvando caban 33 katilimci incelenmi bilingli farkindalik programinin kaygiyi
azalttp) tespit edilmgtir. Cutuk ve dgerleri (2017) ve Akkg (2015) sava
sanatlariyla grasan katilimcilarla yaptiklarn ¢amada kaygi seviyesi ile psikolojik

dayaniklihk arasinda negatif yonde anlamli bikilioldugunu tespit etnsir.

Universite @rencileri aikido yaptikca, antrenman igerisinde wiggiklari

tekniklerle bilin¢li farkindaliklarini yiikseltecelyaniklik, dikkat ve hatirlama gibi
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Ozellikler aktiflestirmis olunur. Ayni zamanda meditatif gahalar da icerdinden
Ogrenciler ana odaklanmanin ve anda kalmanin denmeyioe ygamg olurlar.
Bilingli farkindalik arttikca uyumlu b@ ¢ikma stratejileri daha etkin kullanilir. Bu
da sirekli kayginin azalmasinigt (Ozysil vd., 2011). Ayni zamanda bilingli
farkindalik iyilik halinin ve mutlulgun olimasini da g#dadigindan, bireyler
probleme odaklanmak yerine problemi fark ederlen. @ bireysel farkindad
sgilayarak bireysel koruyucu faktorlerin etkin kullamasini sglar (Deniz ve
Sumer, 2010). Benzeaekilde aikido ¢akarak kayginin kinin kaygisini ve stresini
azaltmasiyla risk faktorleri azalarak ve bireyinrigucu faktérleri daha etkin
kullanmasini sglar. Bu da kaygi seviyesi azalirken psikolojik daydligin

artmasina sebep olur.

Bir diger yaklgim da savg sanatlari cajmanin kgide 6z dizenlemenin ve
disiplinin sa&lanmasi gerektirgi icin kisilerin kendini tanimada ve duygularini
yonetmede daha karili olmasini sglamasi, bu ylzden surekli kaygilarini kontrol
edebilmeyi bgarmalaridir (Cutuk vd., 2017). Bgekilde surekli kaygr azalirken
kisinin kendisini taniyarak bilincli farkindginin artmasi ve kendisini gucli kilacak

yonlerini destekleyip psikolojik dayanikiginin artmasi sganir.

Aikido calismak kkinin kendisiyle micadele etmesini, engelleri veludari
asmasini sgladigindan psikolojik tehditlere kardayanikhlik geltirerek daha gtclu
olmalarini ve kaygilarla ga cikmalarini sgar (Civan, 2001). O yuzden psikolojik
dayaniklilgl ne kadar yuksek olursa surekli kaygilari da cekatisiik olur.

5.18. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin Bilingli Farkindalik
Diizeyi, Psikolojik Dayanikliliklar ve Kaygi Diizeykeri Arasindaki iliskiye Dair

Tartisma

Aikido yapan ve yapmayangiencilerin bilincli farkindalik diizeyleri, kaygi
duzeyleri ve psikolojik dayanikhliklar arasindalliski incelendginde, bu
degiskenler arasinda #ki oldugu tespit edilmgtir. Elde edilen bulgulara gore bilingli
farkindalik dizeyi yukseldikce kaygi seviyesisohigkte ve psikolojik dayaniklilik
seviyesi yukselmektedir. Aynisekilde kaygi seviyesinin yiukselmesi bilingli
farkindalik duzeyi ile psikolojik dayaniklilik semsinin dgmesine sebep

olmaktadir.
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Literatir incelendiinde farkindalik temelli stres azaltma programikéeygi
bozuklygu yasayan hastalara fayda g@andgini tespit etmgtir (Kabat-Zinn, 1996;
Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995; Sears ve KaR009; Mendelson vd., 2010,
Demir, 2017, Ulev, 2014, Vollestad vd., 2011; Fiane ve Mercer, 2006) Benzer
sekilde Davis ve Hayes (2011) bilingli farkindalilklgmalarinin kaygi yonetimi
Uzerinde etkili oldgunu bulmygtur. Roemer ve derleri yaptg calsmada, kaygi
seviyesi yuksek olan bireylerin bilincli farkinddarinin daha ddilk olduzunu
g6zlemlemtir. Ulev (2014) Universite grencileriyle yaptgl calsmaya gore bilingli
farkindalikla kaygi arasinda negatif yonde anldmlili ski bulmustur.

Balci (2018) 15 kadin katilimciyla yapti deneysel modelle yagti
calismada bilin¢li farkindalik gtimi alan katihmcilarda psikolojik dayaniklilik
puanlarinin anlamli seviyede yuksegidi tespit etmgtir. Tasdemir (2018), Mathad,
Pradhan ve Rajesh (2017) ve Kemper, Mo ve Khay@t5pda bilingli farkindalik
ve psikolojik dayaniklilik arasinda anlamlski oldugunu ortaya koymgtur.

Tonga (2014) yaptl aratirmada surekli kaygl seviyesi giikce psikolojik
dayaniklihk seviyesinin yukselgini tespit etmgtir. Hjemdal ve dierleri (2011) ve

Stanley ve Bhuvaneswari (2016) da benzer sonuglaganislardir.

Aikido yapan grupta elde edilen bulgularda @dugibi aikido yapan ve
yapmayan gruplarda da ayniskiler ¢cikmstir. O yizden yukaridaki gibi yorum
yapmak mumkundir. Buradaki tek fark aikido yapakakanilan bazi 6zelliklerin
bireylerin gunlik ysamlarinda deneyimlemeleri, boylece bilin¢li farkahélarini
yukseltecek cajmalari yapmalari, kaygi seviyelerini diimelerini sglayacak
korku ve stresten uzak kalmalari ve psikolojik daihliklarini arttiracak koruyucu

faktorleri daha ¢ok kullanarak risk faktorlerinigdiimeleridir.

5.19. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin  Bilingli
Farkindaliklarinin, Kaygi Dduzeylerinin ve Psikolojik Dayanikhliklarinin
Cinsiyetlerine Gore Karslilastiriimasina Dair Tartl sma

Aikido yapan ve yapmayan universitgréncilerinin cinsiyetlerinin bilincli
farkindahk, kayglr dizeyi ve psikolojik dayanikhli puanlarina gore
karsilastirildiginda cinsiyetin bilingli farkindalik ve psikolojilayanikhlik puanlari
tzerinde anlaml bir farklga sebep olmagi bulunurken, kaygi dizeyiyle negatif
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yonde anlamh bir ikki tespit edilmgtir. Buna gore kiz grencilerin kaygi duzeyi
erkeklerinkine gore daha yuksek ¢ilstm

Literatlr incelendiinde cinsiyetle bilincli farkindalik arasindakiskiyi ele
alan calgmalardan biri Celikler (2017) tarafindan yapgmbilincli farkindalikla
cinsiyet arasinda anlamli bir farkilaa tespit edilemerstir. Albayrak (2015)
kadinlarin bilingli farkindalik dizeyinin erkeklakinden daha ylksek olgunu
bulsa da istatistiksel olarak anlamli bir farklilgkde edemengiir. Fakat Tourek
(2014) kadinlarin bilingli farkindaliklarinin - erkekinkine goére daha yuksek
oldugunu bulmytur. Literattrde farkh bulgularin olmasinin seb&okli kilttrlerde
ve farkli ya gruplarnyla ¢akilmasi olarak dgiinulebilir.

Persan (2018) 445 katilimcidan topl@di verileri inceleyerek surekli
kayginin cinsiyete gore farklgagini ifade etmitir. Demir (2018) kadinlardaki
surekli kayginin erkeklerden yuksek ofgunu tespit etmstir. Kadin @rencilerin
Universite yaantilarinda daha fazla zorlaniyor olma ihtimalléeendilerini daha
glvende hissetme ihtiyacglarinin olmasi ve ailetmuzak olmalari aikido yapan ve
yapmayan gruptaki kadinlarin strekli kaygilariniaha yiksek olmasina sebep

olabilmektedir.

Atarbay (2017) psikolojik dayaniklilikla cinsiyetasinda anlamli bir farkhilik
tespit etmgtir. Demir (2018) erkeklerdeki psikolojik dayanikgin kadinlardan daha
yuksek oldgu sonucuna ukmistir. Erkek @rencilerin psikolojik dayaniklilik
duzeylerinin kadin grencilerin psikolojik dayaniklilik dizeylerinden fta yuksek
oldugunu gosteren B&a calsmalar bulunmaktadir (Bahadir, 2009; Acikgdz, 2016;
Sezgin, 2016). Kilic (2014) tarafindan yapilan sgaida ise kadin giencilerin
psikolojik dayaniklihk dizeyleri erkek goencilerin  psikolojik dayaniklilik
dizeylerine gore daha yuksek ciktm Benzersekilde Oktan, Odaci ve Berber-
Celik (2014) tarafindan vyapilan gahada kadin grencilerin psikolojik
dayanikliliklarinin erkek grencilerin psikolojik dayanikliliklarina goére dalgksek
oldugu saptannstir. Aydin (2010) tarafindan yapilan gamhada da @rencilerin
psikolojik dayaniklilik dizeylerinin cinsiyete gofaklilasmadg! saptanmstir. Bolat
(2013) ve Aydgdu (2013) de bu yonde bulgular elde eterdir. Psikolojik
dayaniklilik ve cinsiyet dgskeniyle ilgili elde edilen bulgulardaki farklilik @&rkan
(2017) tarafindarsdyle yorumlanmgtir. Psikolojik dayaniklihk daha dinamik bir
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yapiya sahipken cinsiyet sabit birgikendir. O yuzden grencilerin sahip olduklari
kisilik 6zellikleri (Campbell-Sills, Cohan ve Stein0@6; Fayombo, 2010; Chung,
2008) ve bireysel ve cevresel etkilerden dolaysaruolumlu ve olumsuz yantilar
(Armstrong, Galligan ve Critchley, 2011; Kobasa,729Haigh ve Burney, 2004)
cinsiyet faktoriinden daha etkili olabilmektedir {akgirkan, 2017).

5.20. Aikido Yapan ve Yapmayan @rencilerin Bilingli Farkindalik
Duzeyinin Psikolojik Dayanikliliklari ve Kaygi Duzeylerini Yordamasina Dair

Tartisma

Elde edilen bulgular incelenginde bilingli farkindalgin kaygi seviyesini %
21 seviyesinde negatif olarak yordadsonucuna ukalmistir. Ancak bu argtirma

sonucuna gore bilingli farkindalik psikolojik daykln g1 yordamamaktadir.

Literatirde bilincli farkindafiin kaygilyr yordamasi Uzerine yapilan
argtirmalar incelenmstir. Ulev (2014) bilingli farkindalik seviyesinin ajgi
belirtilerini anlaml seviyede yordaglni tespit etmitir. Vujanovic (2007) 248
katiimciyla yaptg calsmada bilingli farkindafin kaygiyr gucli bir sekilde
yordadgini bulmutur. Call, Pitcock ve Pyne (2015) de benzer somagigmistir.

Bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikhlik inelendginde Keye ve
Pidgeon (2013) 141 dniversitgréncisinde yap# calsmada bilingli farkindafin
psikolojik farkindalgl yordadgl sonucuna ukamislardir. Mathad, Pradhan ve Rajesh,
(2017), McArthur ve dierleri (2017) ve Chamberlain vegdrleri (2016) de bilingli
farkindalgin psikolojik dayaniklilgl yordadgi sonugclarini bulmgtur.

Bilingli farkindaligi daha ytksek olan bireylerin daha iyi konsantrdugl,
daha fazla uyanik olduklari, gaiklik sistemlerinin fonksiyonlarinin getigi ve
strese dayal fiziksel belirtilerin azagdigoralmitiar (Shapiro, Carlson, Astin ve
Freedman, 2006; akt. Lothes, 2015). Bu o06zelliklarian bir bireyin strekli
kaygisinda dgils gorulmesi beklenen bir durum olarak gorulebiliin®i kaygiya
neden olan guvensizlik, stres, huzursuzluk, olunsusonucun dgacaina yonelik
beklenti, cekki ve belirsizlik gibi (Cucel@lu, 2005; Sahin,2015; Kaya ve Varol,
2004) durumlar bilingli farkindghin ortaya cikards uyanikhk, yiksek
konsantrasyon ve dikkat gibi 6zelliklerle azaltilab
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Literatirde bilin¢li farkindafiin psikolojik dayanikhlig da yordadil
sonucuna ukan aratirmalar olmasina famen bu argiirmada bu sonuca
ulasilamamasinin sebebi olarak kultirel ya da érneldegimine yonelik farkliliklar

oldugu disunulebilir.

Arastirmadan elde edilen sonucglara dayanarghgida bazi Onerilere yer

verilmistir:

1- Bu calsmada, aikido c¢ajmakta olan (Gniversite gdencileri
incelenmgtir. Daha 6nce aikido ¢anis ama ¢cakmayi birakmy gruplar Gzerinde de
argtirma yapilabilir. Boylelikle aikidonun psikolojikiaktorler Utzerinde aikido

calismay! biraktiktan sonraki etkisi de incelenebilir.

2- Aikidonun @retisi uzun yillar cabimis kisilerde daha i¢sellgirilmis
olacagindan daha uzun sire aikido galis gruplarla cakilmasi literatiire 6nemli

katkilar sglayacaktir.

3- Aikidonun psikolojik deiskenler Uzerindeki etkisinin daha iyi
incelenmesi icin kesitsel catnalara ek olarak boylamsal gahalar yapilabilir.
Boylece sireg icinde aikido cayor olmanin cgtli degiskenler Gzerindeki etkisini

incelemek mumkiin olabilir.

4- Aikido savg sanatina ek olarak, Budo’nungdr dallari incelenip

diger dallarinin bu déskenlerle ilgkisine bakilabilir.

5- Bu argtirma Istanbul Teknik Universitesi, Orta Bo Teknik
Universitesi ve Canakkale 18 Mart Universitesindekuyan @&rencilerle
gerceklatirilmistir. Universite @rencileri dsinda farkh cakma gruplar tizerinde

benzer bir argirma yuratulebilir.

6- Bu calsmada, aikido c¢ajmakta olan dniversite gdencileri
incelenmitir. Ozellikle cocuklar ve ergenler fga olmak tzere farkli wagruplarinda

aikido calsmanin psikolojik etkileri argirilabilir.

7- Bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve kg dizeyi gibi
faktorlerin dsinda iyi olw, benlik saygisi, 6z duyarlik, 6z diizenleme vesttréa

etme stratejileri gibi d@skenler Uzerinde calma yapilabilir.
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8- Elde edilen bulgular g6z 06ninde bulundur@dada aikido
egitmenlerine psikolojik faktorlerin Gnemini anlatair egitim verilebilir.

9- Aikido calismanin kaygiyr dgiirdigti, bilingli farkindalik dizeyini
arttirdgl gozlenmgtir. Bu sonuctan hareketle bireyler, yiksek kaygvigesinin
disUrdlmesi ve bilingli farkindaliklarinin arttirlmasamaciyla aikido ¢ajmaya
tesvik edilebilir.
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EKLER

EK-1 : Veri Toplama Araglari
Kisisel Bilgi Formu

Asagida katilacak oldgunuz aratirmaya katki sglayaca& distinulen bazi
sorular bulunmaktadir. Kisel bilgilerinizin tima gizli tutulacaktir. Buttisorularin
eksiksiz ve en dgru bir bicimde cevaplandiriimasi bu gaha icin buydk bir 6nem

tasimaktadir

1) Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek

2) Y&SINIZ: ..

3) Kacinci sinif @rencisiniz? ()1 ()2 ()3 ()4
4) Ailenizin gelir durumu: () Dsilk () Orta ()iyi

5) Aikido yaptyor musunuz? () Evet () Hayir

Evetse ne kadar kadar siredir yapiyorsunuz? ..........

6) Su an bir spor yapiyor musunuz? () Evet () Hayir

Evetse ne kadar kadar suredir yapiyorsunuz? ..........

7) Daha 6nce bir spor yaptiniz mi? () Evet () iHay

Evetse ne kadar kadar sire yaptiniz? .................
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Bilingli Farkindalik Olge gi

Aciklama: Asagida sizin gunluk deneyimlerinizle ilgili bir dizi wum
verilmistir. Lutfen her bir maddenin gmda yer alan 1 ile 6 arasindaki @ice
kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya readiygadginizi belirtiniz. Lutfen
deneyimizin ne olmasi gerekigini degil, sizin deneyiminizi gergcekten neyin
etkiledigini g6z Onunde bulundurarak cevaplayiniz. Litfen her miaddeyi
digerlerinden ayri tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen Oldukea Hemen
hemen her Cogu zaman Bazen Nadiren Se r(gk hemen hicbir
zaman y zaman

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum

9. Bgarmak istediim hedeflere dyle ¢cok odaklanirim ki o hedeflere
ulasmak icinsuan ne yapiyor oldiumun farkinda olmam.

14.Kendimi yap@im islere dikkatimi vermensi bulurum.
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Spielberger Surekli Kaygi Olcesi

YONERGE: Aagida kkilerin  kendilerine ait duygularini  anlatmada
kullandiklari bir takim ifadeler verilngiir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil
hissettginizi ifadelerin sg tarafindaki parantezlerden uygun olanisarétlemek
suretiyle belirtin. D@ru ya da yani cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin tzerinde
fazla zaman sarfetmeksizianinda nasil hissetgiinizi gosteren cevabsaretleyin.

c -

)

E <

28| g

s¥ :8 558

£5 |8|x | EE

L O ® | O [T

I c n|O | I N
9 Onemsizeyler hakkinda engklenirim

1) (2)(3) |(4)
15 Genellikle kendimi htizinlU hissederim

1) (2)(3) [(4)
20 | Son zamanlarda kafama takilan konular benigedediyor

1) 2)(3) [(4)
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Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi

Lutfen aagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinigyerinizdeki
durumunuz acgisindandeserlendirip sizin igin en uygun seceaie karsisina carpi
(X) isareti koyunuz. Her sorunun kainda bulunan; (1) Hi¢ katilmiyorum (2)
Katilmiyorum (3) Kararsizim (4) Kismen katiliyorwma (5) Tamamen katiliyorun
anlamina gelmektedir.

Zor zamanlardan sonra eski halime kolaylikla ddliv@bi

Yasadigim kota bir olayin etkisini atlatmam uzun zamam.al

Az bir ¢cabayla zor durumlarin tstesinden gelirim.
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EK-2: Tez Uygulamaizinleri
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