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OZET

OZOK, Halil Ibrahim. Kiiltiire Duyarl Stres Programimn Yasam Doyumu, Bilingli
Farkindalik ve Stres Diizeylerine Etkisi, Doktora Tezi, Van, 2018.

Stresin insan yasamindaki yeri yadsinamaz hale geldigi i¢in bu konu iizerine
yapilan caligmalar uzun siiredir devam etmektedir. Stresle basa c¢ikma yollarinin
bireyden bireye, kiiltiirden kiiltiire degisiyor olmasinin yani sira stresin yasanilan zaman
ve kosullara gore degiskenlik gosteren farkli siire¢ ve belirtiler ile ortaya ¢ikmasi da,

stres iizerine farkl: tiirde caligmalarin yiiriitilmesine yol agmaktadir.

Bu ¢aligsma, kiiltiire duyarli ve bilingli farkindalik temelinde hazirlanan bir stres
azaltma programinin, bireylerin yasam doyumu, bilingli farkindalik ve stres diizeylerine
olan etkisinin incelendigi deneysel bir calismadir. Arastirmada, deneysel c¢alismalarda
siklikla kullanilan 6n-test, son-test kontrol gruplu desen kullanilmistir. Kullanilan
2x3’liik split-plot desende, birinci faktor islem gruplarini (bir deney, bir kontrol); ikinci
faktor ise bagimli degiskene iliskin Olgtimleri (on-test, son-test, izleme testi)
gostermektedir. Arastirma modelinde bir bagimsiz; {i¢ bagimli degisken bulunmaktadir.
Arastirmanin bagimsiz degiskeni "Kiiltiire Duyarli Stres Programi (KDSP)"; bagimlh

degiskenleri ise yasam doyumu, bilingli farkindalik ve stres diizeyleridir.

Caligma, deneysel bir desen ile yiiriitiildiigiinden evren ve orneklem ¢alismasi
yerine arastirmada "galigma grubu" kullanmilmistir. Calisma grubunu, 2017/2018
akademik yili icerisinde Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Ercis Meslek Yiiksekokulunda
egitim goren Ogrenciler olusturmustur. Arastirmada kullanilan "Bilingli Farkindalik
Olgegi", "Yasam Doyumu Olgegi" ve "Algilanan Stres Olgegi" Ercis Meslek
Yiiksekokulunda 6grenim goren 331 6grenciye uygulanmistir. Gegerlik ve giivenirlik
caligmalar1 yapilan 6lgeklerden elde edilen sonuglara gore, bilingli farkindalik ve yasam
doyumu diizeyleri diisiik, stres diizeyleri yiiksek olan 40 O6grenci seg¢ilmistir. Bu
ogrenciler seckisiz olarak deney ve kontrol gruplarina atanmigtir. Deney grubuna KDSP
iceriginde yer alan teknikler sekiz oturum siiresince uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise

herhangi bir miidahalede bulunulmamustir.
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Hazirlanan programin dikkate alinan ii¢ degisken {izerinde etkili oldugunu ortaya
koyan bulgular elde edilmistir. Bilingli farkindalik diizeylerinde deney grubunun 6n-test
puan ortalamalart X=39,85 iken, son-test puan ortalamalar1 X=76,10 diizeyine
yiikselmistir. Izleme testinde ise deney grubunun puan ortalamalar1 =72,60 olarak
bulunmustur. Ortalamalara bakildiginda, katilimcilarin bilingli farkindalik puan
diizeylerinde artis oldugu ve izleme testi sonuglarina gore kaliciliginin devam ettigi
gorilmektedir. Bu bulgular, programin bilingli farkindalik diizeyleri lizerinde etkili
oldugunu gostermektedir. Literatiir arastirmalar1 sonucunda ise bu bulgularin
desteklendigi goriilmektedir. Yasam doyumu puanlarina gore, deney grubu
katilimcilarinin - On-testten aldiklar1 puan ortalamast X=9,95 iken, son-test puan
ortalamalar1 %=19,20 diizeyine kadar yiikselmistir. Izleme testi acisindan deney
grubunun aldig1 ortalama puan ise x=18,85'tir. Bu bulgular gbz oOniine alindiginda,
hazirlanan programin yasam doyumu puanlarimi arttirdigini ve yapilan tutum
degisikliklerinin kaliciligin1 destekledigini sdylemek miimkiindiir. Son olarak ise stres
degiskenine bakildiginda deney grubunun 6n-test dl¢limlerinden aldigi ortalama puan
%=23,70; son testten aldig1 ortalama puan X=8,30 olmustur. Izleme testinden ise deney
grubunun aldig1 ortalama puan x=8,80 olarak gerc¢eklesmistir. Bu bulgular hazirlanan
programin algilanan stres puanlari iizerinde etkili oldugu ve katilimcilarin puanlarin
distirdiigli goriilmektedir. Elde edilen puan diislislerinin izleme testi ile devam

ettirildigini soylemek miimkiindiir.

Yapilan analizler sonucunda, {i¢ degisken agisindan da ortalama farklarinin
gruplar arasinda anlamli farkliliklar gosterdigi bulunmustur. KDSP'nin ii¢ degisken

tizerinde de etkili ve kalic1 oldugu bulgular sonucunda ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler

Kiiltiire Duyarli Stres Programi, Bilingli Farkindalik, Yasam Doyumu.
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ABSTRACT
OZOK, Halil Ibrahim. Effects of Culturally Responsive Stress Program on Life

Satisfaction, Mindfulness and Stress Levels, Doctoral Thesis, VVan, 2018.

The stress in human life has become undeniable, so that studies on stress have
been being carried out for a long time. As the stress arises into different processes and
symptoms that vary according to the time and conditions experienced, and as the ways
of coping change from individual to another one and from culture to the other cultures,

these lead to the execution of different types of studies on stress.

This study is an empirical study that examines the effects of a stress reduction
program based on culturally responsive and mindfulness fundamentals, on the level of
life satisfaction, mindfulness and stress levels of individuals. In the study, pre-test post-
test control group pattern which is frequently used in experimental studies was used. In
the 2x3 split-plot design, the first factor represents treatment groups (an experiment and
a control group); the second factor represents the measures of the dependent variables
(pre-test, post-test, follow-up test). There are an independent; and three dependent
variables in the research model. The independent variable of the study is the "Culturally
Responsive Stress Program” (CRSP); and the dependent variables are life satisfaction,

mindfulness and stress levels.

Because the study was conducted with an experimental pattern, the "study
group" was used in the research rather than the universe and the sampling process. The
study group of this research consists of the students getting education in Van Yiiziincii
Y1l University, Ercis Vocational School, during the academic year of 2017/2018. The
"Mindfulness Awareness Scale”, "Life Satisfaction Scale" and "Perceived Stress Scale"
used in the study were applied to 331 students getting education at Ercis Vocational
School. According to the results obtained from the scales, having validity and reliability
studies, 40 students with low mindfulness and life satisfaction levels and high stress
levels were selected. These students were assigned to the experimental and control
groups, randomly. For the experiment group, the techniques in the context of the CRSP

were applied for eight sessions. For the control group, any intervention was not applied.
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Obtained findings showed that the prepared program was effective on the three
variables considered in the study. At the mindfulness levels, the pre-test mean of the
experimental group was x=39,85 while the post-test mean was increased to x=76,10. In
the follow-up test, the mean of the experimental group’s points was found as X=72,60.
When looking at the means, it can be seen that the levels of mindfulness points of the
participants were increased and according to the follow-up test results persistence was
going on. These findings show that the program has an effect on mindfulness levels. As
a result of literature surveys, these findings were supported. According to life
satisfaction points, the mean of the participants' points in the experimental group was
%=9,95 in pre-test, while the post-test mean was increased to Xx=19,20. For the follow-up
test, the mean of the experimental group's points was x=18,85. Taking these findings
into account, it is possible to say that prepared program increases the life satisfaction
points and it supports the permanence of the attitude changes. Finally, when we look at
the stress variable, the mean of the experimental group's points in pre-test measures was
x=23,70; the mean of the post-test was X=8,30. In the follow-up test, the mean of the
experimental group's points was x=8,80. These findings show that the prepared program
is effective on the perceived stress scores and reduces the participant’s stress levels. It is
possible to say that the obtained point reductions were continued according to the
follow-up test results.

As a result of the analyzes, it was found that mean differences showed
significant differences between the groups in terms of three variables. As a result of the

findings, it can be revealed that CRSP is effective and permanent on all three variables.

Keywords

Culturally Responsive Stress Program, Mindfulness, Life Satisfaction.
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1. BOLUM
GiRiS
1.1. Problem

Tarihin higbir doneminde goriilmedigi kadar bilimsel, sosyal ve teknolojik
degismelerin oldugu bir doneme taniklik etmekteyiz. Bu hizli degisime uyum
gostermek, bireyler lizerinde dnemli bir stres kaynagina doniisebilmektedir. Degisimin
hizi ve yoni konusunda Ongoriilebilirligin neredeyse ortadan kalktigi giiniimiizde,
bireylerin buna bagli olarak yogun kaygi ve stres yasadiklarini gosteren ¢aligmalar, alan
yazinda yogun olarak yer almaktadir (Bohlmeijer, 2010). Cevremizdeki birden ¢ok
uyarictya ve siirekli degisime ayak uydurmaya calismak, 6ngoriilmezlik ya da belirsizlik
duygusuna yol agmaktadir. Olusan kaygi insanin uyum saglama ve dengede kalma
stireglerini  zorlastirmaktadir (Selye, 1955). Bunun yani sira bireyler, yogun bir
rekabetin yasandigi sosyal ve ekonomik kosullarla da bas etmek zorunda kalmaktadir.
Rekabetin, teknolojinin ve bilginin bu hizl1 degisimi karsisinda bireyler, tam olarak 6n
goremedikleri bir gelecege kendilerini hazirlamak durumundadirlar. Ancak bu hazirlik
siireci, bireyler acisindan kaygi ve stres verici olabilmektedir. Bireylerin nitelikli bir
egitim alma ¢abalar, gelecegin dilinyasindaki rekabet edebilirliklerini artiracak
yeterliklere sahip olma gayretleri karsisinda yalniz birakilmamalarmi  zorunlu
kilmaktadir. Bu agidan yogun kaygi ve stresin yasandigi Universite Ortaminda
ogrencilerin farkli psikolojik destek programlari ile desteklenmesi olduk¢a Onemli

goriilmektedir.

Universite doneminde yogun sekilde yasanan bu kaygi ve stres; asiri
tilkkenmislik, kronik agri, tekrarlayan hastaliklar, insomnia, konsantrasyon kayb1, dikkat
dagilmas1 ve anksiyete gibi giinliilk yasami etkileyen ve insan yasamina derinden etki
eden bir¢ok rahatsizligin arkasinda yer almaktadir. Asirt stresli iligkilerin, ¢alisma
ortamlarinin, maddi kaygilarin ve beklentilerin arasinda insanlar hasar verici stres
durumlarin1 azaltacak zamani ve enerjiyi kendilerinde bulamazlar. Stres, kelime anlami
olarak olumsuz diisiince ve tepkileri ¢agristirsa da, stresin kendisi olumlu olabilir ve
tiretken eylem ve sonuglarin yaninda bir¢ok yonden insanin gelismesine katkida
bulunabilir. Stres, yasamin dogal bir parcasi oldugundan tamamen elimine edilmesi

miimkiin degildir. Bu ylizden insanlarin stresle basa ¢ikma iizerine egitilmeleri ve stres



azaltma konusunda ¢esitli yaklasim ve araglara ulasmalarini saglamak zaruri hale
gelmektedir. Bu ¢ergevede hazirlanacak programlarin faydalart hem sosyal agidan hem
bilimsel agidan ortaya konulmakta ve daha fazla ihtiyacin meydana ¢iktigi
gorilmektedir. Diger taraftan bir olay, durum ya da kisiye karsi nasil tepki
verdigimizden ziyade, nasil bir tutum i¢inde karsilik verdigimiz; saglik ve yasam

kalitemizi fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal yonden belirlemektedir.

Diinya genelinde stresle basa c¢ikma {izerine bir¢ok program gelistirilerek bir
taraftan bati temelli yontem ve teknikler gelistirilirken diger taraftan dogu inang ve
diisiincelerine dayali rahatlatict teknik ve yontemler kullanilarak yaklagimlar ortaya
konmaktadir. Bu gelismeler ve daha once bircok yerde faydasi ortaya koyulmus
programlar 1s1ginda kiiltiir ve inanglarimiza uygun bir programin hazirlanmasi ve
degerlendirmesi, bu calismanin temel konusudur. Ulkemizde daha ¢ok 6zel sektor
tarafindan yiiriitiilen i ve sosyal yasamda uygulanan programlari gérmek miimkiindiir.
Oysaki asagida detayli sekilde anlatilacag iizere insan hayatinda bu kadar derin izlere
sahip bir olguya kars1 basa ¢ikma yontemlerini gelistirecek c¢ok cesitli programlarin
diinya genelinde oldugu gibi lilkemizde de olmasi gerekmektedir. Diger taraftan egitim
kurumlarimizin birgogunda strese karst Onleyici ya da basa c¢ikmayr gelistirici
programlarin olmadig1 goriilmektedir. Ozellikle birgok insanin is hayatina atilmadan
once egitim aldig1r yiiksekogretim kurumlarinda strese yonelik belli programlarin

eksikligi de bu ¢alismanin problem durumlarindan biri haline gelmistir.

Bunun yaninda yaygin olarak yasamimizi etkileyen modern stresorler arasinda
onemli bir yeri olan ve iilkemizde neredeyse her bireyin maruz kaldig1 sinav stresoriine
karst hazirlanan ve egitim kurumlarimizca temele alinan stres azaltma programlarinin
cesitliginin az olmasi, calismanin merkezine alinan problemlerdendir. Bu ¢alismada,
strese yonelik yaklagimlarin yani sira stresin insan hayatinda fizyolojik ve bilissel
etkilerine, programin hazirlanma siirecine, uygulamaya temel alinan farkindalik
yaklagimina, hedef alinan stres ve yasam doyumuna yer verilerek hazirlanan programin
degerlendirmesi ele alinmistir. Hazirlanan program ile asagida detayli sekilde verilen,
neden ve sonuclariyla ortaya konan stres olgusuna karsi basa g¢ikma becerilerini
gelistirerek stres azaltma yoOntemlerine yeni bir bakis acis1 getirilmeye calisilmis ve

kiiltiirel karsiliklari ile ele alinan bilingli farkindalik uygulamalari igse kosulmustur.



Bu baglamda stres kavramini nedenleri ve sonuclartyla ele almak, problem
durumunun daha net anlasilmasini saglayacaktir. Yakinini kaybetme, bosanma, hastalik,
yaralanma, evlilik, is degistirme, emeklilik, hamilelik ve finansal degisiklikler gibi
temel yasam stresorleri insan viicudunun fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal dengesini
bozmaktadir. Son zamanlarda ise uzmanlar telefona gelen cagrilar, yiiksek sesler ve
yogun programlar gibi rutin ve ikincil stresorlerin bile stresli etkilere ve kiimiilatif
sonuglara yol agtigini 6ne siirmektedir (Frey, 1999). "Uzun siireli ya da kronik stres

saglik iizerinde belli sonuglara yol agmaktadir". "Yiiklenilen anlam dogrultusunda 6liim,
kimi i¢in bir stres kaynagi, kimi i¢in ise stresten kurtulmanin yolu olabilmekte, kimine
gore bir yok olus iken, kimine gore de Oliimsiiz bir yasamin baslangici olarak
degerlendirilmektedir" (Tanhan ve Ari Inci, 2009). Fizyolojik bir bakis acisiyla ele
alindiginda stres; kalp ritmi, kan basinci ve kas gerginliklerinde artisa neden olmakta ve
mide ile bagirsakta daha az ya da fazla hareketlenmeye yol agmaktadir. Kan sekeri ya
da glikoz seviyesi acil enerjiyi saglamak i¢in artabilmektedir. Diger yandan kolesterol
seviyesi artarken kemiklerdeki kalsiyum seviyesi diisgmekte ve bagisiklik sistemi daha
az etkin hale gelmekte ve hatta baskilanmaktadir. Kronik stres; bas agrisi, viicudun
cesitli hassas bolgelerinde kronik agrilara ve cilt tahrisine neden olabilir (Goleman ve
Gurin, 1993). Psikolojik agidansa stres; anksiyete, panik, konsantrasyon bozuklugu ve

asir1 diistinmeye neden olabilmektedir. Asabiyet, depresyon, hiiziin ve ¢alkantili ruh hali

strese eslik eden duygu ve durumlardir.

Ruhsal yonden bakildiginda stres; inan¢ ve Umidini kaybetme, ruhsal
tikenmislik, ruhsal dejenerasyon ve yasam enerjisini kaybetme gibi hislere yol
acabilmektedir. Yaratict1 ya da inanilan giice olan inancin da stresor ya da zaman
dilimine bagl olarak azalmasi da muhtemeldir. Ote yandan yapilan bazi calismalar ise
stresin viicudu diistiniilenden daha fazla etkiledigi, viicudun strese, alerjiye verdigi
tepkiler ile aym1 yonde tepkiler gosterdigini ortaya koymustur (Carpi, 1996). Bunlara
karsilik da diizenli rahatlama tekniklerinin dogal bir sakinlestirici gibi etki uyandirdigi,
viicudun kendi stres hormonlarina kars1 daha uyumlu hale gelmesini sagladig1 ve strese
tepkilerine karst bagisiklik sisteminin daha giiclii ve siirdiiriilebilir hale geldigi ortaya
konmustur (Bruno, 1999). Bu baglamda kritik 6neme sahip stres azaltma gereksinimini
karsilamak amaciyla bireylerin giinlilk hayatlarina rahatca ekleyebilecekleri, yasam

tarzlarima uygun ve ulagilabilir cesitli stres azaltma programlar1 gelistirilmelidir. Bu



programlar midellel yontemlere dayali, basit ve etkili olmasinin yaninda bilgili, egitimli
ve etkili profesyoneller tarafindan sunulmalidir. Insan hayatini bu kadar &nemli
derecede etkileyen bir olgu iizerine simdiye kadar ortaya atilan ¢oziimlerin yan sira
literatiirde farkli bakis acis1 ve kuramlara gore hazirlanmis programlari bulmak
miimkiindiir. Bu programlarin ele alinmasina neden olan insan hayatini1 anne karnindan
baslayarak oliimiine kadar gecen zamanda birgok farkli sekilde etkileyen stresin tarihsel
gelisimine bakmak, ortaya konulan programin gerekliligini anlamamiz agisindan 6nem

arz etmektedir.

Bu agidan, stresin zarar veren etkileri, yirminci ylizyilin baginda Walter Canon
tarafindan ortaya atilan "savas ya da kag" terimi igerisinde anlatildigi gibi bunun bir
sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Canon, stresi bir tehlikeye karsi adapte olmasi
i¢cin viicudun igsel bir tepki vermesi olarak tanimlamistir. Tehlike altindaki bir insanin
hayatta kalmak icin savasmaya veya kagmaya hazirlik asamasinda stres hormonlari
salgilanir. Bugilinlin modern toplumunda siklikla karsi karsiya kaldigimiz stresler
fiziksel tehditlerden ziyade psikolojik ve kisilerarasi zorluklar ile alakali olsa da

viicudumuz gercek tehditlerle karsilagsmis gibi tepki vermeye devam etmektedir.

Ik stres arastirmacilarindan biri olan Hans Selye, stresin talepler, baskilar veya
her ikisine de 6zgiil olmayan bir yanit olduguna inanmiyordu. Stresli kosullara uyum
saglanamamasi; viicudun koruyucu mekanizmalarinin muhtemelen ¢dkmesine, gesitli
belirtilere, kronik durumlara ve sonug olarak da hastaliga neden olabilir. Selye acisindan
stres viicudun asmnma orani olarak agiklanmaktadir ve bu yoniiyle de stresin hayal
kiriklig1, anksiyete, yorgunluk gibi viicuda zarar verme diisiincesini animsatan koti
zihinsel siirecleri cagristirmaktadir. Bu tanimdan anlasilacagi iizere stresin yalnizca
bedenimize zarar veren bir durum oldugu vurgulanmaktadir (Allen, 1984). Strese
verilen tepkiyi Genel Uyum Sendromu olarak adlandiran Selye (1955), bu tepkinin
potansiyel bir denge diizenleyicisi olduguna inanmaktadir. Genel Uyum Sendromu su
evreleri igerir: (a) Biitiin canlilar igsel dengelerini (homeostasis) koruma gidiisiiyle
dogar. Dengeyi korumak ise hayat boyu devam ettirilen bir siirectir. (b) Yasam
miicadelesi igerisindeki sorumluluklar ya da zorluklar gibi stres kaynaklari,

homeostasisi yani igsel dengeyi bozar.



Bedenimiz ise her stres kaynagina standart bir fizyolojik uyarilma ile karsilik
verir. Uyarilma ile ortaya ¢ikan tepki, savunmayi 6ne ¢ikarmaya ve kendini korumaya
yonelik olmaktadir. (¢) Bu duruma uyum saglama; alarm -direng- tiikkenme seklinde
asamali olarak gerceklesmektedir. Bu uyum saglama siireci, stres kaynagmin yani
stresOrlin yogunluguna ve siiresine gosterilen direncin ne kadar basarili olduguna gore
degismektedir. (d) Canlinin uyum saglama enerjisi de siirlidir ve bu enerjinin
tilkkenmesi demek canlinin bundan sonra stresle bas etme yetenegini kaybedecegine
isaret etmektedir (Rice, 1999). Genel olarak stresi ele alan bir¢ok agiklamada ortak
noktay1 olusturan uyum saglama siirecini gelistirmeye yonelik olarak farkli agilardan da

farkl teknikler ortaya konmaktadir.

Ote yandan iki kola ayrilan otonom sinir sistemi strese kars1 tepkileri yonetir.
Sempatik sinir sistemi, uyarilmalar1 diizenlerken; parasempatik sinir sistemi, tepkilerin
dengelenmesini kontrol eder. Stres azaltma, otonom sinir sisteminin parasempatik sinir
sistemi kolu tizerinden ilerler ve asir1 ya da yaygin stres durumlarindan sonra viicudun
rahatlamasini1 saglar. Boylelikle stres azaltma teknikleri olumlu parasempatik tepkileri
tesvik etme iizerine yogunlasir. Bu baglamda bilingli sekilde viicut tepkilerine
odaklanan teknikler, stres azaltmada olduk¢a yaygindir. Nefes ve viicut tepkilerinin
bilingli sekilde ele alinmasi kullanilan ydntemlerdendir. Ote yandan stres, bagisiklik
sistemini baskilar ve dolayisiyla insanlarin hastaliklara karsi1 daha hassas hale
gelmelerine neden olur. Bu cer¢evede diizenli stres azaltma alistirmalarinin saglikli bir

yasam tarzina tahsisi ile bu hastaliklarin bircogu onlenebilir hale gelir.

Geleneksel olarak, bu hastaliklarin dncelikle yanlis diyet, egzersiz eksikligi veya
aile i¢indeki uyumsuzluk gibi sebeplerden olustuguna inanilirdi. Bugiin ise asir1 rekabet
iceren ve zamana kars1 yarisan bir toplumun sonucu olarak ortaya ¢ikan gevresel stres,
coklu iletisim ve bilgi kaynaklarinin temposunu arttirmaktadir. Cevresel stresin bu
diizeyde artmasi ile birgok hastaligin stres ile alakali olmasi kaginilmaz bir sonug haline
gelmektedir. Bir insanin viicut zihin baglantisindaki en zayif halka genellikle saglikta
bozulmanin ilk ortaya ¢iktig1 yerdir. Lokal semptomlar, genel halsizlik veya her ikisi de
genellikle bir organin, bir sistemin veya bir fonksiyonun dengesizliginin ilk
gostergesidir. Genetik yatkinliga ek olarak stres hormonlarmin yiiksek seviyelerde
tekrar tekrar salinmasinin seker hastaligi ve tiroit salinimi gibi hormonsal hastaliklarin

yan1 sira anorekSiya nevroza, panik atak ve obsesif kompiilsif bozukluk gibi psikiyatrik



hastaliklar gibi ¢esitli hastaliklarda kritik bir rol oynayabilmektedir (Goleman ve Gurin,
1993). Insanlarin biiyiik bir kismi giinliik hayatinda asir1 diizeyde strese maruz kalmakta
ve kronik belirtilerin yaninda hastaliklar gelistirebilmektedir. Saglikta ¢alisanlar ve ilag
sirketleri genellikle insanlara strese karst en yaygin ve kabul goren tedavinin
sakinlestirici ve antidepresanlar oldugunu sdylemektedir. Boyle bir yaklagim sadece
belirtilerin ortadan kalkmasma destek olurken asil sebebin kaynagima bir tedavi
sunmamaktadir. Ayrica yan etkilerin pesi sira gelmesi daha fazla soruna yol

acabilmektedir.

Stres i¢in ikinci bir yaygin geleneksel tedavi, kisinin fiziksel ve manevi yonlerini
bir kenara birakarak kisinin duygularina odaklanan psikoterapidir. Bu tedavi
yontemlerinin yaninda uzun siiredir diinya genelinde uygulanan ve bircok kisi
tarafindan ulasilabilen rahatlatma tekniklerine yonelen stres azaltma programlar1 gerek
yan etkisinin olmamasi gerek giinliik hayatin igerisine rahatca yerlestirilmesi gerekse de
uzun soluklu bir ¢oziim Onerisi sunmasindan dolayr biiyiik bir 6n kabul edinmis

durumdadir.

Stresin psikoloji bilimi agisindan bu sekilde ele alinmasi ve her gecen giin
tizerine daha fazla odaklanilmasi, konu lizerine daha fazla ¢alisilmas1 gerektigini ortaya
koymaktadir. Yogun bir hayat igerisinde ¢ok fazla stresdre maruz kalan modern insanin
thtiya¢ duydugu basit oldugu kadar hayatina hizli bir sekilde adapte edebilecegi bir stres
azaltma programimin gelistirilmesi ve bu uygulamanin kiiltiire daha uygun bir sekilde
ortaya konup denenmesinin, oncelikle sinavlara bogulmusg bir egitim hayati gegiren
Ogrencilere daha sonra is yerinde ya da evde strese maruz kalan bireylere biiyiik bir
destek olacagi muhakkaktir. Hazirlanacak program, stres azaltma agisindan asli olarak
farkindalign temele alacagindan bireylere daha bilingli bir yasam tarzinin ortaya
konmasma oOnciililk edecektir. Stres azaltma ve rahatlama egitimi, kentsel niifusun
arttig1 ve modern strese daha ¢cok maruz kalan toplumumuzda giinden giine daha kritik
bir 6neme sahip olmakta ve bir ihtiya¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ihtiyag, sosyo-
ekonomik sinirlarin, cografi bolgelerin, egitim durumunun ve dini inanglarin Otesine
gecmektedir. Hepsinin tesinde, hayatimizin ayrilmaz bir pargast haline gelen hizli ve
biiylik degisimlerin oldugu bir zamanda yasiyoruz ve daha pratik uygulamalarin

hayatimiza dahil olmasi her agidan biiyiik 6nem arz etmektedir.



Ulkemizde stres iizerine yapilan ¢alismalar, daha ¢ok ergen dénemde sinav
stresoriine maruz kalan oOgrenciler ve stres altinda ¢alisan polisler tizerinde
yogunlagmaktadir. Yapilan ¢alismalarin ¢ogunun ise durum tespiti olarak ifade
edecegimiz, miidahaleden daha c¢ok stresorlerin ve stres diizeylerinin ortaya kondugu
caligmalar oldugunu gérmekteyiz. Stres programi acisindan yapilan calismalar ise daha
¢ok davraniggr kuramlara uygun sekilde hazirlanmistir. Bu agidan uluslararasi
literatiirde lizerine bircok calisma yapilan, ililkemizde ise daha c¢ok Ozel sektorde
uygulanan bilingli farkindalik kuramia uygun bir programin gelistirilmesi ve bu
programin Tiirk kiiltiir, gelenek - goérenek ve yasam tarzina uygun sekilde hazirlanmasi,
bu caligmanin temel fikrini ortaya koymaktadir. Yapilan bu ¢alismada, kokeni doguya
dayanan fakat batida daha yaygin ve bilimsel olarak iizerine daha fazla calismanin
yapildig1 bilingli farkindalik kuramini temel alan fakat kiiltlirlimiizdeki 6gelerin ise
kosuldugu teknikleri igeren bir programin hazirlanmasi ve degerlendirilmesi temele
almmustir. Ogrencilerin yasadig1 topluma uygun sekilde 6grenme tarzlar gelistirdikleri
ve bu sekilde hazirlanacak bir program ile daha etkili bir yol izlenebilecegi
diisiiniilmektedir. Bu yiizden sadece bilingli farkindaliga dayali degil ayrica Islami
anlayisa ve Tirk kiiltiirine uygun sekilde teknikleri ve 6grenme modellerini igeren

unsurlarin programa dahil edilmesinin daha etkili olacag diigtiniilmiistiir.

Literatiir incelemesi sonrasinda, deneysel c¢alismalarin eksikligi, bilingli
farkindaliga iliskin doktora tez c¢alismalarmin eksik olmasi, yiiksekdgretim
kurumlarinda uygulanan ya da denenen programlarin eksikligi, kiiltire duyarh sekilde
hazirlanan programlarin olmayis1 ve saglikli bireyler lizerinde stres ¢alismalarinin az
olmas1 gibi nedenler, bu ¢alismada ortaya konan stres programi gergevesinde ele alinan

problem durumuna yogunlagilmasi gerektigini gostermistir.

Genel anlamda yogun stres yasayan ya da hasta insanlar {izerine yapilan
caligmalarin ¢cogunluk olusturmasinin yaninda normal insanlarin stres diizeyleri iizerine
cok fazla calisma yapilmamasindan kaynakli olarak saglikli bireyler ile bu calismay:
yiriitmek temel hedeflerden biri haline gelmistir. Bu acidan, yogun bir tempoda
olmayan bireyler {izerinde c¢alisilmasinin arastirma agisindan Onemli olacagi
distintildiigiinden yiiksek okul ogrencileri calismaya dahil edilmistir. Yapilan bu
calismadaki programa giinliilk yasam igerisinde yer edinmis ve stres azaltmada etkili

kiiltirel kaynaklarin eklenmesinin yani sira bilingli farkindalik tekniklerinin dahil



edilmesi; bu ¢alismanin daha 6nce yapilan ¢aligmalardan ayri olarak ele alinmasini
saglayacaktir. Bu sekilde gelistirilen programin kiiltiire duyarli olmasinin yaninda
bilingli farkindalik tekniklerini icermesi, 6grencilerin stres diizeylerini diislirmesinin
yani sira bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeylerini yiikselterek o6grencilik
hayatlarinin disinda, bireylerin is hayatlarinda da etkili ve faydali olacaktir. Bu
cercevede Kiiltiire Duyarli Stres Programi, giinliik yasamda kolaylikla uygulanabilen
basit hareket ve diislincelerle bireylerin hayatlar1 boyunca kullanabilecekleri bir

programdir.
1.2. Amag

Bu ¢aligmanin amaci, bilingli farkindalik stres azaltma ilkelerine gore ve kiiltiire
0zgli hazirlanmig bir stres azaltma programimin (Kiiltiire Duyarli Stres Programi
(KDSP)) iiniversite Ogrencilerinin Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Stres
diizeylerine olan etkisini incelemektir. Calismada nicel aragtirma deseni kullanilarak
toplanan verilerin analizleri sonucunda bir degerlendirmeye gidilmistir. Yiiksek
Ogretim Kurumunda on/lisans egitimi alan &grencilere ydnelik hazirlanan kiiltiire
duyarli, farkindalik temelli bir stres azaltma programi araciligiyla bireylerin hem okulda
hem de daha sonraki hayatlarinda karsilasacaklar1 stresorlere karst basa c¢ikma
stratejileri  0grenmelerini ve gelistirmelerini saglayarak hem psikolojik hem de
fizyolojik acidan daha saglikli bir yasam siirmelerini saglamak amaclanmaktadir. Bu
amaglar dogrultusunda programin etkililigini ortaya koymak i¢in asagidaki hipotezler

ortaya konmustur.

1) Kiiltire Duyarli Stres Programi o6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerini
arttirir ve bu artis uzun siireli olur.

2) Kiiltiire Duyarli Stres Programi 6grencilerin yasam doyumu diizeylerini arttirir
ve bu artis uzun siireli olur.

3) Kiiltiire Duyarli Stres Programi &grencilerin stres diizeylerini disiiriir ve bu

diisiis uzun siireli olur.
1.3. Onem

Bu arasgtirma kapsaminda ortaya konacak Ozgiin ve kiiltiire uyarlanmis bir
farkindalik temelli stres programinin bireylerin stres, farkindalik ve yasam doyumu

diizeylerine etkisi lizerinden degerlendirilmesi ile bireylerin kagimilmaz sekilde maruz



kaldiklar1 stres durumlarina karst bilingli farkindalik bakis agisin1 edinmeleri ve basa
¢ikma durumlarini gelistirmeleri amaglanmistir. Bilingli farkindalik temel ilkelerine ek
olarak kiiltiire 0zgii basa ¢ikma stratejilerinin eklenmesi ile ortaya c¢ikan programin
bireylerin hem 6grencilik hayatlarinda hem de ilerleyen siireclerde karsilarina ¢ikacak
stres durumlarina daha saglikli sekilde yanit vermeleri, ¢calismanin siirekli bir etkililik
amacini ortaya koymaktadir. Ulkemizde egitime dahil olan bireylerin daha kiigiik yastan
sinavlar ve okuldaki diger stresorler ile karsilastigi diisiiniildiigiinde ve Yiiksek Ogretim
Kurumlarinda boyle bir stres azaltma programinin olmamasi goz 6niine alindiginda bu
calismanin  hem literatiirdeki hem de pratikteki bir eksikligi kapatacagi

distiniilmektedir.
1.4. Simirhliklar

Arastirma Van Yiiziincii Y1l Universitesi Ercis Meslek Yiiksekokulunda egitim
goren 331 6grenci ile sinirli olup uygulamanin kontrol ve deney gruplarina toplamda 40
ogrenci dahil edilmistir. Ayrica ¢alisma; Algilanan Stres Olgegi, Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginin 6lctiigii dzellikler ile siirhidir.
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2. BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Stres

Stres, kavram olarak Fransizca “Estrece” ve Latince “Estrictio” kelimelerine
dayanmaktadir ve zaman igerisinde anlamsal degisikliklere ugramistir (Baltas ve Baltas,
1997). Tarihsel siirece baktigimizda 17. ylizyila kadar “felaket, bela, dert, keder, elem”
gibi anlamlarda kullanilirken bu kavram, 18 ve 19. yiizyillarda “kisiye, ruhsal yapiya,
organlara ya da objelere karsi yoneltilen giic, baski ve zorlama” gibi anlamlar
icermektedir (Sahin, 1998). Ote yandan Selye (1973) stresin kelime olarak herkes
tarafindan bilindigini fakat kelimenin farkli kisiler tarafindan birgok farkli anlamiyla
kullanildigr i¢in tam olarak stresin ne anlama geldiginin bilinmedigini ve bu ylizden
taniminin yapilmasinin zor oldugunu 6ne siirmektedir. Ayrica farkli bilim dallarinda
farkli anlamlara sahip olmasi da tanimlamayi giic hale getirmektedir. 20. yiizyilin
ortalarinda Fizyolog Bernard, tip alaninda stresi, “organizmanin dengesini bozan
uyaranlar” olarak tanimlarken ayni yillarda Selye, stresi dnceleri “organizmaya zarar
veren uyaran olarak” tanimlamis ve sonrasinda “organizmada zorlanma sonucu ortaya
c¢ikan tepki” olarak tanimlamistir. Biyoloji alaninda ise stres, genel olarak "tepki" terimi
ile agiklanmaktadir. Fakat Psikoloji agisindan ele alindiginda stresi tek yonlii yani
sadece "tepki" olarak ele almanin ve stres kaynagini bir tarafa birakmanin miimkiin
olmadig1 anlasilmaktadir. Diger taraftan stresi sadece "uyaric1" olarak ele almak da
yanlig bir yol olacagindan tepki, uyarici referanst oldugunda giivenilir sekilde psikolojik
stres tepkisi olarak degerlendirilebilir. Gii¢lii (2001), ¢aligmasinda verdigi tanima gore
stresi bireyin sosyal ve fiziki cevredeki uyumsuz sartlar sonucunda bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigir gayret olarak ele almistir. Allison (1997) ise
stresi, birey ve cevre etkilesimindeki aligveris sonucunda meydana geldigini ifade

etmistir.

Selye (1973) stresi "organizmaya baski yapan herhangi bir talebe Kkarsi
organizmanin verdigi spesifik olmayan bir tepki" olarak ele almaktadir ve organizmaya
ulasan her talebin farkli sekillerde islendigini bu yiizden de 0Ozgiin oldugunu
belirtmektedir. Diger taraftan Lazarus ve Folkman (1984) stresi iki yonli ele

almaktadir. Ilk olarak stres, birey ve cevre arasindaki etkilesimden kaynaklanmaktadir
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ve uyumsuz cevre sartlart stres ile sonuglanmaktadir. Fakat bu noktada uyumsuz ya da
zor cevre kosullarinin stres verici olup olmadigi bireye baghi olarak degisken
olmaktadir. Bu nedenle de stresin bireysel basa ¢ikma yontemlerinin 6tesine gecen bir
olay1 bireyin iyi olusu agisindan tehdit olarak algilamasi sonucu ortaya ¢ikan psikolojik
ve fizyolojik bir siire¢ ve birey ile ¢evre arasindaki bir etkilesim olarak ele almislardir.

Ikinci olarak da uyarici ve tepki arasindaki iliskiyi de stres olarak tanimlamaktadirlar.

Diger taraftan stresi olusum sekilleri agisindan ele almak miimkiindiir ve olusum
sekillerine gore Fried (1980), stresi ii¢ diizeyde ele almaktadir. Birinci diizeyi felaket
stresi olarak ele almaktadir. Bu stres diizeyi, dogal afetler gibi genis alanlar1 ve biiylik
insan topluluklarint etkileyen, bireyin hayatinda derin izler acan felaketlerden
kaynaklanan stres diizeyidir. Ikinci diizey ise krizler gibi insan hayatinda anlik olarak
ortaya ¢ikan olaylardan kaynakli olarak meydana gelen stres diizeyidir. Ugiincii olarak
ise, bireyin giinliilk yasami igerisinde siirekli varligini gosteren ve bireylerin ruhsal ve
fiziksel saghigimi tehdit eden stres diizeyi bulunmaktadir. Uyarici-tepki, birey-cevre ve
olusum sekillerine gore agiklanan stres bu baglamda bireyin fiziksel ve ruhsal
siirlarinin tehlikeye atilmasi ya da zorlanmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir gerginlik
durumu olarak tanimlanabilir. Tehlike aninda organizma kendini koruma giidiisii
gosterir ve savasabilecegi tiirden bir tehlike olarak algilarsa bununla savasmay1 tercih
etmektedir, savasamayacagi durumlarda ise tehlikeden kagmaya gabalamaktadir. Tehdit
olarak algilanan bir durumda, bireylerde fiziksel ve psikolojik bir dizi degisiklikler
gozlemlenir. Fiziksel olarak insanlarin kas gerilimi artar, gdzbebekleri biiyiir, kalp atis
hizinda degisiklik olur, kan basinci artar, nefes aligverisi hizlanir. Psikolojik olarak ise
daralma hissi, dikkat kaybi, konsantrasyon kayb1 gibi belirtiler gézlemlenebilir. Stresin
hayatin bir parcasi ve gergegi olarak kabul edilmesi giiniimiizde yaygindir. Giinliik
hayatta stres kavrami bir¢ok insan tarafindan olumsuz olarak kullanilmaktadir ve bunun
Otesinde asir1 stresin insani is goremeyecek bir duruma getirip, ciddi sorunlara neden
oldugu bilinmektedir. Fakat stresin olumlu taraflar1 bircok insan tarafindan goz ardi
edilmektedir. Bireysel farkliliklar gosterse de belirli dozda stres, hareketin kaynagi ve
varolusun olumlu bir yan1 olarak goriilmektedir ve etkili bir igleyis agisindan 6nemli bir
tetikleyicidir. Belli diizeydeki bu stres bireyin fiziksel ve ruhsal gelisimine, biiyiimesine

ve olgunlasmasina katki saglamaktadir.



12

Ote yandan giiniimiiz modern toplumlarinda ortaya ¢ikan pek ¢ok sorun asiri
strese neden olmaktadir ve bireyin daha fazla psikolojik ve fizyolojik sorunlar
yasamasina sebebiyet vermektedir. Bireyin siirekli bir stres durumuna uyum saglama
cabasi, fiziksel ve ruhsal kaynaklarinin tiilkenmesine yol agmaktadir ve bu da bireyi
hastaliklara karsi daha duyarli hale getirmektedir. Stirekli strese maruz kalan bireyler,
tilser gibi mide rahatsizliklarina, kan basincindaki siirekli degisimden dolayr hiper
tansiyona ve kalp ritmindeki ani degisimlerden dolayr hem kalp hem de damar
hastaliklarina kars1 duyarli hale gelebilmektedirler. Ayrica kronik stres bedenin zararh
bakteri ve viriislere kars1 koyma yeteneginde diisiise neden olarak bagisiklik sisteminin
zayiflamasina neden olabilir (Durna, 2006). Atkinson ve arkadaslarina gore (1996)
doktorlar tibbi sorunlarin yarisindan fazlasinda stresin biiylik bir rol oynadigim
diistinmektedirler ve bir stres durumu karsisinda siirekli olarak fiziksel tepki halinde
bulunan bedenin bu tepkiyi kroniklestirdigi durumlarda fiziksel saglik acisindan

dogrudan bir olumsuzlukla sonuglanabilir.

Stres durumlarinda birey fiziksel ve biyolojik siirecleri su sekilde yasamaktadir.
Insan viicudu bir tehlikeyle karsilastiginda beyinde olusan etkilesim sonucunda sinyaller
gonderir ve bunun sonucunda stres altina girer. Bedenin biyolojik olarak mekanizmay1
hizlandirmasi ile bu durum karsisinda kendini hazir hale getirir. Nefes aligsverisi beden
daha fazla oksijenin yayilmasi i¢in aniden hizlanir. Kan basinct aniden yiikselerek
kaslara daha fazla kan pompalanmasi igin kalp atiglari artar. Ekstra enerji saglamak
amaciyla kan sekeri orani yiikselir ve kaslarda gerilme baglar. Son olarak da beyin,
adrenal bezlerini ¢alistirarak adrenalin gibi stres hormonlarini salgilamaya baslar (Hart,
1990). Birey, sadece stres karsisinda degil, korku, endise, kizginlik, asir1 iiziintii ya da

aclik durumlarinda da benzer siirecleri yagamaktadir.

Soguga maruz kalan bir organizma, titreyerek daha fazla 1s1 liretmeye cabalar ve
kan damarlarin1 biiziistiirerek viicut yiizeyinden 1s1 kaybini azaltmaya calisir. Bireyin
karsilastig1 uyumsuz kosullarin tiirli ne olursa olsun biitiin bu tepkilerin ortak noktasi,
organizmanin kendisini yeniden diizenleyerek beden iizerindeki talebi arttirma
cabasidir. Bu talebin 6zgiin olmadigini ve problem ne olursa olsun duruma adaptasyonu
gerektirdigini gormek miimkiindiir. Yani eylem icin 6zgiin olmayan talep, stresin esas
niteligini olusturur. Daha agik sekilde anlatmak gerekirse, bir kisinin ani bir kaybi

duymasi lizerine liziintli yasamasi ve belli bir siire sonra kaybin gergeklesmedigini
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ogrenmesi sonucunda mutluluk yasamasi tamamen farkli tepkileri; lizlintii ve mutlulugu
ortaya ¢ikarir. Fakat bunlardaki ortak nokta her ikisinde de yeni duruma adapte olmak

igin gereken 6zgilin olmayan taleplerin bulunmasidir (Durna, 2006).

Tiim bu siiregleri ele aldigimizda ve yapilan tanimlamalara bakildiginda stresin
taniminin tam olarak ortaya ¢ikmasi zor bir durum haline gelmektedir. Stresérden
baslayarak ortaya ¢ikan tepkiye kadar tiim siirece ya da basli basina siirecte ortaya ¢ikan
her iligkiye stres denilebilmektedir. Tiirk Dil Kurumu stresi "ruhsal gerilim" (tdk.gov.tr)
olarak aciklarken farkli sozliikklerde "nesneye yapilan baski", "baskiya neden olan

nesne" gibi tezat anlamlarla agiklanmaktadir.

Bunlarin da 6tesinde daha onemlisi stres kavraminin birgok insan tarafindan
bilinmesine ragmen stresin insan hayatini1 ne derece olumsuz etkiledigi ve basa ¢ikma
durumlarinin iyi yonetilmemesi durumunda c¢ok daha ciddi zararlar verebilecegi
konusunda insanlarin ¢ok fazla bilgiye sahip olmadigi goriilmektedir. Ozellikle
giiniimiiz modern doneminde insanlarin hayatlarinin hemen her déoneminde farkli stres
durumlanyla karsilastigi ve kiiresel diinyada iletisimin ve bilgi yayiliminin bu kadar
hizli oldugu bir donemde insanlar daha fazla stresorle karsi karsiya kalmaktadirlar.
Egitim hayatina giren bir bireyin rekabet ve hirs dolu olmas1 gerektiginin 6giitlenmesi
dolayisiyla birey cok daha farkli ve etkili stresorler ile karsilagsmakta ve ileriki hayatini
etkileyecek diizeyde yeni yasantilara maruz kalmaktadir. Merkezi bir egitim sistemine
sahip lilkemiz sartlarinda birey egitim hayatinin biiyiik boliimiinii sinavin neden oldugu
stres yasantistyla gecirmektedir. Bu donemden sonra iiniversiteye girmeyi basaran
ogrenciler bu noktada hem sinav stresi hem de gelecek kaygisi ile birlikte daha farkli ve
daha fazla stresdrle kars1 karsiya kalmaktadir. Ozellikle {iniversite son smif
Ogrencilerinin daha derinden yasadigi hem okulu basari ile bitirme hem de is bulma
kaygist stres diizeylerinde artisa neden olmaktadir. Bu noktada 6grencilerin hem egitim
hayat1 sirasinda hem de ileriki yasamlarinda fayda saglayacagi diisiiniilen, stresle basa
cikma teknikleriyle hazirlanmis ve 6grencilerin farkindaligini arttiracak bir programin

hem literatiir hem de sistem agisindan biiyiik bir eksigi dolduracag: diistintilmektedir.

Stres ile basa ¢ikma teknikleri; genel olarak toplumlarin inang, din ve yasam
tarzlar1 icerisinde ya da bireysel olarak ele alinan tarzlarda ortaya ¢ikmustir. Ote yandan

zihin ve beden iizerinde stresin olumsuz etkilerini yonetmek ve engellemek i¢in daha
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onceki ¢alismalarda zaman yonetimi, ¢atigma ¢oziimti, iletisim becerileri, sosyal destek,
mizah, maneviyat, meditasyon, egzersiz, yoga ve masaj gibi cesitli teknikler
kullanilmistir (Greenberg, 2011). Literatiirde zaman yoOnetimi ile stres seviyeleri
arasinda olumlu bir iliskinin oldugu goriilmektedir (Charlesworth ve Nathan, 2004).
Aktif dinleme gibi iletisim teknikleri sosyal stresorleri yonetmede etkilidir (Nishiuchi
ve ark., 2007; Mineyama ve ark., 2007). Ayrica, mizah ruh halindeki degiskenliklerden
kaynakli olumsuz yasantilar1 engelleyebilir ve stresli durumlarin dagitilmasina yardimci
olabilir (Hawks ve ark., 1995). Ayrica mizah sosyal destegin artmasina yol agan neseli
durumlarin artmasiyla stres yonetiminin gelistirilmesini saglamaktadir (Sharma ve
Rush, 2014). Inang, meditasyon ve yogamin kronik agrilar, anksiyete, stres ve
depresyonun iizerinde olumlu etkilere sahip olduklar1 ortaya c¢ikarilmistir (Bekelman,

Dy ve Becker, 2007; Newlin ve ark., 2003).
2.1.1. Kuramlar Agisindan Stres
2.1.1.1. Psikanalitik Kurama Gére Stres

Psikanaliz agisindan stres, yaklasik yiliz yil 6nce Sigmund Freud tarafindan
gelistirilen temel prensipler agisindan ele alinmaktadir ve bircok Psikologun goziinde
hala mevcut olan en etkili tedavi yontemlerinden biridir. Psikanalizin temel ilkesi,
hepimizin az ya da ¢ok zihnimizde tuzaga diismiis olarak adlandirilan erken yaslarda
bicimlenen duygusal deneyimlere sahip olmamizin ve cogu kez bu deneyimlerin,
zihnimizden ¢ikarilmig bir siirecle gizli hale gelebilmesi sonucu bastirma (repression)
olarak bilinen bir siirece odaklanir. Ayrica Psikanalitik yaklasimlar agisindan bireyin
yasadigi stres i¢sel catismalara yol agmakta ve bu catigmalarin sonucu olarak bireyler

psikofizyolojik sorunlar ile karsilagmaktadir.

Psikanalitik kuram agisindan stresi ele almanin en agiklayici sekli Freud'un
psikanalitik modeli ile Selye'nin stres modelini bir arada vermek olabilir. Bu ac¢idan
psikanalitik kuram farkli diizeylerdeki stres kaynaklarina karsit patolojik sekillerde
ortaya ¢ikan tepkileri agiklamaya ¢alisir. Bunun sonucu olarak da Freud ve Selye'nin
farkli gozlem metodolojilerine ragmen, temel tepki ve uyum bigimlerinin yapistyla ilgili
onermelerinde oldukca benzer bir yakinlagma ortaya ¢ikmaktadir. Selye'ye (1974) gore,
genel uyum sendromu, stres - alarm tepkisi- direng¢ evresi- yorgunluk veya gevseme

tepkisi ile karakterize edilirken Freud acisindan cocukluk déneminde strese spesifik
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olmayan tepkiler asagidaki sirayla tarif edilebilir: travmatik uyaran (asir1 uyarici) -
gercek nevrotik tepki (6zgiil olmayan korku, heyecan) - savunma veya direng tepkisi
olusumlar1 - yeni bir zorlama durumunda nevrotik telafi edememe durumu. Fenichel
(1974) tarafindan psikonevrozlarin ¢ekirdegi olarak tanimlanan "gercek nevroz" ya da
"gergek nevroz semptomu" terimi, diirtiiniin eksik bir sekilde giderilmesi, 6zellikle de
tatminin gerceklesmemesi durumunda 6zgiil olmayan gerginlik durumunu tanimlar. Bu
noktada Selye'nin alarm tepkisi akla gelmektedir. Spitz (1957), bu benzetmeyi de su
sekilde yorumluyordu: "Selye'nin goriisii Freud'un nevrozlarin gelisimine yaklasimina
oldukca benzemektedir, yani bir savunma mekanizmasinin gelistirildigi ilk travmanin

psikanalitik anlayisina yakindir."

Iki kuramda da bahsedilen temel tepkiler, Freud ve Selye tarafindan benzer
sekilde agiklanmistir. Bununla birlikte, Selye'nin arastirmasinin temel vurgusu, kisa
streli olarak, sadece pratik nedenlerden Otiirli, gerilme tepkilerinin gozlemine
dayanmaktadir. Ciinkii fizyolojik tepkiler yillarca veya on yillar boyunca izlenemez.
Daha uzun siirelerle ilgili olarak, Selye'nin (1974) ifadeleri daha varsayimsaldir: "Stres
durduktan sonra bile stresin etkileri uzun bir siire devam edebilir ve dahas1 her stres
donemi, ozellikle de basarisiz basa ¢ikma c¢abalarinin sonucuysa, geride kalan kimyasal

etkiler, dokularin yaglanmasinin belirtilerini temsil eder."

Arastirma ve tedavide, erken ¢ocukluk doneminde zorlanma ile ilgili 6nemli
faktorler agiklanmis ve bu durum, bebek ve ¢ocuklarla basa ¢ikma yolundaki mevcut
tavrt ¢esitli sekillerde etkilemistir. Sorun ise erken gelisimdeki psikososyal faktorlerin,
bebegin ve kii¢lik cocugun adaptasyon giiclerini astigidir. En 6nemli sonuglar su sekilde
Ozetlenebilir. Freud asir1 cinsel uyarim veya inkarin etkilerini fark ettikten sonra, bir
icglidiiniin diger bilesenlerinin (kismi iggiidiiler) benzer sekilde bozulabilecegini fark
etti. Freud, 1920'lerin baslarinda, daha fazla arastirma yaparak belirli bir 6l¢iide analitik
tedavide yeniden yapilandirilabilecegine dair temel korkularina yansiyan nispeten dar
adaptasyon sinirlar1 olan bir dizi temel biyolojik ihtiyact acgikladi: ayrilma korkusu ve
terk etme, aglik korkusu, hayati enerjinin kayb1 korkusu, yakinlik ve baglilik korkusu,
oral, anal ve cinsel korkulari, kastrasyon ve yaralanma korkusu ile siiperego korkusu
gibi. Daha sonra Freud, normal gelisim igerisinde i¢giidiisel ihtiyaglarin 6nemine vurgu

yaptiktan sonra narsistik ihtiyaglarin 6nemi tizerinde durmustur.
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Diger taraftan Franz Alexander (1948) psiko-fizyolojik rahatsizliklarin bilin¢dist
duygusal durumlardan kaynakli oldugunu ifade etmistir ve bireyin karsilastigi hiizniin,
kederin ve aciya katlanilabilirligin egonun gelismisligi ile baglantili oldugunu ileri
stirmiistiir. Egonun gii¢clenmesi ile bireyin stres ile basa ¢ikmasinin o kadar
kolaylastigim diisinmek miimkiindiir. Ote yandan egosu zayif olan bireylerin stres ile
basa ¢ikma durumlari zayiflamis olacagindan birey gegici bir ¢éziime bagvurabilecektir
ve bu ¢oziim Freud’un ortaya koydugu izolasyon savunma mekanizmasinin devreye
girecegi anlammi tasimaktadir. Izolasyon savunma mekanizmasi, bireyin daha énce
yasanilmis bir olayin duygusal boyutunu hissetmeyerek ve bu durumu bastirarak

yasamasi halidir.

Freud'un ifade ettigi nevroz ataklarim1 yasayan bir bireyin kalp krizi gegirir gibi
bir hisse kapilmasi ya da boguluyor gibi oldugunu diisiinmesi nedeni belli olmayan
bunaltilar1 somut bir nedene baglama olarak ele alinan savunma mekanizmasina en
belirgin klinik 6rnektir. Bu durum biyolojik olarak organizmanin strese verdigi yanit
olarak diisiiniilebilir (Ozakkas, 2004). Baski altindaki deneyimler zihnin bilingsiz
boliimiinde gomiiliidiir ve kolaylikla erisilmezler - aslinda, belirli bir duygusal deneyim
yeterince travmatik oldugunda zihin tamamen deneyimin “bilingli olarak habersiz” hale
gelebilir. Bu gergeklestiginde Psikanalitik teort zihnin bu problemi “ortadan
kaldirabilecegi” bir sekilde olmas1 gerektigini ve sonug olarak, orijinal deneyimin daha
lezzetli bir versiyonunu temsil eden bir “Belirti” yaratildigin1 s6ylemektedir. Bagka bir
deyisle, bizi bir sekilde siirlandiran bir belirti gelistiriyoruz, ama bu bizi bilingli olarak
travmatize eden gercek bir sey degil! Tamda boyle bir durumda insanin stres kaynaginin

oOtesinde algilamadan kaynakli stres tepkileri ortaya ¢ikarmasi kaginilmazdir.
2.1.1.2. Bilissel Kurama Gdére Stres

Psikolojik ve fizyolojik boyutta yasanan stres durumunu bireyin bilissel siiregleri
dogrultusunda agiklayan bu kuramda, zihinsel semalarimizin Onemine vurgu
yapilmaktadir. Bu kuram acgisindan stresi ele alan oncii isimlerden biri olan Lazarus ve
Folkman'a (1984) gore giinliik yasam icerisindeki mikro stres durumlarini incelemek
dogru bir yol gosterici olmaktadir. Bu noktada benzer bir stres kaynaginin her bireyde
farkli sekillerde duygusal tepkilere yol acacagi diistiniiliir. Bu bakis agisina gore de bir

stres kaynaginin farkli bireyler tarafindan "nasil algilandigi" biiylik onem arz
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etmektedir. Boylelikle de bireyin yasadigi stresin etkisi, stres kaynagini yani stresorii
algilama sekline ve verdigi tepki oranma bagli olarak degismektedir. Ornegin, ayni
dersten basarisiz olan 6grencileri ele alirsak bu 6grencilerin derse, sinava ve basariya
bakis acisina gore stres etki diizeyi de degisiklik gosterecektir. Erken yastan itibaren
edinilen semalar sonucunda bireyler su anda yasanilanlar1 algilamaktadir ve bunun
sonucu olarak olaylar1 degerlendirmektedir. Bireyin sahip oldugu semalar stres ile baga
ctkma yetenegi lizerinde etkili olmaktadir. Bu agidan, insanin duygu, diislincelerini ve
baglantili olarak tepkilerini belirleyen sey, durumun ya da olayin kendisi degil bunlarla
alakali diislince yapisidir. Bilingli farkindaligin odaklandig1 ve karsi ¢iktig1 nokta olan
otomatik diisiinceler, bu kuram agisindan daha net diisiinceler olup strese neden olan
noktadir. Bireyler genellikle bu otomatik diisiincelerini {izerinde durmadan ve
degerlendirmeden dogru olarak kabul etmektedirler (Sahin, 1998). Beck'e (1970) gore,
bireyin sahip oldugu olumsuz semalar ya da inanglar bireyin yeni karsilagtigi olay ya da
durumlar ile bagdastirilarak tepkilerin ortaya c¢ikmasina neden olur. Bu baglamda
bireylerin edindigi bu olumsuz semalar bireyin gercegi ¢arpitmasina sebep olan bazi
biligsel biligsel yanliliklara yol agmaktadir. Bu biligsel yanhliklar: Keyfi ¢ikarsama,

Secici soyutlama, Asir1 genelleme, Biiyiitme ve kiiciimseme olarak ele alinmaktadir.

Ote yandan bilissel modelde davranis¢1 ve psikanalitik bakis agisinin tersine
bireyleri aktif olarak karar veren olarak goriiliir. Bireyler hayati boyunca gelisimleri
siiresinde diinyaya ve kendilerine dair semalar olusturur. Semalar 6grenilmis bilgilerin
temsilcileri olarak ele alinir. Bir kisim semalar evrensel iken (doga kanunlar1 gibi -
suyun kaldirma kuvveti) bir kismi da kisiseldir (mesela kisinin Ogretmenine ve
arkadaslarina iligkin semalar1) (Rice, 1999). Lazarus (1981), kisinin bir seyi stres verici
olarak tanimlamadig: siirece herhangi bir seyin stres verici olmadigini iddia etmektedir.
Hicbir olay ya da durum evrensel olarak stres verici degildir. Bireylerin yasadig stresin
yogunlugu ve siiresi yine bireylerin olaylara verdigi anlamlarla iliskilidir. Ornegin kisi
daha once herhangi bir uyariciyla yasamis oldugu basarisizlik deneyimlerine baglh
olarak ayni uyariciyla tekrar karsilastiginda yine basarisizlik yasayacagi yorumu ve
diisiincesine kapilabilir (Tomek,1996). Kisacas1 olusturdugumuz semalar olaylar1 ve
durumlar1 nasil algilayacagimiz iizerinde ¢ok biiyiik etkilere sahiptir ve olusturdugumuz
diisince semalar1  diinyay1 algilayisimizi dolayisiyla da  stresi  algilayip

algilamayacagimizi belirler.
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2.1.1.3. Davranis¢ilik Kuramina Gére Stres

Bu goriiste stres, davranista bazi karsiliklarin ya da taleplerin degismesine yol
acan digsal uyaranlar olarak tanimlanmaktadir. Dis faktorler genellikle bir bireyden tipik
olmayan karsiliklar1 gerektiren temel olaylar olarak tanimlanir. Stres, bireyin yasam
orlintlistinde 6nemli bir degisimin gerekliligi olarak goriiliir. Odak noktasi ise “stresli”
olaylarin ortaya ¢ikmasinin gelecekteki hastalik olasiligini artiracagini arastirmaktir.
Ogrenilmis caresizlik kurami1 bu bakis agisinin en bariz érnegini ortaya koymaktadir. Bu
kurama gore, bireyler olay ya da durum karsisinda ellerinden bir sey gelemeyecegini
diistinerek durumu kabullenir ve kendini pasifize ederek olay ya da durum karsisinda
tepki ya da karsilik vermezler. Bu durumlar karsisinda da 6zgiiven kaybi gibi ruhsal
coklintiiler yasanmaktadir. Davranig¢1 yaklasim agisindan ortaya konulan stresle basa
cikma terapi ve teknikleri bireye genel olarak su sekilde yardimci olmaktadir; stresi nitel
ve nicel yonden en aza indirmeye programlanmislardir. Fizyolojik kontrol mekanizmasi,
fiziksel egzersizler ve beslenmeyi diizenleme bu tekniklerin basinda gelmektedir.

Davranis¢t kuramcilar ve Biligsel Davranig kuramcilar genellikle geg¢misten
ziyade mevcut duruma ve ¢oziimiine daha fazla odaklanir. Kisiligin 6zelliklerine degil,
bir kisinin kendi yasamlarina dair gorlis ve inanglarina odaklanirlar. Bu kuramcilar
bireyleri, ebeveynleri, ¢ocuklari, ¢iftleri ve ailelerin stresle ilgili sorunlarina diislince ve
davranig Oriintiisii icerisindeki temel bozukluklara odaklanir. Ise yaramayan yasam
bicimleriyle iyi calismayan yasam bicimlerini degistirmek ve insanlari yasamlari
tizerinde daha fazla kontrol sahibi olmalar1 saglamak ortak hedefleridir. Gevseme
alistirmalar1 ve nefes egzersizleri teknikleri, fiziksel gerginligi, kaygiy1r ve genel stres
diizeyini etkin bir sekilde azalttig1 i¢in Davranis¢1 kurama dayandirilan birgok teknik ve
yontemde aktif olarak kullanilmaktadir. Gevseme alistirmalari, bedeni ve zihni yavas
yavas daha rahat bir hale getirmek igin egiten bir dizi egzersizleri igerir. Ilk asamada
biraz zaman harcanmas1 gerekirken alistirmaya devam ettikce stresi azaltmada onemli
etkilere sahip olmaktadir. Nefes egzersizleri ise ilk etapta daha az zaman gerektirir ve
zihni arindirmanin  ve solunumu diizenlemeyi oOgrenen insanlarda ¢ok Onemli
tyilestirmelere neden olur, boylece viicudun geri kalan kismin1 da rahatlatir. Stresli olan
cogu insan s1g ve hizli bir sekilde nefes alma egiliminde oldugu icin nefes egzersizleri

cok etkili bir teknik olarak bircok programda kullanilmaktadir.



19

2.1.1.4. Varolus¢cu Kurama Gdére Stres

Varolusgu kurama gore insan 6zgiirdiir ve kendi yasamini kendi se¢imleriyle
olusturur ve bundan dolayr insan seceneklerinden ve eylemlerinden kendisi sorumlu
olarak yasar. Varoluscu yaklasim, insanin temel motivasyonu anlam arayis1 olarak goriir
ve insan olmanin ne demek oldugu anlayisi {izerine kurulmus bir yaklagimdir. Psikoloji
alaninda Varolusgulugun odaklandig1 nokta, kendini yalniz hisseden ve bu yalnizlik
sonucu yogun kaygi yasayan bireylerdir. Bu acidan varolusgu psikoterapi en temel
yasam bunaliminin "yagamin anlami" konusunda yasandigini ileri siirer ve bireyin
anlam arayisina vurgu yapar; bu nedenle modern zamanlarin varolugsal stres ve
kaygisinin temel kaynagi olarak anlam yoklugunun oldugunu gormektedir.
Varolusgulara gore, yasam kendiliginde bir anlam ig¢ermez, varolus iginde kendi
varligini sorgulayan tek varlik insandir ve insan degerlerini kendi yaratir, yolunu seger,
sectigi yolda yasamin siirdiiriir. Bu baglamda da bireyin varolusunun tiimiiyle anlamsiz
oldugu gibi bir sonug bireyi eylemsizlige gotiiriir, anlam ve amag arastirmasi bir insan
ozelligidir (Corey, 1990). Oliim korkusunun bireyin hayatinda kaginilmaz bir noktada
oldugu diisiiniildiiglinde ve asir1, Olgiisiiz, patolojik sekilde ortaya ¢ikan olim
diisiincesini ele aldigimizda bireyin psikolojisi olumsuz etkilenebilmektedir (Karaca,
2000; Koknel, 1985). Hayatin kontrol edilebilir ve siirekli olduguna inanmak isteyen
birey bu tarzda bir inang¢ gelistirir ve bu inancin bireyde yarattigi giiven giinliik stres ve
kaygi durumlariyla basa ¢ikmasma yardimecr olan bir gliven duygusu ortaya cikarir.
Fakat bu varsayim ya da inang¢ gergek¢i degildir ve zaman zaman bir yakinin kayba,
hastalik gibi hayati kokli sekilde degisiklige ugratacak durumlarla karsilasilinca bu
denge bozulur. Bu nedenle varolus¢u yaklasim agisindan bireyin dengesini korumasi ve
siirdiirmesi agisindan Oliim kavramima dair diisiincesinin smirlarim1  belirlemek
onemlidir. Bu dengenin bozulmasi durumda bireyin stres algisinda degisiklik ve stres
diizeyinde artis olmaktadir. Dolayisiyla da cevreye uyum saglamada birey oldukca
zorluk yasayabilmektedir.

Ote yandan varolusculuk, insanin zihninde tamamen bastirilamayan, ara sira
belli dlgtilerde hatirlanan 6liim kavraminin, insan hayatina katkida bulunabilecegini 6ne
stirmektedir. Olagan stres diizeylerinin iistiinde stres durumlarina giren bireylerin ya da
mevcut savunma mekanizmalariin yetersizliginden dolay1 hastalik derecesinde veya

hastaliklara ol agabilecek kadar iist seviyede stres yasayan giren birey, 6liimle bas etme
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yoniindeki genel geger yontemlerin yetersizligini gorerek asirt savunma bigimleri
gostermeye yonelir. Cogu zaman korkuyla basa ¢ikmanin beceriksiz sekilleri olan bu
savunma manevralari, mevcut klinik tabloyu olusturur (Yalom, 2001). Varoluscu bakis
acisiyla ele alacak olursak stres bir virlis gibi hastaliklara neden olacak sekilde
hayatimiza girmez; tiim yasamimiz boyunca bizimle birlikte gelir. Strese karsi
kullandigimiz savunma mekanizmalarinin yetersiz kaldigi ve direncimizin dustiigii
durumlarda stres agiga ¢ikar. Stresin ortaya ¢ikardigi gerilim ise bu noktada insanin bas
edemeyecegi bir seviyeye ulasir. Varoluscu yaklasima gore bu direng disiikligiine
neden olan sey bazen issiz kalma, bosanma, ¢ok sevilen birinin fiziksel kaybi vb.
nedenlerdir (Yalom, 2001). Kisacast stres varolusumuzu tehlikeye soktugunu
diisiindiigiimiiz ve temel inan¢larimiz arasinda baskilanan 6liim korkusunu bir sekilde
harekete gecirdigi durumlarda hastaliklara yol agan bir virlis gibi hareket eder.
Varolusguluk bu noktada stresin genel olarak anlam arayisinda olan insanin bir pargasi
olarak gormekte iken temel diisiince ve inan¢larimizi etkiledigi noktalarda zararl bir

virus olarak ele almaktadir.

Varolusgu yaklasima gore stres yonetim tekniklerinden biri, kdken olarak
Budizme dayanan farkindalik kavramidir. Farkindalik kavrami, Kabat-Zinn tarafindan
su ana yargilamadan odaklanmak ve anbean yasanilan anin bilincinde olmak
anlamlarinda kullanilmistir (Kabat-Zinn, 2005; Rosenzweig, Reibel, Greeson ve
Brainard, 2007). Ingilizcede Mindfulness olarak diinya literatiiriinde yer almakta iken
Tirkgede daha ¢ok bilingli farkindalik olarak kullanilmaktadir. Bu mental durum,
kisinin 6znel ve gecici dogasina vurgu yapan duygu ve diislinceleri deneyimlemesine
izin verir (Bishop, Lau ve Shapiro, 2004). Farkindalik saglik sonuglarinin olumlu
sekilde artmasina neden olmaktadir. Ornegin Kabat-Zinn agri, viicut algisi, hareket
seviyesi, tibbi semptomlar, ruh hali, somatizasyon, anksiyete, depresyon ve G6zsaygi
durumlarinda gelisme kaydettigini belirtmistir (Kabat-Zinn ve ark., 1985). Diger
caligmalar da insanlarin bir¢ok problem ile bas etmesine yardim ettigini gostermistir;
ornegin kronik agrilar, tikenmislik, stres azaltma, kanserin bazi tiirleri, kalp krizi, tip 2
seker hastaligi, sedef, uykusuzluk gibi problemler (Kabat-Zinn, 1982; Reichers ve ark.,
1997; Chang, Palesh ve Caldwell, 2004; Smith, Richardson, Hoffman ve Pilkington,
2005; Rosenzweig, Reibel ve Greeson, 2007). Bu noktada farkindalik terimi 6nem arz

etmektedir. Sadece stresle basa ¢ikmada degil psikolojide dnemli terapilere kaynaklik



21

etmis olan, literatiirde uzun siiredir irdelenen ve bircok noktada insanlara yol gosterici
bir rol istlenen farkindalik kavramini daha fazla incelemek kavramin anlagilmasi

acisindan dogru olacaktir.
2.2. Biling¢li Farkindahk

Bilingli Farkindalik (Mindfulness), dikkatin anlik yasantilara odaklanmasini ve
icsel deneyimlerin gdzlemlenmesini igeren bir zihin ve beden pratigidir. Bilingli
Farkindalik, kisinin dikkatini belli teknikler araciligiyla su andaki deneyimlere
yogunlasmasini saglayan psikolojik bir siiregtir. "Bilingli Farkindalik" terimi, Budist
geleneklerin onemli bir unsuru ve bir Pali terimi olan "sati" ile iliskilidir. "Sati"
farkindalik, dikkat ve zihnin var olmasi anlaminda hatirlama anlamlarina gelir (Germer,
2004). Budist 6gretilerde, bilingli farkindalik, aydinlanma ya da acidan tam 06zgiirliik
olarak tanimlanmasina yol agan 6z-bilgiyi ve bilgeligi gelistirmek icin kullanilmaktadir.
Son otuz yila yakin bir siiredir Kabat-Zinn (2005) tarafindan ortaya atilan, diinyanin
birgok yerinde kabul goren ve yaygin hale gelen bir uygulama olmustur. Bu kavramin
kokenleri Dogu'da uygulanan meditasyon pratiklerine dayanmaktadir. Meditasyon
agirlikli olarak uygulanan bu pratikte, dikkatin siirekli bir sekilde nefes alip verise,
beden duyumlarina, duygu ve diislincelere yani zihin akisina odaklanmak temel amagtir.
Biitiin bu ig¢sel deneyimler, yargisizca ve kabullenmeyle gozlemlenmektedir (Kabat-

Zinn, 2005).

Bishop ve arkadaslar1 (2004), bilingli farkindaligin belli teknikler ile
gelistirilebilen igsel bir siire¢ oldugunu, meditasyonu temele alan uygulamalar
araciligiyla gelistirilebildigi ve bilingli farkindaligin pratikteki karsiligini anlamanin
onemli oldugunu one siirmiistiir. Klinik yaklasimlar acisindan bilingli farkindaligin
dogasin1 anlamak olduk¢a zordur. Ciinkii bir taraftan farkli klinik yaklasimlar1 kendi
tedavi bakis agilarindan bu kavrama farkli tanimlar yiikleyebilmektedirler, bir taraftan
da bu kavrami baglantili olan duygu diizenleme, kendini kontrol etme gibi benzer
kavramlar ile ele alabilmektedirler. Ayrica bilingli farkindaligin tecriibe edilen bir olgu
olmasi ve uzun yillar bu sekilde kullanilmasi literatiir agisindan kavramsallastirilmasini
zorlastirmigtir. Bunun yani sira bilingli farkindaligin en yaygin tanimi i¢inde yasanilan
zaman diliminde yani su anda meydana gelen olaylarin farkinda olma durumu olarak

yapilabilir (Brown ve Ryan, 2003).
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Siegel ve arkadaslar1 (2009), bilingli farkindaligi, aciy1 azaltma amacinda olan
tim tecriibeler ile icli dislt olma ve kisisel gelisim agisindan olumlu bir adim atma
acisindan basit bir yol olarak dile getirmektedir. Kabat-Zinn’e (2012) gore,
yargilamadan, simdiki ana, amach bir sekilde dikkat vermektir. Bilingli farkindalik
uygulamalarindaki temel ama¢ devamli bir sekilde igsel siireci ve dis gevreyi
gozlemleyen, bilinglilik durumunun arka planindaki bir gozlemevi gibi gorev
yapmaktadir. Bireyin dikkat merkezi disinda bir¢ok uyaranin da farkina varabilme
yetenegi vardir. Bunun yani sira bu uygulamada amac¢ dikkatin bilingli farkindaligi
yiikseltilmis bir 6zenle tecriibenin belli bir kismina konsantre olmaktir (Kabat-Zinn,
2005). Farkindalik ve dikkatin standart islevlerinde siirekli bir 6zellik olarak bunu
gérmek miimkiin olsa da bilingli farkindalik su andaki deneyime yonelik arttirilmis bir
farkindalik ve dikkat seklinde tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003). Su anki deneyimle
acik bir sekilde iliskilendirilme olarak bilingli farkindaligi ele almak miimkiindiir.
Bishop ve arkadaslar1 (2004), "kendini gozlemleme" ve "kendini bilme" kavramlariyla
bilin¢li farkindaligin yakin oldugunu ileri siirmektedir ve bilingli farkindaligin, "dikkat
regiilasyonu" olarak agikladigi su anki zihinsel siiregleri tanimak amaciyla deneyim
tizerinde dikkati siirekli hale getirme ve "anlik deneyimi yonlendirme" olarak agikladigi
su anda meydana gelen deneyime kars1t meraklilik ve kabul edicilik anlamlarina gelen
iki alt boyutundan bahsetmistir. Bunun yani sira bilingli farkindalik, bilissel bir
esnekligi barindiran duygusal bir denge ve igsel siirecleri kabullenme, duygu durumunu

diizenleyebilme yetenegi olarak da goriilebilir (Hayes ve Feldman, 2004).

Bilingli farkindaligin ge¢misinin Dogu'nun spiritiiel geleneklerine dayanmasinin
yaninda psikoloji alaninda son otuz yilda ele alinmaktadir (Bishop ve ark., 2004). Bu
alanda bilingli farkindaliga en fazla katki saglayan bilim adamlarindan biri olan Kabat-
Zinn bilingli farkindaligin bagka bir tanimi olarak dikkatin istemli ve yargisiz bir sekilde
su anki deneyimlerin akigina aktarilmasi olarak dile getirmektedir (Kabat-Zinn, 2003).
Siegel ve arkadaslar1 (2009) ise 6znel deneyimlerin ayrimi ve bu deneyimlerin kabulii
olarak agiklamistir. Yukaridaki tanimlar agisindan bakildiginda bilingli farkindaligin
cok sayida operasyonel tanimi1 yapilmaktadir ve bunun nedeni de daha 6nce bahsedildigi
gibi uygulamanin ge¢misinin daha ¢ok pratige dayali olmasidir. Bir¢ok taniminin

olmas1 da bu kavramin birden fazla boyutunun ve bileseninin olmasina neden olmustur.
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Alan yazindaki tanimlar dikkate alindiginda su ana odaklanmis dikkat, yargisizlik,

kabullenme, i¢sel ve digsal gdzlem temel bilesenler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Son yillarda ozellikle Bati'da yaygin sekilde uygulanan bilingli farkindalik
temelli uygulamalar katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyini arttiran bir kisim teknik
ve alistirmalar icermektedir ve bunlarin bir bolimiinii meditasyon egitimleri
olusturmaktadir (Kabat-Zinn, 1982). Bunlarin disinda kullanilan teknikler genel
anlamda biligsel ve pratik alistirmalart igermektedir (Linehan, 1993). Bilingli
farkindalik uygulamalari; stres (Kabat-Zinn, 1982), depresyon (Barnhofer ve ark.,
2009), kaygi (Roemer ve Orsillo, 2002), yeme rahatsizliklar1 (Kristeller ve ark., 2006)
ve madde bagimliligi (Witkiewitz ve ark., 2005) benzer bir¢ok ruhsal probleme karsi

kullanilan bir yontem olmustur.

Bilingli Farkindalig1 iist-bilis ile iligkilendiren bir¢cok c¢alisma bulunmaktadir
(Wells, 2002; Bishop ve ark., 2004; Corcoran ve Segal, 2008). Wells'e (2002) gore
bilin¢li farkindalik uygulamalarinda st biligsel bilgi isleme yapilmaktadir ve nesnesel
bilgi isleme diizeyinden uzaklagmay1 saglamakta boylelikle iist biligsel bilgi isleme
diizeyine gecilmektedir. Bu perspektif ile bilingli farkindalikta zihin akist
gozlemlenerek st biligsel bir i¢ gorii ortaya c¢ikarilmaktadir. Bunun arka planinda,
bilingli farkindalik uygulamalar1 ile diisiincelerin zihinden akip gecen bir slireg
oldugunu ve gercegi yansitmadiklari kavrama becerisi kazandirilmak amaglanir. Bilingli
farkindalik temelli biligsel terapilerde bu bakis agis1 temel alinarak diisiinceler ile
mesafe birakmaya yonelten bir beceri kazandirilmak istenir (Teasdale ve ark., 2002).
Teasdale ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada Farkindaligin {ist
biligsel i¢ goriiyii arttiran etkisi gosterilmistir (Catak ve Ogel, 2010).

Bilingli farkindaligi temele alan uygulamalarin kazandirmaya c¢alistig1 en 6nemli
becerilerden birisi de duygusal diizenleme olarak bilinmektedir. Lynch ve Bronner
(2006) yaptig1 calismada bilingli farkindaligin bireylerin duygusal diizenleme
becerilerinde olumlu etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Bir bagka ¢alismada ise
Gross (1998) duygusal diizenleme {lizerinde bilingli farkindaligin 6nemli etkileri
oldugunu belirtmistir. Tepkiyi tetikleyen ve tepki odakli olmak iizere iki sekilde ele
alman duygusal diizenleme {izerine yapilan ¢alismalarin bir bdliimiinde tepkisel

diizenleme tizerine de dikkat ¢ekilmistir (Gross, 1998; Brown ve Cordon, 2009). Bunun
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yani sira Nolen-Hoeksame (1991) ve Wegner (1994) sirasiyla ruminasyon ve bastirma
tizerinde bilingli farkindaligin etkililigini inceleyen g¢alismalar ortaya koymustur. Bu
caligmalarda bilingli farkindaligin bu degiskenler iizerinde etkili oldugu ifade edilmistir.
Duygusal diizenleme becerisi, bireylerin stresorlere karst mesafe kazanmasinda 6nemli

bir etkiye sahiptir.

Duygusal diizenlemenin yani sira diger dikkat ¢eken beceri ise duygusal tolerans
kavramidir (Roemer ve ark., 2008). Duygusal tolerans, istenmeyen duygulari
kabullenmeyi kolaylagtirmakta ve olumsuz duygulara kars1 daha fazla tolerans kazanma
anlaminda kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda temel bir bilesen
olarak ele alinmaktadir (Teasdale, 1999). Duygusal diizenleme ve duygusal tolerans gibi
temel bilesenleri igeren bilingli farkindaligin kendine 6zgii bir dikkat bi¢imi vardir. Bu
noktaya dikkat ¢eken bircok calismada bireyin iyi olusu ile olumlu iliskiler saptanmistir
(Brown ve Ryan, 2003; Zvolensky ve ark., 2006; Bennet ve Dorjee, 2016). Bu
calismalarda ayrica bilingli farkindaligin dikkat iizerine etkisine bakilmis ve dikkat
yonelimi ve uyariminda artis goézlemlenmistir. Bilingli farkindaligin siirekli dikkat
tizerinde olumlu etkilerinin oldugu diger ¢aligmalar ile ortaya konmustur (Chambers ve

ark., 2009; Song ve Lindquist, 2015; Anderson ve ark., 2007; Schmertz, 2009).

Bilingli farkindalik, meditasyon temelli bir yaklasim ve biligsel bir siireg
oldugundan kisinin diinya ve ahiret mutlulugunu saglama temeline dayali olan Islam
dininde de bu kavram kisinin kendi i¢ dinamikleri ile bedensel biitiinliigiiniin farkina
varmasi olarak karsilik bulmustur. Tasavvuf anlayisina gére Din; ilim, Amel (ibadet,
ahlak, vs.) ve Ihlas (samimiyet) {icliisii iizerine temellendirilmektedir. Bu noktada iinlii
mutavassif Yunus Emre’nin “Ilim ilim bilmektir ilim kendin bilmektir” sozii bir bakima
Din olgusunun insanin kendisini bilmek yani bir bakima farkindalik ile alakali oldugu
manasina gelmektedir. Kisinin diinya saadeti, bilissel ve bedensel sagligini1 kapsadigi
i¢in Islam’mn ve Islam Tasavvufunun bilissel ve bedensel saghg tehdit eden oluslara
(stres, depresyon, anksiyete gibi) karsin bazi enstriimanlar (ibadet, zikir, iyi amel isleme
gibi) ile kars1 koymasi gerekmektedir. Tasavvufta Kisilik (Nefs); "Nefsi Emmare",
"Nefsi Levvame", "Nefsi Miilhime", "Nefsi Mutmainne", "Nefsi Radiyye", "Nefsi
Marziyye", "Nefs-i Kamile" seklinde siralamaktadir (kotiiden iyiye) ve bu kademeler

arasindaki gecisi nefis tezkiyesi olarak isimlendirmistir.
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Bunlardan ilki olan nefs-i emmare kisminda nefis yani sahis heva ve hevesleri
pesinde kosacaktir. Bu noktada stresin olusmasi muhtemel hale gelmektedir. Her sey
kotli goriinlir, 6z bilincin ve farkindaligin en asagi mertebesi bu noktada karsimiza
cikmaktadir. Nefs-i mutmaine kisminda ise tatmin olmus 6z bilince ve yeterliligine
kavusmus bir kisilik olusturmak anlamina gelmektedir. Bu noktada ise birey nefiste yer
alan hirs diye bilinen afete kars1 gelerek galip ¢ikar ve bu afetin devre digina ¢ikmasini
saglayabildigi i¢in goriir ki Allah onun i¢in bir¢ok sey ihsan etmistir ve o bunun farkina
varamamistir; iste o anda farkina varir ve doyuma ulasir. Bu sekilde karsimiza ¢ikan
insanin kendini tanimasi ve bunun farkinda olarak bir yasam stirmesi gerekliligi ortaya
¢ikmaktadir. Insanin farkindaligmin arttirilmas: sadece stres ile basa ¢ikma da degil
hayatinin her kademesinde ise kosmasi gereken bir farkindalik diizeyine sahip olma
lizumu ile karsi karsiya kalmaktadir. Farkindalik uygulamalarinda Kabat-Zinn
tarafindan ortaya konan temel unsurlarin Budist felsefeye dayali oldugu g6z Oniine
alindiginda yine Dogu Felsefesinin bu isin temelinde oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu
minvalde hem Dogu kiiltiiriine hem de Islami temellere dayanarak yillardir siiregelen
kiiltiirimlizde bu unsurlara karsilik bulmak kolaylasmaktadir. Asagida yer alan

unsurlarin kiiltiirel karsiliklarina yer verilmeye calisilacaktir.
2.2.1. KDSP'de Bilingli Farkindalik Unsurlar: ve Kiiltiire Ozgii Karsiliklar:

Bilingli Farkindalik uygulamalarinda tiim benligi siirec igerisinde ise kosmak ve
zihnin gercekten tam olarak acgik olmasi durumunda Ogrenmede ve yasamda
degisikliklerin olusmasi1 miimkiin hale gelebilmektedir (Kabat-Zinn,2009). Bilingli
farkindalikta birey rahat hissetmek i¢in sihirli bir dokunusun olmasmi bekler ise
uygulama igerisinde yapilan tekniklerin ise yaramadigini diisiinmesi normal olur.
Bundan dolayr uygulama siiresince bireyin yeni bir yol 6grenmesi ve neye ihtiyaci
oldugunu saptamasi 6nem arz etmektedir. Ciinkii insanlarin zihninde nereye varmak
istedigini bilmek diisiincesi yerlesmistir ve hedefe varmak i¢in Onlerine ¢ikan her seyi
kontrol etmek isterler. Bu da bilin¢li farkindalik agisindan aykir1 bir durumdur (Kabat-
Zinn, 2009). Bilingli farkindalik sadece dikkat vermeyi ve yargisiz sekilde her seyi
oldugu gibi kabul etmeyi gerektirir ve aksine bir seyleri zorla degistirme cabasi
gerektirmez (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik uygulamalarinda daha evvel
bahsedilen temel bilesenlere ek olarak bu baslik altinda ele alinacak temel unsurlar

dikkate alan tekniklerin uygulanmasi sirasinda uyanik olma ve rahatlama acisindan
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dogru ortamin yaratilmas: 6nemlidir. Ciinkii birey kendini zorlayarak gevseyemez
aksine gerginlesir ve uygulamaya olan inancini kaybeder (Kabat-Zinn, 2009). Bunun
yan1 sira birey uygulama silirecinde o6gretilen tekniklere karsi aci ya da rahatsizlik
hissettiginde olumsuz diisiincelere kapilirsa ya da saglam bir inang ile ise baslamisken
isin ¢ok fazla efor gerektirmedigini diislinlirse bu tutumu romantik bir inang olarak
kalacaktir. Bu agidan bilingli farkindalik uygulamalarina dahil olacak bireylerin uzun
pratiklere ve yeni beceri kazanma fikrine sicak bakiyor olmasi 6nemlidir. Bu baglamda
Bilingli farkindalik uygulamalarinin baslangicinda ve pratigi icerisinde yedi onemli
temel unsur bulunmaktadir. Bu caligmada da temele alinan bu yedi unsur ve bu

unsurlarin kiiltiire 6zgii yanlar1 agagidaki basliklar altinda ele alinmaktadir.
2.2.1.1. Yargilamama

Yargilamama, bilingli farkindalikta bireyin deneyimlerine karsi tarafsiz bir
sekilde yaklasmasmi saglama becerisidir. Zihin algilanan her seyi etiketlemekte ve
siiflandirmaktadir (Mackenzie ve Poulin, 2006). Bireysel anlamda her seye yliklenen
anlamlar agisindan bir etiketlemeye gidilmektedir (Matchim ve Armer, 2007). Bir seyi
yargilama, su ana odaklanmada bir ortii veya filtre haline gelmektedir ve yasanilan her
seyl bireyin kendi dar gercekliginden gérmesine neden olur. Yargilamakla, bireyin
kosullanmalarinin ~ disindaki  durumu agikga gdsteren bir bilingli farkindalik
olusturulabilir. Bu, kendi deneyimlerimizle sinirli olmayan, tiim bakis acilarini igine
alan, tiim fikirleri hafifce tutan ve herhangi bir durumda miimkiin olan en genis kapsami
mimkiin kilan bir bilingli farkindalik tiiriidiir. Zihinsel siireclere giren her deneyim
"1yl

kategorisine"; kotli hissettiren seyler ise "kotii kategorisine” eklenmektedir. Bunun

hissettirdigi duyguya goére kategorize edilmekte ve iyi hissedilen seyler

nedeni herhangi bir sekilde iyi veya kotii hissettirebilir ve bu bireysel farkliliklar
gosterebilmektedir. Bunun disinda herhangi bir sey hissettirmedigi varsayilan ve bireyin
ilgisiz kaldig1 seyler ise "notral" olarak zihinsel siire¢lerden geg¢mektedir. Dikkat
vermeye deger bulunmayan bu gibi olaylar, durumlar ya da insanlar biling disina

itilmektedir (Kabat-Zinn, 2009).
2.2.1.2. Kiiltiire Ozgii Yargilamama

Yargilamamanin kiiltiirel olarak karsiliginda en bariz 6rnek, Mevlana’nin "gel,

ne olursan ol gel” diye ifade ettigi sadece durumlara degil insanlara kars1 da bir yargida
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bulunmayan yiice bir goniilliige sahip olma gelenegidir. Bu noktada onceki baslikta
kastedilen noétrallik teriminin karsilig1 olarak kiiltlirimiizde ve dini dgretilerde tevekkiil
oldugunu goérmekteyiz. Hazreti Ali'nin “Daima hayir bulmak isteyen, her seyi hayra
yormali" sozii ile tevekkiiliin olaylara ve durumlara karsi verebilecegimiz uygun ve
rahatlatici bir noktay1 teskil ettigini gormekteyiz. Yunus Emre’nin “Hak serleri hayr
eyler. Zan etme ki gayr eyler. Arif 4n1 seyr eyler. Mevla gorelim neyler. Neylerse giizel
eyler” diye betimledigi Arif aydinlanmis kisinin, yani Ozbilince, farkindaliga varmis
kisinin isleri seyreylemesi, bunlar1 ilk etapta yargilamadigi anlamina geliyor. Ve
materyalist yontemlerden farkli olarak hayr bekledigini ortaya koymaktadir. Cilinkii
Islamda Said Nursi'nin (2008) belirttigi gibi, her seyde, hatta en ¢irkin goriinen seylerde,
hakiki bir hiislin ciheti vardir. Evet, kainattaki her sey, her hadise, ya bizzat giizeldir,
ona hiisn-ii bizzat denilir; veya neticeleri cihetiyle giizeldir ki, ona hiisn-ii bilgayr
denilir. Bir kisim hadiseler var ki, zahiri ¢irkin, miisevvestir. Fakat o zahiri perde altinda
gayet parlak giizellikler ve intizamlar vardir. Burada esya olarak tabir edilen her sey
(olaylar) miilk ve melekut denilen iki cihetle ele alinir. Miilk goriinen yiizii demektir.
Miilk cihetinde bazi nazari ¢irkinlikler olsa da melekut denilen hakiki ve i¢ yiiziinde

daima hayr vardir.
2.2.1.3. Sabir

Sabur, bilgeligin bir gerekliligidir ve olaylar ile durumlarin kendi zaman dilimleri
icerisinde olmas1 gerektigini kavrayabilme ve kabul edebilme yetisidir (Witek-Janusek
ve ark., 2008). Bilingli farkindalik uygulamalarinda zihni ve bedeni egiterek sabir
becerisi gelistirilmeye ¢alisilir. Bu uygulamalarda en sik bagvurulan yontemlerden biri
olan meditasyon bireyin kendine karsi sabirsiz olmasina gerek olmadigini bireye
hatirlatan en 6nemli tekniktir (Matchim, Armer ve Stewart, 2011). Yarg: ifadelerinin
zihinde canlanmasi noktasinda aslinda onlarin yasamin ve gercekligin bir parcasi olarak
varolduklarin1 kabul etmek gerektigi vurgulanir. Gergin ve karmasik bir zihne sahip
olan bireylere sabir egitimi ¢ok dnemli bir yardim sunmaktadir. Zihnin gereksiz yere
yorulmasini onlemekte de sabir uygulamalar1 6nemli bir yer tutmaktadir. Kabat-Zinn'e
(2009) gore sabir, yasamin her anina agik sekilde, bir biitlinliik icerisinde her an1 kabul
ederek her bir olayin ve eylemin olmasi gerektigi zamanda ortaya ¢ikacagini anlamak ve

buna gore diisiinceleri organize etmektir.
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2.2.1.4. Kiiltiire Ozgii Sabir

Sabir konusu kiiltiirtimiizde ti¢ sekilde ele alinmaktadir. Bunlardan ilki; belaya,
musibete sabir, ikincisi; ilim 6grenirken gosterilen sabir, liclincii ise; giinah islememek
icin sabirdir. Bu konuda Kuran-1 Kerim'de birgok ayet vardir. Bunlardan bazilar1 su
sekilde meallerde yer almaktadir: “Ey iman edenler! Sabredin, sabir
yariginda (dliismanlarinizi) gegin!”, "Andolsun ki sizi biraz korku ve aglikla, bir de
mallar, canlar ve iirlinlerden eksilterek deneriz.", "Sabredenleri miijdele. Onlar
(sabredenler); baslarina bir musibet gelince, 'Biz siiphesiz (her seyimizle) Allah’a aidiz
ve siiphesiz O’na donecegiz' derler. Iste Rableri katindan rahmet ve merhamet onlaradir.

Dogru yola ulastirilmis olanlar da iste bunlardir.”

Diger yandan Islam dininde sabir, Allah'n "Hakim" isminin tecelli etmesi olarak
viicud-u esyada, tipki bir merdivenin her bir basamagi gibi bir tertibin var olmasini
bilmek demektir. Sabirsiz bir kisi, bir sakinlik igerisinde hareket etmediginden bu
basamaklar1 atlar ve diiser ya da hirsindan dolayr mahrumiyetlere ugrar. Bu baglamda
belirtildigi gibi olaylarin olusmasinda bir diizen vardir. Bu diizene riayet edilmemesi
durumunda olaylarin gerceklesmesi i¢in gerekli basamaklarda yarim kalacaktir ve
istenilen elde edilmeyecektir. Bu da su anlama gelecektir ki, sabir su ana yonelik bir

anlayistir.
2.2.1.5. Acemi Zihni

Su ana odaklanmanin ve bulunulan zaman igerisinde her seyin deneyimine
varmay1 vurgulayan bilingli farkindalik uygulamalarinda, i¢inde bulunulan zamanin
deneyimindeki zenginlik yasamak asil olarak yasamin kendi zenginligi demektir
(Kabat-Zinn, 2009). i¢cinde bulunulan zamana ait essizlik ve zenginlik kesfedilmeli ve
sanki her sey ilk sefer yagsaniyormus gibi hissetmeye arzulu bir acemi bir zihne sahip
olunmalidir (Tsang, Mok ve Lam, 2012). Her bir meditasyon uygulamasinda yapilan
islem ayni1 olsa dahi, hissedilen duygularin, uygulamalar sirasindaki ruh halinin farkinda
olmak ve acemi bir zihin ile faaliyetleri yerine getirmek gerekir (Kabat-Zinn, 2009).
Acemi yani yeni baglayan zihin, mevcut an1 taze ve acik bir sekilde gormek anlamina
gelir. Suzuki, “yeni basglayanlarin aklinda bir¢ok olasilik oldugunu; uzmanlarin ise
aklinda ¢ok az sey oldugunu" ifade eder ve "ironik bir sekilde masum ve agik bir tavra

sahip olmak, yaraticilig1 ve zekay1 gelistirmeye yardimci olur." der. Eylemler ve olaylar
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hakkinda etiketlemelere veya yargilara sahip olmadan, tiim varlig1 ile o ana odaklanmak

ve “kutunun disinda diisiinme” yetenegini giiglendirmek her birey icin gereklidir.
2.2.1.6. Kiiltiire Ozgii Acemi Zihni

Bilingli farkindalik uygulamalarinda énemli bir unsur olan acemi zihnin amaci
su ana daha fazla odaklanmaktir. Bu baglamda kiiltiirlimiizde genel olarak yarina
yonelik diislincelerin 6nemi ¢ocuklara aktarilirken {ilkemiz sartlar1 diislintildiigiinde
sinav mekanizmasina sikistirilan bireylerin su andan daha ¢ok ileriye doniik olmasi
toplum ve aile tarafindan empoze edilmektedir. Oysa kiiltiirlimiizde asil olarak Camiu’s
Sagirin aktardig1 hadise gore "Hi¢ 6lmeyecegini zanneden biri gibi calis, yarin 6lecek
gibi tedbirli ol." su anin kiymetini bilmemiz gerektigi ve yaptigimiz islerin 6liimiin ne
zaman gelecegini bilmedigimizden su ana doniil olarak yasamaliyiz. Diger yandan
Mevlana’nin "Sen kendini tanimadigindan neselenmedin, huzura kavusmadin. Eger
kendini tanisaydin, sende kimin misafir oldugunu bilirdin; memnuniyetsizlik,
huzursuzluk denilen seyler sana bir daha gelmezdi." Soziinden anlayacagimiz iizere
insanin kendini bilmesi i¢in su ani ve neler hissettigini iyi degerlendirmesi gerekir.
Ayrica Islam’da tefekkiir her an uyanik bulunmak ile alakalidir. Yani kisi her vakit
olaylarin arkasindaki gizli eli gormelidir. "Bir saat tefekkiir bazen bir sene ibadetten
hayirhdir." Hadisi ile de tefekkiirin ve her anmn farkinda olmanin Onemi

vurgulanmaktadir.
2.2.1.7. Bilin¢li Farkindalikta Giiven

Bir kisinin kendisine, diislince ve duygularmma giliven duymasi, bilingli
farkindalik uygulamalarinda tamamlayici bir rol oynar (Kabat-Zinn, 2009). Raingruber
ve arkadaslarina (2007) gore tipki gercek hayatta oldugu gibi bireyin kendi uzmanlik,
sezgi ve duygularina giivenmesinin, ara sira hataya neden olsa bile, hayat igerisinde ve
uygulamalarda attig1 adimlarim1 ve kararlarimi kendi disindakiler yonlendirmesinden
oldukga farkli ve 1yi oldugudur. Kendine, kendi bilgeligine ve erdemine giivenme tutum
ve davranisi, bilingli farkindalik uygulamalarinin 6nemli bir unsurudur (Tsang, Mok ve
Lam, 2012). Bilingli farkindalik uygulamalarinda su noktalara dikkat cekilir; "Giiven,
hayatimizdaki her kiigiik seyin kontroliinde olmadigimizin ve hayatta kalmamiz i¢in
hayati onem tasiyan bir¢cok seyin siirekli olarak siirdiigiiniin ve buna giivenmemiz

gerektiginin bir gostergesidir", ayrica "Viicudumuzun ve sezgimizin her an bize verdigi
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ince sinyalleri dinleyerek kendimize giivenebiliriz. Insanlarin kétii yanimni diisiinmeyerek
ve insanlara goriiniiglerine, yaslarina, cinsiyetlerine veya etnik kokenlerine dayanarak
onceden karar vermeden, bir yargiya varmadan bagkalarina giivenebiliriz", diger
taraftan; Giiven, kendinize ve diinyaya da bir giiven tlriidir. Giiven, bir zayiflik
olmadig gibi, saflik da degildir. Arkadas ve diisman arasindaki farki ayirt edebilecegine
giiven, slirmekte olan yargisiz farkindalik siirecine, saglikli ve iyilestirici bir sekilde
giivenin ve ayn1 zamanda zarafet ve haysiyetle zor durumlan ele alabilecegimizi de

ifade eder.
2.2.1.8. Kiiltiire Ozgii Giiven

Giliven kavramina kiiltiiriimiiz ve dinimiz agisindan bakis agis1 su ciimle ile agik
sekilde ifade edilebilir; "giiven; inang¢tan, imandan, ihlastan beslenir ve yiirege yerlesir".
Ayrica Muhammedii'l Emin lakabini layik gordiigiimiiz bir peygamberin inancina sahip
olmak da hem emanete hem dosta giiven besleyen bir dinden beslenen bir kiiltiire sahip
oldugumuzu gostermektedir. Kiiltlirlimiizde giiven duygusu, belki daha onceki
nesillerde su anki durumun biraz daha Gtesine vararak sadece insanin insana degil,
insanin komsusuna, insanin topluma ve toplumdaki gruplarin birbirine olan giivenine

kadar daha kapsamli bir haldeydi.
2.2.1.9. Bilin¢li Farkindalikta Zorlamama

Oz benligi fark ettirmek ve beden ile zihnin sesini duymayr &gretmeyi
amaglayan meditasyon farkindalik temelli stres azaltma programlarinda olduk¢a 6nemli
bir yer tutar. Birgok yasamsal aktivitenin bir amag ya da bir sey elde etme beklentisi igin
yapilmaktadir (Matchim ve ark., 2011). Bu da meditasyon i¢in énemli bir engel tegskil
etmektedir. Ornedin birey gerginse ya da agris1 varsa gerginligine veya acisma
yogunlagir. Zihnini yargilama yoniinde ilerler ise yargilarina odaklanir. Bir dnceki unsur
g0z Oniline alindiginda sabir ve siirekli yapilan pratikler ile birey ani anina yasama
becerisini kendiliginden edinir (Kabat-Zinn, 2009). Bu bakis ag¢isiyla meditasyona engel
olmayacak sekilde birey kendini c¢ok iyi izlemeleri ve su ami yasamanin tadina
varmalidir. O an igerisinde ac1 da olabilir, yargilarda 6nemli olan, zorlamadan her ani
kendi igerisinde yagamaktir. Bilingli farkindalik agisindan yasanilan seyleri oldugu gibi

kavramak 6nemli bir yer tutmaktadir.
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2.2.1.10. Kiiltiire Ozgii Zorlamama

Kiiltiiriimiiz agisindan zorlamama, Islam dininin kabuliinden bu yana birgok
ayetin ve hadisin halk zihnine olduk¢a yerlesmesiyle sosyal agidan 6nemli bir yer
edinmistir. Daha ¢ok insanlarin inaniglar1 ve yasam big¢imleri agisindan zorlanmamasi
gerektigi gibi algilansa da Islam dininden sonra insan agisindan zorlanma olmadig1; yani
iyi ile kotlinlin rahat sekilde ayirt edilmesi anlamina gelmektedir. Bunun yani sira
kanaat inancini yiizyillardir Kkiiltiirinde tasiyan bir cografyada yasadigimiz
diisiiniildiiglinde bir¢ok seyin kismet ve nasip ile agiklandigi, bazi durumlarin istenildigi
halde olmamasi anlaminda zorlanmamasi1 gerektigi diisiincesi vardir. Zorlama ile
iradenin ortadan kaldirilacagi diisiincesi hakimdir. Bu acgidan da aslinda bilingli
farkindalikta meditasyon araciligiyla Ogretilmeye calisilan zorlamama, oldugu gibi
kabullenmenin kiiltliriin igerisine kadar islemis dua ile bireylere aktarilmaktadir.
Program hazirlanirken meditasyonun yerine kiltliriimiizde yer alan dua ve tefekkiir,

teknikler olarak programa dahil edilmistir.
2.2.1.11. Bilin¢li Farkindalikta Kabul

Yasanilan olaylarin ve durumlarin bulunulan zaman icerisinde yani su anda
gerceklesmeye devam ettigini gérmek anlamin kabul, bilingli farkindalikta yerini
almaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Ornek olarak, fiziksel hastaliga sahip birinin bas
agrisindan kansere kadar her tiirlii gercegi oldugu gibi kabul etmesidir. Kabul siirecinin
zorlugu, bireylerin uzun bir 6fke siirecinden sonra inkdr donemini yasamasindan
kaynaklanir (Tsang ve ark.,2012). Kabul etme siireci, pasif olmayr reddeder;
gerceklesen seylerin oldugu gibi kavranmasi gereken aktif bir siirectir. Gergeklesen
seylerin olma bi¢imine direnme, zihinsel ve duygusal acilarin ana nedeni olarak gortiliir
ve gergeklige karsi bir savag anlamina gelir. Ayn1 zamanda maneviyat ve ruh sagliginin
en yanlis anlasilmis ilkelerinden biridir. Higbir sey denemeden ve degistirmeden devam
etmek anlamina gelmez, bu yanlis kabul anlayisidir. Zen ustast Suzuki “Oldugun gibi

miikemmelsin ve biraz iyilesme saglayabilirsin” der.

Doniistimiin baslayacagi en iyi yer, durumun acik bir farkindalikla kavranmasi
ve belli bir kabul diizeyine varilmasidir. Bilingli farkindalik yolunda ilerlemenin en
bliyiik engellerinden biri de kabul siirecinde yasanan 6fke ve inkar silirecinde fazla

cabalama ile mesgul olmadir; bu da ilerleyen siiregteki bilingli farkindalik yolunda
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iyilesme ve gelisme i¢in ¢ok az enerjinin kalmasina neden olur (Kabat-Zinn, 2009).
Kisacasi, kabul, gerceklesen seyleri olduklari gibi gormeye istekli olmak demektir.
Kabul, ger¢eklesen seylerin nasil oldugundan memnun olmak ya da hosa gitmeyen

seyleri degistirmek i¢in hicbir sey yapmamak gerektigi anlamina gelmez.
2.2.1.12. Kiiltiire Ozgii Kabul

Kabul konusunun kiiltiirimiizde ve dinimizde biiyiik bir yeri vardir. Bu konuda
her ne kadar farkli aktarimlara sahip olsak da kader inanci imanin sartlarindandir. Bu
anlamda kavram olarak "kader, Hak Teala'nin, ezelden ebede kadar olmus ve olacak her
seyin, her seyini ve her halini, zamanin1 ve mekanini, sifatlarin1 ve 6zelliklerini ezeli
ilmiyle bilip, ona gore, takdir etmesidir". Kaza ise, "kaderde planlanan bir seyin
yaratilmasi, varlik sahasma c¢ikarilmasidir". Bu konuda telkin verilmesinin giinliik
hayatta karsilastigimiz stresorlere karsi etkili bir tarafinin oldugu giinliik yasantimizda
gormek miimkiindiir. Burada anlasilmas1 gereken en énemli hususlardan biri Islam’daki
Kader inanci oluglarin tiim nedenlerini Allah’a baglamiyor kula da ciiz-i irade denilen
secim hakki taniyor. Bu noktada kadere rizadan bahsetmek dogru olacaktir. Bu noktada
Mevlana'nin sdyledigi gibi, yine herhangi bir is karsisinda hissedilen aczi yet Ilahi
takdire, pismanliklar ise iradeye isarettir: "Aczimiz, mecburiyetimizin isareti; mahcup
olusumuz da irademizin delili oldu. Eger irademiz yoksa, bu {iziilme, bu utanma nigin!"
(Mesnevi, I). Bu noktada aslinda yine kanaat inanc1 6nem kazanmaktadir. Bir seylerin
degistirilmesi i¢in halihazirdaki durumlari kabullenmek gerektigi onemli bir husustur.
Program ¢ercevesinde bireylere olduklar1 her durumu kabullenmeleri acisindan 6dev
olarak oturumlar arasinda hayatlarina dair nelerin oldugunu igeren bir liste hazirlamalari
istenmistir. Daha sonrasinda bastirdiklar1 ya da gérmezden geldikleri bir¢cok gergeklesen
durumu kabullenmelerine hazir olmalar1 agisindan tefekkiir egzersizleri yaptirilmasi

uygun gorillmiistiir.
2.2.1.13. Bilin¢li Farkindalikta Izin Verme

Birey igsel tecriibelerine odaklandiginda, gizli tutulmasini istedigi bazi1 duygu ve
diisiincelerin oldugunu fark eder (Kabat-Zinn, 2009). Freud'un ortaya attig1 bastirma
stirecinde zihin fark edilen bu duygu, diisiince ya da durumlart uzun siire engelleme
yoluna gider. Benzer sekilde act veren ya da hosnut olunmayan her tiirlii deneyimden

kaginmay1 segen zihin, kabul siirecinde biiyiik 6nemi olan izin verme durumuna biiytlik
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bir engel olur. izin verme becerisini edinmek bilingli farkindalik temelli uygulamalarda
temeldir (Raingruber ve ark., 2007). Meditasyon araciligiyla i¢ diinyasina donen birey,
kendisini bir seyleri yargilarken bulur, bu noktada bu yargilarin gegip gitmesine izin
vermelidir (Tsang ve ark., 2012). Kabat-Zinn (2009), bireyin bu esas beceriye ¢ok asina
oldugunu hatta her gece uyumasi i¢in gerekenin bu oldugunu ifade eder. Bu a¢idan izin
verme becerisi uygulama siirecinde daha aktif zihinler agisindan biraz gayret ile rahat

sekilde 6grenilecek bir beceridir.
2.2.1.14. Kiiltiire Ozgii Izin Verme

Izin verme becerisi kiiltiiriimiizde daha ¢ok tefekkiir inancinda yer almaktadur.
Bu inangta insan yaradilisi diisiinerek Yaratanin varlifina ve yarattii evren iizerine
diisiinerek cevresinde olan biteni oldugu gibi kavramaya calisir. Tefekkiir inancindaki
yaradilis1 ince ince diisiinmek ifadesi izin verme becerisinin en biiyiik temsilidir. Bu
noktada insan yaradilistaki bircok seyi akliyla kavramaya calisir. Aklina gelen aykir
diistince ve duygulart bir kenara birakarak yaratilan her seyin bir gerekcesi oldugunu
kavramaya gayret gosterir. Ogel'in (2009) "Farkindalik Calisma Kitabi"nda verdigi
benzetme; kotii diisiincelerin 1sirgan otu gibi oldugudur. Insan kétii bir diisiinceye
kapildiginda 1sirgan otuna dokunan bir insan gibi o bitkiyi tasimasa dahi kagintisinin
stirdliglinti ifade eder. Bu noktada bireylerin kotii diislinceleri bastirmak yerine gelip
gecmesini saglayacak bir zihin anlayisina sahip olmasi gerektigi dnemlidir. Izin vermek

bu agidan kabullenme tutumunun 6n sart1 olarak kabul edilebilir.
2.2.2. Bilingli Farkindalik Uygulamalari

Daha once uygulamasi yapilan ve etkisi kanitlanan bilingli farkindalik stres
azaltma programlarinda kullanilan tekniklerden bazilar1 su sekildedir: Farkindalik
temelli derin diisiinme, yani meditasyon; zihnin yargilardan uzak sekilde an be an
egitilmesidir. Bu agidan zihin beyinden ayr bir sekilde tanimlanir. Bu noktada zihin
biriken diisiinceler, tecriibeler, algilar ve beklentilerdir. Zihin siirsiz ve sekil almaz bir
durumdayken beyin canli bir organ olarak ele alinir. Bilingli farkindalikta meditasyonun
amaci, insan zihninin su ana odaklanmasini saglayacak bilingli farkindalik durumlarina
oldukga fazla sekilde yonlendirmektir. Ciinkii 6rnek olarak zihin bir sahil kenarinda
dolasmay1 becerirken beyin bulunulan anda ¢akili kalabilir. Ilk olarak bireylerin igsel

izlenimlerini arttirarak duygu ve diisiincelerini dikkatli bir sekilde gozlemeleri istenir.
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Bu adimdan sonra ise bireylerin duygu ve diisiincelerin i¢inde bogulmadan kalmalar1 ve

diistinceleri yargilamaksizin nasil gecip gitmelerinin saglanacagi 6gretilir.

Kabat-Zinn (2009) bu durumu s6yle bir 6rnekle agiklar; bir insan gokytiziinii
seyre daldiginda yukarida sadece mavi bir hava akimi gérmez, bunun disinda kuslari,
bulutlari, bazen ugaklarm gecip gittigini de goriir. Insan bu noktada havada ge¢ip giden
cisimlerin nasil aktigini diistinmeli ve bilingli farkindalik temelli meditasyonda bu
cisimlerin kotii ya da olumsuz diislinceler oldugunu diisiinmeli. Nasil ki bulutlar gecip
giderken gokyiiziinlii izlemek insana ferahlik veriyorsa kotii diisiincelerinde bu
uygulama ¢ercevesinde zihninden gecip gitmesine miisaade etmeyi O0grenmeli. Risk
tagiyan bir gebelik donemi yasayan kadini 6rnek olarak alirsak, gebe kadin her an
dogum yapabilecegini ya da ¢ocugunu kaybedecegini diisiinerek endiseye kapilabilir ve
bu tamamen bir ac1 ¢gekme durumuna doéniisebilir (Koriik¢li ve Kukulu,2015). Boyle bir
durumda bilingli farkindalik temelli meditasyon egitimi ya da bu ¢aligmadaki benzer
karsilig1 olan tefekkiir egitimine sahip olmayan birey bu endiselerine kapilarak sadece
korkuya odakli kalabilir. Bu durum ise bireyin korkular icerisinde bogularak dis diinya

iligkilerine zarar verir noktaya gelir (Duncan ve Bardacke, 2010).

Bilingli farkindalik temelli bu uygulama aracilifiyla 6rnekte verilen kadinin
korkularin bir kenara birakarak bebeginin ve kendisinin herhangi bir zarara ugramadig
su ana odaklanmasi saglanir. Ayrica, olumsuz duygulara kaynaklik eden diisiincelerinin
farkinda olmasi1 saglanarak bu diisiincelerin gecip gitmesine izin vermesi saglanmaya
caligilir. Su ana odaklanmanin gelistirilmesi ile kotli diisiincelerin geg¢ip gitmesinin
saglanmas1 kolaylasir. Duygu ve diisiincelerini yargilamadan su ana odaklanmay1
O0grenen birey, bulundugu andan keyif almaya baslar ve olumlu disilincelerinin
yayllmasina izin verir. Bu uygulama cergevesinde esas olan seylerden biri bahsedildigi

gibi olumsuz diisiince ve duygular igerisinde bogulmama becerisini kazanmaktir.

Birey yasadigi olumsuz duygu ve diisiincelerin kendisini bunaltacak kadar
arttigin1 kabul ederek olumsuzluklarin zihninden akip ge¢mesine olanak tanir, kalici
hale gelmelerine engel olur. Bu sekilde birey rahatlayarak hayatindan daha fazla keyif
almay1 Ogrenir. Bu uygulamadaki en onemli nokta ise bireyin nefes egzersizlerini
olabildigince diizenli yapmasidir. Boylece nefes aligsverisine dikkati verebilen kisi su

ana odaklanmay1 kolaylastirir. Her nefes alista temiz havanin bedene girisini ve
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yayilisin1 hisseden sonrasinda kirli havanin bedenden ayrilisini fark etmelidir. Dikkatin
dagildigi, diislince ve yargilara takilip kalindig1 anlarda birey tekrar nefes aligverisine
odaklanmay1 denemelidir. Her odaklanmada zihinden diisiincelerin akip gitmesine izin
verilmelidir. Bu ¢aba kendini zorlamadan dikkati yeniden solunuma odaklama seklinde
gerceklesmelidir (Kabat-Zinn, 2009).

Bir diger uygulama ise, Beden Tarama Teknigi'dir. Bireyin bedeni ile baglanti
kurmasimi saglayan bu teknik ile birey bedeni {lizerindeki igsel ve digsal faktorlerin
farkinda varmayi1 6grenir. Bu teknikte bireyin konsantrasyonunu arttirarak bedeni
tizerinde detayli ve kapsamli sekilde odaklanmasi saglanir. Bedene anlik odaklanmalar
soncunda birey zihinsel esneklik gelistirme becerisi kazanir. Bedenin farkli noktalarina
odaklanan birey rahat bir pozisyonda egzersizleri yerine getirir. Bu teknik acisindan
Kabar-Zinn (2003) su noktalara dikkat ¢cekmektedir. Viicudun taramasinin, rahatlamada
degil, farkindalik iginde bir egzersiz oldugu unutulmamali. Viicut taramasinin bir
sekilde olmas1 gerektigine dair beklentilerin farkinda olunmali. Ayrica, gerginlik veya
yorgunluk alanlarinin farkina varilmali. Bu, viicudun taramasindan kaynaklanmaz,
sadece viicudun hislerine daha yakindan bakmay1 6gretir. Ayrica bu, viicuda daha yakin

bir sekilde yanit vermeyi saglayacaktir (6rnegin, yorgun oldugunuzda yavaslayin!).

Her giin ayn1 zamanda pratik yapmak ic¢in plan yapilmali; bu g¢alisanlar i¢in
giiniin herhangi bir zamaninda yapilabilir. Neyin ise yaradigini bulmadan 6nce bazi
deneyler yapilabilir. Glinliik kullanilabilecek bir oda veya yer bulunmali, burasi
nispeten rahatsiz edilmeyecek bir yer olmalidir, bu ylizden pratik yapmadan oOnce,
yasadiginiz yerde yasayanlar1 bilgilendirmek ve diger rahatsizliklar1 en aza indirmek
makul olacaktir. Destek almak i¢in gerektiginde meditasyon yapabilmeniz igin kitap ya
da ses kayitlar1 kullanilabilir. Meditasyon pratigi, 6z anlayisi ve farkindaligr gelistirmek
ile ilgilidir. Uygulama boyunca zorlanilan anlarda ya da uygulamaya karsi direngli
olundugunda bu hatirlanmali. Nefes egzersizleriyle birlikte 6grenilen odaklanma bu
teknikte de ise kosulur ve bedenin her bir noktasinda nefes aligveriginin etkisi izlenir
(Kabat-Zinn, 2009). Genel anlamda bu teknik ve uygulamalara, hazirlanan programda
yer verilerek bilingli farkindalik temelinden uzaklagilmamaya calisilmistir. Ayrica bu
uygulamalar programda kiiltiirel 0Ogeler icerisinde anlatilmaya ¢alisiimis ve

uygulamalarin daha net anlagilmasi saglanmaya ¢alisilmistir.
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2.3. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, insanlarin duygularini ve hislerini (ruh hallerini) gosterme
bigimleri ve gelecege yonelik yonelimleri ve segenekleri hakkinda neler hissettiklerinin
bir gostergesidir (Anand, 2016). Yasam doyumu, 6znel iyi olusun bir olgiimii olarak
degerlendirilir ve duygu-durum, baskalariyla iliskilerden memnun olma, kazanilan
hedeflerden doyum saglama, 6z kavram ve algilar ile giinliik yasamla basa ¢ikma
becerisi olarak ele alinabilir. Mevcut hislerin degerlendirilmesinden ziyade, kisinin
hayatinin olumlu bir tutuma sahip olma durumudur. Yasam doyumu, ekonomik durum,
egitim miktari, deneyimler ve yasanilan yer ile diger pek ¢ok konu ile alakali sekilde
Ol¢iilmektedir (Jankowski, 2012). Ayrica, yasam doyumu, bireyin kendi yasamiyla
alakali genel yargilar1 ve degerlendirmeleri olarak tanimlanabilir. Birey kendi durumuna
iliskin uygun gordiigii bir standart oldugunu diisiiniir ve 6znel bir nitelige sahip yasam
doyumu yargilarin1 bu standart ile kiyaslayarak ortaya koyar. Bunlar, sosyal normlardan
kaynakli olabildigi gibi bireyin kendine gore belirledigi iyi yasam standartlaridir. Bu
acidan, bireyin kendi basarisina dair olusturdugu doyumlarin 6tesinde bireyin hayatina
iliskin genel yargilarina dair degerlendirmeler yasam doyumu iizerinde daha 6nemlidir
(Pavot ve Diener, 1993). Yasam doyumunun oOnem kazandigi ve birgok yargi
degerlendirmenin olustugu en Onemli donemlerden biri de iiniversite donemidir.
Universite yillar1 grencilerin ¢alisma hayatina hazirlandigi, yetiskinlige dair rollerini
denedikleri, ¢calisma yasamina hazirlandiklar1 ve yasamlarina iliskin degerleri daha fazla
idealize ettikleri bir donemdir. Diener (2000) yaptig1 bir caligmada, bircok farkl
iilkeden {iniversite Ogrencilerinin mutlulugu ve yasam doyumunu paradan c¢ok
onemsedigini bildirmistir.

Literatiire bakildiginda yasam doyumu iizerine yapilan bazi arastirmalar,
Ogrencilerin daha fazla sorumluluk almalari, romantik iligkilerde basarili olmalari,
sosyal yasamlarindaki farkli alanlarda daha fazla doyuma sahip olmalar ile yasam
doyumlar diizeylerinin paralellik gosterdigini ve daha az stres ve yalmizlik yasadiklarini
ortaya koymustur. Yetim (2003), {iniversite 6grencileri lizerine yapilan arastirmalari ele
aldig1 derlemede, yapilan ¢aligmalarin benlik saygisi ile yasam doyumu arasinda olumlu
bir iligki ortaya koydugunu ifade etmistir. Yasam doyumu; depresyon, siirekli kaygi ve
umutsuzluk ile olumsuz iliskilidir, bu yiizden {iniversite 6grencilerinin yasam doyumu

diizeylerinin artmasi psikolojik iyi olusg lizerine olumlu etkilere sahiptir (Civit¢i, 2012).



37

Yasam doyumunu bir parcast olarak doyum, umutlarin, ihtiyaglarin, istek ve arzularin
kargilanmasi olarak agiklanabilir. Bu yoniiyle de yasam doyumu tiim yasam ve yasamin
biitiin boyutlariyla alakalidir. Yapilan ¢alismalar gostermistir ki bireylerin ekonomik
durumlari, mesleki statiileri, ¢alistiklar1 yer, ¢evresel olanaklari ve beklenti diizeyleri
gibi degiskenler bireylerin yasam doyumlar1 iizerinde etkili olan baz1 faktorlerdir

(Avsaroglu ve ark., 2005).

Yasam doyumu tek yonlii ele alinamadigindan, 6rnegin is hayatinda doyum
saglayan bireyin yasam doyumu dilizeyi artar fakat yasamindan memnun oldugu
anlamma gelmez bu durum. Yasam doyumunun objesi hayatin tiim alanlar1 olarak ele
alinmalidir. Yasama iliskin pozitif yargi ve degerlendirmeler, negatif olanlara gore fazla
olmasi durumunda bireyim yasam kalitesinin yliksek oldugu sdylenebilir (Myers ve
Diener, 1995; akt. Dagli ve Baysal, 2016). Appleton ve Song (2008) yaptiklari
calismada yasam doyumuna ait alti farkli boyut oldugunu ifade etmislerdir. Bu alt

snon rnon

boyutlart; "kisinin gelir diizeyi", "meslegi ve sosyal statiisii”, "sahip oldugu imkanlar ve
sosyal hareketliligi", "refah kosullari", "mevcut devlet politikasi" ve "cevre, aile ve
sosyal iliskiler"” olarak siralamislardir. Diener'e (1984) gore, yasam doyumu bireyin
sahip oldugu hayat kosullar1 ve sahsi standartlarina bagli olarak degisen bir
dinamizmdir. Bu yoniiyle yasam doyumu farkli degiskenlerden etkilenebilir. Bu
degiskenlerden bazilari; "giinlilk yasamdan alinan mutluluk", "yasama ytiklenen anlam",
"amaglara ulagsma konusunda uyum", "pozitif bireysel kimlik", "fiziksel olarak bireyin
kendisini i1yi hissetmesi", "ekonomik durum", "giivenlik ve sosyal iligkilerdir". Bu
baglamda 6znel 1yi olusun bir alt boyutu olarak ele alinan yasam doyumu, insanin genel
durumunu etkileyen onemli faktorlerden biridir (Dagli ve Baysal, 2016). Yasam

doyumunu etkileyen bu faktorlerin bazilar1 agagidaki basliklar altinda incelenmistir.
2.3.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler
2.3.1.1. Kisilik

Kisiligin en c¢ok calisilan kavramlarindan biri, biiyiik bes faktorlii modeldir. Bu
model, arastirmacilarin, bireylerin kisiliklerinin yap1 taglariin  bes olduguna
inandiklarmi gostermektedir. Model, disadoniikliik, yumusak bashlik, 6zdenetim,
deneyime agiklik ve norotizm boyutlariyla ilgilidir (Horzum, Ayas ve Padir, 2017).

1998 yilinda Deneve ve Cooper tarafindan yapilan bir arastirmada, ¢oklu arastirmalar,
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O0znel 1iyi olusu ve kisilik Olglitlerini birbirine baglayan baz1 kisilik anketleri
incelenmistir. Norotisizm, yasam doyumunun en giiglii belirleyicisi oldugu
bulunmustur. Norotisizm zihinsel siireglerini zorlastiran insanlara da baglidir ve ayni
zamanda akil hastaligindan mustarip kisilerde de yaygindir. Kisiligin "deneyime
aciklik" faktorii ise olumlu yonde olsa da yasam doyumuyla esit olarak iligkilidir. Diger
kisilik 6zelliklerinin de sonug¢ olarak yasam doyumuna bagli oldugu ortaya ¢ikmistir
(Diaz-Morales ve ark., 2013).

Baskalariyla daha fazla sosyallestigi goriilen bir kisi olmak, bir kisinin genel
esenligine katkida bulunabilir. Baskalar1 araciligiyla saglanan sosyal destegin,
yetiskinlerin refahini, bu bireylerin genel saglig1 iizerindeki etkisi ile iliskili oldugu
gosterilmistir. Bu nedenle, iletisim kurma egiliminde olan ve baskalarina daha acik
oldugu diisiiniilen kisilerin daha yiiksek diizeyde bir yasam doyumu oldugu
belirtilmistir (Guindon ve Cappeliez, 2010). Stubbe ve arkadaglarinin (2005) yaptigi
calisma, kadin ve erkeklerde yasam doyumunun kalicilig1 agisindan bireysel farklilik
gostermedigini, ancak kalitsalliktan etkilenen kisilik unsurlarinin genel yasam doyumu
tizerinde bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Olumsuz duygularla bagimsiz olarak
basa ¢ikabilmenin uzun siireli yasam doyumunu etkileyebilecegi ileri siiriilmiistiir.
Kisiligin ofke, kizginlik ya da nefret gibi duygularla diizgilin bir sekilde bas edebilme
yetenegine sahip olmak, yasamin ilerleyen donemlerinde benzer seylerle ugrasirken
faydal1 olabilir. Daha kolay olan insanlar olumsuz duygulariyla basa ¢ikma egiliminde
olan kisilerden farkli sekilde davranirlar. Bu bireysel farkliliklar, giiniimiizdeki
problemlerle basa ¢ikma bigimlerini etkileyebilir ve gelecekte benzer durumlarla nasil

basa ¢ikabilecegine karar verilebilir (Lightsey ve ark., 2013).

Kisilik, farkli insanlarin farkli durumlarda nasil tepki verdigini anlatan bir
ipucudur. Durumlar kisiligi dikte eder ya da tam tersini yapar ve bu yonler insanlarin
bunlar1 nasil isledigini belirler. Yasam doyumunda bunlardan farkli degildir.
Birbirinden farkli degiskenler, kisinin hayatlarina nasil deger verdigini belirlemede
onemli roller oynamaktadir. Kisilik, birisinin belirli bir sekilde davranma nedeni ile
ilgili sorular i¢in olasi cevaplar1 aydinlatmaya yardimci olabilir, bu da bir biitiin olarak

onlarin yasami hakkindaki goriislerini tahmin etmede yardime1 olabilir.
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2.3.1.2. Ozsaygi

Yasamdan Doyumu Olgegi; UNESCO ve Diinya Saglk Orgiitii gibi birgok
onemli kurum tarafindan kisinin benlik saygisi, esenlik ve yasama dair genel mutluluk
gibi kendi goriislerini nasil degerlendirdigini 6lgmek i¢in kullanilan tek Olgektir
(Cummins ve Robert, 2002). Bir¢ok c¢alisma, olumlu diislincelerin ve yasam
doyumunun, benlik saygisi kavrami arasinda derin bir iliski oldugunu gostermistir.
Bir¢ok calisma, benlik saygisinin, yasam doyumunu etkilemede kesin bir rol oynadigini
ortaya koymustur. Kendinizi ve degerinizi bilerek, olumlu bir sekilde diisiinmeye
yonlendirilirsiniz. Bu bulgulart destekleyen Cummins ve Robert'in (2002) yaptig1 bir

homeostatik model de vardir.
2.3.1.3. Hayata baks agist

Bir kisinin hayattaki ruh hali ve goriiniisli, kendi yasam doyumu algilarin1 da
etkileyebilir. Insanlarin hayatlarmni nasil algiladiklarmi etkileyebilecek iki tiir duygu
vardir. Umit ve iyimserlik, genellikle hedeflere ulasma ve bu hedeflerin algilanmasina
yonelen biligsel siireglerden olusur. Ek olarak, iyimserlik daha yiiksek yasam
memnuniyeti ile baglantiliyken, karamsarlik depresyondaki semptomlarla iliskilidir
(Bailey ve ark., 2007). Seligman'a gore (2002), daha mutlu insanlar, hayatlarinin
olumsuz yonlerine daha az odaklaniyorlar. Daha mutlu insanlar, daha mutlu bir ¢evreyi
tesvik eden diger insanlari sevme egilimi gosterir. Bu, baskalariyla yapiciligin yasam
memnuniyetini olumlu yonde etkileyebilecegi diisiincesiyle kisinin yasami ile ilgili

doyumunun daha yiiksek bir seviyesi ile iligkilidir.

Castilla-La Mancha Universitesi Psikoloji Béliimiinde, Serrano J.P., Latorre
J.M., Gatz M. ve Montanes J. tarafindan yiiriitiilen bir ¢caligmada, depresif belirtileri
olan yash yetigkinler i¢in otobiyografik hatiralar1 geri getirme etkinligi kullanilarak
yasam-degerlendirme terapisi, anilarin 6zgilinliigii, bireylerin depresyon ve umutsuzluk
durumlarinin azalmig ve yasam doyumunun artmis oldugu ortaya c¢ikmustir. Test,
katilimcilarin belirli bir an1y1 hatirlama yetenegini 6l¢mek icin tasarlanmistir; Otuz adet
isaretli kelimeler, 'pozitif' olarak siniflandirilan bes kelime (6rnegin, komik, sansli,
tutkulu, mutlu, umutlu), bes 'olumsuz' (basarisiz, mutsuz, iizgiin, terk edilmis, kasvetli)
ve bes 'tarafsiz' (is, sehir, ev, ayakkabi, aile) kelime belirlenmistir. Bir odak grubunun

her iiyesine sabit, sirali bir sekilde sozlii olarak sunulmustur. Katilimcilarin talimatlar
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anladigindan emin olmak i¢in, 6rneklere hem 'genel' anilar (6rnegin, sehirdeki yazlar)
hem de '6zel' anilar (6rnegin, evlendigim giin) verilmistir. Her bir igaret sozcligl i¢in,
katilimcilardan, sadece bir kez, belirli bir zamanda ve yerde gerceklesmesi gereken ve
bir giinden daha uzun siirmeyen bir olayin o kelimenin uyandirdigir bir bellegi
paylasmalar: istendi. Kisi 30 saniye i¢inde bir bellegi hatirlayamadiysa, o olay drnegi
sayllmamistir. ki psikolog, yarismaci olarak gérev yapmustir ve her katilimcinin
tepkilerini bagimsiz olarak puanlamistir. Her bir bellek 'spesifik' olarak etiketlenmis -
geri cagrilan etkinlik bir giinden fazla siirmezse - veya aksi halde 'genel' olarak
etiketlenmistir. Calisma sonucunda hayata dair bakis acilar1 degisen bireylerin yasam

doyumu diizeylerinin de degistigini ortaya koymustur (Serrano ve ark., 2004).
2.3.14. Yas

Psikologlar, Yuval Palgi ve Dov Shmotkin (2009), 6ncelikle doksanli yillarinda
calismiglardir. Bu konu grubunun gecmis ve simdikileri hakkinda ¢ok diisiindiigii
bulunmustur. Ama genel olarak, grup gelecegini daha az diislinmiisti. Bu insanlar,
ankete tabi tutulduklar1 noktaya kadar yasamlarindan ¢ok memnun kaldilar, ancak
sonun yakin oldugunu ve bu ylizden gelecek i¢in umutlu olmadigin biliyorlardi. Yasam
doyumu hakkinda konusulan biiyiik bir faktor zekiydi. Deneyler, yasam doygunlugunun
insanlar biiylidiik¢e biiytidiikleri ve daha bilgili hale geldikleri i¢in nasil biiyiidiigiinden
bahseder, boylece yaslandik¢a ve hayattaki 6nemli seyleri daha iyi anladik¢a hayatin
daha iyi olacagini gérmeye baslarlar (Palgi ve Shmotkin, 2010).

Ergenlerin, yasli meslektaslarina gore daha diisiik bir yasam doyumu diizeyine
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ergenlerle ilgili bir sey bunun daha diisiik bir seviyede
oldugunu gosteriyor gibi goriinliyor. Bunun nedeni, bir¢ok kararin yakin olmasi ve bir
ergenin onlar1 hayatlarinda ilk kez gérmeleri olabilir. Bunun, yas grubundakilerin diger
yas gruplarina gore tanimlayabilecegi miktardan kaynaklandigi varsayilmaktadir. Ayni
caligmada arastirmacilar, aileden memnuniyetin azaldigini bulmuslardir. Bunun nedeni,
daha fazla kural ve yonetmeligin tipik olarak ebeveyn figiirleri tarafindan
uygulandigindan ve ergenlerin, onlar1 kontrol edenleri seytanlastirma egilimi gostermesi
olabilir. Ayrica cinsellik agisindan yasam memnuniyetinin arttig1 tespit edildi. Ciinkii bu
cagda birgok ergen, cinsel bir ortaklik diislincesinde dogrulama ve tatmin bulmalari i¢in

onlar1 cesaretlendirebilecek cinsel olgunluga ulagsmaktadir (Goldbeck ve ark., 2007).
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2.3.1.5. Degerler

Genel yasam doyumunun, bireyin i¢inde bireyin kisisel degerlerine ve énemli
olanlara dayanarak geldigi 6ne siirilmiistiir. Bazilar1 i¢in aile, digerleri i¢in bu sevgi ve
digerleri i¢in para ya da diger maddi 6gelerdir; her iki sekilde de bir kisiden digerine
degisir. Ekonomik materyalizm bir deger olarak diisiiniilebilir. Daha 6nce yapilan
aragtirmalarda, materyalist bireylerin agirliklt olarak erkek oldugu ve materyalist
kisilerin de materyalist olmayan benzerlerinden daha diisiik bir yasam doyumu diizeyine
sahip olduklar1 bulunmustur. Keng ve arkadaslarina gore (2000) diger insanlara yardim
etmenin karsiligi olan insanlar i¢in de gecerlidir; ¢linkii sahip olduklar1 para onlara
degerli gordiikleri mallart satin alabilir. Georgellis ve arkadaglari ise (2009) materyalist
insanlar yasamdan daha az memnunlar ¢iinkii siirekli olarak daha fazla esya istiyorlar ve
bu esyalarin elde edilmesiyle deger kaybediyor, bu da bu insanlarin daha fazla esya
istemesine ve dongiisiiniin devam etmesine neden oluyor. Eger bu materyalist bireyler,
daha fazla iiriin ig¢in arzularimi tatmin edecek kadar paraya sahip degilse, daha fazla

tatmin olmazlar. Bu hedonik bir kosu bandi1 olarak adlandirilmistir.

Gelenek ve din tizerinde yiiksek bir degeri bildiren bireyler daha yiiksek diizeyde
bir yasam memnuniyeti bildirdiler. Bu, rapor edilen rutin kilise izleyicileri ve sik dua
eden insanlar i¢in de gegerlidir. Daha yiiksek diizeyde yasam doyumu bildiren diger
bireyler, yaraticiliga deger veren insanlardi ve baskalarina saygi gosteren ve deger veren
insanlard1 - iki 6zellik daha ¢ok maddi mallarla ilgili degildi. Zor zamanlar ortaya
ciktigi ve cofu zaman insanlarin akranlarmma ve ailelerine yardimci olmak igin
giivenmeleri nedeniyle, arkadas, aile ya da kilise olsun, sosyal destege sahip kisilerin
daha yiiksek bir yasam doyumu diizeyinin bildirilmesi siirpriz degildir. Maddi 6geleri
kisisel olarak degerlendiren kisilerin, kisiler arasi iligkilerle daha yiiksek bir degere

sahip olan insanlara kars1 yagsamda genel olarak daha az tatmin olduklar1 bulunmustur.

Wu, Mei ve Chen ise (2009) yukaridaki bulgulara uygun olarak, kisinin kendi
hayatini nasil gordiigii konusunda kendisinin nasil bir deger oynadigina dair bir goriisiin
de oldugunu sdylemek dogrudur. Zihinsel ve fiziksel olarak formda kalmaktan gurur
duyan insanlar, sadece giinlerinin igeriginden dolayr daha yiiksek yasam doyumu
seviyelerine sahiptirler. Bu degerler baskalarin 1s1ginda kendilerini nasil gordiiklerini

belirlemede bir araya geliyor.
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2.3.1.6. Kiiltiir

Kiiltlir kavram1 genel olarak derinden kazinmis toplumsal degerler ve inanglara
gore tanimlanmaktadir. Bireyin hayatinin hemen her yoniinde bir izi bulunan kiiltiir,
oznel iyi olusu etkiler. Iyi olma hem genel yasam doyumu hem de giinliilk yasamda
olumsuz etkilere karsit olumlu tutum ve tavirlarin goéreceli dengesini kapsamaktadir.
Kiiltiir, yasam doyumunu belirleyen kararlarin verilmesi icin farkli bilgi kaynaklaria
etki ederek, Oznel iyi olus degerlendirmesini ve dolayisiyla yasam doyumunu

etkilemektedir.

Bireyci kiiltiirler, i¢sel duygulara (olumlu veya olumsuz etkiler gibi) dikkat
cekerken, topluluk¢u kiiltirlerde dikkat, dis kaynaklara (yani, sosyal normlara bagl
kalmak veya kisinin gorevlerini yerine getirmek) yoneliktir. Gergekten de, Suh ve
arkadaslar1 (1998), bireyci kiiltiirlerde yasam doyumu ile pozitif etkilenme arasindaki
korelasyonun daha yiiksek oldugunu, kolektivist kiiltiirlerde ise normlara olan baglilik
ve bagliliklarin yasam doyumu agisindan esit derecede 6nemli oldugunu bulmustur.
Amerika ve Avrupa iilkeleri gibi modern bati toplumlarinin ¢ogu bireycilige yonelirken,
Cin ve Japonya gibi dogu toplumlar1 kolektivizme yonelmektedir. Bir kolektivist
kiiltiire sahip olanlar, aileleriyle olan birlige derinden baghdirlar. Baskalarinin
ithtiyaclarini bireysel arzularindan oncelikli tutarlar. Bireysel kiiltiir, kisinin kendi kisisel
basarilarina yoneliktir ve gii¢lii bir rekabet duygusunun olusmasina tesvik eder.
Bireylerin kendi sorumluluklarin1 tasimalar1 ve kendilerine giivenmeleri beklenir.
Ancak her iki grubun da kendine has eksiklikleri vardir. Bireyci yaklasimla, bir kisi
yalnizlig1 deneyimlime egilimindedir. Bu arada, bir kolektivist kiiltiirde olanlar, bir

reddetme duygusuna sahip olmaya egiliminde olabilirler (Kim ve ark., 1990).

Yukarida basliklar halinde bahsedilen bu degiskenler, yasam doyumu kavramini
bir biitiin olarak ele almay1 saglayacak baslica etkenlerdir. Stres gibi insan hayatim
derinden etkileyebilecek ve yasamin her alaninda insanin kars1 karsiya kalabilecegi bir
durumun yasam doyumunu etkilemesi olas1 bir sonugtur. Stresin olumsuz sonuglarindan
olan psikolojik ve fizyolojik bozukluklar insanin hayata bakis acisini ve yasam
doyumunu etkileyebilecek faktorlerdir. Stres durumlariyla basa ¢ikma yontemlerinin
gelistirilmesi ve saglikli bir sekilde stres durumlarinin ele alinmasi bireyin yasam

doyumunu olumlu etkilerde bulunacagi yapilan kuramsal caligmalar ile ele alinmistir.
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Ulkemizde son yillara kadar yasam doyumu iizerine fazla ¢alismanin olmamasi ve stres
ile yasam doyumunun arasindaki iliskinin tam ortaya birakilmamasindan dolayr bu

calisma ile bu konudaki eksikligin bir nebze giderilecegi diisiiniilmektedir.
2.3.2. Yasam Doyumu ve Kiiltiir

Cok sayida galisma, yasam doyumu belirleyicilerini ele alarak aralarindaki
iliskiyi baglamaya, karsilagtirmaya ve ¢ozmeye c¢alismistir (6r. Easterlin, 1974; Oswald,
1997; Alesina ve ark., 2004; Rahman, 2007). Ilginctir ki, sosyal ve &rgiitsel
psikolojideki c¢alismalardan farkli olarak, kiiltiirel degerlerin rolii bu arastirmalarda
ayrintili yer almamistir. Aslinda, yakin zamana kadar, kiiltiirtin ampirik roli,
ekonomistlerin belirsiz tanimlamalar ve ilgili 6l¢limler konusundaki kaygilari nedeniyle,
ekonomi sdyleminde kayda deger bir endiseye neden olmustur (Guiso ve ark., 2006).
Hofstede’nin (1980) kiiltiirlin sonuglar1 iizerindeki calismasi buna uygun bir Ornek
olarak gosterilebilir. Liderlik stili, glic mesafesi ve diger c¢alisan-igveren degisimi
iligkileri gibi yapilara yonelik ol¢iimlerde bulunan Hofstede, her kiiltiirlin; iiyelerinin
sosyo-egitimsel bir siirecle farkli bir sosyallesme saglamasi i¢cin zemin olusturdugunu
ve bu durumun kiiltiire 6zgii oldugu varsayilan deger kiimelerine neden oldugunu 6ne
sirmektedir. Bu deger kiimelerinin, her kiiltiirlin bireylerinin ¢evrelerini algilayip
yorumlama bigimlerini, beklentilerini, hedeflerini, inan¢larim1 ve nihayetinde
davraniglarint etkileyen ve sekillendiren faktorleri etkiledigi diisiiniilmektedir. Bu
caligmadaki smirlilik, neredeyse yalnizca is ve Orgiitlerle ilgili degerlerin ulusal
kiiltiirlerin  Olgiitlerini iyi sekilde saglayip saglamadigi konusundaki temel sorudan

kaynaklidir.

Kiiltiirtin isle 1lgili kavramsallastirmanin Otesine ge¢me girisiminde, son
zamanlardaki caligmalar alternatif bir yaklasim (Inglehart ve Baker, 2000) kullanir.
Geleneksel ve sekiiler deger alanlarina dayanan ve derinden kazinmis toplumsal
degerler olarak kabul edilen gesitli kiiltiirel degerler {izerine incelemelerde bulunur.
Ayrica, 1§ diizeyinde gbézlemlenebilir norm ve davraniglar yerine inanglar ise kosulur.
Adil olmak gerekirse, dinin ve aile hayatinin 6nemi gibi bazi deger ve inanglarin yasam
doyumu iizerinde 6nemli bir etki yarattig1 zaten bir¢ok ¢alismada gosterilmistir. Dahasi,
son arastirmalar bu degiskenlerin, bireylerin mutlulugu iizerinde evrensel olarak énemli

bir etki yarattiklarin1 savunmustur (Borooah, 2006). Ancak Inglehart ve Baker (2000)
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ekonomik gelismenin kiiltiirel degerler lizerinde giiglii bir etkisi oldugunu belirtmistir:
zengin ilkelerin deger sistemleri fakir iilkelerinkinden sistematik olarak farklidir. Bu
baglamda, Kkiiltiirel degerlerin, gelismis ve az gelismis ekonomiler baglaminda
incelendiginde, yasam doyumu {lizerinde oldukg¢a farkli bir etkiye sahip olabilecegini
tartismak da miimkiindiir. Yapilan bir ¢alismada Lange (2009), bir dizi kiiltiirel degerin,
bireylerin yasam doyumu konusunda onemli bir moderatdr olup olmadigint ve ne
Olclide irdelendigini ortaya koymustur. Ayrica Lange,bireylerin yasadig iilkelerin
ekonomik kalkinma durumunun, yasam doyumu iizerinde etkisi olan belli kiiltiirel

degerlerin etkisini azalttigini1 One siirmiistiir.
2.4. Bilincli Farkindalik, Stres ve Yasam Doyumu Arasindaki iliski

Bugiinlerde yogun is ve yasam telasi icerisinde insanlarin en fazla maruz kaldigi
problemlerden biri haline gelen stres, daha once bahsedildigi gibi insanlarin yasami i¢in
kabul edilebilir seviyenin istiine ¢ikarak psikolojik ve fizyolojik olumsuzluklara yol
acmaktadir. Stres {iizerine yogunlasan psikolojik yaklagimlarda hem hizli ¢6ziim
sunmasi hem de kalic1 etkilerle sonucglanmasi agisindan bilingli farkindalik kavrami
onemli bir yer tutmaktadir. Bilingli farkindaligin insanlarin giinliik ve uzun siireli stres
durumlar ile basa ¢ikmalarinda etkili oldugu bahsedilen birgok c¢alisma ile ortaya
konmustur. Ulkemizdeki genel durum ile ele alindiginda, iiniversite dgrencilerinin hem
okuldan kaynakli stresorlere maruz kaldiklari, hem de gelecek kaygisini yogun sekilde
yasadiklar1 bir donemde stres diizeylerinde artisin olmasi beklenen bir durumdur.
Ogrencilerin yasam doyumlarmnin da etkilendigi bu dénemde stres ile yasam doyumu
arasinda bir iligki olmast da muhtemeldir. Bu agidan bilingli farkindalik temelli
hazirlanan bir stres programi ile 6grencilerin farkindalik seviyeleri arttirilarak stres
diizeylerinde diisiis olusturulmasi ve bu iki etki baglaminda yasam doyumu iizerinde de

etkili olmasi varsayilmaktadir.

Ayrica, bireylerin yasamlar1 boyunca farkli roller listlendigi, bu rol ile statiilerin
insanlara ylikledigi sorumluluklar ve gerekliliklerin bireyler lizerinde yarattii stresi
bireylerin normallestirmesi ve olmas1 gerektigi kadariyla saglikli sekilde hayatlarma
yansitmalar1 gerekmektedir. Roller iizerine insanlarin bilingli farkindaligini arttirmak,
uistlendikleri sorumluluk ve gorevlerin daha fazla bilincinde olmalarini saglamak ve

statiiler geregi hem is hayatinda hem de giinliik yasantilar1 boyunca yapacaklar1 ya da
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karsilarina ¢ikacak isleri nasil karsilayacaklar1 ve basa ¢ikma yontemleri gelistirmelerini
saglamak stres durumlarimi daha verimli sekilde asmalarina yardimei olacaktir. Ornek
olarak bir 6grencinin yapmasi gereken c¢ok fazla 6devinin oldugunu diisiinmesi,
Ogrenciligin getirdigi normal bir siireci daha fazla stres altinda siirdiirmesine neden
olacaktir. Bu durumda O&grenciligin getirdigi sorumlulugun farkina varilmasi ve
durumun stirecin normal bir parcast oldugunun farkinda olmasi, 6grencinin hem yasam

kalitesini hem de daha basarili bir siire¢ gegirmesine yardimci olacaktir.

Bu ¢alisma kapsaminda alinan {i¢ degiskenin, bireyin hayati i¢erisinde bir dongi
seklinde birbirini etkiledigi ve bireyin hayatini sekillendiren bir dongii haline geldigi
hem literatiirdeki ¢aligmalar hem de bu ¢alisma sonucunda ortaya konmaya ¢aligilmistir.
Stres diizeyi yiiksek bireylerin 6znel iyi oluslar diisiik olmaktadir. Oznel iyi olus ise
dogrudan bireylerin yasam doyumunda ve yasam kalitesinde bir diisiise neden
olabilmektedir. Birey, stres durumlarini asmada ne kadar problem yasar ise yasam
doyumu etkilenmektedir. Yasam doyumu diisiik ve stresi yogun yasayan bireyler su
anin farkina varmada ve bulundugu anin tadin1 ¢ikarmada sikintilar yagsamaya baslar. Su
an1 yasayamayan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinde diislis olmas1 muhtemel bir
sonugtur. Ele alinan bilingli farkindalik, stres ve yasam doyumu kavramlar1 arasindaki
iliskiyi birebir ele almanin, bu ili¢ degisken arasindaki iliskiyi daha net vermede kolaylik
saglayacag diisiinlilmektedir. Bu baglamda asagidaki basliklar altinda her bir kavramin

digeri ile olan iliskileri ele alinmstir.
2.4.1. Bilingli Farkindalik ile Stres Arasindaki iliski

Bilingli farkindalik yaklagiminin ortaya atilmasi ile bilingli farkindalik temelli
stres azaltma yoOnteminin gelistirilmesi hemen hemen aymi zamana denk gelir. Bu
yontem, katilimcilarin iyilik durumlarini arttirmak ve farkindalik yaratma konusunda
fayda saglamak i¢in yeni sayilacak bir yaklasimdir. Ge¢mis yillarda MBSR, hem
zihinsel hem de fiziksel olarak rahatsizliklar1 azaltmak icin kullanilmistir, grup temelli
bir uygulamadir ve rutin olarak sekiz ile on hafta arasi bir uygulama olarak
uygulanmaktadir (Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach, 2004). Bilingli farkindalik
uygulamalari, modern zamanlarda birg¢ok {iniversite 6grencisinin, anksiyete, depresyon
ve hatta intihar egilimleri iizerine etkileri ag¢isindan aragtirilmistir. 2001 yilinda National

College Health Assessment (Ulusal Halk Sagligi Degerlendirme) agisindan, 6grencilerin
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yiizde 78'i bunalmis hissi tasimaktaydi ve yiizde 22'si bunalmis hissederek depresyonun
baslangi¢ belirtilerini tasimaktaydi (Dixon ve Kurpius, 2008). Yapilan ¢aligmalar, her
giin stresle miicadele eden icerisinde olan 6grencilerin daha fazla bilingli farkindalik
uygulamalarini 6grenmeleri i¢in bir yonteme ihtiya¢ oldugunu gostermistir; bilingli
farkindalik olma pratigi, bu 6grencilerin hissettikleri stresi hafifletmek i¢in anahtar bir

bilesendir.

Vonderheyde (2017) yaptig1 calismada, iiniversite oOgrencilerinin bilingli
farkindalik durumlan ile stres arasinda ters bir iliski oldugu hipotezini destekleyen
sonuclar elde etmistir. Ozellikle, genel bilingli farkindalik diizeyleri yoniinden
ogrencilerin yiiksek puanlari, stres dlgeginden alinan puanlardaki disiikliik ile anlamli
bir fark oldugunu ortaya konmustur. Ogrencilerin farkindalik becerilerini kullanmalars,
yasayabilecekleri stresler ile basa ¢ikmada yardimci olabilecegini de One siirmiistiir.
Segal ve arkadaglarina (2002) gore, bilingli farkindaligin dogasi, bireylerin dikkatlerini
su anki deneyimlerine odaklanmasina yardimci olurken, ¢evredeki uyaranlara otomatik
olarak karar vermeksizin ya da olumsuz yargilar edinmeden bilingli farkindalik yoluyla

algilamalarina yol agmaktadir (Baer ve ark., 2006).
2.4.2. Bilingli Farkindalik ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliski

Yasam doyumu, kisinin yasam kosullarinin tatmin edici olmasinin biligsel olarak
degerlendirilmesidir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffen, 1985). Sagduyulu ve olumlu
faktorler, davranigsal belirleyiciler ile giiglii bir sekilde iligkilidir (Lyubomirsky, King
ve Diener, 2005) ve 06znel bir esenlik duygusunun temel bilesenidir (Andrews ve
Withey, 1976; Dierner, 1984). Lyubomirsky ve arkadaslar1 (2005) yasam doyumunu
"mutluluga karsi savunmasiz bir vekil” olarak tanimlamis ve olumlu duygulanma ile
mutluluk arasindaki giicli iligkiyi ifade ettigini belirtmislerdir. Geleneksel mutluluk
modelleri, bu bagarinin genellikle tatmin ve mutluluga yol actigini 6ne siirse de (Diener,
Suh, Lucas ve Smith, 1999), diger modeller, basariya ulasmanin kolaylastigindan
mutluluk ve memnuniyetin mevcudiyeti oldugunu 6ne siirmektedir (Lyubomirsky ve
ark.,2005). Bu nedenle, yasam doyumunu etkileyen degiskenler (yasam kosullarindan
bagimsiz olarak: 6rnegin saglik, iliski durumu, istthdam, vb.) - yasam ve mutlulugun
biligsel degerlemesiyle giliclii ve benzersiz iliskiler gosterebilir. Bilingli farkindalik,

deneyimle ilgili 6zglin bir tutum ve &zenli bir yol, yasamla ilgili memnuniyetin
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gelismesine dogru bir yol olarak umut vaat etmektedir. Bilingli farkindalik, mevcut
deneyime kars1 dikkati yonlendirerek, mutluluga, esenlige ve acidan kurtulmaya tesvik
eder; duygusal, bilissel ve fiziksel uyaranlar nefes ve beden farkindaligi sayesinde
dikkate alinmasina yol agar. Bu nedenle, diger kisilik ve davranissal 6zellikler yasam
doyumuna, énemli l¢iide katkida bulunsa da dikkatin dagitimi ve farkindalik gibi igsel
deneyim ile iligskiyi ele alan yapilar yasamla ilgili bir tatmin duygusunun

gelistirilmesine yonelik benzersiz bir yol agabilir.

Bilingli Farkindalik ve meditasyon pratiginin kokleri Dogu geleneklerine
dayanir ve Budizm'in temel unsurudur (Hanh, 1998). Bu baglamda, farkindalik akilda
tutulmasi1 ya da akla getirme kalitesi olarak tanimlanmistir; hatirlama ve unutmama
durumdur (Payutto, 1995). Son yillarda ise, Bat1 psikolojisi, kabullenme terapileri ile
birlikte bilingli farkindaliga oldukca fazla ilgi gostermektedir (Germer, 2005). Daha
ayrintili bir tanimda, Bishop ve arkadaglar1 (2004), birbiriyle iliskili iki bilesen olarak
bilingli farkindalig:i almuslardir. Ilk bilesen bilingli farkindaligin bireyde kendini
diizenlemesini igerir, bdylece aninda deneyime odaklanma devam ettirilir, bdylece
simdiki zamanda zihinsel olaylarin daha fazla taninmasina izin verilir. Ikinci bilesen, su
andaki deneyimlerine kars1 belirli bir yonelimi benimsemeyi, merak, agiklik ve kabul ile
karakterize edilen bir yonelmeyi igerir. Bilingli farkindalik ii¢ ayirt edici kavrami ihtiva
eder fakat bunlar birbiriyle iliskili yonlerdir: tutum, dikkat ve niyet (Shapiro ve ark.,
2006). Bilingli farkindalik, daha iyi zihinsel saglik, daha fazla yasam doyumu ve kronik
agrinin daha etkili bir sekilde yonetimi de dahil olmak tizere gesitli olumlu sonuglarla
iligkilidir (Brown ve ark., 2007). Bilin¢li farkindalik unsurlari, memnuniyet de dahil
olmak iizere ¢ok cesitli yasam kalitesi gostergeleriyle pozitif iliskilidir (Johnson, 2006).
Bunlardan biri de benlik saygisi (Christopher ve Gilbert, 2010) gibi degiskenleri kontrol

etmektir.

Meditasyonun, yasam doyumu {izerine etkisi bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin; depresyon, alkol kullanimi ve anksiyete gibi c¢esitli psikiyatrik
rahatsizliklarla iligkili semptomlarin iyilestirilmesinde etkinligi yapilan c¢alismalar ile
ortaya konmustur (Hofmann ve ark., 2010). Biling¢li farkindalik temelli uygulamalarinin
yasam doyumunu arttirdig1r da gosterilmistir (Jazaieri ve ark.,2012; Greeson ve ark.,
2011). Ayrica Harnett ve arkadaslar1 (2010), iic seanshi bir bilingli farkindalik

miidahalesinin bile, olumsuz duygu degisikliginden bagimsiz olarak yasam doyumunu
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olumlu yonde etkiledigini, farkindaliktaki degisikliklerin yasam doyumuyla 6zgiin bir
iligskiye sahip olabilecegini ortaya koymustur. Bu bulguyla tutarli olarak, Fredrickson ve
arkadaslar1 (2008), kisa bir sevgi dolu sefkat miidahalesinin olumlu etki yarattigini ve

yasam doyumu diizeylerinde artislara yol actigin1 bulmuslardir.

Bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligki yukarida da belirtildigi
gibi, cesitli arastirmalar, cesitli degiskenler ile ve g¢esitli yoOnler arasinda giiclii
korelasyonlar bulmustur (6rn; Christopher ve Gilbert, 2010). Bilingli farkindaligin ¢ok
yonlii dogas1 goz oniline alindiginda, ¢alismalar, bilingli farkindalik ve psikopatolojinin
cesitli Olgitleri ile dikkatin belirli yonleri arasindaki iligskiyi arastirmistir. Anksiyete,
depresyon ve yasam kalitesinin tahmininde dikkatin dikkat bilesenlerinden farkli
olmasi, farkindaligin tutumsal bilesenlerinin, bilissel olmaktan ziyade yasam
doyumunun gelisimine tek basina katkida bulunabilecegini diistindiirmektedir (Nyklicek
ve Kuijpers, 2008).

Yukarida belirtildigi gibi, gozlem, meditasyonun etkisine karsi ¢ok hassas
olabilir; kabulde artiglar, gézlem kapasitesinin kullanilma seklini gelistirmektedir (de
Bruin ve ark., 2012). Coffey ve arkadaslar (2010), resmi bir meditasyon deneyimi
olmayan kisiler arasinda, igsel deneyimin gozlemlenmesi ve kabul edilmesinin farkl
yapilar oldugunu ve bu farkindaligin daha fazla kabul edilmesine yol a¢tigini ve bunun
da daha sonra duygu diizeninin 1iyilestirilmesi ile sonuc¢landigini bulmustur. Genel
olarak yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiye bakildiginda, yasam
doyumunu etkileyen Dbirgok faktoriin bilingli farkindalik uygulamalar1 ile
degistirilebildigi ve bodylece aralarindaki iliskinin bir¢ok yOnden ortaya ¢iktigini

s0ylemek miimkiindiir.
2.4.3. Stres ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliski

Stres, giinliik hayatimizin bir pargas: olmakla birlikte, bireylerin hayatlarindaki
biiylik degisiklikler sirasinda daha yiiksek bir stres diizeyine sahip olma egilimindedir.
Bu bolimiin c¢alisma agisindan bakildiginda {iniversite 6grencileri iizerinden
anlatilmasinin daha agiklayic1 olacag: diisiinlilmektedir. Ciinkii liniversiteye girmek,
geng yetiskinlerin ebeveynlerinin evlerinden ayrilarak ve kendi 6nceki programlarindan
daha sorumlu hale geldiklerinde bagimsizliklarini artirmaya basladik¢a, yetiskinlige

bliylik bir hayat gecisi gerceklestirmekte ve farkli bir stresli doneme girmektedir
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(Darling ve ark., 2007). Universite yillari, bireylerin yeni yasam kosullariyla ilgili
kronik strese maruz kaldig1 bir zamandir (Towbes ve Cohen, 1996). Universite hayatina
gecisle ilgili stresle basa cikmanin yetersiz kaldigi zamanlarda, bireyler uyum
zorluklariyla karsilasabilir ve sonug¢ olarak yasam doyumu diizeylerinde azalma
goriilebilir. Birgok birey, yasam stresorlerine basarili bir sekilde adapte olurken, artan
stres diizeyine ragmen yliksek diizeyde yasam doyumu saglamayi da bu vasitayla

Ogrenebilir.

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen bir stres ve basa ¢ikma
teorisine dayanarak, stres yalnizca olumsuz duygusal tepkileri tetikleyen olaylar degil,
bireylerin gevreleriyle etkilesime girdigi iki yonli bir siirectir. Diger bir deyisle, stres,
bireylerin durumlarini stresli olarak algiladiginda ve kaynaklarinin ¢evresel uyaranlarla
basa c¢ikmada yetersiz kaldigi durumlarda (6rnegin, sinav, hastalik, iliskinin bitmesi,
sevme kaybi, vb.) bireylerin refahin1 olumsuz yonde etkileyebilir (Roddenberry, 2007).
Lazarus ve Folkman (1984), stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmadaki bireysel
farkliliklar1 ve bireylerin refah1 ve isleyisi ile iliskilerini agiklamak igin bilissel
degerlendirme (yani, birincil degerlendirme ve ikincil degerlendirme) kavramlarini
Onermistir. Birincil degerleme, bireylerin durumlari tehdit edici, tarafsiz, olumlu ya da
onemsiz olarak degerlendirdigi siiregtir. Ikincil degerleme ise, bireylerin degerlendirme
stirecinde birincil etkenlere gore bas etme kaynaklarimi degerlendirdikleri siire¢ olarak
aciklanir. Bireylerin ¢evresel uyaranlarin tehdit diizeyini nasil algiladigina bagli olarak
(yani, birincil degerlendirme), bireyler basa ¢ikma kaynaklarinin yeterli mi yoksa
yetersiz mi oldugunu (yani, ikincil degerlendirme) belirleyecek ve bu ikincil
degerlendirme, sonug¢ olarak bireylerin refahimi etkileyecektir. Bu acgidan basa ¢ikma
degerlendirmelerinin bireylerin yasam doyumunu nasil etkiledigine dair caligmalar

yapilmugtir.

Yasam doyumu, insanlarin yasam kosullarin1 kendileri tarafindan uygulanan bir
standart degerlendirmesi ile karsilastirarak hayattan memnuniyetlerini degerlendirdikleri
biligsel bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Coffman ve Gilligan, 2003). Onceki
calismalar (Abolghasemi ve Varaniyab, 2010; Cho ve Kim, 2014; Extremera, Duran ve
Rey, 2009; Hamarat ve ark., 2001; Matheny ve ark., 2002; Matheny, Roque-Tovar ve
Curlette, 2008; Yang; ve Kim, 2016) algilanan stresin, diisiik diizeyde yasam doyumu

icin anlamli bir yordayict oldugunu One slirmektedir. Algilanan stres sadece stresli
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yasam olaylarin1 degerlendirmekle kalmaz, yasam durumunun stresli olarak

degerlendirilip degerlendirilmedigini de etkiler (Lazarus ve Folkman, 1984).

Oz-yeterlik, yalnizca bas etme becerilerine sahip olmakla kalmayip, kisinin
degisen ve zorlu durumlardaki stresi yonetmek icin basa ¢ikma kaynaklarini kullanma
ve yiirlitme yetenegi ile ilgili bir inanctir (Bandura, 1977). Bireylerin mevcut yasam
durumlarim1 ¢ok stresli veya tehdit edici olarak algiladiginda, bu algilarin stresli
durumlarla basa ¢ikma yetenekleri hakkindaki degerlendirmelerini  olumsuz
etkileyebilecektir. Aksine, ayni stresli durumlar1 kendilerini kanitlamak i¢in bir meydan
okuma veya firsat olarak goren bireyler, bas etme becerilerini daha etkili bir sekilde
kullanabildiklerinden ya da olumsuz sonuglar1 tahmin etmekten korktuklarindan, bas
etme becerilerini daha etkili bir sekilde kullanabileceklerine inanabilirler. Yukarida
bahsedilen calismalardan yola ¢ikarak, algilanan stres ile yasam doyumu arasindaki

iligkinin, arabulucu degisken olarak 6z-yeterlik dahil edilerek agiklanabilir.

2.5. KDSP'nin Hazirlanma Siireci ve Egitim Programinin Temel Ogeleri
2.5.1. KDSP ve Hedef

Sonmez (2011), hedefin "genel anlamiyla varilmak istenen nokta olarak"
tanimlanabilecegini ve program gelistirme siirecinin ilk asamasi olarak hedefi yani
kazanimi1 gostermistir. Hedeflerin dogru belirlenmesi, program gelistirme siireci
acisindan en 6nemli hususlardan biridir. Ertiirk'e (1998) gore hedef; "bir 6grencinin
planlanmis ve tertiplenmis yasantilar sayesinde kazanmasi kararlastirilan ve davranis
degisikligi veya davranis olarak ifade edilmeye elverisli olan bir oOzellik"tir. Bu
planlanmis ve tertiplenmis yasantilarin 6gretmenler tarafindan 6grenciye kazandirilmasi
siirecinde 6gretmen tarafindan kullanilacak kaynaklar hedeflerin basariya ulagsmasini

saglayacaktir (Lunenberg, 2011).

Hedef, belli bir alanda egitilecek bireylere kazandirilmak istenen ozeliklerdir.
Hedefler genelden o6zele dogru belirginlesen bir acilim gosterir. Bir {ilke
insanlarinin  olustugu toplumun felsefesi, idealleri, sosyal ve ekonomik
gereksinimleri, bireylerinden bazi ortak davranislar bekler. Bunlar o toplumun
kiiltiirii, yasalari, sosyal ve ekonomik yapisimin Ozellikleri ve degerleri icinde
goriiliir. Her iilke bunlara gore egitiminin genel hedeflerini belirler. Ogretim
hedefleri 6grencinin gelisim seviyesine gore belli bir konuda ulasabilecegi bilgi,
beceri ve tutumlar1 tanimlar. Zihinsel agirlikli 6grenme diizeyi itibariyle dgretim
hedefleri, Ogrencinin bilgiyi tamima, kavrama, uygulama, analiz, sentez ve
degerlendirme diizeyindeki yeterliklerini tanimlar (Demirel, 2011; Beydogan,
2006).
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Bu c¢aligma kapsaminda ele alinan programin bilingli farkindalik temelli ve
kiiltiire duyarli olmasi agisindan hedefleri bu yonde belirlenmistir. Bu programin
ulagsmas1 beklenilen hedefleri arasinda bilingli farkindalik ve yasam doyumu
diizeylerinde artisa, stres diizeyinde ise diisiise ulasmak vardir. Bunun 6tesinde her tiirlii
egitim programinin ulagmak istedigi bir nokta vardir. Ornegin, "Tiirk Milli Egitimi
Bakanliginin ulagsmayi istedigi hedef, 1739 sayili "Milli Egitim Temel Kanununda" su
sekilde yer almaktadir;

Atatiirk inkilap ve ilkelerine ve Anayasada ifadesini bulan Atatiirk milliyet¢iligine
bagli; Tirk Milletinin milli, ahlaki, insani, manevi ve kiiltiirel degerlerini
benimseyen, koruyan ve gelistiren; ailesini, vatanini, milletini seven ve daima
yiiceltmeye caligan, insan haklarina ve Anayasanin baslangicindaki temel ilkelere
dayanan demokratik, laik ve sosyal bir hukuk Devleti olan Tiirkiye Cumhuriyetine
kars1 gorev ve sorumluluklarini bilen ve bunlar1 davranis haline getirmis yurttaslar
olarak yetistirmek (md.1).

Bu noktada bahsedilen hem bu kanun gercevesinde hem de egitim acisindan
temel nokta her zaman insandir. Istendik davramislarin ortaya ¢ikmasi igin hedeflerin
dogru sekilde belirlenmesi dnemlidir. Bu agidan Tiirk egitim sistemindeki temel ve 6zel
hedefler de bu sekilde belirlenmistir. Istendik davranislarin ortaya ¢ikmasi agisindan
onemli olan belirleyiciler; insan, toplum, konu alan1 ve dogardir. Bunun nedeni olarak
toplum, insanoglunun yiizyillardir biriktirdigi bilgi birikimi ve yasadig1 diinyaya ait bir
doga vardir. Biitlin bu belirleyicilerin etkilesiminin bir sonucu olarak insanin psikolojik
yapisi meydana gelmektedir. Iste bu dzeliklere bakmadan istendik davranisi saptamak,
onun niteligine ters diisebilir (Sonmez, 2011). Literatiirdeki kavram karigikliklar
tizerine, Yayla (2005), "Tiirk egitim tarthinde genellikle talimin karsilig1 olarak 6gretim,
terbiyenin kargiligi olarak da egitim kelimesi kullanilmaktadir" ifadesine yer

vermektedir. Bu agidan hedef kavrami da genel anlamda kazanim olarak yer almaktadir.
2.5.1.1. KDSP ve Hedef Belirleme Stireci

Hedef belirleme siirecinin dogru sekilde yliriitiilmesi programin temel unsuru
olan hedefler acisindan ¢ok Onemlidir. Programlarin dogru yiiriitiilmesinden
degerlendirilmesine kadar tiim siireci etkileyecek Oneme sahiptir. Kaynaklar farkli
sekilde ele alsa da hedef ve hedef davranislarin belirlenmesinde {i¢c 6nemli adim vardir.

Bunlar; Belirleyiciler, Siizgegler ve Girdiler olarak ifade edilir.
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[lk olarak ele alinacak olan belirleyicilerin en énemli unsuru olan kisi, toplum ve
doganin hedefleri belirleyicileri olarak ele alinir. Aday hedefleri ortaya ¢ikaran bu
kaynaklar hedeflerin de asil olarak ortaya ¢iktig1 noktalardir. Program agisindan her
zaman en Onemli unsur kisi yani insandir. Bunun disinda "toplumsal ger¢ek" bir diger
belirleyicidir. Bu calisma kapsaminda ele alinan kiiltiire duyarli stres programinda
toplumsal gercek belirleyicisi dikkate alinarak kiiltiire 6zgii nitelikler ise kosulmustur.
Hedef acisindan bir diger onemli nokta olan kiiltiirel gergek; sosyolojik, iktisadi ve

politik sistemin etkilesimsel olarak etkiledigi bir gergek olarak ele alinabilir.

Gelenek ve gorenekler, inang sistemleri, moda, niifusun yerlesimi, cinsiyete, yasa,
mesleklere gore dagilimi, toplumun gereksinim duydugu insan giicii, okul, hastane,
fabrika, igyeri vb. toplumsal sistemin &geleridir. Bu agidan toplumsal sistem,
ekonomik, politik ve egitim sisteminin bir {ist sistemidir. Bu nedenlerden dolay1
her sistem; hangi toplum, ulus icin kuruluyorsa, o toplumun gergeginden hareket
etmek zorundadir; ¢iinkii o gergege dayanmayan ve ondan hareket etmeyen sistem
kisa zamanda bozulup yikilmak zorunda kalabilir. Kurulacak bir sistem, toplumsal
gercege hem uymali hem de onu temele alip daha tutarliya dogru degistirip
gelistirmeye yonelmelidir. Eger toplumsal sisteme yalniz uymakla kalirsa, onu
degistirip gelistiremez (Sonmez, 1993).

Hazirlanan program c¢ergevesinde hedef belirleme silirecinin birey ve toplum
gercegi bir biitlin olarak ele alinmaya caligilmis ve programin hedefleri toplumsal ve
kiiltiirel gercekleri gdz Oniine alinarak hazirlanmistir. Bir diger belirleyici olan konu
alani; bilimden sanata tiim insan etkinliklerini ve matematikten sinemaya kadar genis
bilgi birikimini igerir. Ornegin; "¢agdas uygarlik diizeyinin iistiine ¢tkmak bir iilke igin
hedefse, ¢agdas bilim, teknik, sanat ve diislinceye gore kisiler yetistirilmelidir; ¢linki

hedef ancak bu 6zeliklerle gerceklesebilir".

[nsanin ihtiyaglari; insanin insan olarak yasamasi icin gerekli olan fizyolojik,
giivenlik, sevgi-saygi, statii kazanma, kendini gergeklestirme seklinde bes asamaya
ayrilmaktadir. Insan hayatinda ¢ok onemli yer tutan bu asamalarin hepsinde ayr
diizeylerde stresle basa ¢ikma becerisi gereklidir. Fizyolojik ihtiyaglarin bir ad1 hayatta
kalmaktir; ¢iinkli onlar olmaksizin insanlar hayatint daim ettiremez. Sadece bunlar
degil, ayn1 zamanda giiven, sevgi, statii, kendini gerceklestirme ihtiyaci da biiylik 6nem
arz etmektedir. Bu nedenlerden otiirii, kisinin bu ihtiyaclari deneyimledigi dogal ve
sosyal ¢evrede nasil davrandiginin dikkate alinmasi gerekir. Kimse bagkalariyla ayni
olamaz ve her insan sadece dis goriiniis degil bu ihtiyaclarin giderilmesi agisindan

farklilik gosterirler. Fakat bir anlamda her insanin diger insanlara benzer parcalari
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vardir. Her bireyin farkli ve benzer yonlerini gelistirmek de egitimin amacidir. Ozel
yetenekleri ve ilgi alanlar olabilir. Her toplumda yetenekli, egitilebilir ve egitilebilir
insanlar bulunabilir. Benzer yetenekleri olanlar, bireysel veya birlikte egitilebilirler
(Sonmez, 2011). Bu noktalar dikkate alindiginda hazirlanan program bireyi 6ncelik

edinen fakat benzer 6zellikler gosteren bireyler lizerinde denenmistir.

Aday hedefler; toplumsal gercek, konu alani, kisi ve doga olarak ele alinan bu
dort belirleyiciden dengeli bir sekilde gegen hedeflerdir. Sonmez’e (2011) gore aday
hedefler bu dort belirleyiciden ge¢cmek zorundadir. Bu dort belirleyiciden herhangi
birine uymayan hedef programdan ¢ikarilabilir.

Ikinci olarak hedef belirleme siirecinde siizgegler yer almaktadir. Dért
belirleyiciyi dengeli olarak gegen aday hedeflerin "egitim psikolojisi, egitim felsefesi,
egitim ekonomisi ve egitim sosyolojisi" olarak ifade edilen siizgeclerden gecirilmesi

gerekir. Bu noktada her bir siizgec asagidaki basliklar altinda tek tek ele alinacaktir.
2.5.1.2. KDSP ve Egitim Psikolojisi

Psikolojinin davraniglar1 inceleyen bilimsel bir disiplin olma ozelligi ele
alindiginda istendik davranis degisikligi olusturma siirecinde 6dnemli bir slizge¢ olarak
egitim psikolojisi ele alinabilir. Beyindeki biyokimyasal degisiklikler su andaki
davraniglarda gozlemlenebilir. Davraniglara bakarak kisinin 6grenip Ogrenmedigine
karar verilebilmesi egitim c¢aligmalarinin ilk ortaya atildi§i zamandan bu yana dikkate
alman bir kriterdir. Bu baglamda, egitim ve psikoloji arasinda anlamli bir iliski
oldugunu sdéylemek miimkiindiir. Ayrica, bu siizgecte, psikolojik davraniglarin nasil ve
ne sekilde kazanildigi arastirilir ve 6grenme stratejileri, yontemleri ve teknikleri ile ilgili
prensipleri ve teorileri olusturulur. Bunlar egitimi etkileyebilir; ¢iinkii egitimin bir
ozelligi istenen davranislari kazanmak igin egitimsel durumlar yaratmaktir. Ozel
davramiglarin egitim yoluyla olusturulmasi &nemlidir. Ogrencileri egitim yoluyla
kazanamazsaniz, bu davranis hedef olamaz. Dahasi, davranis heniiz Olgiilemiyorsa,
tekrar bir hedef olarak ele alinamaz. Bu ozellikler, hedeflerin belirlenmesinde bir dizi

egitime katkis1 olan kriterler olabilir.

Program gelistirme siirecinde belirlenen hedeflerin gerceklesmesi, felsefi
diisiinceye, toplumsal yapiya, konu alanina bagl oldugu kadar bireylerin 6zelliklerine

de baghdir. Birey en genel anlamda, psiko-sosyal ve Kkiiltiirel Ozellikleri olan bir



54

varliktir. Bu 6zellikleri i¢inde yer alan psikolojik 6zelliklerinin yani gelisimle ilgili
(biligsel, fiziksel, duyussal, psiko-motor, sosyal...) oOzelliklerinin, ilgilerinin,
yeteneklerinin, ihtiyaclarinin ve en Onemlisi 0grenmenin nasil meydana geldiginin
bilinmesi bir zorunluluk olarak goriilmektedir. Bu nedenle program gelistirme
caligmalarinda psikolojiden her asamada yararlanilmaktadir ve egitim psikolojisinde
elde edilen verilerin niteliklerinden dolayr egitim psikolojisi programin en bilimsel

temeli olarak varsayilmaktadir.

Program gelistirme calismalarinda psikolojiden her asamada yararlanilmaktadir.
Ozellikle hedeflerin belirlenmesi asamasinda hedeflerin egitimle olusturulabilirlik
ve ulagilabilirlik acisindan belirlemeye calistigimizda psikolojinin bulgularindan
biiyiik l¢iide yararlanilmaktadir. ... Ogrenme ve 6gretme birbirleriyle iliskilidir ve
bunlar arasindaki iliskiyi daha da pekistirmektedir. Psikoloji biliminden elde edilen
bulgular, 6gretmen ve Ogrenci davramiglarii etkileyici kuram ve ilkelerin de
temelini olusturur. Ogrenmeyle ilgili temel kuramlar davraniscilik ve bilissel alan
kuramlar1 olmak tizere iki gruba ayrilmaktadir (Demirel, 2011).

Temelleri varoluscu yaklagima dayanan bilingli farkindalik uygulamalarinin
yukarida bahsedilen kuramlar agisindan hedeflerinin belirlendigi bilinmektedir.
Geleneksel davranisgilar felsefi goriislerini  Aristoteles, Descartes, Lock ve
Rousseau'nun 6grenim dogasina dayandirirlar. Kondisyon davranisini ve istenen tepkiyi
olusturmak i¢in degisen davranisa vurgu yapar. Bu nedenle, bu psikoloji okulu biiyiik
Olciide iklimlendirme deneyimleri ve bulgularindan etkilenmistir. Davranisei
kuramcilara da uyarici-tepki teorisyenleri denir (Demirel, 2011). Davranise
kuramlardan 6n plana ¢ikanlar klasik kosullanma, edimsel kosullanma, baglagimcilik ve

programli 6grenmedir.

Programdaki hedeflerin davranisa doniistiigli sOylenebilir ve davranis,
davranigsal teorilerinin her bir davranis i¢in bir test hazirlayarak, programin basarisini
test ederek ortaya konur. Ancak davraniggr yaklasim O6grenmeyi mekanik ve basit
olarak, yani karmasik diisiinme siireclerini igermeden, tanimladig i¢in elestirilmektedir
(Demirel, 2011). Robert Glaser “giliniimiizde okullarda uygulanan psikoloji
kuramlarinin ¢ogu, daha onceki davraniggr yaklagimlari yansitmaktadir" der. Temel
egitim 0gretiminde, glinlimiizde egitimin her asamasinda hedef davranis ya da davranis
kavramlar1 kullanilmaktadir. Davranig kuramcilar1 tarafindan gelistirilen, egitim
programlarinin amag¢ ve davranislari, O6grenme Ogretim silireci ve degerlendirme

boyutunun 6l¢iilmesi, bireysel 6gretim ve tam 6grenme, planlama programi ve dgretim
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tasarimlarinin ~ planlanmasi, egitim calismalarinin  planlanmast ve  program

degerlendirme calismalar1 yapilirken 6grenme kuramlari ve ilkeleri kullanilir.

Biligsel alan kuramcilari, insan davranislarinin ¢ok karmasik oldugunu, ayrica
uyarictyl ve davranist ve digsal takviyenin sonuglarini birlestirmenin bir sonucu olarak
O0grenmeyi agiklayan “davranigsal” goriisler oldugunu ve “uyarict davranis” kaliplari
icindeki agiklamalarin yeterli olmadigin1 savunurlar. Onlara gore, davranigsal
yaklasimlar 6grenme icin kismi bir agiklama saglar. Bu goriislere sahip psikologlar,
O0grenmenin, ¢cevremizdeki olaylar1 ve durumlari anlamlandirma girisimlerimizin sonucu
olduguna ve bu amagla sahip oldugumuz tiim zihinsel araglari kullandigimiza

inanmaktadir (Demirel, 2011).

Modern bilis kuramcilari, 6grencilerin 6z-inisiyatif ve 6z kontroliine biiyiik
onem vermektedir. Genel olarak, egitim, O0grencilerin nasil tesvik aldiklarina, nasil
davrandiklarina, nasil orgiitlendiklerine ve bilgiyi nasil koruduklarina odaklanir. Bilissel
alan kuramlari, Gestalt, Bilgiyi isleme kurami, Tolman’1n Isaret, Gestalt ve Bandura’nin

Bilissel Sosyal Ogrenme kuramlari olarak ele almmaktadir.

Program gelistirme uzmanlarinin ve Ogretmenlerinin genellikle biligsel alan
kuramlarinin yaklasimini izledigi goriilmektedir. Demirel (2011) bunun sebeplerini
sOyle siralar: Biligsel alan kuramlari, 6grenmeyi organize etmenin ve &grenme
deneyimlerini organize etmenin mantiksal bir yolunu saglar. Bilissel alan teorileri
geleneksel konu alan1 yaklagimina dayanir. Genel olarak egitim bilimcileri bu alanda 1yi

egitilmislerdir ve bu yaklasimi daha iyi anlarlar.

Bunlarin yam1 sira Maslow’un ihtiya¢ kurami 6nem kazanmaktadir. Ciinki
Maslow insanlarin gereksinmelerini 6nem sirasina dizerek gereksinmeler hiyerarsisi
olusturmustur. insanlar dncelikle temel gereksinmelerini karsilamaya, daha sonra iist
diizey gereksinimlerini karsilamaya giidiilenmislerdir. Kisinin kendini gerceklestirme

giidiisii temel gereksinmelerin karsilanmasina baglidir (Demirel, 2011).

Bazi elestirilere ragmen, insancil psikolojinin kuramecilari, 6grenme teorisini,
davraniggilarin -~ katilhmindan  ve  biligsel siireglerin  asir1  vurgulanmasindan
kurtarmaktadir. Bireysel 6zgiirliikk insancil psikolojide onemlidir. Rogers, 6zgiirliigiin
ogrencileri kesfetmeye calistiklarin1 kesfetmeye yonlendirdigini diistiniiyor. Ciinkii

Ozgiirliik, halkin kendisini ve c¢evresini algilamada segimler sunuyor. Bireylerin
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ihtiyaglar1 farkli oldugu igin, insancil psikoloji yaklagimi herkes i¢in ayri bir egitim
programinin hazirlanmasini 6nermektedir. Son yillarda, program gelistirme uzmanlari,
egitim programlarini niteliksel arastirma yontemleri ve daha ¢ok O6gretmen ve O6grenci
goriisleri ile koymaya calistyorlar. Ogrencilerin resimleri, siirleri, raporlar1 ve projeleri
bunun kanitidir. Bu yaklagim, geleneksel egitimciler tarafindan elestirilmistir, ¢linki
ogrenciler lizerinde odaklanmis ve Ogretmen-6grenci iligkilerine daha saglikli bir
yaklasim benimsemis, ancak kisinin deneyimlerine ve &znel / 6znel yorumlara

dayanmaktadir.

Hedeflerin belirlenmesi agisindan onemli bir siizge¢ olan egitim psikolojisi
stizgeci, bu ¢alismanin da hedeflerinin belirlenmesinde 6nemli bir husustur. Sadece
hedeflerin belirlenmesi siirecinde degil, programin temeli zaten psikolojik faktorleri ele
almaktadir. Bu yoniiyle psikolojik temeller ve programin temel 6geleri bu calismada
etkilesimsel olarak ¢ift yonlii ele alinmistir. Nefes alma ve beden tarama tekniklerinde
bireylerin hareketleri dogru yapmasmna 06zen gosterilerek istendik davranislara

ulasilmaya calisilmasi buna 6rnek olarak gosterilebilir.
2.5.1.3. KDSP ve Egitim Felsefesi

Ele alinan programin temelleri, kiiltiirii derinden etkileyen Islamiyet'ten; bilingli
farkindaligin temellerinin dayandirildigi Budizm'e kadar birgok farkli inang ve felsefeye
dayanmaktadir. Bu yoniiyle egitim felsefesi slizgeci programin gelistirilmesi siirecinde
biiyiik 6nem kazanmistir. Bu baglamda felsefe, hakikatin biitlinliigline dayanan baglama
stireci ve bu siirecin sonunda elde edilen dirik bilgilerdir. Egitim insan davranislar ile
ilgilidir. Talep edilen davranis da gercekligin kapsamindadir. En azindan, istenen her
davranig temelinde bir sayim vardir. Onlar felsefi. Bu agidan, asla felsefeden
kacinilamaz. Kisiye 6zel davraniglar getirilecek. Basarilar, yani talep edilen davranislar,
egitim ve sinav durumlar1 tek bir kisi tarafindan belirlenebilir ve kendi baslarina toplum,

doga, bilim, sanat, diisiince gibi dinamik dengeleri belirleyebilir.

Hedefler, hangi felsefe temele alinarak saptanmissa o felsefenin savundugu
mantiga gore igsel ve digsal tutarlilik icerisinde degerlendirilebilir. Tutarlilik
gostermeyen hedefler program gelistirme siirecinde elenebilir. Ayrica i¢ ve dis tutarligi
olan hedef takimlarina yeni hedefler eklenmek istenince, mantiktan yararlanarak bu is

yapilabilir (S6nmez, 2011). Felsefenin her bilim ile birlestigi gibi, her bilim felsefeyle
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baglant1 kurmalidir. Pratik yasam ile i¢ ice ge¢mis, giiclii tarihsel ve sosyal baglari olan
ve yeniden degerlendirilmesi gereken egitim gibi bir disiplinin titiz bir felsefi

elestirisine ihtiya¢ vardir. (Biiyiikdiivenci, 1987).

Program gelistirme ¢alismalarinda da felsefeden biiyiik dl¢iide yararlanilmaktadir.
Bunlarin basinda program tasarimi ve hedeflerin belirlenmesi asamalari
gelmektedir. Felsefe, bir okul i¢in diisiince tarzini, gorilisleri, inanglar1 yansittig1 ve
program gelistirme siirecini etkilediginden program gelistirmede oOnemli yer
tutmaktadir. ... Ayrica felsefenin faydalar1 arasinda kisisel inan¢ ve degerlerimizle
ilgilenmemize, kim oldugumuzu, var olma nedenimizi ve bir Olgiide nereye
gidecegimizi anlamamiza yardimci olmasim da katabiliriz (Demirel, 2011).

Bu noktada bahsedilen felsefi temellerden inanglara kadar birgok belirleyici bu
arastirmanin program gelistirme siirecinde etkin sekilde rol oynamistir. Bireylerin
inanglari, kiiltiirleri ve yasadiklar1 ¢aga uygun sekilde bir program ve bu programa

uygun hedeflerin belirlenmesi dikkate alinmistir.

Tyler'a gore, felsefe, diger kaynaklara olan iliskisinin, egitimsel hedeflerin
belirlenmesinde baslangi¢ noktasi olmasa bile, bu kadar hafife alinmamasi gerektigini
diistinmektedir. Tyler, okulun toplumdaki sosyal gelisim ile dogrudan ilgili olarak
benimsedigi egitim felsefesinden bahseder ve felsefenin iyi bir yasamin dogasini
tanimlamaya calisan giizel bir toplum oldugunu ve demokratik toplumdaki egitim

felsefesinin demokratik degerleri vurguladigini ileri siirer (Ornstein ve Hunkins, 1988).

Cocuklarimiz1 hangi evrensel bilgi, nitelik ve degerlerle yetistirmemiz ve onlari
nasil bir elestiri kiiltlirii ile donatmamiz gerektigi sorusuna uygun cevaplar verilmesi
zorunluluk haline gelmis durumda. Felsefe biitiin bilimlerin bulgularini incelemeye

calisarak bu sorulara cevap bulmaya ¢alisir.

Egitimi  etkileyen baslica felsefeler Idealizm, Realizm, Pragmatizm,
Egzistansiyalizm olarak siralanmaktadir. Asagida bu felsefeleri ayrintili bir sekilde ele
alirken, bunlarla iliskili Daimicilik, Esasicilik (Ozciiliik), Ilerlemecilik, Yeniden

Kurmacilik ve Politeknik gibi bazi egitim felsefelerine de yer verilmektedir. Bunlar;

Idealizm (Idealistlik): 1dealizm, ger¢ekten var olanin madde cinsinden
olmadigmni, tam tersine zihin, tin ya da Idea cinsinden oldugunu one siiren felsefe
sistemi ya da goriisiidiir (Cevizci, 2011). Idealist anlayista, bilgi hakikatin bilgisidir ve

bu bilgiye sadece akil yoluyla ulasilir. Iyi, dogru ve giizelin evrensel oldugunu savunan
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bu goriise gore, Ogrencilere yasayan degerler ve bu degerlerle nasil yasayacagi

ogretilmelidir (Demirel, 2011).

Idealizm felsefesi, insanin en yiiksek varlik oldugunu ve bu nedenle insana ve
onun bilingli olmasma o6nem vermektedir. En degerli sey, insanin kendisini

gerceklestirmesi ve kendi dogasini ifade etmesidir (Fidan ve Erden, 2001).

Idealizmin egitim kurami karsiligmi daimicilikte bulur. Daimicilik, insanlara
hemen her yerde kalic1 bir 6neme ve degere sahip olan seylerin 6gretilmesi gerektigini,
Ogretilmesi gereken bu seylerin de stirekli olarak degisen olgulardan ziyade, insan1 insan
yapan kalic1 degerler, evrensel ilkeler ve ezeli-ebedi fikirler oldugunu iddia eder.
Daimicilere gore, insanlar dnce is¢i ya da miihendis sonra insan degil de 6nce insan
sonra miihendis ya da is¢i olmak durumundadirlar. Bu yilizden insanlara nasil is¢i ya da
miihendis olunacaginin bilgisi degil de nasil insan olunacaginin bilgisinin verilmesi
gerekir; onlara makinelerden veya tekniklerden once insani deger ve gelisim ilkelerinin

ogretilmesi gerekir (Cevizcei, 2011).

Idealist miifredat “felsefe, teoloji, edebiyat, tarih ve sanat”la ortaya konmaktadur.
Bu alanlar hem deger yiiklii olduklar1 hem de insanin kiiltiirel mirasinin belli bagh
tasiyicilart olduklart icin idealist miifredatin en belirleyici konularini meydana getirir.
Ayrica bu alanlarin dogrularini temele alan konu agirlikli bir programi tercih ederler

(Kale, 2001).

Egitime 6gretmen merkezli bir yaklasimi ifade eden idealist egitim felsefesi,
ogrencinin dikkatini maddi ve maneviyattan doniistiirmenin bir yolu olarak Sokrates'e

0zgii diyalektik bir sorgulama yontemini benimsemektedir.
Daimicilik felsefesinin temel ilkeleri asagida sunulmaktadir.

« Degismeyen evrensel bir egitimin var olmas1 gerekmektedir. Insanlar her yerde

ortak belli 6zelliklere sahiptir. Bu nedenle egitim herkes i¢in ayni olmalidir.

+ Insanin kendisini akillica ydnetmesi gerektigini ve buna ydnelik egitimin

olmasi gerektigini savunmaktadir.

 Egitimim amaci insan1 hayata hazirlamaktir, okulun amaci ise bireyin aklini ve

zihnini gelistirmek ve kiiltiirel degerleri kusaktan kusaga aktarmaktir.
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« Egitimin amaglar1 arasinda insanlara diinyanin hem manevi hem de maddi
gerceklerini tanitacak bilgiler vermesi de yer almaktadir. insanlara her yerde her yas

icin gecerli bilgi ve degerler kazandirilmalidir.
» Egitimde klasik yapitlara yer verilmelidir.

Realizm (Gergekgilik): Var olan her seyin gergek oldugunu savunan goriistiir.
Maddenin varligina inanma esasina dayanmaktadir. Realistlere gore evren gercekten
vardir ve somuttur. Evrende var olan her sey insan zihninden bagimsiz olarak vardir. Bu
goriise gore biz bunlarla dogrudan dogruya temas ederiz. Idealistlerin savunduklar gibi
zihnin kendi diinyasini yaratmasi yerine realizmde zihnin diinyadan bilgi aldig1 goriisi

esastir (Fidan ve Erden, 2001).

Realizm, c¢agdas egitim icin temel bir felsefe olarak goériinmektedir.
Aristoteles’te kaynaklarini bulan bu felsefe, egitimin temel hedefinin bilgiyi kullanmak,
bilgiyi kesfetmek ve onu bagka alanlara transfer etmek oldugunu ileri siirmektedir.
Boyle bir bilgi, insanin aklini kullanma potansiyelini anlamada temel bir unsur oldugu
gibi kisisel, sosyal, ekonomik, siyasal ve estetik gibi yasamdaki tiim unsurlarla yiiz yiize
gelmeyi de saglayan yol gosterici bir olgu olarak tanimlanmaktadir (Kale, 2001).

Realist anlayisin egitim kurami, esasicilik (6zciiliikk) olarak gecer. Esasicilik
(6zciiliik), egitime diisen seyin insan1 akademik bilgi ve karakter gelisiminin 6zsel
unsurlariyla donatmak, okulun en temel misyonunun da insanlik kiiltiiriiniin temel
unsurlarini aktarip korumak oldugunu savunur. O, insanin standart bir 6ziiniin var
oldugunu ve Ogrencilere olgun bir hayat siirebilmeleri acgisindan ihtiyag duyduklar

temel bilgileri kazandiracak birtakim degismez olgu ve degerlerin bulundugunu savunur

(Cevizci, 2011).
Esasicilik felsefesine dayanan argiimanlar asagida sunulmaktadir.
* Calismanin niteligi ¢ok zor istir ve gogu zaman zordur.
* Egitim ve 6gretimde, 6grenciye ¢ok talimat verilmelidir.
* Egitim siirecinin 6zii, konu alaninin ¢ok iyi bir ¢6ziimii.

* Okulda geleneksel zihinsel disiplin yaklagim1 yontemleri kullanilmalidir. Soyut

diisiinme, uygulama ve ezberleme yontemleri kullanilmalidir.
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Pragmatizm (Yararcilik): 19. yiizyilin sonlarinda Amerika’da ortaya ¢ikmis olan
pragmatizmin kurucular1 arasinda Samuel Peirce, William James ve John Dewey
bulunmaktadir. Pragmatizmi karakterize eden en 6nemli husus, belli birtakim 6gretiler
biitlinlinden ziyade, okulun felsefi problemler karsisinda benimsedigi, bilgiyle eylemi
belli bir bi¢imde birlestiren standart bir yaklasimdir (Cevizci, 2010). Pragmatizm s6z
konusu eylemin ya da bir hipotezin sonuglarini degerlendirerek gercege varma yolu

olarak degerlendirilebilir.

Bu goriis, insan deneyimine dayandigindan, egitim amacli ve yontemlerde
esneklik, stirekli test ve iyilestirme saglar. Buna gore egitimde ¢ikis noktasi konu
degildir, ¢ocuktur. Cocugun tiim hayati bir egitimdir ve egitim yasamin ta kendisinin
oldugunu iddia eder. Bireysel 6zellikler ve ¢ocugun etkin katilim1 diisiincesi bu goriisiin

egitim anlayisi igerisinde yer aldig1 goriilmektedir (Demirel, 2011).

Pragmatist egitim felsefesi, egitimi egitilen insanin deneyimin siirekli bir
bicimde degisen diinyasina uyarlanmasi siireci olarak goriir. Nitekim Dewey, bu temel
tizerinde, egitimi “deneyimin siirekli bir yeniden insas1” olarak tanimlamistir. Ona gore
egitim, hayata hazirlik olmaktan ziyade hayatin bizzat kendisi olmak durumundadir
(Sonmez, 1994). Buradan hareketle pragmatizmin egitim alanindaki ifadesi veya

karsiliginin ilerlemecilik ve yapilandirmacilik oldugu sdylenebilir (Cevizci, 2011).
Ilerlemeciligin temel ilkeleri sunlardir:

e Egitim aktif olmali ve ¢ocugun ¢ikarlar1 dogrultusunda olmalidir.

e Ogretimde problem ¢dzme ydntemi esastir.

e Okul hayatina hazirlanmak hayatin kendisi olmalidir.

e Ogretmen gorevi yonetmek degil rehberlik etmektir.

e Okul 6grencileri yarisan 6grencilerden ¢oklu is birligine tesvik etmeli ve
yonlendirmelidir.

e Demokratik egitim ortami.

Varolusculuk (Existentialism): Ozgiirliiklerin artmasmi savunan bir felsefi
goriistiir. Insanm hayat1 boyunca ne yapacagina kendisinin karar vermesi ve hiir oldugu
gorlsleri agirlik tasir. Bu nedenle insan kendi davranislarindan kendisi sorumludur.

Insan, davraniglarinin bir iiriiniidiir ve kendi kendini olusturma durumundadir. Bir seyi
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bilmesi i¢in insanin o seyi kisisel olarak hissetmesi gerekir gibi diisiinceler bu felsefi

sistemin 6ziinii olusturan 6zelliklerdendir (Fidan ve Erden, 2001).

Varoluscu bir egitimde kisilere insan Ozgiirliigiiniin her seyden iistiin oldugu
ogretilmelidir. Bireyin 6znelligine 6nem veren varoluscu bir egitimci, dgrencilerdeki
sorumluluk duygusunu ve kendi yetileri konusunda bilinglenme davranisini gelistirmeye
calisir. Onemli bireysel tercihlerde bulunan &grencilerde zamanla kendi tanimlarini

yapabilirler. Her birey kendinden sorumludur (Kale, 2001).

Varoluscu egitim anlayisinda O6gretmen, kendisini egosuna veya konusuna
kaptirmayip, egitime hayatini adamig bir kisi olmak durumundadir. O, &grencisine
bireyin degerini ve var olmanin énemini, her kisinin kendi varligin1 sekillendirmekten
sorumlu oldugunu gostermesi gereken kimsedir. Bunlar1 yapabilmesi i¢in dgretmenin
pedagojik faaliyetlerinin, ti¢ evrede gelistigi kabul edilir. Bunlardan birincisinde,
ogrencinin kendisini ifade edebilecegi bir ortam yaratmaktir. Ikinci evrede ise
Ogrencinin mevcut inanglariyla yiizlesmeye sevk edilmesi. Boylece mevcut inanglarini
sorgulayarak, varligia manevi bir anlam kazandirmasi amaglanir. Ugiincii evre dgrenci
acisindan her seyin yeni bastan degerlendirildigi bir duruma karsilik gelir (Cevizci,

2011).

Yeniden Kurmacilik: Tohumlar1 1930’lu yillarda ABD’de, ekonomik krizin
hemen ertesinde atilmakla birlikte esas olarak yiizyillin ortalarinda gelistirilen ve

okullarin toplumu degistirmeye yonelik roliine vurgu yapan egitim anlayisidir (Cevizci,
2010).

Bu egitim anlayisi, ilerlemeciligi tamamlamaya ve gelistirmeye calisir.
Dayandig: felsefe yararciliktir (pragmatizm). John Dewey, Isaac Bergson ve T. Brameld
bu akimin temsilcilerindendir (Demirel, 2011). Yeniden kurmacilik, bir yandan
uluslararas1 perspektif yerlestirmeye ¢alisirken, sosyal ve kiiltiirel miras1 elestirel bir
incelemeye tabi tutup mevcut problemler iizerinde yogunlasir. Statiikoyu sorgularken,

sosyal degismeyi baslatma amaci giider (Cevizcei, 2010).

Politeknik Egitim: Politeknik egitim materyalist tarih¢i materyalistlere kadar
uzanan ve materyalizmi diyalektik olarak ele alan bir egitim / bilgilendirme akimidir.
Insanlar1 yabancilastiran somiirii siireglerine son vermek igin hem {iretim araglari hem

de bilgi toplumsallastirilmalidir.  Politeknik  egitimde, iiretim  araglarinin
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kolektiflestirilmesinin yani ortak refahin sadece sosyalist bir devrim ile miimkiin
oldugu, ancak bu bilginin bir meta degil, ¢6ziimde kullanilacak bir ara¢ oldugunu

s0ylemek de miimkiindiir.

Politeknik egitim kavramini ortaya ¢ikaran ve savunan Marx, egitimi etkileyen
bu felsefi hareketi formiile eder: insan, iiretim siirecine toplumsal bir sekilde katilacak
ve calismasinin iirliniine sahip olacak ve egitim bu siiregte yer alacaktir. Egitim ve
iiretim i¢ ice gececek; Her iiretim ortami bir e8itim olarak islev gorecek, her egitim

alan1 bir iiretim ortami olarak islev gorecektir (Sonmez, 1994).

"Politeknik egitimde iiretim ve endiistrinin O6ne c¢ikarilmasi" demek: "Deger
yaratan emegin egitimi, tinsel/ruhsal (spiritiiel) degil, ancak maddi (iktisadi/verimlilik)
bir boyutta gerceklesirse degistirici ve devrimci olmast demektir". "20. yiizy1l boyunca
gerek Avrupa gerekse ABD'de Is Okulu akiminin bu derece ilgi gdrmesinin anlami
budur. Bizde de Koy Enstitiileri, bu Batili akimin ilke ve anlayisi ¢er¢evesinde ama
tarimsal alanda uygulanmistir". "O halde, egitimin degisimci/devrimci giicii, Politeknik
Egitim'e gore, Ogretim siiregleri ancak iiretim ile hayatiyet kazandik¢a miimkiin
olabilirdi". "Elbette her tiirlii iiretimle degil, asir1 uzmanlagma ve yabancilagsmay1 asmis

bir liretim bi¢cimiyle devrimci degisim gerceklesebilirdi".
2.5.1.4. KDSP ve Egitim Sosyolojisi

Program gelistirme c¢alismalarinda toplumsal temelleri dikkate almak
zorunludur. Ciinkii gelistirilecek bir programin toplumdan kopuk olmasi diisiiniilemez.
Bu acidan sosyoloji bilimi 6nemli bir siizge¢ olarak yer almaktadir ve sosyoloji;
insanlar, kurumlar ve toplum arasindaki iliskileri inceleyen bilimsel bir disiplindir.
Egitimde davraniglarin bir gostergesi toplumdur. Sosyal ger¢ekligin Onceligine gore
belirlenen aday hedefler, o toplumun genel 6zelliklerini icerir. Bununla birlikte, burada
bahsedilen, iilkenin farkli sosyoekonomik bolgeleri igindir. Ornegin; Dogu Anadolu,
Giineydogu Anadolu, Karadeniz, Karadeniz, Marmara, Ege ve I¢ Anadolu bdlgelerinin
her birinin sosyoekonomik ve Kkiiltiirel 6zellikleri birbirinden farklhidir. Ayrica bu
bolgelerdeki koylerin, kasabalarin ve sehirlerin  sosyal 0Ozellikleri birbirine
benzememektedir. Bir bolgede ¢ocuk oliimleri; bir bolge lizerinde kan, diger iilkenin
gelismis sehirlerine go¢ vardir. Burada, tilkenin genel sosyal gercekligine gore

belirlenen aday hedefler, her bolge, sehir, kasaba, koylin 6zelliklerine gore gbzden
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gecirilmeli ve yeniden belirlenmelidir. Bu durumda, egitim sistemi etkili olmayabilir

(Sénmez, 2011).

Egitim hizmetlerinin en genel ve belirli amaci, ¢ocuklarin ve genglerin toplum
yasayisina saglikla uyum yapmalaridir. Bunun ic¢in okul, c¢esitli ders konular
aracilifiyla gen¢ kusaklara toplum kiiltiiriinii tanitir. Ayrica bireylere saglanan egitim
olanaklari, toplumun niteligini de ortaya koyar. Boylece egitim programi bir toplumu

yansitir ya da toplumun sekillenmesine yardime1 olur (Demirel, 2011).

Toplum siirekli degisme ve gelisme icinde oldugundan egitimin de bu
dinamizme uygun olmasi gerekmektedir. Toplumun maddi ve manevi kiiltiiriindeki
gelismelerin egitim ile saglanmasi gerektiginden egitimin bu toplumsal dinamizmden
etkilenmemesi diislinlilemez. Bu sebeple giiniimiizde bir¢cok diinya milleti, egitimin
kiiltliri tanitma amaci yaninda kiiltiirii gelistirme amacin1 da kabul etmektedirler.
Varig’a gore (1994) bu amag, 6gretmenin goriis ve metotlarinda bliylik degisiklikler
gerektirmistir. Konularin islenmesinde diin, bugilin ve yarinin bagdastiriimasina 6nem
verilmesi gerekmistir. Bugiiniin problemlerinin anlasilmasi i¢in diine yani birikmis
kiiltiir muhtevasina basvurulmakta ve yarin icin plan ve proje yapmak veya ¢ocuga
yarim1 diislindiirmek yoluna gidilmektedir. Bu konu ile ilgili olarak, ¢ocuklarimizin
gecmisi degerlendirerek bugiinii anlamas1 ve yorumlamasi ve bunlara dayanarak yarina

yonelmesi, toplum dinamizminin olumlu yola girmesinde etkin olacaktir.

Toplumdaki biiyiik catigmalar, is olanaklar1 gibi hususlar ve toplumun yapisi
programlara yansir. Egitim programlari bu hususlar1 g6z oniine alarak hazirlanip bireyin
topluma uyumunu saglayacak sekilde hazirlanirsa toplumsal temele oturmus olur.
Bunun i¢in okul toplum iliskisine yonelik gerekli diizenlemelerin yapilmasi zorunlu

goriilmektedir (Demirel, 2011).

Aday hedefler; egitim psikolojisi, egitim ekonomisi, egitim felsefesi ve egitim
sosyolojisi siizgeclerinin her birinden gecirildikten sonra Olas1t Hedefler adini alabilir.
Olas1 hedefler gergeklestirilecekler degildir. Bu siizgeglerin birine takilan aday hedefler
elenebilir (Sonmez, 2011). KDSP hazirlanirken hedeflerin tamami bu silizgeclere uygun
sekilde hazirlanmig ve bu sekilde programin uygulamasina gegilmistir. Yukarida
bahsedilen belirleyiciler ve slizgecler ele alinip ortaya konan hedefler ve hedef

davraniglar, KDSP acisindan oturumlara gore su sekildedir:
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1. OTURUM

(1) Hedef: Tamismak, grup kurallarin1 belirlemek, katilimcilarin  beklentilerini

saptamak, siire¢ hakkinda katilimcilar1 bilgilendirmek.
Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Gruptakilerle tanisirlar.

2- Grup kurallarin1 grup lideriyle belirler

3- Siire¢ hakkinda bilgi alir.

4- Beklentilerini ifade eder.

(2) Hedef: Katilmcilart programin temel 6geleri hakkinda bilgilendirmek, programin

temelini olusturan teknikleri 6gretmek.

Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Stres kavramini tanimlar ve agiklar.

2- Farkindalik kavramini tanimlar ve agiklar.

3- Yasam doyumu kavramini tanimlar ve agiklar.
4- Kavramlar arasindaki iligki ve farklar1 soyler.
5- Viicut tarama teknigini 6grenir ve uygular.

2. OTURUM

(1) Hedef: Hayatindaki siradan ve otomatik sekilde tekrarlanan islerin farkina varma,

bilingli bir durumda su ana odaklanma.
Hedef Davramslar:

Katilimeilar,

1- Bilingli bir beslenme etkinligini 6grenir.
2- Giinliik yapilan eylemlerin farkina varir.

3- Zihnin otomatik pilot olarak ¢alistigin1 6grenir.
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4- Hayatlarindaki tekrarlanan isleri siralar.

(2) Hedef: Duyumsayan zihin kavramini O6grenmek, yargilamayan zihin algisini

olusturmak.

Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Viicut tarama teknigini 6grenir ve uygular.

2- Bilingli nefes alma teknigini 6grenir ve uygular.
3- Yargilamadan viicut hareketlerini izler.

3. OTURUM

(1) Hedef: Beden ve zihinle ilgili farkindaligi arttirarak olumsuz ve elestirel

diisiincelerden kurtulmak.

Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Farkindalik hareketlerini yapar,

2- Hareketli sekilde viicudu izlemeyi 6grenir.
3- Viicudun tepkilerini daha iyi algilar.

(2) Hedef: Daha fazla duyu organmi kullanarak su ana odaklanma ve diisiincelerin

farkinda olma.

Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Farkindalik hareketlerini yaparken miizige odaklanur,
2- Miizigin insan viicudu tizerindeki etkiyi fark eder.

3- Nefes farkindaligini miizikle yapar.

4- Kiiltlirtimiize islemis olan ezgilerin lizerimizdeki etkisini fark eder.
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4. OTURUM

(1) Hedef: Hayatimizin her aninda olusan yargilarin kaynaklarini fark etmek, bu

kaynaklardan sesler ve diislinceleri izlemek.

Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Cevrelerinde olusan sesleri fark eder.

2- Seslerin olusturdugu diistince ve duygulara yogunlagir.
3- Diisiince silsilesinin farkina varir.

4- Yargilamadan hayat1 algilamaya calisir.

(2) Hedef: Olumsuz ve elestirel diisiincelerden kurtulmaya baslayan zihnin sabir ve

yargilamama {izerine yeni diislince yapisina hazirlama.
Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Su ana odaklanmada yargilarin farkina varir.

2- Diisiincelerin akip gitmesi i¢in nefese odaklanir.

3- iginde bulunulan an1 yargilamadan kabul eder.
5.OTURUM

Hedef: Hayattaki zorluklara kars1 farkindalik gelistirmek, olay ve durumlari oldugu gibi

kabullenmek, ani tepkilerden ka¢inmak.

Hedef Davranislar:

Katilimcilar,

1- Zorluklara kars1 duygu ve diislincelerin farkina varir.
2- Olaylara kars1 duyumlarin1 yumusatir.

3- Viicuda odaklanmay1 saglar.

4- Olaylar1 ve diisiinceleri oldugu gibi algilar.
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(2) Hedef: Hayattaki mutluluk veren seyleri fark etmek, bedensel ve ruhsal olarak ne

istedigine yogunlagsmak, inandig1 seye gore dua etmek.
Hedef Davramslar:

Katilimecilar,

1- Bedensel ve ruhsal olarak ne istedigini fark eder.

2- Mutluluk veren seylere yogunlagir.

3- Bedene odaklanarak neye ihtiyact oldugunu saptar.

4- Dua ile rahatladigini fark eder.

6. OTURUM

Hedef: Hayattaki olumlu ve olumsuz diisiincelerin farkina varma ve kabullenme.
Hedef Davramslar:

Katilimcilar,

1- Kendini yargilamadan degerlendirir.

2- Cevresine karsi daha olumlu olur.

3- Hayata kars1 olumlu diistincelerini fark eder ve dile getirir.
7. OTURUM

Hedef: Farkindaligin giinliik hayatin igerisine yerlestirmek, giinliik aktivitelerin farkina

varmak.

Hedef Davranislar:

Katilimcilar,

1- Kendi aktivite ¢izelgelerini ¢ikarir ve giinliik yasamini1 gdzden gegirir.

2- Farkindalik uygulamalarini gilinlik hayatinin hangi alanlarinda daha stirekli hale

gelecegini belirler.
3- Tiikenmislige kars1 daha dinamik bir yon bulur.
8. OTURUM

Hedef: Etkinlikleri tekrar etme, bitirme, ayrilik.
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Hedef Davranislar:

Katilimcilar,

1- Etkinlikleri tekrar eder.

2- Farkindaligin yasamindaki 6nemini bilir ve sdyler.
3- Siirecin kendine neler kattigin1 dile getirir.

Hedeflerin son sekli yukaridaki sekilde ele alinmistir. Uygulama siiregleri ve
icerikleri egitim programinin temel Ogelerine gore daha sonraki bagliklar altinda
verilecektir. Hedeflerin bu sekilde ortaya konmasimni saglayan hem egitim
programlarinin hem de KDSP'nin dayandigi temellerin tarihsel siirecine bakmak

konunun anlagilmasi agisindan 6nemlidir.
2.5.1.5. KDSP 'nin ve Egitim Programimin Tarihsel Siireci

Ilk olarak egitim programlarmnin tarihsel siirecine bu baslik altinda yer
verilmistir. Bu agidan bir konuda daha 6nce diisiiniilen ve yapilanlar1 bilmek, gelecekte
yapilacak ¢aligmalara 151k tutar. Demirel (2011)’in de belirttigi gibi gecmis deneyim ve
anlayislar, yeni ve gelecege doniik ¢aligmalar i¢in 6nemli oldugu gibi, tarihsel siireg
icinde program gelistirmenin ge¢irdigi evreleri tanimak, gelecekte yapilacak 6zgiin
calismalara temel olusturacaktir. Bu sebeple program gelistirmenin tarthsel bir

perspektif icinde ele alinmasi bir zorunluluk olarak gortilmektedir.

Bu boéliimde program gelistirmenin tarihsel temelleri yurt disinda ve Tiirkiye’de

gosterdigi gelismeler dogrultusunda ele alinmastir.
Yurt Disinda Program Geligtirmenin Tarihsel Geligimi

Egitim programi ve egitimde program gelistirme c¢aligmalarinin ge¢misi ¢ok
eskilere gitmese de, egitime iliskin ugrasilar insanlik tarihi kadar eskidir. Egitimle ilgili
bu ¢abalar program gelistirme ¢alismalarina temel teskil etmesi agisindan bilinmeye

degerdir.

Egitim kapsaminda diisiiniilen ¢abalar, {inlii Yunan filozoflar1 Sokrates ve
Platon’dan baslayarak, iki bin bes yiiz yil kadar geriye gider. Sokrat ve Platon’un
etkisiyle aristokratlarin egitimini éngdren anlayis M.O. 4. yiizyilda yerini orta sinifin

gereksinimlerini karsilayacak bir yapiya terk etmistir. Bu da ilk profesyonel egitimciler
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olarak kabul edilen sofistlerin dogmasina yol agmistir. Onlarin sayesinde felsefecilerin
egemenliginde olan egitim, teknisyenlerin eline gecerek, sivil yasama katkis1 oraninda
yararli olarak goriilmiistir. M.O. 3. yiizyilda Romalilarin  Yunan egitim
uygulamalarindan etkilendikleri, egitimi yasama hazirlik olarak yorumladiklari
goriilmektedir. Ortacag Avrupa'sinda egitim, dil-gramer o6gretimi ve dini igerikli
metinlere dayanmaktadir. Endiistri dncesi donemde egitime iligkin 6nemli goriilen
gelisme, ders Kkitaplarinda resimlerin yer almasi ve c¢evredeki somut nesnelerin

ogretimde kullanilmasinin gerekliligidir (Demirel, 2011).

Egitim programinin tarihsel temelleri biiyiik 6l¢iide Massachusetts kolonilerinin
(1642-1776) egitimsel deneyimlerine dayanmaktadir. Massachusetts bolgesinde biiyilik
6lciide Teoloji prensiplerine siki bagli Puritanlar yasamaktaydi. Cagdas okullarin tersine
New England (Massachusetts eyaletinin bagli oldugu bdolge) bolgesindeki kurulan
ilkokullar Puritan kilisesi ile iliskiliydi. Egitim tarihgilerine gore bu okullarin amaci,
cocuklara kutsal kitaplarin nasil okunacagini 6gretmekti. Bununla birlikte okuma, en
onemli konu alanlarindan sayilmakta ve bunu yazma ve konusma izlemekteydi.
Okumaya verilen bu biiyiik 6nem Hiristiyanligin emir ve buyruklarini igeren soru-cevap
seklinde olan kiigiik kitapgiklar: (catechism) okuyabilmeleri ve genel kurallar
ogrenebilmeleri ¢abasindan ileri gelmekteydi. Koloni giinlerinden giiniintize okuma ve
dil ile ilgili yetenekler Amerikan egitiminin ve temel egitim veren okullara ait 6gretim
programlarinin vazgeg¢ilmez bir parcasi olmustur (Ornstein ve Hunkins, 1988; Akt.

Demir, 2007).

Somiirgecilige dayali okullar Massachusetts'te kurulmustur. Bu okullarin
kurulusu 1ile ilgili 1642 yasasi, dinin prensiplerinin ve ulusun yasalarinin okunup
anlasilmasi lizerinde dururken, 1947 deki “elli ya da daha fazla ailenin bulundugu her
kasabaya bir okuma ve yazma Ogretmeninin atanmasi; yiiz ya da daha fazla ailenin
bulundugu her kasabaya da, 6grencilerin Harvard kolejine girmeleri konusunda bir
hazirlik yapmalarimi saglayacak bir Latince Ogretmeninin atanmasi” yasalari
Puritanlarin egitime ne denli énem verdiklerini gostermektedir ve giiniimiizde bazi
tarih¢iler bu yasalarin Amerikan okul yasalarinin ve halk okulu hareketinin baslangi¢
noktas1 olarak gormektedirler. Acik¢a goriilmektedir ki Puritanlar okuma yazma
bilmeyen bir sinifin olmasmi istemiyorlardi. Bunun nedeni de Ingiltere’yi ve

Avrupa’nin diger bolgelerini hatirlatan bir alt sinifin ortaya g¢ikmasindan endise
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duymalarindan kaynaklanmaktaydi. Onlar ayrica ¢ocuklarinin dini doktrinleri yerine
getirerek bliylimelerini garanti altina almak istemekteydiler (Ornstein ve Hunkins, 1988;

Akt., Demir, 2008).

Egitim programlarinin gelisimi {izerinde etkili olan Charters ve Bobbit’in egitim

programu iizerindeki etkileri:

Amaglari, hedefleri, ihtiyaclari ve Ogrenme yasantilarini igeren ilkeleri
gelistirmiglerdir.

Hedef-davranislarin kullanilmasinda oncii olmuslardir.

Hedeflerin ihtiya¢ ¢aligmalariyla ortaya ¢ikarilacagini savunmuslardir.

Program gelistirme uzmanlarinin mutlaka bir alan uzmani olmasmin gerekli

oldugunu savunmuslardir.

1949°da Ralph Tyler'in “egitim programi ve oOgretimin temel ilkeleri” adli

kitabinda egitim programinin temel 6geleri soyledir:
Hedefleri tanimlama, igerigi organize etme ve materyalleri edinme.
Ogrenme yasantilarini segme ve dgrencileri tanima.
Ogrencileri yoneltme.
Ogretim ve degerlendirme tekniklerini tasarlama.

Birinci Diinya savasiyla birlikte, program gelistirmenin sorumlulugu yavas
yavas yerel okul sistemlerine yonelmeye baslayarak giliniimiize kadar devam ettigi
goriilmektedir. Program gelistirme bu donemden sonra, sadece c¢esitli konularin
calisilmasini taslak haline getirmekten ¢ok genis bir girisim olarak goriilmeye baslandi

(Taba, 1962; Akt., Demir, 2007).

Giiniimiizde devletin egitim politikasi-6gretim programlari-Uygulama-Istihdam
politikasi, arasindaki cember bigimindeki iligkiler, egitim programlarin genis ve derin
bir kapsam icinde ele alinmasi gereksinimi dogurmustur. Avrupa’da, bir kisim
memleketler, program gelistirmeyi egitim siirecinin normal bir asamasi olarak ele
alirken, bazi memleketler bu siireci egitim reformu slogani altinda siirdiirmektedirler

(Varis, 1994).
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Tiirkiye’de Program Gelistirmenin Tarihsel Gelisimi: Tiirkiye’de program
gelistirme ¢abalarma bakildiginda, caligmalarin Cumbhuriyetin ilaniyla basladigt
gorilmektedir. Program gelistirme etkinliklerinin 1950’11 yillardan itibaren sistemli bir

bigimde yiiriitiilmesi yolunda ¢abalar artmistir.

Program gelistirme c¢alismalarinin  Tirkiye’deki tarihine bakildiginda
Cumbhuriyet’in kurulus donemindeki c¢aligmalarin temel olusturdugu goriilmektedir.
1924 yilinda ¢ikarilan Tevhid-i Tedrisat Kanunu ile tiim 6gretim kurumlar1 Milli Egitim
Bakanlig1 biinyesi altinda toplanmis ve okul programlar lizerinde kapsamli degisiklikler
yapilmigtir. Ogretim programlarindaki degisikliklerin 6ziinii laiklik, batiya doniis ve

miispet bilimlerin olusturdugu goriilmektedir (Demirel, 2011).

1950’11 yillara kadar Tiirkiye’de program gelistirme ¢alismalar1 daha ¢ok dersler
ve konular listesi hazirlamakla ele alinmis, 1952 yilinda yurdumuza gelerek koy
okullarinda incelemeler yapan K.V. Woffordun hazirladig1 raporla daha sistematik bir
yaklagimla yapilmaya baslanmistir (Demirel, 2011). Fakat &grencilerin serbest bir
atmosfer icinde calismalari, sosyal etkinliklere yer verilmesi, konularin tertip ve
diizeninde Ogretmenin esnek davranmasi gibi esaslara dayanan ilkokul calismalari,
kontrol okullar1 saptanmis olmasina ragmen bu okullarin devamli ve sistematik bir
degerlendirme amaciyla, fonksiyonel anlamda kullanilmamalar1 dolayisiyla program

gelistirme ya da laboratuvar faaliyeti niteligi kazanamamistir (Varis, 1994).

1953 yilinda toplanan Milli Egitim Surasi’nda ilkogretim programlar: ele
alinmis, 1948 ilkokul programinin gelistirilmesi zorunlulugu vurgulanmistir. Hazirlanan
taslak program 1953-54 o6gretim yilinda Bolu ve Istanbul’da deneme okullarinda

uygulanmistir (Demirel, 2011).

16-19 Mart 1958 tarihleri arasinda Ford Vakfi’yla ortaklasa diizenlenen
toplantida Tirkiye’deki ilk ve orta dgretim okullarinda 6nemli degisiklikler meydana
getirilecegi diisiiniilen “Deneme Okullar1” projesinin uygulanmaya baslanilmas1 karari
alinmigtir. Boylece yeni fikirlerin ve usullerin denenmesinden elde edilecek olumlu

sonuglarin milli egitim sistemine genis Ol¢iide mal edilmesine olanak saglayacakti

(Varis, 1994).

1961 yilinda yeniden gozden gecirilen ilkokul programlarina yeni esaslar

getirilmistir. 222 sayili kanunun ortaya koydugu esaslar da bu ¢alismalar
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desteklemistir. 1948 programinin, uygulamada ortaya ¢ikardigi sorunlarin incelenmesi,
yeniden diizenlenen programa bazi onlemler getirmistir. Bu sebeple, yeni program bir
taraftan hizla cesitli illere yayilirken diger taraftan 1964 yilinda Ilkdgretim Genel
Miidiirliigii’niin, bu caligmalar i¢in kullandigi “deneme” deyimi kaldirilarak yerine

“program gelistirme” deyimi kullanilmaya baslanilmistir (Varis, 1994).

Program gelistirme calismalarinin akademik anlamda Ankara Universitesi’ne
bagli Egitim Fakiiltesi’nin agilmasi (1967) ile basladigini séylemek miimkiindiir. Yine
program gelistirmeye 1960 sonrasi yurtdisina gonderilen egitim uzmanlari, yiliksek
lisans ve doktora Ogrencilerinin yurt disindaki caligmalarini tamamladiktan sonra
basladigini, en azindan onlarin bilimsel alanda program ve program gelistirme

calismalarini baglattiklar1 belirtilmektedir (Karakaya, 2004; Demir, 2007).

197011 yillarda sekiz yillik ilkdgretim okulu denemesi ve program calismalari

giindeme gelmis ancak deneme asamasinda kalmistir (Demirel, 2011).

1980’11 yillarda program gelistirme ¢alismalarina bakildiginda ise Milli Egitim
Bakanlig1 1982 yilinda program gelistirme konusunda bir model olusturmak ve bundan
sonra ele alinacak programlarin buna gore hazirlanmast amaciyla bir toplanti
diizenlenmis ve yeni bir program modeli kabul edilmistir. Bu model, amag-davranig-
isleyis-degerlendirme boyutlar1 i¢cinde programlarin derslere gére hazirlanmasi esasini

getirmektedir (Demirel, 2011).

1990’1 yillara gelindiginde Milli Egitim Sistemimizi yeniden diizenleme
calismalar1 i¢inde Program Gelistirme ve Olgme Degerlendirmeye ayri bir énem

verildigi goriilmektedir (Demirel, 2011).

1994 yilinda Milli Egitim Bakanhigi’na bagli birimlerde yapilan program
gelistirme caligmalarinda birligi saglamak amaciyla yerli ve yabancit uzmanlar ile
EARGED’de gorevli uzmanlar tarafindan, gelismis iilkelerde uygulanan mevcut
program gelistirme modelleri incelenerek, iilkemizde ilk defa modern anlamda bir
program gelistirme modeli gelistirilmistir. Gelistirilen bu modelin bireylerin yaratici
potansiyellerini gelistiren, onlarin degisen diinya sartlarina uyum saglamasini, elestirel
diistince yapisina sahip olabilmesini, bilgiye ulagsmasini, bilgiyi kullanmasini ve
iiretebilmesini saglayan cagdas nitelikte Ogretim programlari i¢in bir 6rnek olmasi

hedeflenmistir.



73

2005-2006 egitim-dgretim yilinda yiiriirliige konan Ilkdgretim programlari ve
yine aynt Ogretim yilinda caligmalarina baglanilan ortadgretim programlart ise

tilkemizdeki yeni program gelistirme ¢alismalari igerisinde yer almaktadir.

Milli Egitim Suras1 ve benzeri platformlarda siklikla, 6gretim programlarinin,
Ogrencilerin bilgiye ulasma yollarint 6grenmelerine, sorun ¢dzme ve karar verme
becerilerini gelistirmelerine olanak saglayacak sekilde yeniden diizenlenmesine ihtiyac
oldugu belirtilmektedir. Tiim bu ihtiyaclar dogrultusunda diinyada yasanan gelismelere
paralel olarak, 6gretim programlarinda yeni yaklasimlar dikkat ¢eker duruma gelmistir.
Bu nedenle 2005 6gretim programi, timiiyle davranisg1 yaklasimlardan 6te, bilginin
tagidig1 degeri ve bireyin var olan deneyimlerini dikkate alarak, yasama etkin katilimini,
dogru karar vermesini, sorun ¢Ozmesini destekleyici ve gelistirici bir yaklasim
dogrultusunda yapilandirmayr 6nemseyen bir gelisim gostermektedir. Bu yaklagimla
ogrenci merkezli, dolayisiyla etkinlik merkezli, bilgi ve beceriyi dengeleyen, 6grencinin
kendi yasantilarini ve bireysel farkliliklarini dikkate alarak ¢evreyle etkilesimine olanak
saglayan yeni bir anlayis yasama ge¢irilmeye calisilmaktadir (MEB, 2005, Demir,
2007). 2005 6gretim programi, diinyada yasanan bu degisimler ve gelismelerle birlikte,
Avrupa  Birligi normlarin1  ve egitim anlayisini, mevcut programlarin
degerlendirilmelerine iliskin sonuglart ve ihtiya¢ analizlerini dikkate alarak

hazirlanmastir.

Egitim programinin tarihsel siirecine bakildiginda tilkemizde program gelistirme
stirecleri, 0zellikle Amerika ve Avrupa lilkelerindeki gelismeleri izler sekilde devam
etmistir. Bu caligmada temele alinan bilingli farkindaligin felsefi olarak Dogu kiiltiiriine
dayansa da program uygulamalar1 agisindan gelisimi Amerika'ya dayanmaktadir. Bu
cercevede iilkemizin egitim programi gelistirme tarihsel siireci ile bu programin

tilkemizde gelistirilmesi siireci benzerlik gostermektedir.
2.5.2. KDSP ve Igerik

Egitim programi agisindan bakildiginda, igerik 6gesi hedeflere ulasmak igin
ogretilmesi gereken seylerin tiimiinii ihtiva eder. Igerik "program igin ©ngdriilen
islemlerin listesini yapma" olarak tanimlanir (Dogan, 1997). Bir diger tanimda ise
icerik; istendik davramiglarin  gergeklesmesi agisindan  iinite  ve konularin

diizenlenmesidir (S6nmez, 2001). Kili¢ ve Seven (2004) 6gretilecek konularin segilmesi



74

ve bu cercevede konularin diizenlemesi olarak igerik 6gesini agiklamiglardir. Bu
baglamda calisma kapsaminda ele alinan programin onceki baglik altinda verilen
hedeflerine ulasmak acisindan hangi tekniklerin Ogretileceginin se¢ilmesi egitim

programlarindaki i¢erik konusuna gore belirlenmistir.

Varis'a (1994) gore, “Ne oldu? Nerede oldu? Ne zaman oldu? Kim yapt1?” gibi
sorulara cevap vermek amaciyla ortaya konan isleme betimsel igerik denir. Betimsel
icerik kitaplari, kanunlar1 ve ilkeleri kapsamaktadir. Diger tarafta deger yargilar,
normlar ve belli standartlarin yer aldigi, insanlarin neye gore tercih yaptigi, neye gore

hareket etmesi gerektigini belirleyen normatif igerik yer almaktadir.

KDSP agisindan betimsel igerigi, farkindalik temelli uygulamalar {izerine
calismalarda bulunan Kabat-Zinn basta olmak {izere bir¢ok ¢alisma ve kaynak
olusturmaktadir. Bunun yani sira, normatif igerigi, kiiltiire 6zgii kavramlar ve degerler

olusturmaktadir.
2.5.2.1. KDSP ve Icerigin Secimi

Egitim programinin, insanoglunun tarih boyunca olusturdugu bilgi birikimini
icermesi pek de mimkiin degildir. Bu agidan egitim programina dahil edilecek
iceriklerin belli Olgiit ve kriterlere gore secilmesi onem arz etmektedir. Bir taraftan
ogretilmesi gereken icerigin se¢ciminde belirlenen hedefler 6nemli bir yer tutarken, diger
taraftan Ogretilecek seylerin hangi siralamaya gore verilmesi gerektigi hedeflere
ulagsmak acisindan dikkat edilmesi gereken bir konudur. Bu baglamda igerik seciminde
farkli yaklasimlar benimsenmektedir. Varig (1994) calismasinda, asagida belirtilen

Olciitlere dikkat edilmesi gerektigini ifade etmistir.

Bu olciitler; "Toplumsal fayda, bireysel fayda, 6grenme ve Ogretme, bilgi
striikktiirinde muhtevanin isgal ettigi yer" olarak ifade edilmistir. Bunun yani sira
Kiiciikahmet (2000) su 6lgiitlerin 6nemli oldugunu belirtmistir; "Gegerlik ve giivenirlik,
Bilimsellik, Ogrenci ilgi ve ihtiyaglarini karsilama, Faydalilik, Ogrenilebilirlik, Sosyal
gerceklerle tutarlik".

Demirel’e (2005) gore ise icerik secilirken su noktalara dikkat edilmesi
onemlidir; "Kullanim sikl1g1"; Kisinin yasami boyunca farkli donemlerine gore degisen
bilgi, tutum, davranis ve beceri gibi hususlar1 gelistirmesi acgisindan her doneme 6zgii

stk kullanilan sozciiklere ve konulara yer verilmelidir. "Nitelik"; ne kadar ¢ok seyin
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ogretildigi degil, gerekli bilgilerin 6gretilmesi onemlidir. "Onemlilik"; her bireyin
hayatinda 6nemli olan durumlar belirlenmeli ve kullanim sikligina bakilmaksizin bu
tutum ve beceriler bireye aktarilmalidir. "Evrensellik"; sadece belli bir yerde ise yarayan
bilgi tutum ve davranistan ziyade tarihi gegmise sahip, bireyin her yerde kullanabilecegi

bilgi tutum ve becerilere yer verilmelidir.

"Verimlilik"; egitim programinda ¢ok dnemli oldugu kanisina varilan konularin
programa dahil edilmesi ve zaman agisindan ekonomik bir sekilde bireye kazandirilmasi
demektir. "Zorluk™; bireyin okul disindaki normal hayati i¢erisinde 6grenmesi zor olan
konularin belirlenmeli, zorluk degeri olan bilgi, tutum, davranis ve becerilerin programa

dahil edilmelidir.

Demirel (2005) giiniimiiz diinyasinda hizli sekilde ilerleyen yeni liretilen bilgi
birikimlerinin egitim programlarina dahil edilmedigini, bilim ve teknolojideki
yakalanmasi gereken gelisme ve bilgi patlamasinin takip edilemedigini bunun
sonucunda da okullarin giinliik yasantiya hizmet etme konusunda geride kaldigini ifade
etmektedir. Bu yiizden igerige alinacak bilginin se¢ciminde zaman, bir gegerlik ol¢iitii

olarak ele alinmalidir.

Kriterleri acik olan ve saglam temellere oturtulmus, her durumda gegerliligi
olan, uygulanabilen ve degerlendirilebilen, her bir boyutu kendini aciklamada yeterli
olan bilgi giivenilirdir. Icerige dahil edilecek bilginin dayanikl1 yani gecerli olmast; dte

yandan saglam yani giivenilir olmas1 gerekmektedir (Demirel 2005).

Icerikte yer alacak bilginin neye gore secildigi, hangi sirayla gretilecedi ve
hangi diizenlemeler ile sunulacag: igerik diizenlemeyi olusturmaktadir. Alan yazinda
icerigin se¢imi ve diizenlenmesine iliskin farkli goriisler bulunmaktadir. Asagida

icerigin se¢imi ve diizenlemesine iliskin farkli goriis ve yaklasimlara yer verilmistir.
2.5.2.2. KDSP ve Igerigin Diizenlenmesi

Program siirecinde nelerin Ogretilecegi, hangi konularin yer alacagi, hedefe
alman tutumlar, davranig ve becerileri belirlendikten sonra flnite icerisinde hangi
siralamaya gore yer alacaginin diizenlenmesi gerekir. Bunun yani sira iinitelerin hangi

siralamaya gore yapilacaginin da belirlenmesi gerekir.
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Icerik diizenlemeyi, ders veya konular1 siralama olarak gérmemek gerekir. Bu
durum igerik diizenlemeyi Demirel (2005)’in de ifadesiyle kisir bir dongii haline
getirecektir. Igerigin nasil diizenlenecegi, icerikte bulunan bilginin, tutum, davranis ve
becerilerin 6zellikleri birbiriyle olan iliskileri baglaminda ele alinmalidir. Bu baglantilar
yatay ve dikey iligkiler bigiminde olabilecegi gibi, derinligine de olabilir. Kavramsal
iskelet olugturmak, icerigin yapisini gormede dnemlidir. Boylece, “bireye ne dgretelim”

sorusunun yaniti, beklentiler dikkate alindiginda daha ise vuruk hale gelecektir.

Demirel (2005)’e gore igerik, belli bilgi kategorilerinden meydana gelmektedir.
Bu bilgi kategorilerinin temel 6zelligi, farkli alt boyutlara boliinebilmesidir. Boyutlar,
ayr1 ayri incelenebilir. Ancak, 6nemli olan boyut ve kategorinin ortlismesi ve uygulanan
stireclerin de bir yoniiyle boyutu, diger yoniiyle kategoriyi agiklayabilmesidir. Secilen
icerik, ayn1 zamanda belirlenen amaclara hizmet etmelidir. Bu agidan alt boyutlarin,
bireyleri, belirlenen amaclara, dolayisiyla biitiine ulastirmast ve genel amaci
gerceklestirebilecek diizeyde olmasi beklenir. Igerigin boyutlar1 kendi iclerinde bir yapi
sergiler. Bilgi edinmek, yapiy1 meydana getiren boyutlar1 6grenmek demektir.
Boyutlarin yapisinda bir denge bulunmalidir. Denge, yapiya eklenen ve ¢ikarilan
Ogelerle yapinin bozulmamasi anlaminda diisiiniilebilir. Boyutlar, belirli 6l¢iitlere gore
secilmis ve birlestirilmis kavramlardir. Bir kategori boyutunun bir maddesi i¢in
sOylenenler, genellikle diger maddeleri ve boyutu i¢in de sdylenebilir. Bu nedenle
maddelerin, boyutu diizenleyici 6zelliklere sahip olmasi gerekir. Igerik yapisindaki bu
ozellik, 6grencinin igerik kategorilerinde yer alan boyutlarin bir maddesini 6grendiginde
diger maddeleri de genellemelere giderek 6grenmesini kolaylastirir. Bu, 6grenmede ve

ogretimde ekonomi, anlam ve transferi saglar.

Icerigin sistemli bir sekilde ele alinarak diizenlenmesi, dgrenme ilke ve
yontemlerine uygun olarak hazirlanmast  agisindan  bilgi  kategorilerinden
yararlanilmasin1 gerektirir. Bilgilerin sistematize edilmesi icin belli Ol¢iitlerin dikkate
alinmasi gerekir. Bu Olgiitler, 6grencinin gelisimsel 6zelliklerinden bilginin yapisina
kadar ¢esitli sekillerde ele alinabilir. Bu belirlenen amaglar dogrultusunda degisecektir.
Her disiplinde bilgi tiirlerinin ortaya ¢ikmasi s6z konusudur. Bilgi tiirleri kendi iglerinde
tretken bir etkilesim igerisindedir ve bu etkilesim sonugta yeni bilgi tiirlerine yol
agabilir. Igerik diizenlemesinde gelistirilmek istenen dgrenci dzelliklerine gdre uygun

etkilesim, farkli bilgi tiirleri ile iliskilerin kurulmasimi gerektirir. Bu 6zellik bagimlilik



77

ilkesi ile aciklanabilir. Bagimlilik, bir bilgi yolunun, bilgi liretme a¢isindan bir digeriyle

daha ¢ok iliskili olabilecegi varsayimini agiklar (Demirel, 2005).

Bunun yani sira, 6grencilerin ihtiyaglarina 6ncelik vererek ve hedefleri sectikten
sonra, programin igeriginin se¢ilmesi, tasarlanmasi ve gelistirilmesi gereken bir baska
unsurdur. Hedeflere ulagsmak icin ilk adim uygun egitim iceriginin secilmesidir.
(Maleki, 2008, s. 47) Bu nedenle, uygun igerigi segmek ve gelisimi i¢in uygun kriterleri
sunmak i¢in icerigi bilmemiz gerekmektedir. Bazilar1 asagidaki gibi olan pek ¢ok farkli
igerik tanimi vardir: Programin igerigi, belirli bir konuya dahil olan belirli gercekleri,

goriisleri, ilkeleri ve konulari ifade eder. (Connelly ve Lantz, 1991).

Bir konunun igerigi, diizenlenmis bilgi, terimler, bilgiler, olgular, kurallar,
ilkeler, yontemler, kavramlar, kararlar, fenomenler ve ayn1 konuyla ilgili konular1 igerir
(Ghoorchian, 1995). Igerigi segmek igin konu ve hedefleri belirlenir, boylece hedeflere
ve ilgili konulara gore uygun igerigi segebiliriz. Ornegin, denememiz ampirik fen
egitimi ise ve ampirik fen egitiminin amaci Ogrencileri farkli tipteki kayaclarla
tanistirmaktir, programin igerigi yazili veya sozlii olarak segilebilir (FathiVajargah,
2009). Pratik bicimde, yani ders kavramlari bir gezi lizerinde agiklanir, bdylece
O0grenme firsatlar1 saglayarak gozlemsel veya pratik bir icerik olarak adlandirilir. Dersin
iceriginin program gelistirme siirecinde etkili bir unsur oldugu ve ilkogretim kursu
ogrencilerinin nitelikleri nedeniyle anlaml bir etken oldugu ger¢egine gore, program

iceriginin se¢iminde belirli dlgiitler dikkate alinmalidir.

Bu boliimde igerigin se¢imi ve diizenlenmesi ile alakali nelerin yapilmasi
gerektigi literatiire uygun sekilde verilmistir. Bu baglamda KDSP c¢ercevesinde

asagidaki icerikler belirlenmis ve uygulamalarin icerigi su sekildedir;
1. OTURUM

Arag-gerec: Gruptaki kisi sayisi kadar balon, 5 adet asetat kalemi
Etkinlik: Tanisma Etkinligi

Uygulama: Grup lideri ve katilimcilarin birbirleriyle tanismasini saglamak amaciyla
'"Tanisma Etkinligi' kurallar1 katilimeilara agiklanir. Ilk olarak grup lideri ve katilimcilar
sirayla isimlerini sdylerken her katilime1 kendisinden 6nce sdylenen ismi de tekrar eder.

Daha sonra tiim katilimcilara birer tane balon dagitilir. Balonlar1 sisirmeleri ve iizerine
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isimlerini, soyadlarin1 ve boliimlerini yazmalar1 istenir. Grup lideri tiim katilimeilarin
ayaga kalkmasini, bir halka olusturmalarini ve gozlerini kapatarak ellerindeki balonlari
olabildigince diger katilimcilara dogru atmasini ister. Katilimcilar balonu attiktan birkag
saniye sonra gozlerini agar ve kendine en yakin balonu tutar ve ellerindeki balonun

lizerinde ismi yazan kisiyi bulmaya ¢alisir.

Grup lideri tanisma etkinliginden sonra katilimcilar ile birlikte grup ¢alismasi siiresince
uygulanacak kurallar1 belirler. Siirecten katilimcilarin beklentilerini belirlemek amaciyla

katilimcilara kendilerini ifade etmeleri olanagi saglanir.
Arag-gerec: Projektor, Bilgisayar
Etkinlik: Slayt sunumu, Viicut Tarama Teknigi

Uygulama: Katilimcilara kavramlar hakkinda bilgi verme amaciyla hazirlanan
sunumun izletilmesi ve kavramlar hakkinda bilginin verilmesi saglanir. Kavramlar
arasindaki iligkiler verildikten sonra katilimcilardan kavramlar hakkindaki diigiinceleri
alinir. Daha sonra "Farkindaligin Stresi ve Yagam doyumunu etkiler mi?" ve "Etkilerse
nasil etkiler" gibi sorular ile kavramlarin ve aralarindaki iligskinin anlagilmasina olanak

taninir.

Daha sonra Farkindaligin iy1 anlagilmasi ve siire¢ boyunca nasil bir yol izlenecegini
gostermek amaciyla katilimcilara 'Viicut tarama' teknigi uygulatilir. Bu uygulamada
katilimcilarin rahat edecek pozisyonda olmalar1 ve olabildigince viicutlarinin gevsek
durumda kalmasi istenir. Bu uygulamada yeterli sessizligin saglanmasi katilimcilarin
rahat olmast saglanir. Katilimcilardan gozlerini  kapatmast ve sirayla ayak
parmaklarindan baslarina kadar tiim viicutlarini taramalar1 saglanir. Bu teknik ile hem
kavramlarin 1yi anlagilmasi hem de program siirecinin nasil ilerleyecegi katilimcilara

sunulur.

2. OTURUM

Arag-gerec: Meyve kurusu, yeterli sayida kalem ve kagit.
Etkinlik: Kuru meyve tefekkiirii ile Bilingli yeme teknigi

Uygulama:
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Viicut ve nefes farkindaligini arttirmaya yonelik hafta boyunca tekrarlanmasi istenilen
teknikten sonra daha kisa bir etkinlik olan 'bilingli yeme' etkinligi 6grencilere sunulur.
Bu teknikteki temel amag insanin giindelik yasaminda otomatik bir pilot gibi ¢alisan
zihninin farkina varmasi ve tekrarlanan igler yiiziinden unutulan ve aksatilan seylerin

farkina varmasidir.

Her katilimcinin yemesi i¢in birka¢ adet kuru meyve (kuru tiziim, ceviz, vs.) ve isteyen
kisilerin duygu ve diisiincelerini not alabilmesi i¢in kalem ve kagitlar dagitilir. Daha
sonra her asamaya yaklasik otuz saniye harcayacak sekilde su asamalar1 herkesin

yapmasl istenir:

1. tutmak; dagitilan meyveden bir tanesini alip avug iginde iyice incelemek,

2. gormek; daha 6nce hi¢c gérmemis gibi incelemek,

3. dokunmak; meyvenin dokusunu hissedecek kadar parmaklar arasinda dolastirmak,

4. koklamak; her nefes alista kokusunu daha derinden hissetmek, kokusu yoksa bunun

farkina varmak,

5. yerlestirmek; el ve kolun meyveyi agza gotiirlirken nasil yer aldigini fark etmek ve

meyvenin ilk dille bulustugu andaki hissi fark etmek,

6. ¢ignemek; bir 1sirik alarak agizda olusan ilk tadi fark etmek ve meyvenin tadina

varana dek agizda agir agir ¢ignemek,

7. yutmak; beyne gelen ilk yutma hissinin farkina varip varmadigina bakmak, yutarken

ortaya ¢ikan duyumlari izlemek ve her yutkunmanin yarattig1 hisleri duyumsamak,

8. sonraki etkiler; birka¢ dakika bu tecriibenin izlenimlerini ve sonuglarmi viicutta
gozlemlemek, agizda kalan tadin farkina varmak, yenisini yeme isteginin olusup

olusmadigina bakmak ve bu siirede yasanilan duyum ve hisleri kagida aktarmak.
Arac-gerec: Kagit ve kalem

Etkinlik: Viicut Tarama ve Nefes Farkindaligi Teknigi

Uygulama:

Farkindaligin iy1 anlasilmasi ve siire¢ boyunca nasil bir yol izlenecegini gostermek
amactyla katilimcilara 'Viicut tarama' teknigi ilk oturumda uygulatildigr i¢in bunun

tekrarlanmas1 saglanir ve nefes lizerinde durulur. Bu uygulamada katilimcilarin rahat
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edecek pozisyonda olmalari ve olabildigince viicutlarinin gevsek durumda kalmasi
istenir. Bu uygulamada yeterli sessizligin saglanmasi katilimcilarin rahat olmast
saglanir. Katilimcilardan gozlerini kapatmasi ve sirayla ayak parmaklarindan baslarina
kadar tiim viicutlarini taramalar1 saglanir. Bu teknik ile hem kavramlarin 1yi anlasilmasi

hem de program siirecinin nasil ilerleyecegi katilimcilara sunulur.

Nefesin karin bolgesinden baglayarak viicudu terk ettigi noktalara kadar nasil bir yol
izledigini gbézlenmesi istenir. Bir elin karin bolgesinde tutularak alip verilen nefesin
nasil bir his biraktigi ve nefes alinip verilirken nasil farkli duygularin olustugunun
farkina varilmasi istenir. Belli bir siire bunun izlenilmesi saglandiktan sonra zihnin
farkli durum ve diisiincelere kaymasi normal olacaktir. Bu zihin dagilmasindan sonra
zihnin ne yone dogru dagildiginin ve nasil nefes alip vermeden uzaklastiginin izlenmesi
istenir. Tekrar nefese yogunlasilmasi istenir. Her =zihin dagildiginda bunun
tekrarlanmasi saglanir. Her zihin dagilisindan sonra ne yone dogru ve nasil dagildiginin
farkina varilmasi ve bu zihin dagilmasmin sanilanin aksine bir diisman degil dost
oldugunun farkinda varilmasi istenir. Ve bu teknigin uygulamanin bir haftas: giinliik

tekrarlanmasi istenir.

ODEV: 2. oturumun sonunda katilimeilardan viicut ve nefes farkindalig: teknigini her
giin tekrar etmeleri, genelde gozden kagan ve giinliik tekrarlanan eylemler arasindan
(kuru meyve etkinliginde oldugu gibi) yeni bir faaliyetin farkina varmalarini ve not
almalarini, otomatik pilot farkindaligini arttirmak i¢in bir sonraki oturuma kadar en az

bir kez on bes dakikalik yiiriiyiise ¢ikmalar istenir
3. OTURUM

Aracg-gerec: Kagit, kalem

Etkinlik: Farkindalik Hareketi Teknigi
Uygulama:

Katilimcilarin rahat sekilde ayakta durabilecekleri bir alanda ¢orapli ya da c¢iplak
ayaklar ile ayakta durmalar1 istenir. Ayaklarin paralel olmast ile bacaklarin
kasilmayarak agilmasi ve viicudun rahat sekilde durmasi istenir. Once kollar éne dogru
yere paralel sekilde tutulur ve normal bir nefes aligverisi saglandiginda kollarin yavasca

basin iistiine dogru gotiirtilmesi ve bu sirada viicutta olusan tepkilerin algilanmasi
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istenir. Kollarin bas iistiine geldiginde olusan gerginliklerin slirmesi ve bu sirada
viicudun hangi bolgelerinde nasil tepkiler olustugunun izlenmesi saglanir. Daha sonra
ellerin yavasca indirilmesi sirasinda nefes verilmesi ve ellerin en asagi duruma gelene
kadar bunun siirdiiriiliip olanca viicutta olusan her duyumun farkina varilmasi istenir.
Belli bir siire bu pozisyonda viicut gozlenir ve duygulara iyice yogunlasilir. Bu
hareketler boyunca odaklanma saglandig: siirece goziin agik olup olmamasi katilimciya

birakilir.

Daha sonra gozlerin agik sekilde olup az ileride ve yukarida bir meyveyi koparircasina
bir elin uzanmasini zit yondeki ayagin yerden kesilmesi istenir. Bu sirada gozlerin elin
Otesine dogru takip edilmesi ve olabildigince viicutta olusan gerginliklerden kaynakli
duyum ve duygularin farkina varilmasi istenir. Her iki yonde yapilan bu hareketlerde
viicutta olusan tiim gerginlikler ve zihnin ne yonde diisiinceler olusturdugu miidahale

olmaksizin, oldugu gibi kabul edilerek takip edilmesi saglanir.

Bir sonraki asamada ellerin bellere koyulmasi ile yanlara dogru viicudun hilal sekil
almas1 saglanir. iki yana da bu sekilde viicudun esnetilmesi belli bir siire bu sekilde
durulmas1 ve yine viicutta olusan gerginlik, duyum ve duygular takip edilir. Daha
sonrasinda viicut dik olacak sekilde dinlenilmesi ve olusan diisiince ve duygularin
farkina varilmasi saglanir. Bunun akabinde omuzlarin kulaklara kadar kaldirilmasi, ayni
sekilde geriye gotiiriilmesi ve daha sonra indirip olabildigince 6ne dogru gotiiriilmesi
istenir. Bu sirada nefes aligverisinin her hareket ile devam ettirilmesi. Her hareketin
yarisina kadar nefes alirken diger yarisinda nefes verilmesi istenir. Hareketlerin daha
sonra aksi yonde tekrarlanmasi istenir. Hareketlerin diizgiin sekilde uygulanana kadar
devam ettirilmesi bu sirada tamamen viicudun ve zihnin farkina varilmasi saglanir.
Hareket tekniginin diizglin sekilde yapilmasindan sonra rahat pozisyonda oturup tiim
siire¢ boyunca algilanan duygu, duyum ve diislincelerin neler oldugu diisiiniiliir ve

bunlar bir kagida aktarilir.

Arag-gerec: Bilgisayar, ses sistemi.

Etkinlik: Farkindalik {izerine miizik aktivitesi
Uygulama:

Ogrenilen farkindalik hareketlerini ve nefes egzersizlerini ney ve ut gibi sakinlestirici

etkisi olan miizikler esliginde yapmak agisindan aktiviteler tekrar etmeleri i¢in uygun
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pozisyonlar alinir. Miizik baslatilmadan 6nce katilimcilarin daha 6nce 6grendigi nefes
egzersizlerini yaparak nefeslerine odaklanmalar1 saglanir. Daha sonra bir Onceki
aktivitede 6grenilen farkindalik hareket egzersizleri hatirlatilir. Miizik basladiktan sonra
nefes ve viicuda odaklanilmasi agisindan harekete gegirilen duyulara ek olarak duymay1
da daha aktif hale getirerek miizigin nefes ve viicut tizerindeki etkisinin fark edilmesi

lizerine yogunlagmasina dikkat ¢ekilir.

ODEYV: 3. Oturumun sonunda katilimcilarin su ana kadar 6grendigi nefes egzersizleri
ve viicut tarama tekniklerini giinliik olarak tekrarlamasi ve bir sonraki oturuma kadar
miizik egzersizini sevdikleri miizikle birlikte tekrarlamalar1 istenir. Bir sonraki

oturumda ise sevdikleri bir esyay1 yanlarinda getirmeleri istenir.
4. OTURUM

Arac-gerec: Kagit, kalem

Etkinlik: Ses ve diisiince farkindalig: etkinligi

Uygulama:

Beden ve nefesle uyumun saglanmasi i¢cin omurga ve sirtin kasilmadan dik duracagi
sekilde rahat bir pozisyonda oturulur. Tam olarak rahatlayana kadar bu sekilde oturulur
ve dikkat nefes lizerinde yogunlasir. Nefes ve bedene yeterince odaklandiktan sonra

etkinlik boyunca zihin dagildik¢a yine bu sekilde odaklanmak gerekir.

Bedendeki duyumlara odaklandiktan sonra duymanin kendisine dikkat yonlendirilir.
Cevreden gelen sesler algilanmaya calisilir. Bir sese yonelmek yerine gelen tiim sesleri
duyumsamaya c¢alismak gerekir. Sesleri oldugu gibi algilamak ve bu siirede olusan
diisiincelerin dikkati dagitmasi halinde tekrar viicut ve nefese odaklanarak seslere
yogunlasilir. Yaklasik bes dakika bu sekilde odaklandiktan sonra zihinde olusan
diistincelere odaklanilir ve bu diisiinceler zihinsel olaylar olarak goriiliir. Film seridi gibi
her diigiincenin zihinden akip gitmesi izlenir. Diisiincelere miidahale yerine her
diisiincenin viicutta nasil duyumlara yol agtigini fark etmek 6nemlidir. Olusan olumlu
ve olumsuz diisiincelerin ne gibi farkli duyum ve duyguya yol agtig1 fark edilir. Yogun
olarak hangi diisiinceye takildigi gozlemlenir. Tamamen bir diislinceye takilip
olusturdugu oykii ile yon verilen zihnin yine nefes ve viicut odaklanmasina

yonlendirilmesi saglanir. Bu sayede i¢inde bulunulan ana ve yere odaklanmak saglanir.
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Arag-gerec: Okuma parcalari, sevilen bir meta
Etkinlik: Tefekkiir teknigi
Uygulama:

Farkindalik temelli stres programinin temelinde bulunan yargilamama, sabir,
zorlamama ve kabul kavramlarinin daha iyi anlasilmasi agisindan nefese ve viicuda
odaklanmay1 Ogrenen katilimcilarin  hafif miizik esliginde kafasindan gegen
diisiincelerin farkina vararak akip gitmesini saglamak i¢in bu kavramlar hakkinda bir
okuma yaptiktan sonra 6grenilen tekniklerin bu sekilde uygulanmasi istenir. Daha sonra
katilimcilardan daha 6nceden yanlarindan bulundurmalari istenilen sevdikleri bir esyaya
bakarken diistincelerinin nasil akip gittigini okum pargasinda gecen kavramlar1 dikkate

alarak diistinmeleri istenir.
5. OTURUM
Etkinlik: Zorluklara kars1 Kabullenme Teknigi

Uygulama: Dérdiincii hafta oturumundaki viicut ve nefese odaklanma etkinliginde
oldugu gibi tamamen odaklanana kadar rahat bir pozisyonda oturulur. Zihni ve dikkati
dagitan yogun bir diisiinceye yoneldikce nefese ve viicutta olusan duyumlara tekrar
odaklanilir. Yeteri rahatlama saglandiktan sonra i¢inde bulunulan anda bireyi rahatsiz
eden ya da dikkatini dagitan diisiinceye odaklanilir ve bu sirada viicutta hangi bolgede

nasil bir duyumun olustugu viicutta izlenir.

Icinde bulunulan anda rahatsiz edici bir diisiincenin olmamas: durumunda geg¢miste
yasanilan bir zorluk disiiniilerek ig¢inde bulunan anda nelerin duyumsandig
gozlemlenir. Viicudun gerilmesi ya da nefesin aligverisinin farklilagmasi esnasinda
tekrar nefese ve viicuda odaklanmak gerekir. Bu teknigin uygulandig: siirece viicutta,
nefeste ve zihinde nasil bir duyum oldugu algilanir. Her dikkatin dagilmasindan sonra
bulunan ana yonelen zihin bunun tekrarlanmasi sonucunda zorluklar ve yasantilar
oldugu gibi kabul edilmeli ve i¢inde bulunulan anla arasindaki uzaklik viicuda
odaklanilmasi ile arttirilir. Bu sayede zorluk, durum ve olaylar oldugu gibi kabul

edildiginden yumusamaya ve bastirmak yerine ortaya ¢ikip sakinlesmeye neden olur.
6. OTURUM

Etkinlik: Dostluk Kurma Etkinligi
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Uygulama: Rahat pozisyona gegildikten sonra el nefes alinan bolgeye koyularak viicut
ve nefese odaklanilir. Yeterli odaklanmay1 sagladiktan sonra hayata karsi olumlu
temenni ve dualar diisiiniiliir. (Acidan armmayim, Olduk¢ca mutlu ve huzurlu olayim,
saglikli bir hayat gegireyim gibi). Secilen birka¢ temenni ve dua hig acele etmeden nefes
ve viicuda odaklanmig vaziyette tek tek zihinden gecirilir ve her temenniden sonra

viicutta olusan duyumlarin farkina varilmaya calisilir.

Her olumlu séylemin nefes tizerindeki etkileri izlenir. Daha sonra bu temenniler bireyi
kosulsuz seven biri akla getirilir ve ayni temenniler onun i¢in de tekrarlanir. Bu kisi
yakin ¢evresinden biri oldugu gibi hayatta ¢ok sevdigi herhangi bir canli da olabilir. Bir
sonraki asamada ise etrafindaki simdi ya da ge¢miste pek gecinilmeyen bir insan
secilerek ayni temennilerin onun adina da yapilmasi ve hatta bir adim G6teye gidip tiim

varliklar i¢in segilen giizel temennilerin ve dualarin gerceklesmesi istenir.

Tiim bu zihinsel siirecleri gergeklestirirken her birinden sonra belli bir siire nefes ve
viicutta olusan duyumlar izlenir. Adim adim gittik¢e farkindalifin ve kabullenmenin
yant sira zihinsel ve bedensel bir yumusamanin olmasi fark edilir. Bunlarin aksi
yoniinde olusan duygu ve diisiincelerin zihinsel olaylar gibi miidahale edilmeksizin

oldugu gibi algilanmas1 ve normal karsilanmas1 gerekmektedir.
7. OTURUM

Arag-gerec: Kalem, Kagit

Etkinlik: Gunliik aktivite ¢izelgesi yapmak.

Uygulama:

Onceki etkinliklerden iki tanesi rahatlama agisindan yapildiktan sonra giinliik
aktiviteleri igeren bir c¢izelgenin her katilimci tarafindan yapilmas: istenir. Giinliik
islerde farkindaligin daha fazla ne kadar uygulanabilecegi yoniinde her katilimci fikrini

beyan eder.

Keyifli bir sey yapmak, Doyum veren bir eylemde bulunmak ve Biling¢li hareket etmek
bagliklar1 altinda her katilimcinin birkag faaliyet bulmasi ve bunlar1 not alarak bir

sonraki oturuma kadar uygulamalar1 istenir.
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8. OTURUM

Uygulama: Farkindalik uygulamalarinin temelini olusturan nefes-viicut farkindaligi,
soluklanma, farkindalik hareketleri gibi temel etkinlikler tekrarlandiktan sonra

gruptakilerin agsagidaki temel durumlar1 hayatlari boyunca uygulamalar1 6nerilir:
Gline farkindalikla baslamak

Giinii soluklanma ile bitirmek

Farkindalik uygulamalarini siirekli hale getirmek

Duygu duyum ve diisiinceler ile dostluk kurmak

Zorlu durumlarda soluklanip farkindalik uygulamalarina bas vurmak
Farkindalik eylemlerini tekrarlamak

Daha fazla egzersiz yapmak

Nefesi hatirlamak.

Sonrasinda tiim katilimeilar siire¢ hakkinda duygu ve diisiincelerini dile getirir. Daha
sonra birbirlerine sdylemek istedikleri seyleri ifade eder. Son olarak da her katilimec1
ayakta birbirlerine kargi olumlu temenni ve diisiincelerini dile getirip birbirleriyle

kucaklasirlar.

Egitim programlarindaki icerik agisindan ele alinarak hazirlanan bu programin
icerigi yukaridaki gibi oturumlar halinde hedeflere yonelik olarak hazirlanmistir. Bu
noktada KDSP igeriginin, egitim durumlarindaki onemli noktalara gore hazirlanmasi
acisindan asagida egitim durumlarmin program agisindan nasil ele alindigina yer

verilmistir.
2.5.3. KDSP ve Egitim Durumlari

Bu bolimde KDSP agisindan dikkate alinan program egitim durumlar1 yer
almaktadir. Calisma kapsaminda hazirlanan programda egitim durumlar1 6nemli bir yer
tutmaktadir. Hedeflerin belirlenmesinin arasindan igerige nelerin dahil edilecegi
belirlenmistir. Bundan sonraki asamada ise igerigin nasil aktarilacagi 6nem arz
etmektedir. Program gelistirme ¢alismalarinda "nasil 6gretelim?" sorusuna cevap olarak
egitim durumlari programin siire¢ boyutuna karsilik gelmektedir (Demirel, 2010).

Ogrenmenin gerceklesmesi acisindan en 6nemli basamagi olusturmaktadir. Bu siirecte
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"nasil" sorusuna cevap aranir (Seker, 2012). Ertiirk (1998), egitim durumlarini,
"6grenme yasantilari diizenegi" ya da "bireyi etkileme giiclinde olan dig sartlar" olarak
tanimlarken, Sonmez (2001) egitim durumlarimi kazandirilmasi diisiiniilen hedeflerin

gerekli uyaricilarin diizenlenmesi ile 6grenciye aktarilmasi olarak ifade etmektedir.

Egitim durumlarimin bir siire¢ oldugu dikkate alinirsa, 6grenciler i¢in egitim
durumlarinin; "6grenme yasantilart diizenegi", Ogretmen icin egitim durumlarinin;
“dgretme yasantilar1 diizenegi” olarak ifade edilebilir (Demirel, 2010). Ogretim
siirecindeki yasantilar, belirlenen hedeflere gore diizenlenen igerige uygun olarak ortaya
konmal1 ve bu yasantilarin biligsel, duyussal ve psiko-motor hedeflerin kazandirilmasini
kolaylagtiracak sekilde organize edilmelidir (Seker, 2012). Bu baglamda hazirlanan
programda ele alinan hedeflerin en acik sekilde 6grencilere nasil 6gretilebilecegi konusu
uzmanlara danisilarak belirlenmistir. KDSP acisindan uygulanacak teknik ve
alistirmalarin 6grencilerin 6grenme durumlar dikkate alinarak ve farkli uygulamalara
gore ¢evresel kosullarin hazirlanmasinin ardindan "nasil?" sorusu ele alinarak
uygulamaya gecilmistir. Egitim durumlar1 agisindan programin hazirlanmasi siirecinde

asagidaki ozellikler dikkate alinmstir.
2.5.3.1. KDSP ve Egitim Durumlarinin Ozellikleri

Egitim durumlar1 ele alinirken silirecin tamaminin hedeflere uygun sekilde
diizenlenmesi gerekmektedir. Bu ¢alisma kapsaminda ele alinan programda gz oniine
alan en onemli 6zellik de hedefe goreliktir. Hedefe gorelik ise, 6grenme ve 6gretme
yasantilarinin gegerli olabilmesi agisindan belirlenen hedeflere uygun ve hedeflerin
hayata gecirilmesini saglayacak nitelikte olmalidir. Bunun icin de yasantilar, 6grencinin
kazandirilacak Ozellikle karsi karsiya kalabilecegi ve onunla ilgili igerikle mesgul
olabilecegi bigimde diizenlenmelidir (Seker, 2012). Bir diger 6nemli O6zellik ise

Ogrenciye goreliktir.

Ogrenciye gorelik, bir 6grenme yasantisinin gecerli olabilmesi i¢in, 6grenciyi
tatmin edici nitelikte ve 6grencinin diizeyine uygun olmasi gerekir. "Tatmin edici olma"
bizi “ihtiya¢" kavramima gétiirmektedir. Thtiyac ise "giidiilenme" kavramina. Ozellikle
okul 6grenmelerinde 6grenme giidiisii cok dnemlidir. Bireyi 6grenme amaciyla harekete
geciren giigtiir. Kisinin belli bir 6grenme i¢in goniillii olarak ne kadar zaman

harcayacag1 6grenme giidiisiiniin en 6nemli gostergesidir (Karacaoglu, 2011). Ogrenme-
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Ogretme yasantilarinin 6grenci diizeyine uygun olmasi ise bizi "hazir-bulunusluk"
kavramina gotirir. Hedef davranislarin gergeklestirilmesinde, ogrencilerin  yeni
edinecegi bilgi, beceri, tutum ve davranisi alabilecek alt yapiya sahip olmasi énemlidir.
Bu noktada, egitim durumlar ele alinirken, 6grencilerin "zeka, yas, ilgi, yetenek, sosyo-
kiiltiirel ozellikleri, glidiilenmeleri, 6n bilgi ve becerileri" gibi evveliyatinin dikkate

alinmas gereklidir.

Egitim durumlan diizenlenirken bir diger 6nemli 6zellik ise "Ekonomiklik"tir.
Ogrenme yasantilarinin ekonomik olmasi, birden fazla hedefe hizmet etmesi ve
istenmeyen sonuglardan arinmis olmasidir. Ertiirk (1998) bu 6zellikleri; bir 6grenme
yasantisinin, ucuza mal edilmesi, bir tagla birka¢ kus vurmasi ve istenmedik yan
etkilerden arinik olmasi seklinde ifade etmektedir. Bu 6zelliklerin kisaca agiklanmasi
gerekirse; Ucuza mal edilme: 6gretmenin ¢abasi ve zamani, ders araglari, ogretim
materyalleri gibi 6gelerden bahsedilmektedir. Bir tasla birka¢ kus vurma: hedefler baska
hedeflerle bir arada ve onlarla kenetli bigimde yer almalidir. Ornegin bilissel alanda bir
ozellik olusurken ayni yasanti yoluyla duyussal alanda da bir ya da birden fazla 6zellik
gerceklesmekte olabilir. Bu durumda 6grenme yasantilari, hem daha ¢ok istendik hedefe
hizmet etmeli, hem de istenmedik "yan iriinlerden" paklanmis olacak sekilde
planlanmalidir. Diger yasantilarla tutarlilik: her 6grenme yasantis1 diger yasantilarla bir
bicimde iliskilidir. Bu yasantilarin birbiri ile ters diismesi ekonomikligi de zedeler. Bu
nedenle, O0grenme yasantilar1 birbirleriyle tutarli olmalidir (Seker, 2012). KDSP
acisindan bakildiginda bir etkinlik yapilirken diger etkinliklere hazirlik olacak sekilde

Ogrencilerin orgiitlenmesine 6nem gosterilmistir.

Son olarak "Diger Yasantilara Gorelik" onemlidir. Program gelistirilirken egitim
durumlarinda, 6grenmeyi saglayan yasantilarin tek basina ve kopuk olmadigi dikkate
alinmalidir. Yani her yasanti belli asamalar diizeni icerisinde oturtulmus ve diger benzer
yasantilar ile etkilesim igerisindedir. Bu etkilesim bi¢iminde yasantinin istendik ve
beklendik olmasi ve bunun yaninda verimli olmas1 i¢in kaynasiklik 6zelligini ihtiva
etmesi gerekir. Kaynasiklik, iki boyutlu sekilde ele alinir. ilki dikey kaynasiklik;
Ogrencilerin O0grendigini tekrar edecek ve ileride kullanmasina olanak taniyacak
yasantilarin diizenlenmesi gerekliligi ile ilgili olan "tekrarlanirhik"tir (Oztiirk, 2007).
Yatay kaynasiklik ise, 6grenme yasantilarinin diger yasantilar ile dengeli ve uyumlu

olmasi ile ilgilidir.
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KDSP agisindan her oturum sonunda, evde yapilmasi gereken seyler bireylere
hatirlatilmigtir.  Ogrenilen teknik ve alistirmalarin her iki oturum arasinda
tekrarlanmasin1 saglayacak odevler verilmistir. ikinci oturumdan baslayarak da her
oturum Oncesinde bir Onceki oturumda Ogrenilen egzersizlerin tekrarlar1 yapilmistir.
Bunun yani sira, egitim durumlar diizenlenirken dikkate alinmasi gereken bazi

degiskenler vardir. Bu degiskenler asagida detayli sekilde verilmistir.
2.5.3.2. Egitim Durumlarim Etkileyen Degiskenler

Egitim durumlar1 dikkate alindiginda en onemli degisken olarak karsimiza
"Ipucu" ¢ikmaktadir. Sadece program gelistirme siirecinde degil, sosyal 6grenmelerin
bircogunda ¢ocukluktan baglayarak bireyin bir seylere ulasmasi i¢in onu cagristiracak
baz1 kelime ve onciiler verilir. Igerik belirlendikten sonra hangi 6gelerin 6grenciye nasil
aktarilacaginin ve Ogrencilerden beklenen seylerin neler oldugunun belli ipuglariyla
verilmesi Onemlidir. Eger kullanilmakta olan ipuglar1 O6grencinin daha Onceden
karsilastig1 ve kullandigi ipuglar ise 6grenme daha kolay gerceklesmektedir (Seker,
2012). Ipuglarmin yalmzca sdzel olmasi gerekmez. Gorsel uyarict oriintiisii, oyunlar,
drama, film, resim, an1 ve sarkilarin yani sira jest ve mimikler gibi uyaricilar da ipucu

olarak kullanilabilir.

Ipuglar sadece 6gretme icin dnemli degildir, bunun yaninda nasil 6grenildigini
de ogrenciye aktarmanin bir yoludur. Ipucu segilirken &grenci, hedef davramslar ve
ogrencinin i¢inde yasadig: kiiltiirel ortam dikkate alinmalidir. Egitim ortaminda ipucu;
ogrencinin dikkatini hedef davranislara ¢gekmede, 6grenciyi hedeften haberdar etmede,
hedef davranislarla ilgili ©6n Ogrenmelerin sunulmasinda, Ogrenci katiliminin
saglanmasinda ve Ogrenmenin daha kolay gerceklestirilmesinde kullanilir (Sonmez,

2001).

Ipucunun yam sira "Katilma" degiskeni gercekten &grenmenin olusmasi igin
onemlidir. Ogrencinin kendisine verilen ipuglariyla bir seyleri meydana cikarmasi
gerekir. Verilen ipuglarini 6grencinin agik ya da ortiilii katilim ile kendisinin kullanmasi
gerekir. Ogrencinin kendisine verilen ipuglarini hatirlayarak 6grenme siirecine etkin bir
sekilde katilmas1 gerekir (Seker, 2012). Sonmez'e (2001) goére Ogrencinin hazir
bulunusluk diizeyi ve ¢evre kosullar1 6gretme ortamina etkin katilimini saglayan

etmenlerdir. Katilmay1 ve 6grenmeyi etkileyen bir diger degisken ise "Pekistirme"dir,
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bu da bir davranigin goriilme sikligin1 artirma islemidir (Seker, 2012). Pekistireglerin
kullanimi sinif diizeyine gore farkliik gostermelidir. Ornegin, ilkokula giden bir
Ogrenci i¢in “gikolata" 1yi bir pekistirecken, iiniversite 68rencisi i¢in "Tebrikler" ifadesi
1yl bir pekistirectir (Demirel, 2010). Pekistirecler, pekistirme tarifelerine, davranisin,
ogrencinin Ozelliklerine ve sahip oldugu kiiltiiriin deger yargilarina gére verilmelidir
(Sonmez, 2001). KDSP uygulama asamasinda 6grencilerin aligtirmalara katilimini
saglamak amaciyla ilk oturumdan baslayarak ilgi ¢ekici ve etkilesimi arttiracak balon
egzersizinden, bilingli farkindalik temelli yeme etkinligine kadar bir¢ok teknikte

pekistire¢ amacl bircok obje ve yiyecek igecek kullanilmistir.

Modern egitim yaklasimlar1 goz Oniine alindiginda pekistirecin yani sira doniit
ve diizeltmenin oldukca 6nemli bir yan1 vardir. Doniitiin amaci 6grenciye dgrenmeleri
hakkinda bilgi vererek neleri dogru ve yanlis yaptiginin farkina varmasin1 géstermektir.
Yapilan doniit ve diizeltmeler program gelistirme siirecinde sadece belli kurallara gore
yapilmaz. Resmi olmayan bir sekilde Ogrenci-dgretmen arasindaki etkilesimde yer

alabilir.

Program gelistirme siirecine psikoloji, sosyoloji ve felsefenin biiyiik bir katkisi
vardir. Ciinkii program gelistirmeci insan ve toplumu anlayabilmek igin giiclii
bilgilere ihtiya¢ duyar. Psikoloji bilimi ise 6zellikle 6grenme ve 6gretme siirecini
belirlemede 6nemli katkilar saglar. Psikolojinin asagida belirtilen bilgileri, program
gelistirme siirecinde yogun olarak kullanilmaktadir. Ogrenme yasantilarinda
bulunmasi gereken oOzellikler asagida verilmistir. Ogrencinin gereksinimlerini
karsilayabilmeli, birden fazla hedefe hizmet etmeli, 6gretimin hedef-davraniglarini
kazandirabilmeli, etkili (list diizey) Ogrenmeyi saglamali, 6grencinin ilgi ve
Ozelliklerine uygun olmali, onceki yasantilarla iligkili (tutarl) olmali, &gretim
ilkelerine uygun olmali, ¢ok sayida duyu organina dayanmali, yeni ve ilging olmall,
kisisel bir basar1 duygusu vermeli, benzer ve farkli durumlarda kullanilabilmeli
(Seker, 2012).

Bu ozellikler dikkate alindiginda, psikolojinin program gelistirme siirecinde
onemli bir yer tuttugunu gérmek miimkiindiir. Bunun yani sira 6grenme ve 6gretme
ortaminin diizenlenmesinden bireysel farkliliklara kadar egitim psikolojisinin sundugu

katkilardan yola ¢ikarak farkli 6grenme modelleri tasarlanabilir.
2.5.3.3. KDSP ve Egitim Durumlarinin Diizenlenmesi

Egitim durumlarinda dis kosullar (cevre, Ogretmen, diger Ogrenciler,
pekistiregler, 6gretim stratejileri...vb) i¢ kosullara (6grencinin genel saglik durumu,
zeka seviyesi, dil becerisi, giidiilenme, ilgi, tutum ...vb) gore diizenlenmelidir. Egitim

durumlar diizenlenirken sdyle bir sira izlenir:
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Devletin uzak hedeflerine uygun olarak ve onlarla celismeyen hedefler
belirlenirken uyulmasi gerekli ilkelerden hareketle Milli Egitimin ve okulun hedefleri
saptanir. Okulun hedefleri belirlendikten sonra her bir dersin hedefi saptanir. Daha
sonra her sinif kademesi i¢in hedefler ayr1 ayri1 belirlenir. Bir ders (konu alani)
diizeyinde belirlenen hedefler davranisa doniistiiriiliir. Hedef davranislara uygun igerik
yani tniteler belirlenir. Her iinite i¢in belirlenen hedef-davranislar ve igerik; kolaydan
zora, basitten karmasiga, somuttan soyuta, yakin ¢evre ve zamandan uzaga, bilinenden

bilinmeyene ve birbirinin 6nkosulu olus 6zelligine gore diizenlenir.

Bu ozellikler goz onilinde bulundurularak, her bir iinite i¢in kazandirilmasi
kararlastirilan hedef davraniglar, 40'ar ya da 80'er dakikalik derslere boliistiiriilerek bir
ders saati icinde kazandirilacak hedef-davranislar belirlenir. Sonrasinda bu davranislari
ogrenciye kazandiracak egitim durumlart asamali olarak saptanir (Sonmez, 2001). Bu
noktada KDSP hazirlanirken 6grencilerin hazir bulunusluklart géz Oniine alinarak,
uygulamanin ilk oturumundan sonra gerekli bilgileri kazanmalar1 amaciyla okuma

parcalar1 verilmistir.
2.5.3.4. Ogrenme Stratejileri

"Strateji" kavrami Yunanl bir general olan Strategos'un adina ithafen "savasta
hedefe varmak igin atilan adimlar" olarak tanimlanmistir. Kavram, "Latince' de yol,
¢izgi anlamina gelmektedir" (Dinger, 1994). Tiirk Dil Kurumu Sézliiglinde de "6nceden
belirlenen bir amaca ulagmak i¢in tutulan yol" anlamindadir. Strateji kelimesi yerine
bazen "'taktik" kelimesi de kullanilabilir. Eski zamanlarda daha c¢ok askeri ve politik
alanlarda kullanilan "strateji" kelimesi daha sonra egitim alaninda da kullanilmaya

baglanmistir.

Biligsel psikolojinin varsayimlarindan hareket ederek Ogrenme stratejileri,
bireylerin iyi bir 6grenci olabilmesi ve bilgiyi dogru sekilde kullanabilmesi igin

uyguladiklart planlar olarak tanimlanabilir (Oral ve Avaoglu, 2011; Hasirci, 2006).

Egitim alaninda Weinstein, 6grenme stratejisini "0grencinin égrenme sirasinda
gerceklestirebilecegi ve onun kodlama siirecini etkilemesi umulan davraniglar ve
diisiinceler" olarak tammlamustir (Ilhan, 2011). Arends’e (1997) gére "ogrenme
stratejisini, bellege yerlestirme ve geri getirme gibi biligsel stratejileri ve bilissel

stratejileri yonlendirici, ylriitiicii bilis stlireclerini kapsayan, Ogrenenin G6grenmesini
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etkileyen, 6grenen tarafindan kullanilan davranis ve diisiinme siireglerine isaret" olarak
ifade eder. Harmanli (2000), "6grenme stratejisini, 0grenmeyi gergeklestirmek icin
izlenen yol, 6grencinin kendi kendine 6grenebilmesi i¢in kullandig1 islemler; 6grencinin
O0grenme sirasinda kullandigi ve kodlama siirecini etkilemeyi amaglayan davranis ve
diistinceler" olarak tanimlar. Biehler-Snowman (2003) 6grenme stratejilerinin akademik

basarilar i¢in amag belirlemesine deginmektedir.

Gagne ve arkadaglari, 6grenme stratejilerini "bir gorevi basarmak i¢in gerekli
olan zihinsel islemler ve entelektiiel becerilerin bir bi¢imi" seklinde ele alirken
Schmeck, 6grenmeyi gergeklestirmek igin belirlenmis islemler dizisi olarak tanimlar.
Derry ve Murphy belirli bir 6grenme durumu i¢in birey tarafindan ortaya konulan
zihinsel taktiklerin toplamini 6grenme stratejisi olarak betimlemektedir (Kolb, 1984;
akt. Mutlu ve Aydogdu, 2003).

Senemoglu (1997), Subast (2003), Brown (1994), Pressley, Woloshyn,
Lysynchuck, Martin, Wood, Willoughby (1990) 6grenme stratejilerini bilgiyi isleme,
saklama ve geri getirme, yani mesaj1 digerlerinden almay1 saglayan stratejiler olarak
belirlemislerdir.  Ogrenme stratejisi, “Ogrenen  kisinin ~ 6grenme  sirasinda
gergeklestirebilecegi ve onun kodlama siirecini etkilemesi umulan davraniglar ve
diisiinceler" dir. "Ogrenme stratejileri bellege yerlestirme ve geri getirme gibi bilissel
stratejileri ve biligsel stratejileri yonlendirici, yiiriitiicii bilis siireglerini kapsayan,
Ogrenenin Ogrenmesini etkileyen, 6grenen tarafindan kullanilan davranis ve diisiinme
slireglerine igaret etmektedir". Weinstein ve Meyer (1991) ise, amacin elde edilmesi igin

yonlendirmeyi i¢eren bir plan oldugunu vurgular.

Yukaridaki tanimlarin bir sentezi su sekilde olabilir: Ogrenme stratejileri,
O0grenmeyi daha sistematik hale getirmeyi hedefleyen, bireyin motivasyonunu arttiran,
bilgiyi saklamay1 ve gerekli oldugunda saklanmis olan bilgiyi geri getirmeyi saglayan

siireclerdir.

Ogrenme stratejisinin taniminda oldugu gibi siniflandirilmasinda da kuramsal
dayanaklardan dolay birtakim farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliliklara ragmen
simiflandirma bilissel, bilisiistii ve duyussal olmak {iizere ii¢ temel baglik altinda
toplanabilir. Weinstein ve Mayer'in (1986) yapmis oldugu smiflama ise bir¢ok

arastirmaya temel olusturmustur. Bu 6grenme stratejileri soyle adlandirilmistir: "Temel
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yineleme stratejileri”, "Karmagik yineleme stratejileri", "Temel anlamlandirma
stratejileri”, "Karmasik anlamlandirma stratejileri", "Temel Orgilitleme stratejileri"”,

"Karmasik orgiitleme stratejileri", "Anlamayi izleme stratejileri”, "Duyussal stratejileri".

Bu simiflama kimi arastirmacilar tarafindan da temel ve karmasik stratejiler
birlestirilerek ele almmustir (Ozer, 1998; Demirel, 2010). Buradaki stratejilerden yola
cikilarak adi gecen stratejiler yineleme, anlamlandirma, orgiitleme, anlamay1 izleme ve

duyussal stratejiler olarak besli bigimde siniflandirilmistir (Eveim, 2008).

Tekrar/Prova (Yineleme) Stratejisi (Rehesal Strategies): Yineleme, dgrencilerin
o0grenme sirasinda sunulan maddeleri etkin olarak birer birer siralamalarimi ya da
adlandirmalarini nitelemektedir (Evcim, 2008). Bu strateji, -metinde yazilarin altini
¢izme, -aynmi sozciiklerle not alma, -degistirmeden yazma gibi etkinlikleri kapsar.
Sonugta bu strateji kullanildiginda Uzun Siireli Bellek (USB), bilgiyi anlaml1 bir sekilde

depolamadig i¢in bir siire sonra bilgiyi hatirlamak zorlasir (Schunk, 2011).

Anlamlandirma Stratejileri (Elaboration Strategies): "Zihinsel imge olusturma",
"Ozetlemeler yapma", "Benzetim yaratma", "Notlar alma" gibi baz1 kolay uygulanan
fakat kaliciligr arttiran yontemleri igerir. "Anlamlandirma stratejileri bilginin uzun siireli
bellege aynen kopyalanmasindan ziyade, anlamli bir biitiin" olusturacak sekilde

yerlestirilmesini saglayan stratejilerden olugsmaktadir (Giirol, 2004).

Orgiitleme Stratejileri (Organizational Strategies): "Ana ¢izgileri (hatlar1)
cikarma", "Bilgi semasi1 (haritasi) olusturma", "Cizelgelestirme" gibi teknikleri kapsar
ve Orgiitleme stratejileri 2 temel amaca ulasilmasina katki saglar (Ozer, 1998). Bunlar;
kisa siireli aktarilacak bilgilerin secilmesi ve kisa siireli bellekte diisiinceler arasindaki

ilisiklerin yapilandirilmasidir.

Anlamay1 izleme stratejileri (Comprehension Monitoring Strategies): Anlamay1
izleme stratejilerinde 6grencinin kendisiyle ilgili baz1 6zellikleri agikliga kavusturmasi
gerekir. Ornegin, "Hangi dgrenme stilini tercih etmeliyim?", "Hangi konular1 6grenmek
benim icin zor, hangileri kolay?" gibi sorular1 kendi kendine soran ve cevaplayan
Ogrenciler daha etkili bir 6grenme gerceklestirmektedirler (Schunk, 2011). Weinstein ve
Mayer, 6grencinin kendi kendine soru sormasini, anlamadig: yerleri tekrar okumasini,

metindeki tutarliliklart kontrol etmesini ve metni anladig1 gibi tekrar etmesini ve kendi
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climleleriyle ifade etmesini anlamay1 izleme stratejileri icerisinde

degerlendirmektedirler (ilhan, 2011; Kiigiikoglu, 2011).

Duyussal stratejiler (Affective Strategies): "Duyussal stratejiler 6grenme igin
bilissel stratejiler kadar etkili olmasa da psikolojik olarak iyi bir 6grenme ikliminin
olugmasina katki saglar". Kaygi ve stresle basa ¢ikma, kendisiyle ilgili olumlu inanglar
gelistirme, hedefler belirleme ve zamani etkili bir bi¢imde yonetme belli bagh duyussal

stratejilerdir (Schunk, 2011).

Ogrenme stratejileri gdz Oniine alindiginda hazirlanan kiiltiire duyarli stres
programi, bu stratejilerin bircogunu kapsayacak sekilde uygulanmistir. Tekrarlarin bolca
yapildigi, her oturumda 6grencilerin not almasi i¢in kagit ve kalemin dagitildigi, siireg
icerisinde Ogrencilerin duygu ve diisiincelerinin toplandig1 bir uygulama siireci

olmustur.
2.5.3.5. KDSP ve Ogretme-Ogrenme Modelleri

Joyce ve Welle gore (1972) oOgretme modeli, "egitim programini
sekillendirmede, egitim materyalini diizenlemede, sinifta ve diger durumlarda 6gretimi
yonlendirmede kullanilan model ya da planlardir". Bu modeller bireysel ve grupla
ogretim modelleri olarak ikiye ayrilmaktadir. Bireysel 6gretim modellerinden bazilari,
"programli 6gretim", "bilgisayar destekli 6gretim" ve "bireysellestirilmis 6gretimdir".
Ikinci olarak grupla &gretim modellerinden bazilari, "Caroll'un okulda &grenme
modeli", "Bloom'un tam Ogrenme modeli", "Slavin'in etkili 6grenme modeli",

"Gagne'nin 6grenme modeli" ve "Glaser'in temel 6gretme modeli" olarak sayilabilir.

Programli 6grenme modeli, dogrusal bir programlamadir ve materyal
hazirlamada edimsel kosullanma ilkelerini kullanir (Senemoglu, 1997). Temel felsefesi,
Ogretimin bireysellestirilmesi ve hatanin en aza indirilmesidir. Giirol'un aktardigina gore
(2004) modelin dayandig1 temel ilkeler; kii¢iik adimlar ilkesi, etkin katilim ilkesi, basar1

ilkesi, aninda diizeltme ilkesi, bireysel hiz ilkesi olarak sayilabilir.

Programli 6gretim sekillendirmeyi yansitsa da performans artislari kiigiiktiir ve
ogrenciler neredeyse her zaman dogru yanit verirler. Dogrusal ve kollara ayrici
programlar 6grencilerin hatalarini ele alislarina gore farklilik gosterirler (Schunk, 2011).

Arastirmalar dogrusal ve kollara ayrilan programlarin 6grencilerin 6grenimini esit
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olarak olumlu sekilde arttirdigini ve geleneksel sinif ortami kadar etkili oldugunu

gostermistir (Schunk, 2011; Bangert, Kullik ve Kullik, 1983).

Bireysellestirilmis Ogretim Sistemi (Keller Plani): Keller plani ABD’de Fred
Keller ve Gilmour Sherman tarafindan 1963 yilinda ortaya konmustur. (Sevindik,
2010). Bu sistemin uygulamalarint Selguklu ve Osmanli medrese egitim sisteminde de
gormekte miimkiindiir (Kose, 2011). Bireysellestirilmis Ogretim Sistemi olarak da
adlandirilan Keller Plan1 operant kosullanma ilkelerini yansitir (Schunk,2011; Keller,
1966; Keller ve Sherman, 1974). Temel ozellikleri Ogrencilerin kendi hizlarim
kendilerinin belirlemeleri, tam 6grenme ve ders ara¢ geregleri ile yapilan yogun bir

kisisel ¢alismadir (Keller,1977).

Keller planinin faydalarina bakilacak olursa, her tiirlii egitim seviyesinde
rahathikla kullanilir. Farkli hizlarda 6grenen G6grencilerin egitimine uygundur. Yavas
ogrenenlere ek siire sunar. Ogretmen 6gretim etkinliklerine daha fazla zaman ayirir
(Sevindik, 2010; Pear ve Crone-Todd,1999; Akt: Kose, 2011). Ayrica konunun
birimlere veya tinitelere ayrilmasi, birimlerin asamali bir sekilde islenmesi ve bunlarin
bir plan dahilinde yapilmas: bilimsel gergeklerle de ortiismektedir (Kemertas, 1999;
Akt: Kose, 2011).

Bu model, 6gretmen roliinii en aza indirmesi, Ogrenme-6gretme ortamini
mekaniklestirmesi, insan iligkilerini ortadan kaldirmasi ve birimlere ayrilamayacak
konularin veya davranigsa indirgenemeyecek kapsamli hedeflerin (elestirel diigiinme,
problem ¢6zme gibi) Ogretilmesine uygun olmamast acilarindan da elestirilir

(Senemoglu, 1997).

Yapilan deneyler ve arastirmalar sonucunda, Bireysellestirilmis Ogretim Sistemi
yontemi igerikleri kolayca iinitelere ayrilabilecek ve yogun bireysel ¢calismanin miimkiin
olabilecegi derslerde en faydali oldugu goriilmektedir. Tartigmalarin ve &grenci
etkilesiminin istenildigi ya da materyale daha az ihtiyag duyulan derslerde kullanimi

daha az uygundur (Schunk, 2011).

Bloom’un tam o6grenme modelinde ise Bloom, Carroll'un "okulda 6grenme
modeli"nden esinlenerek tam Ogrenme modelini gelistirmistir (Gokalp, 2011). "Bu
model, ek zaman ve O08renme olanaklar1 saglandiginda tiim &grencilerin okullarda

ogretilmek istenen tiim yeni davraniglari 6grenebilecegini" ileri siirer (Senemoglu,
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1997). Bloom, "tam Ogrenmenin ger¢eklesebilmesi igin Ogrenmeye etki eden
degiskenlerin kontrol edilmesi gerektigini" ileri siirmiistir. Bu modele gore tiim

Ogrenciler okulda 6gretilenleri 6grenebilir.

Demirel'e (2004) gore "tam Ogrenme, basartyt normal dagilimdan iiggen
dagilima gotiiren ya da okuldaki %20'lik basariy1r %75 ile %90'a kadar ¢ikaran 6grenme
stirecidir". Sistem yaklagimina gore gelistirilen model, hem davranis¢t hem de bilissel
yaklasimlar1 benimsemektedir (Gokalp, 2011). "Bilgi birimleri iiniteler seklinde
belirlenir ve bir tinite 6grenilmeden diger tiniteye gec¢ilmez. Bu tiniteler arasindaki gegis
icin belirlenen esik deger 6grenmenin %70 diizeyinde gergeklesmesidir" (Sevindik,

2010).

Egitimin etkililik ve verimliligini en yiikseklere ¢ikarmayr amaglayan tam
o6grenme modelinin ikisi bagimsiz olmak lizere li¢ degiskeni bulunmaktadir. Bagimsiz
degiskenler, 6grenci nitelikleri ve 6gretimle ilgili degiskenler, bagimli degisken ise
O0grenme trlnleridir (Senemoglu, 1997). Bir diger 6grenme modeli ise Gagne'nin ortaya

att1g1, kendi adiyla anilan 6grenme modelidir.

Gagne (1992), smf i¢i 6gretme ve Ogrenme siirecinde kullanilacak ilkeler
gelistirmistir.  Gagne, "Ogrencilerin problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesini"
ogretimin temel amaci olarak gérmektedir. Ulkemizdeki ders program ve planlarinda
genellikle Gagne'nin modelindeki basamaklar kullanilmistir. Gagne 6gretme ve 6gretim
kavramlarmin farkli oldugunu savunur. Ogretme, 6grencide dgrenmenin baslamasini
saglayan digsal olaylardir. Ogretim ise arag-gereglerin katilmasiyla olusturulan dgretme

diizenidir. (S6nmez, 2001).

Ogrenme, digsal uyaranlarin bilissel siireclerle ve i¢ faktorlerle (8gretim
materyali, pekistirme, tekrar gibi) etkilesmesi sonucu olusur. Bireyin duygusal
ozelliklerini dikkate alan bir siirectir. "Gagne'nin yaklasimi biligsel 6grenme
kuramlarmin 6zgiin bir sentezi olarak degerlendirilebilir" (Gokalp, 2011). Gagne'ye
gore (1985) farkli davramislarin kazanilmasi farkli 6grenme bigimleriyle gerceklesir.

Gagne'nin modelinde 6nemli olan noktalar sunlardir;

Hazirlik (Baslangig): Bu asamadaki etkinliklerin baslica iki gorevi vardir:

ogrenciyi giidillemek ve Ogrenciyi yeni ogrenmelere hazirlamak (Oztiirk, 2007).
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"Dikkati ¢ekme, 0grenciyi hedeften haberdar etme ve 6n 6grenmelerin hatirlanmasini

saglama bagliklar1 altinda ele alinabilir" (Gokalp, 2011).

Dikkati Cekme: Grabe'ye gore (1986) "dikkat, kisinin amaglarina ulasabilmesi
ve biligsel sliregleri harekete gecirip siirdiirmesi i¢in harcanilan smnirli bir insan
kaynagidir". Dikkat ile ilgili uyaricilar; fiziksel, aykiri, duygusal ve emir verici
uyaricilar olmak tlizere dort gruptur (Gokalp; 2011). Dikkat, bireydeki igsel uyaricilar
tarafindan ydnlendirildigi gibi dissal uyaric1 gruplarini da gerektirmektedir. Ogrenme-
Ogretme siirecinde dikkat O6grencilerin uyariciyr algilamasini saglayan ilk basamaktir.
Ogretmenin derse giriste dgrencinin dikkatini konuya ¢ekmek icin "olgu, olay, ani,

espri, fikra, sarki, materyal gosterme, soru sorma" gibi etkinliklerdir.

Ogrenciyi Hedeften Haberdar Etme: Ogrencilere dersin sonug ve hedeflerini
bilme ihtiyacindadir. Ogrenci ne dgrenecegini ve dgrendiklerini nerede kullanacagini
bilmek ister. Bu istek ve beklenti giidiillenme siirecini baslatir. Bu beklenti 6grencinin
calisma ve 6grenme ¢abasini stirdiiriip 6z yeterlilik algisimi gelistirmesine yardim eder

(Senemoglu, 1997).

Program Gelistirme Siirecinin tiglinci boyutu olan egitim durumlarinin
diizenlenmesi, 0grenen acisindan bakildiginda "6grenme siiregleri” dgreten agisindan
degerlendirildiginde ise "Ogretme siiregleri" olarak adlandirilmaktadir. Bu baglamda
diisiiniildiglinde egitim durumlarinin  o6zellikleri, egitim durumlarini etkileyen
degiskenler; ipucu, katilma, pekistirme, doniit ve diizeltme olarak incelenmistir. Bu
degiskenler egitim ortaminin etkililigini arttirmak amaciyla Ogretici tarafindan

Ogreniciye uygun olarak diizenlenmelidir.

Ogrenci acisindan bakildiginda Ogrenme Yasantilar1 dgrencinin derse hazir
bulunuslulugunu, dersin basinda ve sonunda yapmasi gereken etkinlikleri anlatmaktadir.
Ogrenme Stilleri her o6grencinin farkli sekilde &grendigini ve bu farkliliklarin
bilinmesinin egitim ortamini diizenlerken ve Ogretmen dersini anlatirken ona yol
gostermesi acisindan énemli ve faydalidir. Ogrenme Stratejileri ise, dgrencinin nasil

ogrendigine ve 6grendiklerini nasil anlamlandirdigina isaret eden bir siirectir.

Ogrenme -Ogretme Modelleri ise, Skinner'in Programli 6grenmesi, Keller Plani,
Bloom'un Tam Ogrenme modeli, Gagne 'nin &grenme modeli, Carroll'un Okulda

Ogrenme modeli, Glaser'in Temel Ogretme modeli ve Anlamli Ogrenme modellerinin
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anlatilarak 6gretmenlere, 6gretmen adaylarina ve egitim konusuna ilgi duyanlara egitim

durumlarinin diizenlenmesi konusunda bilgi vermeyi amagladigim bir boliimdiir.
2.5.4. KDSP ve Degerlendirme

Tyler’a (1949) gore, bir programi veya plan1 tanimlamada Oncelikli olarak

cevaplanmasi gereken bazi temel sorular vardir. Bunlar;

. Okulun ulagsmay1 hedefledigi egitimsel amaglar neler olmalidir?

. Bu amaglara ulastirabilecek hangi egitimsel tecriibeler sunulabilir?
. Bu egitimsel tecriibeler nasil etkili bir sekilde diizenlenebilir?

. Belirlenen amaglara ulasildigini nasil belirleyebiliriz? sorularidir.

[lk sorularda sorulanlar, egitim programlarin hedef, igerik ve egitim durumlarini
olusturma siirecinde sorulan ve programin genel ¢ergevesini belirleyen sorular iken, son
soru ise Onceki basamaklarda yapilan biitiin islemlerin amacina ulasip ulagsmadigini
ortaya koymayir amaglayan sorudur. Bu soruyla, uygulanan program degerlendirme

yaklagimina gore, programin 6zii degerlendirilir.

Bu, ayn1 zamanda uygulanmakta olan egitim programlarinin toplumun ihtiya¢ ve
beklentilerine, bireylerin ilgi, ihtiyag ve oOzelliklerine, bilim ve teknolojideki
gelismelere, konu alanindaki degisme ve gelismelere uygun olup olmamasi
bakimindan degerlendirilmesini de gerektirmektedir. Buna gore, egitim
programlarinin sadece sistematik, koordineli ve bilimsel olarak nitelikli bigimde
gelistirilmesi kadar, etkin ve siirekli bicimde degerlendirilmesi de gerekmektedir
(Ozdemir, 2009).

Degerlendirmenin 6ziinde dogru soruyu sormak, dogru soruyu dogru kisiye
sormak ve dogru insanin dogru sorusunu sormak vardir (Oliva ve Gordon, 2009). Bu
sorularin dogru sorulmasi, dogru kisilere sorulmasi degerlendirilecek 6zelligin mevcut

durumu ve ideal durumu arasindaki farkin goriilmesinde olduk¢a yardimci olacaktir.

Program degerlendirme siirecinde genel olarak ii¢ tiir degerlendirme yapildigi
sOylenebilir. Bu degerlendirme tiirleri, "tanilayici1" (diagnostic), "bigimlendirici"
(formative) ve "dlizey belirleyici" (summative) degerlendirmeler olarak literatiirde yer

almaktadir.

Tanilayic1 (Diagnostic) degerlendirme: Bu degerlendirme modeli projenin veya
programin basinda, programin gelistirilmesi gereken yonleri tespit ederek ve bu eksik

yonlerin gelistirilmesi i¢in kararlarin alindigr degerlendirme tiirtidiir. Tanilayici



98

degerlendirmeler, program gelistirme siirecinde uygun programlarin tasarimlanmasi

noktasinda 6nemli bilgiler saglar (Vientiane, 2002).

Bicimlendirici (Formatif) degerlendirme: Degerlendirmelerin devam eden siireg
icinde yapildigi degerlendirme tiriidiir. Egitim personeliyle, programda veya
ogrencilerde meydana gelen degisiklikler goz Oniine alinarak yapilan siirekli planlama
ve goriigmelerin yapildigi devamli bir siirectir. Bigimlendirici degerlendirmeler yapan
degerlendirmeciler, degerlendirme altinda egitim programlarina halihazirda dahil olmus
kimselerdir. Bunlar kisiler genelde egitim sisteminin iginde bulunan kisiler veya

gruplardir (Vientiane, 2002).

Diizey belirleyici (Summative) degerlendirme: Bu degerlendirme tiirtinde
program sonunda Ogrencilere kazandirilmasi hedeflenmis davranislarin elde edilme
diizeyi Olgiillir. Adindan da anlasilacagr iizere bu degerlendirme tiiriinde kazanimlarin
diizeyi degerlendirilir. Diizey belirleyici (summative) degerlendirme tiiriinde 6grencilere
uygulanan basari testleri Ggrencilere uygulanan programin getirilerini goriilmesine,

eksik veya hatali isleyen yanlarin diizeltilmesine yardimci olur.
2.5.4.1. KDSP ve Degerlendirme Modelleri

Degerlendirmenin, her acidan islevlerine dikkat ¢gekmek i¢in, bir koleksiyon ve
bir egitim programi hakkinda karar vermek icin bilgilerin kullanimi olarak genis bir
tanimini yapabiliriz. Bu program ulusal ¢apta yayginlastirilmis icerik materyalleri, tek

bir okulun ders aktiviteleri ya da tek bir Ogrencinin egitim deneyimleri olabilir
(Cronbach, 2000).

Program degerlendirmenin, programin gelistirilmesi, uygulanmasi1 ve
devamliligi agisindan gerekli oldugunu herkes kabul eder. Bunun yaninda,
degerlendirmenin ne oldugu, hangi yaklasimla kullanilacagi ve degerlendirme
sonuclarinin nasil ise kosulacagi noktasmna gelindiginde farkli diisiinceler baglar
(Ornstein ve Hunkins, 2004). Bu farkli diistintisler program gelistirenleri kendilerine en

uygun goriinen program degerlendirme modellerini olusturmaya yoneltmistir.

"Tyler’in hedefe dayali degerlendirme modeli", egitim programlarindaki
hedefleri temele alan ve programlarin degerlendirmelerini hedeflere uygunluk agisindan
ele alan bir degerlendirme modelidir. Tyler (1949) ihtiyag kavramini 6grenenlerin

istedik standartlarini, kabul edilebilir normlar1 karsilastirma ve boylelikle 6grenenin
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mevcut durumuyla kabul edilebilir olarak tanimlanan normlar arasindaki fark olarak
tanimlar. Bu ihtiyag kavrami da program gelistirme siirecinin temelini olusturur.
Programin degerlendirilmesi siirecinde hedefe ulasilip ulagilmadigima bakilir. Eger
hedefe ulasmada sikintilar yasanmis ya da yasaniyorsa programin diizeltilmesi gereken
yonleri vardir sonucuna ulasilir. Fakat program ihtiyaglar géz Oniine alinarak
olusturulan hedeflere ulasmada yardimci olmussa, degerlendirme sonucunda programin

basarili oldugu sonucuna ulagilabilir.

Provus’un farklar yaklasimi modeli (Discrepancy evaluation model):
Degerlendirmeyi sistemler-yonetim ile birlestiren degerlendirmeye bilimsel-pozitivist
yaklasima giizel bir 6rnek Provus tarafindan gelistirilen modeldir; model dort birlesen
ve bes degerlendirme siireci igerir. Bu dort bilesen; “Program standartlarini belirleme”,
“Programin performansin1 belirleme”, ‘“Performansi standartlarla kiyaslama” ve
“Performansla standartlar arasinda farklar olup olmadigini” belirlemedir (Ornstein ve
Hunkins, 2004).

Farklarin bilgisi karar veren kisilere bildirilir, onlarda buna karsilik her asamada
bir karar vermelidir. Karar secimi bir Onceki asamaya donmek, Onceki asamayi
yenilemek, programa yeniden baslamak, performansi ya da standartlar1 diizenlemek
veya programi bitirmektir. Karar vericiyi bilgilendirme ve problemleri tespit edip
miimkiin olan diizeltici adimlar1 atmak degerlendirmecinin isidir. Farkliliklarin oldugu
durumlarda karar verici karar verme noktasinda anahtar kisidir (Ornstein ve Hunkins,

2004).

Provus, degerlendirme modelinin devam eden bir programin planlama
asamasindan uygulama asamasina kadar herhangi bir asamasinda uygulanabilecegini
iddia etmistir. Model okul diizeyinde, okul ¢evresi diizeyde, bolge ve eyalet diizeyinde

uygulanabilmistir (Ornstein ve Hunkins, 2004).

“Stake’in uygunluk-olasilik modeli”; Bu model, genel olarak Tyler’in
degerlendirme modelinin iizerine gelistirilmis bir modeldir (Ozdemir, 2009). Robert,
degerlendirme tartismasinda formal ve informal degerlendirme siireclerini birbirinden
ayrir. Stake egitimsel degerlendirmenin rastlantisal gézlemlere, acik olmayan amaglara,

sezgisel normlara ve nesnel yargilara dayanarak devam ettigini diisiinse de egitimcilerin
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daha formal bir degerlendirme siireci olusturmak igin ellerinden geleni yapmalari

gerektigini de ekler (Ornstein ve Hunkins, 2004).

Bu model, degerlendirmecinin niyetlenilen ve gozlenen ¢iktilar arasindaki
uygunlukla da ilgilendigini gosterir. Uygunlugu gostermede niyetlenilenle gozlemleneni
eslestirmek icin elinden geleni yapar. Niyetlenilen sey sahiden gergeklesti mi? Tam
anlamiyla bir uygunluk i¢in, niyetlenilen Onciillerin ve c¢iktilarin gergeklesmesi

gerekecektir (Ornstein ve Hunkins, 2004).

Stufflebeam’in CIPP modeli (Context, input, process, product model): Bu
modelin 6zii, kisaltmanin bas harflerine karsilik olan CIPP, "baglam (context), girdi
(input), stire¢ (process) ve irlin (product)" olarak dort noktanin degerlendirilmesidir.
Baglam degerlendirmeleri, {irlinlerin O6nemliligini degerlendiren ve amagclarla
onceliklerin tanimlanmasinda temeli olusturan ihtiyaclari, problemleri ve olanaklari
Olcer. Girdi degerlendirmeleri, programlarin planlanmasi ve kaynaklarin tahsis edilmesi
yolu olarak ihtiyaglar1 karsilamaya alternatif bir yaklasimlar1 degerlendirir. Siireg
degerlendirmeleri, aktivitelere rehber olmasi ve daha sonra {irlinleri aciklamaya
yardimc1 olmak igin planlarin uygulamasm degerlendirir. Uriin degerlendirmeleri,
kasith ve kasitsiz uriinlerin her ikisini siireci hareketli tutmak ve etkililigine karar
vermeye yardim etmek igin tanimlar (Stufflebeam, 2000). Egitimsel degerlendirmelerde
karar-yonetim merkezli yaklagimlara en 6nemli katki muhtemelen Daniel Stufflebeam
tarafindan yapilmistir. Degerlendirme, devam eden bir siire¢ olarak ele alinir. Bilgiler

karar verme amacinin igletilmesi i¢in saglanir (Ornstein ve Hunkins, 2004).

CIPP degerlendirmeleri esitligin ve adaletin demokratik prensiplerinde
temellendirilmelidir. Bu modelde kullanilan anahtar kelime hissedardir. Bu Kkisiler,
bulgular1 kullanmaya niyetlenmis, oteki tiirlii degerlendirmeden etkilenebilecek ve
degerlendirmeye katki saglamayr uman kimselerdir (Stufflebeam, 2000). Oziinde
kapsamli olan bu model, degerlendirme tiirlerini, karar verme durumlarinin tiirlerini,
karar tiirlerini ve degisim tiirlerini aciga ¢ikarir (Oliva ve Gordon, 2009). CIPP modeli,
uyarlanabilir ve genis bir ¢ergevede uygulanabilirdir. Bu model ¢esitli disiplinlerdeki
materyallere, personellere, Ogrencilere, programlara ve projelere uygulanabilir

(Stufflebeam, 2000).
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“Stake’in ihtiyaca cevap vermeye dayali degerlendirme modeli”: Program siireci
ve uygulamalartyla siirecin {riinlerinden daha fazla ilgilenir. Cevap verici
degerlendirme planlamay1r ve gelistirmeyi gerektirir fakat formal sdylemlere ve
arastirma odakl bilgilere teknik-bilimsel degerlendirme modellerden daha az dayanir

(Ornstein ve Hunkins, 2004).

Egitimsel bir degerlendirme eger program aktivitelerine program amaclarindan
daha dogrudan yoneliyorsa, dinleyicilerin bilgi ihtiyaclarina cevap veriyorsa ve
insanlarin degerli fakli bakis agilar1 programin basarisi ve basarisizligini bildiriyorsa bu
cevap verici bir degerlendirmedir. Bir degerlendirme bu ii¢ farkli yolla cevap verici bir

degerlendirme olabilir (Stake, 2000).

Bir degerlendirmeci, cevap verici bir degerlendirme yapmak i¢in elbette ki pek
cok sey yapar. Gozlem ve goriismeler i¢in plan yapar ve programi gézlemlemeleri igin
farkli kisilerden yardim alir. Onlarin yardimiyla, degerlendirmeci kisa degerlendirmeler,
betimlemeler, iiriin goriintiileme, grafik vb. hazirlar (Stake, 2000).

Insanlar degerlendirmenin;

a) Olaylar1 dokiimanlamasi

b) Ogrenci degisimlerini kayd:

C) Kurumsal hayatiligi belirlemesi

d) Olumsuz durumlarin kaynagini bulmasi

e) Yonetimsel karar vermeye yardim etmesi

f) Diizeltme hareketlerini hizlandirmasi

9) Ogretme ve dgrenmeyle ilgili anlayisimizi artirmasi

gibi pek ¢ok farkli gorevi yerine getirmesini bekler (Stake, 2000).

Bu amagclardan her biri dogrudan veya dolayli olarak programin degerleriyle
iligkilidir ve belirli bir degerlendirme calismasinin kabul géren amaci olabilir. Her bir
amacin ayr1 veriye ihtiyaci oldugu, tek bir veri koleksiyonun biitiin bu amaclara hizmet

edemeyecegini bilmek ¢ok 6nemlidir (Stake, 2000).

Cevap verici degerlendirmeyi yiirlitmek icin, Stake degerlendirmecinin

programin ¢ercevesi ve aktiviteleriyle ilgilenen bir plan gelistirdigini iddia eder.
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Degerlendirmeci, insanlarin gézlem ve yorum yapabilecekleri ortamlar ayarlamalidir

(Ornstein ve Hunkins, 2004).

"Eisner’in  egitsel uzmanlik/elestiri  modeli": Elliot Eisner, egitim
degerlendirmelerinde tamamen hiimanistik bakis acili egitimsel elestiri modelini tasfiye
etmistir. Sanatla ve sanat elestirmenligi gegmisinin olmasindan dolay1 bu modelin sanat
agirlikll bir yaklagiminin olmasi da sasirtict olmamistir (Ornstein ve Hunkins, 2004).

Egitim programi, bu konuda genis bilgisi olan, elestirme yetenegine sahip kisiler
tarafindan elestirilebilir. Eisner, bu modelde degerlendirmede veriler ve
sonucglardan daha fazlasini {iretmesi gereken egitsel elestiri ya da uzmanlik adi
verilen bir siire¢ Onermektedir. Eisner, egitimsel elestiriyi kullanacak
degerlendirmecilerin “Belli bir programin uygulanmasi sonucunda 6gretim yili
boyunca neler oldu? Anahtar olaylar nelerdi? Bu olaylar nasil ortaya ¢ikti?
Ogretmen ve 6grenciler bu olaylara nasil katildi? Bu olaylara katilanlarin tepkileri
nasildi? Bu olaylar daha etkin nasil yapilabilirdi? Ogrenciler yeni bir programi

denerken ne Ogrendiler?” gibi sorular1 sormalar1 gerektigini belirtir (Demirel,
2010).

Bu noktada belirtildigi gibi bu model uzman kisilerce yiiriitilmekte ve uygulama
sonrast programin niteliksel olarak g¢iktilar1 ile ilgili sonuglarin ¢ikarilmasi, bu
sonuclarin yorumlanmasi ve bir degerlendirmeye gidilmesi gerekmektedir. "Bu yoniiyle
modelin ii¢ boyutu vardir, bunlar; betimleme, yorumlama ve degerlendirmedir".
"Betimlemede, egitimin niteligi ile ilgili 6zellikler, yorumlamada programin
uygulanmas1 sonucu ortaya c¢ikan olaylarin olast bazi sonuglarinin kestirilmesi ve
degerlendirmede de betimleme ve yorumlama sonuglarina gére program hakkinda bir

yargiya varilir" (Demirel, 2010).
2.5.4.2. KDSP ve Degerlendirmede Ilke ve Standartlar

Hayatin her alaninda oldugu gibi, program degerlendirme siireclerinde de
uyulmasi gereken ilke ve kodlar bulunmaktadir. Hi¢ siliphesiz bu kodlar ve ilkeler
degerlendirmecilerin degerlendirme siireclerinde islerini kolaylastirdigi gibi, bu
stireclere dogrudan ve dolayli olarak katilanlara da fayda saglamaktadir. Program
degerlendirenlerin ortak kabulii olan bu ilkeler farkli kurumlar tarafindan farkli basliklar
altinda ele alinmis olsalar da esas itibariyle benzer 6zellikler tasimaktadirlar. "Program
degerlendirme caligsmalarinda sistematik bir siirece uymak gerekir. Sistematik bir siirece
uyulmasi degerlendirmenin, bir taraftan yapisallastirilmasini saglarken, diger taraftan da

daha kapsamli hale getirilmesine yardimc1 olmaktadir" (Demirel, 2010).
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Egitimciler, degerlendirmenin insandan ayr1 sadece bir teknik konu olmadiginin
giderek farkina varmislardir. Degerlendirme raporlari énemli hissedarlara sunulur ve
onlardan alinir. Insan, etik ve politik faktdrler program degerlendirmenin pek ¢ok

boyutunu olusturur (Ornstein ve Hunkins, 2004).

Degerlendirme, 6gretmenleri, danismanlari, degerlendirmecileri ve hatta 6grenci
ve velilerin de ig¢inde bulundugu bir etkinliktir. Ortak kararlar genellikle programin
sadece bir yoni hakkinda alinmaz. Bundan ziyade kararlar biitiin program ve onu
almayla yiikiimlii olan herkesle ilgilidir. Bu tiir kararlar, programin uygulandig1 biitiin

ogrencilerin farkliliklarina odaklanir (Ornstein ve Hunkins, 2004).

Egitim programlari, egitim siirecinin sistemli ve etkili islemesi i¢in
vazgecilemez unsurlardir. Bir egitim programlarint olusturan Ogelerin her biri
programlarin diizenli ve faydali isleyisi i¢in ayr1 ayr1 gereklilik arz ederler. Programlarin
sadece uygulanmasi, avantaj ve dezavantajlar1 gz ardi edilerek uygulanmaya devam
etmesi etkili egitim anlayisina uzak bir tutum olacaktir. Bu sebepten bir programin her
asamasinda uzman degerlendirmeciler tarafindan degerlendirilmesi, eksik ve iistiin
yanlarinin belirlenmesi, gereken yerlerde gereken miidahalelerin yapilmasi hayati 6nem

arz eder.

Egitim programinin tek olmadigi, farkli program gelistirme uzmanlarimin farkl
gorlslere dayanarak cesitli egitim programlar1 gelistirdigi bilinmektedir. Bu farkliliklar
programin uygulandii okullardaki Ogrencilerin farkliligindan, politik kabullerden,
ekonomik gelismislik diizeylerinden, sosyal ¢evre ve kabulden ve bunlar gibi pek ¢ok
sebepten kaynaklanabilmektedir. Egitim programlarinin bu denli farklilik gostermesi,
bu programlarin degerlendirilmesinde de farkli degerlendirme yaklasim ve modellerinin
kullanilmasini beraberinde getirecektir. Her durumda ve her programda ayni
degerlendirme modelinin kullanilmasi, etkin bir degerlendirme noktasinda hi¢ gercekei

olmayacaktir.

Bu sebeplerden, program degerlendirmecilerinin, program degerlendirme
stireclerinde en fazla katkiy1 saglayacak degerlendirme modelini kullanmas1 ve modelin
gerektirdigi diizenlemeleri yine modelin esas aldig ilkeler dogrultusunda uygulamasi

gerekmektedir.
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Bu calisma kapsaminda ele alinan KDSP acisindan, Tyler modeline yakin bir
degerlendirme yoluna gidilse de siire¢ icerisinde gozlemlerin yapilmasi, buna uygun
sekilde diizenlemelerin yapilmasi, formal olmasa da informal yollardan siirecin
izlenmesi ile eklektik bir degerlendirme yapilmistir. Fakat ¢alisma sonucunda elde
edilen bulgular ve ortaya konan sonuglar agisindan yapilan ¢alismada uygulama 6ncesi,
sonrasi ve izleme testleri yapildig1 i¢in programin degerlendirilmesinde Tyler modelinin

ele alindig1 soylenebilir.
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3. BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirma deseni, ¢alisma grubu, veri toplama araglarinin gegerlik
giivenirlik sonuglar1, veri toplama siireci ve verilerin analizi ile alakali bilgiler yer

almaktadir.
3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirmada, Kiiltiire Duyarli Stres Programinin, tiniversite dgrencilerinin
Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Stres diizeylerine etkisi incelenmistir. Bu amag
dogrultusunda on-test, son-test, izleme testli, kontrol ve deney gruplu 2x3'liik deneysel
model kullanilmistir. Kullanilan 2x3’liik split-plot desende, birinci faktor islem
gruplarii (bir deney, bir kontrol); ikinci faktor ise bagimli degiskene iligskin dl¢timleri
(6n-test, son-test, izleme testi) gostermektedir. Deney grubuna hazirlanan program
uygulanirken, kontrol grubuna birka¢ haftalik etkinlikler diizenlenerek calismadan
uzaklagsmalar1 Onlenmis ve plasebo etkisi Olgiilmiistir. Deneysel arastirmalar,
degiskenler arasindaki neden sonug iligkilerinin arastirildigr ve degiskenlerin kontrol
altinda tutularak degismelerin gozlendigi arastirmalardir (Cemaloglu, 2012).
Arastirmada, Kiiltiire Duyarli Stres Programi bagimsiz degisken; dgrencilerin yagam
doyumu, bilingli farkindalik ve stres diizeyleri bagimli degisken olarak modele dahil
edilmistir. Arastirma deseninin simgesel gosterimi asagidaki tabloda yer almaktadir:

Tablo 1. Arastirma Deseninin Simgesel Gdsterimi

Go R Ob.1 X Ob.2 Op
Gk R Oka1 Ok Ok
G- Grup

R- Gruplarin olusturulmasindaki yansizlik (randomness)

X- Bagimsiz degiskenin denenen diizeyi

O- Ol¢me

Tabloda yer alan deney ve kontrol grubuna seckisiz sekilde benzer puanlara
sahip Ogrenciler dahil edilmis ve deney grubuna Kiiltiire Duyarli Stres Programi
uygulanmistir. Program sonrasinda iki gruba da son-test uygulanmis ve yaklasik olarak

iki ay sonra izleme testi uygulanmistir.
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3.2. Calisma Grubu

Arastirmanm ¢alisma grubunu Van Yiiziincii Y1l Universitesi Ercis Meslek
Yiiksekokulunda 6grenim goéren birinci ve ikinci simif &grencileri olusturmaktadir.
Ogrencilere 6n-test olarak ii¢ 6lgek uygulanmistir ve arastirmaya katilimda ii¢ dlgiit
belirlenmigtir. Farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri diisiik; stres diizeyleri yliksek
olan 6grencilerden arastirmaya katilimda goniillii olanlar, aragtirmanin kontrol ve deney
gruplarina seckisiz yontemle atanmistir. On-test uygulamasina yedi farkli boliimden 331
O0grenci katilmistir. Bu 06grencilerin  165'ini kadin, 166'sin1 ise erkek oOgrenciler
olusturmaktadir. Kontrol ve deney grubuna dahil edilecek O6grencileri belirlemek igin
uygulanan on-test sonuglarina gore katilim saglayan tiim Ogrencilerin ii¢ Ol¢ekten
("Bilingli Farkindalik Olgegi" (BIFO), "Yasam Doyumu Olcegi" (YDO) ve "Algilanan
Stres Olgegi" (ASO)) aldiklar1 puanlar asagidaki gibidir:

Tablo 2. Tiim Katiimcilarin BIFO, YDO ve ASO’den Aldiklari Toplam Puan

Ortalamalart.
n Minimum Maksimum X Ss
BIFO 331 31 82 59,1269 12,188
YDO 331 5 25 13,9303 45291
ASO 331 5 28 16,1843 5,2908

Tablo 2'de yer aldigi gibi BIFO'den tiim o6grencilerin aldiklar1 puanlarin
ortalamas1 59,1269; YDO'den aldiklari puanlarm ortalamasi 13,9303 ve ASO'den
aldiklar1 puanlarin ortalamasi 16,1843 olarak On-test sonucunda ortaya g¢ikmuistir.
Kontrol ve deney gruplarina 6grencilerin dahil edilmesi sart1 olarak ele alinan stres
diizeylerinin yliksek olmasi ile bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeylerinin diistik
olmast agisindan ortalama puanlar dikkate alinmis ve bu ii¢ sarti yerine getiren
ogrenciler gruplara katilmada aday secilmistir. Oncelikle ortalama puanlar dikkate
alinarak stres diizeyleri acisindan puanlar, yiiksekten diisiige dogru siralanmis ve
ortalamanin {izerinde olan 6grenciler secilmistir. Daha sonra stres diizeyleri ortalamanin
istiinde olan Ogrencilerden bilingli farkindalik puanlar1 en diisiik olanlar listeye
alimmistir. Bu iki sart1 yerine getiren dgrencilerin yasam doyumu diizeylerine bakilmis

ve yasam doyumu en diisiik olan dgrenciler tespit edilmistir. Kontrol ve deney grubuna
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bu ii¢ sart1 yerine getiren 6grencilerden goniillii olanlar segilmistir. Asagida her bir
dlgek igin alinan puanlarin frekans ve yiizdeleri bulunmaktadir. BIFO'den elde edilen

On-test sonuglarina gore frekans dagilimi asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 3. BIFO Frekans ve Yiizde Dagilima.

Puan f % Puan f %
31,00 2 6 56,00 5 1,5
32,00 2 6 57,00 12 3,6
33,00 3 9 58,00 13 3.9
34,00 2 ,6 59,00 9 2,7
35,00 3 9 60,00 12 3,6
36,00 4 1,2 61,00 12 3,6
37,00 4 1,2 62,00 14 4,2
38,00 4 1,2 63,00 9 2,7
39,00 7 2,1 64,00 7 2,1
40,00 5 15 65,00 10 3,0
41,00 5 15 66,00 11 3.3
42,00 8 2,4 67,00 10 3,0
43,00 5 15 68,00 10 3,0
44,00 4 1,2 69,00 11 3,3
45,00 5 15 70,00 7 2,1
46,00 3 9 71,00 8 2,4
47,00 5 15 72,00 8 2,4
48,00 7 2,1 73,00 3 9
49,00 3 9 74,00 3 9
50,00 9 2,7 75,00 9 2,7
51,00 4 1,2 76,00 5 1,5
51,00 4 1,2 77,00 3 9
52,00 9 2,7 78,00 2 ,6
53,00 6 18 79,00 3 9
54,00 6 18 80,00 2 ,6
55,00 11 3,3 81,00 4 1,2
82,00 3 9

Toplam 331 100

Tabloda goriildiigii gibi BIFO'den alinan puanlarda frekansin arttig1 kisim genel
anlamda 55 ile 72 puan arasindadir. Alinabilecek en diisiik puan 15 ve en yiiksek puan

90 iken katilimcilarin 31 ile 82 puan arasinda aldigini1 Tablo 3'te gormek miimkiindiir.
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Diger bir 8lgek olan YDO'den alinan puanlarm frekans ve yiizde dagilimlari asagidaki

tabloda yer almaktadir.

Tablo 4. YDO Frekans ve Yiizde Dagilima.

Puan f % Puan f %
5,00 5 15 16,00 25 7,6
6,00 15 4,5 17,00 24 73
7,00 10 3,0 18,00 20 6,0
8,00 12 3,6 19,00 14 4,2
9,00 15 4,5 20,00 8 2,4
10,00 22 6,6 21,00 6 1,8
11,00 22 6,6 22,00 7 2,1
12,00 26 7,9 23,00 5 15
13,00 29 8,8 24,00 2 6
14,00 33 10,0 25,00 5 15
15,00 26 7,9 Toplam 331 100

Tablo 4'te goriildiigii gibi YDO'den alnan tiim puanlarm frekanslar1 ve

yiizdelikleri verilmistir. Alinabilecek minimum puan 5, maksimum puan 25'tir ve her

puanda belli frekansin oldugu goriilmektedir. Yigilmanin ise 9 ile 19 puan arasinda

oldugu godzlemlenebilir. Son olarak da iigiincii dlgek olan ASO'den alinan puanlar,

frekanslar1 ve yiizdeleri asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 5. ASO'den Alinan Puan, Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar

Puan f % Puan f %
5,00 3 9 17,00 17 5,1
6,00 5 15 18,00 33 10,0
7,00 4 1,2 19,00 14 4,2
8,00 6 1,8 20,00 18 54
9,00 12 3,6 21,00 18 54
10,00 14 4,2 22,00 12 3,6
11,00 16 4,8 23,00 7 2,1
12,00 18 54 24,00 7 2,1
13,00 23 6,9 25,00 8 2,4
14,00 17 51 26,00 7 2,1
15,00 28 8,5 27,00 4 1,2
16,00 35 10,6 28,00 5 1,5

Toplam 331 100
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Tablo 5'e baktigimizda ASO'den alinan puanlarda frekanslarin 9 ile 22 arasinda
yogunlastigin1 gérmekteyiz. Olgekten alimabilecek minimum puan 0 ile 32 arasindadir.
Toplam puanlarin dagilimlarin1 gosteren tablolar dikkate alindiginda, 15-22 puan
arasinda yogunlugun olustugunu goérmek miimkiindiir. Siralamalar yapildiktan sonra,
calismaya uygun sartlar1 saglayan 42 6grenci oldugu tespit edilmistir. Bu dgrencilerden
calismada yer almaya goniillii olan 40 6grenci olmustur. Segkisiz olarak gruplara atanan

bu 6grencilerden 20 tanesi deney grubunda ve 20 tanesi kontrol grubunda yer almistir.
3.4. Veri Toplama Araclar

Programin etkililigini ortaya koymak ve hipotezlerin sinanmasi amaciyla on-test,
son-test ve izleme testi uygulamalarinda gerekli verileri elde etmek icin asagidaki
olekler kullanilmustir. Olgeklerin gecerlik ve giivenirlik sonuclarma dair bilgiler

asagida yer almaktadir.
3.4.1. Bilingli Farkindalik Olgegi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen "Bilingli Farkindalik Olgegi"
(BIFO), giinliik yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda ve bunlara kars1 dikkatli olma
yoniindeki genel egilimi dlgen 15 maddelik bir dlgektir. BIFO "tek faktorlii bir yapiya
sahiptir ve tek bir toplam puan verir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 90'dir ve
puan yiikseldikge, bilingli farkindalik yiiksek olur anlamma gelir. BIFO, 6 dereceli
(Hemen hemen her zaman, ¢ogu zaman, bazen, nadiren, olduk¢a seyrek, hemen hemen
higbir zaman) likert tipi bir 6lgektir. BIFO niin yap1 gegerligi icin hem agimlayict hem
de dogrulayict faktdr analizi yapilmistir. Agimlayict faktdr analizinde, BIFO tek
faktorli bir yap1 gostermistir. Faktor yiikleri ,27 ile ,78 arasinda degismektedir. Yapilan
dogrulayici faktdr analizi sonuglarina gére, uyum indeksleri BIFO’niin tek faktorlii yap:
gosterdigini dogrulamistir (c2/sd)=189,57/90; GFI; ,92, CFl: ,91; RMSEA: ,058).
Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 (coefficient alpha) ,82 dir. Olgekten elde edilen madde
toplam korelasyonlar1 ,25 ile ,72 arasinda degismektedir. BIFO’niin test-tekrar
glivenirligi dort hafta arayla yapilmis ve iki uygulama arasinda ,81 iliski bulunmustur.
BIFO’niin 6l¢iit bagmtih gegerligi i¢in; "Bes Biiyiik Kisilik Ozelligi", "Siirekli Duygu
Durum Olgegi", "Bilingli Farkindalik-Farkindasizlik Olgegi" ve "Ozbiling Olgegi"
kullanilmis, Olgekler ile arasinda anlamli diizeyde iligkiler saptanmistir (Brown ve

Ryan, 2003). Ozyesil ve arkadaslar tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 6lcek sonuglarina
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gore BIFO’niin dogrulayici faktdr analizi sonucu yapilan uyum istatistiklerine gére
(c2=187,811 (sd=90, p<.01), (c2/sd)=2,086) BIFO tek boyutlu bir modeli

dogrulamaktadir ve model kabul edilebilir bir uyum iyiligine sahiptir.
3.4.2. Yasam Doyumu Olgegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen “Yasam
Doyumu Olgegi’nin (YDO) Tiirkceye uyarlama ¢aligmasi Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan yapilmistir. Olgek bes maddeden olusmaktadir. Yasam doyumu, yiizyillarca
insanligin ilgi odagi olmus konulardan biridir. Yasam doyumu 6znel iyi olusun bilissel
bir bileseni ve kisinin yasamiyla ilgili biligsel yargilart icermektedir (Diener,1984).
Olgegin biitiinii i¢in tutarlik katsayis1 r=,88 olarak hesaplanmistir. Elde edilen sonuglara
gore Olcek yiiksek derecede ic tutarliga sahiptir. DFA ile hesaplanan (y2/sd ) orani ise
1,17°dir ve bu deger, onerilen faktor modelinin verilerle 1yi uyum gosterdigini ortaya
koymustur. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhk kat sayis1 ,88 ve test- tekrar test
giivenirligi ise ,97 olarak saptanmistir. Yapilan faktor analizi sonuglari, Yasam Doyumu
Olgegi’nin orijinal dlgekte oldugu gibi, tek faktorlii bir yapr gosterdigini ve yine dzgiin

Olcekte oldugu gibi 5 maddeden olustugunu ortaya koymustur (Dagl ve Baysal, 2016).
3.4.3. Algilanan Stres Olcegi

1983 yilinda Cohen, Kamarck ve Mermelste tarafindan gelistirilmis, glivenirlik
calismasinda Cronbach Alpha degeri ,86 bulunmustur. Bilge, Ogce, Gen¢ ve Oran
(2007) tarafindan Tirkgeye uyarlanmasi yapilan Olgek kullanilmistir, giivenirlik
calismasinda Cronbach Alpha degeri ,81 bulunmustur. 5°1i likert tipinde (0 hig, 4 ¢ok
sik) hazirlanan 6lcegin ii¢ maddesi ters (4.,5.,6. maddeler), bes maddesi diiz ifadelidir
(1.,2.,3.,7.,8. maddeler). Olgekten toplam 0-32 arasinda puan alinmaktadir. Algilanan
stres (1.,2.,3.,7., 8. maddeler) ve algilanan bas etme (4.,5.,6. maddeler) olmak {izere iki
alt 6lgegi bulunmaktadir. Olgek hem toplam puan hem de alt dlgek puanlari iizerinden
degerlendirilmektedir. Tiirkge ASO-14’iin i¢ tutarlik katsayis1 ,84; test-tekrar-test
giivenirlik katsayisi ise sirasiyla ,87 olarak hesaplanmistir. ASO’niin uzun ve kisa
formlarindan elde edilen stres puanlarinin, hayat olaylar1 ve depresyon ile pozitif yonde;
hayat doyumu, 6z-saygi ve algilanan sosyal destek puanlariyla negatif yonde baginti

katsayisina sahip oldugu bulunmustur. Yapilan faktér c¢oziimlemeleri, ASO-14'in
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yetersiz Oz-yeterlik ve stres/rahatsizlik algisi olmak {izere iki faktorlii bir yapida

oldugunu ortaya koymustur (Eskin ve ark., 2013).
3.5. Veri Toplama Siireci

Calisma, gerekli izinlerin alinmasiyla baglamistir. Alinan izinlerin ardindan
belirlenen Yiiksekokulun birinci ve ikinci smiflarinda 6grenim goéren oOgrencilere
yukarida psikometrik 6zellikleri verilen 6lgeklerle goniilliilik esasina dayali olarak 6n-
test uygulamasi yapilmistir. On-test uygulamasinin ardindan elde edilen veriler, SPSS
programina girilmis ve analiz edilerek betimsel istatistiklere gore calisma grubu
boliimiinde verilmistir. Bilingli farkindalik ve yasam doyumu puanlart diisiik; stres
puanlari yiiksek O0grencilerden yine goniilliiliikk esasina gore 40 6grenci segilmistir. Bu
ogrencilerin 20’si deney grubuna, 20’si ise kontrol grubuna seckisiz olarak atanmuistir.
Atama isleminde katilimcilara 1’den 40’a kadar numaralar rastgele dagitilmis
sonrasinda ise tek numaralilar deney grubuna, ¢ift numaralilar ise kontrol grubuna dahil

edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin atanmasinin ardindan, okulda uygulamanin
yapilacagi uygun bir ortam diizenlenmis ve programin uygulanmasina baglanmistir.
Programin uygulama siirecinde arastirmaci tarafindan gelistirilen Kiiltiire Duyarli Stres
Programi uygulanmistir. KDSP, literatiirde yer alan uygulamalarin sonuclar1 dikkate
alimarak 8 oturum olarak tasarlanmistir. Bu oturumlarin ilki tanisma oturumunu
icermektedir ve son oturum ise sonlandirma ve teknikleri tekrar oturumu olarak
diizenlenmigtir. Ortalama oturum siiresi oturumun igerigine gore 1 ile 1.5 saat arasinda

degismektedir.

Program ve etkinliklerin sonlandirilmasinin ardindan ¢alisma grubuna son-test
uygulamasi yapilmistir. Son-test uygulamasindan elde edilen veriler analiz edilerek 6n-
test uygulamasi ile aralarindaki farka uygun istatistiksel testlerle bakilarak programin
etkililigine bakilmis ve daha sonra programdan elde edilen bilgi ve becerilerin
kalicihigin1  gérmek amaciyla aragtirmaci tarafindan izleme testi katilimcilara
uygulanmistir. On-test, son-test ve izleme testi uygulamalarindan elde edilen veriler
SPSS programina aktarilmis ve uygulanan programin etkililigi ve kaliciligint 6lgmek

amaciyla uygun analizler yapilmistir.
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3.6. Veri Analizi

Calismada toplanan veriler elektronik ortama aktarildiktan sonra uygun analiz
yontemleriyle test edilmistir. Bu amacla kontrol ve deney gruplarinda 6n-test, son-test
ve izleme tekrar dlgiim puanlart ANOVA ile analiz edilmistir. Olgiimler icin gegerli
olan anlamlilik diizeyi .05 olarak almmustir. On-test dncesinde gruplar arasinda anlamli
bir fark olup olmadigi t-testiyle bakilmistir. Programa dahil edilecek Ogrencilerin
secilmesinde aritmetik ortalamalar alinmustir. Verilerin diizenlenmesi amaciyla ug
degerlerler analizlere dahil edilmemistir. Betimsel istatistikler yapilarak ¢alisma

grubunun ozellikleri verilmistir.

Olgeklerden alinan veriler dogrultusunda deney ve kontrol gruplarinin &n-test,
son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda fark olup olmadig: iki faktorlii varyans analizi
(ANOVA) ile test edilmistir. Olgeklerden alinan 6n-test, son-test ve izleme testi
puanlarinin ortalamalarinin karsilastirilmasinda Post-hoc testlerinden Bonferroni testi

kullanilmistir. Yapilan analizlerde hata pay1 .05 olarak kabul edilmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR VE YORUM

Calismanin bu bolimiinde yiiksekokul Ogrencilerinin yasam doyumu, bilingli
farkindalik ve stres diizeylerine KDSP'nin etkisini veren sonuglar ile alakali bulgulara
yer verilmistir. Verilen bulgularin yorumlari da bu bdliimde ele alinmistir. Bu
calismanin bulgulart arastirmanin asagidaki hipotezleri dikkate alinarak hazirlanmistir.

Bu hipotezler su sekildedir;

1) Kiiltiire Duyarli Stres Programi Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerini
arttirir ve bu artis uzun siireli olur.

2) Kiiltire Duyarli Stres Programi dgrencilerin yasam doyumu diizeylerini arttirir
ve bu artis uzun siireli olur.

3) Kiiltiire Duyarli Stres Programi dgrencilerin stres diizeylerini diigiiriir ve bu

diisiis uzun siireli olur.
4.1. KDSP'ye lliskin Bulgular ve Yorumlar

Yukaridaki hipotezler agisindan KDSP'nin bilingli farkindalik, yasam doyumu
ve stres diizeyleri lizerine etkililigini ortaya koymak amaciyla olusturulan deney ve
kontrol gruplarmin yapilan On-testten sonra puan ortalamalar1 asagidaki tablolarda
verilmistir. Ik tabloda bilingli farkindalik puanlarmin gruplara gore ortalamalari
verilmistir. Sonraki iki tabloda ise sirasiyla yasam doyumu ve stres diizeylerinin

gruplara gore ortalamasi yer almaktadir.

Tablo 6. Gruplara gore BIFO t-test Sonuglart.

Grup n X Ss Sd t p
Deney 20 39,85 4,83708 38 ,800 ,429
Kontrol 20 38,75 3,7957

Tablo 6'da goriildiigii gibi "Bilingli Farkindalik Olgegi" ile yapilan 6lgiimlerde
deney grubunun (n=20) ortalama puan1 X=39,85 olarak Ol¢iilmiistiir. Kontrol grubunun

(n=20) bu testten aldig1 ortalama puan ise X=38,75'tir. Farkindalik diizeyleri diisiik olan
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ogrencilerin rastgele olarak dagitildigi gruplarin normal olarak ortalamalari arasindaki

fark anlamsiz (p>.05) goriilmektedir.

Asagidaki tabloda ise deney ve kontrol gruplarinin "Yasam Doyumu

Olgegi"nden aldiklar1 puanlarm ortalamalar yer almaktadir.

Tablo 7. Gruplara gére YDO t-test Sonuglart.

Grup n X Ss Sd t p
Deney 20 9,95 3,51650 38 1,255 217
Kontrol 20 8,70 2,73573

Yapilan 6n-test uygulamasi sonucunda yasam doyumu diizeyleri agisindan Tablo
7'ye bakildiginda, deney grubunun bu testten aldigi ortalama puan x=9,95 iken kontrol
grubunun ortalamasi X=8,70 oldugu goriilmektedir. Bu iki ortalama arasindaki farkin

anlamsiz oldugu da (p>.05) goriilebilmektedir.

Ortaya konan hipotezler acisindan kontrol ve deney gruplarina alinan
Ogrencilerin yasam doyumu diizeylerinin, bilingli farkindalik diizeyleri gibi diisiik
olmas1 beklenmektedir. Asagidaki tabloda ise "Algilanan Stres Olcegi" acisindan deney

ve kontrol gruplarinin 6n-testten aldiklar1 puanlarin ortalamalart yer almaktadir.

Tablo 8. Gruplara gore ASO t-test Sonuglar.

Grup n X Ss Sd t p
Deney 20 23,70 2,27342 38 ,322 ,749
Kontrol 20 23,45 2,62528

Tablo 8'de goriildiigii gibi deney grubunun (n=20) stres diizeyleri acisindan
aldig1 ortalama puan x=23,70 olarak goriilmektedir. Kontrol grubunun (n=20) ise bu
Olcegin On-testinden aldig1 ortalama puan X=23,45'tir. Bu iki ortalamaya bakildiginda
g0z Oniine alinan kriterler agisindan stres diizeyleri yiikse olan katilimeilar bu gruplara
dahil edilmistir ve bu iki grubun ortalama puanlar arasindaki farkin anlamsiz oldugu

(p>.05) goriilmektedir.
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Yukaridaki ii¢ tablo goz Oniine alindiginda kriterlere uygun sekilde gruplara
dagitilan katilimcilarin ii¢ Olgekten aldiklart puanlar agisindan benzer 6zellikler
gosterdikleri goriilmektedir. Benzer durumlara sahip gruplar ile bu uygulamanin

yiiriitiilmesi bu ¢alisma ag¢isindan uygundur.

KDSP'nin 6grencilerin bilingli farkindalik, yasam doyumu ve stres diizeylerine
etkisine bakmak amaciyla yapilan 6n-test ve gruplara dagilimdan sonra elde edilen son-
test ve izleme testlerine uygun analizler sonucunda elde edilen veriler degiskenlere gore

asagidaki bagliklar altinda verilmistir.
4.1.1. Bilingli Farkindaliga Iliskin Bulgular ve Yorumlar

Bu boliimde uygulama dncesi deney ve kontrol grubunun BIFO’den aldiklar1 &n-
test puan ortalamalarinin birbirlerine denk olup olmadigini test etmek amaciyla yapilan
t-testi sonuglarina gore her iki grubun da deneysel islem Oncesi puan ortalamalari
arasindaki farkin anlaml olmadigt [t(3g=,429; p>.05] goriilmiistiir. Bu 6lgekten deney
ve kontrol gruplarinin aldigi puanlarin {i¢ teste gore ortalamalar1 ve standart sapmalari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 9. BIFO On-test, Son-test ve Izleme Testinden Aliman Puanlarin Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri.

On-Test Son-Test izleme Testi
Gruplar n X Ss n X Ss n X Ss
Deney 20 39,85 4,83708 20 76,10 3,76829 20 72,60 4,21026
Kontrol 20 38,75 3,79577 20 40,45 447772 20 40,55 4,66200

Tablo 9'a bakildiginda, deney grubu katilimcilariin KDSP 6ncesi BIFO’den
aldiklar1 puanlarin ortalamasi X=39,85 iken, uygulama sonrasinda yapilan son-testten
aldiklar1 puanlarin ortalamasinin X=76,10 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun ise
On-testte aldig1 puanlarin ortalamasi1 X=38,75 iken son-testte aldig1 puanlarin ortalamasi
x=40,45 olarak bulunmustur. Buna goére uygulanan program sonrasinda deney grubu
katilimcilarinin bilingli farkindalik diizeylerinde artis oldugu, egitime dahil edilmeyen
kontrol grubu katilimcilarinin ise bilingli farkindalik diizeylerinde diistik bir artig oldugu

sOylenebilir.
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Bilingli farkindalik diizeyleri agisindan iki grubun da puanlarinda artis olmast,
deney grubundaki yiiksek artig oranina bakildiginda KDSP'min etkisini gézlemlemek
miimkiin iken, kontrol grubundaki yaklasik iki puanlik artisin 6grencilerin teste iliskin
asinaliginin  ve diger Ogrencilerden program ile 1ilgili aldiklar1 bilgilerden
kaynaklandigin1 sdylemek miimkiindiir. Uygulama oncesi c¢alismada belirlenen
kriterlere uygun 42 O6grenci tespit edilirken bu 6grencilerden ikisinin uygulamaya

katilmaya goniillii olmamasi nedeniyle calisma 40 6grenci ile yliriitiilmustiir.

Bunun yami sira izleme testi sonuglarima bakildiginda deney grubunun (n=20)
izleme testinden aldig1 ortalama puan Xx=72,60 ve kontrol grubunun (n=20) bu testten
aldig1 ortalama puan X=40,55 olarak bulunmustur. izleme testinde kontrol grubunun
aldig1 puanlardaki ortalamanin hemen hemen ayni kaldigi, deney grubunun aldigi
puanin ise son-teste gore diisiis gosterdigi fakat 6n-test sonuglarina gore yine oldukca
yiiksek oldugu goriilmektedir. Son-test ile izleme testi arasindaki siiregte katilimcilarin
cogunun aldiklar1 egitimdeki teknik ve alistirmalar1 devam ettirdikleri ve uygulanan

programin bilingli farkindalik diizeylerini yiiksek tuttugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarmin &n-test, son-test ve izleme testlerinde BIFO’den
aldiklart puanlarin birbirlerinden farkli oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol
gruplarin BIFO’den aldiklar1 puanlarin {i¢ test agisindan ortalamalari arasindaki
farklarin anlamliligin1 belirlemek amaciyla uygulanan tekrarli dl¢timler igin ANOVA

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 10. BIFO On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina Dair ANOVA Sonuglart.

Varyansin Kaynag KT Sd KO F p
Denekler arasi 17273,7 39
Grup (Deney/Kontrol) 15778,133 1 15778,133 400,898 .000
Hata 1495,567 38 39,357
DenekKler ici 16656,667 56
Olgiim (6n-son-izleme) 8818,217 2 4409,108 537,667 .000
Grup*Olgiim 7215,217 2 3607,608 439,929 .000
Hata 623,233 76 8,200
Toplam 33930,367 95

p< .05
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Tabloya bakildiginda her iki gruptaki katilimcilarin BIFO’den aldiklar1 &n-test,
son-test ve izleme testi puan ortalamalari i¢in yapilan tekrarlayan dl¢limler testinde grup
etkisinin anlamli (F (1.35= 400,898; p< .05) oldugu goriilmektedir. Buna gore her iki
grubun Ol¢limleri arasinda ayrim yapilmaksizin 6lgekten aldiklar1 puan ortalamalarinin

farkinin anlamli oldugu sdylenebilir.

Bunun yaninda, deney ve kontrol grubunda olma ayrimi yapilmaksizin
katilimcilarin her {i¢ Ol¢iimden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arsindaki farkin da
anlamli oldugu (F (.769= 537,667; p< .05) bulunmustur. Buna gore, grup ayrimi
yapilmadan deney ve kontrol grubu katilimcilarinin farkindalik diizeylerinin deneysel

islem sonucunda degistigi sdylenebilir.

Yukaridaki tablolarda verilen bulgular ele alindiginda bu ¢alismada 6ne siiriilen
ilk hipotezin dogrulandig1 sdylenebilir. Analiz sonucunda ulasilan bulgulara gére, deney
ve kontrol gruplar arasinda olgiimlere bagli olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda olgiimlere
bagli olarak anlamli bir farkliligin oldugunu gostermektedir. Varyans analizinde,
gruplar arasinda bir farkliligin tespiti durumunda bu farkin hangi grup veya gruplardan
kaynaklandig1 post-hoc test istatistikleriyle belirlenir (Kayri, 2009). Bilingli farkindaliga
iligkin Ol¢timlerde Olglim*grup etkilesiminde bulunan anlamhi farkliligin kaynagim
ogrenmek amaciyla ikili karsilastirmalar Bonferroni yontemi ile yapilmistir. Deney ve
kontrol gruplaria iliskin ikili karsilastirma sonuglar1 agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 11. Gruplarin BIFO’den Tekrarli Testlerden Aldiklari Puan Ortalamalarina
Iliskin Post-Hoc Tablosu.

Deney Kontrol
On-test Son -test Izleme On-test Son-test Izleme
On-test - -36,250* -32,750* 1,100
>
% Son -test - 3,500* 35,650*
ol .
Izleme - 32,050*
On-test - -1,700 -1,800
Is)
= Son-test - -,100
o
Y

izleme -

*p< .05
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Tablo incelendiginde, deney grubu katilimcilarmin BIFO &n-test uygulamasi
puan ortalamalar ile son-test uygulamasi puan ortalamalari arsindaki farkin anlamli (F=
-36,250; p< .05) oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore uygulanan deneysel islemin
deney grubu katilimcilarinin bilingli farkindalik diizeylerini anlamli olarak yiikselttigi
sOylenebilir. Ayrica deney grubu katilimcilarinin 6n-test uygulamasindan aldiklar
puanlarin ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda da anlamli bir fark
oldugu (-32,750; p<.05) goriilmektedir. Bu sonuca gore bilingli farkindalik kazandirma

uygulamalarinin gegen siirede etkisini gosterdigi ve kalicilik gosterdigi sdylenebilir.

Kontrol grubu katilimecilarinin 6n-test, son-test ve izleme testi 6l¢iimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamli olup olmadigina
bakildigi zaman, bu katilimcilarin On-test puan ortalamalar1 ile son-test puan
ortalamalari arasinda anlamli herhangi bir fark olmadigi (F= -1,700; p< .05)
goriilmektedir. Tabloya gore, kontrol grubu katilimcilarinin farkindalik diizeylerinde
On-test uygulamasindan son-test uygulamasina kadarki gegen siirede anlamli herhangi
bir degisiklik olmadigi sOylenebilir. Benzer sekilde, kontrol grubu katilimcilarinin
izleme testi uygulamasindan aldiklar1 puan ortalamalarinin son-test uygulamasindan
aldiklar1 puanlarin ortalamalarindan anlamli bir farklilik gdstermedigi de (F= -,100;
p<.05) bulunmustur. Buna gore kontrol grubu katilimcilarinin farkindalik diizeylerinin
siire¢ boyunca herhangi anlaml bir degisiklik géstermedigi yargisina varilabilir. Deney
ve kontrol gruplarinin bilingli farkindalik diizeylerine gore testlerden aldiklar1 puanlarin

degisimini gosteren sekil asagidaki gibidir:

BiFO Degisim Grafidi

80,00 grup

— — Deney
—e Kontrol
70,00

0,00

50,00

BiFS Puanlan

40,00 g _——°

30,00

L T - T
On-test Son-test lzleme testi

Bilingli Farkindalik Olgiimleri

Sekil 1. Bilingli Farkindalik Puanlarmin Gruplara ve Olgiimlere Bagh Degisim Grafigi



119

Sekil 1°de goriildiigii gibi gruplar arasindaki degisim ¢izgilerinde oldukga biiyiik
bir fark vardir. Deney grubundaki katilimcilarin 6n-test ve son-test dl¢limleri arasinda
diizenli bir ylikselis bulunmakta iken kontrol gurubunun bu testlerde aldiklari puanlar
arasindaki degisim oldukca azdir. Izleme testi acisinda bakildiginda deney grubundaki
katilimcilarin aldiklar1 puanlarda son-teste gore az bir diisiis gézlemlense de On-teste
gore yiiksek olma durumu goriilmektedir. Kontrol grubunun izleme testi grafigine

bakildiginda son-teste gére hemen hemen ayni sekilde devam ettigi goriilmektedir.

Bilingli farkindalik diizeylerine iliskin gruplar arasindaki farkliliklar1 ortaya
koyan tablolar ve sekil gbz oniine alindiginda bu c¢alismanin ilk hipotezinde yer alan
KDSP'in bireylerin bilingli farkindalik diizeyini arttirir ifadesinin dogrulugunun
gerceklestigini gérmek miimkiindiir. Bilingli farkindalik diizeylerindeki artisin kalicilig

da izleme testleri ile elde edilen bulgulardaki anlamli sonuglar ile ortaya konmustur.

Calisma agisindan ortaya atilan ilk hipotezde yer alan bilingli farkindaliga iligkin
bulgulardan sonra ikinci hipotezde yer alan yasam doyumunun yiikselecegine iligkin

ifadeye yonelik bulgular asagida yer almaktadir.
4.1.2. Yasam Doyumuna iliskin Bulgular ve Yorumlar

Bu bashk altinda ¢alismanin ikinci degiskeni olan yasam doyumu iizerine
bulgular ve yorumlar1 yer almaktadir. Programin uygulanma siireci dncesi deney ve
kontrol gruplarinin YDO'den aldiklar1 dn-test puan ortalamalarmnin birbirlerine denk
olup olmadigini test etmek amaciyla t-testi yapilmistir ve bu sonuglara gore her iki
grubun da uygulama Oncesi puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olmadig:
[t@e=217; p>.05] goriilmiistir. Bu Olgekten deney ve kontrol gruplarmin aldig

puanlarin {i¢ teste gore ortalamalar1 ve standart sapmalar1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 12. YDO On-test, Son-test ve Izleme Testinden Alinan Puanlarin Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri.

On-Test Son-Test izleme Testi
Gruplar n X Ss n X Ss n X Ss
Deney 20 9,95 3,51650 20 19,20 3,62157 20 18,85 3,66024

Kontrol 20 8,70 2,73573 20 9,00 2,53398 20 9,65 2,45539
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Tablo 12'de gorildiigii lizere, deney grubu katilimcilarinin KDSP Oncesi
YDO’den aldiklar1 puanlarin ortalamasi X=9,95 iken, uygulama sonrasinda yapilan son-
testten aldiklar1 puanlarin ortalamasinin x=19,20'dir. Kontrol grubundaki katilimecilarin
On-testten aldigi puanlarin ortalamasit xX=8,70 iken son-testten aldig1i puanlarin
ortalamast X=9,00 olarak bulunmustur. Buna gore uygulanan program sonrasinda deney
grubu katilimcilarinin yasam doyumu diizeylerinde artis oldugu, uygulanan programa
dahil edilmeyen kontrol grubu katilimeilarinin yasam doyumu diizeylerinde ise diisiikk

bir artis oldugu sdylenebilir.

Bunun yani sira izleme testi sonuclarina bakildiginda, yasam doyumu puanlari
acisindan deney grubunun (n=20) izleme testinden aldigi ortalama puan X=18,85 ve
kontrol grubunun (n=20) bu testten aldig1 ortalama puan X=9,65 olarak bulunmustur.
Izleme testinde kontrol grubunun aldig puanlardaki ortalamada diisiik oranda bir artis
oldugu, deney grubunun aldig1 puanin ise son-teste gére az bir diislis gosterdigi fakat

On-test sonuglarina gore yine oldukca yiliksek oldugu goriilmektedir.

Yasam doyumu diizeyleri agisindan iki grubun da puanlarinda artig
gostermesinin nedeni olarak, deney grubunda uygulanan programin etkililigini, kontrol
grubunda ise ayni teste olan aginaligi gormek miimkiindiir. Son-test ile izleme testi
arasindaki siiregte deney grubundaki katilimcilarin ¢ogunun aldiklar: egitimdeki teknik
ve alistirmalar1 devam ettirdikleri ve bu degisimin uzun siireli oldugu da sdylenebilir.
Deney grubundaki katilimcilarin izleme testinden aldigi puanlarin ortalamalar1 son-
testten aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 dikkate alindiginda az da olsa diisls

gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarmin 6n-test, son-test ve izleme testlerinde YDO’den
aldiklar1 puanlarin degistigini, bu degisimin ¢alismanin hipotezlerine uygun sekilde
oldugunu gérmek miimkiindiir. Bu degisimin anlamli olup olmadigina, testler arasindaki
farkin istendik yonde anlamli olup olmadigina bakmak i¢in ANOVA testi yapilmistir.
Deney ve kontrol gruplarin YDO’den aldiklar puanlarin ii¢ test agisindan ortalamalar
arasindaki farklarin anlamliligini belirlemek amaciyla uygulanan tekrarli 6lgiimler i¢in

ANOVA sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 13. YDO On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin ANOVA Sonuglart.

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p

Denekler arasi 2189,591 39
Grup (Deney/Kontrol) 1421,408 1 1421,408 70,313 .000
Hata 768,183 38 20,215

DeneKler i¢i 1458,001 56
Olgiim (6n-son-izleme) 627,717 2 313,858 68,295 .000
Grup*Ol¢iim 481,017 2 240,508 52,334 .000
Hata 349,267 76 4,596
Toplam 3647,592 95

p< .05

Tabloya bakildiginda her iki gruptaki katilimecilarin YDO’den aldiklar1 dn-test,
son-test ve izleme testi puan ortalamalari i¢in yapilan tekrarlayan dl¢limler testinde grup
etkisinin anlamli (F(1.33=70,313; p<.05) oldugu goriilmektedir. Buna gore her iki
grubun Ol¢limleri arasinda ayrim yapilmaksizin olgekten aldiklari puan ortalamalarinin

farkinin anlamli oldugu sdylenebilir.

Bunun yaninda, deney ve kontrol grubunda olma ayrimi yapilmaksizin
katilimcilarin her {i¢ 6lglimden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arsindaki farkin da
anlaml1 oldugu (F(2.76)=68,295; p<.05) bulunmustur. Buna gére, grup ayrimi yapilmadan
deney ve kontrol grubu katilimcilarinin yagam doyumu diizeylerinin deneysel islem

sonucunda degistigi soylenebilir.

Yukaridaki tablolarda verilen bulgular ele alindiginda bu ¢alismada 6ne siiriilen
ikinci hipotezin dogrulandigi sdylenebilir. Analiz sonucunda ulasilan bulgulara gore,
deney ve kontrol gruplari arasinda dlgiimlere bagli olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Bunun yaninda grup*6l¢iim etkisinin incelenmesi sonucunda elde edilen
degerin anlamli oldugu (F(2.76=52,334; p<.05) goriilmiistir. Ol¢iim ve Slgiim*grup
etkilesiminde deney ve kontrol gruplarinda goriilen anlamli farkliligin kaynagini
o0grenmek amaciyla Bonferroni testi ile ikili karsilastirmalar yapilmistir. Deney ve

kontrol grubuna ait ikili karsilagtirma sonuglar1 asagidaki tabloda gosterilmistir.
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Tablo 14. Gruplarm YDO Acisindan Tekrarli  Testlerden Aldiklari  Puan
Ortalamalarina Iliskin Post-Hoc Tablosu.

Deney Kontrol
On-test Son -test Izleme On-test Son-test Izleme
On-test - -9,250* -8,900* 1,250
>
= Son -test - 350 10,200*
lal
izleme - 9,200*
_ On-test - -,300 -,950
o
% Son-test - -,650
4 .
Izleme -
*p< .05

Tablo 14'e bakildiginda, deney grubunun YDO on-testinden aldigi puan
ortalamalar1 ile YDO son-testinden aldig1 puan ortalamalari arsindaki farkin anlamli (-
9,250; p<.05) oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore uygulanan KDSP'nin deney grubu
katilimcilarinin  yasam doyumu diizeylerini anlamli olarak yiikselttigini sdylemek
miimkiindiir. Ayrica deney grubu katilimcilarinin 6n-test uygulamasindan aldiklari
puanlarin ortalamalar ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda da anlamli bir fark
oldugu (-8,900; p<.05) goriilmektedir. Bu sonuca gére yasam doyumu iizerinde
KDSP'nin etkililiginin uygulama sonrast gecen siirede devam ettigini ve kalicilik

acisindan 6nemli bir etki gosterdigini sdylemek miimkiindiir.

Kontrol grubu katilimcilarinin YDO agisindan &n-test, son-test ve izleme testi
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamli olup
olmadigina bakildiginda, bu katilimcilarin 6n-test puan ortalamalar: ile son-test puan
ortalamalari arasinda anlamli herhangi bir fark olmadigi (F=-,300; p<.05)
goriilmektedir. Tabloya gore, kontrol grubu katilimcilariin  yasam doyumu
diizeylerinde on-test uygulamasindan son-test uygulamasi arasinda gecen siirede anlamli
herhangi bir degisiklik olmadigi sdylenebilir. Benzer sekilde, kontrol grubu
katilimcilarinin izleme testi uygulamasindan aldiklar1 puan ortalamalarinin son-test
uygulamasindan aldiklar1 puanlarin ortalamalarindan anlamli bir farklilik gostermedigi
de (F= -,650; p< .05) bulunmustur. Buna gore kontrol grubu katilimcilarinin yagam
doyumu diizeylerinin siire¢ boyunca herhangi anlamli bir degisiklik gostermedigi

sOylenebilir.
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KDSP'nin yasam doyumu iizerindeki etkisini tekrarli testler ve gruplar

arasindaki degisim grafigini asagidaki sekilde daha agik olarak gérmek miimkiindiir.

YDO Degdisim Grafigi

grup
——Deney

= —_— - —— Kontral

20,00

18,00

16,00

14,00

YDO Puanlari

12,00

10,00

8,00

- T T T
On-test Son-test Izleme testi

Yasam Doyumu Slglimleri

Sekil 2. Yasam Doyumu Puanlarmin Gruplara ve Olgiimlere Bagh Degisim Grafigi

Yukaridaki grafikte goriildiigii gibi gruplar arasindaki degisimi gosteren noktalar
arasinda oldukca onemli bir fark goriilmektedir. Deney grubunun &n-test ve son-test
Olclimleri arasinda diizenli bir yiikselis bulunmakta iken kontrol gurubunun bu testlerde
aldiklar1 puanlar arasindaki de@isim oldukga azdir. Izleme testindeki degisime
bakildiginda ise deney grubundaki katilimcilarin aldiklar1 puanlarda son-teste nazaran
az bir diisiis olsa da On-teste gore yiiksek olma durumu devam etmektedir. Kontrol
grubunun izleme testi grafigine bakildiginda ise son-teste gore hemen hemen ayni
sekilde devam ettigi goriilmektedir. Bu grafige gore deney grubunun yasam doyumu
puanlarinin son-testte ilk yapilan teste gore bir yiikselis gosterdigi, izleme puanlaria

gore ise degisimin kalic1 oldugu sdylenebilir.

Yasam doyumu diizeylerine iliskin gruplar arasindaki farkliliklar: ortaya koyan
tablolar ve sekil goz Oniine alindiginda bu calismanin ikinci hipotezinde yer alan
"KDSP, bireylerin yasam doyumu diizeyini arttirir" ifadesinin  dogrulugunun
gerceklestigini sOylemek miimkiindiir. Yasam doyumu diizeylerindeki artisin kaliciligi
da izleme testleri ile elde edilen bulgulardaki anlamli sonuglar ile ortaya konmustur.
Buradan hareketle ¢calismada ortaya konan KDSP'nin bireylerin bilingli farkindalik ve

yasam doyumu diizeylerini arttiracagi hipotezinin gerceklestigi goriilmektedir.
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Bu tez kapsamindaki iiciincii hipotez olan "KDSP, bireylerin aldigi stres
puanlarini diisiiriir" ifadesine iligkin bulgular asagidaki baslik altinda yer almaktadir.
Ucgiincii hipoteze iliskin elde edilen strese iliskin ¢alismanin son bulgular asagidaki
gibidir.

4.1.3. Strese iliskin Bulgular ve Yorumlar

Bu tez ¢alismasinda ortaya konan hipotezlere uygun olarak ele alinan ii¢lincii ve
son degisken stres'tir ve bu degiskene dair elde edilen bulgular ve yorumlar1 bu baslik
altinda yer almaktadir. KDSP'nin uygulanma siireci 6ncesi deney ve kontrol gruplariin
ASO'den aldiklar1 6n-test puan ortalamalarinin birbirlerine denk olup olmadigini test
etmek amaciyla t-testi yapilmistir ve bu sonuglara gore her iki grubun da uygulama
Oncesi puan ortalamalart arasindaki farkin anlamli olmadigi [tge)=,749; p>.05]
goriilmiistiir. ASO'den deney ve kontrol gruplarinm aldig1 puanlarin én-test, son-test ve

izleme testine gore ortalamalar1 ve standart sapmalari agagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 15. ASO On-test, Son-test ve Izleme Testinden Alinan Puanlarin Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri.

On-Test Son-Test izleme Testi
Gruplar n X Ss n X Ss n X Ss
Deney 20 23,70 2,27342 20 8,30 2,02874 20 8,80 2,26181
Kontrol 20 23,45 2,62528 20 2250 2,43872 20 20,95 3,23590

Tabloya bakildiginda, deney grubu (n=20) katilimcilarinin uygulanan program
oncesi ASO’den aldiklar1 puanlarin ortalamas1 X=23,70 olarak 6lgiiliirken, uygulama
sonrasinda yapilan son-testten aldiklart puanlarin ortalamasi X=8,30 olarak
bulunmustur. Kontrol grubundaki (n=20) katilimcilarin on-testten aldigi puanlarin
ortalamas1 xX=23,45 iken son-testten aldigi puanlarin ortalamasi x=22,50 olarak
bulunmustur. Bu bulgulara goére uygulanan KDSP sonrasinda deney grubu
katilimcilarinin stres diizeylerinde diisiis oldugu, KDSP'nin uygulanmadigi kontrol
grubu katilimcilariin stres diizeylerinde ise az bir diisiis oldugu sdylenebilir. Ayrica
izleme testi sonuglarna bakildiginda, stres puanlari acisindan deney grubunun izleme

testinden aldig1 ortalama puan X=8,80 ve kontrol grubunun bu testten aldigi ortalama
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puan X=20,95 olarak bulunmustur. Izleme testi sonucuna gore deney grubundaki
katilimcilarin aldiklar1 puan ortalamalarinda az da olsa bir artis goriinlirken kontrol

grubunun aldig1 puanlarin ortalamasinda bir diisiis oldugu goriilmektedir.

Stres diizeyleri agisindan bakildiginda iki grubun aldigi puan ortalamalarinda da
artis goriilmesinin nedeni, deney grubunda uygulanan programin etkililigi, kontrol
grubunda ise testlerin tekrar uygulanmasidir. Son-test ile izleme testi arasindaki siirecte
deney grubundaki katilimcilarin ¢ogunun aldiklart egitimdeki teknik ve alistirmalari
devam ettirdikleri ve uygulanan programin yasam doyumu diizeylerini yiiksek tuttugu

sOylenebilir.

Iki gruba da uygulanan oOn-test, son-test ve izleme testlerinde, gruplarin
ASO’den aldiklar1 puanlarin birbirlerinden farkli oldugu goriilmektedir. Deney ve
kontrol gruplarmim ASO’den puan ortalamalarindaki farklarin anlamliligini belirlemek
amaciyla uygulanan tekrarli Olglimler i¢in ANOVA sonuglart asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 16. 4SO On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin ANOVA Sonuclart.

Varyansin Kaynag KT Sd KO F p

Denekler arasi 2797,033 39
Grup (Deney/Kontrol) 2270,700 1 2270,700 163,939 .000
Hata 526,333 38 13,851

Denekler ici 3316,667 56
Olgiim (6n-son-izleme) 1903,950 2 951,975 380,456 .000
Grup*Ol¢iim 1222550 2 611,275 244,296 .000
Hata 190,167 76 2,502
Toplam 6113,7 95

p< .05

Tablo 16 gbz oniline alindiginda, deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin
ASO’den aldiklar1 on-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 icin yapilan
tekrarlayan oOlctimler testinde grup etkisinin anlamli (F(1.38y=163,939; p<.05) oldugu
gorilmektedir. Buna gore her iki grubun Ol¢limleri arasinda ayrim yapilmaksizin

6l¢ekten aldiklar1 puan ortalamalarmin farkinin anlamli oldugu sdylenebilir.
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Diger yandan deney ve kontrol grubunda olma ayrimi yapilmaksizin
katilimcilarin her ii¢ 6l¢iimden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arsindaki farkin da
anlamli oldugu (F(2-76=380,456; p<.05) bulunmustur. Buna goére, grup ayrimi
yapilmadan deney ve kontrol grubu katilimcilarimin stres diizeylerinin uygulanan

program sonucunda degistigi sdylenebilir.

Yukaridaki tablolarda verilen bulgular ele alindiginda bu ¢alismada 6ne siiriilen
ticlincii hipotezin dogrulandigini sdylemek miimkiindiir. Analiz sonucunda ulasilan
bulgulara goére, deney ve kontrol gruplar1 arasinda Ol¢iimlere bagh olarak anlamli bir
fark ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bunun yaninda grup*dl¢iim etkisinin incelenmesi
sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu (F.76y=244,296; p<.05) goriilmistiir.
Olgiim ve 6lgiim*grup etkilesiminde deney ve kontrol gruplarmda goriilen anlamli
farkliligin kaynagini 6grenmek amaciyla Bonferroni testi ile ikili karsilastirmalar
yapilmistir. Deney ve kontrol grubuna ait ikili karsilastirma sonuglari asagidaki tabloda

gosterilmistir.

Tablo 17. Gruplarin ASO A¢isindan Tekrarli Testlerden Aldiklar: Puan Ortalamalarina
Iliskin Post-Hoc Tablosu.

Deney Kontrol
On-test Son -test Izleme On-test Son-test Izleme
On-test - 15,400* 14,900* ,250
>
2 Son -test - - 500* -14,200*
o
izleme - -12,150*
_ On-test - ,950 2,500%
o
S
‘g’ Son-test - 1,550*
4 .
Izleme -
*p< .05

Tabloya bakildiginda, deney grubunun ASO &n-testinden aldig1 puan
ortalamalar1 ile ASO son-testinden aldig1 puan ortalamalar1 arsindaki farkin anlaml
(15,400; p<.05) oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore uygulanan programin deney
grubu katilimcilarinin - yagsam doyumu diizeylerini anlamli olarak disiirdigi
sOylenebilir. Ayrica deney grubu katilimcilarinin On-test uygulamasindan aldiklar

puanlarin ortalamalar ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda da anlamli bir fark
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oldugu (14,900; p<.05) goriilmektedir. Bu sonuca gore stres diizeyleri iizerinde
KDSPnin etkililiginin uygulama sonrasi gegen siirede devam ettigini ve kalicilik

acisindan 6nemli bir etki gosterdigini sdylemek miimkiindiir.

Kontrol grubu katilimcilarinin ASO acisindan 6n-test, son-test ve izleme testi
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamli olup
olmadigina bakildiginda, bu katilimcilarin 6n-test puan ortalamalar: ile son-test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli herhangi bir fark olmadig1 (,950; p<.05) goériilmektedir.
Tabloya gore, kontrol grubu katilimcilarinin stres diizeylerinde 6n-test uygulamasindan
son-test uygulamasi arasinda gegen siirede anlamli herhangi bir degisiklik olmadigi
sOylenebilir. Benzer sekilde, kontrol grubu katilimcilarinin izleme testi uygulamasindan
aldiklar1 puan ortalamalarinin  son-test uygulamasindan aldiklar1  puanlarin
ortalamalarindan anlamli bir farklilik gostermedigi de (1,550; p<.05) bulunmustur.
Buna gore kontrol grubu katilimecilarinin stres diizeylerinin silire¢ boyunca herhangi
anlaml bir degisiklik gostermedigi sdylenebilir. KDSP'nin stres iizerindeki etkisini
tekrarli testler ve gruplar arasindaki degisim agisindan asagidaki sekilde daha agik

olarak gérmek miimkiindiir.
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Sekil 3. Stres Puanlarinin Gruplara ve Olgiimlere Bagli Degisim Grafigi

Sekil 3'te goriildiigii gibi gruplar arasindaki degisimi goOsteren noktalar takip
edildiginde testler arasinda 6nemli bir farkin oldugu goriilmektedir. Deney grubunun
on-test ve son-test Ol¢iimleri arasinda diizenli bir diigiis goriinmekteyken kontrol

gurubunun bu testlerde aldiklari puanlar arasindaki degisim oldukga azdir. izleme
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testindeki degisime bakildiginda ise deney grubundaki katilimeilarin aldiklar1 puanlarda
son-teste gore az bir artis olsa da On-teste gore diisiiste kalma durumu devam
etmektedir. Kontrol grubunun izleme testi grafigine bakildiginda ise son-teste gore
hemen hemen ayni sekilde devam ettigi goriilmektedir. Bu grafige gére deney grubunun
stres puanlarinin On-teste gore son testte diislis gosterdigi, izleme puanlarina gore ise

degisimin kalic1 oldugu sdylenebilir.

Stres diizeylerine iliskin gruplar arasindaki farkliliklar1 ortaya koyan tablolar ve
sekil goz oniline alindiginda bu caligmanin iigiinii hipotezinde yer alan KDSP'nin
bireylerin stres diizeyini azaltacagi ifadesinin dogrulugunun gergeklestigini sdylemek
miimkiindiir. Stres diizeylerindeki diisiisiin kaliciligi da izleme testleri ile elde edilen
bulgulardaki anlamli sonuglar ile ortaya konmustur. Buradan hareketle ¢alismada ortaya
konan KDSP'nin bireylerin stres diizeylerini diislirecegi hipotezinin gerceklestigi
goriilmektedir.

Sonug olarak, tim bulgular g6z oniine alindiginda bu calisma kapsaminda ele

alman ¢ hipotezin anlamli sonuglar ortaya koyarak gerceklestigini sdylemek

mumkindiir.
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5. BOLUM
TARTISMA

Bu bolimde arastirmaci tarafindan gelistirilen "Kiiltire Duyarli Stres
Programi"nin uygulama sonuglar1 ve bulgular tartisilmaktadir. Programin etkililiginin
tic degisken "Bilingli farkindalik, Yasam Doyumu ve Stres" iizerinden tartisildigr bu
boliimde arasgtirma bulgularinin yani sira daha once yapilan ¢alisma sonuglarina ve
uzman gorlslerine yer verilmektedir. Bilingli farkindalik egitiminin bireylerdeki yasam
doyumu, bilingli farkindalik ve stres lizerindeki etkisi ve bunlar1 etkileyen diger

faktorler bu boliimde ele alinmustir.

Bu calismanin amaci, Bilingli Farkindalik Stres Azaltma ilkelerine gore ve
kiiltiire duyarli hazirlanmis bir stres azaltma programinin iiniversite 6grencilerinin
Bilingli Farkindalik, Stres ve Yasam Doyumu diizeylerine olan etkisini incelemektir ve
bu dogrultuda ii¢ dlgek arastirmada kullanilmistir. Uygulanan 6lgekler sonucunda elde
edilen veriler nicel arastirma deseni kullanilarak analizler yapilmis ve dnceki boliimdeki
bulgular ortaya konmustur. Yiiksek Ogretim Kurumunda on/lisans egitimi alan
ogrencilere yonelik hazirlanan kiiltiire duyarli, farkindalik temelli bir stres azaltma
programi araciligiyla bireylerin hem okulda hem de daha sonraki hayatlarinda
karsilasacaklar1 stresorlere karsi basa ¢ikma stratejileri 6grenmelerini ve gelistirmelerini
saglayarak hem psikolojik hem de fizyolojik agidan daha saglikli bir yasam siirmelerini
saglamak amaclanmaktadir. Bu amaglar dogrultusunda; "Kiiltiire Duyarli Stres
Programi &grencilerin bilingli farkindalik diizeylerini arttirir ve bu artis uzun siireli
olur.", "Kiiltiire Duyarli Stres Programi 6grencilerin yasam doyumu diizeylerini arttirir
ve bu artis uzun siireli olur." ve "Kiiltiire Duyarli Stres Programi 6grencilerin stres
diizeylerini diisliriir ve bu diislis uzun siireli olur." hipotezlerine dair bulgular ortaya
konmus ve asagida ii¢ ayr1 degiskene ait bulgular dogrultusunda tartigmalara yer

verilmistir.

5.1. Bilingli Farkindalhiga Dayah Olarak Bulgularin Tartisiimasi

Bilingli farkindalik iizerine yapilan ¢alismalar literatiirde fazla olmasina ragmen
tilkemizde ¢ok yaygin halde yiiriitilmemistir. Kabat-Zinn tarafindan ortaya atilan
Farkindalik Temelli Stres Azaltma diinya genelinde bircok kurum tarafindan MBSR

kursu olarak uygulanmakta ve Massachusetts Enstitlisiinde Kabat-Zinn tarafindan
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uygulanmaya devam etmektedir. Bu uygulama, kanser, kronik agri, sedef hastalig1 ve
kalp hastalig1 gibi fiziksel saglik rahatsizliklarinin yani sira stres, depresyon, anksiyete
ve yeme bozukluklar1 gibi zihinsel veya duygusal rahatsizliklara yonelik tedavi
miidahalesi olarak kullanilmaya devam edilmektedir. MBSR programi ayrica klinik
olmayan vakalarda da uygulanmaktadir. Saglikli bireyler {izerinde de bir¢cok calisma
yiiriitiilmektedir (Kabat-Zinn, 1982). Ozel kurumlarda daha aktif halde kullanilan bu
uygulama {ilkemizde de ragbet gormiis ve birkag yerde uygulanmaya devam
edilmektedir. Fakat iilkemizde kiiltiire duyarli farkindalik temelli bir stres programi
caligsmasi yiiriitilmemistir. Bu calismanin hedefinde de yiiksekdgretim kurumlarina

yonelik ve yetiskinlere uygulanabilecek etkili bir programin ortaya konmasi vardir.

Bu ¢alismadan elde edilen bulgulara gore, kiiltiire duyarh ve bilingli farkindalik
ilkelerine uygun hazirlanan programin bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini
arttirllmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore calismada yer alan bilingli
farkindaligin artacagma dair ilk hipotez desteklenmistir. Ongériildiigii gibi uygulama
oncesi bilingli farkindalik diizeyleri diisiik bireylerin son-test sonuglarinda anlamli bir
artis meydana gelmis ve izleme testindeki az da olsa bir diisiise ragmen izleme testi

sonucu da deney grubu sonuglarinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir.

MBSR ve Bilingli farkindalik temelli terapiler, bireylerin diisiincelerinin
icerigini kabul etmeyi Ogretirken, diisiincelerin igerigini kabul etmeyi 6grettikleri i¢in
ruminasyon, olumsuz diisiinme ve stresi azaltirken farkindalik ve dikkati arttirmaktadir
(Teasdale, Moore ve Hayhurst, 2002; Teasdale, Segal ve Williams, 1995). Bilingli
farkindalik teorisi agisindan, mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular, katilimcilarin
KDSP egitiminde ilerledik¢e, olumlu zihin durumlarindaki artiglarla dogrudan iliskili
oldugu i¢in bilingli farkindalik diizeylerine olumlu destek saglamaktadir. Bilingli
farkindalik ile depresyon, ruminasyon, stres, bilis ve duygu-durum durumu arasinda
benzer bir iligski oldugu bildirilmistir (Nolen-Hoeksema, 1991; Segerstom, Tsao, Alden
ve Craske, 2000).

Bu c¢alismada yiriitilen bilingli farkindalik temelli hazirlanan KDSP'nin
uygulama siirecinde bir¢ok olumlu doniit alinmasi, uygulamaya dahil olan bireylerin
devam etme oranmmin ¢ok olumlu olacagini gostermistir. Literatiirde de bilingli

farkindalik temelli hazirlanan programlara devam etme orani oldukca yiiksektir. Benzer
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calismalarda, bir MBSR miidahalesi siiresinde birakma oranlari %20'den daha azdir
(Kabat-Zinn, 1982; Shapiro ve ark., 1988). Yiiriitiilen bir ¢calismada devam etme orani
%92 iken (Kabat-Zinn, 1982), yarida birakmanin olmadigi bir ¢alisma da vardir

(Parswani, Sharma ve lyengar, 2013).

Literatiirde bilingli farkindaliga dair bir¢ok c¢alismanin yer almasindan kaynakli
olarak birgok calismay1 bir araya getirerek etki katsayisini ortaya koyan meta analitik
caligmalarin sonucuna bakmak bilingli farkindalik {izerine etkiyi daha net sekilde ortaya
koymaktadir. Bu agidan, meta-analitik teknikleri kullanan incelemeler, bilingli
farkindalik kurgusunda daha genis bir bakis acisina sahiptir (Baer, 2003; Grossman ve
ark., 2004; Toneatto ve Nguyen, 2007) ve uygulanan bilingli farkindalik temelli
uygulamalarinin ¢ok biiylik oranda bilingli farkindalik diizeylerini arttirdiklarini

gostermistir.

Bilingli farkindalik uygulamalarinin klinik hastalar {izerinde uygulandigr daha
once belirtildi. Bunun yani sira bu c¢alismada oldugu gibi saglikli bireyler iizerinde
yapilan birgok ¢alisma mevcuttur. Khoury tarafindan yiiriitilen meta-analiz
calismasinda, toplam 2668 saglikli katilimer icin MBSR uygulanan 29 calisma
incelenmis ve sonuclarina gére MBSR'nin hem grup i¢cinde hem de gruplar arasi
analizlerde orta derecede etkili oldugu ve bilingli farkindalik diizeylerine olumlu etki

ettigi ortaya konmustur (Khoury ve ark., 2015).

Bir onceki meta analiz calismasinda Khoury ve arkadaslar1 (2013) 12.145
katilmcinin yer aldigi toplam 209 caligmayr incelemis ve bu caligmalarin sadece
%45'inde bilingli farkindaliga iliskin 6l¢timlerin yapildigini aktarmistir. Bu ¢alismalarda
ise, bilingli farkindalik uygulamalarina dahil olan katilimcilarin son-testlerde daha fazla
bilingli farkindaliga sahip olduklarim1 ve izleme testlerinde kazanimlarinin devam
ettigini gostermistir.

Bu c¢alismadan elde edilen bulgular sonucunda uygulanan programin bilingli
farkindalik diizeylerini arttirdignr goriilmektedir ve yukarida bahsedilen bilingli
farkindalik temelli hazirlanan programlarin sonucunda genel anlamda benzer sonuglarin
elde edildigi goriilmektedir. Ozellikle konu {izerine yapilan ¢aligmalarin biiyiik kismini

kapsayan meta analiz caligmalarina yer verilerek literatiirde yer alan konuyla alakali
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bir¢ok ¢aligmanin sonuglart ile bu ¢alismada ele alinan bilingli farkindalik diizeylerine

iligskin bulgularin desteklendigini gérmek miimkiindiir.

5.2. Yasam Doyumuna Dayali Olarak Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan literatiir incelemeleri sonucunda bilingli farkindalik temelli hazirlanan
programlarin dahil edildigi deneysel ¢alismalarda yasam doyumu iizerine etkililigin
yani sira konuyla iliskili oldugu ifade edilen psikolojik iyi olus kavramina yer verilmis
ve bu kapsamda da yasam doyumu iizerine etkilerin ve ¢ikarimlarin yapildigi
goriilmiistiir. MBSR orijinal olarak kronik agriya sahip kisilerin psikolojik ve fiziksel
esenligini tedavi etmek ve psikolojik iyi oluslarini desteklemek igin gelistirilmistir
(Kabat-Zinn, 1982). Yasam doyumu bulgularina ait sonuglari destekleyen bir¢ok
calismanin yan1 sira bu c¢aligmalar1 bir biitiin olarak ele alan meta analiz ¢alismalarina
yer verilerek bulgularin bir biitiin olarak desteklendigine bu bolimde yer verilmeye

calisiimistir.

Bu baglamda Khoury ve arkadaslar1 tarafindan yiiriitilen meta-analiz
calismasinda saglikli bireyler {iizerinde yiiriitilen MBSR uygulamalarini igeren
calismalar ele alinmis ve bu ¢alismalarin genel olarak streste biiyiikk bir azalmaya ve
yasam kalitesinin artmasini saglayarak yasam doyumuna ve psikolojik iyi olusa katki
sagladig belirtilmistir (Khoury ve ark., 2015). Bu meta analiz ¢aligmasinda toplamda
2668 saglikli katilimemnin yer aldigr 29 calisma incelenmis ve etki katsayisi olarak
(n=26; Hedge's g=.55; 95% CI [.44, .66], p<.00001) bulunmustur. On-test ve son-test
deneysel calismalarini iceren bu arastirmada degiskenler iizerinde orta diizeyde bir

etkinin oldugu ortaya konmustur.

Carmody ve Baer'in (2008) yaptiklar1 ¢alismada, biling¢li farkindalik temelli stres
azaltma programinin yetiskin insanlarda bilingli farkindalik diizeylerinin, iy1 olus
diizeylerinin ve yasam doyumu diizeylerinin arttifini, 6te yandan stres diizeylerinin
diistiiglinli ortaya koymuslardir. Bilingli farkindalik pratiklerinin uygulanmasi, bilingli
farkindalik diizeylerini arttirmaktadir ve bu da semptomlarda diisiise neden olarak
bireylerin psikolojik i1yi oluslarin1 olumlu yonde etkilemektedir (Carmody ve Baer,
2008). Bu ¢alismada yasam doyumu psikolojik iyi olusun bir alt boyutu olarak ele
alinmis ve uygulanan programin yasam doyumu iizerinde olumlu bir etkiye sahip

oldugu ileri siiriilmiistir.
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Fjorback ve arkadaslarinin MBSR {izerine yaptiklar1 bir derleme calismasinda
ise MBSR'nin ruh saghgmi gelistirdigini ve depresif niiksetmeyi Onledigini ortaya
koymuslardir. Ruh sagliginin iyi duruma getirilmesi ve depresif durumlardan uzak kalan
bireylerin psikolojik iyi oluslarinin ve yasam doyumu diizeylerinin olumlu yonde arttigi
derlemeye dahil edilen 73 ¢alismanin 21'inde oldugunu dile getirilmistir (Fjorback ve
ark., 2011). Bu derleme ¢alismasinda ele alinan ¢alismalarin tamaminda programin stres
diizeylerini total olarak orta derecede diislirdiigii ifade edilirken yasam doyumunu i¢eren
21 calismanin tamaminda yasam doyumu diizeylerinin orta derecede arttirildig ifade

edilmistir.

Bu programin daha evvel bahsedildigi iizere sadece saglikli bireylerde degil
bircok farkli hastaliga sahip birey ilizerinde de yiiriitiildiigii ve farkli sonuclar elde
edildigi bilinmektedir. Bu g¢alismalardan biri olan Huang ve Lu Shi'nin (2016) meme
kanseri hastalar1 iizerine yaptigi ¢alismada yasam doyumunun alt boyut olarak ele
alindigmi ve bilingli farkindalik temelli programin hasta bireylerde olumlu etkiler
gosterdigini ve zihinsel saglik, yasam kalitesi ve yasam doyumu diizeylerini arttirdig
belirtilmistir. Benzer sekilde Janssen ve arkadaslarinin (2018) yaptigi derleme
calismasinda MBSR {izerine yapilan 24 ¢alisma ele alinmig ve bu ¢alismalarin 15'inin
yiiksek oranda bilin¢li farkindalig1 ve yasam kalitesini arttirdigi ifade edilmistir. Geri
kalan caligmalardan 6's1 orta diizeyde, 3 calisma ise diisiik diizeyde zihinsel saglik,
yasam Kkalitesi, bilin¢li farkindalik ve yasam doyumu degiskenleri {izerinde MBSR'nin
etkili oldugunu ortaya koymustur. Yapilan bu derleme ¢alismasinda yasam doyumunun
genel anlamda bilingli farkindalik ile paralellik gosterdigi ve bilingli farkindalik

diizeyleri arttikca yasam doyumunun da arttig1 yer almaktadir.

Klinik hastalar {izerinde yapilan bir diger ¢alismada, Witek-Janusek ve
arkadaglar1 (2008) kanser hastalar1 tizerinde MBSR programini uygulamis ve hastalarin
yasam kalitesinin gelistigini ve yasam doyumlarinm arttigim ifade etmistir. Ote yandan
Kabat-Zinn, MBSR'yi; kronik agri, stres ve hastaliklarla daha ustaca basa g¢ikmada,
hastalarin acilarini hafifletmelerine, yagam kalitelerini arttirmalarina, yasam doyumunu
olumlu yonde gelistirmelerine ve kendilerini bir biitiin olarak hissetmelerine yardimeci
olabilecek popiiler bir zihin-viicut tibb1 miidahalesi olarak ifade etmektedir (Kabat-Zinn,
1982, 2003, 2011). Bu acidan gelistirilen bu program, yasam doyumu diizeylerini

olumlu yonde etkilemekte gayet basaril1 bir gecmise sahiptir.
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Yapilan bir bagka calismada, MBSR'nin bireylerin sosyal kaygilari, depresif
belirtileri, algilanan stres ve yalnizligin1 azalttigi; 6te yandan benlik saygisi ve yasam
doyumunu artirdigr saptanmistir (Jazaieri ve ark., 2012). Bu calismada "Mevsimsel
Duygulanim Bozuklugu" yasayan bireyler ilizerinde bilingli farkindalik temelli stres
programi uygulanmis ve bu c¢alismada elde edilen bulgulara benzer sekilde yasam

doyumu diizeylerinde artig gozlemlenmistir.

Sonug olarak, literatiirde yapilan caligmalara bakildiginda genel anlamda bu
caligmanin yagsam doyumu ile alakali bulgularinin desteklendigi goriilmektedir. Basta
meta analiz galismalar1 olmak iizere bir¢ok ¢alismada bilingli farkindalik temelli
hazirlanan programlarin yasam doyumu {izerinde orta derecede bir etkiye sahip

oldugunu ve genel anlamda yasam doyumunu arttirdiini sdylemek miimkiindjir.

5.3. Strese Dayah Olarak Bulgularin Tartisiimasi

Calisma kapsaminda ele alinan {igiincii hipotezde, hazirlanan programin
bireylerin stres diizeylerini diisiirmesi yer almaktadir. Bu baglamda elde edilen bulgular
sonucunda bireylerin stres diizeylerinin diistiigii ortaya c¢ikmistir. Bilingli farkindalik
temelli hazirlanan programlarin yer aldigi calismalar ele alindiginda yapilan bu
caligmalarin biiyiik cogunlugu stres diizeylerinde diisiisiin oldugunu ortaya koymustur.
Bu ¢aligmada yer alan kiiltiire duyarli farkindalik temelli stres programindan elde edilen
bulgular, MBSR'nin yani sira bilingli farkindalik egitiminin, stres ve ruminasyonun
azaltilmasina iligkin literatiirdeki ampirik ¢alismalar ile uyumludur (Baer, 2003; Brown
ve Ryan, 2003; Feldman ve ark., 2003; Jain ve ark., 2007; Ramel ve ark., 2004). Bu
yonde literatiirde bir¢ok caligmanin yer almasinin yani sira yapilan calismalarin bir
araya getirildigi meta analiz ve derleme calismalar1 bulunmaktadir. Bu cer¢evede bu
yonde yapilan caligmalarin ele alinmasinin bu ¢alismadaki bulgular1 agiklamada daha

etkili olacag diisiiniilmektedir.

Ocak 2008'den Aralik 2013'e kadar olan dénemde MBSR'nin uygulandigi
caligmalar arasindan saglikli bireylere yonelik uygulanan 17 c¢alismayi inceleyen
Sharma ve arkadaslar1 (2014), programin uygulandigi calismalarin stres azaltma ve
stresin azaltilmasindaki etkinligini incelemistir. Bu inceleme c¢alismasinda, tiim
miidahalelerin stres diizeylerinde diisiise ve bunun yani sira stresle ilgili psikolojik veya

fizyolojik sonug¢ Olgiimlerinde bazi olumlu etkilere sahip oldugu saptanmistir (Sharma
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ve ark., 2014). Buna ek olarak, Khoury (2013) yaptig1 meta analiz ¢alismasinda, daha
once yapilan derleme calismalarinin bilingli farkindalik temelli terapilerin fiziksel
hastaliklarda veya psikolojik rahatsizliklarda stres, anksiyete ve depresyon
azaltilmasindaki etki biiylikliigline iliskin genel anlamda olumlu bulgularin yani sira
celiskili sonuglarin ortaya kondugunu bildirmistir (Baer, 2003; Bohlmeijer ve ark.,
2010; Chiesa ve Serretti, 2010, 2011; Cramer ve ark., 2012; de Vibe ve ark., 2012;
Eberth ve SedImeier, 2012; Fjorback ve ark., 2011; Grossman ve ark., 2004; Hofmann
ve ark., 2010; Klainin-Yobas ve ark, 2012; Ledesma ve Kumano, 2009; Janssen ve ark.,
2018; Musial ve ark., 2011; Piet ve Hougaard, 2011; Sedlmeier ve ark., 2012; Sharma
ve ark., 2014; Zainal, Booth, ve Huppert, 2012). Bu derleme ve meta analiz
calismalarinin farkli ve tutarsiz sonuglar vermesinin nedeni olarak belirledikleri
kriterler, programa dahil edilen faktérler, fizyolojik veya psikolojik rahatsizliklara sahip
farkl1 bireylerin uygulamalara dahil edilmesi ve katilimci sayilart gosterilebilir. Bu tez
calismasinda saglikli bireyler {izerinde c¢alisilmasi nedeniyle yapilan derleme

calismalarindan bu kriteri g6z Oniine alanlara yer verilmesi daha uygun goriilmiistir.

Luberto ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yiiriitiilen derleme ¢alismasinda ise
kriter olarak bazi veri tabanlar segilerek saglikli bireyler iizerinde yapilan MBSR'nin
stres azaltma tlizerindeki etkisine bakilmistir. Toplam katilime1 sayisinin 1714 olarak
hesaplandigi 27 c¢alismanin yer aldig1 derlemede gozlemlenebilir ciktilar iizerinde
programin stres iizerinde orta derecede etkili oldugu ifade edilmistir. Buna ek olarak
Eberth ve Sedlmeier (2012) yaptiklar1 meta analiz ¢alismasinda saglikli yetiskin bireyler
tizerinde ylriitilen bilingli farkindalik temelli uygulamalar1 ise kosan ve kontrol
grubuna sahip 39 c¢alismay1 incelemistir. Bu derlemede, etki biiyiikliigiinlin en fazla
oldugu degiskenin psikolojik iyi olus ve stres diizeylerinde diisiis oldugu ortaya

konmustur.

Fjorback ve arkadaslarmin (2011) yiiriittiigii meta analiz c¢alismasinda
belirledikleri veri tabanlarinda belli anahtar kelimeler ile sectikleri rastgele se¢ilmis
gruplara sahip 21 aragtirma bulunmustur. Bu derleme calismasinin sonucu olarak da
bilingli farkindalik uygulamalarmin stres {izerindeki etki biiyiikligii orta derecede
bulunmustur. Klainin-Yobas, Cho ve Creedy (2012), bilingli farkindalik temelli stres

programlarinin depresyona olan etkisini 6l¢tiikleri meta analiz ¢alismasinda, kriterlerine
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uygun 39 caligmaya yer vermislerdir ve bu ¢aligmalarin depresyonun yani sira stresin

tizerinde yiiksek derecede etki biiyiikliigline sahip olduklarini ortaya koymuslardir.

Sonug olarak, literatiirde bilingli farkindalik uygulamalarini igeren birgok
calismada stres Olc¢limlerinin yapildigr goriilmiistiir. Bu g¢alismalarin biiyiik kismini
iceren meta analiz ¢alismalarina bu boliimde yer verilmistir. Saglikli bireyler lizerinde
yiirlitiilen uygulamalarin genel anlamda stres diizeylerini diisilirdiigii goriilmiistiir. Bu
baglamda yiiriitilen bu calismanin stres bulgularinin literatiirdeki bircok c¢alismaya

uygun sonuglar ortaya koydugu belirlenmistir.
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6. BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirma sonucunda elde edilen bulgulara yonelik olarak ulasilan
sonuglara ve Onerilere yer verilmistir. Sonuglar genel bir gerceve igerisinde ele
alimmistir. Calisma sonunda verilen Oneriler ise programin hazirlanilmast ve
uygulanilmas siirecinde arastirmacinin deneyimlerine ve gozlemlerine dayali olarak

verilmigtir.
6.1. Sonug

Tarihsel siiregte birgok acinin yasandigi lilkemizde sosyolojik, ekonomik ve
psikolojik degisimler hizli sekilde meydana gelmektedir. Bunun yami sira ig
dinamiklerindeki degisimlerin lilkemiz egitim sistemine olan etkileri uzun yillardir bir
tartigma konusu olarak siire gelmektedir. Bunlara ek olarak kiigiik yastan itibaren
ilkemiz egitim sisteminde yer alan bireyler, sinav gibi bir¢cok stresére maruz
kalmaktadir. Yukarida bahsedilen her bir durum dogrudan ve dolayli olarak geng
bireylerin hayatlarina etki etmekte ve bireylerin hayatlarinda stresi onemli bir etken
kilmaktadir. Bu calismanin amaci olarak yiiksekogretim kurumlarinda stresle basa
cikmaya yonelik bir programin gelistirilmesi bu agidan 6nem arz etmektedir. Arastirma
kapsaminda ele alinan bilingli farkindalik temelli ve kiiltiire duyarli bir stres
programiin etkililigi ele alinmistir. Elde edilen bulgular sonucunda ise programin
bireyler {izerinde olumlu etkilere sahip olduguna, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
diizeylerini arttirdigina ve stres diizeylerini disiirdiigline iligkin yeterli kanitlara

ulasildig1 sdylenebilir.

Arastirma kapsaminda ele alinan hipotezler dikkate alindiginda, ilk olarak
kiiltiire duyarl stres programinin bilingli farkindalik diizeylerini arttirmas1 denenmistir.
Bu konuda elde edilen bulgular, katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin arttigini
gostermistir.  Yapilan On-test uygulamasinda deney ve kontrol gruplarinin yakin
diizeylerde puanlara sahip oldugu dikkate alindiginda son-test uygulamasinda deney
grubunun program sonrasinda puan diizeylerinin oldukga arttig1 goriilmiistiir. Kontrol
grubundaki katilimcilarin puanlarinda diisiik oranda bir artis gozlemlenmistir. Ayrica
uygulamanin sonlandirilmasini takiben yaklasik olarak iki ay sonra izleme testleri

yapilmis ve bu dl¢liimler sonrasinda deney grubunun bilingli farkindalik diizeylerindeki
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puanlari az diisiise ugrasa da kaliciligin saglandigina dair yeterli kanitlart sunan bulgular
elde edilmistir. Bilingli farkindalik kavrami koken olarak Asya'ya dayanmasina ragmen
bugiin Amerika basta olmak iizere diinyanin bir¢ok farkli noktasinda énemli bir kavram
olarak literatiirde yerini almaktadir. Bu baglamda aslinda bilingli farkindalik kavraminin
kiiltiirtimiiz icerisinde bir¢ok alt boyutunun yer aldig1 ve kiiltirimiize uygun sekilde bir
programin hazirlanmasi1 durumunda bireyler {izerinde etkili oldugu bu arastirma

kapsaminda ortaya konmustur.

Bu c¢alisma cergevesinde ele alinan ve ikinci hipotezde yer alan degisken ise
yasam doyumudur. Hazirlanan program baglaminda katilimecilarin psikolojik iyi olus ile
yakindan iligkisi olan yasam doyumlarinin arttirilmasit amaglanmistir. Yapilan on-test ve
son-test sonuclarindan elde edilen bulgular hazirlanan programin bireylerin yasam
doyumu diizeylerini arttirdigini gostermistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test
sonuglari yakin olmasina ragmen son-test sonuglarinda deney grubundaki katilimeilarin
yagsam doyumu puanlar1 oldukg¢a yiikselmistir. Yapilan analizler sonucu elde edilen
bulgular, yasam doyumu puanlarindaki artiglarin kontrol grubuna gore anlamlh
oldugunu gostermistir. Uygulama sonrasinda elde edilen puanlarn kaliciligint 6lgmek
amaciyla yapilan izleme testlerinde bireylerin program gerg¢evesindeki teknikleri devam
ettirdikleri ve yasam doyumu puanlarinin deney grubunda az bir diisiise ragmen anlaml
sekilde yliksek oldugu bulgusu elde edilmistir. Bilingli farkindali§in temelinde yer alan
su ana odaklanma ve yargisiz sekilde kabullenme ile bireylerin psikolojik iyi oluslarina
ve yasam doyumlarina dair tutumlarmin iyi hale getirilmesi 6nemlidir. Bu agidan
bakildiginda kiiltiriimiizde siikiir ve kanaat diisiincesine yakin bir ¢izgide teknikler
programa dahil edilmistir. Bu kapsamda elde edilen bulgular hazirlanan programin

bireylerin yasam doyumunu arttirdigi goriilmiistiir.

Bilingli farkindalik temelli hazirlanan programlarin ana hedefleri arasinda ¢ogu
zaman ilk siray1 alan ve bu yaklasimin ¢ikis noktasinda yer alan stres, bu ¢alismanin
ticiincli hipotezinde yer almaktadir. Ayn1 sekilde bu arastirma kapsaminda hazirlanan
programin bireyler iizerinde etkili olarak stres diizeylerini diisiirmesi amaglanmistir. Bu
ama¢ dogrultusunda yapilan 6n-test sonuglarinda deney ve kontrol gruplarinin yakin
stres diizeylerine sahip oldugu diisiiniildiiglinde son-test sonuglarinda deney grubunun
stres puanlart olduk¢a diigmiistiir. Hazirlanan programin bireylerin stres diizeylerinin

diistirdligli, yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular ile ortaya konmustur.
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Yapilan izleme testi sonuglarina bakildiginda ise stres puanlarindaki diisiisiin korundugu
ve programin etkilerinin kaliciligi, elde edilen anlamli bulgular ile desteklenmistir.
Bireylerin hayatim1 bir¢cok farkli yonden etkileyen stresin uzun siireli ya da derin
yasanmasi sonucunda olumsuz neticelerinin oldugu bilinmektedir. Bu ¢alisma
baglaminda bu olumsuz etkilerini azaltmak veya énlemek amaciyla bireylerin hayatina

yeni bir bakis agis1 kazandirmak amag edinilmistir.

Sonug olarak, hazirlanan programin dikkate aldig1 iic degisken iizerinde etkili
oldugunu ortaya koyan bulgular elde edilmistir. Bilingli farkindalik diizeylerinde deney
grubunun puan ortalamalar1 X=39,85 iken, son-test puan ortalamalar1 X=76,10 diizeyine
yiikselmistir. Izleme testinde ise deney grubunun puan ortalamalar1 X=72,60 olarak
bulunmustur. Ortalamalara bakildiginda katilimcilarin  bilingli  farkindalik puan
diizeylerinde artis goriinmektedir ve bu bulgular programin etkililigini géstermektedir.
Literatiir arastirmalar1 sonucunda ise bu bulgularin desteklendigi goriilmektedir. ikinci
degisken olan yasam doyumu puanlarina gore deney grubu katilimeilarinin 6n-testten
aldiklar1 puan ortalamasi X=9,95 iken son-test puan ortalamalar1 X=19,20 diizeyine
kadar yiikselmistir. izleme testi acisindan deney grubunun aldigi ortalama puan ise
x=18,85'tir. Bu bulgular gz oniine alindiginda hazirlanan programin yasam doyumu
puanlarini arttirdigini ve yapilan tutum degisikliklerinin kaliciligimi destekledigini
sOylemek miimkiindiir. Son olarak ise stres degiskenine bakildiginda deney grubunun
on-test olgtimlerinden aldig1 ortalama puan x=23,70; son testten aldig1 ortalama puan
%=8,30 olmustur. izleme testinden ise deney grubunun aldigi ortalama puan X=8,80
olarak gerceklesmistir. Bu bulgular, hazirlanan programin algilanan stres puanlar
tizerinde etkili oldugunu ve katilimcilarin puanlarini diisiirdiigiinii géstermektedir. Elde

edilen puan diisiisleri izleme testi ile devam ettirildigini sdylemek miimkiindiir.
6.2. Oneriler

Bu boliimde calisma kapsaminda hazirlanan "Kiiltiire Duyarli Stres Azaltma
Programi"nin hazirlanmasi ve uygulanmasi sirasinda arastirmacinin edindigi deneyimler

ve arastirma sonuglarina dayali olarak ortaya konan Oneriler yer almaktadir.

Universite grencilerine ydnelik hazirlanan bu program, ilkdgretim ve
ortadgretim kademelerinde hazirlanacak programlarin gelistirilmesine kaynaklik

edebilir. Ayrica hazirlanan programin; bu c¢alisma kapsaminda ele alinan bilingli
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farkindalik, yasam doyumu ve stres degiskenlerinin yani sira depresyon, anksiyete ve

diger psikolojik degiskenler iizerinde etkililigine yonelik aragtirmalar yapilabilir.

Yapilan calisma, deneysel bir arastirma olarak tasarlanmistir. Bu yoniiyle
hazirlanan program, yiiksekogretim kurumlarinda farkli demografik 6zelliklere sahip
bireyler iizerinde yiiriitiilebilir. Ayrica, lisans ve 6n lisanstan mezun 6grencilerin dahi
bir ise girmek igin birgok sinava tabi tutuldugu bir durumun hakim oldugu iilkemizde
sinav gibi bir¢cok stresore maruz kalan bireylere hazirlanan bu program ile destek

olunabilir.

Uluslararas1 literatiirde bilingli farkindalik uygulamalarini temele alan
programlarin uygulandig1 birgok c¢aligma yer almaktadir. Fakat {ilkemizde yapilan
calismalara baktigimizda, bu konuda deneysel calismalarin fazla olmadig
gorlilmektedir. Bu baglamda KDSP gibi stres azaltmaya yonelik programlarin deneysel

olarak uygulandig yeni ¢aligmalar yapilabilir.

Bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ortaya koyan bu
calismadan sonra psikolojik iyi olus gibi diger alakali konular iizerine de programin
etkililigi denenebilir. Bilingli farkindaligin iilkemizde genel olarak 6zel sektdrde Kabat-
Zinn'in ortaya koydugu sekilde uygulandigi diistiniildiigiinde bu g¢alismada yiiriitiilen
kiiltiire 6zgii bir programin hem yiiksekogretim kademelerinde hem de 6zel sektorde

uygulamalar1 yapilabilir.

Hazirlanan  program, bilingli  farkindalik  ilkelerine  uygun  sekilde
hazirlanmasinin yaninda kiiltiirel faktorleri icermektedir. Fakat bundan sonra yapilacak
caligmalarda kiiltiirel olarak farkli degiskenler programa dahil edilerek farkli sonuglar
elde edilebilir. Bunun yani sira, deneysel desene gore tasarlanmis bu ¢alismada deney
grubuna KDSP wuygulanirken kontrol grubuna farkli bir stres azaltma programi
uygulanmamustir. Strese yonelik hazirlanan diger programlar ile bu programin kiyasin

yapmak agisindan farkli bir deneysel ¢aligma yapilabilir.

(Calisma hayatinda karsilagilan zorluklar gibi farkl: stresorlerin ele alindig farkli
gruplar iizerinde de hazirlanan bu program denenebilir. Ayrica, program igerisinde yer
alan farkli uygulama ve tekniklerin gerceklestirildigi 6zel fiziksel bir ortam disinda
farkli yerlerde programin uygulamasi yapilabilir. Nefes egzersizleri ve beden tarama

teknikleri gibi baz1 teknikler bu yonde degistirilerek uygulanabilir.
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Stres, bilingli farkindalik ve yasam doyumu iizerine bir¢ok faktoriin etkili oldugu
diisiiniildiigiinde yapilan ¢alismada kullanilan siirli 6l¢me araclar diginda farkli 6lgme
araclar1 kullanilarak programin etkililigi denenebilir. Bilingli farkindaligi temele alan
stres azaltma yontemleri disinda farkli yaklagimlarin ele alindig kiiltiire duyarli baska

programlar gelistirilebilir.

Uygulanan programda kiiltiirel faktorlerin ele alindigir ve boylece degiskenler
tizerinde etkili oldugu diisiiniildiiglinde, sadece miidahale programlarinda degil
halihazirdaki egitim programlarinda da bunun g6z Oniline alinmasmin Onemli

olabilecegini sdylemek miimkiindiir.
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EKLER
EK-1. Bilincli Farkindalik Olgegi

Arastirma Anketi

Degerli Ogrenciler,

Yiiriitmekte oldugum doktora ¢alismamda kullanilmak iizere Farkindalik, Stres
ve Yasam Doyumu ile ilgili ii¢ 6l¢egi asagidaki yonergelere gore dikkatli ve samimi bir
sekilde doldurmanizi rica ediyorum. Bilgiler tez arastirmama veri saglama amaclidir ve
bunun disinda herhangi bir yerde kullanilmayacaktir. Ad soyadin istenilmesinin nedeni
arastirmanin ilerleyen asamalarinda ihtiya¢ duyan bireylere daha fazla destek saglamak

amachdir.
Gosterdiginiz ilgi ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.
Ogr. Gér. Halil ibrahim OZOK
Adiniz Soyadiniz
Boliimiiniiz

Yasiiz
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Asagida verilen durumlara ne derece katilip katilmadigmizi karsisindaki boliime X

koyarak belirtiniz.

Her zaman
Cogu zaman
Oldukga seyrek
Hig¢bir zaman

Bazen
Nadiren

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari
yasayabilirim.

2. Esyalar 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diigiindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica yliriiyerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme
egilimim vardir.

6. Bir Kisinin ismini, bana soylendikten hemen sonra
unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige
baglanmis gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden
acele ile yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim
ki 0 hedeflere ulagsmak igin su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda
olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayn1 zamanda
baska bir seyi de yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra
da oraya neden gittigime sasirtyorum.

13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis
bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum.
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EK-2. Yasam Doyumu Olcegi

Asagida verilen her bir durum icin en uygun olan cevabiniz1 karsisindaki boliime
X koyarak belirtiniz.

g| E
5| 2
o| 2| €
d 2 2| 8
=1 Z| 8
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o | > < | B
Maddeler >l 3 8| 2|8
E|l & o | ¢
=4 N| 8| @
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Ideallerime yakin bir yasantim vardir.

Yasam kosullarim miikemmeldir.

Yasamimdan memnunum.

A O w| N R

Simdiye kadar yasamdan istedigim Onemli seylere
sahip oldum.

5 | Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen
higbir seyi degistirmezdim
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EK-3. Algilanan Stres Olcegi

Asagida gecen ay boyunca yasamis olabileceginiz duygu ve diisiincelerinizi
iceren bazi durumlar verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra,
her maddedeki durumu gegen ay boyunca ne kadar yasadiginizi asagidaki 6l¢ekten
yararlanarak maddelerdeki uygun boliime X isareti koyarak belirtiniz.

1 | Beklemedigim bir olaya kars1 sikint1 yasadim.

2 | Onemli olaylar1 kontrol edemedim.

3 | Kendimi stresli hissettim.

Kisisel problemlerimi ¢6zme konusunda

4 kendime giivendim.

5 | Yasamimda her sey yolunda gitti.

6 | Yasamimdaki 6fkemi kontrol ettim.

7 | Kontroliim digindaki olaylar beni 6fkelendirdi.
8 | Ustesinden gelemedigim zorluklar yasadim.
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Egitim Bilimler Enstitiisii

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

02/10/2018
Tez Bagligi / Konusu:

Kiiltiire Duyarh Stres Programimin Yasam Doyumu, Bilingli Farkindahk ve Stres Diizeylerine Etkisi

Yukarida baghgi/konusu belirlenen tez ¢aligmamin Kapak sayfasi, Giris, Ana béliimler ve Sonug
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