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YEMIN METNI

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik ile
Yasam Doyumu ve lyi Olus Arasindaki iliskiler” adli ¢alismanin, tarafimdan, bilimsel
ahlak ve geleneklere aykiri diisecek bir yardima basvurmaksizin yazildigini ve
yararlandigim eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak

yararlanilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

Temmuz, 2018
Azize SAHIN



ONSOZ

Giliniimiizde kisisel gelisim ve manevi degerlere verilen 6nem arttik¢a bilingli
farkindalik kavramina da daha fazla yer verilmeye baslanmistir. Bilingli farkindalik
uygulamalari bireylerin iyi olus halini ve yasam doyumunu arttirmakta énemli bir etkiye
sahiptir. Bu ¢alisma {iniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve
1yi olus diizeyleri tizerinde etkisi olup olmadigini ve bu etkinin cinsiyet, yas ve fakiilte

degiskenlerine gore farklilagip farklilasmadigini arastirmak amaciyla hazirlanmstir.

Aragtirmanin hazirlanmasi siirecinde beni yonlendiren ve her konuda destek
veren degerli hocam ve tez danigsmanim sayin Prof. Dr. Sinan Canan’a, veri analiz
siirecinde yardimlarin1 esirgemeyen ve ihtiyacim olan zamani ayiran degerli hocam

sayin Do¢. Dr. Serhat Ozekes’e tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatima anlam ve deger katan, yiiksek lisans egitimi ve tez hazirlama
stirecinde bana anlayis gdsteren ve destek veren sevgili esime, canim ogluma, anneanne
ve babaanne olarak ¢ok yardimci olan iki anneme, kardesim Ashi Erel’e ve kendime
inanmamda biiyiik rolleri olan simif arkadaslarim, dostlarim Giilferi Yildirim, Cisem

Erkan ve Idil Arasan Dogan’a sonsuz sevgilerimi sunar, tesekkiir ederim.

Son olarak bu ¢alismaya katkisi olan biitiin Uskiidar Universitesi 6grencilerine

ve hocalarima sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Azize SAHIN
Istanbul, Temmuz 2018



(SAHIN, Azize, Yiiksek Lisans Tezi, istanbul, 2018)

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BiLINCLi FARKINDALIK iLE YASAM
DOYUMU VE IYI OLUS ARASINDAKI ILISKILER

OZET

Bu ¢alisma tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve iyi
olus diizeyleri iizerinde etkisi olup olmadigini ve bu etkinin cinsiyet, yas ve fakiilte
degiskenlerine gore farklilasip farklilagmadigini arastirmak amaciyla hazirlanmistir.
Degerlendirmede Bilingli Farkindalik Olgegi, Mental Iyi Olus Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi olmak iizere ii¢ farkli dlgek kullanilarak, iliskisel tarama modelinden
yararlanilmastir.

Bu arastirmanm evreni Uskiidar Universitesi ogrencilerinden olusmustur.
Arastirmanin ¢alisma evreni, insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi ve Miihendislik ve
Doga Bilimleri Fakiiltelerinde cesitli boliimlerde 6grenime devam eden 1. ve 2. siif
ogrencileridir. Arastirma orneklemi 194 kiz 6grenci, 112 erkek 6grenci olmak iizere
toplamda 306 6grenciden toplanan verilerden olusmaktadir. Ogrencilerin yas araligi 18-
31 ve yas ortalamas1 20,47°dir.

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir.
Korelasyon analizinde Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi tekniginden,
cinsiyet, yas ve fakiilte degiskenlerine gore gruplar arasi farklilik t testi yontemi ile
yapilmistir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular agsagida 6zetlenmistir.

1- Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlar1 ile yasam doyumu

puanlar arasinda pozitif yonlii anlamh diizeyde bir iligki bulunmustur.

2- Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus

puanlari arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iligki bulunmustur.

3- Cinsiyet degiskeni acisindan bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental

iyt olus puan ortalamalar1 arasinda anlamhi diizeyde bir farklilasma

bulunamamastir.



4- Yas degiskeni agisindan bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi
olus agisindan bir farklilagma bulunamamistir

5- Fakiilte degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark bulunamazken, yasam doyumu ve mental iyi olus puan

ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, yasam doyumu, iyi olus, mutluluk.



(SAHIN, Azize, Master Thesis, Istanbul, 2018)

RELATIONSHIP BETWEEN LIFE SATISFACTION AND WELL-BEING
WITH MINDFULNESS AT UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine if mindfulness has any effect on life
satisfaction and well-being in university students and weather those possible effects
differ due to gender, age and attended faculty variables. Correlational research model
was applied by using three different scales as Mindfulness Attention and Awareness
Scale, Mental Well-Being Scale, and Life Satisfaction Scale.

The participants of this research consist of Uskiidar University Students. The
sample set of research was composed of 1st and 2nd grade students from different
departments in Faculty of Humanities and Social Sciences, and Faculty of Engineering
and Natural Sciences. Research participants were made up of totally 306 students of
which 194 were female students and 112 male students. Age range of students is from
18 to 31 and the average age is 20,47.

Pearson's Moments Multiplication Correlation Coefficient technique was used in
correlation analysis for the determination of relationship between life satisfaction and
mental well being with mindfulness. Differences in gender, age and faculty variables
were examined by using t- test method.

Findings can be summarized as follows:

1. There were significant positive correlations between life satisfaction mean

scores and mindfulness mean scores of university students.

2- There were significant positive correlations between the mental well-being

mean scores and mindfulness mean scores of university students.

3- There was not a significant differentiation between mindfulness, life

satisfaction and mental well-being average of mean scores in terms of gender

variation.



4- There were no significant difference between mindfulness, life satisfaction
and mental well-being average of mean scores in terms of age variation.

5- While there were not significant difference among mindfulness mean scores,
there was significant difference between life satisfaction and mental well-

being mean scores in terms of faculty variation.

Keywords: Mindfulness, life satisfaction, well-being, happiness.
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BIiRINCIi BOLUM
GIRIS

1.1. Arastirmanin Amaci ve Problem Durumu

Bilingli farkindalik, bireylerin dikkatini simdiki ana odaklamasini ve olaylari
oldugu gibi, yargilamadan kabullenmesini saglayan zihinsel bir beceridir. Bununla
iligkili olarak kisi hem kendi ile ilgili hem de toplumdaki diger insanlarla ilgili tam
anlamiyla farkindalik sahibidir. Bilingli farkindalik sadece olumlu degil, olumsuz
duygulanimin da bilincinde olmay1 ve kabul duygusunu 6gretir.

Birgok arastirmada bilingli farkindalik ¢alismalarinin, depresyon ve anksiyeteyi
azalttig1 ortaya konmustur. Bunun yani sira bilingli farkindalik, psikolojik ve 6znel iyi
olusla olumlu yonde iliskilidir.

Bu aragtirmanin amaci {iniversite Ogrencilerinin  bilingli  farkindalik
ozelliklerinin, yasam doyumu ve 1iyi olus diizeylerini anlamli olarak yordayip
yormadigin1 ve bu ozelliklerin cinsiyet, yas ve okuduklari fakiilteye gore farklilasip
farklilagsmadigini belirlemektir.

Arastirma agagidaki sorulara yanit aramaktadir;

1. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile yasam doyumu

puanlari arasinda anlaml bir iligki var midir?

2. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus

puanlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

3. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi

olus puan ortalamalarinda cinsiyet, yas ve fakiilte degiskenleri agisindan

anlaml diizeyde farklilagsma var midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Bilimsel arastirmalar daha ¢ok bilingli farkindaligin, depresyon ve anksiyete ile
olumsuz yondeki iligkisini tespit ederken, bu calisma bilingli farkindaligin, yasam
doyumu ve iyi olus ile olumlu yondeki iliskisini ortaya koyma agisindan onemlidir.

Ulkemizde bu konudaki calisma sayisinin azhigi da arastirmaya 6nem kazandiran diger



bir noktadir. Ayrica psikolojik danisma alaninda, bilingli farkindalik ile psikolojik iyi

olus programlarinin hazirlanmasinda bu ¢alismanin katkisi1 olabilir.

1.3. Arastirmamn Simirhhiklar:

Arastirmanin evreni ve veri toplama yontemleri, bu calismanin sinirliliklar:

degerlendirilirken 6ne ¢ikan basliklardir.

e Arastirma evreni sadece iiniversite 0grencilerinden olustugundan, farkli yas
gruplaria genelleme yapmay1 zorlastirmaktadir. Ayrica bu ¢alisma Uskiidar
Universitesi Ogrencilerini kapsamaktadir. Bu durum, bulgularin diger
tiniversite 6grencilerine genellenmesine de imkan vermemektedir.

e Arastirmada incelenen katilimcilarin farkindalik diizeyi, veri toplama aract
olarak kullanilan Bilingli Farkindalik Olgegi’nin dlctiigii  6zelliklerle
sinirhdir.

e Arastirmada incelenen katilimcilarin yasam doyumu diizeyleri, veri toplama
arac1 olarak kullanilan, Yasam Doyumu Olgegi’nin 6lctiigii 6zelliklerle
sinirhdir.

e Arastirmada incelenen katilimcilarin iyi olus diizeyleri, veri toplama araci

olarak kullanilan, Mental Iyi Olus Olgegi’nin 6lctiigii 6zelliklerle smirlidir.



IKiINCi BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMALAR

Bu béliimde Bilingli Farkindalik, Yasam Doyumu ve lyi Olus hakkinda

kuramsal bilgiler ve aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. Biling¢li Farkindahk Kavrami

Bilingli farkindalik, su an olana odaklanarak, simdiki an1 deneyimlemek olarak
tanimlanir (Young, 2016). Baska bir deyisle, bilincinin simdiki anda uyanik olmasidir
(Hanh, 1976). Farkindalik, i¢inde bulundugun ana yargilamadan, 6zel bir sekilde dikkat
vermek, kisisel iliskilerimiz, ailedeki, isteki, cevremizdeki ve diinyadaki baglarimizin,
en onemlisi de kendimizle olan bagimizin kalitesi i¢in sorumluluk alma yoludur (Kabat
Zinn, 2009a). Basitce “an be an farkindalik” olarak anlam bulur ( Germer vd.,2005).
Bilis diizeyinin yiikselip al¢almasini, onunla 6zdeslesmeden, agiklik ve kabul ile
deneyimlemektir (Davis ve Hayes, 2011).

Bilingli farkindalik (Mindfulness) kelimesi koken olarak, dikkat getirmek ve
animsamak anlamina gelen, Pali dilindeki “sati”s6zciigiinden tiiretilmistir (Davis ve
Hayes, 2011). Bu anlamin bir pargasi olan animsamaktan kasit anilari hatirlamak
degildir. Dikkati su anki deneyimlere tekrar tekrar davet etmekten bahsedilir (Ozyesil,
2011).

Bilingli farkindalik uygulamasi dogu geleneginden gelen c¢ok eski bir Budist
pratigi olmakla birlikte, bati kiiltiirlinde de kabul goérmiis giincel hayatimizla temas
halinde olmakla iligkili bir dikkat yonlendirme teknigidir. Bu teknigin, Budizm ve
Budist olmakla hicbir baglantist yokken, kim oldugumuzu incelemekle, diinyadaki
yerimizi sorgulamakla, hayatin her amiyla temas halinde olup siikran duymakla
baglantis1 ¢oktur. Kendimize dikkati davet edip sistematik olarak izleme yoluyla
varolusumuzun ve zihnimizin dogasimi sorguladigimiz takdirde ¢ok daha uyumlu,
bilingli ve tatmin dolu olabiliriz (Kabat Zinn, 2009a).

Bilingli farkindaligin 3 temel bileseni vardir (Hyland vd., 2015). Bunlardan ilki,
simdiki an odakli bilingliliktir (Dane, 2011). Simdi ve burada kok salarak, gecmis ve



gelecege yonelik hayallere ve diisiincelere kapilmadan, “var olma” hali su anda kendini
gosterir (Liebermeister, 2009). Ikinci unsur dikkati hem igsel hem digsal alanda
tutmaktir ( Brown ve Ryan, 2003). Bu hem nefes, beden duyumlari, duygular ve
diisiinceleri izlerken hem de sosyal ve fiziksel ¢evre, sesler, kokular, ortamin 1sis1 gibi
dis uyaranlarm farkinda olmak anlamma gelir. Ugiincii bilesen, aciklik ile
kabullenmektir. Bir deneyimi, kisisel kosullanmalardan etkilenmeden, degistirmeye ve
diizeltmeye calismadan, yargisizca, oldugu gibi kabul etmek, yasamin ve bireyin nasil
olmas1 gerekliligi ile ilgili ideallerden ve inanglardan Ozgiirlesmesi anlamina gelir.
Boylece simdiki ana “evet” diyerek, bu halin ortaya c¢ikaracagi hisleri tanimak igin
bireyin karsisina bir firsat ¢ikacaktir (Liebermeister, 2009). Pratiklerin baslangicindan
itibaren bilingli farkindalik uygulamalarinin bir yere varmaya g¢alismak ve birseyleri
degistirmek olmadig1 hatirlatilir (Kabat Zinn, 2003).

Kabat-Zinn (2009b) bilingli farkindaliktaki temel tutumlari 7 boéliimde

siralamistir;

1. Yargisizlik: Zihin akisina tanik olundugunda, deneyimlerin siirekli bir
degerlendirmeye tabi tutuldugunu, i¢sel ve digsal deneyimlerde siirekli bir
yargilama ve tepki ortaya ¢iktig1 fark edilir. Zihnin bu tutumunu goriip, bir
adim disar1 ¢ikarak ne kadar ¢cok dogru ya da yanlis, iyi ya da koti, gilizel ya
da ¢irkin gibi smiflandirma yaptigini, durdurmaya calismadan gézlemlemek
yeterlidir.

2. Sabir: Sabir, her seyin kendi zamaninda gelistiginin hatirlanmasidir.
Mevsimler ¢abuklastirilamaz. Sabr1 gelistirmek, farkindaligi gelistirir.
Bilgeligin 6ziiniin sabir oldugunu ve yakin gelecegin simdiki an tarafindan
belirlenecegini bilerek, su ana denge getirmek {izere farkindalik pratikleri
uygulanir. Sabirli olmak, hoslanarak ya da hoslanmayarak yasamin her anini
aciklikla kabul etmek ve her seyin bir zaman1 oldugunu bilmektir.

3. Baslangi¢ zihni: Baglangi¢ zihni her deneyime ilk kez yasiyor gibi dikkat
getirmek, merakla yaklasmak anlamima gelir. Acik bir sekilde baslangic
zihninde olmak, yeni ihtimalleri kavramayi, gérmeyi kolaylastirir. Baglangic
zihninde olmak ge¢mis kosullanmalarimizla ilgili beklentiler yerine anin
icindeki zenginligi gosterir. Her an bir diger andan farklhidir ve iginde

firsatlar barindirir.



4. Giiven: Giliven, her seyin belli bir diizen ve tutarlilik iceren bir ¢ercevede
gelisecegine olan inangtir. Bu tutum, birey, simdiki anda her ne hissediyor,
gorliyor veya diisiiniiyorsa, kabul ederek, silirece giiven duymasini gerektirir.
Tekrar tekrar yapilan deneylerle, igsel alanda bilgece bir 6z bulundugu,
simdiki anin dokusunda serbest birakmanin giiven duymaya layik oldugu
kesfedilebilir.

5. Hirslanmamak: Bilingli farkindalik uygulamalar1 sadeligin kendisidir.
Pratigin i¢inde rahatlama hedefi olmadan, “olma” haline ge¢mektir.
Herhangi birseyi degistirmeye ¢alismadan taniklik etmektir. Bireyler hemen
hemen herseyi bir seyler elde etmek igin, bir ama¢ ugruna yaparlar.
Farkindalik uygulamalarinda, bu tutum bir engel teskil eder. Su anin i¢inde
farkli birseyin olmasinm1 istemekten vazgecildiginde olanla karsilasma
ihtimali artar. Bagka bir yere gitmek, herhangi bir acidan gelismeye
calismak, simdiki andan ayri olmaya sebep olur. Caba kendini hirsa
birakabilir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda bir yere gelmenin en iyi
yontemi herhangi bir yere gelmeye calismaktan vazge¢cmektir.

6. Kabul: Kabul, 6fke, liziintii, endise, fiziksel aci, iliski sorunlar1 gibi bazi
duygu ve deneyimlerimizi reddetmekten veya gérmemezlikten gelmekten
dolay1 ortaya cikan sorunlari ydnetmeyi saglayan bir tutumdur (Ozyesil,
2011). Boyle anlarla bas etmenin yolu bir seylere korii korline saplanip
kaldigin1 ve inatla ayak diredigini kabul etmektir. Anlayis ve bilgelik ancak
her hangi birsey istemeyi veya reddetmeyi birakarak, anin ig¢inde her ne
oluyorsa onu kabul etmekle ortaya ¢ikar.

7. Oluruna birakmak: Oluruna birakmak, bir fikir, duygu, goriis veya arzuya
baglanmamaya bir davettir. Nesnelere olan cazibe ve reddedise kapilmadan,
onlarin oldugu gibi olmalarina izin vermektir. Hosa giden deneyimlere
tutunma, hosa gitmeyenleri gormezden gelme ya da reddetme otomatik pilot
tepkileridir. Farkindalik pratiklerinde bu egilime dikkat ederek, an i¢inde
olan gbzlemlenir ve miicadeleden vazgegerek herseyin oldugu gibi olmasina

izin verilir.



2.2. Bilingli Farkindalik ve Psikoterapi

Modern psikolojinin, Wilhelm Wundt’'un Almanya’da 1879 yilinda kurdugu
arastirma laboratuvar1 ve klinik agmasi ile basladig1 kabul edilir. Ancak bir insanin
digerine yardim etmesi demek olan psikoterapi ya da psikolojik danigsmanliga daha
genis bakarsak, psikoterapi kavraminin ¢ok daha uzun siirelerdir var oldugunu
sOyleyebiliriz. Misir ve Yunan antik kiiltiirleri gibi bir¢ok kiiltiiriin tarihi kayitlarinda
insan zihninin ve ruh halinin dogas1 arastirildig1 gériilmektedir. Oncii bir ¢aba olarak
Kahire, Sam ve Bagdat’ta ¢alisan, ruhsal rahatsizliklar1 tedavi eden ortagagin miisliiman
hekimleri, donemin Avrupali tip meslektaglarina gore cok ilerideydiler. Avrupa’da
ruhsal hastaliklarin1 moral destek vererek ve akil yiiriiterek sifalandirmasi fikri ¢ok uzun

zaman sonra gelmistir (Liebermeister, 2009).

2.2.1. Psikoanaliz ve Davramsc¢ihik

Sigmund Freud Viyana’da 1886 yilinda ilk néropsikiyatri klinigini agarak,
yirminci yiizyilin ilk temel psikoterapi okulunu kurmus oldu. Hipnoz, 6zgiir ¢agrisim ve
riiya yorumu ile bilin¢disi siirecleri kesfederek kendimizle ilgili algimiz konusunda bir
devrim yaratti. Eylemlerimizin bizim bile bilemedigimiz gizli giidiileri olabilecegi
fikrini ortaya att1 (Liebermeister, 2009).

Psikoanalistler Carl Jung doneminden itibaren Budist psikolojiyle
ilgilenmislerdir. Psikoanalizde de bilingli farkindalik gibi i¢ yasami kesfetmeye yonelik
bir caba, farkindalik ve kabuliin doniisiim siirecinde 6nemli olduguna dair bir vurgu
vardir. (Ozyesil, 2011).

Psikoanalitik kuramcilardan Freud, Jung ve Adler’in zihnin isleyisi ile ilgili
yaptiklar1 ¢i1gir acan buluslar, danisanlara yarar sagliyordu ancak asir1 kurgusal ve
objektif olarak kanitlanamaz olarak degerlendiriliyordu. Buna karsilik 1920’lerde ikinci
okul olarak “Davraniscilik™ ortaya ¢ikti. I[van Pavlov ve B.F.Skinner gibi davranis¢iligin
kurucular ise insani sade bir biyolojik diizenege indirgeyip sadece gdzlemlenebilir
davranislar izerinden degerlendirdigi i¢in elestiriliyordu (Liebermeister, 2009).

Bu tartigmalar daha genis bir bakis acisiyla degerlendirildiginde, modern
psikolojinin, zihnin i¢ isleyisini nesnel olarak ispatlayacak bir bilim olarak kabul
etmeye c¢abaladig1 ortaya cikar. Ancak zihnin Oziinde sistemli bir gozlemden ve

tanimlamalardan siyrilan kisisel bir gerceklik yatar (Liebermeister, 2009).



2.2.2. Insancil Psikoterapi

1950’lerde ortaya ¢ikan ve iciincii psikoterapi okulu olan insancil psikoloji,
yalnizca ruhsal hastaliklara odaklanmak disinda, ayni1 zamanda “normal” durumu da bir
atlama tahtas1 olarak kullanarak insanin igselligini derinlemesine kesfetmesi
gerekliligini 6ne siirdii. Yeni okulun kuruculari arasinda psikolojinin nefs, saglik, umut,
sevgi, yaraticilik, olmak kavrami, bireysellik gibi insan olmanin anlamu ile ilgilenmesi
gerektigini savunan Abraham Maslow ve Carl Rogers da vardi. Boylelikle psikoterapi
bilimsellikten daha da uzaklasmis ve spritiiellige daha da yaklasmis oluyordu
(Liebermeister, 2009).

2.2.3. Psikoterapi ve Meditasyon

Insancil psikoloji ile birlikte psikoterapi kavrami daha genis bir anlam
kazanmigtir. 1970’lerde psikoterapi ve meditasyon ilk kez bir araya gelmis, yaygin
medya ve moda egilimler yolu ile Avrupa ve Amerika’da yayilmistir. insanlar terapi
gruplaria yalnizca nevroz gibi ruhsal sikintilart gidermek i¢in degil, ayn1 zamanda gizli
duygularini kesfetmek i¢in katilmaya basladilar (Liebermeister, 2009).

Bu bizi, bilingli farkindalik 6gretisinin de temel aldigi “meditasyon” nedir?
sorusuna gotiiriir. Budist psikolojide bir yontem olan meditasyon, dikkati sabitleyerek,
duygular ve diisiinceleri izlemektir. Duygulardan ve disilincelerden kaginmak
rahatlamaktan ¢ok gerginlik yaratir (Germer, 2009).

Teknik derinlestikce, meditasyon yapan yani zihin ve bedeni, duygular1 ve
diisiinceleri izleyen birey yavas yavas zihin ve bedenin iizerinde ve dtesindedir. Buna
Budizm bilinglilik deneyimi der (Liebermeister, 2009). Tiim insanlar ¢ok ya da az bir
miktar bilingli farkindalik kapasitesine dogustan sahiplerdir ( Brown ve Ryan, 2003).

Modern psikoloji, zihni zihnin 6tesindeki bir hal ile anlayan budist psikolojiye
gore, zihni zihin yolu ile anlamaya g¢alisir. Goriildigii gibi Bati ve Dogu kiiltiirleri
tarafindan gelistirilen psikoterapi yaklasimlar1 farklidir. Batidaki terapistler, erken
cocukluktaki sartlanmalar, travmatik yasantilarin nedenleri ile mesgulken, Dogudakiler
hi¢ bu tip ¢éziimlemelerle ilgilenmemis ve sessizlik, farkinda olma ve izleme haliyle
ilgilenmiglerdir. Bu iki yaklasimin uyum iginde birarada kullanilmasi yani terapi ve
farkindalik uygulamalarinin birlestirilmesi her iki tarafin yararinadir (Liebermeister,

2009).



Bu gelismeler 1s181nda, bilingli farkindalik kavrami, budist psikolojiden, modern
psikolojiye entegre olarak, bu alandaki ¢aligmalarla teorik ve pratik agidan

ilerlemektedir.

2.3. Bilingli Farkindahik Becerileri

2.3.1. Simdiki Anda Olmak

Insan beyninin zaman algis1 ¢ok genis oldugundan zihin siirekli gegmis ve
gelecek zamana kayma egilimindedir. Diislinceler zihnimize otomatik bir sekilde
gecmisteki bir an1 ya da gelecege dair planlar olarak gelir.

Anksiyete yasayan bir kisi, hi¢ aklinda yokken bir anda kendini huzursuz edecek
diistincelere dalabilir. Depresif bir kisi, ¢evresinde olanlara dikkat etmek yerine
olumsuz diisiincelerle ugrasir. Ayni sekilde takintilari, fobileri olan ya da stres yonetimi
yapamayan kisiler siirekli gercek olmayan duygular veya diisiinceler ile ugrasmaya
devam eder ve simdiki anda nelerin oldugunun farkina varamaz. (Demir, 2014).

Tiim bunlar fark etmeden i¢inde bulundugumuz ruh halini daha da kotiilestirir.
Icinde bulunulan ruh hali de gegmis ve gelecekle ilgili gelen diisiinceleri etkilediginden,
bir kisir dongii yaratir ve otomatik pilotta devam eden bir hayat siirdiirmeye neden olur.

Otomatik pilottan ¢ikmanin yolu dikkatimizi simdiki ana odaklamak ve simdiki
yasantimizin farkina varmaktir. Ancak anda kalmak, 6zel bir dikkat gerektirir. Bilingli
farkindalik egzersizleriyle zihin ana davet edildiginde, simdiki anin farkinda olmak
zamanla bir aliskanlik haline gelir. Dikkatini tekrar tekrar simdiki ana davet etmek ve o
anin igerisinde, i¢ alanda ve dis alanda olanla biitlinliik igerisinde kalmak, simdide

olmak demektir.

2.3.2. Mesafe Koyma

Mesafe koyma, duygu ve diisiincelerle 6zdeslesmeden, bir adim uzaktan izlemek
demektir. Bilingli farkindalik kazanan kisi duygu ve diislincelerinin farkindadir ancak
kendini onlarla tanimlamaz, duygu ve diisiincelerle 6zdeslesmeden onlarin gelip

gegmesine izin veren bir gozlemcidir.



Kisiler digiinceleriyle aralarina mesafe koymadiklarinda diisiincelerinin gergegi
ifade ettigine inanirlar. Oysaki bu diisiinceler, kisinin o andaki duygusal durumundan
etkilenmektedir. Ornegin, anksiyete yasayan birisi, kendisini hayati bir tehlikenin
bekledigi diislincesini ger¢ekmis gibi yasamaktadir.

Mesafe koyma, kisilerin diislincelerinin sadece bir diisiince oldugu, kisinin
kendisinin bir pargasi olmadigin1 anlamayi saglar. Boylece duygu ve diisiince ile bunu

gozlemleyen birey arasinda bir mesafe olusur. (Demir, 2014).

2.3.3. Serbest Birakma

Zihnimiz kaygi, korku, endise gibi olumsuzluklar igeren otomatik diislinceler
iiretmektedir. Ornegin, “yalmizim”, “sevilmeye layik degilim”, “beceriksizim” gibi
mesajlar zihnimizi isgal edebilir. Birey diislincelerin tasidigi anlamlara inanmaya
baslarsa, ruh hali de kétiilesmeye baslayacaktir. Bir¢ok psikolojik sorun, rahatsizlik
veren duygu ve diistincelerle takintili bir sekilde ugrasilmasi ve bunlarin bastirilmaya
calisilmast ile iliskilidir (Demir, 2014).

Zihnimize siirekli gelen olumlu veya olumsuz diisiinceler ve duygularin gelip
gecmesine izin vermek serbest birakmak demektir. Bireyin “gékyiizii”, duygu, diisiince
ve kisisel yasantilarin ise “bulut” olarak ifade edildigi, Budist metafor bu konuyu ¢ok

net agiklamaktadir.

2.3.4. Kabullenme

Kabullenme, endise, korku, iiziintii, fiziksel aci, zorlayic1 yasantilar gibi bazi
duygu, diisiince ve deneyimlerimizi reddetmekten dogan sorunlarla uzlasmamizi
saglayan, bilingli farkindaligin 6nemli bir bilesenidir. Higbir unsura digerinden daha
fazla digerinden daha dikkatle davranilmasimin gerekmedigi, olumsuz yasantilar,
duygular ya da diislincelere de olumlu olanlar gibi nazik¢e ve saygiyla yaklasilmasina
vurgu yapan bir beceridir (Ozyesil, 2011).

Kabullenmek, hoslanmadigimiz seylere karsi pasif bir tavir takinmak anlamina
gelmez (Kabat Zinn, 2009a). Rahatsizlik veren duygu ve diisiincelerden kaginmak
yerine onlar1 goérmek ve varligini kabul ederek, yer agmak, uzlasmak demektir.

Fonksiyonel olmayan ve gerginlik yaratan, degisim ¢abalarin1 bir kenara birakip, nesnel



olarak, diislinceyi diisiince olarak, duyguyu duygu olarak, yasantilar1 da deneyim olarak
gormektir.

Kabullenme, genis bir anlayis olarak ifade bulur. Kabullenme pratigi, simdiki
ani, hayallerden ve yargidan uzak bir dikkatle gérmektir ( Hayes, Follette ve Linehan,
2004). Olaylara, oldugu gibi ve ictenlikli yaklagim getirir ve yargisizligin bir uzantisi
oldugu sdylenebilir.

2.3.5. Yargisizhk

Insan zihni duygu ve diisiincelerini degerlendirme egilimindedir. lyi, kétii,
giizel, ¢irkin, dogru, yanlis, yararli, zararli gibi etiketlemek zihnin otomatik
aliskanligidir. Bu yargilarla birlikte, nesneleri kisisel degerlendirip tepki veririz (Thera,
2001). Diisiinceler, genellikle kisitli bilgiye ve ge¢mis sartlanmalarimiza dayanan
kisisel tepkiler, goriisler ve yargilardir. Farkina varilmadigi zaman, diisiinceler simdiki
an1 nesnel ve seffaf géormeye engel teskil eder. Farkindalik pratiginde takip edilen yon,
yargilarimizin kagmilmaz ve kisitlayict oldugunu bilerek, basitce zihnimize ve
bedenimize gelen her ne ise sahit olmak ve onlar1 ayiplamadan veya pesine diismeden
farkindalikla izlemektir. (Kabat Zinn, 2009a).

Yargisizlik, toplumsal sorumluluklardan vazge¢cmek ya da herkes herseyi

serbestce yapabilir anlamina gelmez.

2.4. Bilingli Farkindalhk Uygulamalari

Siegel’e gore iic ¢esit bilingli farkindalik uygulamasi vardir (Ozyesil, 2011).

1. Yapilandirilmis uygulama: Ideal olarak hergiin ve belirli bir zaman diliminde
yapilan uygulamalardir. Dikkat genelde tek bir seye yoneltilerek odaklanma
saglanir. Dikkati nefes, nefes sayma, bedensel hislerde tutarak, ayakta
oturarak ya da uzanirken yapilabilir.

2. Yapilandirilmamis farkindalik uygulamalari: Bu uygulama daha ¢ok giinliik
hayat aligkanliklar1 ve rutin yapilan islere farkindalik getirerek yapilir.
Ornegin dis fircalarken, bilgisayar basinda calisirken, yemek yerken, yolda

yiiriirken yapilan eyleme dikkat getirmeyi amaclar.
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eder;

3.

Inziva uygulamasi: Bu uygulama tiirii izolasyon gerektirir. Sessiz ve
insanlarla etkilesimden uzak bir yerde hem yapilandirilmis hem de
yapilandirilmamis uygulamalar1 giin i¢inde mutlak bir “var olma” hali i¢inde

bir siire yapmay igerir.

Hanh (1993) bilingli farkindalik uygulamasini 9 basamakta aciklamistir:

1.
2.

N o g &

Nefesin anlagilmasi ve nefes alis verisin 6grenilmesi

Nefes verisin yavaslatilip uzatilmasi

Nefesin beden ve zihin arasinda bir koprii oldugunu farkedip, her nefes
veriste bedenin biraz daha gevsetilmesi

Bedene dikkat getirmek ve nefes araciligiyla bedenin sakinlestirilmesi

Yiiz kaslarinin giiliimsemeyle gevsetilmesi

Nefes ile bedenin tiimiiyle rahatlamasi

Nefes alirken beden ve zihnin, buradaki canliligin farkina varilmasi, nefes
verirken mutlulugun hissedilmesi

Simdiki anda var olmak. Yasamin ve mutlulugun su anda oldugunun
farkinda varilmast

Beden durusunun rahat ancak dik bir hale getirilmesi.

Germer (2009) bilingli farkindalik uygulamalarinin 3 temel bileseninden soz

1.

Dur: Oncelikle yaptigin sey her ne ise yavaslatmak ya da durdurmak
farkindaligi davet eder. Mesela ylirlirken yavaslamak, yanindan gecip
gittigin objeleri, etrafinda neler olup bittigini farketmeyi saglar. Telefonda
biriyle tartisirken, bir an sessizlesip dikkati nefesine getirmek konularin
iistiine ¢gikmay1 saglar.

Gozlemle: Gozlem yapmak samimi bir sekilde yasanan deneyimle iligkiye
gecmektir. Katilimci bir gézlemci, ne hissettigini anlamak icin dikkati
nefesin ritmine ve bedensel duyumlara getirip o sirada ortaya ¢ikanin korku,
ofke, hiiziin gibi bir duygu olup olmadigin1 farkedecektir.

Geri don: Dikkatinin dagildigin1 farkettiginde, zarifge onu odagina geri

dondiir. Dogada olan ve etrafindakilerin farkinda olmak isteyen bireyin,
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tekrar ve tekrar dikkatini ormandaki seslere, kokulara, renklere getirmesi
gibi.

2.5. Bilingli Farkindahk Etkileri Hakkindaki Arastirmalar

Bilingli farkindalik pratiklerinin diizenli uygulanmasi, duygu diizenleme,
tepkisellikte azalma, empati ve sefkatte artig, stres ve kaygi yonetimi, kisiler arasi
iligkiler, iyi olus konularinda etkili oldugu aragtirmalarla kanitlanmistir (Davis; Hayes,
2011).

Falkenstrom (2010) tecriibeli farkindalik uygulayicilariyla olan ¢alismasinda,
bilingli farkindaligin, iyi olus tizerindeki pozitif etkisini ortaya koydu.

Weinstein, Brown, Ryan (2009) iiniversite 6grencileriyle yaptigi bir aragtirmada,
bilin¢li farkindaligin duygusal iyi olus ve stresle basa ¢ikma etkileri iizerine galistilar.
Calismada, bilingli farkindaligi yiiksek olan Ogrencilerin  stresle basa ¢ikma
stratejilerinin uyum ve aktif planlama yoniinde yiiksek oldugu, stres algilarinin diisiik
oldugu sonucuna vardilar.

Corcoran, Farb, Anderson ve Segal (2010) bilingli farkindaligin beyinde duygu
diizenlemeye yardimci oldugunu dogrulayan bir arastirma yaptilar. Corcoran ve
arkadaslar1 bilingli farkindalik uygulamalariin metakognitif farkindalig gelistirdigini,
saplantil1 biligsel aktiviteyi serbest birakarak ruminasyonu azalttigini, calisan bellekteki
kazanimlarla birlikte dikkat kapasitesini gelistirdigini ve bu biligsel aktviteler
sonucunda duygu diizenleme stratejilerine katkida bulundugunu kuramlagtirmiglardir.

Chambers, Lo, Allen (2008) bilingli farkindalik pratiklerine yeni baslamis, klinik
vaka olmayan 20 kisi ile 10 giinliik yogun inziva programi yaptiklar1 arastirmalarinda,
kontrol grubuyla karsilastirildiginda, inziva katilimcilarinda anlamli oranda, olumsuz
duygulanim, depresif semptomlar ve ruminasyonda azalma ile karsilasirken, bunun
yaninda calisan bellek kapasitesinde ve performans gorevi sirasinda siirdiiriilebilir
dikkatte anlaml 6lgiide belirgin bir fark ortaya koymuslardir.

Beyin goriintiileme teknikleri kullanilarak, depresyon, anksiyete ve noral aktivite
Olciimii yapilan bir c¢alismada, sekiz haftalik bilingli farkindalik stres azaltma
programina rastgele katilan bir grup ile kontrol grubu arasindaki fark arastirildi (Farb
vd., 2010). Deney grubu kontrol grubuyla karsilastirildiginda, program sonrasi depresif

belirtiler, anksiyete ve bedensel stres semptomlarinda anlamli 6l¢iide azalma kaydedildi.
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Sekiz haftadan sonra stres azaltma programi katilimcilarina ve kontrol grubuna i¢inde
hiiziinlii film sahneleri de olan 3 dakikalik klipler izletildi. fMRI verilerine gore deney
grubu, kontrol grubuna gore belirgin olarak daha az noéral reaksiyon verdi. Klipler
izlenirken deney ve kontrol grubunun noral aktiviteleri birbirinden ¢ok farkliydi. Deney
grubunun programa katilmadan 6nceki ve sonraki fMRI goriintiileri arasinda da 6nemli
farklar vardi (Farb vd., 2010). Bu bulgular bilingli farkindalik uygulamalarinin,
bireylerin, duygu diizenleme stratejilerini kullanma yetenegini gelistirdigi, duyguyu
secici olarak deneyimledigini ve deneyimlenen duygunun belki de beyinde farkli
islendigini ortaya koymaktadir (Davis ve Hayes, 2011).

Bilingli  farkindalik  uygulayicilarinin, kendini  gbzlemleme yetenegi
gelistirmesiyle birlikte, gegmis 6grenmelerden olusan noral otomatik yollar1 devre dist
biraktigi, simdiki an girdisinin beyinde yeni bir entegrasyona yol actig1 ve bireylerin
tepkisel davraniglarini azalttigi arastirmalarla ispatlanmustir ( Siegel, 2007a, 2007b).

Arastirmalar, diizenli yapilan bilingli farkindalik uygulamalarinin fiziksel beyin
yapisini ve fonksiyonunu degistirdigini gosteriyor ( Lazar vd., 2005; Siegel 2007a;
Hoélzel vd., 2011). Bu arastirmalara gore, dikkati odaklamaya bagli bazi beyin
bolgelerinde kalinlagsma, duyusal isleme, i¢sel uyaranlara hassasiyet, belirgin gri madde
yogunlugu, kalinlagmis beyin sap1 gibi beyindeki yapisal degisiklikler, olumlu

kognisyon, duygulanim ve immiinreaktivitenin sebebi olabilir (Davis ve Hayes, 2011).

2.6. Yasam Doyumu ve Iyi Olus

2.6.1. Yasam Doyumu Kavram

Psikoloji bilimi, uzun yillar ruhsal hastaliklara odaklanmis, aciy1 azaltma ve
dindirme iizerine galismis ancak bireyi daha mutlu etmeye ugrasmamustir. Ornegin
akademik arastirmalara baktigimizda “yasam doyumu” ve “mutluluk” kavramlariyla
ilgili ortalama 4000 ¢alisma varken, “depresyon” icin 30.000 ve “stres” i¢in 40.000
caligmanin var oldugunu goriiyoruz (Dogan ve Sahin, 2015). Pozitif psikoloji kavrami
ortaya ciktiktan sonra biitiinciil bir yaklagimla, acinin yaninda mutluluk da calisma

konularma dahil olmustur ( Seligman vd., 2005).
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Yasam doyumu pozitif psikoloji modelinin temel taslarindan biridir. Yasam
doyumu hakkindaki aragtirmalarin amaci bireyin zayif yonleri yerine giiclii yonlerini
ortaya ¢ikarmak ve gelistirmektir (Proctor vd., 2009).

Mutluluk basghgr altinda degerlendirilen “yasam doyumu” kavrami, psikoloji
bilimi igerisinde, ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan tanimlanmistir (Aydiner,
2011).

Yasam doyumu, bir insanin ne istedigi ile neye sahip oldugunun
karsilastirilmasiyla ortaya ¢ikan durumdur. Yani kisinin beklentileri ve bu
beklentilerinin gercekle olan baglantisiyla ifade edilir (Ozer, Ozsoy Karabulut, 2003).
Koker’e (1991) gore yasam doyumu, kisinin is, is disindaki bos zaman ve geriye kalan
diger zaman dilimlerindeki yasamina gosterdigi duygusal tepki veya tutumdur. Diger bir
yaklagima gore, yasam doyumu, kisisel yasantida yer alan olgulara dayanarak, 6znel iyi
olma ve yasam kalitesi hakkinda ulastig1 yargilar1 temsil eder (Dikmen, 1995).

Yasam doyumu, mutluluk ve 6znel iyi olmanin tamamlayicilarindan biri olarak,
kisisel yasama dair biligsel yargilari icerir (Diener, 1984). Yasam doyumu, bireylerin
kendi kisisel yasamlarin1 degerlendirmeleriyle ulastiklar1 subjektif bir yargidir ( Diener
vd., 1993). Arastirmalarda doyuma yonelik degerlendirmeler, arastirmacilar tarafindan
belirlenen nesnel kriterlerden c¢ok kisisel Olciitler ¢ercevesinde yapilmaktadir. Bireyler
genellikle var olan bir yargidansa, kendilerine gore bir doyum degerlendirmesini tercih
ederler (Pavot, 1991). Saglik, evlilik, is doyumu, ekonomik refah, aile ve arkadas
destegi gibi konular yasam doyumunu belirleyen degiskenlerden olsa da her bireyin
bunlara yiikledigi anlam digerlerinden farkl olabilir (Koksal, 2015). Biitiin bunlar g6z
oniine alindiginda her bir birey i¢in gegerli tek bir mutluluk formulii yoktur (Diener vd.,
2006).

Yasam doyumu bireylerin yasamlarinin belirli bir dilimini degil tiim boyutunu
icerir (Neugarten vd., 1961). Aragtirmalar umut, merak, siikkran ve sevgi gibi unsurlarin
yasam doyumuyla giiclii bir baglantis1 oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Park vd., 2004).
Ulkemizde yapilan arastirmalardan, Durak ve digerlerinin (2010) calismasinda da
yasam doyumunu belirleyen 6nemli bir degisken olarak arkadaslar ve aileden alinan
sosyal destek vurgulanmaistir.

Yasam doyumu, kisilik yapisi, yasam sartlarindaki digsal degisikler, bas etme
teknikleri gibi cesitli faktdrlerin bilesimine baglidir ( Ozdemir vd., 2015). Yasamin bir
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yonii ve anlami oldugunu dile getiren kisilerin,optimal diizeyde yasam doyumu olan
bireyler olduklar1 sdylenmektedir (Keser, 2005).

Yasam doyumunu etkileyen 6geleri su sekilde siralamak uygundur:

e @Giinliikk Yasamdan Duyulan Mutluluk

e Yasamin Anlamli Olmasi

e Amaclara Ulasmadaki Basar1 Algis1

e Olumlu Bireysel Kimlik

e Fiziksel Olarak Iyi Olma Hali

¢ Ekonomik Durumun Yeterliligi

e Sosyal iliskilerdeki Doyum (Keser, 2005)

2.6.2. Oznel Iyi Olus

Yasam doyumu, 6znel iyi olma kavraminin bilissel boyutudur (Diener ve
Diener, 1995). Bu noktada 6znel iyi olmanimn ne oldugunu anlamak gerekir. Oznel iyi
olma, kisisel yasantiya iliskin bilissel ve duygusal degerlendirmelerdir (Cenkseven
Onder, 2015). Pozitif duygulamimin varligi, negatif duygulammin yoklugu ve genel
yasam doyumunu ifade eder (Diener, 1984). Oznel iyi olus yasam olaylari, bireysel ve
kiiltiirel deger sistemleri, ekonomik durum, yasamdaki engellenmeler gibi
degiskenlerden etkilendigi belirtilmistir. Ayrica bireysel hedefler ve kisilik 6zellikleri
de 6znel iyi olusla yakindan ilgilidir (Glindogar vd., 2007).

Temel olarak pozitif duygunun yogunlugundan g¢ok sikligi 6znel iyi olusla
ilgilidir. Ciinkii pozitif duygulart yogun yasamak negatif duygu yasantisim1 da
yogunlastirma egilimindedir. Pozitif duygularin yasanma sikligi, iyi olusun bir
gostergesi olarak, iyi Olgiilebilmesinden ve duygusal iyi olusla giiclii iliskisinden
kaynaklanmaktadir (Diener ve Larsen, 1993).

Tablo.1’de gorildiigli gibi Diener ve digerlerine (1999) gore 6znel iyi olus

unsurlari biligsel 68e ve duyussal 6ge olarak temelde ikiye ayrilmstir.
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Tablo 1: Oznel Iyi Olus Unsurlar: (Diener vd., 1999)

Biligsel 6ge Duyussal 6ge
Alan Doyum Pozitif duygulanim Negatif duygulanim
Benlik Insanin hayatindaki Mutluluk Depresyon

onemli kisilerin goriisii

Aile Giincel yagsamdan Seving Uziintii
alman doyum

Akran grubu Insanin hayatindaki Esrime Imrenme
onemli kisilerin goriisii

Saglik Gegmisle ilgili doyum Gurur Ofke

Mali durum Gelecekle ilgili doyum Stres

Is Yasami degistirme Sefkat Sugluluk yada utang
arzusu

Bos vakit Giincel yasamdan memnuniyet Kaygt

alman doyum

Oznel iyi olusla ilgili literatiirde {i¢ yaklasim vardir. Bu yaklasimlardan birincisi
yasamin genel anlamda degerlendirilmesiyle ilgilidir. Sosyal iliskiler ve is yasam1 gibi
genel alanlardaki doyum ve mutluluk bu kapsamdadir. ikinci yaklasim gegmis duygusal
hatiralarla ilgilidir. Gegmisteki belirli bir zaman diliminde hos yada nahos hisleri
deneyimlemekle ilgilidir. Ugiincii yaklasim ise bireylerin giin igerisinde yasadiklari
duygusal inis ¢ikislari, anlik duygulanimlari incelemektedir (Kim Prieto vd., 2005).
Oznel iyi olma derecesinin yiiksek olmasi i¢in yasam doyumu ve pozitif duygulanimin
yiiksek, negatif duygulanimin ise diisiik olmas1 gerekmektedir (Pavot vd., 1997).

Gegmisten bugiine 6znel 1yi olmay1 agiklayan birgok kuram ortaya atilmistir.

Konuyla ilgili temel kuramlar asagida agiklanmaktadir.

2.6.2.1. Erek Kuram

Erek kuraminin ihtiya¢ ve hedef olmak iizere iki boyutu vardir. Bu yaklagim
temelinde acinin ortadan kalkmasiyla mutlulugun ortaya ¢ikacagini savunur. Maslow’un
ithtiyaglar hiyerarsisi ve Freud’un haz ile ilgili kavramsal goriislerini temsil eden bir
kuramdir. Bu yaklasim  Wilson’in  ihtiyaglarin  karsilanmasinin  doyuma,
karsilanmamasinin ise mutsuzluga neden oldugu goriisiinden yola ¢ikar (Cenkseven
Onder, 2015).

Ihtiyag yaklasimindan farkli olarak, hedef yaklasimi, kisisel istekler iizerine

yogunlagir. Kisisel hedeflerin birbiriyle uyumlu olmasi mutluluk ve doyum iizerinde
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etkilidir (Diener, 1984). Bireylerin kendi yasam standartlarina uygun ve erisilebilir
hedefler belirlemesi genel olarak iyi olusun devamliligini saglayan bir unsurdur (Diener
vd., 1999).

Erek kuramina gore dznel iyi olusun dniinde bazi1 engeller vardr. ilk olarak, kisa
siireli doyum veren hedeflerin uzun vadedeki etkileri bireyin bagka hedeflerine firsat
vermeyip mutlulugu azaltabilir. Ikinci olarak, kisisel isteklerle hedeflerin uyumsuzluk
ihtimali 1yi olusu etkileyebilir. Son olarak, kisiler isteksiz ya da hedefsiz olmaktan otiirti
mutsuz olabilirler. Kisaca bireyler, ger¢ek disi hedefler belirlemekten, baz1 yeteneklerin
olmayisindan veya kosullarin yetersizliginden hedeflerini gerceklestiremeyebilirler

(Diener, 1984).

2.6.2.2. Haz ve Ac1t Kuramm

Bu kuramin 6ziinde, yoksunluktan kaynaklanan acinin varliginin kisisel hedefler
gerceklestikten sonra daha fazla hazzin ortaya ¢ikmasimi sagladigi diisiincesi vardir.
Yani kisisel hedeflerin gereklestirilmis ve ihtiyaglarin karsilanmis olmasi mutlulugun
oniinde engel teskil eder (Diener, 1984). Diener ve digerlerine (1999) gore, hazsal

mutlulugu yogun yasayan bireyler, negatif hissetmeye daha egilimlidir.

2.6.2.3. Etkinlik Kuramlari

Bu yaklasim, Aristoteles’in mutlulugun erdemli etkinliklerden kaynaklanip,
basarilan bir isin mutluluk getirecegi goriisiiyle temellenmis ve mutlulugun sosyal
etkinliklere bagli oldugunu varsaymustir (Canseven Onder, 2015). Diener’e (1984) gore
kisisel hedeflerle birlikte etkinliklere yogunlasildiginda, mutluluk kendiliginden
belirecektir ve belirlenen hedefler kisisel yeteneklere uygunsa, buna bagli olarak

hedefler dogrultusunda ilerlemek bireyleri mutlu eder.

2.6.2.4. Yukaridan - Asagiya ve Asagidan - Yukariya Kuramlar:

“Asagidan - Yukariya” yaklagimima gore kiigiik hazlarin biraraya gelmesinden
mutluluk olusmaktadir. Insanlarin kendilerini mutlu veya mutsuz olarak tanimlamalari,
kisa siireli acilarin ve hazlarin degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikar ( Diener, 1984;

Cansever Onder, 2015).
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“Yukaridan — Asagiya” kuramina gore de kisiler hayatin pozitif yonlerine

odaklanma egilimine sahiplerdir. Insanlarin yasam olaylarina olumlu pencereden

bakmasi, hosgoriiyli de beraberinde getirir (Diener, 1984). Bu yaklasimda 6znel iyi olus

kisinin genel oOzelligidir ve ylizylize gelinen olaylarda bireysel tepkileri belirler

(DeNeve ve Cooper, 1998).

Yukaridan asagiya goriislinde, kisilik en 6nemli belirleyici iken asagidan yukari

yaklasimi, 6znel iyi olusu nesnel yasam kosullarina baglar (Diener vd., 1999).

2.6.2.5. Yargi Kuramlari

Bu teoriye gore bireyin o sirada icinde bulundugu reel durum, yine bireyin

belirledigi bir dl¢linlin iizerindeyse mutluluktan bahsedilebilir. Farkli dlgiilere gore

farkli yargi kuramlar1 olusmustur (Diener, 1984).

Sosyal Karsilastirma Kurami; 6l¢ii olarak “digerlerini” baz alir. Yani bir
kiginin yasantis1 diger kisilerin yasantisina gore daha iyi durumdaysa mutlu,
daha kotli durumdaysa mutsuz olmaktadir (Diener, 1984; Diener vd., 1999).
Uyum Kurami; kisilerin yasam deneyimlerini temel alir. Kisisel Ol¢iiniin
iizerinde bir durum yasayan birey mutlu olabilir ve iyi durumlarla
karsilagmalar bir siire sonra uyum saglar (Diener, 1984). Burada bahsedilen
uyum aslinda tekrarlanan durumlara kars1 duyarliligin azalmasi ve psikolojik
dengenin korunmasidir. Boylece insanlar ac1 verici olaylar karsisinda stirekli
mutsuzlugu siirdiiremez. Ayni sekilde ¢ok mutluluk verici durumlarda da
uzun bir siire nese devam ettirilemez (Diener, 1999).

Coklu Uyusmazlik Kurami; Michalos’un (1985) ortaya attig1 baska bir yargi
kuramidir. Michalos (1985) bu yaklasimda insanlarin kendilerini diger
insanlar, ge¢mis yasam deneyimleri, gereksinimler, amagclar, ideal doyum

diizeyi gibi bir¢ok farkli 6l¢ii ile karsilastirdigindan s6z eder.

2.6.2.6. Baglasimcilik Kuramlari

Bu kuramlar temelini bilissel yaklagim, sartlanma, hafiza gibi konulardan alir.

Sinaptik aglar iizerinde yapilan beyin arastirmalarinda, iyi olus diizeyi yliksek olan

kisilerin yogun ve aktif bir pozitif iliski agi, buna karsilik iyi olus diizeyi diisiik olan
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kisilerin ise sinirli ve negatif bagli bir ag Orlintlisiine sahip olduklar1 gézlenmistir
(Canseven Onder, 2015).

Klasik kosullanmay1 baz alan diger bir baglasimcilik kuramina gére duygusal
sartlanmalar sonmeye daha direngli oldugundan, mutlu hisseden insanlar giinliik

olaylari, kendi pozitif yasantistyla birlestirebilir (Diener, 1984).

2.6.2.7. Sabit Nokta Kuram

Bu yaklasima gore insanlar genetik olarak sabit bir iyi olus durumuna sahiptir.
Siradan yasam olaylar1 kisinin mutluluk diizeyini etkilemezken, siradis1 olaylar,
mutluluk halini etkileyebilir. Yine de bir siire sonra mutluluk durumu sabit bir

ortalamaya geri donmektedir (Canseven Onder, 2015).

2.6.3. Mental Iyi Olus

Mental iyi1 olus, kapsaminda psikolojik iyi olusu ve 6znel iyi olusu barindiran bir
kavramdir. Diinya Saglik Orgiitii (2004), mental iyi olusu * bireyin kendi yeteneklerinin
farkinda olmasi, yagsaminda olusan stresin listesinden gelebilmesi, is yasaminda tiretken
ve faydali olabilmesi, yetenekleri dogrultusunda toplumuna katkida bulunabilmesi”
olarak tanimlamistir. Bu tanimdan da anlasildig1 gibi mental iyi olus bireysel, ¢evresel
ve toplumsal diizeylerde 6nemli bir faktordiir.

Mental 1yi olus seviyesi yiiksek olan insanlarin psikolojik, fiziksel sagliklarinin
ve yasam kalitelerinin daha iyi oldugu arastirmalarla ortaya konulmustur (Keldal,
2015). Buna paralel olarak mental iyi olus diizeyinin yiiksek oldugu kisilerin daha uzun
yasadiklari, bagisiklik sistemlerinin daha giiclii oldugu, yaraticilik, insan iliskileri, is

verimi konularinda daha etkin olduklar1 saptanmistir (Lyubomirsky vd., 2005).

2.6.4. Mutluluk

Mutluluk, insan yagaminin temel amacidir. Sadece olumlu duygular ve yasam
olaylar1 degil, olumsuz davraniglar ya da yasantilar da mutluluga hizmet edebilir.

Pozitif ~ Psikolojinin kurucusu Martin Seligman (2002), Otantik Mutluluk
(Authentic Happiness) adl1 kitabinda olumlu duygularn gelecekle, gegmisle ve simdiki

zamanla ilgili olanlar olarak {i¢ kategoride incelemistir. Gelecekle ilgili olan olumlu
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duygular, umut, giiven, iyimserlik ve inancken; ge¢misle ilgili duygular, gurur, huzur,
yerine getirme, memnuniyet ve hosnutluktur .

Simdiki zamanla ilgili olarak olumlu duygular iki ayr1 sinifa ayrabiliriz ki;
bunlar anlik zevkler ve kalic1 hazlardir. Zevkler hem bedensel hem de yiiksek diizey
hazlar1 i¢inde barindirir. Bedensel zevkler, hos kokular, lezzetli tatlar gibi duyular
yoluyla gelen hislerden olusur. Daha yiiksek hazlar ise karmagsik faaliyetler sonucu
gelen keyif, nese, cosku, rahatlik gibi hislerdir (Carr, 2016).

Mutluluk c¢alismalarinda en 6nemli konu olumlu ve olumsuz duygulanim
arasindaki farklilasmay1 bulmaktir. Olumlu duygulanim, disadoniik kisilik 6zelligiyle
iligkili iken, olumsuz duygulanim nevrotik kisilik 6zelligi ile korelasyon halindedir.
Hem olumlu hem de olumsuz duygulanim kismen kalitsal 6zellik tasirlar. Ancak
cevresel etkiler de olumlu duygulamimu gelistirebilirler. Ozellikle is tatmini ve iyi giden
bir evlilik olumlu duygulanimla yakindan iligkilidir. Olumsuz duygulanim ise genis
oOl¢iide psikolojik rahatsizliklarla baglantilidir (Carr, 2016).

Evrimsel agidan baktigimizda korku ya da kizginlik gibi olumsuz duygularin
tehditlere karsi verilen tepkiler oldugunu goriiriiz. Bu tip olumsuz duygular, dikkati
tehlikenin kaynagma dogru daraltir ve kisiyi savas-kac¢ i¢in harekete gecirir. Olumsuz
duygular kisiyi kayip ve kazan¢ miktarinin ayni oldugu sonucu sifir olan oyunlara
hazirlar. Dolayisiyla bu etkilesimden net bir kazang beklenemez. Olumlu duygular ise
dikkat alanimizi genisleterek daha genis bir sosyal ve fiziksel g¢evrenin farkinda
olmamizi saglar. Genisleyen dikkat bizim yeni fikirlere agik ve her zamankinden daha
yaratict olmamizda, daha iyi iliskiler kurmamizda ve iiretkenlik gostermemizde etkin
unsurdur (Seligman, 2002).

Sekil.1’de goriildiigii gibi Lyubomirski (2007), bireylerin mutluluk diizeylerinin
tic unsurla belirlendigini ileri siirmektedir. Bunlardan ilki %50 oraninda kisilik
farklilasmalarindan kaynaklanan sabit genetik mutluluk noktasidir. Ikinci olarak,
bireylerin mutlu olmalari i¢in yeteneklerini gelistirmeye yonelik firsatlar sunan ¢evresel
kosullarin %10 oraninda etkili oldugundan bahsedilir. Son olarak kisisel mutluluk

farklilagsmasinin % 40 oraninda bilingli aktivitelere bagli oldugu varsayilir.
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m Bilingli aktivite %40

Cevresel kosullar %10

1 Sabit genetik mutluluk
noktasi %50

Sekil 1: Lyubomirski’ye (2007) Gore Mutluluk Diizeylerini Belirleyen
Uc Unsur

Mutluluk diizeylerinin bir 6l¢iide bireysel dzelliklerle ve genetigin etkisinin de
oldugu bu ozellikler arasindaki bireysel farklilagmanin gozlenmesiyle sabit mutluluk
noktasi gelistirilmistir (Carr, 2016).

Mutluluk {izerine yapilan kisilik c¢alismalari, mutlu hisseden ve mutlu
hissetmeyen insanlarin birbirinden farkli kisilik ozellikleri gosterdigini ortaya
koymaktadir. Ornegin bat1 kiiltiiriinde mutlu insanlar disadéniik, iyimser, 6zsaygisi
yiiksek, uzlagsmaci insanlarken, mutsuz insanlar biiyiikk oranda nevrotik 0Ozellik
gosterirler, uyumsuz ve igekapaniktirlar (Diener, 1999).

Genellikle ikiz ¢aligmalarindan elde edilen kanitlara gore temel ve belirleyici
diyebilecegimiz nevrotiklik ve disadoniikliik gibi kisilik oOzellikleri %50 genetik
faktorlere baghdir (Krueger ve Johnson, 2008).

Kisilik o6zellikleri ve birgok genin belirledigi miza¢ arasindaki baglantiy1
kanitlayan boylamasina galismalar vardir. Ornegin, ok hareketli ve pozitif duygulanim
sahibi cocuklarin mutlu olma olasilig1 yiiksektir. Buna karsilik korku duygusu baskin ve
asabi ¢ocuklarin ilerleyen donemlerde nevrotik egilimli olmalar1 beklenebilir (DePauw

ve Mervielde, 2010).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu béliimde arastirma modeli, ¢calismanin evreni ve orneklemi, veri toplamada
kullanilan araclarin o6zellikleri ve verilerin ¢ozliimlenmesinde kullanilan istatistiksel

yontemlere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma iliskisel tarama modelindedir. Universite dgrencilerinin bilingli
farkindalik ~ 6zelliklerinin, yasam doyumu diizeylerini anlamli olarak yordayip
yormadigini, yine bilingli farkindalik 6zelliklerinin, iyi olus diizeylerini anlamli olarak
yordayip yormadigini ve bu 6zelliklerin cinsiyet, yas ve 6grencilern okumakta olduklari

fakiilteye gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla veriler toplanmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini 2016-2017 ve 2017-2018 egitim ve dgretim yillarinda
Uskiidar ~ Universite’sinin ~ farkli  fakiiltelerindeki ~ &grenciler — olusturmaktadir.
Arastirmanin drneklemi Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi ve Miihendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltelerinde ¢esitli bolimlerde 6grenime devam eden 1. ve 2. simif
ogrencilerinden olusmaktadir.

Arastirma Orneklemi 194 kiz 6grenci, 112 erkek 6grenci olmak {izere toplamda
306 dgrenciden toplanan verilerden olusmaktadir. Ogrencilerin yas araligi 18-31 ve yas
ortalamas1  20,47°dir. Orneklemi olusturan katilmcilarin  fakiilte ve cinsiyet

degiskenlerine gore dagilimi Sekil 2 ve Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2: Universite Ogrencilerinin Fakiilte ve Cinsiyet Degiskenlerine
Gore Dagilim

Fakiilte Kiz Erkek Toplam Ogrenci Sayisi
Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 55 68 123
Insan ve Toplum Blimleri Fakiiltesi 139 44 183
Toplam 194 112 306
200 A
180 -
160 -
140 -
120 - kiz
100 1 erkek
80 - - .
60 _ﬁ m toplam &grenci sayisi
40 -
20 -~
0 T T
Miihendislik ve Doga insan ve Toplum
Bilimleri Fakiiltesi Blimleri Fakultesi

Sekil 2: Ogrencilerin Fakiilte ve Cinsiyet Degiskenlerine Gore Dagilimi

3.3. Veri Toplama Araclar:

Bu arastirmada Ogrencilerin bilingli farkindalik puanlarini belirlemek {izere,
Bilingli Farkindalik Olgegi (Ozyesil vd., 2011); yasam doyumunu 6lgmek icin, Yasam
Doyumu Olgegi (Dagl ve Baysal, 1991); iyi olus diizeyini degerlendirmek amaciyla,
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (Keldal, 2015) veri toplama araglar1 olarak
kullanilmistir.  Ogrencilerin kisisel bilgileri ise demografik bilgi formu ile elde

edilmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Aragtirmanin 6rneklemini olusturan Ogrencilerin kisisel bilgilerini 6grenmek
amaciyla oOlgeklerle birlikte demografik bilgi formu dagitilmistir. Demografik bilgi

formunda katilimcilarinin cinsiyeti, yasi, okumakta olduklar1 boliim, smif ve gelir
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diizeyi  gibi bilgiler elde edilmeye ¢alisilmistir. Formda ad-soyad bilgisi yer

almamaktadir. Demografik Bilgi Formu’nun 6rnegi Ek.1’de sunulmustur.

3.3.2. Bilincli Farkindalik Olgegi — BIFO (Mindful attention awareness scale -
MAAS)

Bu arastirmada ogrencilerin farkindalik diizeyini 6lgmek amaciyla Bilingli
Farkindalik Olgegi kullanilmistir. 2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) simdiki zamanda ortaya ¢ikan durumlara
dikkat getirme ve farkinda olma becerisini ortaya koymaktadir. Brown ve Ryan (2003)
bilingli farkindaligin tek faktérden olustugunu belirterek, 15 maddeden olusan bu dlgege
tek bir toplam puan vermislerdir. A¢imlayict ve dogrulayict faktor analizi sonuglarina
gore Olgek tek faktorlii bir yapir gostermistir (Brown ve Ryan, 2003). Ic  tutarlihk
katsayis1 ,82 olan olgegin, “1: hemen hemen her zaman, 2: ¢ogu zaman, 3: bazen, 4:
nadiren, 5: oldukga seyrek, 6: hemen hemen higbir zaman” sec¢enekleri vardir ve altili
likert tipi bir &lgektir. Olgekten alman puanlarin yiiksek olmasi bilingli farkindaligin
yiiksek, diisiik puan alinmasi bilingli farkindaligin diisiik oldugunu gdosterir.

Orjinal 6lgegin Tiirkge’ye uyarlama calismasi Ziimra Ozyesil, Coskun Arslan,
Sahin Kesici ve Engin Deniz tarafindan 2011 yilinda yapilmistir. Ingilizce 6gretmenligi
boliimiinde okuyan &grencilere, Ingilizce-Tiirkce ve Tiirkge-Ingilizce ceviriler
uygulanmis ve iki dil ile de uygulanan formlarin toplam puanlar1 arasinda pozitif ve
anlamli korelasyon degerleri bulunmustur ( = ,95, p <,001; r=,96, p<,001). Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin (BIFO) Cronbach Alpha ig tutarlilik katsayisi .80 ve test — tekrar
test korelasyon ,86 olarak hesaplanmustir. Olgegin madde toplam korelasyonunda, biitiin
maddeler igin ,40’1n iizerinde iliski bulunmustur. BIFO’ye agimlayict ve dogrulayici
faktor analizleri uygulanmis ve sonuglara gore Olcegin tek faktorlii bir yap1 gosterdigi
ortaya ¢ikmuistir.

Olgegin olgiit- bagmtili gecerliligini hesaplamak icin Oz-Anlayis Olgegi
(OZAN), Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi, Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASO) kullanilmis ve aralarinda yapilan korelasyon analizleri sonucunda anlamli ve
yiiksek diizeyde iliskiler bulunmustur (Ozyesil vd., 2011). BIFO niin bir 6rnegi Ek.2’de

sunulmustur.
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3.3.3. Yasam Doyumu Ol¢egi

Bu calismada o6grencilerin genel yasam doyumunu o6lgmek iizere, Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen “Yasam Doyumu Olgegi nin
ilk Tiirkce uyarlamas1 Koker (1991) tarafindan yapilmistir. Olgegin orjinali Ingilizce
olup, tek faktorlii bir yap1 altinda toplam 5 maddeden olugmaktadir ve 7°1i likert
tipindedir. Her bir madde, 1l:Kesinlikle katilmiyorum ve 7: Kesinlikle katiliyorum
araliginda 7’li derecelendirilmis cevaplama sistemine gore puanlanmaktadir. 1991°de
Koker tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis ve 7°1i derecelendirme olarak Tiirkiye’de degisik
aragtirmacilar tarafindan kullanilmigtir. Koker (1991) dlcegin ti¢ hafta arayla uygulanan
test tekrar test tutarlilik katsayisinin 0,85 oldugunu saptamistir. Yetim (1991) de
diizeltilmis split-half degerini 0,75 ve Kuder Richardson 20 degerini ise 0,79 olarak
hesaplamistir. Ancak bu arastirmada, “Yasam Doyumu Olgegi” egitim orgiitlerinde 7°li
derecelendirme seklinde Ogretmenlere uygulandiginda, katilimcilar seceneklerin
birbirine yakin oldugunu ileri siirerek tepki gostermislerdir. Dolayisiyla 7 basamakli
6lcegin Tiirk kiiltiiriine uygun olmadig1 goriilmiistiir.

Sonrasinda, Dagli ve Baysal (2016) tarafindan ilgili 6l¢ek, basamak sayis1 bese
indirilerek tekrar Ingilizce’den Tiirkgeye uyarlanmistir. Yapilan arastirmada dlgekteki
ifadelerin puanlanmasi; “ 1:Hig¢ katilmiyorum, 2: Cok az katiliyorum, 3: Orta diizeyde

2

katiliyorum, 4: Biliyiik oranda katiliyorum ve 5: Tamamen katiliyorum ”, seklinde
degistirilmistir. Uyarlama ¢alismasinda Oncelikle orijinal Olgegin Tiirkgeye cevirisi
yapilmis, daha sonra dil, igerik, dlgme ve degerlendirme alanlarindaki uzmanlarin
gorislerine sunulmustur. Uzmanlarin 6nerileri dogrultusunda 6lgek iizerinde bazi
degisiklikler yapildiktan sonra Tiirkce form ile Ingilizce formun aymi anlami tasiyip
tasimadiginin uygulamada belirlenmesi amaciyla olcekler iki hafta ara ile bir grup
Ogretmene uygulanmistir. Her iki dlgekten alinan puanlar arsindaki tutarligi test etmek
icin Pearson Mometler Carpimi Korelasyon Katsayist hesaplanmis ve 0,92 olarak
saptanmustir. Buna gore, Ingilizce ve Tiirkge dlgekler arasinda yiiksek diizeyde, pozitif
ve anlamli bir iligki oldugu saptanmustir. Dilsel esdegerligi saglanan 6l¢ek, Diyarbakir il
merkezindeki resmi ilkokullarda goérevli 200 6gretmene uygulanmigtir.

Olgegin Cronbach Alpha ig tutarlik kat sayis1 0,88 ve test- tekrar test giivenirligi
ise 0,97 olarak saptanmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda, 6lgegin orijinal 6lgekte

oldugu gibi, tek faktorlii bir yap1 gosterdigi ve yine orjinal dlgekte oldugu gibi 5
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maddeden olustugu goriilmektedir. Yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda,
6l¢egin yasam doyumuna iligkin algilarinin belirlenmesinde kullanilabilecek gecerli ve

giivenilir bir arag oldugu tespit edilmistir (Dagli, Baysal, 2016).

3.3.4. Warwick — Edinburg Mental Iyi Olus Olcegi

Mental iyi olus, hem psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olusu kapsayan bir
kavramdir ve bireylerin pozitif mental sagliklarini ortaya koymay1 hedefler. Bu nedenle
arastirmada “iyi olus” durumunu degerlendirmek i¢in Warwick — Edinburg mental iyi
olus dlcegi (WEMIOO) kullanilmustir.

WEMIOO orjinalde 14 maddeli, 5°1i likert tipi ve tek faktorlii bir dlgektir.
Toplam puan en az 14, en fazla 70 araligindadir ve sonucun yiiksek olmasi mental iyi
olusun da yiiksek oldugu anlamma gelmektedir. Olgegin puanlamasi 1: Hig
Katilmiyorum, 2: Katilmiyorum, 3: Biraz katiliyorum, 4: Katiliyorum, 5: Tamamen
katiliyorum seklindedir.

Olgegin giivenilirlik calismalari 16 yas ve iistii bireylerin katilimlartyla
gerceklestirilmis, toplamda 348 kisiden elde edilen verilerle Cronbach Alpha katsayisi
.89 bulunmustur. Olgegin test tekrar test giivenirliligi ise 124 kisi iizerinden bir hafta
aralikla yapilmis ve korelasyon katsayis1 ,83 olarak bulunmustur. ilgili 6lgegin 6lgiit
bagintili gegerligi dokuz farkl dlcekle test edilmistir (Tennant, 2007).

WEMIOO’nin Tiirkce’ye uyarlama c¢alismast Keldal (2015) tarafindan
gerceklestirilmistir. Orjinal Slgekte oldugu gibi 14 maddeli, tek boyutlu, 5°1i Likert
tipinde, puanlarin 14 — 70 aralifinda degistigi bir dlgektir. Olgekte ters madde yoktur.

Olgegin Tiirk¢e’ye kazandirilma ¢alismasinda yas aralig1 16-70 arasinda degisen
ve iki calisma grubundan olusan toplam 371 kisi katilmistir. Dilsel esdegerliligi
saglamak amaciyla geviri — tekrar geviri yontemi kullanilmustir. Olgiit bagintili gegerligi
icin “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu”, “Oznel Iyi Olus Olgegi”, “Depresyon
Mutluluk Olgegi Kisa Formu”, “Yasam Doyumu Olgegi”, “Psikolojik Iyi Olus Olgegi”
ve “Kisisel Iyi Olus indeksi” olmak iizere alt1 farkl1 dlgek kullanilmustir. Olgegin yap1
gecerligi icin agimlayict (AFA) ve dogrulayict faktor analizi (DFA) yapilmis ve elde
edilen sonuglardan olgegin tek faktdrlii yapisinin Tirk 6rnekleminde elde edilen
verilerle dogrulandig1 sonucuna ulasilmistir. Olgegin gecerlilik giivenirlilik ¢alismasi

sirasinda elde edilen test tekrar test glivenilirlik katsayist ,83 oldugu tespit edilmisti
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Cronbach's Alfa igtutarlik giivenirlik katsayisina bakildiginda ise bu degerin ,92 oldugu
bulunmustur (Keldal, 2015).

3.4. Veri Analizi

Arastirma verilerini toplamak amaciyla veri toplama araclari olan Bilingli
Farkindalik Olcegi, Warwick — Edinburg Mental Iyi Olus Olcegi, Yasam Doyumu
Olgegi ve Demografik Bilgi formu tesadiifi olarak 6rneklem grubu olan Uskiidar
Universitesi’nde Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi ile Miihendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi’nde 1. ve 2. smiflarda okuyan lisans 6grencilerine uygulanmstir.
Uygulamadan 6nce demografik bilgi formundaki agiklama yazis1 okunmus, uygulama
hakkinda bilgi verilmis ve sorular yanitlanmustur.

Calismanin 6rneklem grubuna uygulanan dl¢eklerden elde edilen veriler, SPSS
23.00 programi kullanilarak analiz edilmistir. Uygulanan ii¢ Olgegin sonuclari
kodlanmis ve degiskenler arasindaki iligkiler incelenmek iizere korelasyon yapilmistir.

Bunun yanisira cinsiyetler, yas ve fakiilte arasindaki farkliliklara t-test ile bakilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1. Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindalik Puanlari ile

Yasam Doyumu Puanlar1 Arasinda Anlamh Bir iliski Var midir?

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklar1 puanlarla
yasam doyumu Olgeginden aldiklarit puanlar arasinda anlamli diizeyde bir iligki olup
olmadigin1 géstermek i¢in pearson momentler ¢arpimi korelasyon teknigi kullanilmigtir.

Sonuglar Tablo.3’de verilmistir.

Tablo 3: Universite (")grenclerinin Biling¢li Farkindahik Puanlar ile Yasam
Doyumu Puanlar1 Arasindaki Iliski

Bilingli Farkindalik
r ,23
Yasam Doyumu
p ,000

Tablo.3’de goriildiigii gibi 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar ile yasam
doyumu puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur ( r=,23,

p<,001).

4.2. Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindalik Puanlari ile

Mental Iyi Olus Puanlar1 Arasinda Anlamh Bir Iliski Var midir?

Universite Ogrencilerinin bilingli farkindalik dlgeginden aldiklar1 puanlarla
mental 1yi olus Olgeginden aldiklar1 puanlar arasinda anlamli diizeyde bir iliski olup
olmadigini gostermek i¢in pearson momentler ¢arpimi korelasyon teknigi kullanilmistir.

Sonuglar Tablo.4’de verilmistir.
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Tablo 4: Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindahk Puanlar ile Mental Iyi
Olus Puanlar1 Arasindaki iliski

Bilingli Farkindalik
. r ,32
Mental lyi Olus
p ,000

Tablo.4’de goriildiigii gibi 6grencilerin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi

olus puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur ( r=,32, p<,001).

4.3. Cinsiyet Degiskenine Gore Bulgular

Bu boéliimde aragtirmaya katilan toplam 306 {iniversite Ogrencisine yapilan
bilingli farkindalik olgegi, yasam doyumu Olgegi ve mental iyi olus Olg¢e§i puan

ortalamalar1 194 kiz, 112 erkek 6grenciye gore degerlendirilmistir.

4.3.1. Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Bilin¢li Farkindahk

Puan Ortalamalarina fliskin T Testi Sonuglar:

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik puan ortalamalarimnin
anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini gostermek {izere yapilan t testi sonuglari

Tablo.5’de verilmistir.

Tablo 5: Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gére Bilingli Farkindahk
Puan Ortalamalarina liskin t Testi Sonuclar

Bagimlh Degisken Cinsiyet N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
Kiz 194 57,6 10,35
Bilingli Farkindalik 1,42 ,156
Erkek 112 55,8 11,15

Tablo.5’e bakildiginda cinsiyet degiskenine iliskin kiz Ogrencilerin bilingli
farkindalik puan ortalamalar1 57,6 (Ss: 10,35) ve erkek 6grencilerin bilingli farkindalik
puan ortalamalar1 55,8 (Ss:11,15) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalarinda anlaml
bir farklilagsma olup olmadigini saptamak iizere t testi uygulanmistir. Buna gore cinsiyet

degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda, kiz &grencilerin

29



erkek Ogrencilerden daha yiiksek bir ortalamasi olmasma ragmen, anlamli bir

farklilasma bulunamamstir (t= 1,42, p>,05).

4.3.2. Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Yasam Doyumu Puan

Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére yasam doyumu puan ortalamalarinin
anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini gostermek iizere yapilan t testi sonuclari

Tablo.6’da verilmistir.

Tablo 6: Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Yasam Doyumu
Puan Ortalamalarina Iliskin t Testi Sonuclar

Bagimlh Degisken Cinsiyet N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
Kiz 194 16,5 3,59
Yasam Doyumu 1,77 ,076
Erkek 112 15,7 3,78

Tablo.6’ya bakildiginda cinsiyet degiskenine iliskin kiz 6grencilerin yasam
doyumu puan ortalamalart 16,5 (Ss: 3,59) ve erkek 6grencilerin yasam doyumu puan
ortalamalar1 15,7 (Ss:3,78) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalarinda anlamli bir
farklilasma olup olmadigii saptamak tiizere t testi uygulanmistir. Buna gore cinsiyet
degiskeni agisindan yasam doyumu puan ortalamalart arasinda, kiz 6grencilerin erkek
ogrencilerden daha yiiksek bir ortalamasi olmasina ragmen, anlamli bir farklilagma

bulunamamistir (t= 1,77, p>,05).

4.3.3. Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Mental Iyi Olus Puan

Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore mental iyi olus puan ortalamalarinin
anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini gostermek {izere yapilan t testi sonuglari

Tablo.7’de verilmistir.
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Tablo 7: Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Mental Iyi Olus
Puan Ortalamalarina Iliskin t Testi Sonuclar

Bagimh Degisken Cinsiyet N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
Kiz 194 51,2 8,09
Mental Iyi Olus Erkek 112 50,6 10,03 470 639

Tablo.7’ye bakildiginda cinsiyet degiskenine iliskin kiz 6grencilerin mental iyi
olus puan ortalamalart 51,2 (Ss: 8,09) ve erkek Ogrencilerin mental iyi olus puan
ortalamalar1 50,6 (Ss:10,03) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalarinda anlamli bir
farklilasma olup olmadigini saptamak {izere t testi uygulanmistir. Buna gore cinsiyet
degiskeni agisindan mental iyi olus puan ortalamalar1 arasinda, kiz 6grencilerin erkek
ogrencilerden daha yiiksek bir ortalamasi olmasina ragmen, anlamli bir farklilagma

bulunamamistir (t=,470, p>,05).

4.4. Yas Degiskenine Gore Bulgular

Bu bdliimde arastirmaya katilan toplam 306 {iniversite Ogrencisine yapilan
bilingli farkindalik 6lgegi, yasam doyumu 0Olgegi ve mental iyi olus Olg¢e§i puan
ortalamalar1 yasa gore degerlendirilmistir. Toplamda 20 yas ve 20 yas alt1 186 dgrenci,

21 yas ve 21 yas lstii 120 6grencinin sonuglari analiz edilmistir.

4.4.1. Universite Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Bilincli Farkindahk Puan

Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin yas degiskenine gore bilingli farkindalik puan ortalamalarinin
anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini gostermek tlizere yapilan t testi sonuglari

Tablo.8’de verilmistir.

Tablo 8: Universite Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Bilincli Farkindalik
Puan Ortalamalarina iliskin t Testi Sonuclar

Bagimh Degisken Yas N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
<20 186 57,5 11,1

Bilingli Farkindalik 1,35 177
>21 120 55,9 9,89
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Tablo.8’e bakildiginda yas degiskenine iliskin 20 yas ve 20 yas alt1 6grencilerin
bilingli farkindalik puan ortalamalart 57,5 (Ss: 11,1) ve 21 yas ve 21 yas Tlsti
Ogrencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 55,9 (Ss:9,89) olarak hesaplanmustir.
Puan ortalamalarinda anlamli bir farklilasma olup olmadigini saptamak iizere t testi
uygulanmistir. Buna gore yas degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalari

arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma bulunamamistir (t= 1,35, p>,05).

4.4.2. Universite Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Yasam Doyumu Puan

Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin yas degiskenine gore yasam doyumu puan ortalamalarinin anlaml
diizeyde farklilasip farklilasmadigini gdstermek {iizere yapilan t testi sonuglari

Tablo.9’da verilmistir.

Tablo 9: Universite Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Yasam Doyumu Puan
Ortalamalarina Iliskin t Testi Sonuclari

Bagimh Degisken Yas N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
<20 186 15,9 3,73
Yasam Doyumu -1,47 ,142
>21 120 16,6 3,57

Tablo.9’a bakildiginda yas degiskenine iligkin 20 yas ve 20 yas alt1 6grencilerin
yasam doyumu puan ortalamalar1 19,9 (Ss: 3,73) ve 21 yas ve 21 yas {istli 6grencilerin
yasam doyumu puan ortalamalar1 16,6 (Ss: 3,57) olarak hesaplanmistir. Puan
ortalamalarinda anlamli bir farklilasma olup olmadigim1 saptamak iizere t testi
uygulanmistir. Buna gore yas degiskeni agisindan yasam doyumu puan ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma bulunamamistir (t= -1,47, p>,05).

4.4.3. Universite Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Mental Iyi Olus Puan
Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin yas degiskenine gére mental iyi olus puan ortalamalarmin anlaml
diizeyde farklilagip farklilagmadigini gostermek {izere yapilan t testi sonuclari

Tablo.10’da verilmistir.
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Tablo 10: Universite Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gore Mental Iyi Olus Puan
Ortalamalarma Iliskin t Testi Sonuglar:

Bagimh Degisken Yas N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
. <20 186 50,32 8,68
Mental lyi Olus -1,69 ,091
>21 120 52,07 9,01

Tablo.10’a bakildiginda yas degiskenine iligskin 20 yas ve 20 yas alt1 6grencilerin
mental iyi olug puan ortalamalar1 50,32 (Ss: 8,68) ve 21 yas ve 21 yas iistii 6grencilerin
mental iyi olus puan ortalamalarn 52,07 (Ss: 9,01) olarak hesaplanmistir. Puan
ortalamalarinda anlamli bir farklilasma olup olmadigin1 saptamak iizere t testi
uygulanmistir. Buna gore yas degiskeni agisindan mental iyi olus puan ortalamalari

arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma bulunamamistir (t= -1,69, p>,05).

4.5. Fakiilte Degiskenine Gore Bulgular

Bu boliimde, toplam 306 iiniversite 6grencisine yapilan bilingli farkindalik
Olcegi, yasam doyumu 0Olcegi ve mental iyi olus Olgegi puan ortalamalari okuduklari
fakiilteye gore degerlendirilmistir. Arasturmaya katilan, Miihendislik ve Doga Bilimleri
Fakiiltesi'nde (MDBF) okuyan o6grenci sayis1 123, Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi’nde (ITBF) okuyan 6grenci sayis1 183 tiir.

4.5.1. Universite Ogrencilerinin Okuduklar1 Fakiilte Degiskenine Gére Bilingli
Farkindalik Puan Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farklhilasmakta Midir?

Ogrencilerin 6grenim gérmekte olduklar1 fakiilte degiskenine gore bilingli
farkindalik puan ortalamalarinin anlamli  diizeyde farklilagip farklilagsmadigini

gostermek tizere yapilan t testi sonuglar1 Tablo.11’de verilmistir.
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Tablo 11: Universite Ogrencilerinin Fakiilte Degiskenine Gore Biling¢li Farkindahk
Puan Ortalamalarma iliskin t Testi Sonuclar

Bagimh Degisken Fakiilte N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
MDBF 123 55,5 10,8

Bilingli Farkindalik . -1,89 ,059
ITBF 183 57,8 10,4

Tablo.11’e bakildiginda fakiilte degiskenine iliskin Miihendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 55,5 (Ss: 10,8)
ve Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 57,8 (Ss: 10,4) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalarinda anlamli bir
farklilasma olup olmadigini saptamak iizere t testi uygulanmistir. Buna gore fakiilte
degiskeni acisindan Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin puan
ortalamalari, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grenclerinden daha yiiksek
olmasina ragmen bilin¢li farkindalik puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir

farklilasma bulunamamistir (t= -1.89, p>,05).

4.5.2. Universite Ogrencilerinin Okuduklar1 Fakiilte Degiskenine Gore Yasam

Doyumu Puan Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin dgrenim gormekte olduklari fakiilte degiskenine gore yasam
doyumu farkindalik puan ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini

gostermek tlizere yapilan t testi sonuglar1 Tablo.12’de verilmistir.

Tablo 12: Universite Ogrencilerinin Fakiilte Degiskenine Gore Yasam Doyumu
Puan Ortalamalarina Iliskin t Testi Sonuclar:

Bagimh Degisken Fakiilte N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
MDBF 123 15,3 3,56
Yasam Doyumu . -3,36 ,001
ITBF 183 16,8 3,65

Tablo.12’ye bakildiginda fakiilte degiskenine iligkin Miihendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu puan ortalamalari 15,3 (Ss: 3,56) ve
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu puan ortalamalari
16,8 (Ss: 3,65) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalarinda anlamli bir farklilasma olup

olmadigimi saptamak {izere t testi uygulanmistir. Analiz sonucu fakiilte degiskeni
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acisindan yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma
bulunmustur (t= -3.36, p<,05). Buna gére Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin yasam doyumu diizeyi Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi

Ogrencilerinden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4.5.3. Universite Ogrencilerinin Okuduklar Fakiilte Degiskenine Gore Mental Tyi
Olus Puan Ortalamalar1 Anlamh Diizeyde Farkhilasmakta Midir?

Ogrencilerin 6grenim goérmekte olduklar1 fakiilte degiskenine gore mental iyi
olus farkindalik puan ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini

gostermek tlizere yapilan t testi sonuglar1 Tablo.13’de verilmistir.

Tablo 13: Universite Ogrencilerinin Fakiilte Degiskenine Gore Mental Iyi Olus
Puan Ortalamalarina lliskin t Testi Sonuclar:

Bagimh Degisken Fakiilte N Ortalama Ss T Degeri P Degeri
) MDBF 123 48,6 9,11
Mental lyi Olus . -3,88 ,000
ITBF 183 52,5 8,31

Tablo.13’e bakildiginda fakiilte degiskenine iliskin Miihendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin mental iyi olus puan ortalamalar1 48,6 (Ss: 9,1) ve
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olus puan ortalamalari
52,5 (Ss: 8,31) olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalarinda anlamli bir farklilasma olup
olmadigii saptamak iizere t testi uygulanmistir. Analiz sonucunda fakiilte degiskeni
acisindan mental iyi olus puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma
bulunmustur (t= -3.88, p<,05). Buna gore Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin mental iyi olus diizeyi Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi

ogrencilerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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BESINCi BOLUM
TARTISMA VE YORUMLAR

5.1. Bilingli Farkindalik ile Yasam Doyumu Arasindaki iliski

Arastirmada ilk olarak bilingli farkindaligin yasam doyumu {izerindeki etkisi
incelenmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda {iiniversite 6grencilerinde bilingli
farkindalik puanlari ile yasam doyumu puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iligski bulunmustur. ( r=.23, p<,001).

Bilingli farkindalik, yargilamadan simdiki an icinde olana dikkat getirmek ve
olan her ne ise onu oldugu gibi kabul etmektir. Tolle (2009), bilingli farkindaligi,
simdiki ana dikkat getirmek o an i¢inde olanin sorumlulugunu {istlenmek olarak
tanimlar. Bu anin sorumlulugunu iistlenmek, ‘simdi’nin bdyleligine kars1 koymamak,
ona diren¢ gostermemek anlamina gelir. Bu da yasam ile uyumlu hale gelmektir. Buna
gore, yasama gosterilen duygusal tepki veya tutum olarak agiklanan yasam doyumunun
bilingli farkindalik yiikseldikg¢e artmasi siirpriz degildir.

Siegel’e (2010) gore bilingli farkindalik, yasami anlamli ve zengin kilan, yasama
getirilen farkindalikla zihnin yarattigi gereksiz kaygilara i¢gorii gelistirerek acilari
azaltan belirli bir tutumdur. Bilingli farkindaligin yagam doyumu {izerindeki pozitif
etkisi dolayisiyla bireyler, hayatin ac1 ya da haz verici deneyimleri i¢inde savrulmak
yerine, gelistirdikleri i¢goérii ile birlikte daha dengeli ve huzurlu bir tutum
sergileyebileceklerdir. Arastirmanin sonucu kuramsal olarak bilingli farkindalik

yiikseldik¢e yasam doyumunun artmasi beklentisiyle uyumludur.

5.2. Bilincli Farkindalik ile Mental Iyi Olus Arasindaki iliski

Arastirmanin diger bir bulgusu {iniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin
mental 1yi olus tizerindeki etkisidir. Yapilan istatistksel analiz sonucunda, 6grencilerin
bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamli
bir iliski bulunmustur. ( r=.32, p<,001).

Tennant ve arkadaslart (2007) tarafindan gelistirilen Warwick — Edinburg
Mental Iyi Olus Olgegi’nin hem psikolojik islevsellik yani kendini gerceklestirme

36



olarak tanimlanan psikolojik iyi olusu hem de bireyin kendi hayatina iliskin 6z
degerlendirmesi olarak tanimlanan 6znel iyi olus kavramlarini kapsayan bir 6zellikte
oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla pozitif psikoloji alan yazininda sik¢a degerlendirilen
“iyi olus” kavramin1 mental iyi olus dlcegi ortaya koyabilmektedir. Olgek maddelerinin
icerdigi, iyimserlik, insanlarla iliskide yakinlik hali, problemlerle basa ¢ikma, 6zgiiven,
karar alabilme mekanizmasi, canli hissetme, net diisiinme, sevgi, yeni seylere agiklik
kavramlari, bilingli farkindalikla ortiisen 6zelliklerdir. Cok sayida psikolojik, felsefi ve
spiritiiel 0gretiler iyi olusun ortaya ¢ikmasi ve ¢ogaltilmasi icin bilingli farkindaligin ne
kadar 6nemli oldugunu vurgular (Brown ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2009).

Kisisel degerlendirmeler, psikolojik islevsellik olarak tanimlanan iyi olusun en
onemli unsurlarindan biridir (Ozyesil, 2011). Bilingli farkindalik sorumluluk alma,
yargilayict olmama, kabullenme gibi temel 0Ozellikleri ile iyi olus kavramini
destekleyebilir. Arastirmanin sonucu olarak ortaya c¢ikan bilingli farkindalik arttik¢a

mental iyi olusun arttig1 bulgusu, genel kuramsal bilgilerle baglantilidir.

5.3. Cinsiyet Degiskenine Iliskin Yorumlar

Arastirmada bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi olus diizeylerinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik ortaya koyup koymadigini saptamak
amactyla t testi yapilmistir.

Arastirma bulgularina gore cinsiyet degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda, kiz dgrencilerin erkek dgrencilerden daha yiiksek bir ortalamasi
olmasina ragmen, anlaml bir farklilagsma bulunamamistir (t= 1,42, p>,05).

Yasam doyumu diizeylerine gore cinsiyetler arasi farkliliga bakildiginda, kiz
ogrencilerin erkek 6grencilerden daha yiiksek bir ortalamasi olmasina ragmen, anlaml
bir farklilasma bulunamamstir (t= 1,77, p>,05).

Arastirma bulgularma gore cinsiyet degiskeni acisindan mental iyi olus puan
ortalamalar1 arasinda, kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha yiiksek bir ortalamasi
olmasina ragmen, anlamli diizeyde bir farklilasma saptanamamustir (t=,470, p>,05).

Arastirmada elde edilen diger bulgular cinsiyet degiskeninin bilingli farkindalik,
yasam doyumu ve mental iyi olus iizerinde bir farklilik ortaya koymadig1 yoniindedir.
Modern ¢agda bircok alanda artik cinsiyetin dneminin en aza indigi goriilmektedir.

Kadmin, eskiden erkeklere atfedilen is hayati, sosyal sorumluluk gibi konularda
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erkeklerle ayni konuma geldigi sosyal arastirmalarda ortaya konmaya devam
etmektedir. Bu calismada bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi olus
alanlarinda kiz 6grencilerin daha yiiksek puanlar aldigi goriilmesine ragmen istatistiksel

olarak bir anlam ifade etmemektedir.

5.4. Yas Degiskenine iliskin Yorumlar

Aragtirmada bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi olus diizeylerinin
yas degiskenine gore anlamli bir farklilik ortaya koyup koymadigini saptamak amaciyla
t testi yapilmustir.

Aragtirma bulgular1 yas degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsma saptanmamistir (t= 1,35, p>,05).
Buna gore 20 yas ve 20 yas alt1 6grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 21
yas ve 21 yas istii 6grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark yoktur.

Arastirmadaki diger bir analizde, yas degiskeni agisindan yasam doyumu puan
ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilagsma bulunamamistir (t= -1,47, p>,05).
Buna gore 20 yas ve 20 yas alt1 68rencilerle, 21 yas ve 21 yas iistii 6grencilerin puan
ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.

Arastirmada yas degiskenine iliskin 20 yas ve 20 yas alt1 6grencilerin mental 1yi
olus puan ortalamalar1 ve 21 yas ve 21 yas lstii 68rencilerin mental iyi olus puan
ortalamalar1  karsilastirildiginda, bu alanda anlamhi diizeyde bir farklilasma
bulunamamustir (t= -1,69, p>,05).

Buradaki bulgulara gore bu arastirmada yas degiskeni bilingli farkindalik, yasam
doyumu ve mental iyl olus kavramlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya
koymamaktadir. Ancak ¢ikan sonuglara bakildiginda &grencilerin yasam doyumu ve
mental iyi olus puan ortalamalarinin yasa bagli dogru orantili olarak yiikseldigi
goriilmektedir. Yasam doyum ve mental iyi olus diizeyinin 68rencilerin yasi ilerledikge
artmasi, bireylerin yasamlarinda daha fazla sorumluluk almalari, daha fazla miicadele
etmek durumunda kalmalar1 ve bu miicadeleler sirasinda direngliliklerinin de artmasiyla
yorumlanabilir. Ogrencilerin bilingli farkindalik puanlarmna bakildiginda ise 20 yas ve

20 yas alt1 6grencilerde ortalamalarin daha ytiksek oldugu goze ¢carpmaktadir. Ergenlik
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donemine denk gelen bu yas grubunun kendi ile daha fazla ilgili olmasi bilingli

farkindalik konusunda bir gelisime yol agmis olabilir.

5.5. Fakiilte Degiskenine iliskin Yorumlar

Arastirmada bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi olus diizeylerinin
fakiilte degiskenine gore anlamli bir farklilik ortaya koyup koymadigini saptamak
amaciyla t testi yapilmistir.

Fakiilte degiskenine iliskin bulgular, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalari ve Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalar: arasinda anlaml diizeyde
bir farklilasma olmadig1 yoniindedir. (t= -1,89, p>,05). Istatistiksel bir anlam ifade
etmese de Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin bilingli farkindalik puan
ortalamalari, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden daha yiiksektir.

Arastirmada yasam doyumu diizeyinde Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileri ile insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri arasinda anlaml diizeyde
bir farklilasma bulunmustur (t= -3,36, p<,05). Buna gore Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu diizeyi, Miihendislik ve Doga Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Fakiilte degiskeni agisindan, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin mental iyi olus puan ortalamalar1 ve Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin mental iyi olus puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir
farklilasma vardir (t= -3,88, p<,05). Buna gére Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin mental i1yi olus diizeyt Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Arastirmadaki analizlerin genel sonucglarma goére fakiilte degiskeni, yasam
doyumu ve metal iyi olus diizeylerini yordamada etkilidir. Bunun yaninda istatistiksel
bir anlam ifade etmemesine karsin Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin
bilingli farkindalik puan ortalamalari, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden daha yiiksektir. insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi &grencilerinin
Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine gore yasam doyumu, iyi olus ve
farkindalik kavramlarina daha fazla asina olmasi sonuglara etki etmis olabilir. Bunun

yaninda Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi’nde okutulan derslerin gorece daha
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zor olmasi da Ogrencilerin ders c¢aligmaya daha fazla vakit ayirmalarii gerektirdigi
icin, kisisel gelisim, sosyallesme, fiziksel iyi olus gibi konularda kendilerine yeterli
zaman kalmadigindan yasam doyumu ve iyi olus diizeyleri Insan ve Toplum Bilimleri

Fakiiltesi 6grencilerinden daha diistik ¢ikmis olabilir.
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SONUC VE ONERILER

Bu béliimde arastirmada elde edilen bulgulara dayanarak sonuglar ve onerilere

yer verilmistir.

Asagida arastirma bulgularina gore sonuglara kisaca deginilmistir.

Universite grencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile yasam doyumu
puanlar1 arasinda pozitif yonli anlamli diizeyde bir iliski bulunmus ve
bilingli farkindaligin yasam doyumunu yordadigi goriilmistiir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus
puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmus ve
bilingli farkindaligin mental iyi olusu yordadig: goriilmiistiir.

Cinsiyet degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalari arasinda
anlamli diizeyde bir farklilagsma bulunamamistir.

Cinsiyet degiskeni agisindan yasam doyumu puan ortalamalari arasinda
anlamli diizeyde bir farklilasma bulunamamustir.

Cinsiyet degiskeni agisindan mental iyi olus puan ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir farklilagsma bulunamamuistir.

Yas degiskeni acgisindan bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir farklilagsma bulunamamuistir.

Yas degiskeni agisindan yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir farklilasma bulunamamastir.

Yas degiskeni agisindan mental 1yi olus puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir farklilasma bulunamamastir.

Fakiilte degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda
anlaml1 diizeyde bir farklilasma bulunamamustir.

Fakiilte degigskeni acgisindan yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda
anlaml diizeyde bir farklilasma saptanmistir. Buna gére Insan ve Toplum
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu diizeyi, Miihendislik ve

Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden daha ytiksektir.
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e Fakiilte degiskeni agisindan mental iyi olus puan ortalamalari arasinda
anlaml diizeyde bir farklilik saptanmistir. Buna gore Insan ve Toplum
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olus diizeyi, Miihendislik ve

Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden daha ytiksektir.

Arastirmadan elde edilen sonucglara dayanarak asagida bazi Onerilere yer
verilmistir.

Bilingli farkindaligin artmasiyla beraber yasam doyumu ve mental iyi olus da
arttmaktadir. Bilingli farkindaligin iyi olus ve yasam doyumu arasindaki pozitif iligkisi
dikkate alinarak iiniversite Ogrencilerinin akademik programinda bilingli farkindalik
dersine yer verilmesinde yarar vardir.

Bilingli farkindalig1 arttiracak siireli egitimler ve seminerler diizenlenerek
Ogrencilere katki saglanabilir. Bunun yani sira hem okullardaki rehberlik hizmetinde
hem de psikolojik danigsma alaninda bilingli farkindalik ¢alismalarina daha fazla yer
verilebilir.

Ulkemizde bilingli farkindalik konusunda yapilan ¢alismalarin azhig1 géz Oniine
alimarak daha fazla arastirma yapilmasinin desteklenmesi gerekmektedir. Bu g¢alisma
iligkisel tarama modelindedir ancak bilin¢li farkindalik konusunda deneysel arastirmalar
da yapilmasinda fayda vardir.

Bu arastirma sonuglarmin Tiirkiye genelinde degerlendirilmesi ig¢in iilke
capindaki {iniversitelerden lisans egitimi goren Ogrencileri de katarak genis bir

orneklem grubuyla tekrarlanmasi uygun olabilir.
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EKLER

EK 1: Demografik Bilgi Formu

GENEL ACIKLAMA!

Bu arastirma, Uskiidar Universitesi Uygulamali Psikoloji Yiiksek Lisans

Programi1 kapsaminda bir tez ¢alismasi i¢in yapilmaktadir.

Bu ankette sizlere deger ve tutumlarinizla ilgili sorular sorulmaktadir.

Sorular1 sadece kendi duygu ve diisiincelerinizi yansitacak bi¢imde igtenlikle
yanitlamaniz ¢ok dnemlidir. Bu nedenle sorulara dogruluk, yanlislik acisindan degil,
gercekte yasayip hissettikleriniz acgisindan yanitlaymiz. Anketteki tiim sorulari, ilgili

aciklamalar1 dikkatlice okuyarak ve bos birakmadan yanitlayimiz.

Ankete verilen yanitlar toplu olarak degerlendirilecektir. Bu nedenle anket
lizerine isim yazmaniza gerek yoktur. Aragtirmaya katildiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Cinsiyet : Erkek Kadin

Yas :

Medeni Durumunuz: Evli: Bekar: Bosanmis:

Universite :

Bolim :

Seviye : Lisans Yiiksek Lisans Doktora
Sinf':

« Hangi Ulkenin Vatandasisiniz? :

* Etnik kimliginiz nedir? :

Diger:

Ailenizin gelir diizeyini genel olarak 7 aralikli Olgek {izerinde nasil

degerlendirirsiniz?

Cok fakir Fakir Orta Zengin
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EK 2: Bilincli Farkindalik Olgegi

Hemen
hemen
her
zaman

Cogu zaman

Bazen

Nadiren

Oldukga
seyrek

Hemen
hemen higbir
zaman

1- Belirli bir siire farkinda
olmadan bazi duygulari
yasayabilirim.

2- Esyalari 6zensizlik
dikkat etmeme veya
baska birseyleri
disindigim icin kirarim
veya dokerim.

3-Su anda olana
odaklanmakta zorlanirim.

4- Gidecegim yere yolda
olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica
ylriiyerek gitmeyi tercih
ederim.

5- Fiziksel gerginlik ya da
rahatsizlik iceren
duygulari gergekten
dikkatimi cekene kadar
farketmeme egilimim
vardir.

6- Bir kisinin ismini bana
soylendikten hemen
sonra unuturum.

7- Yaptigim seyin farkinda
olmaksizin otomatige
baglanmis gibi yapiyorum.

8- Aktiviteleri gercekte ne
olduguna dikkat etmeden
acele ile yerine getiririm.

9- Basarmak istedigim
hedeflere 6yle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere
ulasmak icin su anda ne
yapiyor oldugumun
farkinda olmam.
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10- isleri veya gorevleri su
an ne yapiyor oldugumun
farkinda olmaksizin
otomatik olarak yaparim.

11- Kendimi bir kulagimla
birini dinlerken ayni
zamanda baska birseyi de
yaparken bulurum.

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

13- Kendimi gelecek veya
gecmisle mesgul
bulurum.

14- Kendimi yaptigim
islere dikkatimi vermemis
bulurum.

15- Ne yedigimin farkinda
olmaksizin atistiriyorum.
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EK 3: Yasam Doyumu Olcegi

MADDELER

Hi¢ katilmiyorum (1)

Cok az katihhyorum (2)

Orta diizeyde katiliyorum (3)

Biiyiik oranda katilhyorum (4)

Tamamen katiliyorum (5)

1 | ideallerime yakin bir yasantim vardir.

2 | Yasam kosullarim mitkemmeldir.

3 | Yasarmmdan memnunum.

Simdiye kadar yasamdan istedigim énemli seylere sahip

oldum.

Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen higbir
5 seyi

degistirmezdim
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EK 4: Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi

=
=
L
= = 2.
= =} =
5| g | § =
MADDELER % = = £ s
£ s = Z =
= 2 i S 1
= = =< > £
~ = N 3 g
g | § | E G g
= - g - =
1 | Gelecekle ilgili iyimserim.
2 | Kendimi ige yarar ( faydali) hissediyorum.
3 | Kendimi rahatlamis hissediyorum.
4 | Diger insanlara kars1 ilgiliyim.
5 | Farkli iglere zaman ayirabilecek enerjim var.
6 | Sorunlarla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirim.
7 | Agik ve net bir bi¢cimde diislinebiliyorum.
8 | Kendimden memnunum.
9 | Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum.
10 | Kendime giiveniyorum.
11 | Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum.
12 | Sevildigimi hissediyorum.
13 | Yeni seylere karst ilgiliyim.
14 | Neseli hissediyorum.
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Dogum Tarihi :

Dogum Yeri
Uyrugu
Medeni Hali

Egitim Durumu :

2015- .........
1997 — 2001
1993 — 1996
Yabanci Diller

OZGECMIS

Azize SAHIN
Tel: 0 (544) 312 20 08
Adres: Kosuyolu Mah. Alidede Cd.
Digbank Sitesi B Blok Daire:20 Kadikdy / Istanbul

12.05.1978
Istanbul
T.C.

Evli

Uskiidar Universitesi

Uygulamal1 Psikoloji Yiiksek Lisans Programi (Tez siirecinde)
Trakya Universitesi

Kamu Yo6netimi

Fatih Kiz Lisesi

Orta Ogrenim

ingilizce

(Iyi Seviyede)

Deneyimler

2018 -

2015 - 2017

2010- 2017

2003-2008

Acikbeyin Egitim ve Danismanhk

Egitmen

Sirketlere  “Bilingli ~ Farkindalik ile Ofke ve  Stres
Yonetimi”egitimleri sunmak. Bireylere mindfulness danigmaligi
hizmeti sunmak

ADT Egitim Danismanhk
Egitmen ve Kurucu

Sirketlere “Farkindalik ve Stres Yonetimi”egitimleri hazirlamak
ve sunmak. Bireylere mindfulness danigsmalig1 hizmeti sunmak

Cihangir Yoga
Meditasyon ve Yoga Egitmenligi

Freebird Havayollar
Miisteri Iliskileri ve Kontratlar Sorumlusu
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Katildig1 Kurslar:

2017 Riccon Akademi
Aile Danismanligi
2015 Mindful Schools
Mindfulness Fundamentals
2015 Somatic Experiencing
Somatik Deneyimlemeye Giris
2014 Yoga Alliance
Yin Yoga Hocalik Egitimi
2013 Yoga alliance, David Cornwell
Meditasyon Hocalik Egitimi
2012 Svagito Liebermeister
Danigmanligin Zen Yolu
2012 Svagito Liebermeister
Travmalar Iyilestirmek
2009-2010 Yoga Alliance, Cihangir Yoga
Yoga Hocalik Egitimi
2004 Baltas Egitim

- Miisteri hizmetleri yonetimi
- Miisteri memnuniyeti
- Iletisim becerileri

Bilgisayar Bilgisi : MS Office

ilgilenilen Alanlar: Mindfulness, Norobilim, Seyahat

Biyografi

1978 yilinda, Istanbul’da dogdu. Ozel sektorde calisirken is stresiyle basa ¢cikmak adina
2006 yilinda meditasyon 6grenmeye basladi ve 2009 yilinda bir workshop i¢in gittigi
Hindistan’da yoga ve meditasyon hocasi olmaya karar verdi. Ilk egitimini Zeynep
Aksoy’dan alarak sonrasinda Cihangir Yoga’da dersler vermeye basladi.

David Cornwell ile Meditasyon Egitmenlik Egitimi, Svagito Liebermeister ile
Danismanligin Zen Yolu, Insanlarla Calismak, Travmalar Iyilestirmek, Somatik
Travma Terapisi, Mindfulness Schools’dan Mindfulness gibi doniisiim saglayict
egitimler aldi.

Cesitli ileri seviye egitimler, inzivalar ve sertifika programlariyla 6zellikle mindfulness,
aktif meditasyonlar ve beden odakli travma terapileri alanlarinda ¢aligmalarina devam
ederken, akademik olarak Uskiidar Universitesi’nde psikoloji iizerine bilimsel hazirlik
dersleri alarak, 2016 yilinda Uygulamali Psikoloji yiiksek lisans1 yapmaya basladi. Prof.
Dr. Sinan Canan danigsmanliginda hazirladig tez konusu; Bilingli Farkindaligin Yasam
Doyumu ve Iyi Olus iizerindeki etkisi hakkindadir.

2006 yilindan beri hem kendi deneyimleri hem de birlikte c¢alistigi insanlarda,
farkindalik temelli yaklasimlarin sifayr beraberinde getirdigine taniklik etti. Her tiirlii
konuda, ¢6ziim disardan degil, icerden geliyordu ve yontemler alisik oldugumuz gibi
karmasik degil cok basitti.
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Bu taniklig1, hayatinin amacini belirlemesini sagladi; Bilingli farkindaligi giinliik hayata
uyarlamay1 6gretmek ve her insanin kendi icindeki bilgeligi ortaya ¢ikarmakta bir
rehber olabilmek. Buradan yola ¢ikarak, A¢ikbeyin Egitim ve Danigmanlik biinyesinde
norobilim temelli farkindalik, noérojenik stres yonetimi, farkindalik temelli o6fke
yonetimi konularinda kurumsal ve grup egitimleri vermekte ve bireysel danigmanlik
yapmaktadir.
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