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ONSOZ

Bu arastirmada ergenlik siirecinin ortasinda yer alan lise Ogrencilerinin bilingli
farkindalik diizeyleri, karakter giicleri ve akademik basariSt ¢esitli degiskenlerle iligkisi
acisindan ele alinmis ve gelistirilen psikoegitim programi ile bu degiskenlere olumlu etkide
bulunulmas: amaglanmistir. Anda olana odaklanabilmenin bireyin hayatindaki yeri ve
Onemi siirekli uyarana maruz kalinan, ¢oklu odaklanmanin artti§i giiniimiiz kosullarinda
oldukg¢a goze carpmaktadir. Hele bu dikkatin ana odaklanirken istendik-istenmedik diye
yasantilar1  yargilamiyor olmasi ve olumlu-olumsuz her yasantiyi1 kabul ediyor,
yasananlardan razi oluyor olmasi daha ¢ok ilgi ¢ekmektedir. Bireyin basarisisinin hem
dikkat hem de bazi kisisel Ozellikleriyle etkilesim halinde oldugunu giinliik hayat
icerisinde dahi gozlemlemek miimkiindiir. Basariy1 artirmak kadar karakteri gii¢lii bireyler
yetistirmek de egitimin amaclar1 arasinda yer almaktadir. Bu arastirma ile okul ortaminda
calisan psikolojik danigmanlara G6grencilerin ana odakliligini ve karakter ozelliklerini

giiclendirmek, basarilarin1 desteklemek adina bir nebze olsun katkida bulunabilmek benim

icin ¢ok kiymetlidir.

Bu siirecte kendisiyle ¢alismaktan onur duydugum, bilgi ve ilgisini daima yanimda
hissettigim tez danismanim Dog¢.Dr. Aysin SATAN’a en icten tesekkiirlerimi sunarim.
Degerli fikirleri ve yonlendirmeleriyle ¢alismama ictenlikle katkida bulunan esdanigsmanim
Do¢.Dr. Bilge UZUN’a kiymetli vakti ve enejisi i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Calismanin en
basindan beri goriis ve dnerileriyle bana 151k tutan kiymetli hocalarim Prof. Dr. Halil EKSI
‘ye ve Prof. Dr. Ilyas YAVUZ’a siikranlarimi sunarim. Karakter gii¢leri calismalaria
onciiliik eden VIA Enstitlisii'nden Dr. Ryan NIEMIEC’e siire¢ boyunca sundugu rehberlik

ve destek icin tesekkiir ederim.

Aragtirmam siiresince ilgi ve desteklerini daima hissettigZim dostum Esra
DEMIRKOPARAN’a ve Esra AKBULUT’a, manevi destekleri i¢in babam Ibrahim
TOZLU’ya, kardeslerim Feyza SARI ve Melike TOZLU’ya, fikir ve onerileri ile destek
olan meslektaslarim Giilay KALKAN YENI'ye, Fazilet YAVUZ BIRBEN’e, Tugba
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OZET

Bu arastirma, ergenlere yonelik bir bilingli farkindalik temelli bir psikoegitim
programi hazirlamak ve hazirlanan programin lise Ogrencilerinin karakter giiclerine,
bilingli farkindalik diizeylerine ve akademik basarilarina etkisini smnamak amaciyla
yapilmistir. Karma yontem arastirmasi olarak tasarlanan bu ¢alisma iki asamadan

olusmaktadir.

Arastirmanin ilk agamasinda bilingli farkindalik, karakter gii¢leri ve akademik basari
arasindaki iliskiler incelenmistir. Iliskisel tarama modeliyle gerceklestirilen ilk asamanin
orneklemi tabakali seckisiz drnekleme yontemiyle belirlenmis olup Istanbul ili Uskiidar
ilgesinde farkli okul tiirlerinde (Anadolu lisesi, mesleki ve teknik anadolu lisesi, imam-
hatip lisesi) 0grenim goren 237 kiz, 153 erkek toplam 390 6grenciden olusmaktadir.
Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, Bilingli
Farkindalik Olgegi- Ergen Formu ve Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik Envanteri
kullanilmigtir. Arastirmadan elde edilen verilere SPSS programi kullanilarak t-testi,
ANOVA, Pearson Carpim Moment Korelasyon ve ¢oklu regresyon analizi yapilmustir. Tk
asamadan elde edilen bulgulara gore lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri
cinsiyete gore anlaml farklilik gostermemektedir. Lise 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri 6grenim gordiikleri sinif diizeyine ve Ogrenim gordiikleri okul tiiriine gore
anlamli farklihk gostermektedir. 11.simif Ogrencileri en yiiksek bilingli farkindalik
diizeyine sahipken 10.smif 6grencilerinin en diisiik diizeyde oldugu bulunmustur. Anadolu
lisesindeki ve imam hatip lisesindeki 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyi en yiiksek
iken mesleki ve teknik anadolu lisesi 6grencilerinki en diisiik diizeyde bulunmustur. Lise
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile genel not ortalamalari, sebatkarlik, sevme-
sevilme, sosyal zeka, sorumluluk, tedbirlilik, siikiir ve umut karakter gii¢leri arasinda orta
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Lise Ogrencilerinin genel not
ortalamalar1 ile 6grenmeye aciklik, sebatkarlik ve tedbirlilik karakter giicleri arasinda orta
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki bulunmaktadir. Lise Ogrencilerinin genel not
ortalamalar1 bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve 6grenmeye aciklik karakter
giicleri tarafindan anlamli diizeyde yordanmakta olup genel not ortalamasinin ylizde

24,5’1ni agiklamaktadir.

Aragtirmanin ikinci asamasinda, ilk asamadan elde edilen bulgular 1s1nda arastirmaci

tarafindan gelistirilen bilingli  farkindalik temelli psikoegitim programinin lise
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Ogrencilerinin sebatkarlik, tedbirlilik, 6grenmeye aciklik karakter giiclerine, bilingli
farkindalik diizeylerine ve akademik basarilarina etkisi On-test son-test kontrol gruplu
deneysel desende yiiriitiilmiistiir. Deney ve kontrol grubuna segilen 12 katilimci, imam
hatip lisesinde Ogrenim goren 10.simif kiz G6grenciler arasindan gruplarin genel not
ortalamalar1 denklenecek sekilde rastgele atanmustir. Ikinci asamanin nicel verileri i¢in
yine arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi-
Ergen Formu ve Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik Envanteri kullanilmistir. Nitel
veriler i¢in ise oturum transkriptleri, katilime1 gériismeleri ve 6gretmen goriismelerinden
veriler elde edilmistir. Nicel verilere SPSS programi kullanilarak parametrik olmayan
testlerden Mann Whitney U ve Wilcoxon Uyumlu Ciftler Isaretli Siralar testi ve kovaryans
(ANCOVA) analizi yapilmistir. Nitel verilere ise igerik analizi yapilmistir. Arastirmadan
elde edilen bulgulara gore deney grubundaki katilimecilara uygulanan psikoegitim
programinin ardindan katilimcilarin bilingli farkindalik, sebatkarlik ve 6grenmeye aciklik
diizeylerinde ve genel not ortalamalarinda anlamli diizeyde artis oldugu goriilmektedir.
Izleme calismalari, artis diizeyinin 6 hafta sonrasinda da kalict oldugunu géstermektedir.
Kontrol grubundaki katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinde sontest lehine anlamli
diizeyde diisiis oldugu goriiliirken sebatkarlik, Ogrenmeye acgiklik ve tedbirlilik
diizeylerinde anlamli diizeyde bir farklilik goriilmemektedir. Deney ve kontrol gruplarinin
son test bilingli farklilik diizeyleri anlamli farklilik gosterirken son test sebatkarlik,
tedbirlilik ve 6grenmeye agiklik karakter giigleri diizeyinde ve genel not ortalamalarindaki
farklilik anlamli diizeyde bulunmamustir. Arastirmanin ikinci asamasinda psikoegitim
grubunun  etkililiginin  degerlendirilmesi  amaciyla  yapilan  dgretmen-6grenci
goriismelerinden ve oturum analizlerinden elde edilen nitel verilerin bulgularina gore
deney grubundaki 6grencilerin bilingli farkindalik kazanimlar1 arasinda siikiir, sefkat,
dikkatin ana odaklanmasi, 6z-farkindalik, rahatlama, sakinlesme, beden farkindaligi ve
inangla iligkilendirme temalar1 yer almaktadir. Karakter giicleri kazanimlar1 arasinda
sebatkarlik/azim, 6grenmeye agiklik, tedbirlilik ve ebeveynlerin model olmasi temalar1 yer
almaktadir. Grup siireci ve etkisi boyutunda grup dayanigmasi, motivasyon ve hatirlatma
temalari, dis degiskenler boyutunda sinav haftasi etkisi ve ¢evrenin etkisi temalar1 yer
almaktadir. Sonu¢ olarak 8 haftalik bilingli farkindalik temelli psiko-egitim programi
katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyini artirirken sebatkarlik ve 6grenmeye agiklik

karakter gili¢lerini kismen artirmistir.
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THE EFFECT of MINDFULNESS BASED ADOLESCENT
PSYCHOEDUCATION PROGRAM on CHARACTER STRENGTHS,
MINDFULNESS and ACADEMIC SUCCESS

ABSTRACT

This research was conducted to prepare a mindfulness-based psychoeducation program for
adolescents and to test the effect of the program on character strengths, mindfulness levels
and academic achievement of high school students. This study, which is designed as

mixed-method research, consists of two stages.

In the first stage of the study, the relationships among mindfulness, character strengths, and
academic achievement were examined. The sample of the first stage which was designed
as correlational research was determined by stratified random sampling method and
consisted of 390 female and 153 male students studying in different school types
(Anatolian high school, vocational and technical Anatolian high school, religious high
school) in Uskiidar district of Istanbul. Personal Information Form, Mindfulness Scale-
Adolescent Form and Character Strength and Virtue in Action- Youth Inventory were used
to collect data. T-test, ANOVA, the Pearson product-moment correlation test and multiple
regression analysis were performed by using the SPSS program. According to the findings
obtained from the first stage, there is no significant difference between the mindfulness
levels of high school students and their gender. There is a significant difference between
mindfulness levels of high school students and their grade levels and type of school. It was
found that 11th-grade students had the highest level of mindfulness while 10th-grade
students had the lowest level. The highest level of mindfulness level of students was
studying at Anatolian high schools and religious high schools while the lowest of the
students were from vocational and technical Anatolian high schools. There is a significant
and moderate positive relationship between the mindfulness levels of high school students
and their overall grade point averages (GPA), character strengths including perseverance,
love, social intelligence, teamwork, prudence, gratitude, and hope. There is a significant
and moderate positive relationship between students' GPAs and character strengths
including love of learning, perseverance, and prudence. GPAs of high school students are
significantly predicted by their mindfulness levels and character strengths which are



perseverance, prudence and love of learning which explain 24.5 percent of the overall

grade point average.

In the second stage of the study, the mindfulness-based psychoeducation program was
developed by the researcher according to the results of the first part and its effect on
students’ character strengths including perseverance, prudence and love of learning,
mindfulness and academic success were examined by conducting experimental design with
pre-test post-test control group. 12 participants who are 10th-grade female students
studying at religious high school were selected for both experimental and control groups.
They were randomly assigned to groups and the group members were equal according to
their grade point average. For the second stage, Personal Information Form, Mindfulness
Scale-Adolescent Form and Character Strength and Virtue in Action- Youth Inventory
were used. For qualitative data, transcripts of psychoeducation program sessions,
interviews with group members and teacher interviews were obtained. Quantitative data
were analyzed by the SPSS program using non-parametric tests including Mann Whitney
U and the Wilcoxon signed-rank test and covariance (ANCOVA) analysis. Qualitative data
were analyzed by content analysis. According to the findings of the study, after the
psychoeducation program applied to the members of the experimental group, it was found
that there is a significant increase in the mindfulness level, perseverance, love of learning
and grade point averages of the participants. Follow-up studies showed that the level of
increase is persistent after 6 weeks. While there was a significant decrease in the
mindfulness level of the participants in the control group in favor of the posttest, there was
no significant difference in perseverance, love of learning and prudence levels. There was
a significant difference between post-test mindfulness scores of the experimental and
control group. However, there was no significant difference in the post-test scores of
perseverance, prudence and love of learning levels and grade point averages of the
experimental and control group. In the second stage of the study, the qualitative data
obtained from teacher-student interviews and session analyzes were analyzed to evaluate
the effectiveness of the psychoeducation program. The themes related to mindfulness
acquisitions of the students through the program are compassion, the focus of attention,
self-awareness, relaxation, calm, body awareness and belief related subjects. The themes
involving character strength acquisitions include persistence, openness to learning,
cautiousness, and parents’ model behaviors. Group solidarity, motivation, and reminder

themes are included in the group process and impact dimension, exam week effect, and



environmental impact themes are included in the dimension of the external variable. As a
result, the 8-week mindfulness-based psycho-education program increased the mindfulness

level of participants, while persistence and openness to learning partially increased.

Key Words: Mindfulness, character strengths, positive psychology, academic
achievement.
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BOLUM I: GIRIS

1.1. Problem

Ergenlik doénemi, kisinin ¢ocukluktan ¢ikip yetigkinlige adim adim ilerledigi, bu sirada
da pek cok fiziksel, biyolojik, duygusal, zihinsel, sosyal ve ruhsal degisimle karsilastig1 bir
stirectir. Fiziksel olarak hizla biiyliyen ve hormonlarinin etkisi altinda kalarak tatmadigi
duygular ilk kez deneyimleyen ergen artik somut diisiinceden soyut diisiinebilmeye dogru
da yelken agmaktadir (Bayhan ve Isitan, 2010). Genel olarak 10-11 yaslarinda baslayip 21-
22 yagslarina kadar devam eden ergenlik donemi, yasamin yaklasik 10-11 yilin1 kapsayan
uzun bir donemdir. Bu siirecin basinda ¢ocukluk donemini tamamlayan birey, siirecin
sonunda yetiskinlige adim atmaktadir (Temel ve Aksoy, 2001). Fiziksel ve duygusal
stireclerin yol actig1 cinsel ve psikososyal olgunlasma ile baslayan ergenlik dénemi, bireyin

bagimsizligini, kimlik duygusunu ve sosyal iiretkenligini kazanmasiyla son bulmaktadir

(Derman, 2008).

Bronfenbrenner (1979), ekolojik kuraminda, sosyal ortamin gelisim {izerindeki
etkisine vurgu yapmaktadir. Sosyal ortamlar aile, akranlar, okul, komsular, toplum, 1rk,
kiiltiir ve sosyal smif gibi gelisimin gerceklestigi yerlerdir. Ergenlik donemindeki bireyin
en ¢ok vakit gecirdigi sosyal ortamlarin basinda okul gelmektedir. Dogumdan okul ¢agina
kadar ¢cocugun gelisiminde en biiyiik rol ailede iken ergenlik doneminde bireyin gelisimine

en biiyilik destek okul ortaminda sunulmaktadir.

1739 sayilh Milli Egitim Temel Kanunu’na goére Tiirk Milli Egitiminin genel amacglari
arasinda “beden, zihin, ahlak, ruh ve duygu bakimlarindan dengeli ve saglikli sekilde
gelismis bir kisilige ve karaktere, hiir ve bilimsel diisiinme giicline, genis bir diinya
gorlisiine sahip, insan haklarina saygili, kisilik ve tesebbilise deger veren, topluma karsi
sorumluluk duyan, yapici, yaratict ve verimli kisiler olarak yetistirmek” amaci da yer
almaktadir. Yirmibirinci yiizyilda yeniden tanimlanmaya caligilan egitim sistemlerinde
egitimciler ogrencilerin akademik basarilari ile insani ve sosyal ihtiyaglar1 arasinda bir
denge kurmaya ¢alismaktadir. Akademik basar1 genellikle zeka testleri, standart testler ve
not ortalamalar1 ile tanimlanirken basarmin insani ve sosyal boyutunu tanimlamak ve
degerlendirmekte zorlanilmaktadir (Hamacheck, 1990). Bu kapsamda okullarda sunulan
psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinden beklenen 6nemli islevlerden birisi de
O0grenmenin kolaylastirilmast ve basarinin arttirilmasinda verilecek olan Onleyici,

gelisimsel ve miidahale hizmetlerini saglamaktir (Yesilyaprak, 2002). Gelisimsel rehberlik,



bireyin siirekli gelisim halinde oldugunu vurgularken bir gelisim basamagini basariyla
gerceklestiren kisinin, daha sonraki gelisim basamaklarindaki gelisim gorevlerini de
basarabilecegi gercegine dayanmaktadir. Rehberligin islevi, bu gelisimi saglayacak ortami
olusturmak ve 6grencinin gelisim gorevlerini basarmasina yardimci olmaktir. Gelisimsel
anlayis1 benimseyen uzmanlara gore, her birey, yasami boyunca bir dizi sosyal beklentiyi
karsilama, doneme 6zgii davranis kaliplarin1 gosterme, yani gelisim gorevlerini basariyla
yerine getirme durumundadir. Egitim siirecinde rehberligin gorevi, 6grencilerin sosyal ve
psikolojik ihtiyaclarmin karsilanarak, gelisimlerini uygun sekilde siirdiirmelerine ve

giderek kendilerini ger¢eklestirmelerine yardim etmektir (Yesilyaprak, 2013).

Egitim siirecinin odaklandig1 temel hususlardan biri 6grencilerin 6grenmesi ve basarili
olmasidir. Maslow’un (1943), bireyin ihtiyaglarin1 temel ihtiyaglardan ist diizey
ihtiyaglara dogru siraladigi ihtiyaclar piramidine gore bireyin temelde karsilanan
fizyolojik, giivenlik ve ait olma ihtiyaclarindan sonra deger ihtiyaci bulunmaktadir. Bireyin
hem kendine saygi duymasini hem bagkalar1 tarafindan saygi duyulmasini igeren deger
ithtiyact basari, digerlerinin takdiri ve kendi giiveni icermektedir. Basarili olmanin
genglerin hayatindaki yeri ve Onemini 2014’te Tirkiye’de genglerle yapilan bir
aragtirmanin sonuglar1 gdstermektedir. TUIK’in yaptig1 bu genglik arastirmasina gore geng
bireylerin mutluluk kaynagi olan degerler arasinda basarili olmak % 18,3 ilk ii¢ deger
arasinda yer almaktadir (TUIK, 2014). Goériildiigii {izere basari genglerin diinyasinda

onemli bir yer tutmaktadir.

Akademik basari, sosyal ve duygusal yeterlilik ile fiziksel ve ruhsal saglik arasinda
coklu iliski oldugu bilinmekte olup Orgiin egitim bunlar arasindaki dengeyi saglamak
konusunda 6nemli bir role sahiptir (Diamond, 2010). Bu sebeple, okullar yalnizca 6gretim
yapilan kurumlar olmayip 6grencilerin iyi olusunun ve kisisel gelisiminin desteklendigi

yerlerdir.

Tirkiye’de akademik basari ile ilgili yapilan ¢alismalarin ¢ogunlukla 6gretim yontem
ve teknikleri ile ders kazanimlarina yonelik oldugu goriilmektedir. Ancak akademik basari
bilissel ve psikolojik boyutlar1 olan, bireyin genel yetenegi, becerileri, motivasyonu ve
cevresel faktorlerin etkilesiminin bir sonucudur (Arbona, 2000). Ergenlik donemindeki
bireylerin akademik basariin psikolojik degiskenlerle ele alindigi ¢aligmalar arasinda aile
iliskilerinin (Kahraman, 2015; Yilmaz, 2000), akran iliskilerinin (Pekel, 2004), dijital oyun



bagimliligimin (Kestane, 2019), sinav kaygisinin (Aba, 2018), kisiligin (Binali, 2015; ilden,

1999) akademik basart ile iligkisinin incelendigi goriilmektedir.

Okul basarisi, calisma aliskanligi kazanmak, simavlara hazirlanmak, okudugunu
anlamaktan daha fazlasim1 icermektedir. Okullar, ders basaris1 yiiksek bireyler
yetistirmekle 6gretim hedeflerine ulasirken, “iyi insan”lar yetistirerek de egitim islevlerini
gerceklestirmis olurlar. Diinya tarihi, st diizey bilgi sahibi ancak temel insani degerlerden
yoksun kimselerin sebep oldugu onulmaz yaralarla doludur. Bu sebeple egitim
ortamlarinda basarili ve erdemli bireyler yetistirmek egitim-6gretimin ayrilmaz pargasidir.
Iyi bir simf arkadas1 olmak, egitim ortaminin pozitif bir {iyesi olmak, topluma faydali ve
Iyi insan olmak o6gretmenlerin, 6grencilere kazandirmak istedikleri nitelikler arasinda yer
almaktadir. Ders basarisinin yani sira Ogrencilerden iyi karakter Ozelliklerine sahip
olmalar1 beklenmektedir (Park ve Peterson, 2009). Sanayilesme 6ncesi donemde karakter
egitimi biiylik olcilide aile igerisinde kazandirilirken sanayilesme ile birlikte biiyliksehirlere
goclerin baglamasi, okul ve dini kurumlarin karakter egitimindeki rol ve islevini giindeme
getirmistir (Yazic1 ve Yazici, 2011). Okullarda karakter egitimi 6gretmen, dgrenci, veli,
idareci gibi tiim paydaslarin yani sira toplumun genelini igceren kapsamli bir siirectir.
Boston Universitesi tarafindan 1996 yilinda yayimlanan “Karakter Egitimi Bildirgesi’nde

yer alan karakter egitimiyle ilgili temel ilkeler su sekilde ifade edilmektedir;

1. Egitim, kagimilmaz bir ahlaki girisimdir: 1yi ve degerli olan1 bilmeleri ve aramalar
i¢in siirekli ve bilingli bir ¢abadir.

2. Ebeveynler: Cocuklara ahlaki egitimi birincil olarak ebeveynler verir ve bu amagla
egitimciler ev ile igbirligi icinde olmalidir. Neticede, tiim okullarin 6grencilerde
diiriistliik, cesaret, sorumluluk, ¢aba, hizmet ve saygi gibi bireysel ve vatandaslik
erdemlerini gelistirme ylikiimliiligi vardir.

3. Erdem: Karakter egitimi, erdemlerin gelistirilmesini, Ogrencilerin sorumluluk
sahibi ve olgun yetiskinler olmasini saglayan iy1 aligkanliklar ve 6zellikleri ifade
eder. Karakter egitiminde 6ncelik dogru goriisleri edindirmek degil, erdemlerdir.

4. Ogretmenler, idareciler ve okul personeli: Ogretmenler ve idareciler bu girisimin
merkezindedir ve mutlaka bu misyona yonelik egitilmis, secilmis ve tesvik edilmis
olmalidirlar. Okuldaki tiim yetiskinler ve ebeveynler, toplum tarafindan kendilerine

verilen ahlaki otoriteyi temsil etmeli ve yansitmalidirlar.



5.

6.

Toplum: Karakter egitimi tek bir ders, kisa siireli bir program, duvardaki bir slogan
degildir; okul hayatinin ayrilmaz bir parcasidir. Okul, sorumluluk, c¢aliskanlik,
diirtistliik ve nezaket gibi erdemlerin 6rnek oldugu, 6gretildigi, beklenildigi, takdir
edildigi ve uygulandig1r bir topluluk haline gelmelidir. Kantinden bahceye,
Ogretmenler odasindan kafelere iyi karakter Ozellikleri gelistirmek asil mesele
olmalidur.

Miifredat: Insanlik, muazzam hikayelerde, sanat eserlerinde, edebiyatta, tarihte ve
hayat hikayelerinde yer alan ahlaki bilgelik hazinelerine sahiptir. Ogretmenler ve
ogrenciler bu hazineden dersler ¢ikarmali, yararlanmalidirlar.

Son olarak, gengler, kendi karakter 6zelliklerine sekil vermelerinin esas ve gerekli
bir yasam gorevi oldugunun farkina varmalidirlar. Okuldaki, akademik, sosyal ve

sportif tiim deneyimler bu kisisel gorevin yerine getirilmesinde kaynak olusturur.

Karakter egitiminden s6z edebilmek i¢in karakterin tanimi ve gelisimi ele alinmalidir.

Kisiligin ahlaki olarak degerli 6zellikleri (Park ve Peterson, 2009), duygu, diisiince ve

davraniglarda yansitilan pozitif kisisel 6zellikleri (Peterson ve Seligman, 2004) “karakter

giicleri” olarak ifade edilmektedir. Evrensel erdemleri kesfetmek, erdemleri ve bu

erdemlere ulasmak igin sahip olunmasi gereken karakter Ozelliklerini tanimlamak ve

smiflamak i¢in ge¢misteki ve giintimiizdeki ilgili literatiirii taramis olan Peterson ve

Seligman’in (2004) toplamda 6 erdem ve bu erdemler i¢in tanimlanan 24 karakter

giiciinden olusan erdemler siniflamasi agagidaki tabloda yer almaktadir:

Tablo 1 1. Karakter Giigleri ve Erdemler Siniflamasi

—
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é 1.Bilgelik 2.Cesaret 3.insaniyet 4. Adillik 5.01giiliiliik 6.Askinlik
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Pozitif psikoloji yaklagimiyla ele alinmis olan karakter gligleri siniflandirmasi bireyin
giiclii yonlerine odaklanmakta olup karakter giicleri miidahaleleri ile bireylerin giiclii
yonleri desteklenmekte ve bdylelikle iyi olus diizeylerinde olumlu degisimler
gozlemlenmektedir (Quinlan, Swain ve Vella-Brodrick, 2012). Pozitif psikoloji yaklasimi,
geleneksel psikolojinin hastaliklara, islevselligin bozulmasina ve tedaviye odaklanmasinin
aksine bireylerin ve topluluklarin gelismesine olanak saglayan etkenlerin anlasilmasina,
denenmesine, kesfedilmesine ve desteklenmesine odaklanmaktadir (Hefferon ve Boniwell,
2014). Pozitif psikolojinin egitime yansimalari ise geleneksel olarak kazandirilan
becerilerin yani sira §grencilerin mutlulugunun, iyi olusunun desteklenmesini igermektedir.
Cocuklarin ve genglerin vaktinin ¢ogunu gecirdigi yerler olan okullar, pozitif psikoloji
programlarinin uygulanmasina elverisli olup &grencilerin okullarda daha keyifli vakit
gecirmesini ve okula baghliklarii  artirmaktadir. Ogretmenler, bu programlarla
ogrencilerin merak, 6grenmeye aciklik, yaraticilik gibi 6grenme ile ilgili karakter giiclerini

gelistirtirdiklerini belirtmektedir (Seligman, Ernst, Gillham, Reivich ve Linkins, 2009).

Tiirkiye’de karakter giicleri alaninda yapilan c¢alismalar oldukca azdir. Kabakei
(2013), karakter giicleri kapsaminda pozitif genglik gelisimini degerlendirdigi doktora
calismasinda hem Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik Envanteri’ni Tiirkce’ye
uyarlamis ve sonrasinda lise 6grencilerinin karakter giicleri ile 6znel iyi olus, yilmazlik ve
akademik basar1 diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu ¢alisma, iilkemizde yapilan,
basar1 ve karakter giigleri arasindaki yordayici iliskileri tespit eden ilk caligmadir.
Ergenlerin karakter giigleri ile duygusal ve davranigsal problemlerin belirtileri (Kiye,
2016), zorbalik (Giilbahar, 2019) ve problemli internet kullanimi (Saruhan, 2019)
arasindaki iliskinin incelendigi calismalar bulunmaktadir. Ote yandan, Giiler (2018)
karakter giicleri alistirmalarinin ve dil 6grenme siireclerine etkisini inceledigi deneysel
caligmasinda uygulamanin deney grubu iizerinde i¢ motivasyonu artici etkisini tespit
etmistir. Tirkiye’de karakter gii¢leri konusunda daha ¢ok iliskisel ¢alismalarin yer aldigi,
karakter gii¢leri uygulamalariin psikolojik degiskenlerle ele alindig1 deneysel ¢alismalarin

bulunmadig goriilmiistiir.

Kiiciikten biiyiige her yas grubunda dikkatin, odaklanmanin, duygu, diisiince ve
davraniglar diizenleyebilmenin basarida 6nemli bir rolii oldugu bilinmektedir (Graziano,
Reavis, Keane ve Calkins, 2007; Morrison, Ponitz ve McClelland, 2010; Rabiner, Murray,

Schmid ve Malone, 2004). Bu becerilerle yakindan iliskili olarak “an be an farkinda olma”



olarak ifade edilen bilingli farkindalik, bilinci su anda olana odaklamayi, dikkati kontrol
etmeyi ve biligsel bir siireci igermektedir (Hanh, 1976; Teasdale, Segal ve Williams, 1995;
Langer, 1989). Zihinsel odaklanmay:1 ve dikkat dagiticilara karsi dayanikliligi artirmasi
sebebiyle bilingli farkindalik akademik performansla iliskilidir. Bilingli farkindalik diizeyi
ozellikle kadin 6grencilerin akademik performansini yordamaktadir. (Shao ve Skarlicki,
2009). Bilingli farkindalik uygulamalart ders basarisinin yanisira; duygularinin farkinda
olmak, tepkilerini diizenlemek ve 6z-farkindalik becerilerinin gelismesini de destekleyerek
Ogrencilerin olumlu davranislarini artirmaktadir (Rodgers, 2014). Bunlarin yani sira
bilingli farkindalik psikolojik iyi olusun saglanmasi ve siirdiiriilmesinde de 6nemli bir yere

sahiptir (Brown ve Ryan, 2003; West, 2008).

Her birey dogustan bilingli farkindalik kapasitesiyle dogar, zamanla bu kapasitesi
kullanilmadik¢a zayiflar (Kabat-Zinn, 2003). Uygun pratiklerle beslenerek bilingli
farkindalik herkes tarafindan edinilebilecek bir beceridir. Glinliikk yasamda dogal olarak
gelisen bilingli farkindalik anlari olsa da bu anlari silirdiirmek igin pratik yapmak
gerekmektedir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005; Didonna, 2009). Ornegin, bir siiriicii
stirekli gidip geldigi bir yolda araba kullanirken yolun pek de farkinda degildir ancak
arabanin oniine aniden bir ¢ocuk ¢ikarsa hemen tepki verir. Bilingli farkindalik, 6rnekteki
durumun aksine otomatik pilotta hareket etmemektir, dalgin olmamaktir, dikkati 0 anda

yasanan seye odaklamaktir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin faydalarina yonelik ¢aligmalar sonra yirmi yilda
artis gostermektedir. Oncelikli uygulamalar1 tip alaninda baslayan bilingli farkindalik
egitimleri, psikoloji, saglik hizmetleri, nérobilim, is diinyasi, askeriye ve egitim alanlarina
da yayilmistir (Meiklejohn vd., 2012). Kisisel gelisim, ilerleme i¢in dogu ruhani
geleneginde uzun yillardir deneyimlenen bilingli farkindaligin giinlimiizde egitimciler
tarafindan okullarda uygulanmasimin getirdigi faydalar kesfedilmektedir. Bilingli
farkindalik egitimleri 6grencilerin daha basarili ve egitsel ortama daha bagli olmasina
katkida bulunmaktadir. Zorbaligin etkilerini azaltma, 6grenme giicliigli olan 6grencilerin
desteklenmesi, duygu ve stresle bas etmede etkin olarak kullanilan bilingli farkindalik

egitimlerinden 6grenciler akademik ve kisisel olarak faydalanmaktadir (Leland, 2015).

Yapilan c¢alismalar gostermektedir ki bilingli farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR), bilingli farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT), diyalektik davranis terapisi
(DBT), kabul ve kararhilik terapisi (ACT) gibi bilin¢li farkindaligin kullanildig1 pek ¢ok
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terapi modeli, psikolojik islevsellikte klinik olarak 6nemli gelismelere onciiliikk etmektedir
(Carmody ve ark., 2007). Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi, bilingli
farkindaligin klinik ortamda uygulanmasina yonelik gelistirilen ilk model olarak pek c¢ok
kaygit bozuklugu, panik atak ve sosyal fobinin tedavisinde etkili bir yontem olarak
goriilmektedir (Kabat-Zinn ve ark., 1992). Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi modeli
ise biligsel terapi ve MBSR’nin birlestirilmesiyle olusarak major depresyon tedavisinde

etkilidir (Gilbert, 2005).

Kaygi (Kabat-Zinn vd., 1992; Miller vd., 1995), major depresyon (Teasdale vd., 2000;
Williams vd, 2000), agr1 (Kabat-Zinn ve ark., 1985), yeme bozukluklar1 (Kristeller ve
Hallett, 1999) ile ilgili olarak etkinligi klinik olarak kanitlanmis pek ¢ok bilingli
farkindalik temelli miidahale ve tedavi grup calismalari yapilmistir. Bilingli farkindalik
caligmalari ile kaygi ve davranis problemlerinde azalma (Semple, Lee, Dinelia ve Miller,
2010), sosyal becerilerde ve akademik performansta artis (Beauchemin, Hutchins ve
Patterson, 2008), iyimserlik ve pozitif duygularda artig, saldirganlikta azalma, sosyal-
duygusal yetkinlik durumlarinda iyilesme (Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010), duygu
diizenleme ve kendini kabulde artis (Broderick ve Metz, 2009) oldugu tespit edilmistir.

Wall (2005) tarafindan 11-13 yaslar1 arasindaki ¢cocuklarla “Farkindalik Temelli Stress
Azaltim1” programi kapsaminda yaptig1 aragtirma sonuglarinda sakinlik, gevseme, uyku, 6z
bakim, 6z-farkindalik ve dogayla iliskilerde artis oldugu rapor edilmistir (Akt. Bektas-
Oztaskin, 2013). Yapilan galismalarin da destekledigi iizere yogun duygular bastirilarak ya

da kontrol etmeye calisilarak degil dikkati yonlendirerek diizenlenebilmektedir (Didonna,
2009).

Tirkiye’de son yillarda okullarda bilingli farkindalik uygulamalan artig
gostermektedir. Farkli yas gruplarinda deneysel ve iligkisel ¢alismalar bulunmaktadir.
Bilingli farkindalik uygulamalarinin dikkat, ©6z-denetim, duygu diizenleme, olumlu
davrams gelistirme (Collak, 2018; Yildizhan, 2019), iyi olus (Oksiiz, 2018) ve yasam
doyumuna (Ozok, 2018) olumlu etkisini inceleyen calismalar bulunmaktadir. Okul
ortaminda bilin¢gli farkindalik uygulamalarindan grup rehberligi ¢alismalart veya
uygulamalarin okul miifredatina dahil edilmesi gibi farkli yontemlerle 6grencilerin kisisel
ve egitsel gelisimlerini desteklemek i¢in faydalanilmaktadir. Ancak alanyazin
incelendiginde, bilingli farkindalik uygulamalarini temel alan ve lise Ogrencileriyle

yapilmis deneysel bir ¢alisma olmadig1 goriilmiistiir.
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Karakter giigleri bilingli farkindaliktan beslenmekte ve onu beslemektedir (Niemiec,
2014). Bilingli farkindalik egitimleri merak, iyi yireklilik, 6z-kontrol ve maneviyat gibi
karakter giiglerini tesvik etmektedir (Baer, 2015). Yapilan farkli ¢aligmalarda akademik
basar1y1 yordayan farkli karakter giigleri tespit edilmistir. Sebatkarlik (Duckworth, 2003),
sevme-sevilme, siikiir, bakis agisi (Park ve Peterson, 2009), umut (Snyder, Shorey,
Cheavens, Pulvers, Adams ve Wiklund, 2002), 6grenmeye agiklik, tedbirlilik, agik
fikirlilik, 6z-kontrol (Lounsbury, Fisher, Levy ve Welsh, 2009), maneviyat, yasam
coskusu, liderlik, merak, affedicilik (Kabak¢i, 2013) gibi karakter gii¢leri akademik
basartyr yordamaktadir. Ozellikle sebatkarlik ve grenmeye agiklik karakter giicleri pek

cok aragtirmada akademik basariyla iliskili bulunmustur.

Bu arastirmada, ergenlik donemindeki bireylerin bilingli farkindalhik diizeyleri,
karakter giigleri ve akademik basarilari ele alinmistir. Ele alinan degiskenler
yetersizliklerin, problemlerin giderilmesi amaciyla degil bireysel gelisimin desteklenmesi,
olumlu yanlarin kesfedilmesi ve gelistirilmesi yaklagimin: igeren pozitif psikoloji
yaklagimiyla ele alinmustir. Ozellikle son yillarda kullanimi yayginlasan ve ergenleri
psikolojik olarak pek ¢ok alanda destekleyen bilingli farkindalik uygulamalar: ile lise
ogrencilerinde hem basarilart hem olumlu kisisel 6zellikleri, karakterleri desteklenmeye
calisiimistir. Pozitif psikoloji yaklagimini benimseyen bu ¢alismanin, bilingli farkindalik ve
karakter giicleri gelisimini bir arada ele almasi, lise o6grencileriyle uygulanmas: ve
akademik basariyr bilingli farkindahik ve karakter giicleri degiskenleriyle birlikte
incelemesi agisindan alana 6zgiin katki sunacagi disiiniilmektedir. Bilingli farkindalik
temelli bir psikoegitim programinin, daha once bilingli farkindalik ve karakter gii¢leriyle
ilgili her hangi bir ¢alismanin yapilmadigr imam hatip lisesi 6grencilerinde uygulanmast,
orneklem agisindan da 6zgiin nitelik tagimaktadir. Nicel ve nitel yontemlerin bir arada
kullanildig, iliskisel ve deneysel bolimlerin yer aldigi bu karma yontem arastirmasinin

problemi ele alis yontemi ile de alana katki sunacag diisiiniilmektedir.

1.2. Amacg

Bu arastirmada amag¢ bilingli farkindalik temelli psikoegitim programi ile lise
Ogrencilerinin karakter giiclerini, bilingli farkindaliklarin1 ve akademik basarilarini
artirmaktir. Bu amagla tasarlanan arastirmanin iki basamagi bulunmaktadir. Arastirmanin

tarama tiiriinde olan ilk basamaginin arastirma sorular1 asagida yer almaktadir:



1. Lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyetlerine gore anlamli
diizeyde farklilasmakta midir?

2. Lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri sinif diizeylerine gore anlamli
diizeyde farklilagmakta midir?

3. Lise 0grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri okul tiiriine gore anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

4. Lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ile genel not ortalamalar1 arasinda
anlaml bir iliski var midir?

5. Lise o0grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ile karakter giicleri arasinda anlamli
bir iliski var midir?

6. Lise Ogrencilerinin genel not ortalamasi ile karakter giicleri arasinda anlamli bir
iliski var midir?

7. Lise ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve iligkili bulununan karakter

giicleri genel not ortalamalarini anlamli diizeyde yordamakta midir?

Deneysel desende tasarlanan arastirmanin ikinci basamagi ise bilingli farkindalik temelli
psikoegitim programinin etkililiginin sinanmasina yonelik olup hipotezleri asagida yer

almaktadir:

1. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin genel not ortalamasi arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir.

2. Deney grubunda yer alan 6grencilerin bilingli farkindalik 6l¢egi ontest puanlart ile
sontest puanlari, sontest lehine farklilagmaktadir.

3. Deney grubunda yer alan 6grencilerin sebatkarlik karakter giicii 6ntest puanlart ile
sontest puanlari, sontest lehine farklilagmaktadir.

4. Deney grubunda yer alan 6grencilerin tedbirlilik karakter giicli Ontest puanlari ile
sontest puanlari, sontest lehine farklilagmaktadir.

5. Deney grubunda yer alan Ogrencilerin 6grenmeye agiklik karakter giicli Ontest
puanlari ile sontest puanlari, sontest lehine farklilagsmaktadir.

6. Deney grubunda yer alan 6grencilerin 9.smif genel not ortalamalari ile 10.sinif
genel not ortalamalari, 10.smif lehine farklilasmaktadir.

7. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin bilingli farkindalik 6l¢egi ontest puanlari ile

sontest puanlar farklilasmamaktadir.



8. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sebatkarliki karakter giicli dntest puanlari
ile sontest puanlar1 farklilagmamaktadir.

9. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin tedbirlilik karakter giicii dntest puanlar ile
sontest puanlar1 farklilasmamaktadir.

10. Kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin 6grenmeye agiklik karakter giicli dntest
puanlari ile sontest puanlar1 farklilagmamaktadir.

11. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 9.sinif genel not ortalamalari ile 10.smmif
genel not ortalamalar1 farklilagsmamaktadir.

12. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin bilingli farkindalik 6lgegi sontest
puanlar1 deney grubu lehine farklilagmaktadir.

13. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sebatkarlik karakter giicii sontest
puanlar1 deney grubu lehine farklilagmaktadir.

14. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin tedbirlilik karakter giicii sontest
puanlari deney grubu lehine farklilasmaktadir.

15. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6grenmeye aciklik karakter giicli
sontest puanlar1 deney grubu lehine farklilagmaktadir.

16. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 10.siif genel not ortalamalar
deney grubu lehine farklilagmaktadir.

17. Deney grubu lehine degisen bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve
ogrenmeye aciklik sontest puanlart izleme puanlarindan anlaml diizeyde
farklilasmamaktadir.

1.3. Onem

Bilingli farkindalik uygulamalari klinik ¢alismalarinin ardindan nérobilim ¢alismalari

ile de etkililigi sitnanmis ve son yillarda egitim ortamlarina da entegre edilmistir. Dikkatin
egitilmesi, anda deneyimlenen her tiirlii yasantinin kabul edilmesi, degisimin ¢ok hizli
yasandigi ve ¢oklu odaklanmanin arttig1 gilinlimiizde, bireyler i¢in olduk¢a Onem
kazanmistir (Meiklejohn vd., 2012). Bilingli farkindalik uygulamalarinin faydalarma
yonelik ¢alismalar sonra yirmi yilda artis gostermekte olup cocuk ve ergenlere okullarda
uygulanmasi olduk¢a yeni bir alandir. Ergenlerle okul ortaminda yapilan bilingli
farkindalik ¢aligmalar1 ile ergenlerin dikkat diizeylerinde, 6grenme giigliigli yasayan
Ogrencilerin sosyal becerilerinde, uyku kalitesinde ve erkek ergenlerin “kendini iyi

hissetme” diizeylerinde artis gézlemlenmistir (Broderick ve Jennings, 2012).
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Psikoloji alanmmin 3 temel misyonu arasinda ruhsal hastaliklarin tedavisi, insanlarin
yagsamlarin1 gelistirmek, daha iiretken ve doyum saglanan bir hayat ve iistiin yeteneklerin
belirlenmesi ve beslenmesi yer almaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ancak,
2.Diinya Savasi sonrasindan 2000’li yillarin baslarina kadar iiretken ve anlamli hayatin
aragtirtlmasi, desteklenmesi, yeteneklerin gelistirilmesi ve islevselligin olumlu yonleri
ihmal edilmis, travmalarin, zorluklarin iistesinden gelme, bosanma, 6liim-kayip, cinsel ve
fiziksel istismar, ¢ocukluk travmalar1 gibi konularda arastirmalar yapilmis islevselligi
bozan durumlarin tedavisine odaklamilmistir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Pozitif
psikoloji yaklasimi ile birlikte bireyleri ve topluluklari nelerin gligsiizlestirdigi yerine
nelerin gelistirdigine de odaklanilmaya baslanmistir. Bu kapsamda bireylerin olumlu
kisisel ozelliklerini, erdemleri tanimlayan, belirleyen psikolojik siirecler ve yapilar olarak
ifade edilen karakter giicleri (Peterson ve Seligman, 2004) calismalar1 ile
karsilasilmaktadir. Bu c¢alismalar ile insanlardaki iyi yonler desteklenerek daha erdemli
bireyler, toplumlar oluturulmasi hedeflenmektedir.

Hem akademik olarak basarili hem erdemli bireyler yetistirmek egitim §gretimin temel
misyonlar1 arasinda yer almaktadir. Degisip gelisebilen bir yapi olarak tanimlanan
karakter, erdemli olmaya giden davranislari tanimlamaktadir (Peterson ve Seligman, 2004).
Bireyde olumlu kisisel 6zelliklerin okul yolu ile desteklenmesi daha erdemli toplumlar
yetismesine de katkida bulunacaktir. Toplumun doéniigsmesinde ve insan1 degerlerin
kazanilmasinda okullarin yeri ve éneminin vurgulandigi Milli Egitim Bakanligi’nin 2023
Egitim Vizyonu c¢alismalarinda okullar, her bir ¢ocugun deger gelisimi ve mutlulugunun
pekistigi yasam alanlar olarak ifade edilirken okullarin erdemlerin ve yasam becerilerinin
i¢sellestirildigi mekanlar oldugu vurgulanmistir. Egitimde basarinin yalnizca sinav notlari
ve meslekler lizerinden ele alinamayacagini, insana madde ve mana boyutlariyla birlikte
biitiin olarak yaklagsmanin gerekliligine deginen 2023 Egitim Vizyonu egitimin insana ait
maddi, manevi, mesleki ve ahlaki tiim degerleri kapsayict olmasini belirtmektedir.

Bilingli farkindalik c¢alismalarinin ¢ogunlukla stresi azaltma amagh kullanildig
goriilmektedir (Felver, Doerner, Jones, Kaye ve Merrell, 2013). Bu ¢alisma, ergenlerde
bilingli farkindalig1 pozitif psikoloji baglaminda ele almasi, karakter giiclerini gelistirmeyi
hedeflemesi, ergenlerle yapilmasi ve beceri gelisimine odakli bir psikoegitim programi
olarak akademik basariya etkisinin sinanmasi gibi problemi ele alis sekli ¢esitli agilardan
0zgiin nitelik tasimaktadir.

Ergenlerin akademik basarisina etki eden faktorlerle ilgili deneysel ¢aligmalarin daha

cok ogretim odakli oldugu (Coémert, 2019; Hacioglu, 2019; Irak, 2009; Oymak, 2018),
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psikolojik bilesenlerin basariyla iligkisinin incelendigi (Dadandi, 2018; Yoncalik, 2018)
ancak etkisine yonelik daha ¢ok deneysel ¢alismalara ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir. Bu
arastirma ergenlerin akademik basarisin1 hem iliskisel hem deneysel olarak ele almasi
acisindan alana katki sunmaktadir. Gergeklestirilen programin ergenlerle ¢alisan psikolojik
danigmanlara, dikkatin egitilmesi ve karakter gelisimini desteklemesi ile basarinin artilmasi
acisindan yol gosterici olmasi beklenmektedir. Okul ortaminda smanan ve bilingli
farkindalik ile karakter giicleri gelisimine yonelik yapilan yapilan bu calismadan, egitsel
rehberlik ve grupla psikolojik danisma hizmetleri kapsaminda okul psikolojik danismanlari

tarafindan faydalanilabilecegi diistiniilmektedir.

1.4. Smirhliklar

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgulara iliskin yapilan genellemeler, asagida

belirtilen sinirlhiliklar dahilinde gecerlidir.

1. Arastirma, Istanbul ili Uskiidar ilgesi ile simirlidir.

2. Arasirma, yas grubu olarak 14-17 yas araligindaki lise 6grencileri ile sinirlidir.

1.5. Sayiltilar

Bu aragtirmada, asagidaki sayiltilardan hareket edilmistir:

1. Arastirmanin katilimcilari, kullanilan 6l¢me araglarina igten ve tarafsiz olarak
yanitlamislardir.

2. Arastirma siiresince deney ve kontrol gruplart arasinda etkilesim olmamustir.

1.6. Tanimlar

Bilin¢li Farkindahik: Yargilamadan ve kabullenici bir sekilde dikkatin su anda meydana
gelmekte olanlara odaklamasidir (Kabat-Zinn, 1994).

Ergenlik: Cocukluktan yetiskinlige gecisinde ara asama olan ergenlik 11-13 yas civarinda

baslayip 17-21 yas araliginda sonlanan gelisimsel bir donemdir (Steinberg, 1999).

Psikoegitim Grubu: Egitimsel, beceri gelistiren ve basarilmasi gereken amagclarin yer

aldig1 gruplardir (Brown, 1998).
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Karakter Giigleri: Kisiligin ahlaki olarak degerli 6zellikleri (Park ve Peterson, 2009),
duygu, diisiince ve davraniglarda yansitilan pozitif kisisel ozelliklerdir (Peterson ve

Seligman, 2004)

Akademik Basari: Ogrencinin bir akademik programdaki derslerden aldig1 notlarin ya da

puanlarinin ortalamasidir (Arslan, 2008).

BOLUM I1: KAVRAMSAL CERCEVE ve iILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik, “kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara yargilamadan
ve kabullenici bir sekilde odaklamasi” olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994).
Bilingli farkindalik (mindfulness) kelimesinin orjinali 2500 yil Oncesine ait Budist
psikoloji terimi olan “sati” kelimesidir. “Sati”, farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina
gelmektedir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Tirkge literatirde “mindfulness”
kavraminin karsiligi olarak kullanilan kelimelerde ortak bir goriise varilamamis olup
yaygin olarak “bilingli farkindalik” kelimesi kullanilmakta olup “bilgece farkindalik,
yargisiz farkindalik, kendindelik” gibi kavramlarin kullanildigi da goriilmektedir.
Mindfulness kelimesi anlam olarak mind (zihin) ve full (dolu) kelimelerinden tiiretilmis
olup zihin doluluguna isaret ederken “I” sesinin diismesi ile “iginde bulunulan zamanda
bilingli ve farkinda olarak kalabilme”yi ifade etmektedir. Benzer yaklasimla Uzun (2019)
mindfulness kavramimin Tirk¢e ifadesi igin “farkandalik” kelimesini Onermektedir.
Tiirkge’de kullanilan “fark etmek” ve “anda kalmak” kelimelerinin birlesimi yoluyla
“farkanda olmak” eyleminin “mindful” olmayi, “farkandalik” kelimesinin ise

“mindfulness” kavramini karsiladigini belirtmektedir.

Bat1 psikoloji diinyas1 bilingli farkindalik kavraminmi baglamsalcilik paradigmasi ile
aciklayarak eylem ve degisimin hayatin temel sart1 oldugu, gercekligin olusturuldugu ve
baglam igerisinde anlam kazandigi varsayimlari ile temellendirmektedir. Buna gore, Budist
psikolojisi kendi 6znel ger¢eklerimizin yaniltict oldugunu, yasadigimiz olaylar1 farkinda
olmadan ge¢mis yasantimizin etkisinde kalarak detaylandirdigimizi ve bunun da gereksiz

bir aciya sebep oldugunu ileri siirmektedir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).
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Simdiki anla iligkisini kaybeden ve farkinda olmaksizin yasayan bireyler, bagka yerde
olmaya odaklanip zorlu duygular1 deneyimlemekten kaginmaktadir (Hayes, Levin, Plumb-
Vilardaga, Villatte, ve Pistorelloet, 2013). Bilingli farkindalik, yargilamadan ve kabullenici
bir sekilde dikkatin su anda meydana gelmekte olanlara odaklamasi olarak
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Brown ve Ryan (2003) farkindalik ve dikkati
bilin¢lilik altinda ifade etmektedir. Buna gore farkindalik ve dikkat i¢ i¢edir, dikkat siirekli

olarak sekilleri farkindalik zemininden ¢ikarmakta ve belirli siire odakta tutmaktadir.

Bilingli farkindalik ayni zamanda hatirlamay1r da igermektedir ancak gegmiste
yasananlara saplanip kalmay1 degil. Hatirlamakla kastedilen dikkati ve farkindaligi anda
tutmaya tekrar tekrar yoneltmektir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Bilingli farkindalik
kavraminin “ne” ve “nasil” oldugu ile ilgili farkli tanimlardaki ortak ifade “bireyin
dikkatinin andaki deneyime yargisiz, acgik, kabul edici, merakl, sefkatli ve nazik bir
sekilde odaklanmasi”dir (Baer, 2015). Tanimlar temelde li¢ ana Ozelligi tasimaktadir;
dikkat, niyet ve tutum. Dikkat ana odaklayip fark etmeyi, niyet dikkati amach sekilde
yoneltmeyi ve tutum ise dikkati yoOneltirken sahip olunmasi gereken ilgi, merak,
yargisizlik, kabul, sefkat gibi Ozellikleri igermektedir (Shapiro vd., 2006). Dikkatin
diizenlenmesi, niyetli bir sekilde odaklanma becerisi ve dikkati dagitict diger unsurlari
gormezden gelerek dikkati siirdiirmeyi kapsamaktadir. Yargisiz olma, kabul ve merak ise
daha ¢ok deneyimsel 6zelliktedir (Felver, Doerner, Jones, Kaye ve Merrell, 2013). Bilingli

farkindalik deneyimi siiresince tiim bu 6zellikler es zamanli olarak meydana gelmektedir.

Bilingli farkindalik terimi psikoterapi literatiiriinde “hali hazirda akista olan i¢ ve dis
uyaranlari, meydana geldikleri anda yargisiz gozlemlemek” olarak tanimlanmaktadir
(Baer, 2003). Deneyimleri yargilamaksizin kabul etmek, onlar1 oldugu gibi gérmeyi
kolaylagtirmakta ve zorlu fiziksel ya da duygusal durumlarla bas ederken bilingli
farkindaligi beslemektedir. Yargilamamanin bir uzantis1 olan “kabul” de bilingli
farkindaliga dahildir ve i¢cinden gelerek anda olanlar1 oldugu gibi, acisiyla tatlisiyla, kendi
haline birakmaktir. Kabul, uygunsuz davranis1 onaylamak degildir, aksine davranis
degisikligi i¢in gereklidir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Bilingli farkindaligi diger
dikkat diizenleme kavramlarindan ayiran temel 6zellik i¢ ve dis deneyimlerin kabuliinii
icermesidir. Burada ifade edilen kabul, boyun egme ile karistirilmamalidir. Boyun egme,
pes etmeyi, vazge¢gmeyi, teslim olmay1 6giitlerken kabul, bir kiginin su anki deneyiminin

gercekligini oldugu gibi basit bir sekilde onaylamasi anlamina gelmektedir. Kabul, olan,
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olumlu ya da olumsuz yasanani, degistirme arzusunu igermez (Felver, Doerner, Jones,
Kaye ve Merrell, 2013).

Bilingli farkindaliga ait anda olma, farkinda olma ve kabul unsurundan birinin olmasi
digerlerinin de oldugu anlamma gelmemektedir. Ornegin, haksizlik yasayan birinin goziinii
karartan o6fkesi gibi farkindalik ge¢mise takilip kalmis olabilir, ya da kabul edilmeyen
utang gibi, yasanan ana dair farkindalik olup kabul olmayabilir. Yani tam anlamiyla bilingli
farkindalik hali i¢in farkinda olmak, anda olmak ve kabul unsurlariin hepsi gereklidir

(Germer, Siegel ve Fulton, 2005).

Anda olmak ve dikkatini odaklamak i¢in bireyin bununla ilgili tutumlar1 olduk¢a 6nem
arz etmektedir. Anda olup olan1 yargisizca kabul edebilmek ve bundan uzun vadede fayda
elde edebilmek igin gerekli bazi tutumlar bulunmaktadir. Kabatt-Zinn (2009), bilingli

farkindaligin 7 temel tutumunu su sekilde siralamaktadir:

1. Yargilayict olmama: Bilingli farkindalik, deneyimlere yargisizca eslik etmekten
beslenmektedir. Bu da bireyin deneyimlerini nasil yargiladigini ve onlara nasil tepkiler
verdigini fark etmesini gerektirmektedir. Insan neredeyse gordiigii her seyi iyi-kotii-notr
olarak etiketlemektedir. insan =zihni, kendisini iyi hissettiren seyleri “iyi”, kotii
hissettirenleri “kotii”, herhangi bir duygu hissettirmeyenleri “nétr” olarak yargilarken bu
simiflandirma zihni siirekli mesgul etmekte, stresi artirmakta ve farkinda olmay1
engellemektedir. Aligkanlik haline gelmis bu yargilarin gériilmesi, fark edilmesi zihni

Ozgiirlestirir.

2. Sabir: Bilgeligin bir bi¢imi olan sabir, her seyin bir vakti oldugunu kabul edip
anlamaktir. Vakti gelmeden olgunlagsmaya zorlamak fayda degil zarar vermektedir. Biligli
farkindalik uygulamalarinda, zihne ve bedene karsi sabir hatirlatilmaktadir. Olumlu ya da
olumsuz insan her duyguyu deneyimlemektedir ve acele ederek bu duygular
degistirilemez. Bir duygudan digerine ge¢mek i¢in sabirsizlik etmek her haliikarda
yasanacak olan o duyguya etki etmemektedir. Bu sebeple yasanan her duygu

yasanmaktadir ve birey sabirla ona kendisinde yer agmalidir.

3. Baslangi¢ ruhu: Insan bildiklerinin, duygu, diisiince ve tutumlarmni etkilememesi igin
yaptig1 herhangi bir seyi baslangi¢ ruhuyla, sanki ilk defa goriiyor ve yapiyormus gibi
yapmalidir. Ornegin bir arkadasinizi, bir kediyi, yildizlari, agaglar1 sanki ilk defa o an

gormiiscesine, ge¢misinden bagimsiz bakmayr deneyin. Boylece kisi bildiklerine
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hapsolmamaktir. Higbir anin bir digeriyle ayni olmadigin bilerek, gecmisteki yasantilarin

beklenti olusturmasinin 6niine gegerek yeni firsatlara agik olmaktadir.

4. Sefkat: Kisinin kendisine ve kendi hislerine giiven gelistirmesi meditasyon
caligmalarinin tamamlayici unsurudur. Bu tutum, bagkalarini taklit etmeden, kisinin kendi
icglidiilerine ve hislerine giivenmesini ve kendisi olmasmi igermektedir. Kisi diger
insanlarin yalnizca birer rehber oldugunu bilmeli, kendi sorumlulugunu, kendi olma
sorumlulugunu almali, kendine glivenmelidir. Kendi varligina giivenen kimse diger

insanlara da giivenir ve onlarda iyilikleri daha kolay goriir.

5. Simdiki Anda Yasama: Insan neredeyse her seyi bir amag ugruna, bir seyleri elde etmek
veya bir yerlere gelmek i¢in yapmaktadir. Bilingli farkindalik egzersizlerinin ise tek amaci
kisinin kendisi olmasidir, o an olan her ne ise onun gézlemlenmesidir. Sonuca odaklanmak
siirecin insana katkilarinin 6niine ge¢gmektedir. Bilingli farkindalik egzersizleriyle amaca
ulagsmanin en iyi yolu, sonug elde etmek i¢in hirslanmak yerine her seyi oldugu gibi goriip

kabul etmeye odaklanmaya baglamaktir.

6. Kabul: Insan yasadigi her seyi sevmek zorunda degildir, baz1 seyleri degistirmek
isteyebilir ancak bunun i¢in Oncelikle yasadigi olumlu olumsuz her neyse onu inkar
etmeden kabul etmekle ise baglamalidir. Yasanilan olumsuz duygulara olumlu duygulardan
daha fazla odaklanmamali, onlara karsi direnilmemelidir. Yasanilan her seyden oldugu
haliyle razi olunmali, olumsuz duygularin varlig: da kabul edilmelidir. Ancak bu prensip
sahibi olmamak, degisim i¢in ¢abalamamak anlamina gelmemektedir. Harekete gegmek

i¢cin olmas1 gerekene odaklanmadan olani kabul etmek gerekmektedir.

7. Akigina birakmak: Dikkat i¢ deneyimlere yoneltildiginde zihnin tutmak istedigi belli
diisiince, duygu ve durumlarin oldugu goriilmektedir. Olumlu ve keyif veren duygu ve
yasantilar yiceltilirken aci veren, korkutan, rahatsiz eden duygu ve yasantilardan
kacinilmaktadir. Bilingli farkindalik egzersizleri ile gegmis ve gelecekle ilgili yogun
duygular serbest birakilir, yalnizca izlenir. Eger bu miimkiin olmuyorsa dikkati bu
diisiincelerde tutmanin nasil bir duygu oldugu anlasilmaya calisilmaktadir. Boylece
diisiinceler oluruna birakilamiyorsa, kisi dikkatini o diisiincelerin ne olduguna ve onlarin
etkisine yoneltir. Aslinda her gece karanlik ve sessiz bir ortamda zihnini ve bedenini
serbest birakarak uykuya dalan insan zihnini kontrol etmeye ¢alismaktan vazgegip oluruna

birakmay1 deneyimlemektedir.
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Farkl1 arastirmacilar tarafindan bilingli farkindaligin ¢esitli beceri ve bilesenleri
oldugu ifade edilmektedir. Bilingli farkindaligin bes becerisi olarak farkindalikla
davranma, gozlemleme, tanimlama, igsel deneyimlere karsi tepkisizlik ve i¢gsel deneyimleri
yargilamama tanimlanmaktadir (Baer vd., 2006; Carmody ve Baer, 2008). Germer (2009)
ise bilingli farkindaligin ii¢ bilesenini asagidaki sekilde ifade etmektedir;

1. Dur: Daha yavas yemek, daha yavas yiirlimek gibi eylemleri deneyimleyerek, yapilan

seyl durdurmak ya da yavaslatmak yapilan eyleme dair farkindaligi artirmaktadir.

2. Gozlemle: Yasanilanlardan uzak durmak degil, katilime1 gozlemle yasanilanlarla yakin
iliskide olup duygu, diisiince ve davranislar1 gozlemlemektir. Neler hissedildigini anlamak
icin bedeninde neler olup bittigi gozlemlenerek duygular adlandirilabilir, boylelikle hisler

anlasilabilir.

3. Geri don: Dalip giden dikkatin odagini simdiki anda olanlara geri dondiirmek,
odaklamaktir. Araba kullanirken, is yerinde yasanan gerginlikle mesgul olan zihni

direksiyona, gaza, frene ve yola dondiirmek gibi.

Merkezsizlestirme, otomatik pilot ve zihin ugusmasi kavramlart bilingli farkindalik
kavramiyla iliskili, bilingli farkindalik kavrami ve uygulamalarini daha iyi agiklayan
kavramlardir. Merkezsizlestirme, duygu ve disiincelerin gegiciliginin gozlemlenmesi
becerisidir (Safran ve Segal, 1990). Bilingli farkindalik egzersizleri ile birey duygu ve
diisiincelerini iyi ya da kotli olarak yargilamaksizin, adeta bir film izler gibi izlemektedir.
Otomatik pilot, bilingli farkindalik kavraminin zit anlamlisidir, farkindasizliktir, farkinda
olmadan yapilan davranislardir (Segal vd., 2002). Zihnin baska bir seyle mesgul olmasi
sebebiyle, arabayla isten eve donerken yol iizerinde bulunan higbir seyi fark etmeme hali
buna Ornek olarak gosterilebilir. Zihin ugusmasi ise zihnin, bedenin oldugu yerde
olmamasi, gegmis ya da gelecekle ilgili diisiincelerle mesgul olma, zihnin simdiki anda ve
burada olmamasi halidir. Zihin ugusmasi hali insan beyninin varsayilan mod agidir (default
network mode) ve otomatik pilot moduna gecerek olacaklari tahmin etmede, giinliik isleri
¢ok diisinmeden otomatik olarak yapmaya yardimci olmaktadir (Raichle, MacLeod,
Snyder, Powers, Gusnard ve Shulman, 2001). Ancak Killingsworth ve Gilbert’in (2010)
zihin ucusmasiyla ilgili yaptiklar1 ¢alisma gdstermektedir ki ortalama bir insanin giiniin
%46.9’unda zihni ugusmakta ve kisi daha mutlu bir an1 diisiinse dahi ugusan zihin mutsuz

olmaktadir.
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Bilingli farkindaliktaki “simdiye” odakli halin gelistirilmesi amaciyla dikkatin
egitilmesi “meditasyon” olarak ifade edilmektedir (Broderick ve Metz, 2009). Yani bilingli
farkindalik egzersizleri c¢esitli meditasyon sekillerini igermektedir (Didonna, 2009).
Bilingli farkindalig1 artirmak amagli uygulanan meditasyonlarla bos bir zihne sahip olmak,
duygusuz olmak, hayattan el ayak ¢ekmek, mutluluk, acidan kagma gibi hedefler yoktur.
Bunlarin aksine, zihni anda olanin, duygularin, deneyimlerin farkinda olmaya ve

kabullenmeye yonelik egitmeyi hedeflemektedir (Didonna, 2009).

Bilingli farkindalik pratikleri, gelencksel (formal) ve giindelik (informal) olmak iizere
iki yolla uygulanabilmektedir. Geleneksel uygulamalar, giinliik olarak zaman ayirilan,
oturarak, ayakta ya da uzanarak nefese, bedene, duyumlara, seslere, duygu ve diisiincelere
odaklanmay1 icermektedir. Giindelik uygulamalar ise yeme, yiirlime, ev isleri, insan
iligkileri ve her tiirlii isi farkindalikli bir sekilde yapmay1 igermektedir (Stahl ve Goldstein,
2010).

Giinliik bilingli farkindalik egzersizleri, geleneksel (formal) meditasyon uygulamalari,
inzivaya cekilme uygulamalar1 olmak {iizere ¢esitli bilingli farkindalik uygulamalar
mevcuttur. Cesitli sekillerde uygulanan bilingli farkindalik egzersizlerinin hepsi diizenli
olarak tekrar edilmeyi gerektirmektedir. Nasil ki kalp-damar sagligin1 zinde tutmak icin
asansor kullanmak yerine merdivenlerden inip ¢ikmak, arabayla ise gitmek yerine bisiklet
stirerek gitmek tercih ediliyorsa, bilingli farkindaligi artirmak igin gerekli egzersizler de
giinliik rutinlere dahil edilmelidir (Didonna, 2009).

Siegel (2010) ise bilingli farkindalik uygulamalarini bigimsel meditasyon uygulamast,
belli bir bicimi olmayan bilin¢li farkindalik uygulamalar1 ve inzivaya ¢ekilme olarak tice
ayirmaktadir. Bicimsel meditasyon, belirli bir zaman diliminde, sessiz bir ortamda dikkati
belirli bir nesneye yonlendirip konsantrasyon saglanmasi ile yapilmaktadir. Belli bir bigimi
olmayan bilingli farkindalik uygulamalar1 ise yiiriirken g¢evredekileri fark etmek gibi
giindelik hayattaki rutinleri dikkati vererek, anda olarak yapmayi icermektedir. Inzivaya
cekilmek ise ¢ok sakin bir ortamda ¢ok az kisiyle etkilesime girerek giinliik kisisel
etkinlikleri bilingli farkindalik uygulamalari seklinde yapmay1 igermektedir (Akt. Atalay,
2011).

Bilingli farkindalik egzersizleri ile kullanilan psikolojik mekanizmalar arasinda

rahatlama, maruz birakma, duyarsizlastirma, biligsel degisim, hipnozdan ¢ikma,

18



otomatiksizlesme, katersis, i¢-gorii, kendini kabul, kendini denetleme ve kendini anlama

yer almaktadir (Murphy, Donovan ve Taylor, 1997; Baer, 2003).

Bilingli farkindalik uygulamalariyla edinilen tutum ve becerilerin igsellestirilmesi,
grup tyelerinin siirece katilimi ve uygulamalar1 yapmasindaki bireysel deneyimleriyle
iligkilidir. Grup destegi bu becerilerin kazaniminda etkili olmakla birlikte, edinilen
becerilerin giinliik hayatta kullanilmasi da bilingli farkindalik diizeyinin devami igin
onemlidir (Mason ve Hargreaves, 2001). Katilimcilarin baslangictaki gercek¢i olmayan,
asir1 iyimser ve kat1 beklentileri, bilingli farkindalik becerilerini edinmelerinde engelleyici

ve olumsuz duygularini artirict bir etken olarak tespit edilmistir (Mason ve Hargreaves,

2001).

Felver ve arkadaslar1 (2013) bilingli farkindalik kavrami ile ilgili baz1 yanlig
anlasiimalardan bahsetmektedir. Bunlardan ilki, bilingli farkindaligin Dogu dinlerinin,
ozellikle Budizm’in bir bagka sekli oldugudur. Bilingli farkindalik miidahalelerinde
kullanilan tekniklerin bircogunun Dogu dinlerinde ya da felsefi diislince okullarinda
koklerinin oldugu dogru olsa da, kavramin ve uygulanmalarimin dogasi tamamen
sekiilerdir. Oru¢ tutmak buna benzer bir 6rnek olarak verilebilir. Yiyecek ya da icecek
almaktan kaginmak pek ¢ok dinde uygulanan bir pratiktir ancak orug tutma davranist kendi
basma bir din degil, davranistir. Bir diger yanlis anlasilma ise bilingli farkindaligin
meditasyon eylemini ifade ettigidir. Meditasyon kelimesi tefekkiir etmek, derin derin
diistinmek, yansitmak anlamina gelmekte olup diisiinmek, dua etmek, animsamak gibi pek
cok farkli davranisi igerebilir. Son olarak, bilin¢li farkindalikla ilgili yaygin bir yanlis
anlasilma dikkatle tamamen es anlamli olarak goriilmesidir. Bilingli farkindalik belirli bir
dikkat bi¢imi olarak kavramsallastirilmistir ancak, bununla birlikte, su ana odaklanmanin
kilit unsuru olan yargisizlik tavrini da igerir. Bilingli farkindaligin bu kritik 6zellikleri,
dikkatle bir¢ok yonden yakindan iligkili bir yap1 olmasina ragmen ondan farkli oldugunu

gostermektedir.

2.1.1. Bilingli farkindaligin norobiyolojisi

Klinik ve terapide kullaniminin smnandig1 ¢alismalarin ardindan sinir bilim alanindaki
caligmalara yonelik imkanlarin artmasiyla birlikte bilingli farkindalik uygulamalarinin
beyin iizerindeki etkileri lizerine yapilan arastirmalar yogunlagmaktadir. Beynin yasam
boyunca yeni noronlar ve sinir aglari iiretme becerisi olarak ifade edilen beyin plastisitesi

kavramu ile bilissel ve duygusal norobilim calismalar1 artis gostermistir. Boylece, bilingli
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farkindalik egitimlerinin beyin aktivitelerine ve kortikal islevlere etkisi arastirilmaya
baslanmigtir. Norobiyoloji aragtirmalar1 bilingli farkindalik egzersizlerinin yetigkinlerde
dikkati, duygu diizenlemeyi ve esnekligi arttirdigini ileri siirmektedir. Beynin, ydnetici
islevleri ve duygu- davranmis diizenleme bolgeleri bilingli farkindalik egitimlerinden
etkilenmektedir. Yonetici islevler, planlama, isler bellek, dikkat, problem ¢6zme, sozlii akil
yiirlitme, engelleme, zihinsel esneklik, coklu odaklanma, hareketi baglatma ve izleme gibi
bilissel siiregleri icermektedir. Meta analiz ¢alismalar1 gostermektedir ki bilingli
farkindalik egitimleri, dayanikliligi ve beyin islevlerinin iyilesmesini desteklemektedir

(Meiklejohn vd., 2012).

Bilingli farkindalik egzersizleri beyni, otonom sinir sistemini, stres hormonlarini,
bagisiklik sistemini ve yeme, uyuma ve madde kullanimi gibi saglikla ilgili davraniglar1 da
olumlu sekilde etkilemektedir (Greeson, 2009). Beynin duygusal tepkilerinden birinci
derecede sorumlu olan amigdalanin stresli yasanti durumlarinda hacminde uglarda
degisiklikler oldugu gézlemlenmektedir (Roozendaal, McEwen ve Chattarji, 2009). Beyin
goriintlileme calismalar1 sonucglarina gore, diizenli yapilan bilingli farkindalik egzersizleri
ile amigdalanin hacimsel ve islevsel dengesini kazanmasi desteklenmekte ve boylece stres

diizeyi azalmaktadir (Creswell ve Lindsay, 2014; Taren vd., 2015).

Holzel ve arkadaglarinin  (2011) arastirma sonuglari, bilingli  farkindalik
uygulamalarinin beyindeki gri maddede degisimler olusturdugunu gostermektedir. Sekiz
haftalik MBSR egitiminin hafiza, benlik algisi, empati ve stresle ilgili beyin bdlgelerini
etkiledigi ifade edilmektedir. Giinde 27 dakika bilin¢li farkindalik egzersizleri yapan
katilimcilarin ~ beyin  gorilintillemelerinde  6grenme ve hafizanin merkezi olan
hipokampiisteki ve farkindalik, sefkat ve i¢ebakis yapilarinda gri madde yogunlugunda
artis goriilmektedir. Norobilim alanindaki giincel c¢aligmalar insan beyninin her yasta
yeniden sekillenebilir oldugunu ileri siirmekte ve deneyimlerin bireyin beyninde fiziksel
degisimler yarattigin1 “ndroplastisite” kavrami ile agiklamaktadir (Anlar, 2013). Bilingli
farkindalik egzersizlerinin beyin iizerinde yarattigi degisimleri inceleyen caligmalar da
gostermektedir ki beyin noroplastisitesi sayesinde, bu egzersizler ile beyin yapisi

degisebilmekte, beyin sagligi desteklenip yasam artirilabilmektedir.

Ote yandan, bilingli farkindalik egitimlerinin biyolojik ve psikolojik mekanizmalari

desteklemesiyle strese dayanikliligi artirarak hiicresel yaslanmay1 azalttigr ileri
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striilmektedir (Epel, Daubenmier, Moskowitz, Folkman ve Blackburn, 2009; Jacobs vd.,
2011).

2.1.2. Bilingli farkindalik temelli miidahaleler

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler Kabat-Zinn’in (1982) bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programinmi klinik ortamda uygulamasiyla baslamistir. Bilingli
farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT), diyalektik davranis terapisi (DBT), kabul ve
kararlilik terapisi (ACT), okullarda uygulanan farkindalik temelli miidahaleler gibi bilingli
farkindaligin  kullanildig1 pek c¢ok miidahale programinin etkililiklerinin sinanmasina
yonelik ¢alismalar mevcuttur (Baer, 2006; Biegel, 2009; Carmody ve ark., 2007; Cullen,
2011; Zenner, Herrnleben-Kurz ve Walach, 2014 ). Terapotik yaklagim olarak MBCT,
DBT ve ACT, igiincii kusak bilissel davranig¢1 yaklagimlar olarak kategorize edilmekte
olup bilis ve davramisa ek olarak duygu kavraminin daha goriiniir hale geldigi

yaklagimlardir (Vatan, 2016).

2.1.2.1. Bilin¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)

Stres, bireyin hem fiziksel hem ruhsal sagligini dogrudan etkileyen bir faktor olarak
goriilmektedir. Stresin azaltilmasinda ve yonetilmesinde bilingli farkindalik pratiklerinin
kullanildigt MBSR programi ilk olarak Kabat-Zinn (1982) tarafindan fibromiyalji
hastalarinda kronik agr1 ve kaygilar1 azaltmak i¢in kullanilmis olan, grup temelli zihin-
beden miidahale programidir. On hafta ve haftada 2 saat siiren bu program ile kronik agrisi

olan hastalara meditasyon uygulamalari ile 6z-diizenleme becerileri kazandirilmaktadir.

Miidahalenin kokleri, eski Budist i¢gorii ve odaklanma meditasyonlarina dayanmakta
olup dini baglam ve amaclardan bagimsizdir; bedensel ve zihinsel standart uygulamalari
icermektedir. Otururken veya uzanirken dikkatin ayaktan basa kadar viicudun tiim
boliimlerinden gelen duyulara yoneldigi beden tarama egzersizlerini, nefesin anda kalarak
bireyin odaklanmasinda bir ¢apa goérevi gordiigii farkindalikli nefes egzersizleri, bedensel
duyumlarin ve yiirlime, yeme gibi giinliik etkinliklerin farkina varmaya odaklanan fiziksel
pratikleri icermektedir. Ote yandan, grup ¢alismasi oturumlar1 disinda her giin uygulanmasi
gereken ev egzersizleri de bulunmaktadir. Meditasyon uygulamalari su sekilde

gerceklesmektedir (Kabat-Zinn, 1982);

1. Dikkatinizi gézlemlediginiz objeye (beden, nefes, kuru tizim vs.) getirin.
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2. Onun an be an farkinda olun.

3. Zihninizin farkl disiincelere yoneldigini, dagildigini her fark ettiginizde onu nazikge

ana geri getirin, gozlemlediginiz objeye yoneltin.

4. Aci, korku, ofke, kaygi gibi giiclii bir duygu hisserseniz, dikkatinizi o duyguya yoneltin
ve onu yargilamadan yalnizca gézlemleyin. Deneyimi gézlemlemekle ona dair diisiince ve

yorumlarinizi birbirinden ayirt edin.

5. Diistinme siirecinizi gozlemleyin. Diislincelerinizin igerigine dahil olmaktan kaginin.
Diisiincelerinizin gegici oldugunu ve mutlak dogru olmadigim1 gozlemleyin. Olumlu ya da
olumsuz tiim diisiincelerinize esit davranin, esit deger verin, ne peslerinden kosun ne de

reddedin.

MBSR programinin basarilt bir sekilde uygulanmasinin altindaki ana unsurlar agsagida

yer almaktadir (Kabat-Zinn, 1982);

-Grup seklinde uygulanir. Grup formatinda uygulanmasi hastalarin egitimindeki verimliligi
artirmaktadir. Her grupta 15-20 kisi bulunur. Grup flyeleri deneyimlerini paylagarak

birbirlerine yardimci olur ve grup destegi bireysel motivasyonu ve uyumu artirmaktadir.

-Hedef odakli degildir. Katilimcilar farkindaliklarini ana getirmek i¢in zorlanma ya da
miicadele halinde olmamalidirlar. Boylece, baslangigta hastalarin performans kaygilari

azalmis olur.

-Oz-sorumluluk esastir. lyilesme igin i¢ kaynaklarin kullanimi yalmizca bireyin

calismalarini siirdiirmesiyle miimkiindiir.

-Hastalarin ne kadar ¢alismasi gerektigi baslangi¢ degerlendirmesine baglidir. Hastalarin
calismadan tatmin olmasi ve basari duygusu yasamasi i¢in uygulamalara riayet etmeleri

gerekir.

-Hastalara deneyimleyip gozlemlerini destekleyebilecekleri, faydalanabilecekleri cesitli
meditasyon teknikleri sunulmaktadir. Herkese uyan mutlak dogru ve islevsel meditasyon

ya da rahatlama teknigi bulunmamaktadir.

-Stres  ve hastaliklarin  iligkisinin, savas-ka¢ tepkisinin, viicuttaki rahatlama

mekanizmalarinin anlatildii egitici materyaller bulunmaktadir. Bdylelikler hastalar
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meditasyonun fizyolojik etkilerini kavrarlar. Ev o6devleri de hastalarin 6grendikleri
egzesizleri giinlilk yasamda karsilastiklart stresli olaylara uygulamalarina yardimei

olmaktadir. Boylece hastalar bag etmede yeni kisisel kaynaklarini kesfetmektedir.

-Programin siiresi hastalarda 6z-diizenleme becerilerini gelistirebilecek kadar uzun ve grup

bagimliligini olusturmayacak kadar kisadir.

-Hastalara rahatlama ve stress azaltma etkinliklerinin ilk adiminin bu program oldugu,

sagliklari i¢in bu egzersizleri stirdiirmeleri gerektigi yoniinde tesvikte bulunulur.

1979°da Kabat-Zinn tarafindan gelistirilip Massachusetts Teknoloji Enstitiisii (MIT)
Medikal Merkezi’nde uygulanmaya baslanan ve kronik agrilari olan hastalarda stresi
azaltma ve rahatlama saglamada etkililigi stnanan MBSR programindan duygu diizenleme
(Goldin ve Gross, 2010), kanser hastalarinda kaygi, depresyon gibi psikolojik belirtileri
azaltma, yasam kalitesini artirma (Mackenzie, Carlson, Munoz ve Speca, 2007), iyi olusu

artirma (Gearyn ve Rosenthal, 2011) gibi konularda faydalanilmaktadir.

2.1.2.2. Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT)

Farkindalik temelli biligsel terapi, bilissel davranig¢1 terapilerin uygulamalarint MBSR
programui ile birlestirilmesini saglamistir. Bilissel-davranig¢i tekniklerin yani sira bilingli
farkindaligin ~ dikkati yonetme ve yargisizlik unsurlarimi igeren uygulamalar
bulunmaktadir. Depresyonun tekrarlamasini engellemek i¢in gelistirilen MBCT programi 8
hafta ve haftada 2 saat siiren bir programdir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002). Temel
biligsel davranisct ilkeleri “simdi ve burada” prensibi ¢ergcevesinde diisiincelere, duygulara
ve bedensel duyumlara merakla ve yargilamadan odaklanan bir ¢esit farkindalik
meditasyonu ile biitiinlestirmektedir (Vatan, 2016). Oturumlarda otomatik pilot, zihin
ucusmasi, beden farkindaligi, zihin-beden iliskisi, biligsel carpitmalar gibi konulara
deginilirken kuru {iziim egzersizi, beden tarama, oturma meditasyonu, bedensel duyumlara
odaklanma gibi egzersizlerden faydalanilmaktadir (Surawy, McManus, Muse ve Williams,
2015).

Baslangigta, depresyonun niiksetmesini onleme amacli gelistirilmis olan program,
sonrasinda farkli baglamda farkli gruplara uygulanmigtir. Koroner kalp (O'Doherty vd.,
2015), diyabet (Van Son, Nyklicek, Pop ve Pouwer, 2011), kanser (Van Der Lee ve
Garssen, 2012) gibi hastalig1 olan kisilerin depresyon, kaygi ve yorgunluk gibi belirtilerini

azalttigin1 gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir.
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2.1.2.3. Diyalektik Davranis Terapisi (DBT)

Daniganlarda farkindalik, stres toleransi ve duygu diizenleme becerilerinin gelisimine
yogunlasan diyalektik davranig terapisi bu becerilerin kisilerarasi iligkilerde islevsel
kullanimina odaklanmaktadir. Farkindalik, yargisiz kabulii, dikkati kendine ya da ana
odaklamayi, kendini gozlemlemeyi icermektedir. Stres toleransi, bireyin stres ve aci
karsisindaki toleransinin arttirilmasina, diirtiilerin kontroliine odaklanmaktadir. Duygu
diizenleme ise farkindalik ve kabul odaginda duygularin yasantilanmasina izin vermeyi
icermekte olup davranigsal ve bilissel tekniklerle istenmeyen duygusal tepkileri ve islevsel
olmayan davranislari azaltmaya odaklanir (Giilgez ve Giindiiz, 2015; Miller, Rathus ve
Linehan; Vatan, 2016). Borderline kisilik bozuklugu (Linehan, 1987), intihar (Rathus ve
Miller, 2002), depresyon (Lynch, Morse, Mendelson ve Robins, 2003), yeme bozukluklari
(Wiser ve Telch, 1999) gibi pek ¢ok alanda etkili olarak kullaniimaktadir.

2.1.2.4. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)

Ucgiincii dalga bilissel davranisgi terapiler arasinda yer alan kabul ve kararlilik terapisi
bilin¢li farkindalik ve kabul temelli miidahalelerini ve degisim siireclerini dil ve bilis
tizerine yapilandirmistir. Geleneksel bilissel davraniggr miidahalelerden farkli olarak
duygu, dislince, dirtii gibi herhangi bir igsel yasantinin degistirilmesini veya
yogunlugunun azaltilmasini amaglamamaktadir. Psikolojik belirtilere yol actig1 diisiiniilen
duygu ve diisiincelere daha yakindan bakilir ve bu odaklanmanin ikincil getirisi olarak
belirtilerde azalma olmaktadir (Hayes, 2004).

Psikopatolojiyi bilissel esneklikten yoksunluk olarak ele alan kabul ve kararlilik
terapisi modeli psikolojik katiligr belirli bir baglamda bireyin davranis dagarciginin darhigi
olarak gormektedir. Yasantisal kagcinma, bilissel birlesme, an ile temasin kaybolmasi,
gecmis ve gelecege baglanma, kavramlastirilmis benlige baglanma, kacinma/kagma ve
diirtiisellik olmak tizere birbiri ile karsilikli iliskide bulunan 6 boyutla biligsel katilig
aciklamaktadir. Biligsel ayrisma, an ile temas ve baglamsal benligi desteklemek icin
diisiinceleri izleme, giindelik isleri farkindalikli yapma gibi temel bilingli farkindalik
egzersizlerinden faydalanilmakta ve boylelikle psikolojik esneklik artirilmaktadir (Hayes,
2004; Yavuz, 2015). Psikolojik esnekligi artirmaya odaklanan terapi siireci asagidaki
asamalardan olusmaktadir (Hayes vd, 1999’dan akt. Vatan, 2016);
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1. Biligsel ayrisma: Duygu, diisiince ve yasantilarin nasil goriildiigiinden ziyade aslinda ne

oldugunun algilanmasina odaklanma.

2. Kabul: Duygu, diisiince ve yasantilara miidahalede bulunmaksizin oldugu gibi

deneyimleme, suyun akip yolunu bulmasina izin verme.

3. Ana odaklanma: Simdi ve burada olana odaklanarak anda olma, olanin gozlemcisi degil

deneyimleyicisi olma.

4. Baglamsal benlik: Duygu, diislince ve yasantilar1 bireyin kendisi i¢in 6z-farkindalikla

faydalanmasi.
5. Kisisel degerler: Ideal benligin dnemli béliimlerinin kesfedilmesi.

6. Vaat edilen eylemler: Kisisel degerlere uygun hedef belirleme ve bunlarin

sorumlulugunu aldig1 hedefe dogru ilerleme.

Meta analiz ¢aligmalarina gore kabul ve kararlilik terapisi depresyon, sinav kaygisi,
genel kaygi bozuklugu, sosyal kaygi, bagimlilik, aci, obezite, diyabet, stres gibi sorunlara
etkili miidahaleler sunmaktadir (A-tjak, Davis, Morina, Powers, Smits ve Emmelkamp,
2015; Ost, 2014; Powers, Vording ve Emmelkamp, 2009).

2.1.2.5. Okul temelli bilin¢li farkindalik miidahaleleri

Oncelikle klinik psikoloji ve psikolojik danismanlik alanlarinda bilingli farkindalik
uygulamalariyla ilgili pek cok arastirma ve miidahale calismalar1 yapilmis olmasina
ragmen son yillarda okul ortaminda uygulanan bilingli farkindalik ¢alismalarinin

yayginlastigi goriilmektedir (Felver, Doerner, Jones, Kaye ve Merrell, 2013).

Bilingli farkindalik ¢aligmalari sinif ortamina ii¢ temel yaklagim c¢ercevresinde entegre
edilmektedir. 1Ilki, &gretmenin bizzat kendisinin bilingli farkindalik uygulamalarini
yapmasi ve bunu tutum ve davranislariyla sinif ortaminda gostermesini iceren “dolayli”
yaklasimdir. Ikincisi, 6grencilere bilingli farkindalik egzersizlerini ve becerilerini dgreten
programlar1 iceren “dogrudan” yaklasimdir. Ugiinciisii ise iki yaklasimin birlestirilerek

kullanilmasidir (Meiklejohn vd., 2012).

Diger yandan, okul psikolojik danisma servisleri bilingli farkindalik uygulamalarindan

tic farkli sekilde faydalanmaktadir. Ilki evrensel miidahaleler olup tiim 6grencilere yonelik
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onleyici uygulamalar1 igermektedir. lIkincisi kiiciik grup miidahaleleri olup benzer
psikososyal, egitsel ve davranigsal zorluklar yasayan ve destege ihtiyag duyan
Ogrencilerden olusan kiigiik gruplara yonelik verilen bilingli farkindalik temelli hizmetleri
kapsamaktadir. Sonuncusu ise yogun miidahaleler olup okul reddi ya da yogun saldirgan
davranig gostermek gibi yogun destege ihtiya¢ duyan oOgrencilere yonelik bireysel

uygulamalari igermektedir (Felver, Doerner, Jones, Kaye ve Merrell, 2013).

Ergenlerle yapilan bilingli farkindalik arastirmalari incelendiginde okul ortamindan
Klinik ortama diger bir ifadeyle, beceri gelistirme amaciyla yapilandan iyilestirmeyi
amaglayana dek pek ¢ok calisma oldugu goriilmektedir. Bei ve arkadaslarinin (2013) 13-15
yas aras1 10 6grenci ile yaptig1 bilingli farkindalik temelli miidahale ¢alismasi, 6grencilerde

kaygiy1 azaltirken uyku kalitesini ve stliresini anlamli diizeyde artirmistir.

Simdiki anda sakinligi saglayarak, 6grencilerin calisma aligkanliklarini, planlama ve
organize etme becerilerini gelistiren bilingli farkindalik, 6grenme aninda ve sonrasinda
bireye yardimci olmaktadir (Broderick ve Jennings, 2012). flkogretim ve lise diizeyinde
uygulanan bilingli farkindalik uygulamalarinin miifredatlara dahil edilmesiyle 6grenciler
biligsel, sosyal ve psikolojik ilerleme gostermektedir. Isler bellek, dikkat, akademik ve
sosyal beceriler, duygu diizenleme ve o6zgiivende artis goriilmektedir. Bununla birlikte,
kaygi, stres ve tiikenmislikte azalma tespit edilmektedir (Meiklejohn vd., 2012). Zihin
ucusmas1 ve hayallere dalmayr azaltip hafiza ve konsantrasyonu giiclendiren bilingli
farkindalik egitimleri ile Ogrencilerin sinavlardaki basarist artmaktadir. Kaliforniya
Universitesi’nin yaptig1 arastirma sonuglari, bilingli farkindalik ile dgrencilerin GRE test

sonuglarinin %16 yiikseldigini géstermektedir (Docksai, 2013).

Enoch (2015), ¢ocuklarla sinif ortaminda ve topluluklarda, bilingli farkindaligin gesitli
uygulamalarindan faydalanarak yaptigi ¢alismasinda dikkat, karar verme, farkindalik ve
psikolojik esneklige etkisini arasgtirmistir. Bilingli farkindalikla ilgili klinik ortamlarda
yapilan diger ¢alismalardan farkli olarak okul ortaminda kontrol gruplu deneysel desenle
yaptig1 ¢aligmalarinin sonucunda bilingli farkindalik uygulamalarinin ¢ocuklarda dikkati,

karar vermeyi ve psikolojik iyi-olusu artirdigi sonuglarini elde etmistir.

ABD’de uygulanmis olan I¢ Dayamiklilik Programi (Inner Resilience Program- IRP,
2011), bilingli farkindaligin sosyal duygusal 6grenmeyle entegre edilmis uygulamalarini

icermekte olup 6gretmen ve 6grencilerin i¢ yasamlarini beslemeyi amaglamaktadir. Bilingli
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farkindalik yaklasimlari kullanilarak katilimeilara 6z-diizenleme, dikkat ve diger insanlari
onemsemeye yonelik beceriler kazandirarak saglikli bir egitim ortami olusturulmaya
calistlmistir. Program, okul c¢alisanlar1 i¢in haftasonu inziva uygulamalarini, mesleki
gelisim atOlyelerini, bireysel stres azaltma oturumlarini ve ebeveyn atolyelerini

icermektedir (Lantieri ve Malkmus, 2011).

ABD’de uygulanan bir diger program NEFES Almayr Ogrenmek (Learning to
BREATH), ergenlere yonelik, sinif ortaminda uygulanan bilingli farkindalik miifredatini
icermektedir. Programin ana amac1 bilingli farkindalik uygulamalari ile duygu diizenleme
becerilerini desteklemektir. Beden farkindaligi, diisiinceleri anlamak, duygulari anlamak,
duygu, diisiince ve beden entegrasyonu, zararli yargilar1 azaltma ve bilingli farkindaligi
giinlik yasamda uygulama olmak iizere alti temadan olusan alti ders 35-40 dakika
stirmekte olup smiflarda islenmektedir. Sonuglar, deney grubundakilerin olumsuz
duygularinda azalma, sakinlik, rahatlama ve 6z-kabuliinde artis oldugunu gostermektedir

(Broderick ve Metz, 2009).

Okullarda 6grencilere yonelik uygulanan bilingli farkindalik ¢aligmalarinin yani sira
Ogretmenlere yonelik uygulamalar da bulunmaktadir. Temelde Ogretmenlerin bilingli
farkindaligini ve iyi olusunu artirmayr hedefleyen uygulamalar (Poulin vd., 2008;
Schussler, Jennings, Sharp ve Frank, 2016) ile siniflarda 6gretmenler duygusal farkindalik,

empati ve sefkat gelisimini dolayl olarak desteklemektedir.

Tirkiye’de klinik ortamdan okul ortamina, ¢ocuklardan evli ¢iftlere, sporculardan
ogretmenlere kadar pek c¢ok farkli grupla c¢esitli amaglarla yapilan bilingli farkindalik
aragtirmalarmin  6zellikle son bes yilda yogunlastigi goriilmektedir. Son yillarda
Tiirkiye’de bilingli farkindalik temelli ¢alismalarin okullarda uygulanmasi ile ilgili yapilan
arastirmalarda artis goriilmektedir. Okul Oncesinden {lniversiteye kadar farkli yas
gruplarindan 6rneklemlerde bilingli farkindalik ile ilgili deneysel ve iliskisel calismalar
bulunmaktadir. Okul 6ncesi donem ¢ocuklarina yonelik hazirlanan 8 haftalik bilingli
farkindalik programinin ¢ocuklarda dikkat, sakinlik, 6z denetimli davranis, kendini kabul
ve sevme, baskalaria karsi ilgili ve yardimsever olma diizeylerini arttirdigi goriilmiistiir
(Collak, 2018). Yildizhan (2019), ilkokul &grencileriyle yaptigt 8 hafta siiren bilingli
farkindalik temelli 6fke yonetimi programinin ¢ocuklarda 6fke denetimi becerileri lizerinde

etkili oldugu sonucuna ulasmistir. Tiirkiye’de ilkokul ve okul 6ncesi doneme yonelik

27



caligmalar bulunmasina ragmen lise Ogrencilerine yonelik bilingli farkindalik temelli

deneysel bir ¢alismaya rastlanmamastir.

Universite dgrencileriyle yapilan affetme becerilerini ve psikolojik iyi olus diizeyini
artirmaya yonelik Bilin¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinin anlaml diizeyde
etkili oldugu, bununla birlikte kadin katilimcilarda daha etkili oldugu sonucuna ulagilmigtir
(Oksiiz, 2018). Universite dgrencilerine yonelik gelistirilen 10 haftalik bilingli farkindalik
temelli psikoegitim programinin 6grencilerin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme alanlarinda etkili oldugu yoniinde sonuglar elde
edilirken duygularla basa c¢ikma davranislarinda anlamli bir degisiklik olmadig
gorilmistir (Tirk, 2018). Kiiltiire duyarli ve bilingli farkindalik temelli hazirlanan stres
azaltma programinin iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu ve bilingli farkindalik
diizeyini artirirken stres diizeylerini azalttig1 goriilmiistiir (Ozok, 2018). Universitede dil
hazirlik sinifinda okuyan Ogrencilerle yapilan 6 haftalik bilingli farkindalik meditasyon
temelli miidahalenin (MMCI) 6grencilerin dil performanslarina etkisinin incelendigi bir
calismada 6grencilerin ikinci dilde konusma korkusunun azaldigy, iletisim kurma isteginin
ve bilingli farkindalik seviyelerinin arttig1 sonuglar elde edilirken deney grubunun diger

siniflara kiyasla vize smavindan en yiiksek puanlar1 aldig1 goriilmiistiir (Oz, 2017).

Iliskisel ¢alisma olarak ilkokul &grencilerinin iistiin zekali ve yetenekli olan ve
olmayanlariin bilingli farkindalik diizeyleri incelenmistir. Calismanin sonuglarina gore
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri iistiin yetenekli/ zekali olmalar1 lehine farklilik
gostermektedir (Barig, 2018). Lise 6grencileriyle yapilan arastirmanin sonuglarina gore
ergenlerin internet bagimlilig ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli ve ters
yonlii ancak zayif bir iliski bulunmusken (Cay, 2018); bir baska arastirma sonuglari
ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasinda negatif yonlii

ve gliclii bir iligski oldugunu gostermektedir (Sehidoglu, 2014).

Bu calismalarin yam sira okullarda yapilan bilingli farkindalik arastirmalarinda nicel
verilerin toplanmasinda kullanilabilecek olgekler gelistirilmis ve uyarlanmistir. Tiirkiye’de
kullanilmak iizere okul c¢agi cocuklarinin bilingli farkindalik seviyelerinin o&lgiilmesi
amactyla “Bau Cocuklar i¢in Mindfulness Olgegi” gelistirilmistir (Taskin, 2018). Ote
yandan Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda gelistirilmis olan Bilingli Farkindalik
Olgegi’'nin ergen yas grubuyla kullamlabilmesi amaciyla lise Ogrencilerine uyarlama

caligmalar1 yapilmistir (Uygur, 2017). Yine ergenlerle yapilan ¢alismalarda kullanilmak
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lizere 2016°da Johnson, Burke, Brinkman ve Wade tarafindan gelistirilen “Ergenler igin
Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri” Kirca (2017) tarafindan gegerlik ve

giivenirlik analizleri yapilarak Tiirk¢e’ye uyarlanmastir.

2.2. Karakter ve Kisilik

Karakter kavrami Tiirk Dil Kurumu tarafindan “bir bireyin kendine 6zgli yapisi, onu
baskalarindan ayiran temel belirti ve bireyin davranig bigimlerini belirleyen, {istiin ana
ozellik, olarak tanimlanmaktadir. Karakter kavramiyla iligkili olan kisilik kavrami ise “bir
kimseye 0Ozgili belirgin 6zellik, manevi ve ruhsal niteliklerinin biitiini” olarak ifade

edilmistir (www.tdk.gov.tr, 13.10.2019). Karakter ve kisilik kavramlar ile benzer sekilde

kullanilan miza¢ kavrami daha yapisal ve degismez bir anlam icerirken, bundan farkl
olarak karakter daha ¢ok insanin yasantilari, 6zellikle erken ¢ocukluk donemi yasantilari
ile olusurken gergegin kavranmasi ve yeni yasantilarla bir dereceye kadar
degisebilmektedir (Fromm, 1999). Karakter, genel erdem 6zelliklerini kisinin iradi olarak
secilerek kalic1 davranis ve diisiinme bigimlerine getirilmesiyle kazanilirken, kisilikten ve
mizag gibi dogustan getirilen 6zelliklerden tamamen bagimsiz olarak diisiiniilememektedir
(Yazict ve Yazicl, 2011). Glinlimiizde yaygin kabul gordiigii diistinlilen yaklagima gore,
bireyin kisilik ve karakter olusumu dogustan getirdigi genetik/kalitimsal o6zellikler ile
sosyal ve kiiltlirel ¢cevreden kaynaklanan cevresel 6zelliklerden etkilenmektedir (Plomin,

1994).

Psikoloji sozliigiinde ise karakter kavrami “kisinin essiz bir birey olmasini saglayan
kendine 0zgii  Ozelliklerini  degil, kuramsal temelde tanimlanan kategorik
simniflandirmalardan birine dahil edilmesini saglayan egilimlerinin toplam1” olarak

tanimlanirken kisilik ile es anlamli olarak kullanilmaktadir (Budak, 2009).

Psikoloji yazininda kisilik “bireyin kendine 6zgii ve ayirict davraniglarinin biitiini”
olarak tanimlarken mizag, huy ve karakter kavramlariyla es anlamli olarak kullanildig:
goriilmektedir. Ancak insanin duygulanim ve coskularinin biitiinii olarak ifade edilebilecek
olan huy veya mizag, kisiligin yalnizca bir 68esini ya da bir yoniinii olusturmaktadir.
Karakter ise “kisiye 6zgii davranislarin biitiinii olup, insanin bedensel, duygusal ve zihinsel
faaliyetlerine gevrenin verdigi deger” olarak ifade edilmektedir (Koknel, 1985, s. 20). Yani
karakter, kisiligin yasanilan cevrenin deger yargilariyla yorumlanmasidir. Cocukluk
cagindan baslayarak aile, okul ve ¢evre i¢inde bicimlenen ve gelisen karakter, zamana ve

mekana gore degisebilir (Koknel, 1985).
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Platon’a gore bir kisinin karakteri, iyi bir yasamin {i¢ unsuru olan akil, tutku ve istek
yetilerinin birbirine gore gelisimine ve bir yetinin digerlerinin iizerindeki hakimiyetine
gore belirlenmektedir. Aristo’ya gore karakter, insan davraniglarinin nedeni oldugu gibi

mutluluga ulasip ulasmamadaki belirleyici giictiir (Yazici ve Yazici, 2011).

Ibn Haldun ise Mukaddime adli eserinde karakter kavramini sosyal yoniiyle ele alarak
bahsetmektedir. Toplumlarin ekonomik faaliyet ve yasama bigimlerinin toplumu olusturan
bireyler iizerinde psikolojik etkilere ve karakter yapilarinda degisikliklere neden oldugunu
ileri stirmektedir. Buna gore insanlar diistindiikleri ve inandiklar1 gibi yasamaya g¢alisirken
bir yandan da iginde bulunduklari toplumsal ve ekonomik yapiya uygun bir sekilde
diisiiniip davranirlar. Bu da ona uygun bir karakter yapis1 kazanmalarini etkiler. Ekonomik
faaliyetlerin yan1 sira sanatla ugragsmanin karakterin ve kabiliyetlerin gelismesi lizerindeki
etkilerine isaret ederken, iklimin de sicak ya da soguk olmasinin bireylerdeki karakter
farkliliklarina neden olabilecegini ileri siirmiistiir. Ote yandan, ebeveyn ve 6gretmenlerin
sert ve baskict tutumlarimin da karakter gelisimini olumsuz etkileyecegini ve zamanla
bunun toplumsal bir &zellik haline gelebilecegini belirtmistir. Ibn Haldun bu sebeple
egitimde Ogrencilerin yeteneklerinin gelismesi, c¢alisma azminin koriiklenmesi ve
tembelligin Oniine gecilmesi i¢in egitimde sert davranilmamasi gerektigini diistinmektedir

(Siingii, 2009).

Felsefi agidan karakter kavraminin ele alan McKinnon (1999), karakterin dogalc, etik
ve metafizik olmak iizere {i¢ boyutundan bahsetmektedir (Akt. Yazici ve Yazici, 2011).
Karakterin dogalct yonii karakteri olusturmanin, insanda bulunan 6zellikleri kullanarak
nasil bir kisi olmak istediginin belirlenmesinin insan dogasinin bir pargasi oldugunu ifade
etmektedir. Etik boyutu ile karakter kiginin erdem veya erdemsizliklerini ifade ederken
metafizik yoniiyle karakter, kisinin kimligini yani onu digerlerinden ayiran, onu kendisi

yapan Ozelliklerini igermektedir.

Aristo’ya gore karakter Ozelliklerinin kazanilmasi egitimle ve uygulamayla ortaya
cikmaktadir. Erdemli karakter i¢in gerekli aligkanlar, davranislar 6grenilmeli, 6grenilenler
diizenli olarak uygulanmali ve tekrarlanmalidir. Kant ise karakter Ozelliklerinin insan
dogasindan gelmedigini, kazanilmis oldugunu ileri siirerken insanin dogustan belli
egilimlere sahip olundugunu fakat bunlarin akil ve anlama yoluyla egitilmesi gerektigini

ifade etmektedir (Yazici ve Yazicy, 2011).
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Giliniimiizde toplumsal ve ruhsal oOzelliklere gore kisilik simiflandirmalari
yapilmaktadir. Psikoloji biliminde kisilik kavrami farkli yaklasimlarla ele alinmaktadir.
Temel kisilik yaklagimlar1 arasinda psikanalitik, psikanalitik-sosyal, 06zellik-faktor,

O0grenme, sosyal bilissel 6grenme ve hiimanist yaklasim yer almaktadir (Cloninger, 2004).

Kisiligi dikey ve diisey olmak iizere iki eksenli olarak ele alan yaklasimlar da
mevcuttur. Kisilik gelisimini bebeklikten itibaren bir siire¢ olarak ele alan dikey eksen,
kisiligin genetik olarak getirdigimiz huylar ve aileden, ¢evreden Ogrendiklerimizle
sekillendigi “gelisimsel boyut™tur. Kisiye 6zgi, kaliplasmis kisilik tarzinin oldugunu ifade
eden diisey eksen ise “tipolojik boyut’tur. Bir kisiye ilk bakildiginda goriilen tipolojik
boyuttur (Goka ve Beyazyiiz, 2012).

Kisilik yapisini hiimanist yaklagimla ele alan Maslow (1943), insanin kisilik gelisimini
bir ihtiyaglar hiyerarsisi i¢inde inceleyerek bes asamali bir yap1 olusturmustur. Buna gore
ihtiyaglar hiyerarsisinin en altinda temel bedensel ihtiyaglar, “fizyolojik™ ihtiyag¢lar olarak
yer almaktadir. Piramidin altinda yer alan ihtiyag giderilmeden iisttekine sira
gelmemektedir. Ikinci basamakta korunma, barmma, diizen, istikrar gibi “giiven” ihtiyaci
yer almaktadir. Uglincii basamakta ise bir aileye, arkadas grubuna, sosyal gevreye “ait
olma ve sevgi” ihtiyact bulunmaktadir. Dordiincii basamakta kendini yeterli algilama,
begenilme, “sayg1” ihtiyact yer almaktadir. Kisilik gelisiminde son asama ise bu diinyaya
gelis amaciyla ilgilenilen, potansiyelini hayata gecirmeyi iceren “kendini gerceklestirme”

ihtiyacidir.

Kisiligi 6zellikler baglaminda ele alan Cattell’in (1950) tanimina gore kisilik bireyin
belirli bir durumda nasil davranacagini 6n goérmekle ilgilidir. Davranigin tahmin
edilebilmesi icin kisilik ozellikleri, durumsal faktorler ve gecici faktorler bilinmelidir.
Yaptig1 aragtirmalar sonucu kisiligin ana 6zelliklerini 16 kisilik faktorii altinda toplamistir.
Bu 6zellikler arasinda sicakkanlilik, mantikli diisiinme, duygusal denge, baskinlik, canlilik,
kural bilinci, sosyal cesaret, hassaslik, tedbirlilik, hayal giicli, duyarlilik, endiselilik,

degisime aciklik, kendine yetme, miikemmeliyetcilik ve gerginlik yer almaktadir.

Ergenlik ve sonrasinda kisilik 6zelliklerini anlama ve agiklamaya yonelik kullanilan
Bes Faktor Kisilik Modeli bulunmaktadir (McCrae ve John, 1992). Model, disa-doniikliik,
yumusak baglilik, 6zdenetim, nevrotiklik ve deneyime agiklik boyutlarindan olugmaktadir.

Disadoniikliik kisiler konuskan, sosyal, sevecen, atilgan iken igedoniikler daha sessiz,
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cekingen ve yalnizligi seven kimselerdir. Kisilerarasi iligkilerle alakali olan yumusak
bashlik dostca, giivenilir ve isbirligine acgiklikla iliskilidir. Oz-denetim kisilik boyutu
bireylerin planli, sorumlu ve diizenli olmasiylla iliskilidir. Nevrotiklik, kisiligin duygusal
denge Ozelligini ifade etmekte olup kaygi ve gerginligi igermektedir. Deneyime agiklik
merakli ve yaratici olma o6zelliklerini igmekte olup yeni duygu ve diisiincelere agik

olmaktir.

Insan, evreni, kendisini ve diger kisileri tanima, anlama ve bilme amaciyla siirekli
cabalamis, sinirliliklariyla birlikte doga bilimlerinden ruhbilimi ve toplum bilimine kadar
her tiirli olanagi bu amagla kullanmistir. Her insanda gizli kalmis, gelismemis 6zellikler ve
yetenekler vardir ve insan kendini, benligini tantyip anladik¢a, duygu, diislince, tutum ve
davraniglarin1 ¢éziimledikge bunlar1 bulur, degerlendirir ve gelistirir. Boylelikle, kendinde

var olan 6zellikleri kazanarak kisiligini gelistirip gli¢lendirir (Koknel, 1985).

2.2.1. Pozitif psikoloji ve karakter giicleri

2.Diinya Savasi’nin ardindan tedavi ve onarmaya odaklanan psikoloji bilimi insanin
kendini ger¢eklesmesi olgusunu ihmal edip patolojiler lizerine dikkatini yogunlastirmistir.
Ancak pozitif psikolojinin amaci, odagi psikolojik rahatsizliktan psikolojik sagliga,
bozukluklarin tedavisinden olumlu 6zelliklerin ingaasina dogru degistirmektir (Seligman,

2002).

Oznel diizeyde iyi olus, doyum, akis, keyif, mutluluk, iyimserlik, umut ve inang
konularimi igeren pozitif psikoloji alam1 bireysel diizeyde sevgi, cesaret, kisilerarasi
iliskiler, estetik, azim, affetme, ileri gorisliilik ve bilgelik gibi kisisel o6zellikleri
incelemektedir. Grup diizeyinde ise bireyleri daha iyi birer vatandas haline getiren
sorumluluk, bakim, digergamlik, nezaket, 6l¢iiliiliik, hosgorti ve etik gibi kavramlari ele
almaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ideal insan isleyisini inceleyen pozitif
psikolojinin temel prensibine gore psikolojik saglik icin patolojilerin giderilmesinden ¢ok
bireylerin ve toplumlarin nasil gelisip ilerleyeceginin {izerinde durulmalidir. Bu sebeple
“iyi karakter” ve “ahlaki miikemmellik”i tanimlayan insani erdemlerin anlagilmasi ve
gelistirilmesi pozitif psikolojinin ana meselesidir (Peterson ve Seligman, 2004). Pozitif
psikoloji, kiiltlirleraras1 kabul goren erdemler ve karakter giiclerine yonelik tamamlayici

bir bakis a¢is1 sunmaktadir (Baer, 2015).
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Psikoloji biliminin olumsuzluklara odaklanmasinin bir takim tarihsel sebepleri oldugu
da ileri stiriilmektedir. Toplumlar askeri tehdit, kitlik, yoksulluk ve istikrarsizlikla karsi
karsiya kaldiklarinda savunma ve hasar kontoliine odaklanmaktadir. Ancak, toplumda
istikrar, refah ve baris oldugunda vyaraticilik, erdem ve hayat kalitesinden
bahsedilmektedir. Eski Yunan filozoflarinin iyi ve kotii lizerine diislinerek erdemler ve
hayat kalitesine odaklanmasi bu duruma &rnek olarak verilebilir. Gliniimiizde de pozitif

psikoloji ile bireyleri ve toplumlar1 giiclendiren faktorler anlasilacak ve desteklenecektir

(Seligman, 2002).

Karakter tzerine yapilan ilk kapsamli c¢alisma olarak ifade edilebilecek olan
Hartshorne ve May’in (1926) calismasi karakterin nasil Olgililecegi problemi {izerine
odaklanmustir. Karakterin; zihinsel i¢erik ve beceriler ile biligsel faktorlerine; istek, tutum
ve giidiiler ile dinamik faktorlerine; sosyal davranis ile performans faktorlerine; 6z-denetim
ile tim faktorlerin iliskine yonelik 6l¢iimler yapilmigtir. Dogru ve yanlisin ne oldugunun
bilinmesi ile ona uygun davranis gelistirilmesi arasinda iliskinin arastirildigi bu c¢aligsma
ortaokul ve lise diizeyindeki 6grenciler iizerinde uygulamislardir. Calismanin sonucunda,
duruma ve ortama goére degismeyen, tekdiize karakter 6zelliklerinin olduguna dair zayif
bulgular elde edilmistir. Yani, bir karakter 6zelliginin edinilmis olmasinin onun bagka

durumlara veya yasantilara genellenebilir oldugu anlamini tagimadigini ileri stirmektedir.

2.2.1.1. Karakter giiclerinin tanimlanmasi ve siniflandirilmasi

Karakter 06zelliklerinin kavramsallastirilmasindaki giiclilk, bu alanda c¢aligmalar
yapilmasin1 zorlastirmakdaydi. Karakterin olumlu yanlarina odaklanan Strengths Finder
(Rath 2007), Virtues Project (Popov, 2000), Realise 2 (Linley vd., 2009) ve Values in
Action (VIA) (Peterson and Seligman 2004) gibi ¢esitli karakter gii¢leri siniflandirmalari
bulunmaktadir. Bu siniflandirmalar amaglari, kokenleri, tanimlar1 ve kavramlari agisindan
farklilik gostermektedir. Bu farkliliklar uygulanan miidahale programlarinin stratejilerini

ve kazanimlarini etkilemektedir.

2.2.1.1.1. Strengths Finder (Gii¢ Bulucu)

Rath’in (2007) StrengthsFinder simiflamasini, uzun yillar insandaki giliglii yanlara
odaklanan g¢aligmalar yiiriiten Gallup arastirma sirketinin ¢alismalarindan faydalanarak
olusturmustur. Bu siniflamanin temelinde bireylerin eksikliklerine degil, giiclii yonlerine
odakli yaklasim bulunmaktadir. Bu yaklagimin temel prensibine gore her bireyin sahip

oldugu yetenekler vardir. Caligmanin temelinde yer alan “gili¢” kavraminin tanimi bireyin
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bir seyi ¢ok iyi yapmasmi saglayan kisisel oOzelliklerini, bir etkinlikte tutarli ve
miitkemmele yakin performans gostermeyi kapsamakta olup baslangici bireyin yetenegidir.
Bireyde dogal kaynak olarak bulunan, bireyin diisiinme, hissetme ve davranma bi¢imi olan
yetenek, giiciin islenmemis ham halidir (Clifton, Anderson ve Schreiner, 2006; Rath,
2007). Yetenegi olan kisinin onu gilice doniistiirmesi igin bilgi, beceri ve pratige ihtiyaci
vardir (Rath, 2007). Bu kapsamda bireyin yeteneklerini ve giiglii yanlarini kesfetmesine
yardimci olmak igin 34 yetenek tanimlanmis, bunlarin 6l¢timii i¢in de Clifton Strengths
Olgegi’nden (Asplund, Lopez, Hodges ve Harter, 2007) faydalanilmistir. Bu kabiliyetler

desteklenerek gelismekte ve kisiye daha pozitif ve iiretken bir ortam sunmaktadir.

Rath’in (2007), giiglerin temelinde bulundugunu ileri siirdiigii yeteneklerin siniflamasi

asagida aciklanmistir (Y1lmaz ve Akpinar, 2014):

1. Basaran (Achiever): Tahammiilleri fazla, ¢cok calisan, mesgul, iiretken olmaktan biiyiik

zevk alan bireyler.

2. Gergeklestiren (Activator): Diisiincelerini eyleme doken, bir seylerin gergeklesmesini

saglayan, genellikle sabirsiz bireyler.

3. Uyumlu (Adaptability): Olaylarin akisina uymay1 tercih eden, onlar1 oldugu gibi kabul

eden,““anin insan1” olan bireyler.

4. Analitik (Analytical): Nedenler arayan, olaylar1 tiim yonleri ile alip olay {izerinde etkisi

olan biitiin etkenleri diisiinme yetenegine sahip bireyler.

5. Diizenleyen (Arranger): Organize eden, esnek, verimliligi artirmak i¢in parcalari nasil

bir araya getirmesi gerektigi ile ugragsmaktan hoslanan bireyler.

6. Inang (Belief): Kalic1 temel degerlere sahip, degerlerine uygun hedefler belirlemis

bireyler.

7. Lider (Command): Baskin, varligini hissettiren, durumun kontroliinii ele alan, kararlar

veren bireyler.

8. lletisimci (Communication): Diisiincelerini kelimelere kolaylikla ddkebilen, iyi

konusmaci ve sunucu bireyler.
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9. Rekabetci (Competition): Performansini digerleriyle kiyaslayarak degerlendiren, birinci

olmak i¢in ¢ok caba sarf eden, yarigsmaktan keyif alan bireyler.

10. Baglantic1 (Connectedness): Her seyin arasinda bir bag oldugu inancina sahip, her
olayin cogunlukla bir nedeni oldugunu ve neredeyse hi¢ tesadiif olmadigina inanan

bireyler.

11. Tutarli (Consistency): Diger insanlara karsi ayni sekilde davranmanin gerekliliginin
farkinda, kurallar1 net bir sekilde belirleyerek ve onlara bagli kalarak tiim insanlara tutarli

davranmaya calisan bireyler.

12. Durum Odakli (Context): Ge¢misi diisiinmekten hoslanan, am1 ge¢misi arastirarak

anlamlandiran bireyler.

13. Tedbirli (Deliberative): Kararlarinda ve se¢imlerinde ¢ok 6zenli, engelleri dncesinden

goren bireyler.

14. Gelistirici (Developer): Diger insanlardaki potansiyeli goren, isleyen, gelismeleri fark

eden ve bundan memnun olan bireyler.
15. Disiplin (Discipline): Rutini, plani ve diizeni seven bireyler.

16. Empati (Empathy): Kendilerini baskalarinin yerine koyarak onlarin duygularini
anlayabilen bireyler.

17. Hedef (Focus): Kendilerine bir yol ¢izip o yolda ilerleyen, devam edebilmek i¢in

gerekli diizeltmeleri yapabilen, onceliklerini belirleyen ve sonra harekete gegen bireyler.

18. Gelecekgi (Futuristic): Gelecekten ve gelecekte olabileceklerden esinlenen, gelecekle

ilgili goriisleriyle baskalarina ilham verebilen bireyler.
19. Uyumlu (Harmony): Catismay1 sevmeyen, uzlagsma arayan bireyler.

20. Fikir (ldeation): Fikirlerden etkilenen, ilgisiz goriinen seyler arasinda baglantilar

bulabilen bireyler.

21. Kucaklayic1 (Includer): Diger insanlarin varligina olumlu yaklasan, diglanmig hisseden

kimseleri fark eden ve onlarin bu durumdan kurtulmasi i¢in ¢caba harcayan bireyler.
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22. Bireyci (Individualization): Kisiye 06zgli oOzellikleri fark eden, farkli nitelikteki

kimselerin birlikte ¢alisabilmesi lizerine ¢oziimler iiretmeye yetenekli bireyler.

23. Alici (Input): Daha ¢ok sey bilmeyi isteyen, her tiir bilgiyi toplayan ve arsivleyen

bireyler.

24. Disiiniir (Intellection): Entelektiiel etkinlikleriyle dikkat c¢eken, o konularda

tartismaktan hoslanan, igedoniik bireyler.

25. Ogrenici (Learner): Ogrenmeye kars1 ¢ok istekli, siirekli gelismek isteyen, dgrenmenin

sonucundan ziyade siirecinden heyecan duyan bireyler.

26. Yukar1 Tasiyan (Maximizer): Kisisel ve grup olarak en iyiye ulasmak icin giiglii
yonlere odaklanan, 6zel yetenek tirlinii olan bir seyi milkemmele doniistiirme arayisi i¢inde

olan bireyler.

27. Olumlu (Positivity): Heveslerini gevrelerine de yayan, eglenceli, heyecan uyandiran

bireyler.

28. lyi Geginen (Relator): Insanlarla yakin iliski kurmaktan hoslanan, amaca ulasmak icin

insanlarla ¢cok calismaktan keyif alan bireyler.

29. Sorumlu (Responsibility): Diiriistliik, baglilik gibi degerlere kendisini adamis, verdigi

sOzii sahiplenen bireyler.

30. Diizelten (Restorative): Sorunlarla ilgilenmekte, yanlis giden seyleri tespit edip

¢oziime kavusturmakta basarili olan bireyler.

31. Ozgiiven (Self Assurance): Hayatlarm siirdiirmekteki yeteneklerinden, kararlarinin

dogrulugu konusunda kendinden emin bireyler.

32. Takdir Edilme (Significance): Diger insanlarin géziinde dnemli olmay1 ve taninmay1

isteyen, bagimsizlig1 6nemseyen bireyler.

33. Stratejik (Strategic): ilerlemek igin alternatif yollar iireten, karsilastiklar1 seylere uygun

yaklasimi ve eylemleri belirleyen bireyler.

34. Kazanmaci (Woo0): Yeni insanlarla tanigmayi, onlar1 kazanmayi seven, aradaki buzlar

eritmekten ve baska insanlarla iligski kurmaktan mutluluk duyan bireyler.
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StrengthsFinder siniflandirmasina ait ¢aligmalar isyeri uygulamalar1 odakli olup kisilerin
yeteneklerine bagli olarak gelistirdikleri gii¢lerini is ortaminda da destekleyerek
basarilarini ve kisisel gelisimlerini desteklemeyi kapsamaktadir (Quinlan, Swain ve Vella-

Brodrick, 2012).

2.3.1.1.2. Virtues Project (Erdem Projesi)

Popov (2000), cocuklardaki en iyi niteliklere yani erdemlere odaklandigi Virtues
Project calismasi ise erdemleri siniflandirmistir. Erdemi insan ruhunun 6zii ve karakterin
icerigi olarak tanimlamistir. Siniflandirmasi i¢inde yer alan 52 erdemin diinyadaki en eski
fikirlere dayandigini, basit ve degismeyen uygulamalar oldugunu ileri siirmektedir.
Erdemler arasinda giriskenlik, caba, biitiinlik, tutarlilik, ilgililik, sevk, nese, saygi,
temizlik, miikemmellik, adalet, sorumluluk, adanmislik, esneklik, nezaket, 6z-disiplin,
sefkat, affetme, sevgi, hizmet, giiven, dostluk, sadakat, diisiincelilik, anlayis, comertlik,
Olciiliiliik, siikran, igbirligi, kibarlik, hosgorii, cesaret, yardimseverlik, diizenlilik, giiven,
hiirmet, diiriistliik, sabir, giivenilirlik, yaraticilik, onur, yumusak baslilik, dogruluk,
tarafsizlik, algak goniilliiliik, azim, anlayishilik, kararlilik, idealistlik, amaglilik, birlik yer
almaktadir. Siniflandirmas1 yapilan bu erdemlerin ¢ocuklara kazandirilmasi igin
uygulamalarin yer aldig ailelere (Kavelin-Popov, 1995) ve 6gretmenlere (Hancock, 2015)

yonelik bilgilendirme ve rehberlik etme ¢aligmalar1 yapilmistir.

2.3.1.1.3. Virutes in Action (VIA- Karakter Giigleri)

Bir baska simiflandirma olarak, karakter arastirmalarinda kavramsal dil birligini
saglamak tlizere karakter 6zelliklerinin ve erdemlerin siniflandirilmasi amaciyla Value in
Action (VIA) girisiminde bulunulmustur. Temelinde “bir insanin iyi yonleri nelerdir?”
sorusundan yola ¢ikilarak her kiiltiirde deger goren karakter giicleri siniflamasi yapilmistir.
Arastirma grubu tarafindan yapilan beyin firtinalari, literatiir taramalari, tarihi ve glincel

sahsiyetlerin incelenmesi ile karakter giigleri siniflamasi gelistirilmistir (Karris, 2007).

Peterson ve Seligman (2004) evrensel erdemleri kesfetmek amaciyla gegmis ve
giinimiizdeki ilgili literatiirii taramis, erdemleri ve karakter giiglerini tanimlamak ve
simiflandirmak i¢in bir c¢erceve gelistirmislerdir. Bu amacla Oncelikle iyi karakter
ozellikleri tanimlanmis ve bunlarin 6l¢giilmesi i¢in ara¢ tasarlanmistir. Boylece iyi karakter
lizerine yapilacak sistematik bilimsel ¢alismalar i¢in baslangi¢ noktasi olusturulmustur. Bir
calisma grubu ile birlikte li¢ y1l siiren bu siiregte, insani erdemlerin dogasini irdeleyen ve

insanlik tarihini etkilemis antik kiiltiirlere ait ruhani ve felsefi metinler incelenmistir. Bu
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metinler arasinda Konfiligyus’un Analektler’i, Lao-Tzu’'nun Tao Te Ching’i (Yol ve
Erdemin Kitab1), Budizm’in sekiz asamali yolu, bes temel ilkesi ve dort kutsal gergegi,
Hindu o&gretilerinin - yer aldigi  Bhagavad Gita, Platon’un Devlet’i, Aristo’nun
Nikomakhos’a Etik’i, Hristiyan 6gretisindeki On Emir, Farabi’nin se¢ilmis aforizmalari
yer almaktadir. Incelemelerin ardindan farkli geleneklerde ortak olan ve iyi bir karakter
icin gerekli olan alti temel erdem tanmimlanmustir: Bilgelik, cesaret, insaniyet, adillik,
Olctliilik ve agkinlik. Bu erdemler ulasmada gerekli olan 24 karakter ozelligi de
tanimlanmistir. Bilgelik i¢in tanimlanan karakter giicleri 6zgiinliik, merak, 6grenmeye acik
olus, acik fikirlilik, bakis acgis1; cesaret icin diiriistliik, cesur olma, sebatkarlik, yasam
coskusu; insaniyet icin iyi yiireklilik, sevme ve sevilme, sosyal zeka; adillik igin
hakkaniyet, liderlik, sorumluluk; dl¢iiliiliik i¢in affedicilik, algakgoniilliiliik, tedbirlilik, 6z-
denetim; askinlik icin estetik ve mikemmelligin takdiri, sikiir, umut, mizah ve

maneviyattir.

Peterson ve Seligman (2004), olumlu bir o6zelligin karakter giicii olarak

siniflandirilmasinda kullanilan on temel 6l¢iitii asagidaki sekilde siralamaktadir:

1. Bir karakter giicii, kisinin kendisinin ve baskalarinin iyi bir yasam siirdiirmesine
katkida bulunur.

2. Karakter giigleri arzu edilen sonuclar ortaya ¢ikarsa da, goriiniir bir sonu¢ olmasa
da, her bir gii¢ kendiliginden ahlaki olarak degerlidir.

3. Bir kisinin bir karakter giiclinli sergilemesi ¢evresindeki diger insanlardan bir sey
eksiltmez.

4. Bir giiciin tam isabetli bir karsitinin bulunmasi onun karakter giicli olarak
siniflandirilmasini engeller.

5. Karakter giici bireyin duygu, diisiince ve davraniglarinda degerlendirilebilecek
sekilde ifade edilmelidir.

6. Karakter giicii uzlasilmis en iyi 6rnek olarak somutlagtirilir.

7. Tim karakter giicleri i¢in gegerli olmasa da, bir kimse, bir karakter giicii dehas1
olabilir.

8. Tam tersine, bazi1 gii¢lerin hi¢ bulunmadigi insanlar vardir.

9. Toplum, karakter giiglerini ve erdemleri kazandirmak ve siirdiirmek i¢in kurumlar

ve kuruluglar temin eder.
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VIA karakter gii¢leri siniflandirmasi, karakter 6zelliklerini bireysel farkliliklar olarak
gormekte olup kategorik degil sliregelen oldugu yaklasimini benimsemektedir (Peterson ve
Seligman, 2004). Farkli ortam ve zamanda sergilenen kisisel 6zellik olarak karakter giicleri
kisilik ve mizagtan farkli olarak degisime agiktir. Yani karakter gii¢leri bir miktar kalicidir

ancak deneyimler ve ¢evre ile sekillenebilir, gelisebilir ve egitilebilir.

Yapilan calismalar gostermektedir ki umut, nezaket, sosyal zeka, 6z-denetim ve bakis
acis1 gibi belirli karakter ozellikleri stres ve travmanin olumsuz etkilerini azaltmakta,
sonrasinda sebep olan problemleri onlemekte ya da smirlandirmaktadir. Ote yandan,
karakter giigleri, genclerin sahip olmak istedikleri okul basarisi, liderlik, hosgorii,

farkliliklar1 kabul, istekleri erteleme, nezaket ve digergamlik ile iliskilidir (Park, 2004).
VIA Karakter giigleri siniflandirmasi (Peterson ve Seligman, 2004):
1.Bilgelik: Bilginin edinilmesini ve kullanilmasini igeren biligsel giigler.

-Ozgiinliik (yaraticilik, pratik zeka) : Islerin yapilmasinda orijinal ve iiretken yollar

diisiinmek; sanatsal basariy1 igerir ama bununla sinirli degildir.

-Merak (ilgi, yenilik-arayisi, deneyime aciklik): Farkli deneyimlere ilgi duymak,

arastirmak ve kesfetmek.

-Agik-fikirlilik (elestirel diistinme, muhakeme): Olaylar1 tiim yonleri ile ele almak; direk
sonuca atlamamak; kanitlar 1s18inda goriislerini degistirebilmek; tiim delillere esit agirlik

vermek.

-Ogrenmeye agik olus: Kendi bagina ya da resmi olarak yeni bilgi ve beceriler edinmek,

sistematik olarak merakla 6grenmek.

-Bakis acisi: Diger insanlara mantikli tavsiyelerde bulunabilmek; diger insanlara da

anlaml gelecek sekilde hayata farkli agilardan bakabilmek.

2.Cesaret: Igsel ve dissal zorluklar karsisinda hedefe ulasmak icin irade kullanimini iceren

duygusal giicler.

-Diirtistlik (dogruluk, gerceklik): Dogru konusmak ve kendini insanlara oldugu gibi
tanitmak; samimi davranmak; yapmacik olmamak; duygu ve davraniglarinin

sorumlulugunu tistlenmek.
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-Cesur olma (mertlik): Tehdit, zorluk, meydan okuma ve acilar karsisinda geri
cekilmemek; muhalefet edilse de dogru bildigini konusmak; ragbet gormese de inandigi

gibi davranmak; cesur olma, fiziksel cesareti i¢erir ancak onunla sinirli degildir.

-Sebatkarlik (azim, caliskanlik): Baslanilan seyi bitirmek; engellere ragmen yapilmasi

gerekeni yapmaya devam etmek; islerini tamamlamaktan keyif almak.

-Yasam coskusu (zindelik, enerji): Hayata karsi heyecan duyup enerjik olmak; isleri

gonlilsiizce yapmamak; canli ve hareketli hissetmek; hayatin tadin1 ¢ikarmak.
3.insaniyet: Baskalarina yonelmeyi ve dostca davranmayi iceren kisilerarasi giicler.

-Tyi-yiireklilik (sefkat, digergamlik, fedakarlik): Diger insanlara iyilik yapmak ve iyi niyetli

olmak, yardim etmek; insanlar1 6nemsemek.
-Sevme ve sevilme: Diger insanlarla yakin iliski kurmayi 6nemsemek.

-Sosyal zeka: Kendisinin ve diger insanlarin giidiilerinin ve hislerinin farkinda olmak;

nerede nasil davranacagini bilmek.
4. Adillik: Saglikli toplumsal hayatin temelindeki yurttaslik giicleri.

-Hakkaniyet: Tiim insanlara adil davranmak; kisisel duygularinin kararlarini etkilemesine

izin vermemek; herkes esit sans vermek.

-Liderlik: Grup etkinlikleri diizenlemek; grupla iyi iliskiler kurmak ve grubu isleri

tamamlamasi ic¢in cesaretlendirmek.

-Sorumluluk (sadakat, takim galismasi, vatandaslik): Bir grup/takim {iyesi olarak iyi

calismak; gruba sadik olmak; iizerine diiseni yapmak.
5.0lgiiliiliik: Asiriliktan koruyan giigler.

-Affedicilik (merhamet): Hata yapanlari affetmek; insanlari kusurlariyla kabul etmek;

insanlara ikinci sans vermek; intikamci olmamak.

-Alcakgonillilik (tevazu): Basarilarimi vurgulayarak ilgi ¢ekmemek; ilgi c¢ekmeye

calismamak; kendini digerlerinden daha 6zel gérmemek.
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-Tedbirlilik: Se¢imlerinde dikkatli olmak; sonradan pisman olacag: seyleri yapmamak ve

sOylememek; gereksiz risk almamak.

-Oz-denetim: Duygu ve diisiincelerini diizenlemek; arzularmni kontrol etmek; disiplinli

olmak.
6.Askinlik: Evrenle iliskiye gegmeyi ve anlam bulmay1 saglayan giigler.

-Estetik ve miikemmelligin takdiri (hayranlik): Dogadan sanata, matematikten bilime,

giinliik hayattaki giizellikleri, yetenekleri, tistlinliikleri fark etmek ve takdir etmek.
-Stikiir: Basina gelen iyi seylerin farkinda olmak ve onlara tesekkiir etmek.

-Umut (iyimserlik, gelecek yonemlilik): Gelecekten en iyisini beklemek ve onun igin

calismak; iyi bir gelecegin miimkiin olduguna inanmak.
-Mizah: Espriden, giilmekten hoglanmak ve insanlar1 giilimsetmek.

-Maneviyat (inang¢, anlam): Daha yiliksek amaclar ve hayatin anlami {izerine saglam

inanglara sahip olmak; biitiiniin parcasi oldugunu bilmek.

2.2.2. Karakter giigleri ile ilgili arastirmalar ve uygulamalar

Karakter gii¢leri siniflandirmasi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda ilgi ¢eken bir kavram
olan “One ¢ikan giicler (signature strengths)” ile kisinin VIA anketi sonucunda elde ettigi
en yiiksek diizeyde sahip oldugu bes karakter giiciinii ifade edilmektedir. Bu giicler, bireyin
kimligi i¢in esas, ana gii¢lerdir (Hadassah ve Niemiec, 2016). Karakterin 6ne c¢ikan
giiclerinin kullanilmasina yonelik yapilan calismalar, yeni ve farkli yollarla kullanilan 6ne
cikan giliclerin mutlulugu artirdigi ve depresif belirtileri azalttigr yoniindedir (Gander,
Proyer, Ruch ve Wyss, 2013). Is performansini artirdigi gibi iki hafta siiresince, 6ne ¢ikan
giiclerini farkli yonlerle deneyimleyen 6grencilerin ¢alisma isteginin ve iyi olusunun arttig1

goriilmektedir ((Forest, Mageau, Crevier-Braud, Bergeron, Dubreuil ve Lavigne, 2012).

Yasam doyumu ile karakter gii¢leri arasindaki iliskiye bakildiginda sevme-sevilme
giici yasam doyumunu en yiiksek oranda yordamaktadir. Sonrasinda sirasiyla yasam
coskusu, umut, siikiir ve merak giicleri en gii¢lii yordayicilar olarak ifade edilirken
alcakgoniilliiliik, 6zgiinlik estetik ve miikemmelligin takdiri, bakis agis1 ve 6grenmeye

aciklik yasam doyumunu en diisiik diizeyde yordamaktadir (Park, Peterson ve Seligman,
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2004). Yani, yakin iliskileri onemsemek, yasam enerjisine sahip olmak, gelecekten iyi
seyler beklemek ve bunun i¢in ¢alismak, sahip olunan iyilik ve giizellikler igin siikran
duymak ve yeni deneyimlere ilgi duymak yasam doyumuyla yakindan iliskili olarak
bulunmustur. Baz1 karakter giiclerinin yasam doyumu ile daha yiiksek bir iliskiye sahip
olmasima yonelik yapilan bir arastirma sevme-sevilme, umut, merak ve yasam coskusu
giiclerinin yagam duyumu ile yiiksek iliskide oldugu sonucuna ulasmistir. Farkli milletler
farkl1 sonuglar elde edilirken ABD’li katilimcilarin yasam doyumunu en c¢ok siikiir,

Isvicrelilerinkini ise en cok sebatkarlik giicii yordamaktadir (Peterson, Ruch, Beermann,
Park ve Seligman, 2007).

Lise 6grencilerin gelecekteki iyi olusunu 6ngoren karakter giiclerinin tespit edilmesine
yonelik yapilan bir aragtirmanin sonucuna gére maneviyat, umut, siikiir gibi anlam bulmay1
iceren agkinlik erdemi 6znel iyi olusu en yiiksek diizeyde yordamaktadir (Gillham, Adams-

Deutsch, Werner, Reivich, Coulter-Heindl, Linkins ve Contero, 2011).

Is yerindeki performansla karakter giicleri arasindaki iliskiye bakildiginda, okul
basarisindakine benzer sekilde sebatkarlik is performans: ile yiiksek diizeyde iliskili
bulunmustur (Littman-Ovadian ve Lavy, 2016).

“Giigler Jimnastigi”, karakter giicleri temelli pozitif psikoloji miidahale programi ile
ergenlerde yasam doyumuna yonelik yapilan yari deneysel ¢alisma sonucunda, okul
miifredatindaki bu programa katilan ergenlerin katilmayanlara oranla yasam doyumlarinin
daha yiiksek oldugu bulunmustur (Proctor, Tsukayama, Wood, Maltby, Fox-Eades ve
Linley, 2011).

Okullarda karakter giliclerine yonelik yapilan miidahale ¢alismalarinin etkililiginin
altinda yatan mekanizmalara bakildiginda bireysel faktorler, baglamsal faktorler ve
yaklasimm benimsenmesi yer almaktadir. Bireysel faktorler ele alindiginda, karakter
giicleri calismalarinin etkili olabilmesi i¢in bireyin giiclerini fark etmesi yeterli olmamakta,
onlar1 kullarak gelistirmesi gerekmektedir. Bu noktada kisinin giliclerini kullanmaya
yonelik motivasyonu ve bununla ilgili hedef belirleme siirecleri etkili olmaktadir (Quinlan,
Swain ve Vella-Brodrick, 2012). Oz-belirleme kuramcilarina gore (Deci ve Ryan, 2000),
bireylerin temel psikolojik ihtiyaglar1 6zerklik, yeterlilik ve iliskililiktir. Bu ihtiyaglarin
karsilanmas1 i¢ motivasyonu ve hedefe adanmishigi, ¢abayr artirmaktadir. Ote yandan,

hedef belirleme kuramima goére (Locke ve Latham, 2006), Acik ve belirli hedefler
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belirlemek ve planlamak bireyi hedeflerine daha baglh kilmaktadir. Dolayisiyla, karakter
giicleri miidahalelerinin etklililiginde, gii¢lerin kullanimiyla ilgili i¢ motivasyonu artirmak
ve katilimcilarin - kendi  belirledigi  hedefler koyarak uygulamalarim1 = saglamak
gerekmektedir. Baglamsal faktorler agisindan ele alindiginda ise katilimcilarin karakter
giicleri ile ilgili ¢evrelerinden, gruplarindan aldiklart doniitler ¢abalarini, azimlerini
artirmakta, iliskilerinden aldiklart duyumu artirmakta ve gii¢lerini kullanirken hedonik
adaptasyonla bas etmelerini saglamaktadir. Son olarak, Ogrencinin 6gretmenlerinin,
ebeveynlerinin ve yasitlariin karakter giicleri yaklagimini ne kadar benimsedigi ve

uyguladigi karakter giigleri miidahalelerinin etkililigini desteklemektedir (Quinlan, Swain
ve Vella-Brodrick, 2012).

Pozitif psikolojinin arastirma alaninda yer alan karakter giicleri ile ilgili tilkemizde
yapilan arastirmalar oldukca sinirlidir. Kabake1 (2013) “Karakter Giigleri ve Erdemli Olus
Genglik Envanteri”’nin Tiirk¢e’ye uyarlama calismalarin1 yaparak bu alanda ergenlerle
calisirken kullanilabilecek bir 0Olgme aract kazandirmistir. Ayni  g¢alismada lise
Ogrencilerinin karakter gli¢lerinin, 6znel iyi olus, yilmazlik 6zellikleri ile akademik
basarilarin1 yordayiciligini da incelemis ve O6znel iyi olusun umut, sevme ve sevilme,
yasam coskusu, ¢ok yonlii bakis agisi, siikiir, sorumluluk ve affedicilik karakter giicleri
tarafindan anlamli olarak yordandigi bulunmustur. Ogrencilerin yilmazlik diizeyleri
sebatkarlik, umut, ¢ok yonlii bakis acisi, 6zgiinliikk, 6grenmeye acik olus, sosyal zeka,
affedicilik, yasam coskusu, liderlik, 6z-denetim, merak karakter giicleri tarafindan anlaml
diizeyde yordanirken akademik basarilarinin 6grenmeye agik olus, maneviyat, yasam
coskusu, liderlik, sebatkarlik, merak, affedicilik karakter giicleri tarafindan yordandigi

bulgusu elde edilmistir.

Kiye’nin (2016), ergenlik doneminde goriilen igsellestirme ve digsallagtirma
belirtilerine yonelik karakter giiclerinin koruyucu etkisini arastirdigi ¢alismasinda karakter
giiclerinin kaygi, depresyon, obsesif kompusif bozukluk ve fobi gibi igsellestirme
belirtilerine iliskin karakter giiclerinin yiiksek oranda koruyucu 6zellik gosterdigi sonucu

elde edilmistir.

Demirci (2017), huzurlu ve mutlu yasamin Ozelliklerini ve kaynaklarini, karma
yontemle inceledigi calismasinda amaglilik, degerlilik, gliven, hosgorii, yardimseverlik,
kanaat ve maneviyat, sorumluluk ve giivenilirlik 6zellikleri huzur ve mutluluk ile pozitif

iliskili bulunmustur.
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Giiler (2018), oOgrenme siireclerinde karakter giicleri uygulamalarinin etkisini
arastirmistir. Yabanci dil egitiminde karakter giicleri egzersizlerinin 6grencilerin igsel
motivasyonuna etkisini inceledigi deneysel calismasi, Ingilizceyi yabanci dil olarak
O0grenen Ogrenicilerin  0grenme siirecindeki olumsuz duygularimi  degistirdigini,
ozerkliklerini artirdigim1 ve kendilerini diizenlemeleri konusunda degisiklikler yaptiini

ortaya koymustur.

Ulkemizde lise Ogrencilerinin karakter ozelliklerine yonelik yapilan en giincel
caligmalar arasinda zorbalik (Giilbahar, 2019) ve problemli internet kullanimi (Saruhan,
2019) arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalar yer almaktadir. Giilbahar’in (2019)
zorbalik ve karakter gili¢leri arasindaki iligskiyi inceledigi calismasinin sonuglarina gore
kararlilik ve diiriistliik giicii, kurban olmadaki toplam varyansin % 10'unu agiklarken zorba
olmadaki toplam varyansin %16 'si1 kararlilik, algakgoniilliiliik, maneviyat ve diiriistliik
giicii agiklamaktadir. Diger arastirma sonuglarina gore ise lise 6grencilerinin tedbirlilik ve

0z denetim karakter giicleri problemli internet kullanimini1 anlamli diizeyde yordamaktadir.

2.3. Akademik Basari

Akademik basari, bireyin yeteneginin, becerilerinin, motivasyonunun ve gevresel
faktorlerin karmasik etkilesiminin bir sonucudur (Woolfe ve Dryden, 1996). Tanim olarak
“akademik basar1”, 6grencinin bir yillik ¢alismasini yansitan, biitiin derslerden aldigi sinif
gecme notlarmin aritmetik ortalamasi olarak ifade edilmektedir. (Akhun, 1992) Akademik
basarty1 6lgmek icin standart basari testlerinden alinan puanlar, ders notlar1 ve genel not
ortalamasi gibi pek ¢ok gostergeden faydalanilmaktadir (Fan ve Chen, 2001; Woolfe ve
Dryden, 1996). Okullarin birincil amaci olarak 6grencilerin akademik basaris1 goriilmekte
olup okul performansi ¢ogu zaman akademik basar1 ile es tutulmaktadir. Okullar,
Ogretmenlerin ne yaptigindan daha ¢ok 6grencilerin okuma, matematik ve diger derslerdeki
performanslar1 goz oniinde bulundurularak degerlendirilmektedir (McLoughlin ve Lewis,
2002).

2.3.1. Akademik basarida rol oynayan bireysel faktorler

Zeka, bireyin okul ve genel basarisini etkileyen, arastirmacilarin lizerinde hemfikir
oldugu bir degiskendir. Giinlimiizde, zekanin taniminda ve Olclilmesinde farkliliklar
gorlilse de zeka testleri baslangicta Alfred Binet tarafindan okullarda ¢ocuklarin basarili
olma yetisini 6lgmek i¢in gelistirilmistir. 1Q testlerinden yiiksek puan elde eden olan
ogrencilerin diisiik olanlara gore daha ¢ok sey dgrendikleri ifade edilmektedir. Okul notlari
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ile 1Q arasinda iligski .50 diizeyinde olup basarinin %25’ini zeka ile agiklanmakatadir.
Genetik ve gevresel faktorlerin zeka iizerinde etkisi oldugu gz 6niinde bulunduruldugunda
ebeveynlerinin zeka diizeyi 6grencilerin kendi zeka diizeyleri ile, dolayisiyla akademik

basarilari ile iligkilidir (Neisser vd., 1996).

Ogrencilerin akademik basarisinda rol oynayan etkenler arasinda sosyal beceri, 6z-
yetenek algisi, motivasyon, kisisel 6zellikler, saglik durumu (Sezer, 2007; Woolfe ve

Dryden, 1996; Yasar ve Balkis, 2004) gibi ¢esitli bireysel farkliliklar yer almaktadir.

2.3.2. Akademik basarida rol oynayan cevresel faktorler

Ogrencinin akademik basarisinda sahip oldugu bireysel farkliliklarin yan1 sira egitim-
Ogretim gordiigii okul imkanlar1 ve dogup biiyiidiigii aile ortami da rol oynamaktadir

(Woolfe ve Dryden, 1996).

2.3.2.1. Okul

Akademik basariy1 etkileyen faktorler arasinda Ogreticinin davraniglari, G6gretim
yontem ve teknikleri, 6gretim materyalleri, 6lgme degerlendirme yontemleri (Aysan,
Tanrogen ve Tanndgen, 1996) gibi Ogretimsel etmenler yer almaktadir. Akademik
basariyla yakindan iliskili olarak 6grenmeyi etkileyen faktorler ise 6grenenler, 6grenme
yontemiyle ve Ogrenme malzemesiyle ilgili etkenler olarak {i¢ kategoride ifade
edilmektedir. Ogrenilen konunun yapisi, dgrenmeye ayrilan zaman, geri bildirim ve
ogrencinin derse aktif katilimi 6grenme yontemiyle ilgili faktorler arasinda bulunmaktadir.
Algisal ayurt edilebilirlik, anlamsal cagrisim ve kavramsal gruplandirma ise O0grenme

malzemesiyle ilgili etkenler arasinda yer almaktadir (Bacanli, 2005).

Okul ile iligkili diger faktorler arasinda sinif mevcudu, okul iklimi, 6gretmenin bilgi ve

becerisi, 6grenci degerlendirme yontemleri bulunmaktadir (Yasar ve Balkis, 2004),

2.3.2.2. Aile

Aile, hem c¢ocuga genetik olarak aktardiklart hem de sundugu kaynaklar ve
yaklagimlar agisindan bireyin akademik basarisini dogrudan ya da dolayli olarak olarak
etkilemektedir. Ebeveynler ¢ocuklarina egitsel olanaklar sunarak, nitelikli egitim almasini
saglayarak, evde calisma ortami sunarak, okulla ilgili etkinliklerine katilim gdstererek
cocuklarmin 6grenmesine dogrudan etki etmektedirler (Woolfe ve Dryden, 1996). Ote

yandan, ¢ocugun beslenme, sevgi gibi ihtiyaglarini karsilayarak, okul basaris1 i¢in gerekli
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biligsel ve sosyal gelisimini destekleyerek de ¢ocugun akademik basarisin1 dolayli olarak

etkilemektedir (Wentzel, 1994

Ailenin sosyo-ekonomik diizeyi (SED) basariy1 etkileyen baglamsal faktorlerden
birisidir. White (1982)’1n sosyo-ekonomik seviye ile okul basarisi arasindaki iliskiye
yonelik ¢aligmalar1 derledigi meta-analiz calismasina gore aradaki iligki .10 ile .80 arasinda
degisiklik gdstermekte olup ortalama iligki .34 diizeyindedir. Sonuglardaki bu farkliligin
sosyo-ekonomik seviye degiskenin 6l¢iilme sekliyle ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ote
yandan, okul bazinda degil bireysel anlamda analiz edildiginde, SED ile zeka (IQ)
arasindaki iliski .33 iken SED ile okul notlar1 arasindaki iliski .24 tiir. Ogrencilerin yas1
arttikca bu iliskinin zayifladigi goriilmektedir. Bu da, okullasmanin ve diger sosyal
faktorlerin, SED’in akademik basari iizerindeki etkisini azalttigini diistindiirmektedir. 20
yil sonrasinda, Sirin’in (2005) SED ile okul basaris1 aradindaki iliskiye yonelik ¢caligmalari
inceledigi meta-analiz ¢alismalarma goére ise aradaki iliski .29 diizeyindedir. SED’in
Olciilme sekli (ebeveyn egitim diizeyi, aylik geliri vs.), 6grencinin notlari, azinlik olma
durumu, okulun konumu gibi degiskenler sosyo-ekonomik diizeyin akademik basari ile
iliskisini orta diizeyde etkilemektedir. Cok boyutlu bir degisken olan SED, dogrudan ve

dolayl1 olarak 6grencilerin akademik basarisini etkilemektedir.

Ailenin sosyoeokonomik seviyesinin disinda 6grencinin akademik basarisini etkileyen
aile ile ilgili faktorler arasinda ise ailenin okula karsi tutumu, 6gretmenle iletisimi ve

ogrenciyle ilgili bagar1 beklentisi bulunmaktadir (Yasar ve Balkis, 2004),

2.3.3. Akademik basarida okul psikolojik danisma ve rehberlik servisinin rolii

Okul psikolojik danigma ve rehberlik servisleri gilincel olarak, ge¢miste uygulanan
krize miidahale uygulamalarina yogunlasan geleneksel yaklasimdan ziyade bireyi stirekli
gelisim ve ilerleme cabasinda olan bir olarak goren gelisimsel yaklasima uygun olarak
hizmet vermektedir (Dogan, 1996). Bu kapsamda Amerikan Okul Danigmanlari Dernegi
standartlarina gore okullarda 6grencilerin akademik, kariyer ve bireysel-sosyal gelisimi
okul psikolojik danisma rehberlik hizmetleri ile desteklenmelidir. Akademik gelisim
standartlar1 arasinda 6grenmeyi gelistirecek beceriler kazandirma, okul basarisini artirma,
hedeflere ulagsma igin planlama yapma gibi maddeler yer almaktadir (Campbell ve Dahir,
1997).
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Tirkiye’de okullarda verilen rehberlik hizmetleri 6nleyici ve gelisimsel, iyilestirici ve
destek hizmetleri olarak ii¢ alanda yiiriitilmektedir. Onleyici ve gelisimsel rehberlik
hizmetleri bireyi tanima, kisisel-sosyal rehberlik, egitsel ve mesleki rehberlik, yoneltme-
izleme caligmalarin1 kapsamaktadir. Miidahale hizmetleri psikolojik danisma, psikososyal
midahale ve yonlendirme c¢aligmalarini kapsamaktadir. Destek hizmetleri ise, veli ve
Ogretmenlere yonelik miisavirlik hizmetlerini, program yonetimi, arastirma ve projeleri,
isbirligi ve mesleki gelisim ¢alismalarin1 igermektedir. Bu hizmetlerin bireysel ve grupla
uygulamalar1 mevcuttur (Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, 2018).
Hedefi “6grenmeyi oOgrenmek” olan okullardaki egitsel rehberlik c¢alismalart ile
ogrencilerde dikkat gelistirme, 6z-disiplin gelistirme, motivasyon, smav kaygisi, zaman
yonetimi, hedef belirleme gibi alanlarda 6grenciler desteklenerek egitsel ve akademik

basarilarin1 artirmalar1 hedeflenmektedir (Yesilyaprak, 2002).

2.3.4. Akademik basar ile ilgili Tiirkiye’de yapilan giincel arastirmalar

Lise d6grencilerinin akademik basarisini artirmaya yonelik ders bazli, farkli egitim-
ogretim yontem ve tekniklerinin kullanildigi, kazanim dlgmeye odakli pek ¢ok ogretimsel
calisma bulunmaktadir (Balci, 2017; Ceylan, 2016; Ince-Yakar, 2011; Kurt, 2018; Oztiirk,
2014; Sarikaya-ilhan, 2019; Tiirksever, 2013; Yildirim, 2016). Lise o6grencilerinin
akademik basarist iligskisel olarak smav kaygisi (Cankaya, 1997), dindarlik (Alicikusu,
2013), benlik saygisi (Yenidiinya, 2005), benlik algist (Giileg, 2002), problemli internet
kullanim1 (Saruhan, 2019) ve duygusal zeka (Dagli, 2006; Seyis, Yazici, ve Altun, 2011)

gibi psikolojik degiskenlerle ele alinarak incelenmistir.

Bozanoglu (2005), lisede sinif tekrar1 yapan 6grencilerle biligsel davranis¢1 yaklagima
dayali hazirlanan grup rehberligi ¢aligmasinin lise Ogrencilerinin akademik basarisina
etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda deney ve konrol gruplarmin her ikisinde de
akademik basarida benzer diizeyde artis oldugu tespit edilmis, dolayisiyla gruplar arasinda

basar1 diizeyindeki artigta anlamli farklilik elde edilememistir.

Gambaro, Enright, Baskin ve Klatt’in (2008) risk altindaki ergenlerle 15 hafta
boyunca yliriittiigli affetme temelli yaptig1 grupla psikolojik danisma ¢aligmasi birey odakl
grup calismasina kiyasla katilimcilarin akademik basarisin1 anlamli diizeyde artirmistir. 4

ay sonra yapilan izleme c¢aligmalar1 sonuglarin kaliciligini gostermektedir.
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Ogrencilerde basariy1 artirma amaciyla gelistirilen Ogrenci Basar1 Becerileri programi
hafiza, Ogrenme stratejileri gibi bilissel becerileri; iyimserlik, 06z-yeterlilik gibi
kisisel/tutumsal becerileri; dikkati, kaygiyl, motivasyonu ve ofkeyi yonetme gibi 0z-
diizenleme ve metabilissel becerileri; hedef belirleme, siire¢ yonetme, saglikli etkinlikleri
secme gibi davranis stratejileirini; duyarli ve destekgi bir smif ortami olusturmak gibi
sosyal becerileri icermektedir. Siif rehberlik derslerinde bu beceriler kazandirilirken
kiiciik grup danismanlig1 uygulamalar ile de dgrenciler desteklenmektedir. Ogrenci Basar1
Becerileri programinin uygulandigi risk altindaki 6grencilerin matematik ve okuma

basarilarinda artis oldugu goriilmiistiir Lemberger, Selig, Bowers ve Rogers, 2015).

Waters’in (2011) okul temelli pozitif psikoloji miidahalelerini inceledigi meta analiz
calismasinda 12 uygulamay1 incelemistir. Bu uygulamalarin, pozitif psikoloji yaklagimi ile
Ogrencilerde umut, siikiir gibi olumlu duygulari, psikolojik saglamligi ve karakter giicleri

gelisimini destekleyerek iyi olusu ve akademik performansi artirdigi goriilmiistiir.
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BOLUM III: YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, arastirmanin birinci kismimnin Orneklemi, veri
toplamada kullanilan araglar, veri toplama islemi ve verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan
istatistiksel tekniklere yonelik agiklamalar bulunmaktadir. Ardindan, arastirmanin ikinci
kisminin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, psiko-egitim programinin
gelistirilmesi ve uygulama ve verilerin ¢6ziimlenmesinde kullanilan istatistiksel tekniklere

ait agiklamalar yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Son yillarda nicel ve nitel yontemlerin birlikte kullanildigi karma arastirmalara siklikla
rastlanmaktadir (Baki ve Gokgek, 2012). Arastirmacinin bir ¢aligma ya da birbirini izleyen
calismalar icerisinde nicel ve nitel yontem, yaklasim ve kavramlar birlestirmesi “karma
yontem arastirmast” olarak tanimlanmaktadir. Boylece tek yontemle yapilan arastirmalara
nazaran arastirma problemleri daha iyi anlasilabilmektedir (Creswell, 2003). Bu aragtirma
da bilingli farkindalik ve karakter giigleri gelistirmeye yonelik psiko-egitim programinin
akademik Dbasariya etkisini 6lgmek amaciyla karma arastirma yoOntemlerinden

faydalanilarak tasarlanmistir.

Karma arastirmalarda arastirmaci hem nitel hem nicel yaklasimlarla ve metotlarla veri
toplar, analiz eder, sonuglar1 birlestirir ve yorumlar. Bir arastirma farkli bir ¢cok sekilde

karma arastirma olarak tasarlanabilir (Tashakkori ve Creswell, 2007);
-Iki tip arastirma sorusu kullanarak (hem nitel hem nicel),

-Iki tip 6rnekleme yontemi kullanarak,

-Iki tip veri toplama siireci (hem 6lgek hem goriisme)

-Iki tip veri (hem sayisal hem metin)

-Iki tip veri analizi (hem istatistiksel hem tematik)

Karma yontemin dogasina uygun olarak farkli strateji, yontem ve yaklasimlar
kullanarak nitel ve nicel, ¢oklu veriler toplanan (Johnson ve Turner, 2003) bu arastirma iKi
basamaktan olugsmaktadir. Arastirmanin ilk basamagi, betimsel tarama yontemi (Karasar,
2005) ile bilingli farkindalik, karakter giicleri ve akademik basar1 arasindaki iligkinin tespit
edilmesini ve elde edilen bulgular 1s18inda ikinci basamakta uygulanacak olan psiko-egitim

programinin igeriginin olusturulmasimi igermektedir. Ikinci basamagi ise bilingli
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farkindalik ve karakter gii¢lerini gelistirmeye ve akademik basariyr artirmaya yonelik
olusturulmus olan psiko-egitim programinin uygulanmasi ve programin etkililiginin nicel

ve nitel verilerle sinanmasini kapsamaktadir.

Nitel veya nicel yaklasimlarin tek basina kullanildigi arastirmalardan ziyade iki
yaklasimin birlikte kullanilarak farkli yontem ve verilerin toplanmasi ile arastirma
problemi daha iyi anlasilmaktadir. Creswell’in (2003) karma arastirma tasarimlarindan
“siral1 aciklayici tasarim” ile Once yapilan betimsel ¢alisma ile iligkisel tarama yapilmais,
oradan elde edilen verilerle deneysel c¢alisma tasarlanmistir. Betimsel ve deneysel
calismalardan elde edilen nicel verilerin yanmi sira psiko-egitim programinin uygulama
stirecinin anlagilmasi ve deneysel ¢aligmanin etkinliginin degerlendirilmesi amaciyla nitel
veriler toplanmigtir. Sirali agiklayici tasarima gore oncelik nicel veridedir ve nitel veriler

verl artirici niteliktedir.

3.2. Arastirmanmin Birinci Asamasi

Arastirmada ilk olarak, bilingli farkindalik, karakter gii¢leri ve akademik basari
arasindaki iligskinin ortaya konulmasi amaciyla iligkisel tarama modelinde korelasyonel bir
calisma yapilmistir. Korelasyon tiirii iliskisel tarama modelinde degiskenlerin birlikte
degisip degismedigi, birlikte bir degisme varsa bunun nasil oldugu tespit edilmeye

calisilmaktadir (Karasar, 2005).

3.2.1.0rneklem

Arastirmanin ilk asamasinin evrenini Istanbul ili Uskiidar ilgesinde 2017-2018 egitim
ogretim yilinda oOrgiin egitim alan lise 6grencileri olusturmaktadir. Mesleki ve teknik
anadolu lisesi, anadolu lisesi ve imam hatip liselerinde 6grenim goren 6grencilerin sayisi
yaklasik olarak 24.000°dir. Ogrencilerin yaris1 mesleki ve teknik anadolu liselerinde, 3’te
1’i anadolu liselerinde ve 6’da 1°i imam hatip liselerinde dgrenim gdrmektedir. Orneklem
seciminde, temsil ediciligi artirmak amacl, farkli okul tiirlerine gore oranli tabakali
seckisiz Ornekleme yonteminden faydalanilmistir. “Tabakali secgkisiz 6rnekleme
yonteminde evren, tabaka adi verilen alt evrenlere boliinlir ve seckisiz 6rneklemler bu

tabakalardan g¢ekilir.” (Shaughnessy, Zechmeister ve Zechmeister, 2016).

Arastirmanin drneklemi agagidaki asamalara uygun olarak belirlenmistir:

50



- Istanbul ili Uskiidar il¢esinden ii¢ farkli okul tiiriinden 2 mesleki ve teknik anadolu lisesi,

2 imam hatip lisesi ve 1 anadolu lisesi olmak tizere toplam 5 lise,

-Her bir lisede 6grenim goren 9., 10. ve 11. smif 6grencilerinden yansiz olarak secilen

toplam 390 6grenci.

Evren biiyiikliigiinden yola c¢ikilarak orneklem biytikligli 380 kisi olarak
hesaplanmistir (Bastiirk ve Tastepe). Kayip veri ihtimali géz 6niinde bulundurularak 500
Ogrenciden veri toplanmistir. Eksik ve hatali veriler atildiktan sonra 390 katilimcinin
237’si kiz, 153’1 erkek, 186°s1 mesleki ve teknik anadolu lisesi, 108’i anadolu lisesi ve
96’s1 anadolu imam hatip lisesi Ogrencisidir. 12.smif 6grencileri iiniversite sinavina
hazirlik doneminde olmalar1 sebebiyle drnekleme dahil edilmemis olup veriler 9., 10. ve
11.smif 6grencilerinden toplanmistir. Katilimeilarin 155°1 9. sinif, 144’1 10. sinif ve 91°1
11. sinuf 6grencisidir. Orneklemde yer alan katilimcilarm cinsiyet, okul tiirii, siif diizeyi
ve algilanan sosyo-ekonomik diizeyine iliskin ylizde ve frekans bilgileri Tablo 3.1°de yer

almaktadir:

Tablo 3 1. Ornekleme iliskin Demografik Bilgilerin Yiizde ve Frekans Degerleri

Degisken f %
Cinsiyet
Kadin 237 60,8
Erkek 153 39,2
Okul Tiri
Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesi 186 At
Anadolu Lisesi 108 277
Imam Hatip Lisesi 96 24,6
Smif Diizeyi
9. Simf 155 39,7
10. Simf 144 36,9
11. Sinif 91 23,3
Algilanan
SED
Diisiik 26 6,8
Orta 332 86,7
Yiiksek 25 6,5
Kayip veri 7 1,8
Toplam 390 100

51



3.2.2. Veri toplama araglari

Katilimeilarin  demografik bilgilerini ve akademik basar1 gostergesi olarak not
ortalamast bilgisini almak icin aragtirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu (Ek-
1) kullanilmistir. Ogrencilerin  bilingli farkindalik diizeyinin o6l¢iimii igin Bilingli
Farkindalik Olcegi- Ergen Formu ve karakter gii¢lerinin degerlendirilmesi amaciyla da

Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik Envanteri uygulanmaistir.

3.2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan, okul tiirii, cinsiyet, sinif, algilanan gelir diizeyi ve genel not
ortalamast gibi bilgileri igeren Kigisel Bilgi Formu hazirlanarak katilimcilara

uygulanmustir.

3.2.2.2. Bilin¢li Farkindalik Olgegi- Ergen Formu

Yasamdaki anlik deneyimlere kars1 farkindalik ve dikkat egilimini 6l¢meyi amaglayan
Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO), Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. BFO,
15 sorudan olusan, 6’l1 likert tipi bir 6lgektir. Tek boyutlu olan 6l¢ekten alinabilecek
toplam puan 0 ile 90 arasinda degisebilmekte ve alinan puanin arttik¢a bilingli farkindalik

diizeyinin de arttig1 seklinde degerlendirilmektedir.

Ozyesil ve arkadaslar1 (2011) tarafindan iiniversite dgrencilerinden olusan bir grup
tizerinde Tiirkgeye uyarlanma caligmasi yapilmistir. Ag¢imlayict ve dogrulayict faktor
analizleri sonuglarma gore Olgek tek boyutlu bir yapr gosteren Olgegin madde toplam
korelasyonu sonucunda biitiin maddeleri i¢in .40’1n iizerinde iliski bulunmustur. Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .80 ve test-tekrar test korelasyon .86 olarak hesaplanan 6lg¢egin
Olctit-bagintilt gecerligi i¢in yapilan korelasyon analizleri sonucunda 6zanlayis ve pozitif
duygulanim ile pozitif yonde, depresyon, negatif duygulanim ve stres ile negatif yonde

anlamli diizeyde iliskili bulunmustur.

Universite 6grencileri {izerinden kiiltiire uyarlanmasi yapilan BFO’nin lise
ogrencilerine uyarlama ¢aligsmasi 2017 yilinda Uygur tarafindan yapilmistir. Cronbach Alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 .82 olarak bulunan Olgegin dogrulayici faktor analizleri sonucunda
Olcim modeli kabul edilebilir olarak bulunmustur. 15 maddeden olusan Olgekten

alinabilecek en yiiksek puan 90°dir.
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3.2.2.3. Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik Envanteri (KGEOGE)

Alt1 erdem ve 24 karakter giiciinii degerlendirmek i¢in Peterson ve Seligman (2004)
tarafindan gelistirilmis olan envanterin yetiskin formu 240 maddeden olusmaktadir.
Ergenler i¢in revize edilen kisa form 96 maddeden olusmaktadir ve 5°li likert tipinde
cevaplanmaktadir. Olgekte 24 karakter giiciinii degerlendiren 24 alt boyut bulunmaktadir.
Her bir alt 6lgek ayr1 ayri da kullanilabilmektedir.

Kabake1 (2013) tarafindan lise dgrencilerinden olusan bir grup iizerinde envanterin
Tiirkgeye uyarlanma ¢alismasi yapilmistir. Envanterin yapi gegerligi i¢in dogrulayici faktor
analizi yapilmistir. “Envanterin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi alt 6lgekler i¢in .64-
85, erdem boyutlar1 i¢in .80-.91 arasinda bulunmustur. Altt erdem boyutu ve yirmi dort alt
Olgekten olusan envanterin orijinal yapisina iliskin 6lgme modelinin olduk¢a iyi uyum
katsayilarina sahip oldugu belirlenmistir. Envanterin test-tekrar-test giivenirlik katsayilari
ise alt Olgekler icin .72-.85, erdem boyutlar1 icin ise .84-.89 arasinda bulunmustur. Bu
bulgulara dayali olarak 6l¢egin yeterli gecerlik ve giivenirlik diizeyine sahip oldugu ifade
edilmektedir.”

Farkli dillere uyarlanan envanterin arastirmalarda kullanim izni VIA Institute on
Character tarafindan verilmekte olup bu arastirmada kullanilmak i¢in enstitiiden gerekli

izinler elektronik posta araciligiyla alinmistir.

3.2.3. Verilerin toplanmasi

Aragtirmada kullanilmak iizere veri toplanmasi ig¢in rastgele secilen bes okulda
uygulama yapilabilmesi igin Istanbul i1 Milli Egitim Miidiirliigii'nden gerekli izinler
alinmistir (EK-5). Veriler 2017-2018 egitim 6gretim yilinin Nisan ayinda toplanmustir.
Uygulama siirecinde, uygulama izni alinan okullarin idarecileri ile goriigiilerek ¢aligma
hakkinda bilgilendirme yapilmis ve uygulama yapilacak smiflar rastgele belirlenmistir.
Uygulama yapilacak olan simiflarin uygun dersleri belirlenmis, ders 6gretmenlerine de
calisma hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Uygulama oncesinde, arastirmaci ¢aligmaya
katilacak 6grencilere kendisini tanitmis ve arastirmanin amacini agiklamistir. Veri toplama
araclarmin cevaplanma sekliyle ilgili bilgilendirmeleri yapmistir. Verilen bilgilerin gizli
tutulacagi, herhangi bir kimlik bilgisinin asla alinmayacaginin, cevaplarin yalnizca

arastirma amagli kullanilacagi vurgulanarak katilimin goniilliilik esasina bagli oldugu

53



belirtilmistir. Uygulama siiresince uygulama yapilan ortamda bulunularak &grencilerden

gelen sorular cevaplandirilmigtir.

3.2.4. Verilerin ¢oziimlenmesi

Katilimcilardan elde edilen veriler SPSS 21 programina aktarilarak analiz edilmistir.
Aragtirmada oOncelikle bilingli farkindalik ve akademik basari, karakter glicleri ve
akademik basari, bilingli farkindalik ve karakter giigleri degiskenlerinin birbirleri ile olan
iliskilerini incelemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. ki degisken arasindaki
iliskiyi bulmak igin korelasyon teknikleri kullanilmaktadir. Ote yandan, bilingli
farkindaligin ve karakter giiclerinin akademik basar1 {izerindeki roliiniin tespiti amaciyla
¢oklu regresyon analizi uygulanmigtir. Degiskenlerden birisi belirli bir birim degistiginde
digerinin nasil bir degisim gosterdigi regresyon analizi ile incelenmekte olup biri bagimli
digerleri bagimsiz ¢ok sayida degiskenli regresyon modelleri ¢oklu regresyon modeli
olarak ifade edilmektedir (Giiris ve Astar, 2015). Degiskenlerin modele dahil edilmesinde
degiskenler arasindaki istatistiksel iliski g6z Oniinde bulundurulmustur. Bilingli
Farkindalik Olgegi- Ergen Formu puani, Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik
Envanteri’nin sebatkarlik, tedbirlilik, Ogrenmeye acgiklik alt boyutlar1 yordayici

degiskenler, genel not ortalamasi ise yordanan degisken olarak ele alinmustir.

3.3. Arastirmanin ikinci Asamasi

Aragtirmanin ikinci basamag ise bilingli farkindalik ve karakter gilicleri gelistirmeye
yonelik psiko-egitim programinin katilimcilarin bilingli farkindalik, karakter giicleri ve
akademik basarilara etkisini 6lgmeye yonelik deneysel desende tasarlanmistir. Gruplar
aras1 karsilastirma amaciyla yapilan deneysel ¢aligmalar nicel arastirma desenleri arasinda
cok tercih edilen arastirma tiirlerinden biridir. Deneysel arastirma yaklasimi, neden-sonug
iligkilerini belirlemeye ¢alismak amaciyla bir veya birden fazla bagimsiz degiskendeki
degisimin bagimli degiskendeki etkisini incelemek {izere kontrol edilmis ortamlarda
uygulanan bir tekniktir (Punch, 2005). Arastirmanin bagimsiz degiskeni arastirmaci
tarafindan gelistirilen 8 haftalik bilingli farkindalik ve karakter giigleri gelistirmeye yonelik
psiko-egitim programi olup bagimli degiskeni bilingli farkindalik, karakter giicleri ve
akademik basaridir. Arastirmanin ikinci basamagi, deneysel aragtirma ydntemlerinden
gercek deneysel desenler arasinda yer alan rastgele atamali iki gruplu Ontest ve sontestli
arastirma modeline gore diizenlenmistir. Bu yonteme gore rastgele (segkisiz) atama

yontemi kullanilarak deney ve kontrol gruplar belirlendikten sonra iki grupta da on-test ve
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son-testler uygulanir. iki grup arasindaki tek farklilik kontrol grubuna miidahale
edilmemesi olup bagimsiz degisken sadece deney grubuna uygulanir (Boke, 2009).
Boylece gruplar esitlendigi i¢in se¢me etkisi hatas1 ve ayn1 zamanda test edildigi i¢in de
zaman hatasi Onlenmis olacaktir. Psiko-egitim programinin zaman igindeki etkisinin

Ol¢iilmesi amaciyla son-testten 6 hafta sonra izleme galismalar yapilacaktir.
Arastirma deseninin sembollerle ifadesi asagidaki sekildedir:

Grup 1: Deney grubu
Grup 2: Kontrol grubu

R: Rastgele atama

T1: Ontest
M: Miidahale
T2: Sontest
Tablo 3.2. Arastirmanin Deneysel Modeli: Rastgele Atamali ki Gruplu Ontest ve Sontestli
Arastirma
Grup 1 R T1 M T2
Grup 2 R T1 T2

Arastirmanin  ikinci kisminda, uygulanan programin siirecinin anlasilmasi ve
etkililiginin degerlendirilmesi amaciyla veri c¢esitlemesine bagvurularak nitel veriler
toplanmistir. Veri cesitlemesi daha kapsamli veri sunmasi, bulgularin onaylanmasi,
gecerligin artmast ve calisilan olgunun daha iyi anlagilmasi icin oldukca faydal
bulunmaktadir (Mathison, 1988; Casey ve Murphy 2009). Bu amagla her psiko-egitim
oturumu sonrasinda uygulamaci gilinliikleri tutulmus, oturumlarda alinan ses kayitlarinin
yaz1 dokiimii yapilmis ve katilimcilarin giinliik pratiklerini kaydettikleri online giinliikler
tutmas1 istenmistir. Siirecin daha detayli degerlendirilmesi amaciyla bu katilimci
giinliiklerindeki verilerden de faydalanilmistir. Katilimcilarla yapilan birebir goriismelerle
de program ile ilgili geri doniitler alinmigtir. Ote yandan, katilimcilardaki degisimleri
gozlemleyebilecek olan O6gretmenlerle yapilan  goriismeler ile nitel veriler

zenginlestirilmistir. Oturumlarin analizi ile siirecin gii¢lii ve zayif yonlerinin, 6grenci ve
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Ogretmen gorlisleri ile program ciktilarinin etkililiginin ¢ok yonlii olarak daha iyi

anlagilmas1 amaglanmistir.

3.3.1. Calisma grubu

2018-2019 egitim 6gretim yilinda Istanbul ili Uskiidar ilgesinde bir kiz imam hatip
lisesinde 6grenim gormekte olan 10.sinif 6grencileri arasindan 12 kiz 6grenci deney, 12 kiz
Ogrenci ise kontrol grubuna se¢ilmistir. Uygulamanin yapilacagi okulun se¢ilmesinde goz
ontinde bulundurulan husus daha dnce imam hatip liselerinde bilingli farkindalik alaninda
yapilmis bir ¢aligma bulunmuyor olmasidir. Arastirmanin ana bagimsiz degiskeni olan
bilingli farkindalik ile ilgili arastirmanin ilk asamasindan elde edilen bulgular 1s181inda kiz
ve erkek oOgrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinde farklilagma bulunmadigi tespit
edildigi icin ¢alisma grubu secilirken cinsiyet degiskeni goz oniinde bulundurulmamustir.
Ancak yine arastirmanin ilk basamagindaki bulgulara gore bilingli farkindalik diizeyi sinif
diizeyine gore farklilagmaktadir. Smif diizeyine gore bilingli farkindalik diizeyinin en
diisiik oldugu grup 10.smif 6grencileridir. Bu sebeple, ¢alisma kiz imam hatip lisesindeki

10.smif 6grencileri ile gergeklestirilmistir.

Deney ve kontrol gruplari olusturulurken, evrendeki alt gruplarin 6rneklemde ayni
oranda temsil edilmeleri amaciyla seckisiz 6rnekleme yontemlerinden tabakali 6rnekleme
yontemi ile segilmistir (Biiytikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014)
. Buna gore bagimli degisken olan genel not ortalamasina gore 6grenciler gruplara segkisiz
olarak atanmustir. 10.sinifta 68renim goren Ogrenciler, 9.siiftaki genel not ortalamalarina
gore gruplandirilmistir.  En diisiik genel not ortalamasi 70 olup ortalamasi 70 ile 95
arasinda ogrencilerden 2 puan araliklarla tabakalar olusturularak gruplara katilimci atamasi
yapilmustir. Gruplara seckisiz olarak atanan Ggrenciler ile birebir On-goriigme yaparak
caligmaya katilmaya goniilliiliikleri goz oniinde bulundurulmustur. Deney grubuna atanan
12 6grenciden bir tanesi ¢alismaya katilmakta goniillii olmadigini belirttigi i¢in yerine yeni

bir 6grenci atanmustir.

3.3.1.1. Deneysel ¢calismada gegerlige yonelik alinan énlemler

Deneysel aragtirmalarda, sonucun deneysel islemden kaynaklandigini ileri siirmeyi ve
sonuglar1 genellemeyi giiglestiren bazi tehditler bulunmaktadir (Creswell, 2003).
Arastirmanin gegerligini etkileyen bu faktorlerle ilgili bu arastirmada alinan tedbirler

asagida yer almaktadir.
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1. I¢ gecerligi artirmaya yonelik alinan énlemler: Arastirmaci, katilimeilar1 gruplara
rastgele atanmistir. Rastgele atama yapilacak katilimer havuzu benzer gegmislere,
sosyoekonomik diizeye ve ayni yas grubuna ait O&grencilerden olusturulmustur
(Biiyiikoztiirk, 2014). Deney ve kontrol grubu olusturulurken eslestirilmis gruplar deseni
(Shaughnessy. Zechmeister ve Zechmeister, 2016) ile katilimcilar genel not ortalamalarina
gore eslestirilerek deney ve kontrol grubu denk hale getirilmistir. Katilime1 kaybr riski goz

Oniinde bulundurularak ¢alisma grubu genis tutulmustur (Creswell, 2003).

2. Dus gecerligi artirmaya yoénelik alinan onlemler: Deney katilimcilarinin sinirh
ozellikleri g6z oniinde bulundurularak sonuglar katilimcilarin 6zelliklerine sahip olmayan
bireylere genellenmemistir (Creswell, 2016).

3.3.2. Veri toplama araglari

Calismanin ilk kisminda kullanildigi gibi ikinci kisimda da nicel verilerin elde
edilmesi amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, Ergenler ic¢in
Bilingli Farkindalik Olgegi (Uygur, 2017) ve Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik
Envanteri (Kabakg1, 2013) kullanilmigtir. Katilimeilarin akademik basar1 gostergesi olarak
9. Sinif genel not ortalamalar1 Ontest olarak degerlendirilirken, programi uyguladiktan
sonra elde ettikleri 10.sinif 1.dénem sonu not ortalamalar1 da son-test olarak goz oniinde

bulundurulmustur.

Nitel veri toplanirken psikoloegitim programinin oturumlarinin yazi dokimi
yapilmigtir.  Katilimer giinliikleri kullanilmis ve katilimcilarla birebir yapilan siireg

degerlendirme goriismelerinde asagidaki sorular yoneltilerek veri toplanmisgtir:
-“Programdan Onceki ve sonraki donemde kendini nasil degerlendirirsin?”

-“Programdaki her bir hafta ile ilgili duygu ve diisiincelerin nelerdir?”

-“Programdan sonra davranislarinda ne gibi degisimler oldu?”

Ogretmenlerle yapilan goriismelerde ise asagidaki sorular sorularak veriler elde edilmistir:
“Ikinci donem bas1 itibarryla diisiinerek cevapladigmizda;

-Dikkat, odak, derste katilim (bilingli farkindalik ile ilgili soru),

-Odev yapma, sorumluluk (sebatkarlik karakter giicii ile ilgili soru),
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-Derse kars1 6grenmeye olan ilgi (6grenmeye aciklik karakter giicii ile ilgili soru),

-Ders i¢i kurallara uyma (tedbirlilik karakter giicii ile ilgili soru) boyutlariyla her bir

Ogrenciyi degerlendiriniz.”

Boylelikle uygulanan bilingli farkindalik temelli psikoegitim programinin etkililigine
yonelik hem silire¢ hem sonu¢ degerlendirmesi yapilmasi amaglanmistir. Siireg
degerlendirmesi her bir oturumun ve etkinliklerin degerlendirilmesini igerirken sonug

degerlendirmesi bireylerdeki degisime odaklanmaktadir (Furr, 2000).

3.3.2.1. Arastirmanin nitel asamasinda gecerligi ve giivenirligi saglamaya yonelik
onlemler

Nitel yontemde gecerlik “belirli silirecler vasitasiyla bulgularin dogrulugu icin

arastirmact kontroliinii ifade ederken”, nitel yontemde gilivenirlik ise “farkli projeler ve

farkli aragtirmacilar agisindan da arastirmacinin  yaklagiminin tutatlhiligini  isaret

etmektedir.” (Gibbs, 2007). Asagida, bu arastirmanin nitel kisminin gegerlik ve

giivenirliginin saglanmasina yonelik alinan 6nlemler yer almaktadir.

1. Gegerligin saglanmasina yonelik onlemler: Katilimcilarla ve Ogretmenlerle
yapilan yiiz yiize goriismelerden elde edilen veriler ve oturum transkripleri
incelenerek farkli veri kaynaklarindan elde edilen verilerle ¢esitleme yapilmis ve
veriler ayrintili olarak raporlanmigtir. Tim siirecin degerlendirilmesi amaciyla
uzman incelemesinden faydalanilmig olup siire¢ uzmana aktarilarak geri bildirim
almmistir. Ote yandan, calisma grubu, ortam ve siire¢ dzellikleri ayrintili olarak
tanimlanmais, sinirlar belirtilmistir.

2. Giivenirligin saglanmasina yoénelik onemler: Nitel verilerin analizinde uzman
incelemesinden faydalanilmis olup arastirmaci tarafindan yapilan analizlerden elde
edilen sonuglar bir uzman tarafindan teyit edilmistir. Ote yandan, dis giivenirligin
saglanmasina yonelik arastirmacinin arastirma siirecindeki kendi konumunu agik

hale getirmesi amaciyla arastirmacinin rolii ayrintilartyla yazilmustir.

3.3.3. Bilincli farkindalik temelli psiko-egitim programinin gelistirilmesi ve
uygulanmasi

Arastirmanin birinci asamasindan elde edilen bulgular 1s18inda 8 haftalik bilingli
farkindalik temelli psikoegitim programi gelistirilmis ve katilimcilarin sebatkarlik,

ogrenmeye aciklik, tedbirlilik karakter giigleri, bilingli farkindalik diizeyleri ve akademik
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basarilarinin artirilmast hedeflenmistir. Bilingli farkindalik ve karakter giicleri literatiirii
okunarak planlanan oturumlar alaninda uzman iki akademisyen tarafindan incelenmis ve
gecerligine dair olumlu goriis bildirilmistir. Her oturum bir bilingli farkindalik egzersizi ile
baslayacak sekilde tasarlanmistir. Ortalama her oturum 50-60 dakika stirmiistiir. Okullarda
uygulanan bilin¢li farkindalik programlart daha ¢ok grup ile uygulanmakta olup genel
olarak klinik ortamda uygulanan tipik MBSR uygulanmalarindan daha kisa siirmektedir.
Ancak yapilan meta-analiz ¢alismalar1 etki biiyiikliigii ile uygulama saati arasinda anlamli
bir iliski olmadigini ileri siirmektedir (Carmody ve Baer, 2009). Yani, her hafta 2,5 saat
uygulamasi olan MBSR ile daha 6zet bir uygulamanin etkisi arasinda pratikte anlaml bir
farklilik bulunmamaktadir. Bu sebeple, bu program da okul ortamina ve yas grubuna
uygulamasi daha pratik olacagi diisiiniilerek MBSR’a kiyasla daha kisa ve 6z olarak
hazirlanmistir. Katilimcilar deney grubuna rastgele atanmis, dncesinde kendilerine ¢alisma
hakkinda bilgilendirme yapilmis, katilmaya goniillii olanlarin veli onaylar1 da alinmistir.
Oturumlar okul ¢ikis saatini miiteakip baslayip her hafta ani1 giin, ayn1 saatte ve ayni
ortamda (okul igerisinde grup calismasina uygun olan bir odada) gerceklestirilmistir.
Oturumda uygulanan her etkinligin ardindan katilimeilar deneyimleriyle ilgili duygu ve
diisiincelerini paylasmaya tesvik edilmistir. Ote yandan, her oturumda kazandirilmasi
hedeflenen becerilerin okulda 6grenme siireclerine nasil transfer edebilecekleri, nasil
faydalanabilecekleri tartisilarak bilingli farkindalik ve karakter giigleri egzersizleri ile
akademik basarilarinin desteklenmesi amaglanmistir. Oturumlarda kazanilmasi amaglanan
davraniglarin pekismesi i¢in her oturumdan sonra giinliik uygulanmasi gereken mini
egzersizler ev 6devi olarak verilmis, verilen 6devler olusturulan online grup platformunda
diizenli olarak hatirlatilmistir. Her oturumun basinda ev egzersizlerinin uygulanmasi
degerlendirilmis ve bir dnceki oturum &zetlenerek baslanmistir. Oturumlar tasarlanirken
bilissel davranig¢r ve akilci duygusal davranigct grup uygulama siireclerinin akisindan
faydalanilmistir (Ellis, 1992; Hays ve Iwamasa, 2006; White ve Freeman, 2000). Ilk grup
oturumundan Once 6n-test, son grup oturumundan sonra son-test ve 6 hafta sonra izleme

testi uygulanmigtir.

3.3.3.1. Psikoegitim gruplari

Egitimsel, beceri gelistiren ve bagarilmas1 gereken amaglarin yer aldig1 gruplar olarak
tanimlanan psikoegitim gruplar1 egitsel ve psikolojik sikinttyt meydana gelmeden
Oonlemeyi amaglamakta olup beceri odaklidir. Cocuklar, ergenler, yetiskinler gibi her yas

grubuna yonelik olarak diizenlenilebilen psiko-egitim gruplari isyeri, hastane, okul gibi pek
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cok farkli ortamda da gergeklestirilebilmektedir. Grup yapist olarak psikoterapi ve
psikolojik danisma gruplarindan farklilik gostermektedir. Psikoegitsel gruplarin biiytikligi

5 ila 50 kisiden, daha kisa siireli oturumlardan olusmaktadir (Brown, 1998).

Gruplar, ergenlere akranlariyla iletisim kurmayr o6grendikleri, grup liderini 6rnek
aldiklari, ger¢ekliklerini ve sinirlarini test ettikleri ortamlar saglar (Corey, 2008). Ergenlere
bilgi, beceri, anlayis, rehberlik ve destek sunmak i¢in psikoegitim gruplart etkili bir yoldur.
Ergenlere yonelik diizenlenecek psikoegitim gruplari icin problem agisindan heterojen

olmasi, oturumlarin bir saatlik planlanmasi, en az 10 katilimcidan olugmasi, benzer yas

grubundan katilimcilarin bulunmasi hususlarina dikkat edilmelidir (Brown, 1998).

Psikoegitim gruplari ile grupla psikolojik danisma ve grup terapisinin arasinda pek ¢ok

acidan farkliliklar bulunmaktadir. Tablo 2.1.’de aralarindaki temel farklar yer almaktadir

(Brown, 1998, s.12)

Tablo 3.3. Psikoegitsel Gruplar ile Grupla Psikolojik Danisma/Grup Terapisinin
Karsilastirilmasi

Psiko-egitsel Gruplar

Grupla Psikolojik Danmisma/Grup Terapisi

Ogreticidir ve programlidir.

Yasantisaldir ve duygulara odaklanir.

Planli ve yapilandirilmis etkinlikleri kullanir.

Planl ve yapilandirilmis etkinlikleri az kullanir.

Amaglar genelde lider tarafindan belirlenir.

Grup iiyeleri amaglari belirler.

Lider, bir kolaylastirict ve 6gretmendir.

Lider, yonlendirir, miidahale eder, korur.

Onlemeye odaklidir.

Oz-farkindalik ve iyilestirmeye odaklidir.

Uyeler segilmeden kabul edilir.

Grup baglamadan Once se¢gme ve oryantasyon
yapilir.

Uye sayis1 agisindan sinirlama yoktur.

Sinirlama vardir.

Grup buytkligi genis olabilir (50 kisi).

Genelde 5-10 kisi ile sinirhdir.

Kendi
edilmez.

acma kabul edilir ancak tesvik

Kendini agma beklenir ve tesvik edilir.
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Gizlilik ve giiven birincil kaygilar degildir. Gizlilik ve giiven kritik ve temel unsurlardir.

Grup oturumu bir tane ile siirli olabilir. Genelde birden ¢ok oturum yapilir.

Gorevler vurgulanir. Tedavi ve iyilesme vurgulanir.

Ergenlerle yapilacak grup calismalarinin diizenlenme siireci asagida yer almaktadir

(Corey, 2008):

-Ihtiyag analizi,

-Yazili Oneri,

-Grup calismasinin duyurulmast,
-Ebeveynlerden onay formu alinmasi,
-Katilimeilarla 6n-goériisme yapilmast,
-Grup lyelerinin se¢imi,

-On-test uygulanmasi,

-Grup oturumlarmin gergeklestirilmesi,
-Son-test uygulanmasi,

-Takip ve degerlendirme ¢aligmalarinin yapilmasi.

Bipolar bozuklugu olan bireylerden (Fristad,2006; Van Dijk, Jeffrey ve Katz, 2013)
okullarda akran zorbaligi davranisini azaltmaya (Newman-Carlson, ve Horne, 2004),
iletisim becerileri gelistirmeden (Akos, 2000) ¢alisma aligkanliklar1 kazandirmaya (Kayler
ve Sherman, 2009) kadar pek ¢ok konuda cesitli amagclarla psikoegitsel gruplardan
faydalanilmaktadir.

3.3.3.2. Psiko-egitim programnin icerigi

Psikoegitim gruplar1 bireysel gelisime ve Onlemeye odakli olup (Furr, 200)
islevselligini koruyan ancak bilgi diizeyi eksik olan bireyler i¢in faydali bulunmaktadir.
Katilimcilarin bilingli farkindaligini ve sebatkarlik, tedbirlilik, 6grenmeye agiklik karakter
giiclerini artirarak akademik basarilarin1 da artirmayi hedefleyen 8 haftalik psiko-egitim
programinin oturumlari, amagclari, teknik ve egzersizleri, ev d6devleri agagidaki tabloda yer
almaktadir. Okul ¢ikis saatinden sonra okulda uygulanan her bir oturum ortalama 60

dakika stirmiistiir.
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Icerik olusturulurken okullarda uygulanan bilingli farkindalik miidahaleleri incelenmis
ve etkili oldugu meta-analizlerle kanitlanmis, ana egzersizler kullanilmistir (Dimidjian ve
Linehan 2003; Zenner, Herrnleben-Kurz ve Walach, 2014). Farkindalik uygulamalarini
doniistimii saglamasi igin bilginin tek basma yeterli olmadigi, pratik yapilmasi gerekliligi
vurgulanmaktadir (Ameli, 2014). Bu amagla program i¢in oturumlarda kullanilan ve ev
uygulamasi1 olarak secilen egzersizlerin istendik kazanimlara ve yasa uygunlugu
Tirkiye’de okullarda bilingli farkindalik uygulamalar1 konusunda uzman goriisii ile
onaylanmistir. Karakter gii¢leri gelisimi icin segilen egzersizlerin tasarlanmasinda ise
Proctor ve arkadaglarmin (2011) 6grencilerde karakter giiclerini gelistirmek, yeni giicler
ogrenmek ve diger insanlardaki giicleri fark etmelerini saglamak icin gelistirdikleri ve
etkililigini sinadiklar1 “Strengths Gym” programindan faydalanilmistir. Her bir oturumda
odaklanilan karakter giicii tanimlanmistir. Karakter giiciiniin insaas1 i¢in g¢evrelerinde o
karakter giiciine dair gozlemleri sorulmus ve kendilerinde o giicii fark etmeleri ve
gelistirmeleri i¢in uygun bir etkinlik ile devam edilmistir. Karakter gii¢leri kullanildik¢a
gelistigi kullanilmazsa kaybedildigi i¢in (Peterson, 2006) her bir oturumun ardindan
Ogrenilen karakter giiciiniin davranisa dokiilmesi ve kaliciligi i¢in her giin yapilmasi
gereken egzersizler ev 6devi olarak verilmistir. Daha once iilkemizde karakter giicli
gelistirme programi uygulamasiyla ilgili bir arastirmaya rastlanmamigtir. Bu programa
dahil edilen karakter giigleri egzersizleri ve etkinlikleri i¢in kiiltiire ve yasa uygunlugu
grupla psikolojik danigmana alaninda uzman iki kisi tarafindan incelenerek programa son
hali verilmistir. Asagida Tablo 3.4.’te 8 haftalik bilingli farkindalik temelli psiko-egitim
programinin igerigi 6zet olarak verilmistir. Programla ilgili detayli bilgiler Ek-1’de yer

almaktadir.

Tablo 3.4. Bilingli Farkindalik ve Karakter Gigleri Gelistirmeye Yonelik Psiko-Egitim
Programinin Igerik Ozeti

Oturum | Hedef Uygulama Ev Odevi

1.0turum Tanigma, grup kurallari ve -Ontest yapilmasi
hedeflerin belirlenmesi,

-“Grup resmi” ¢aligmasi
kavramlarin tanitilmasi.

-Kavramlar (bilingli farkindalik,
karakter giicli) hakkinda bilgi

verilmesi
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2.0turum Dikkati ana odaklama, -Isinma egzersizi:”Kalp atis1” -Nefes
bedeni fark etme, duygu ve . egzersizi
¥ -Nefes egzersizi d
diisiincelerin bedene etkisini
fark etme. -Beden tarama
-Egzersizlerle ilgili duygu ve
diisiincelerin paylasilmasi
3.0turum Sebatkarlik/azim karakter -Nefes egzesizi ile baglangig -Nefes
ticiiniin fark edilmesi egzersizi
gucunun fark eciimest ve -Sebatkarlik karakter giicli hakkinda d
iclendirilmesi e . L
gus bilgi verilmesi -Zinciri
R . kirma
-Sebatkarlik gézlemi
takvimi
-Zinciri kirma
4.0turum Anda kalmay1 ve -Kuru tiziim egzersizi -Farkinda
odaklanmayi1 deneyimleme, ) eme
v 4 -Sessizce bak y
bilingli farkindalikta .
. -Zinciri
duyularin yeri ve 6nemini -Farkinda dinleme
kirma
kesfetme, farkindalikl -
takvimi
yemeyi ve dinlemeyi
ogrenme.
5.0turum | Tedbirlilik karakter giiciini -Nefes egzersizi ile baglangic -Dur-diisiin-
fark edilmesi ve e - davran
-Tedbirlilik karakter giicii hakkinda
giiclendirilmesi e . L
bilgi verilmesi -Zinciri
C . kirma
-Tedbirlilik gozlemi
takvimi
-Tedbirli davraniglarim
6.0turum | Sefkat ve siikran duygularini -Sefkat egzersizi -Siikran
fark etme, deneyimleme, o tinligi
y -Siikran listesi & &
liclendirme. L
s1e -Zinciri
kirma
takvimi
7.0turum | Ogrenmeye agiklik karakter -Nefes egzersizi ile baslangic -Bir sey
giicliniin fark edilmesi ve Ogren!

-Ogrenmeye agiklik karakter giicii
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giiclendirilmesi hakkinda bilgi verilmesi -Zinciri
kirma

-Ogrenmeye acgiklik gdzlemi
takvimi

-Ogrenmeyi sevdiklerim

-Bir kelime bir ciimle

8.0turum | Vedalagma, degerlendirme -Sontest
yapilmasi .. . .
-Tim oturumlarin 6zetlenmesi

-Gruptan bana kalanlar

-Vedalasma

3.3.4.Verilerin ¢oziimlenmesi

Deney ve kontrol gruplarinin on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerine dair elde edilen

veriler SPSS 21 programu ile analiz edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test genel not ortalamasi arasinda anlamli diizeyde
farklilagsma olup olmadigini test etmek i¢in parametrik olmayan testlerden Mann Whitney
U testi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gostermedigi durumlarda ve kiiciik
orneklem gruplarinda kullanilan Mann Whitney U testi bagimsiz iki ortalama arasindaki
farkin test edilmesinde kullanilmaktadir (Biiyiikoztiirk, Cokluk, ve Koklii, 2015). Deney ve
kontrol gruplarinin bilingli farkindalik, karakter gii¢leri ve genel not ortalamasi son-test
puanlariin birbirinden anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini test etmek igin de

Mann Whitney U testi kullanilmigtir.

Deney grubunun genel not ortalamasi On-test ve son-test degerlerinin birbirinden
anlamli diizeyde farklilagsmasini test etmek i¢in parametrik olmayan istatistiksel
analizlerden Wilcoxon Uyumlu Ciftler Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Dagilimin
normallik varsaymmlarint karsilamadigi durumlarda, deneysel calismalarda kullanilan
Wilcoxon testi bagimli iki ortalama arasindaki farkin test edilmesinde kullanilmaktadir
(Biiyiikoztiirk, Cokluk ve Koklii, 2015). Deney ve kontrol grubunun bilingli farkindalik ve
karakter gli¢leri son-test puanlarinin birbirinden anlaml diizeyde farklilasmasini test etmek
icin gruplarin denk olmayan On-test puanlarinin etkisi kontrol altina alinarak kovaryans

analizi (ANCOVA) yapilmigtir. Kontrol grubunun bilingli farkindalik, karakter giigleri ve
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genel not ortalamasi On-test ve son-test degerlerinin birbirinden anlamli diizeyde

farklilagmasini test etmek i¢cin de Wilcoxon testinden faydalanilmistir.

Nitel verilerin ¢dziimlenmesine ise icerik analizi yonteminden faydalanilmstir. Icerik
analizinde temel amag¢ toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve iligkilere
ulagmaktir. Bu amagla veriler, verilerin kodlanmasi, temalarin bulunmasi, verilerin kodlara
ve temalara gore diizenlenmesi ve tanimlanmasi ve bulgularin yorumlanmasi olmak iizere
dort asamadan olusan analize tabi tutulmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2011). Verilerin
kodlanmasi igerik analizinin ilk basamagidir. Bu asamada, Strauss ve Corbin’in (1990) sz
ettigi ii¢ tiir kodlamadan biri olan genel bir cergeve iginde yapilan kodlama ydntemi
kullanilmistir (Akt: Yildinnm ve Simsek, 2011). Yani verilerin analizinden 6nce genel
kategoriler 6nceden belirlenmistir ancak altinda yer alabilecek ayrintili kodlar verilerin
incelenmesiyle olusmustur. Verilerin kodlanmasinin ardindan olusan kodlar bir araya
getirilerek ortak yonler bulunmaya c¢alisilmis ve anlamli bir biitiin olusturan kodlardan
temalar olusturulmustur. Kodlarin ve temalarin olusturulmasmin ardindan veriler bu
temalara gore diizenlenmistir (Dey, 1993; Miles ve Huberman, 1994; Coffey ve Atkinson,
1996).

3.3.5. Arastirmacinin rolii
Nitel arastirmalar, yorumlamaya dayali olup arastirmacinin genellikle katilimcilarla
yogun deneyimini icermektedir. Bu durum bazi stratejik, etik ve kisisel bazi1 endiseleri de
beraberinde getirmektedir. Bu endiseler goz oniinde bulundurarak asagida arastirmacinin

bu arastirma siirecindeki pozisyonu, deneyimleri ve yorumlar agik¢a belirtilmistir.

Arastirmact bilingli farkindalik uygulamalar: ile doktora derslerini alirken tanigmustir.
Ilgisi onun bu alanda okumasi ve egitimler almasm saglamistir. Kendi hayatinda
edindigi faydalar1 gozlemleyen arastirmaci, bu ¢aligmanin ilk adimint “okullarda bunu

uygulayarak ne gibi faydalar saglayabiliriz?” sorusu lizerine diisiinerek atmistir.

Arastirmaci, uygulama yaptig1 okulda ti¢ yildir okul psikolojik danigsmani ve rehber
ogretmeni olarak gorev yapmaktadir. Yalnizca kiz 6grencilerden olusan ve dini egitim de
veren bu okulda hem deney hem kontrol grubuna dahil olan 6grencileri dncesinden de
tanimaktadir. Caligma boyuca 6grencilerin oturumlardaki etkinliklere katilim gostermeye
kars1 yiiksek motivasyona sahip olduklar1 goézlemlenmistir. Okulda gorev yaptigi siire
icerinde Ogrencilerle olumlu iliski kurmus olan uygulayici, 6grencilerin c¢alismaya

katilmasindaki istekliliklerini etkilemis olabilir. Ancak c¢alismanin bir pargasi olan
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“katilmc1 giinliikleri tutma” hususunda &grenciler, oturumlarda gosterdikleri istegi
gostermemislerdir. Aragtirmaci, 6grencilerin ilk oturumda dagitilan giinliikleri 6zenli
tutmadiklarini, ev egzersizlerini unuttuklarin1 fark edince online anlik yazigma
uygulamalarindan faydalanarak bir grup olusturmustur. Bu grup vasitasiyla
ogrencilere ev egzersizleri diizenli olarak hatirlatilmis ve uygulamarla ilgili

Ogrencilerin degerlendirmelerinin alinmasi saglanmistir.

Grup calismalarinin yapilacagi giiniin ve saatin belirlenmesinde tiim katilimcilara
uymasi sartt aranirken ortak bir zaman ayarlanilmasinda zorluk c¢ekilmistir. Okul
cikislarinda yapilacak olan calisma, okuldaki diger kurslarla ¢akismaktadir. Cogu
Ogrenciye uyan giin ve alternatif giin belirlenmis, giinler ihtiya¢ duyuldugunda katilimi

saglamak amaciyla degistirilmistir.

Gruptaki katilimcilardan bir tanesi 3.oturum ile 4.oturum arasindaki zamanda
annesini kaybetmistir. Bu sliregte bu katilimciya grup ¢alismasinin disinda bireysel
danisma hizmeti de sunulmustur. Bu zorlu yasantisina ragmen katilimci grup
calismasina katilmaya devam etmistir. Ancak katilimcinin sonuglari degerlendirmeye
dahil edilmemistir. Ote yandan, bir katilmci baska bir programi ile ¢akismasi
sebebiyle iki oturuma tam katilim gosterememistir, bu siirecte ev egzersizlerini de
aksatan katilimcinin sonuglart da degerlendirmeye dahil edilmemistir. Sonug olarak,
12 kisi ile baslanan ¢alisma 12 kisi ile tamamlanmistir ancak iki katilimcinin sonuglari

belirtilen sebeplerden analizlere dahil edilmemistir.

Tim slire¢ goéz Oniinde bulunduruldugunda, arastirmacinin keyifle siirdiirdiigi,
karsilastign gilicliikler karsisinda giliclendigi bir calisma oldugunu belirtmek uygun

olacaktir.
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BOLUM IV: BULGULAR

Bu bdliimde, arastirmanin hipotezleri dogrultusunda, veri toplama araglari ile elde edilen

veriler lizerinde yapilan analiz sonuclar1 yer almaktadir.

4.1.Arastirmanin Birinci Asamasinin Bulgular

Arastirmanin iligskisel tarama boliimiinii olusturan ilk kisminda lise Ogrencilerinin
bilingli farkindalik diizeyleri, karakter giicleri ve genel not ortalamalar1 arasindaki iligki

cesitli degiskenler agisindan degerlendirilmistir.

Arastirmanin birinci asamasinin ilk amaci, lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik

diizeylerinin cinsiyete gore farklilagma durumunu belirlemeye yoneliktir.

Tablo 4.1. Lise Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarinin Cinsiyete Gore
Farklilasma Durumu ile ilgili iliskisiz Grup t-Testi Sonuglari

Cinsiyet n X ss t sd p
Kiz 237 57.13 10.45

Erkek 153 55.27 8.69 1.83 388 .068
Toplam 390

Tablo 4.1’e gore, lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyete gore

anlamli bir farklilik géstermemektedir (t=1.83; p>.05)

Arastirmanin ikinci amaci, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin sinif

diizeyine gore farklilasma durumunu belirlemeye yoneliktir.
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Tablo 4.2. Lise Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarinin Simif Diizeylerine
Gore Farklilasma Durumu ile ilgili Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Testi Sonuglart

£ X Ve ss Degerleri ANOVA Sonuglan

Puan Smf N X SS  Var. K. KT Sd KO F p
9 155 566 10.03 G.Arast 755.58 2 377.79
Bilingli 10 144 5460 9.53 G.ici 36810.22 387 095.12 3.972 .02
Farkindalik 61

11 91 5711 9.62 Toplam 37565.80 389

Tablo 4.2°de goriildiigii tizere, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin sinif
diizeyine gore anlamh bir farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi sonucunda farkli sinif diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F= 3,972; p< .05). Bu sonucun
ardindan farklarin kaynaklarimi belirlemek icin Oncelikle varyanslarin homojenligi
denetlenmis ve homojen oldugu saptanmistir ( L= .566 ; p> .05). Bu nedenle alpha tiirii

hataya kars1 duyarli olan Scheffe testi tercih edilmis ve sonuglar asagida sunulmustur.

Tablo 4.3. Bilingli Fakindalik Olgegi Puanlarinin Sinif Diizeyi Degiskenine Gore Hangi
Gruplar Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglar

Gruplar (i) Gruplar (j) X; —X; Sh, p
10.sm1f 3.054 1.13 .03
9.sinif
11.smf .548 1.29 91
10.smif 9.smif -3.054 1.13 .03
11.smf -2.506 1.31 .16
11.smf 9.sinif -.548 1.29 91
10.smif 2.506 1.31 .16

Tablo 4.3’te goriildiigii {lizere bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarinin simif diizeyi
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilastigini belirlemek amaciyla yapilan Scheffe
testi sonucunda s6z konusu farkliligin 9.smif 6grencileri ile 10.smif 6grencileri arasinda
9.smiflar lehine p<,05 diizeyinde gergeklestigi saptanmustir. Diger gruplarin aritmetik

ortalamalari arasindaki farklilik anlamli bulunmamustir (p> .05).

Arastirmanin li¢iincii amaci, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin okul

tiiriine gore farklilagma durumunu belirlemeye yoneliktir.

Tablo 4.4. Lise Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarinin Okul Tiiriine Gore
Farklilasma Durumu ile ilgili Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Testi Sonuglari
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g X Ve SS Degerleri ANOVA Sonugclari

Puan Okul X SS  Var. K. KT Sd KO F p
Tiirii
Anadolu 108 58.51 9.21 G.Arast 1934.98 2 967.49
Bilincli HL 96 58.55 9.55 G.ici 35630.82 387 92.07 10.508 000
Farkindahk

Meslek 186 54.07 9.83 Toplam 37565.78 389

Tablo 4.4°te goriildiigi lizere, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin okul
tiirline gore anlamli bir farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan tek
yonlii varyans analizi sonucunda okul tiirii ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F= 10,508; p< .05). Bu sonucun ardindan
farklarin kaynaklarini belirlemek i¢in 6ncelikle varyanslarin homojenligi denetlenmis ve
homojen oldugu saptanmistir ( L= .035 ; p> .05). Bu nedenle alpha tiirii hataya kars1

duyarli olan Scheffe testi tercih edilmis ve sonuclar asagida sunulmustur.

Tablo 4.5. Bilingli Fakindalik Olgegi Puanlarinin Okul Tiirii Degiskenine Gére Hangi
Gruplar Arasinda Farklilastigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglari

Gruplar (i) Gruplar (j) X; —X; Sh., p
Anadolu IHL - .43 1.35 99
Meslek 4.439 1.16 .001
[HL Anadolu 43 1.35 .99
Meslek 4.482 1.21 .001
Meslek Anadolu -4.439 1.16 .001
Meslek -4.482 1.21 .001

Tablo 4.5’te goriildiigi tlizere bilingli farkindalik Olgegi puanlarinin okul tiirii
degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilastigini belirlemek amaciyla yapilan Scheffe
testi sonucunda s6z konusu farkliligin anadolu lisesi 6grencileri ile mesleki ve teknik
anadolu lisesi 6grencileri arasinda anaodolu lisesi 6grencileri lehine, imam hatip lisesi
ogrencileri ile mesleki ve teknik anadolu lisesi 6grencileri arasinda da imam hatip lisesi
ogrencileri lehine p<,05 diizeyinde gergeklestigi saptanmistir. Anadolu lisesi ve imam
hatip lisesi 6grencilerinin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farklilik anlamli bulunmamaistir

(p> .05).

Arastirmanin dordiincli amaci, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile

genel not ortalamalar1 arasindaki iligkiyi belirlemeye yoneliktir.
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Tablo 4.6. Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlari ile Genel Not Ortalamas1 Arasindaki
Mliskileri Incelemek Uzere Yapilan Pearson Carpim Moment Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler N r p
Bilingli Farkindalik 390 42 .000
Genel Not Ortalamalasi

Tablo 4.6°’da goriildiigi iizere, bilingli farkindalik 6l¢eginden alinan puanlarla genel
not ortalamasi arasindaki iliskiyi belirlemek iizere yapilan Pearson Carpim Moment
Korelasyon analizi sonucunda puanlar arasinda istatistiksel agidan p<,001 diizeyinde

pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki saptanmistir (r=.42; p<.001).

Aragtirmanin besinci amaci, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile

karakter gli¢leri arasindaki iliskiyi belirlemeye yoneliktir.

Tablo 4.7. Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlari ile Karakter Giigleri ve Erdemli Olus
Genglik Envanteri Puanlar1 Arasindaki iliskileri Incelemek Uzere Yapilan Pearson Carpim
Moment Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler N r p
Bilingli Farkindalik

Karakter Giigleri ve Erdemli Olus 390

Genglik Envanteri

Ozgiinliik A7 .000
Merak .09 .051
Ogrenmeye agiklik .20 .000
Acik fikirlilik .26 .000
Bakis acist .28 .000
Diiriistliik 19 .000
Cesur olma 19 .000
Sebatkarlik 29 .000
Yasam coskusu 24 .000
Iyi yiireklilik .18 .000
Sevme-sevilme 35 .000
Sosyal zeka .32 .000
Hakkaniyet 23 .000
Liderlik A7 .001
Sorumluluk 31 .000
Affedicilik 13 .008
Algakgoniilliiliik A7 .001
Tedbirlilik 37 .000
Ozkontrol .23 .000
Estetik ve miikemmelligin takdiri A7 .001
Stikiir .29 .000
Umut .29 .000
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Mizah 12 .018
Maneviyat 21 .000

Tablo 4.7°de goriildiigi iizere, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢eginden alinan
puanlarla karakter giicleri ve erdemli olus genclik envanterinin boyutlar1 arasindaki iliskiyi
belirlemek iizere yapilan Pearson Carpim Moment Korelasyon analizi sonucunda 6zgiinliik
(r= .175), dgrenmeye aciklik (r= .204), agik fikirlilik (= .26), bakis agist (r= .279),
diiriistliik (r=.198), cesur olma (r= .199), sebatkarlik (r= .299), yasam coskusu (r= .237),
iyi yireklilik (r= .18), sevme-sevilme (r= .355), sosyal zeka (r= .321), hakkaniyet (r=
.226), liderlik (r= .166), sorumluluk (r= .313), al¢akgoniilliiliik (r= .169), tedbirlilik (r=
.368), oz-kontrol (r= .227), estetik ve miikemmelligin takdiri (r= .167), sikiir (r= .298),
umut (r= .296) ve maneviyat (r= .21) puanlarn arasinda istatistiksel agidan p< .001
diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Bilingli farkindalik puanlar ile
affedicilik (r= .135) ve mizah (r= .119) puanlar1 arasinda ise istatistiksel ag¢idan p< .05
diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Bilingli farkindalik puanlar ile
merak (r=.099) puanlar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir

(p> .05).

Arastirmanin altinci amaci, lise 6grencilerinin genel not ortalamasi ile karakter giigleri

arasindaki iliskiyi belirlemeye yoneliktir.

Tablo 4.8. Genel Not Ortalamasi ile Karakter Giigleri ve Erdemli Olus Genglik Envanteri
Puanlar1 Arasindaki Iliskileri Incelemek Uzere Yapilan Pearson Carprm Moment
Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler N r p
Genel Not Ortalamasi

Karakter Giigleri ve Erdemli Olug 390

Genglik Envanteri

Ozgiinliik .188 .000
Merak 221 .000
Ogrenmeye agiklik 291 .000
Acik fikirlilik 237 .000
Bakis agist 211 .000
Diiriistliik 149 .003
Cesur olma 139 .006
Sebatkarlik .336 .000
Yasam coskusu .079 12
Dyi yiireklilik .094 .063
Sevme-sevilme .204 .000
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Sosyal zeka 156 .002

Hakkaniyet 193 .000
Liderlik 195 .000
Sorumluluk .260 .000
Affedicilik 113 026
Alcakgoniilliiliik 157 .002
Tedbirlilik 301 .000
Ozkontrol 170 .001
Estetik ve miikemmelligin takdiri .180 .001
Stikiir 2 .000
Umut 19 .000
Mizah .087 .087
Maneviyat 132 .009

Tablo 4.8’de goriildiigii {izere, lise 6grencilerinin genel not ortalamasi ile karakter
giicleri ve erdemli olus genclik envanterinin boyutlar arasindaki iliskiyi belirlemek iizere
yapilan Pearson Carpim Moment Korelasyon analizi sonucunda 6zgiinliik (r=.188), merak
(= .221), ogrenmeye aciklik (r= .291), acik fikirlilik (r= .237), bakis acis1 (= .211),
sebatkarlik (r= .336), sevme-sevilme (r= .204), hakkaniyet (r= .193), liderlik (r= .195),
sorumluluk (r=.260), tedbirlilik (r=.301), 6z-kontrol (r=.170), estetik ve miikemmelligin
takdiri (r= .180), siikiir (r= .2) ve umut (r= .19) puanlar1 arasinda istatistiksel agidan p<
001 diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Genel not ortalamasi ile
diriistliik (r= .149), cesur olma (r= .139), sosyal zeka (r= .156), affedicilik (r= .113) ,
alcakgoniilliiliik (r=.157) ve maneviyat (r= .132) puanlar arasinda ise istatistiksel agidan

p< .05 diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iligki saptanmistir. Lise dgrencilerinin genel not
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ortalamalar1 ile yasam coskusu (r= .079), iyi yiireklilik (r= .094), ve mizah (r= .087)

puanlari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamuistir (p> .05).

Aragtirmanin birinci asamasinin son amaci, O0grencilerin genel not ortalamalar: ile
iliskili olan bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve 6gremeye aciklik karakter

giiclerinin genel not ortalamasini yordayiciliginin test edilmesidir.

Tablo 4.9. Genel Not Ortalamasinin Yordanmasina iliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuglari
Standart -
B Hata B t p KismiR IkiliR

Sabit 33,748 3,658 9,225 ,000

Bilingli Farkindalik ,395 ,060 317 6,558 ,000 317 ,290
Sebatkarlik ,566 ,200 149 2,824 ,005 ,142 ,125
Tedbirlilik ,308 ,203 ,078 1,516 13 077 ,067
Ogrenmeye Aciklik 451 171 , 133 2,638 ,009 ,133 117

R=,495 R2?= 245 F=31,201  p=,000

Tablo 4.9°da goriilldiigii tizere, yapilan g¢oklu regresyon analiz sonucunda lise
Ogrencilerinin genel not ortalamas1 bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve
ogrenmeye aciklik karakter giicleri tarafindan anlamli diizeyde yordanmaktadir (R%= .245,
F(4,385) = 31.201, p < .001). Regresyon analizi sonuglarina gore dort degisken genel not

ortalamasinin %24,5’ini agiklamaktadir.

4.2.Arastirmann iKkinci Asamasmin Bulgular

Arastirmanin ikinci asamasinda, ilk asamada elde edilen iliskiler gbz Oniinde
bulundurularak igerigi olusturulan bilingli farkindalik temelli psiko-egitim programinin
sebatkarlik, tedbirlilik, 6grenmeye agiklik karakter giiclerine, bilingli farkindaliga ve
basariya etkisini 6lgme amaciyla deney ve kontrol gruplarindan nicel ve nitel veriler elde

edilmistir.

4.2.1. Arastirmanin ikinci asamasinmin nicel bulgular:

Bu bolimde deney ve kontrol grubundan elde edilen nicel verilere ait bulgular yer

almaktadir.

Ikinci asamada ilk amag, deney ve kontrol gruplarimin &n-test genel not

ortalamalarinin farklilasma diizeyini belirlemeye yoneliktir.
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Tablo 4.10. Deney ve Kontrol Gruplarinin 9.Sin1f Genel Not Ortalamalarinin Mann
Whitney U Testi Analizi Sonuglari

Puan Gruplar N Xsira z sira U z p
Genel Not Deney 12 10.50 105.00
enel VO ontrol 12 1050 105.00 50.000 .000 1.000
Ortalamasi
Toplam 24

Tablo 4.10°da goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunun genel not ortalamasi 6n-test
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan
Mann Whitney-U testi sonucunda gruplarin siralama ortalamalar1 arasindaki farkliliklar
anlamli bulunmamistir (z=.000; p> .05)

Ikinci amag, deney grubunun bilingli farkindalik dn-test ve son-test puanlari arasinda

farklilasma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.11. Deney Grubu Bilingli Farkindalik Olgegi On-Test ve Son-test Puanlari
Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xgira Z sira z P
Azalanlar 2 3.50 7.00
Bilingli Artanlar 8 6.00 48.00
Farkindalik Esit 0 -2.092 036
Toplam 10

Tablo 4.11°de goriildiigi iizere, deney grubunun bilingli farkindalik 6lgegi on-test ve
son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek
amaciyla yapilan Wilcoxon analizi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki farklilik
son-test lehine anlamli bulunmustur (z=-2.092; p< .05). Yani, psiko-egitimden sonra

katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri anlamli diizeyde artmustir.

Aragtirmanin ikinci asamasinda li¢lincli amag, deney grubunun sebatkarlik karakter

giicii on-test ve son-test puanlari arasinda farklilagsma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.12. Deney Grubu KGEOGE Sebatkarlik Alt Boyutu On-Test ve Son-test Puanlar
Arasinda Farklilik Olup Olmadigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 2 3.50 7.00
Sebatkarlik Artanlar 8 6.00 48.00
Esit 0
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Toplam 10 -2.140 .032

Tablo 4.12°de goriildiigi tizere, deney grubunun KGEOGE sebatkarlik alt boyutu
On-test ve son-test puan ortalamalart arasinda anlamli bir farklihik bulunup
bulunmadigini belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama
ortalamalar1 arasindaki farklilik son-test lehine anlamli bulunmustur (z=-2.092; p< .05).
Yani, psiko-egitimden sonra katilimcilarin sebatkarlik diizeyleri anlamli diizeyde

artmistir.

Arastirmanin dordiincli amaci deney grubunun tedbirlilik karakter giicli on-test ve

son-test puanlar1 arasinda farklilagsma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.13. Deney Grubu KGEOGE Tedbirlilik Alt Boyutu On-Test ve Son-test
Puanlar1 Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi
Analizi Sonuglari

Puan Gruplar N Xia . z p
Azalanlar 2 4.25 8.50

Tedbirlilik A > i’ - C R 1
Esit 3
Toplam 10

Tablo 4.13’de goriildigii lizere, deney grubunun KGEOGE tedbirlilik alt boyutu 6n-
test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki

farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmamustir (z= -.933; p > .05).

Aragtirmanin besinci amaci deney grubunun 6grenmeye acgiklik karakter giicii on-test

ve son-test puanlari arasinda farklilagma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.14. Deney Grubu KGEOGE Ogrenmeye Agiklik Alt Boyutu On-Test ve Son-test
Puanlar1 Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi
Analizi Sonugclar1

Puan Gruplar N Xsira Z sira z p
Azalanlar 1 3.00 3.00

Ogrenmeye  Artanlar 8 5.25 42.00 i

Aciklik Esit 1 2.352 019
Toplam 10
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Tablo 4.14°de goriildiigi iizere, deney grubunun KGEOGE 6grenmeye agiklik alt
boyutu On-test ve son-test puan ortalamalart arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini  belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama
ortalamalar1 arasindaki farklilik son-test lehine anlamli bulunmustur (z= -2.352; p< .05).
Yani, psiko-egitimden sonra katilimcilarin 6grenmeye agiklik diizeyleri anlamli diizeyde

artmistir.

Aragtirmanin altinct amaci deney grubunun 9.smif genel not ortalamasi ve 10.smnifin

ilk donem not ortalamasi arasinda farklilasma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.15. Deney Grubu 9.Smif Genel Not Ortalamasi Ve 10.Sinifin Ilk Dénem Not
Ortalamas1 Arasinda Farklilik Olup Olmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi
Analizi Sonuglar

Puan Gruplar N Xia D 7 p
Azalanlar 1 4.00 4.00

Genel Not Artanlar 7 4,57 32.00

Ortalamasi Esit 2 -1.960 05
Toplam 10

Tablo 4.15’de goriildigi tizere, deney grubunun 9.simif genel not ortalamasi ile
10.s1mnifin ilk donem not ortalamasi arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalari arasindaki
farklilik 10.sinifin ilk donem not ortalamasi lehine anlamli bulunmustur (z= -2.352; p<

.05). Yani, psiko-egitimden sonra katilimcilarin not ortalamalari anlamli diizeyde artmistir.

Arastirmaninin ikinci asamasinin yedinci amaci, kontrol grubunun bilingli farkindalik

On-test ve son-test puanlar1 arasinda farklilagsma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.16. Kontrol Grubu Bilingli Farkindalik Olgegi On-Test ve Son-test Puanlari
Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xgira Z sira z Y
Azalanlar 8 6.19 49.50
Bilingli Artanlar 2 2.75 5.50
Farkindalhk  Esit 0 -2.244 025
Toplam 10
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Tablo 4.16’da goriildiigii lizere, kontrol grubunun bilingli farkindalik 6lgegi on-test ve
son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek
amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki farklilik 6n-

test lehine anlamli bulunmustur (z= -2.244; p< .05).

Arastirmanin ikinci agsamasinin Sekizinci amaci, kontrol grubunun sebatkarlik karakter

giicii on-test ve son-test puanlari arasinda farklilagsma olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Tablo 4.17. Kontrol Grubu KGEOGE Sebatkarlik Alt Boyutu On-Test ve Son-test Puanlari
Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xgira Z sira z p
Azalanlar 4 4.00 16.00
Artanlar 5 5.80 29.00 -. 787 431
Sebatkarlik Esit 1
Toplam 10

Tablo 4.17°de goriildigii tizere, kontrol grubunun KGEOGE sebatkarlik alt boyutu 6n-
test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalari arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z= -.787; p> .05).

Arastirmanin ikinci asamasmin dokuzuncu amaci, kontrol grubunun tedbirlilik
karakter giicli on-test ve son-test puanlar1 arasinda farklilasma olup olmadiginin tespit

edilmesidir.

Tablo 4.18. Kontrol Grubu KGEOGE Tedbirlilik Alt Boyutu On-Test ve Son-test Puanlari
Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xsira Z sira z P
Azalanlar 2 3.00 6.00
Tedbirlilik ~ /\rtaniar 4 315 B0 957 339
Esit 4
Toplam 10
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Tablo 4.18’de goriildiigii tizere, kontrol grubunun KGEOGE tedbirlilik alt boyutu 6n-
test ve son-test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadiginm
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (z= -.957; p> .05).

Arastirmanin ikinci agamasinin onuncu amaci, kontrol grubunun 6grenmeye agiklik
karakter giici On-test ve son-test puanlar1 arasinda farklilasma olup olmadiginin tespit

edilmesidir.

Tablo 4.19. Kontrol Grubu KGEOGE Ogrenmeye Agiklik Alt Boyutu On-Test ve Son-test
Puanlar1 Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi
Analizi Sonuglari

Puan Gruplar N Xeira Sewe 7 p
Azalanlar 5 3.10 15.50

Ogrenmeye  Artanlar 3 6.83 20.50 ]

Agiklik Esit 2 351 725
Toplam 10

Tablo 4.19’da goriildiigii iizere, kontrol grubunun KGEOGE 6grenmeye agiklik alt
boyutu On-test ve son-test puan ortalamalart arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini  belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama
ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z= -.351; p>

05).

Arastirmanin ikinci agsamasimin on birinci amact kontrol grubunun 9.simif genel not
ortalamast ve 10.smifin ilk déonem not ortalamasi arasinda farklilagma olup olmadiginin

tespit edilmesidir.

Tablo 4.20. Kontrol Grubu 9.Smif Genel Not Ortalamasi Ve 10.Sinifin Ilk Dénem Not
Ortalamas1 Arasinda Farklilik Olup Olmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi
Analizi Sonugclar1

Puan Gruplar N Xsira z sira z P
Genel Not Azalanlar 4 5.00 20.00
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Ortalamasi Artanlar 5 5.00 25.00 -.296 767
Esit 1
Toplam 10

Tablo 4.20°de gortldigt tizere, kontrol grubunun 9.siif genel not ortalamasi ile
10.s1mnifin ilk donem not ortalamasi arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (z= -.296; p> .05).

Arastirmanin ikinci asamasinin on ikinci amaci, deney ve kontol gruplarinin Bilingli

Farkindalik Olgegi son-test puanlarinin farklilasip farklilasmadiginin incelenmesidir.

Tablo 4.21. Deney Ve Kontrol Gruplarmin On-Test Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlari
Kontrol Edildiginde Bilingli Farkindalik Olcegi Son-Test Puanlarinin Farklilasma Durumu
ile Ilgili Kovaryans Analizi (ANCOVA) Sonuglart

Kareler Serbestlik Kareler

Toplam Derecesi  Ortalamasi F P

Diizeltilmis Model 1502.11 2 751.06 8.254 .003
Sabit 573.71 1 573.71 6.305 .022
Bilingli Farkindalik Ontest 1454.06 1 1454.06 15.98 .001
Deney-Kontrol Grubu 565.69 1 565.69 6.217 .023
Hata 1546.84 17 90.99

Toplam 74929 20

Diizeltilmis Toplam 3048.95 19

Tablo 4.21°de goriildiigii lizere, deney ve kontrol gruplarmm Bilingli Farkindalik
Olgegi’nden aldiklar1 6n-test puanlar1 kontrol edildiginde Bilingli Farkindalik Olgegi nden
aldiklar1 son-test puanlarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi
amaciyla yapilan kovaryans analizi sonucunda fark deney grubu lehine istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (F(1,17)= 6.217 ; p< .05).

Arastirmanin ikinci asamasinin on lg¢iincli amaci, deney ve kontol gruplarin
KGEOGE Sebatkarlik alt boyutu son-test puanlarmin farklilagip farklilasmadiginin

incelenmesidir.

Tablo 4.22. Deney ve Kontrol Gruplarmi On-Test KGEOGE Sebatkarlik Alt Boyutu
Puanlar1 Kontrol Edildiginde KGEOGE Sebatkarlik Alt Boyutu Son-Test Puanlarinin
Farklilasma Durumu ile Ilgili Kovaryans Analizi (ANCOVA) Sonuglar

Kareler  Serbestlik  Kareler
Toplami Derecesi  Ortalamasi
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Diizeltilmis Model 61.019 2 30.509 8.113 .003
Sabit 72.978 1 72.978 19.406 .000
KGEOGE Sebatkarlik Ontest 54.969 1 54.969 14.617 .001
Deney-Kontrol Grubu 1.132 1 1.132 301 590
Hata 63.931 17 3.761

Toplam 4017.000 20

Diizeltilmis Toplam 124.950 19

Tablo 4.22’de goriildiigii tizere, deney ve kontrol gruplarinin KGEOGE Sebatkarlik alt
boyutundan aldiklar1 6n-test puanlari kontrol edildiginde KGEOGE Sebatkarlik alt boyutundan
aldiklar1 son-test puanlarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi
amaciyla yapilan kovaryans analizi sonucunda fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (F(1,17)=.301 ; p> .05).

Arastirmanin ikinci asamasinin on dordiincii amaci, deney ve kontol gruplarinin
KGEOGE Tedbirlilik alt boyutu son-test puanlarinin farklilagip farklilasmadiginin

incelenmesidir.

Tablo 4.23. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test KGEOGE Tedbirlilik Alt Boyutu
Puanlar1 Kontrol Edildiginde KGEOGE Tedbirlilik Alt Boyutu Son-Test Puanlarinin
Farklilasma Durumu ile {lgili Kovaryans Analizi (ANCOVA) Sonuglar1

Kareler Serbestlik Kareler

Toplami Derecesi  Ortalamasi P

Diizeltilmis Model 67.046 2 33.523 5774 .012
Sabit 63.220 1 63.220 10.889 .004
KGEOGE Tedbirlilik Ontest 18.996 1 18.996 3.272 .088
Deney-Kontrol Grubu 10.591 1 10.591 1.824 195
Hata 98.704 17 5.806

Toplam 4817.000 20

Diizeltilmis Toplam 165.750 19

Tablo 4.23’te gorildigil tizere, deney ve kontrol gruplarinin KGEOGE Tedbirlilik alt
boyutundan aldiklar1 6n-test puanlar1 kontrol edildiginde KGEOGE Tedbirlilik alt boyutundan
aldiklar1 son-test puanlarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi
amaciyla yapilan kovaryans analizi sonucunda fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (F(1,17)= 1.824 ; p> .05).
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Aragtirmanin ikinci agsamasiin, on besinci amaci, deney ve kontol gruplarinin
KGEOGE Ogrenmeye Agiklik alt boyutu son-test puanlarmin farklilasip farklilasmadiginin

incelenmesidir.

Tablo 4.24. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test KGEOGE Ogrenmeye Ac¢iklik Alt
Boyutu Puanlar1 Kontrol Edildiginde KGEOGE Ogrenmeye Agiklik Alt Boyutu Son-Test
Puanlarinin Farklilasma Durumu ile Ilgili Kovaryans Analizi (ANCOVA) Sonuglari

Kareler Serbestlik Kareler

Toplami Derecesi  Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 67.878 2 33.939 8.887 002
Sabit 71.146 1 71.146 18.630 .000
KGEOGE Ogrenmeye 58.078 1 58.078 15.208 001
Agiklik Ontest
Deney-Kontrol Grubu .016 1 .016 .004 .95
Hata 64.922 17 3.819
Toplam 5644.000 20
Diizeltilmis Toplam 132.800 19

Tablo 4.24’te goriildigii lizere, deney ve kontrol gruplarinin KGEOGE Ogrenmeye
Aciklik alt boyutundan aldiklar1 on-test puanlari kontrol edildiginde KGEOGE Ogrenmeye
Agiklik alt boyutundan aldiklar1 son-test puanlarimin anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan kovaryans analizi sonucunda fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (F(1,17)=.004 ; p> .05).

Arastirmanin ikinci agamasinin on altinct amaci, deney ve kontrol gruplariin 10.sinif
genel not ortalamalarinin  deney grubu lehine farklilagip farklilasmadiginin

incenlenmesidir.

Tablo 4.25. Deney ve Kontrol Gruplarmin 10.Smf ilk Dénem Not Ortalamalarmin Mann
Whitney U Testi Analizi Sonuglari

Puan Grup N Xira Z sira U z p
10.simf i1k Deney 10 11.00 110.00

Do6nem Not  Kontrol 10 10.00 100.00 45000 -.378 .705
Ortalamasi Toplam 20
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Tablo 4.25’te goriildiigii tizere, deney ve kontrol grubunun 10.sinif ilk donem not
ortalamalarinin arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek amaciyla
yapilan Mann Whitney-U analizi sonucunda gruplarin siralama ortalamalar1 arasindaki

farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z= -.378; p> .05)

Aragtirmanin ikinci asamasinin SOn amaci arasinda, deney grubunun bilingli
farkindalik diizeyinin son-test ve izleme puanlarinin farklilasip farklilasmadiginin

incenlenmesi de yer almaktadir.

Tablo 4.26. Deney Grubu Bilingli Farkindalik Olgegi Son-test ve izleme Puanlar1 Arasinda
Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi Sonuglari

Puan Gruplar N Xsira D z P
Azalanlar 4 6.13 24.50

Bilingli Artanlar 5 4.10 20.50

Farkindalik Esit 1, -238 812
Toplam 10

Tablo 4.26’da goriildiigii lizere, deney grubunun bilingli farkindalik 6l¢egi son-test ve
izleme puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini belirlemek
amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalari arasindaki farklilik

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (z= -.238; p> .05).

Aragtirmanin son amaci, deney grubunun sebatkarlik karakter giicii 6l¢egi son-test ve

izleme puanlarmin farklilagip farklilasmadigimin incenlenmesidir.

Tablo 4.27. Deney Grubu KGEOGE Sebatkarlik Alt Boyutu Son-test ve izleme Puanlari
Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xra D 7 p
Azalanlar 5 4.20 21.00
Sebatkarlk ~ raniar 3 500 B0 430 66
Esit 2
Toplam 10

Tablo 4.27°de goriildigi tizere, deney grubunun KGEOGE sebatkarlik alt boyutu son-
test ve izleme puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z= -.439; p> .05).
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Arastirmanin son amaci arasinda, deney grubunun tedbirlilik karakter giicii 6l¢egi son-

test ve izleme puanlarinin farklilasip farklilasmadiginin incenlenmesi de yer almaktadir.

Tablo 4.28. Deney Grubu KGEOGE Tedbirlilik Alt Boyutu Son-test ve Izleme Puanlari
Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi Analizi

Sonuglari
Puan Gruplar N Xsira z sira z P
Azalanlar 2 3.75 7.50
Tedbirlilik ~ ~\rtaniar 0 4.15 2850 406 135
Esit 2
Toplam 10

Tablo 4.28’de gorildigi tizere, deney grubunun KGEOGE tedbirlilik alt boyutu son-
test ve izleme puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama ortalamalar1 arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z= -1.496; p> .05).

Arastirmanin ikinci asamasinin son amaci arasinda, deney grubunun Ogrenmeye
aciklik karakter giicii 6lgegi son-test ve izleme puanlarmin farklilasip farklilasmadiginin

incenlenmesi de yer almaktadir.

Tablo 4.29. Deney Grubu KGEOGE Ogrenmeye Agiklik Alt Boyutu Son-test ve izleme
Puanlar1 Arasinda Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Wilcoxon Testi
Analizi Sonuglari

Puan Gruplar N Xsira D e z P
Azalanlar 5 3.70 18.50

Ogrenmeye Artanlar 2 4.75 9.50 )

Aciklik Esit 3 791 429
Toplam 10

Tablo 4.29°da goriildiigii tizere, deney grubunun KGEOGE 6grenmeye agiklik alt
boyutu son-test ve izleme puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini  belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon testi sonucunda siralama
ortalamalari arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z= -.791; p>

05).

4.2.2. Arastirmanin ikinci asamasinin nitel bulgular
Aragtirmanin deneysel kismiin miidahalesini olusturan bilingli farkindalik temelli

psikoegitim programinin etkililigi nicel verilerle sinanmasinin yani sira daha biitiinciil

yaklasilmas1 amaciyla nitel verilerle de ele alinmistir. Bu kapsamda, bilingli farkindalik
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temelli psikoegitim programinin oturumlari, katilimecilarin online uygulama giinliikleri,
psikoegitim programi sonunda katilimcilarla yapilan birebir goriismeler ve katilimcilarin
dersine giren bir sozel bir sayisal ve bir dil dersi 6gretmeni ile yapilan birebir goriismelerle
nitel veriler elde edilmistir. Grup deneyiminin degerlendirilmesinde, sontest kullaniminin
yani sira grup ¢alismasi sonrasinda katilimcilarin hayatindaki belirgin ne gibi degisiklikler

oldugu sorularak da grup deneyimi degerlendirilmektedir (Corey, 2008).

Bu boliimde arastirmadan elde edilen nitel verilerin analizleri yer almaktadir.

4.2.2.1. Bilingli farkindalik temelli psikoegitim programi oturumlarinin ve égrencilerle
programi degerlendirme amach yapilan birebir goriismelerin analizi
Bilingli farkindalik temelli psikoegitim programi oturumlarinin, Ogrencilerle ve

Ogretmenlerle birebir goriismelerle elde edilen program degerlendirmelerinin analizleri
sonucunda dort ana tema tespit edilmistir. Bu dort tema arasinda bilingli farkindalik
kazanimlari, karakter giicleri kazanimlari, grup siireci ve etkisi, dis degiskenler yer
almaktadir. Bilingli farkindalik kazanimlari temas siikiir, sefkat, dikkatin ana odaklanmasi,
0z-farkindalik, rahatlama, sakinlesme, beden farkindaligi ve inangla iliskilendirme olmak
tizere sekiz alt temadan olusmaktadir. Karakter giicleri kazanimlar1 temasi
sebatkarlik/azim, 6grenmeye agiklik, tedbirlilik ve ebeveynlerin model olmasi olmak iizere
dort alt temadan olugmaktadir. Grup siireci ve etkisi temasi1 grup dayanigmasi, motivasyon
ve hatirlatma olmak iizere ii¢ alt temadan olusmaktadir. Son olarak dis degiskenler temasi
ise smav haftas1 etkisi ve g¢evrenin etkisi olmak tizere iki alt temadan olusmaktadir.
Asagidaki tabloda arastirma kapsaminda uygulanan psikoegitim programinin etkililiginin
smnanmas1 amactyla toplanan nitel verilerden elde edilen tema ve alt temalar bir biitiin

olarak yer almaktadir.

Tablo 4.30.Nitel Bulgulardan Elde Edilen Temalar ve Alt Temalar

Tema Bilingli Farkindahk Karakter Grup Siireci ve | Dis Degiskenler
Kazanimlar Giicleri Etkisi
Kazanimlar
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Alt tema | - Siikiir -Sebatkarlik/ -Grup -Sinav haftasinin

azim dayanigmasi etkisi

-Sefkat

_Dikkatin ana -Ogrenmeye -Motivasyon -Cevrenin etkisi
aciklik

odaklanmasi -Hatirlatma
-Tedbirlilik

-Oz-Farkindalik
-Ebeveynlerin

-Rahatlama
model olmasi

-Sakinlesme

-Beden farkindaligi

-Inangla iliskilendirme

Asagida analizlerden elde edilen edilen temalar, alt temalar ve ilgili temaya yonelik

katilimc1 ve 6gretmen ifadeleri ile oturum alintilar1 yer almaktadir.

4.2.2.1.1. Bilin¢li farkindalik kazanimlart
Bu tema, grup oturumlarindan, 6grenci ve dgretmen goriismelerinden elde edilen verilerin

1s1g¢1inda bilingli farkindalik gelistirme amacl uygulamalara yonelik goriisleri icermektedir.
Nicel veri ile bilingli farkindalik tek boyutlu olarak 6l¢iilmiis ve katilimcilarin yasamdaki
anlik deneyimlere karsi farkindalik ve dikkat egilimini Glgmeyi amaglamistir. Nitel
verilerden elde edilen bulgulara gore katilimcilarin bilingli farkindalik kazanimlar
arasinda siikiir, sefkat, dikkatin ana odaklanmasi, 6z-farkindalik, rahatlama, sakinlesme,
beden farkindaligi, inangla iliskilendirme yer almaktadir. Asagida alt temalar ve bu

temalara isaret eden ifadelerden drnekler yer almaktadir.

4.2.2.1.1.1. Siikiir: Bu alt tema, katilimcilarin baslarina gelen iyi seylerin
farkinda olmasi ve iyiliklere karsi siikran duygusu yasamalariyla ilgili ifadeleri

igermektedir.

- “Ozellikle siikiir konusunda farkindalik kazandim.”(Oturum 8)

-“Daha ¢ok siikretmeye basladim. Bir sey oldugunda “off” diyorum ama sonra

diyorum ki daha kotiisii de olabilirdi.” (Oturum 8)

- “Hig¢ gelmezdi, aklima daha ¢ok siikiir geliyor o giinden sonra. Fark ediyorum.”

(Oturum 8)
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- “Icinde bulundugun durumu fark etme, siikretme, bu gercekten cok giizel, bunu hala

devam ettiriyorum.”(K.5)

- “Siikiir konusunda gelisim gosterdim genel olarak, sahip olduklarimi daha ¢ok fark
ediyorum artik.” (K.11)

4.2.2.1.1.2.8efkat: Katilimcilarin yargisizca, karsiliksiz sevgi, iyilik ve

merhamet duygularin kapsayan sefkat duygulariyla ilgili ifadelerin bulundugu alt temadir.

- “Onlara odaklaninca yaptiklari isleri diistindiim de. Mesela bek¢imiz her sabah 6’da
hemen isinin basinda, ¢ok disiplinli bir insan onu da diisiindiim bir an. Ben bunu fark
etmemigtim mesela su an fark ettim. Sonra ortaokuldaki o arkadasim keman ¢aliyordu
mesela, bununla ilgili birkag seye katildigini biliyorum mesela, ¢ok iyi ¢aldigini
biliyorum, o geldi aklima.”(Oturum 6)

-“O insanlarin o kadar da kétii olmadigini anladim, olumlu yonlerini fark

ettim.”’(K.10)

4.2.2.1.1.3. Dikkatin ana odaklanmasi: Katilimcilarin dikkatlerini niyetli ve
yargisiz bir sekilde ana odaklayabilmeleriyle ilgili ifadelerinin bulundugu alt temadir.

Bilingli farkindalik 6lgeginin 6l¢tiigli boyutla benzerlik gostermektedir.

-“Ben giizel bir giin batimi gordiigiimde “aa ne giizel” diyip geciyordum ama artik

onu sindirmeye ¢alisryorum.” (Oturum 8)
-“Metroda giderken etrafima daha dikkatli bakiyorum artik.” (Oturum 8)

-“Kuru tiziim egzersizi aklima ilk gelen. Az da olsa sonrasinda da hayatimda

uyguladim. Yemek yerken yedigim seylere dikkatimi verip incelemeye basladim.”
(K.4)

-“Birseylere daha dikkat verir oldum, bana soylenenlere yaptigim iglere daha iyi

odaklaniyorum.” (K.1)
-“Sinavda dikkatimi toplamamda olumlu etkisi oldugunu fark ediyorum.” (K.3)

-“Yolda daha hissederek yasiyyorum, bilerek ve isteyerek yapiyorum bunu. Bakkala
gitmeyi sevmiyorum mesela ama mindfulnessla onu daha keyifli hale

getiriyorum.”(K.12)
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-“Katilimct 12 dersime daha ¢ok katiliyor, soru soruyor ve dersi daha iyi takip

ediyor.”(Edebiyat 6gretment)

-“Katilimct 7 ’nin odak problem vardi ge¢mis yillara gore bu sene daha iyi,

toparlad. " (Ingilizce Ogretmeni)

-““Katitlimer 10 samimi  arkadaslariyla  otursa  da  derse  dikkatini

verebiliyor.”(Matematik Ogretment)

4.2.2.1.1.4. Oz-farkindalik: Katilmcilarin bir birey olarak kendilerinin
duygu, diisiince, davranis 6zelliklerinin farkinda olmalariyla ilgili ifadelerinin yer aldig alt

temadir.

-“Bu egitimle, oncelikle kendime ve kendimle alakali duygu ve diisiincelerimle

alakaly diigtinmem gerektiginin farkina vardim.” (K.1)

-“Kendimi tanimam agisindan fark oldu. Daha ¢ok diisiindiim nasil bir insan

oldugumu. Genelde insanlar yogun hayatlarinda bunu yapmaziar.” (K.2)

-“Tahtaya ¢ikip kendimizi temsil eden bir sey cizmemiz ¢ok giizeldi. Insanlara
kendimizi a¢iklamay, kendimiz tizerinde diisiiniip yeni insanlara kendimizi tanitmayt

ogretti.” (K.5)

-“Katilmak hosuma gitti. Kendimi kesfetmek filan. Daha bir kendimin farkinda
oldum.”(K.”12)

4.2.2.1.1.5. Rahatlama: Bedensel olarak gevseme hissinin yer aldigi

ifadeleri iceren alt temadir.

-“Sessiz ortamda size dinlemek, verdiginiz yonergeleri uygulamak (beden

taramasinda) bana iyi geliyordu, rahatliyordum.” (K.5)
-“Nefes egzersizleri gergekten rahatladigimi hissettiriyordu.” (K.11)

4.2.2.1.1.6. Sakinlik: Duygusal olarak rahatlama, dinginlik ve huzur hissinin

yer aldig1 ifadeleri igeren alt temadir.

-“Youtubedan siirekli, giinde 4-5 saat hizlandwrilmuis video izliyordum, bunu

biraktim artik. Sakinlesmeyi 6grendim, ¢ok sakindim.” (K.7)

-“Cogu kigiye huzur verdi, ¢ogu kiginin boyle birseye ihtiyact oldugunu gordiim.”
(K.9)
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4.2.2.1.1.7. Beden farkindaligi: Bedenine odaklanarak gerceklesen

degisimleri fark etmeyi igeren ifadelerin yer aldig1 alt temadir.

-“Sabah ezaminda uyandigimda, kendimi dinliyorum, bedenimi tarryorum, bu ¢ok

hosuma gidiyor.” (K.5)
-“En ¢ok nefes egzersizlerini ve beden farkindaligini hayatima gegirdim.” (K.2)

4.2.2.1.1.8. Inancla iliskilendirme: Bilingli farkindalik egzersizlerinin Islam

inancindaki uygulamalarla benzer yoniiniin ifade edildigi alt temadir.

-“Kuru tiziim egzersizi yapinca stinnette de uygun olan 40 kere ¢ignemek ya bana

onu hatirlatt1.” (Oturum 4)

- “En basiti namaz yaa, namazdayken mesela namazi husuyla kilmak gibi.”(Oturum
4)

4.2.2.1.2. Karakter giigleri kazanimlart
Bu tema, grup oturumlarindan, 6grenci ve 0gretmen goriismelerinden elde edilen

verilerin 151831inda  sebatkarlik, tedbirlilik ve Ogrenmeye agiklik karakter giiclerini
gelistirmeyi amacglayan uygulamalara yonelik goriisleri igermektedir. Nitel verilerden elde
edilen bulgulara gore katilimcilarin karakter giigleri kazanimlari arasinda sebatkarlik/azim,
ogrenmeye aciklik, tedbirlilik ve ebeveynlerin model olmasi alt temalari bulunmaktadir.
Nicel veriler katilimcilardaki tedbirlilik karakter giliciinlin anlamli diizeyde artmadigina
isaret ederken nitel veriler pratikteki etkisinin oldugunu gostermektedir. Asagida alt

temalar ve bu temalara isaret eden ifadelerden 6rnekler yer almaktadir.

4.2.2.1.2.1.8ebatkarlik/Azim: Katilimcilarin hedeflerine ulasmada zorluklara

ragmen pes etmeden devam ettiklerini gosteren ifadelerinin yer aldig alt temadir.

-“Glutensiz ve sekersiz beslenme konusunda azimliyim iki haftadir. Hem saglk

sebepleriyle hem kendi istegimle.” (Oturum 3)

-“Ben gegen seneden beri keman kursuna gidiyorum, ilerleyemiyorum ama gitmeye
devam ediyorum.” (Oturum 3)

-“Baya birseyi yenemeyecegimi diistintiyordum kendi kafamda, telefonla ilgili
problemlerimi. Zinciri kirma takviminde onu hedefledim, yapacagim dedim ve oldu.”
(K.1)

-“Yaptigimiz ¢alismalardan sonra 2.yazililara ¢alisirken azmettim.” (K.2)
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-“Katilimct 7 ile bu sene fotograf¢ilik kuliibiinde de ¢alistik, bu sene ¢ok daha azimli
kesinlikle.” (ingilizce Ogretmeni)

-“Katilimct 11 bu yil yasadigi ¢ok zor seylere ragmen okulu, dersleri hi¢ birakmadi,
herseye ragmen kopmadan devam etti.” (Ingilizce Ogretmeni)

-“Katilimct 7 bu sene daha azimli, daha cok asildi, en one oturdu test ¢cozmek icin,

performanst daha iyiydi.” (Matematik Ogretmeni)

4.2.2.1.2.2. Ogrenmeye agiklik: Katilimcilarin yeni seyler grenmeye karsi

ilgilerini i¢eren ifadelerin yer aldig: alt temadir.
-“Yeni seyler 6grenmek ve bunu birbirimizle paylasmak ¢ok giizel oldu.”(K.9)

-“Katilimct 8 dediklerimi not tutup evde annesiyle miizakere etmeye baslamis,

gelismeye ve grenmeye karsi sevgisi artti.” (Edebiyat Ogretmeni)

-“Katilimcer 1 onceki yillara gore daha ilgili, kafasina takilanlarin cevabini ogrenmek

istiyor, ekstra sorular soruyor.” (ingilizce Ogretmeni)

-“Katilimci 10 derse daha ilgili, yeni seyler 6grenmeyi daha ¢ok seviyor.” (Ingilizce

Ogretment)

-“Katilimct 10 yapamadigi sorunun ¢oziimiinii mutlaka arkadagslarina sorup

ogrenmeye ¢aligryor.” (Matematik Ogretmeni)

-“Katilimcr 9 ilgi duydugu konularla ilgili 6grenmeyi ¢ok seviyor.”(Matematik

Ogretmeni)

4.2.2.1.2.3. Tedbirlilik: Katilimcilarin sonunu diisiinerek davrandiklarini

isaret eden bulgularin yer aldigi alt temadir.

- ...ne soyleyecegimi onceden diisiindiim, karar verdim, konusma hazirladim gibi

oldu birine bir sey yazmadan énce.” (Oturum 6)

-“...arkadasimla tartismustim, daha da ileri gitmesin diye hem de derdimi anlatmak

icin durup diistintip davrandim.” (Oturum 6)

- “...konusurken durup diistiniip davraniyyorum.”(Oturum 8)

89



-“Cabuk sinirlenen bir insanim boyle kibrit alevi gibi yanar séner. Anneme filan
soylediklerimi diigiinmeye basladim. Daha ¢ok durup diisiip davranmaya
basladim.”(K.2)

-“Insan iliskilerimi etkiledi. 7 yillik arkadasim var, onu taniyorum artik, sinir eden
yvonlerini de biliyorum. Dur-diistin-davran vardi ya, hani o mesela bana birsey
soylediginde artik durup diisiiniiyorum, mesela diyorum ki bunun mizaci boyle,
yvanlis aktariyor, aslinda kétii diistinmiiyor, ona gore davraniyorum. Ona dikkat

etmeye basladim.” (K.5)

4.2.2.1.2.4. Ebeveynlerin model olmasi: Katilimcilarin karakter giiglerini
fark etmesinde ebeveynlerinin kendilerine 6rnek teskil ettigini belirttikleri ifadelerin yer

aldigr alt temadir.

-“Annem. Hayatta ¢ok sevdigi seyler var. Okumak gibi. Babast onu okutmamasina
ragmen konfeksiyonda ¢alisirken bile eve gelince bir seyler okurmus, 6grenmek igin.
Bir seyi yapmak i¢in kendini inandirryyor ve bunun igin kendine yol buluyor.”

(Oturum 3)

-“Ben babam demistim. Bir sey yapilmasi gerekiyorsa, her ne kadar gii¢ de olsa zor
da olsa ge¢ de olsa illa yapiyor. Imkansiz gordiigiimiiz seyleri bile yapmaya

cabalryor, umutla ¢cabalamaya devam ediyor.” (Oturum 3)

4.2.2.1.3. Grup siireci ve etkisi
Bu tema, grup oturumlarindan, 6grenci ve Ogretmen gorligmelerinden elde edilen

verilerin 15181inda ¢aligmanin grup formatinda uygulanmasinin programin etkililigine olan
yansimalarin1 ve uygulamadaki iyi 6rnekleri igermektedir. Nitel verilerden elde edilen
bulgulara gore katilimcilarin grup siireci ve etkisi temasi altinda grup dayanismasi (group
cohesion), motivasyon ve hatirlatma alt temalar1 bulunmaktadir. Asagida alt temalar ve bu

temalara isaret eden ifadelerden 6rnekler yer almaktadir.

4.2.2.1.3.1. Grup dayanismasi: Grup iiyelerinin birlikte olmasinin duygusal

ve sosyal destek agisindan etkilerini iceren ifadelerin yer aldig: alt temadir.
-“Tammadigim kisilerle yeni bir grup ve arkadaslik kurmak giizeldi.” (Oturum &)

-“En basta onyargili davrandigim insanalara ve bana ényargili ve kaba olan

insanlart sevdim.” (Oturum 8)
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-“Grupta E. ile tanisip kaynastik, beni dizginliyor ve motive ediyor.” (K.7)

4.2.2.1.3.2. Motivasyon: Bir gruba ait olma hissinin davranis degisikliginde
sagladigi tesvik ile ilgili ifadelerin yer aldig1 alt temadir.

-“Grup ¢alismasi ve planl seyler beni yapmak istedigim seyler i¢in daha da tesvik
ediyor. Tek basima yapmayacagim seyleri grup ¢alismalari sayesinde yapmak

yiiktimliiliigiinde oldugumu hissettim.”(Oturum 8)

-“Grupta bizi yonlendirip odevlendirmeniz benim igin iyi oldu. Gruba dahil olmak

beni olumlu etkiledi.” (K.1)

4.2.2.1.3.3. Hatirlatma: Grup siirecinin etkililiginde bir faktér olan ev

egzersizlerinin hatilarlatilmasinin yeri ve 6nemine dair ifadeleri igeren alt temadir.

-“Gruptan (online mesajlasma platformunda kurulan) ev egzersizlerini hatirlatmaniz

iyi oluyordu, bazen unutabiliyordum.” (K.4)

-“Ev egzersizlerini her giin diizenli yapmamiz icin gruptan hatirlatmaniz iyi oldu,

buna ihtiya¢ duyuyordum.” (K.1)

4.2.2.1.4. Dis Degiskenler
Bu tema, grup oturumlarindan, 6grenci ve 6gretmen goriismelerinden elde edilen

verilerin 151¢inda ¢alismanin verimliligini etkiledigi diisliniilen karistirici etkiye sahip
faktorlere igaret eden ifalerin toplandigi temadir. Nitel verilerden elde edilen bulgulara
gore programin verimliligine etki edne dis degiskenler arasinda siav haftasi etkisi ve
cevrenin etkisi yer almaktadir. Dis degiskenlerin o6zellikle ev egzersizlerinin
uygulanmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Asagida alt temalar ve bu temalara isaret

eden ifadelerden 6rnekler yer almaktadir.

4.2.2.1.4.1. Sinav haftasinin etkisi: Grup uygulamasma denk gelen sinav

tarihlerinin uygulamayi nasil etkiledigi ile ilgili ifadelerin yer aldig alt temadir.
- Stnav haftasinda oldugumuz icin ev egzersizleri aksadi.” (Oturum 5)

4.2.2.1.4.2. Cevrenin etkisi: Katilimcilarin ev egzersizlerini uygularken

cevreden aldiklar tepkilerden nasil etkilendiklerine dair ifadelerin yer aldig: alt temadir.

-“Insanlarin yamndayken mindful lokma ¢ok garip oluyor ya. Yemegi sanki sonradan
gorme gibi koklayarak yemek filan (giiliismeler). Ablamlar filan bana tuhaf tuhaf
bakiyorlardr.”(Oturum 5)
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-“Ben mindful lokmay: yaptim hatta arkadaslarima da anlattim. Bakin siz de yapin
dedim. Dalga gectiler. Ben yaparken neden yaptigimi sordular, ¢iinkii garip

gortintiyormusum disardan.” (Oturum 5)

BOLUM V: SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgularin sonuglarina deginilmis olup daha
once yapilmis ilgili arastirma sonuglariyla karsilastirilarak sonuglar tartisilmistir. Elde
edilen sonugclara iligkin uygulayicilara ve arastirmacilara rehberlik edecek dnerilerde

bulunulmustur.
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5.1. Sonug¢

Arastirma sorular1 gercevesinde yapilan analizlerden elde edilen sonuclar asagidaki

sekildedir:
Arastirmanin ilk agamasinin,;

-Birinci amaci ile ilgili yapilan analizlere gore lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik gostermemektedir. Kiz veya erkek ergenlerin

bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki fark anlamli degildir.

-Ikinci amac1 ile ilgili yapilan analizlere gére lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri 6grenim gordiikleri sinif diizeyine gére anlamh farklilik gdstermektedir. 11.s1nif
ogrencileri en yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahipken 10.simif 6grencilerinin en

diisiik diizeyde oldugu bulunmustur.

-Uciincii amac ile ilgili yapilan analizlere gére lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri 6grenim gordiikleri okul tiirline gore anlamh farklilik gostermektedir. Anadolu
lisesindeki ve imam hatip lisesindeki 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyi en yiiksek

iken mesleki ve teknik anadolu lisesi 6grencilerinki en diisiik diizeyde bulunmustur.

-Dordiincii amaci ile ilgili yapilan analizlere gore lise 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile genel not ortalamalar1 arasinda anlamli, orta diizeyde pozitif bir iliski
bulunmaktadir. Lise 68rencilerinin bilingli farkindalik diizeyi arttik¢ca genel not ortalamasi

da artis gostermektedir.

-Besinci amac ile ilgili yapilan analizlere gore lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile sebatkarlik, sevme-sevilme, sosyal zeka, sorumluluk, tedbirlilik, siikiir ve
umut karakter giicleri arasinda anlamli, orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir. Lise
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi arttikga sebatkarlik, sevme-sevilme, sosyal zeka,

sorumluluk, tedbirlilik, siikiir ve umut karakter giicleri de artis gostermektedir.

-Altinc1 amaci ile ilgili yapilan analizlere gore lise 6grencilerinin genel not ortalamalar ile
ogrenmeye agiklik, sebatkarlik ve tedbirlilik karakter giigleri arasinda anlamli, orta
diizeyde pozitif bir iligki bulunmaktadir. Lise 6grencilerinin 6grenmeye aciklik, sebatkarlik

ve tedbirlilik karakter giigleri arttik¢a genel not ortalamalar1 da artis gostermektedir.
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-Yedinci amaci ile ilgili yapilan analizlere gore lise 6grencilerinin genel not ortalamalari
bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve 6grenmeye agiklik karakter giicleri tarafindan
anlaml diizeyde yordanmaktadir. Bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve 6grenmeye

aciklik karakter giicleri genel not ortalamasinin yiizde 24,5’ini agiklamaktadir.
Aragtirmanin ikinci agsamasinin amaglarina yonelik yapilan analizlere gore;

-Deney grubundaki katilimcilara uygulanan psikoegitim programinin  ardindan
katilimeilarin bilingli farkindalik, sebatkarlik, 6grenmeye agiklik diizeylerinde ve genel not
ortalamalarinda anlamli diizeyde artis oldugu goriilmektedir. Izleme c¢alismalari, artis

diizeyinin 6 hafta sonrasinda da kalic1 oldugunu gostermektedir.

-Kontrol grubundaki katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinde sontest lehine anlamli
diizeyde diisiis oldugu goriiliitken sebatkarlik, o6grenmeye agiklik ve tedbirlilik

diizeylerinde anlamli diizeyde bir degisim goriilmemektedir.

-Deney ve kontrol gruplarmmin son test bilingli farklilik diizeyleri anlamli farklilik
gostermektedir. Deney grubu katilmecilarinin  bilingli  farkindalik  diizeyi kontrol

grubundakilere gore artig gostermistir.

-Deney ve kontrol gruplarinin son test sebatkarlik, tedbirlilik ve O6grenmeye agiklik
karakter gii¢leri diizeyinde ve genel not ortalamalarindaki farklilhik anlamli diizeyde

bulunmamastir.

Arastirmanin ikinci asamasinda psikoegitim grubunun etkililiginin degerlendirilmesi
amaciyla yapilan 6gretmen-6grenci goriismelerinden ve oturum analizlerinden elde edilen

nitel verilerin analizlerine gore;

-Deney grubundaki 6grencilerin bilingli farkindalik kazanimlari arasinda siikiir, sefkat,
dikkatin ana odaklanmasi, 6z-farkindalik, rahatlama, sakinlesme, beden farkindaligi ve

inangla iligkilendirme temalar1 yer almaktadir.

-Deney grubundaki 6grencilerin karakter giicleri kazanimlar arasinda sebatkarlik/azim,

ogrenmeye aciklik, tedbirlilik ve ebeveynlerin model olmas1 temalar1 yer almaktadir.

-Deney grubundaki Ogrencilerin grup siireci ve etkisi boyutunda grup dayanigmasi,

motivasyon ve hatirlatma temalar1 bulunmaktadir.
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-Psikoegitim uygulamalarinda dis degiskenler boyutunda simav haftasi etkisi ve ¢evrenin

etkisi temalar1 yer almaktadir.

5.2.Tartisma
Bu aragtirmada lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri c¢esitli degiskenler

acisindan incelenmis, karakter giicleri ve akademik basari ile iligkisi analiz edilmistir.
Ardindan elde edilen veriler géz Oniinde bulundurularak gelistirilen bilingli farkindalik
temelli psikoegitim programinin lise Ogrencilerinin sebatkarlik, tedbirlilik, 6grenmeye
aciklik karakter giiclerine, bilingli farkindalik diizeyine ve akademik basarisina etkisi
smanmistir. Bu boliimde, ilgili alan yazin 1s1ginda arastirmadan elde edilen bulgular
tartisilmig, sonucglar ve smirliliklart g6z Oniinde bulundurularak uygulayict  ve

arastirmacilara onerilerde bulunulmustur.

5.2.1. Arastirmanin ilk asamasinin bulgularina yonelik tartisma
Arastirmanin birinci boliimiiniin ilk ti¢ amaci, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik

diizeylerinin demografik degiskenler acisindan farklilasip farklilagsmadigmin tespit
edilmesini kapsamaktadir. ilk amaci, lise dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin
cinsiyete gore farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi olarak belirtilmistir. Elde
edilen bulgulara gore lise Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi kiz ya da erkek
olmalarina gore farklilik gostermemektedir. Bilingli farkindaligi gézlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik
olmak tizere bes faktorle ele alinan ¢alismalarda kadin ve erkek katilimcilar arasinda alt
boyutlarda kii¢iik ancak anlamli diizeyde farklilagsma olduguna dair bulgular yer almaktadir
(Alispahic ve Hasanbegovic-Anic, 2017). Cinsiyete bagli farklilagmalarin daha ¢ok
miidahale caligmalarindan elde edilen faydanin kadin ve erkek olmaya bagli olarak
degistigini bildiren ¢alismalara rastlanirken (Bluth, Roberson ve Girdler, 2017; Rojiani,
Santoyo, Rahrig, Roth ve Britton, 2017) egilim ve 6zellik olarak bilingli farkindaligin
cinsiyete gore farklilasma gostermedigini ileri siiren ¢alismalar bulunmaktadir (Bellinger,
DeCaro ve Ralston, 2015; Brown ve Ryan, 2003; Creswell, Way, Eisenberger ve
Lieberman, 2007). Ote yandan, Katz ve Toner’in (2013) bilingli farkindalik temelli grup
calismalarinda cinsiyetin etkisini inceledigi meta analiz c¢alismasinda incelenen
calismalarin ¢ogunda kadinlarin bilingli farkindalik egzersizlerinden daha ¢ok fayda elde
ettigi tespit edilirken farkliligin sebeplerinin daha detayli incelenmeye ihtiyact oldugu
vurgulanmaktadir. Bu aragtirmanin ikinci basamaginda uygulanan bilingli farkindalik

temelli psikoegitim programinin uygulanacagi calisma grubu segilirken egilimsel olarak
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bilingli farkindalik diizeyinde farklilisma bulunmadigi g6z Oniinde bulundurularak

katilimcilar kiz 6grencilerden se¢ilmistir.

Aragtirmanin ilk basamaginin ikinci amaci, lise O0grencilerinin bilingli farkindalik
diizeylerinin sinif diizeylerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amacindan elde edilen bulgulara gore lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri sinif
diizeyine gore farklilasma gostermektedir. Bilingli farkindalik diizeyi en diisiik olan grup
10.sinmiflar olarak bulunmusken en yiiksek olan grup 11.simflardir. Yas ilerledikge
bireylerin daha ana odakli olduklar1 ifade edilmektedir (Mogilner, Kamvar ve Aaker,
2011). Yas arttikca bilingli farkindalik boyutlarinin diizeyinde de artis oldugunu belirten
calismalar bulunmaktadir (Alispahic ve Hasanbegovic-Anic, 2017; Hohaus ve Spark,
2013). Bu arastirmanin bulgular1 da yas olarak daha biiyiik olan 11.smif 6grencilerinin
bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir. Ancak 9. ve
10.smf ogrencileri arasindaki farklilagsma aksi yonde olup 9.siniflar lehine bulunmustur.
Degisken yas olarak degil sinif diizeyi olarak ele alindiginda her sinif diizeyinin farkli
yasanmigliklar1 ve gereklilikleri oldugu goriilmektedir. 9. Sinif 6grencileri liselere giris igin
simnavdan yeni ¢ikmig, performanslarini artirmak i¢in dikkatlarini {ist diizeye ¢ikarmak igin
gayret etmiglerdir. Smav hazirlik maratonunun dikkat egitimine etkisinin 9. Sinifta da
devam ettigi ileri siiriilebilir. Arastirmanin bu bulgusu goz 6nilinde bulundurularak ikinci
asamada uygulanan bilin¢li farkindalik temelli psikoegitim programinin uygulanacagi

deney grubu katilimeilart 10. Smif 6grencilerinden secilmistir.

Arastirmanin ilk basamaginin {i¢iincii amaci, lise dgrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyinin 6grenim goriilen okul tiirtine gore farklilik gosterip gostermediZinin tespit
edilmesidir. Elde edilen bulgulara gore bilingli farkindalik diizeyi en yiiksek olan grup
anadolu lisesi ve imam hatip lisesi 6grencileri iken en disiik diizey mesleki ve teknik
anadolu lisesindeki Ogrencilerindir. Alanyazinda lise 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyinin okul tiirline gore degisip degismedigine yonelik bir ¢aligma olmadigt
gorilmistiir. Bu farklilik aciklanirken, lise tiirlerindeki farkliligin temelindeki basar
siralamasi ele alindiginda, hem lise giris siavlarindaki ortalama hem okuldaki genel not
ortalamasi agisindan bagarisi en yiiksek grup anadolu lisesi 6grencileri iken en diisiik grup
mesleki ve teknik anadolu lisesi dgrencileridir. imam hatip liselerinin ise yiizde 1’lik
dilimden 6grenci alanlar1 oldugu gibi ylizde 50’lik dilimden de alanlar1 bulunmaktadir.
Yani, Istanbul’da bulunan anadolu liseleri yogunlukla yiizde 10’luk dilimdeki &grenciler

tarafindan tercih edilmekte, imam hatip liseleri ylizde 1 ile 50’lik daha genis araliktaki
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ogrenciler tarafindan tercih edilmekte, meslek liseleri ise yiizde 20 ve daha diisiik ylizdelik
dilimlerdeki &grenciler tarafindan tercih edilmektedir. Psikoegitim programinin
uygulandigr imam hatip lisesindeki 6grenciler, Temel Egitimden Ortadgretime Gegis
(TEOG) Smavi sonuglarina gore yiizde 10’luk dilimde yer almaktadirlar. Bilingli
farkindalik diizeyi ile basar1 arasindaki iliski degerlendirildiginde, miidahaleler ile artan
bilingli farkindalik diizeyi ile kayginin azalip akademik performansin arttigin1 gosteren
caligmalar bulunmaktadir (Beauchemin, Hutchins ve Patterson, 2008; Franco, Maias,
Cangas ve Gallego, 2010). Arastirmanin bu bulgular1 da lise tiirlerinin liseye giris
simavlarinda elde edilen basariya gore tercih edildigi goz oOniinde bulunduruldugunda,

akademik basari ile bilingli farkindalik arasinda iliski oldugunu gostermektedir.

Bir onceki amacin bulgularina paralel nitelikte olan arastirmanin bir diger bulgusuna
gore lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile genel not ortalamalar1 arasinda
anlamli, pozitif ve orta diizeyde bir iliski bulunmaktadir.. Lise 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeyi arttik¢a genel not ortalamasi da artis gostermektedir. Bellinger ve
arkadaslarinin (2015) yaptig1 calisma bir grup miihendislik 6grencisinin matematik basarisi
ve bilin¢gli farkindalik diizeyi arasinda da benzer iliski bulundugunu goéstermektedir.
Egitimin ilk yillarindan itibaren Ogrencilere 0grenme yeterliklerini etkileyecek belirli
beceriler kazandirilmaktadir. Odaklanabilme, bu beceriler arasinda olduk¢a 6nemli bir yere
sahip olup hem bilin¢li farkindalik hem de akademik basarmin gerekleri arasinda yer
almaktadir. Odaklanmak pek ¢ok beceri gibi uygulama yaparak gelisebilen bir beceridir ve
bilingli farkindalik egitimleri ile 6grenciler derslere daha iyi odaklanabilmekte ve dikkatini
dagitan seyleri filtreleyebilmektedir (Rodgers, 2014). Odagini daha ¢ok anda tutabilen
ogrenciler, c¢aligma aligkanliklarini, planlama ve organizasyon becerilerini de
ilertebilmektedir (Broderick ve Jennings, 2012). Ote yandan, smava tabii olmak genellikle
her Ogrenci i¢in kaygi verici ve streslidir. Smava hazirlanma siirecinde 6grenci
okuduklarma dikkatini vermeli, dersleri dikkatini vererek not tutmali ve ogrendiklerini
tekrar gozden gecirmelidir. Sinava hazirliklarin1 tamamlamis olsa dahi smnav aninda
dagilabilir, panik yapabilir ve gayretinin karsiigi olan performans: smavda
sergileyemeyebilir. Sinav kaygist olarak tanimlanan bu olgu akademik performansi
etkilemektedir (Wine, 1971). Bilingli farkindalik ile sinav kaygisi arasindaki negatif
korelasyon, bilingli farkindaligin basar1 ile olan iliskisini etkilemektedir (Beauchemin,
Hutchins ve Patterson, 2008; Bellinger, DeCaro ve Ralston, 2015). Bilingli farkindalik

diizeyi 6grencinin hafiza ve konsantrasyonundaki artigla, zihin ugusmasi ve dalginligin
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azalmasimi1 destekleyerek Ogrencilerin  sinavlardaki  basarilarini  olumlu  yonde
etkilemektedir (Docksai, 2013). Bilingli farkindalik diizeyindeki artig, Ogrencilerin
odaklanma, organizasyon, planlama becerilerinde artis sagladig i¢in sinavlarda daha iyi
perforamns sergilemelerini desteklemekte olup okul basarisin1 olumsuz etkileyen kurallara

uyma, davranis problemleri gosterme gibi alanlart de olumlu yonde etkilemektedir (Leland,
2015).

Arastirmanin bir diger bulgusu, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ile
karakter giiglerinden tedbirlilik, sebatkarlik, sevme-sevilme, sosyal zeka, sorumluluk,
stikiir ve umut arasinda pozitif, orta diizeyde ve anlamli iliski oldugunu gostermektedir.
Bilingli farkindalik diizeyi ile arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunan diger
karakter giiclerinin iliski diizeyi diisiik oldugu i¢in iligki incelemeye alinmamistir. Bilingli
farkindalik diizeyindeki artisin karakter giiclerinden merak, iyi yiireklilik, 6z-kontrol ve
maneviyati destekledigini ifade eden caligmalar bulunmaktadir (Baer ve Lykins 2011;
Niemiec, 2014). Ote yandan bilingli farkindalik ve karakter giicleri iliskisine bakildiginda
karakter giiclerinin fark edilmesi ve akillica kullanimi bilingli farkindalik ile
kolaylagsmaktadir (Baer, 2015). Literatiire gére merak ve 6z-kontrol gibi karakter giigleri
bilingli farkindalik temelinde yer alan unsurlardandir (Coffey, Hartman ve Fredrickson,
2010). Baz1 karakter giigleri bilingli farkindalik uygulamalarini yapmay1 kolaylastirirken
(Niemiec, Rashid ve Spinella, 2012) merak, iyi yiireklilik, 6z-kontrol ve maneviyat gibi
(Baer, 2015) baz1 karakter giicleri de bilingli farkindalik egzersizleri ile giiclenmektedir.
Literatiir 15181inda arastirma bulgular1 kapsaminda bilingli farkindalik ile iligkili bulunan
karakter giiclerine bakildiginda tedbirlilik karakter giicii en yiiksek diizeyde iliskili
bulunmustur. Bireyin segimlerinde dikkatli olmasi, gereksiz risk almamasi ve ileride
pisman olacagi seyleri yapmamasi olarak ifade edilebilecek olan tedbirlilik karakter giicii
ile baslanan isi bitirmeyi ve engellere ragmen amaca yonelik davranmaya israrla devam
etmeyi ifade eden sebatkarlik karakter giliciinliin 6ziinde diirtii kontrolii bulunmaktadir.
Davranisin sonuglarini diistinmeden hareket etmeyi, odaklananip hizla karar vermeyi,
gelecegi diisinmeden davranmayi igeren dirtiisellik (Barratt 1993; Patton, Stanford ve
Barratt, 1995) kavrami, igerisinde tedbirlilik ve sebatkarligin ziddin1 ifade etmektedir.
Tedbirlilik ve sebatkarlikta oldugu gibi, dikkati ana odaklamay igeren bilingli farkindalik
ile diirtiisel davranislar arasinda negatife yonde korelasyon oldugu ileri siirtilmektedir
(Peters, Erisman, Upton, Baer ve Roemer, 2011). Ote yandan, bireyin bilingli farkindalik
bir kisisel 6zellik olarak ele alindiginda, bilingli farkindalifin yargisizlik ve tepkisizlik
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boyutlar1 6z diizenlemeyi artirarak zor islerde sebat etmeyi yordamaktadir (Evans, Baer ve
Segerstrom, 2009).

Diger insanlarla yakin iligki kurmay1 6nemsemek olarak tanimlanan sevme ve sevilme
karakter giicii de bilingli farkindalikla iliskili bulunan bir diger karakter giictidiir.
Yargisizca kabul etmeyi iceren bilingli farkindalik kavrami sefkat ile birlikte anilmakta
(Allen ve Knight, 2005) olup baskalarina ve kendine sevgi ve sefkat gostermek ile
iliskilidir. “Loving Kindness” meditasyonlar1 bilingli farkindalik temelli stress azaltma
programlarinin en temel uygulamalar1 arasinda yer almaktadir (Hofmann, Grossman ve

Hinton, 2011).

Farkli kuramsal yaklasimlarda ele alinan sosyal zeka kavrami (Goleman, 1996; Bar-
On, 1997), bir karakter giicii olarak bireyin kendisinin ve diger insanlarin gidiilerinin ve
hislerinin farkinda olmasi, kendi duygularini bulundugu ortama gore diizenleyerek nerede
nasil davranacagini bilmesi olarak ifade edilmektedir. Germer’e (2009) goére bilingli
farkindaligin bilesenlerinden birisi gozlemlemektir ve bireyin yasantilari sonucunda
meydana gelen duygu, diisiince ve davraniglarini gézlemlemeyi ifade etmektedir. Kendini
duygularini gézlemleyen birey ¢evresindekilerin duygularini da fark edecektir. Duygusal
zekasi yliksek bireylerin bilingli farkindaliginin da yiiksek oldugunu gosteren calismalarin
(Schutte ve Malouff, 2011) yani sira duygusal zekanin artirilmasinda bilingli farkindalik

egzersizlerinin kullanilmasi da 6nerilmektedir (Ciarrochi ve Godsell, 2006).

Bir grup/takim iiyesi olarak iyi ¢aligmak, gruba sadik olmak ve {izerine diiseni yapmak
olarak tanimlanan sorumluluk karakter giicii ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiye ilgili
alanyazinda rastlanmamis olup kiiltiirel farkliliklardan kaynakli bir iligki olabilecegi

diistiniilmektedir.

Sevme-sevilme, sefkat, kabul, affetme ve siikiir bilingli farkindaligin kardesleri olarak
ifade edilirken birbirine bagli olan bu kavramlar bilingli farkindaligin énemli bigimleri
olarak nitelendirilmektedir (Rosenzweig, 2013). Sikiir karakter giicii basina gelen iyi
seylerin farkinda olmak ve onlara tesekkiir etmek olarak ifade edilirken var olan tanimi
icerinde zaten “farkinda olma”y1 kapsamaktadir. Birey siikran duygusunu yasayabilmek
icin Once var olanlar1 fark etmelidir. Siikrii arttikca farkindaligi artacak, farkindalig

arttikca daha c¢ok siikran duyacaktir.

99



Son olarak, bilingli farkindalik ile anlamli diizeyde iliskili bulunan umut karakter giicii
gelecekten en iyisini beklemek ve onun igin ¢alismak, iyi bir gelecegin miimkiin olduguna
inanmak olarak ifade edilmektedir. Benzer sekilde Synder de (2002), umudu bireylerin
kendilerini, arzu edilen hedeflere giden yollar1 iiretme, bu yollar1 harekete gecirme ve
stirekli kullanma yetenegine sahip olarak gordiikleri, hedefe yonelik bir diigiince tiirii
olarak ifade edilmektedir. Umut igerisinde dinamik, harekete gecirici bir iyimserligi
barindirmaktadir. Alanyazinda umut ve bilingli farkindalik arasinda pozitif ve anlamh
iliski bulgularma rastlanmakta olup (Collins, 2009), bilingli farkindalik uygulamalarimin
umudu artirdigina dair deneysel ¢alismalar da bulunmaktadir (Malinowski ve Lim, 2015;

Munoz, Hoppes, Hellman, Brunk, Bragg ve Cummins, 2018).

Lise 6grencilerinin okul basarilar ile karakter giigleri arasindaki iliskinin incelendigi
bu arastirma bulgularina gore 6grencilerin 6grenmeye aciklik, sebatkarlik ve tedbirlilik
karakter gii¢leri arttik¢a genel not ortalamalari da artis gostermektedir. Akademik basart ile
arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunan diger karakter giiclerinin iliski diizeyi
diisiik oldugu i¢in iliski incelemeye alinmamistir Okul basaris1 yiliksek 6grencilerin sahip
oldugu karakter ozelliklerine dair bir goriis elde edilmeyi amaglayan bu sonuglara gore
basar ile iligkili karakter 6zellikleri arasinda 6grenmeye aciklik, sebatkarlik ve tedbirlilik
yer almaktadir. Arastirma sonuglarmma gore akademik basgarisi yiiksek 0Ogrencilerin
O6grenmeye merak duyma, engellere ragmen basladig: isi bitirme ve se¢imlerinde dikkatli
olma ozellikleri de yiiksektir. Bireylerin egitim hayatlar1 g6z onilinde bulunduruldugunda
basarili olunabilmesi 6grenmeye ilgi, sevgi ve merak duyulmasini, diizenli ve istikrarli bir
sekilde c¢alismayi, olumsuz sonuclar alsa da devam edebilmeyi, vazge¢cmemeyi,
diistinmeden davranmamayi1, okul kurallarina uygun davranmayi gerektirmektedir.
Tiirkiye’de lise 6grencilerinin gelisimini inceleyen bir arastirmanin sonuglar1 6grencilerin
akademik basarilarinin yordayicilari arasinda 6grenmeye acik olus, maneviyat, yasam
coskusu, liderlik, sebatkarlik, merak, affedicilik karakter giicleri bulunmaktadir (Kabake1,
2013). Yine lise 6grencilerinin azim ve akademik basari iligkisini inceleyen bir baska
aragtirma sonuglarina gore ergenlerin azim diizeyi mutluluk ve umutsuzluk araci degiskeni
ile akademik basarinin %7’sini agiklamaktadir (Yoncalik, 2018). Sebatkarlik, sevme-
sevilme, siikiir, umut, bakis agis1 (Park ve Peterson, 2009), 6grenmeye agiklik, tedbirlilik,
acik fikirlilik, 6z-kontrol (Lounsbury, Fisher, Levy ve Welsh, 2009) gibi karakter giigleri
farkli kiiltiirlerde yapilan calismalarda akademik basari ile iliskili bulunmustur. Bu

aragtirmanin bulgulariyla da ortiisen, ¢alismalarda basar ile iligkili bulunan ortak karakter
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giicliniin sebatkarlik ve Ogrenmeye agik olus oldugu dikkat g¢ekmektedir. Karakter
calismalarina benzer sekilde kisilik ve akademik basari arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalarda da bes faktor kisilik Ozelliklerinden yeni deneyimlere aciklik boyutunun
ogrenmeye agiklikla benzer sekilde akademik basari ile iliskili bulunmustur (Hazrati-Viari,
Rad ve Torabi, 2012; Vedel, 2014). Martin ve arkadaslariin (2006) ¢alismasi ise 6zellikle
tedbirlilik kisilik 6zelliginin iiniversite dgrencilerinin genel not ortalamasini yordamakta

yiiksek etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Aragtirmanin  ilk  asamasinda elde edilen bulgular, literatiir 1s1ginda
degerlendirildiginde akademik basari ile bilingli farkindalik (Docksai, 2013; Leland, 2015;
Shao ve Skarlicki, 2009), 6grenmeye agiklik (Kabake1, 2013; Lounsbury, Fisher, Levy ve
Welsh, 2009), sebatkarlik (Kabake¢i, 2013; Park ve Peterson, 2009) ve tedbirlilik
(Lounsbury, Fisher, Levy ve Welsh, 2009; Martin, Montgomery ve Saphian, 2006)
arasinda pozitif ve anlamli diizeyde iliski bulunmaktadir. Iliskide oldugu bu degiskenleri
bir araya getirerek basarty1 yordamaya yonelik yapilan analizler bu c¢alismanin 6zgiin
kismini olusturmaktadir. Lise ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri en biiyiik
yordayici olmakla birlikte iliskili bulunan karakter giigleri ile akademik basariyr yordama
diizeyinde artis oldugu gorilmiistir. Bulgulara gore lise Ogrencilerinin akademik
basarilarinin dortte biri bilingli farkindalik, sebatkarlik, tedbirlilik ve 6grenmeye aciklik ile
aciklanabilmektedir. Bu durumda, ogrencilerin basarisini artirma amaciyla bu dort
degiskene miidahale edilirse olumlu diizeyde bir degisiklik elde edilebilir. Buradan yola
cikilarak arastirmanin ikinci asamasinda, lise Ogrencilerinin akademik basarisina etki
etmek hedefiyle 8 haftalik bilingli farkindalik temelli psikoegitim programinin igerisine
sebatkarlik, tedbirlilik ve Ogrenmeye agiklik karakter giiglerini gelistirmek de dahil
edilmistir. Katilimcilarin hem bilingli farkindaliklarint hem ¢ karakter giicilinii
gelistirmeye yonelik hazirlanan programla akademik basarinin da olumlu etkilenmesi

hedeflenmistir.

5.2.2. Arastirmanin ikinci asamasinin bulgularina yonelik tartisma
Aragtirmanin ikinci kismi, ilk asamadan elde edilen veriler 1s1ginda gelistirilen 8

haftalik bilingli farkindalik temelli psiko-egitim programinin etkililiginin smandig
deneysel asamay1 icermektedir. Deneysel uygulama sonucunda elde edilen nicel ve nitel

veriler ilgili literatiir 15181nda tartigilmistir.
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5.2.2.1. Arastirmanin iKinci asamasinin nicel bulgularina yonelik tartisma

Uygulanan psikoegitim programindan elde edilen sonuglara gore deney grubundaki
katilimcilarin bilingli farkindalik, sebatkarlik, 6grenmeye agiklik diizeylerinde ve genel not
ortalamalarinda artis gozlemlenmis olup izleme ¢alismalari, artis diizeyinin 6 hafta
sonrasinda da kalici oldugunu gostermektedir. Ote yandan, kontrol grubunun son-test
puanlari On-test puanlariyla kiyaslandiginda ayni degiskenlerde anlamli bir artig
gozlemlenmemistir. Deney ve kontrol grubunun genel not ortalamalar: denk olacak sekilde
gruplandirildigindan, baslangicta iki grubun da genel not ortalamasi 81.9’dur. Program
sonrasinda deney grubunun genel not ortalamasi 83.7 iken kontrol grubunki 82.6°dr.
Deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir fark
bulunmaktadir. Ancak deney ve kontrol grubunun son-test puanlar1 karsilastirildiginda
farklili@in istatistiksel olarak da anlamli oldugu tek degiskenin bilingli farkindalik diizeyi
olmas1 dikkat ¢ekmektedir. Bu durumda, uygulanan psikoegitim programimnin deney
grubundaki katilimecilarin  sebatkarlik ve Ogrenmeye aciklik karakter giiclerinin
diizeyindeki artis kontrol grubuyla kiyaslandiginda anlamli diizeyde olmazken bilingli
farkindalik diizeyindeki artis kontrol grubuna kiyasla da artmustir. 8 haftalik egitim
programinda bilingli farkindalik uygulamalar1 temel alinmigtir. Programa gore her hafta
bilingli farkindalik egzersizleri oturumlarda yer almis ve ev 6devleri tiim program boyunca
stirmistiir. Ancak her bir karakter giicii i¢in yalnizca bir oturum planlanmis olup gorece
kisa siireli O6devlendirmeler yapilmistir. Arastirmanin sonuglari, bilingli farkindalik
uygulamalarinin etkili oldugunu gosterirken, karakter gliglerinin gelisimi i¢in daha uzun

siireli uygumalara ihtiyac oldugunu gostermektedir.

Sonuglara gore, psikoegitim programinin ergenlerin bilingli farkindalik diizeyini
arttirdig1, sebatkarlik ve 6grenmeye agiklik karakter giicleri ile okul basarilarini ise kismen
arttirdigi ileri siirtilebilir (Bkz. Tablo 4.15). Okul ortaminda uygulanan bilingli farkindalik
temelli miidahale ¢alismalarinin katilimcilarin yonetici islevler, hafiza, bilis, dikkat gibi
bilissel 6zelliklerine (Wisner, 2008; Worth, 2013), akademik performanslarina (Mehta,
2011), saldirganlik, disiplin problemleri, derse katilim gibi davranis 6zelliklerine (Zahn,
2008) kaygi, stres, baglilik, sosyal beceriler, 6z-giiven, duygu diizenleme gibi sosyal-
duygusal ozelliklerine (Flook, Goldberg, Pinger ve Davidson, 2015; Wisner, 2008),
kortizol diizeyi, kalp atis1 (Barnes, Pendergrast, Harshfield ve Treiber, 2008) gibi fiziksel
Ozelliklerine etki ettigine dair calismalar bulunmaktadir. Hall’un (1999) calismasi

meditasyonun {iniversite dgrencilerinin genel not ortalamasini anlamli diizeyde artirdigini
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gostermektedir. Chang ve Hiebert’in (1989) devlet okullarindaki 6grencilere meditasyon
iceren rahatlama tekniklerini Ggrettikleri calismalarinda Ogrencilerin genel kaygi ve
hiperaktivitelerinde azalma akademik performanslarinda ise artis gozlemlemislerdir.
Bakosh’un (2013), uyguladig1 ve ortaokul &grencilerine bilingli farkindaligi 6gretmeyi
amaglayan “Inner Explorer” programi ile 0grencilerin genel not ortalamalarina anlaml
diizeyde etki ettigi sonucuna ulsamistir. Mrazek ve arkadaslarinin (2013) c¢alismasi, 2
haftalik bilingli farkindalik egitimi ile lisans 6grencilerinin zihin ugusmalarinda azalma ve
biligsel performanslarinda ve GRE skorlarinda artma oldugunu gostermektedir. Zihin
ucugsmasint azaltmasi, kisa siireli bellek kapasitesinde artis ile biligsel islevlerin
desteklenmesini saglayan bilingli farkindalik uygulamalar1 ile akademik basari olumlu
etkilenmektedir. Ote yandan, ergenlerle yapilan bilingli farkindalik uygulamalar ile stresin
(Edwards, Adams, Waldo, Hadfield ve Biegel, 2014; Lau ve Hue, 2011; Sibinga vd., 2011)
ve kayginin (Barbosa, Raymond, Zlotnick, Wilk, Toomey Il ve Mitchell Ill, 2013;
Semple, Reid ve Miller, 2005) azaldigi yoniinde g¢alismalar bulunmaktadir. Sibinga ve
arkadaglarinin (2011), risk altindaki bir grup ergenle yaptigt MBSR uygulamalarinin
etkililigini arastirdig1 nitel calismanin bulgularina gore programa katilan ergenlerin stres
diizeyinde azalma, konsantrasyonlarinda ve 0z-glivenlerinde artig oldugu sonucuna
ulagilmistir. Katilimeilar, 6devlerini yaparken ya da sinav olurken streslerini azaltmak i¢in
meditasyon ve nefes egzersizlerinden faydalandiklarini belirtmistir. MBSR tekniklerinin
ana gelmelerini saglayip Odevlerine odaklanmalarma yardimer olduklarini ifade
etmislerdir. Goriilmektedir ki bilingli farkindalik diizeyindeki artis ile stress ve kaygida
azalma, ana odaklanmada artis basariyr olumlu yonde etkilemektedir. Bu galismanin
sonuglar1 da gostermektedir ki bilingli farkindalik diizeyi artan deney grubunun okul
basaris1 da artmistir. Ancak kontrol grubuyla kiyaslandiginda bu farklilik istatistiksel

olarak anlamli bulunmamaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinin sonuglart kiyaslandiginda dikkat ¢eken bir diger sonug
ise kontrol grubundaki katilimcilarin  bilingli farkindalik  diizeyindeki diststiir.
Ogrencilerin sdmestr basinda yapilan 6lciime kiyasla somestr sonundaki degerleri anlamli
diizeyde daha diisliktiir. Deney ve kontrol gruplarinin son-test dlglimleri 6grencilerin
donemin ikinci sinavlarini olacaklari haftadan bir hafta 6ncesinde yapilmistir. Bu donemde
Ogrenciler smavlara hazirliklara baglamaktadirlar. Bilingli farkindalik ile sinav kaygisi
arasinda negatif bir iligki bulundugu ileri siiriilmektedir (Cunha ve Paiva, 2012; McKee,

Zvolensky, Solomon, Bernstein ve Leen-Feldner, 2007). Son-test 6lgiimlerinin 6grencilerin
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simav haftasindan bir hafta once yapildigr géz onlinde bulunduruldugunda &grencilerde
artan smav kaygisini bilingli farkindalik diizeylerini diisiirdiigii 5ngoriilebilir. Ote yandan,
deney grubunun sonuglarimin da isaret ettigi gibi deney grubundaki &grencilerin
basarilarindaki artis bilingli farkindalik uygulamalar1 ile Ogrencilerde azalan sinav
kaygisiyla da (Barbosa, Raymond, Zlotnick, Wilk, Toomey Il ve Mitchell IIl, 2013;
Semple, Reid ve Miller, 2005) agiklanabilir.

Psikoegitim programinin deney grubundaki bireylerin sebatkarlik ve Ogrenmeye
aciklik karakter giiclinii anlamli diizeyde artirdigi goriilmiistiir. Arastirmanin ilk
boliimiinde sebatkarlik ve Ogrenmeye agiklik karakter gilicii 0grencilerin hem bilingli
farkindalik diizeyi hem de genel not ortalamalari ile anlamli diizeyde iligkili bulunmustur.
Bilingli farkindalik temelinde hazirlanan psikoegitim programi, katilimcilarin karakter
giiclerini hem bilingli farkindalik uygulamalari hem karakter giiciinii fark etme ve
giiclendirme uygulamalar1 ile desteklemektedir. Alanyazinda bilingli farkindalik ile
karakter giicleri arasinda iliski bulunduguna yonelik ¢aligmalar (Baer, 2015; Niemiec,
2014) ve karakter giicleri ile okul basarisi arasinda iliski bulundugu yoniinde calismalar
(Kabakgi, 2013; Lounsbury, Fisher, Levy ve Welsh, 2009; Park ve Peterson, 2009; Wagner
ve Ruch, 2015) bulunmaktadir ancak aralarindaki neden-sonucun incelendigi deneysel
calismalara rastlanmamistir. Bu aragtirmanin 6zglin kisimlarindan biri de bilingli
farkindalik egzersizlerinden de faydalanarak iliskili karakter Ozelliklerini (sebatkarlik,
tedbirlilik, 6grenmeye agiklik) giiclendirerek akademik basariy1 artirmayr amaglamasidir.
Deney grubundaki katilimcilardaki sebatkarlik ve 6grenmeye aciklik karakter giiclerinde
artisa ragmen tedbirlilik karakter giiclinde anlamli diizeyde artis olmadig1 gozlemlenmistir.
Tedbirlilik 6zelliginin gelistirilmesi i¢in daha uzun siireli uygulamalara ihtiya¢ duyulmasi
sebebiyle nicel verilerde anlamlilik saglayacak diizeyde artis gdzlemlenmemis olabilir. Ote
yandan, arastirmanin nitel verilerine gore ogrenciler harekete gegcmeden daha ¢ok durup
diistinerek davrandiklarinmi ifade ederek tedbirli davranislar sergilediklerini belirtmislerdir.
Peterson (2006), karakter giiclerini genetik olarak gelen ve degismez Ozellikler olarak
gormemekte, eger bireyin gelisimi siiresince desteklenmezse kaybolacagimi ifade
etmektedir. Karakter gili¢lerinin kazaniminda bireysel farkliliklar oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda genclerin karakter gii¢lerinin gelistirilmesi yetiskinliklerinde de

stirdiirmelerinde 6nemli yer tutmaktadir (Proctor vd., 2011).
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Literatiirde karakter giicleri miidahaleleri incelendiginde, tiim karakter giiclerinin
desteklenmesine yonelik ya da 6ne ¢ikan karakter giiclerine (signature strengths) yonelik
miidahalelere rastlanmaktadir (Proctor vd., 2011; Rashid, 2004) ancak yalnizca belirli
karakter giiclerini gelistirmeye yonelik deneysel c¢alismalara rastlanmamaktadir.
Arastirmanin deneysel kisminin amaci basariyla iligkili olan sebatkarlik, tedbirlilik ve
ogrenmeye aciklik karakter giiclerini gelistirmek ve bunu yaparken de bilingli farkindalik
egzersizlerinden de faydalanmaktir. Deney grubundan elde edilen verilere uygulanan nicel
analizler sebatkarlik ve 6grenmeye aciklik karakter gii¢lerinin analmh diizeyde gelistigi
yoniindedir. Nitel verilerle de desteklenen bu gelisim Ogrencilerin karakter giigleri

kazanimlarini ve programin etkililigini destekler niteliktedir.

5.2.2.2. Arastirmanin iKinci agamasinin nitel bulgularina yonelik tartisma

Psikoegitim programininin etkililigine yonelik elde edilen nicel bulgularin yani sira
nitel bulgulara gore deney grubundaki Ogrencilerin bilingli farkindalik kazanimlari
arasinda siikiir, sefkat, dikkatin ana odaklanmasi, 0z-farkindalik, rahatlama, sakinlesme,
beden farkindaligi ve inangla iliskilendirme temalar1 yer almaktadir. Rosenzweig (2013)
bilingli farkindalik kavramini sefkat ve siikiir ile kardes kavramlar olarak ele almaktadir ve
birbirlerine bagli olduklarini ifade etmektedir. Bilingli farkindalik tanimi igerisinde
yargisizligl ve kabulii, rizay1 barindirmaktadir. Bireyin i¢ ve dis diinyasin1 dengelemeyi ve
anda olani, yasananlar sefkatle karsilamayi icermektedir (Kabat-Zinn, 2005). Bulgularin
isaret ettigi sefkat ve siikiir bilin¢li farkindalig1 besleyen ve ondan beslenen kavramlardir.
Bilingli farkindalik, mevcut ani bilingli bir akil ve sefkatli, sevgi dolu bir kalp ile
algilmaktir. Yani farkindaligin ¢ekirdeginde algilamak ve algilanani kabul ile takdir etmek
bulunmaktadir. Birey cevresindeki iyilikleri ve giizellikleri fark ettikge siikran duyar ve
siikran duydukea fark eder. Odaklanmis dikkat, farkindaligin biligsel bileseni olup akil ile
ilgili iken, sefkat ve siikiir duygusal bileseni olup kalple ilgilidir (Ameli, 2014). Siikkran ve

sefkat egzersizlerinin programa dahil edilmesinin amacina ulastig1 diistiniilmektedir.

Ogrenciler ile yapilan goriismelerde artik daha sakin olduklarina, hatta diger
katilimcilarda rahatlama goézlemlediklerine yonelik doniitler alinmistir. Okul ortaminda
uygulanan bilingli farkindalik uygulamalarinin stresi azaltarak rahatlama ve sakinlesmeyi
sagladig hatta uyku kalitesini arttirdigin1 gosteren calismalar bulunmaktadir (Wall, 2005).
Bireyin tehlikeli ve hayati tehdit eden durumlarda tepki vermesi i¢in gelismis olan stres

tepkisi kronik hale geldiginde gerginlikten viicut agrilarina motivasyon kaybindan yeme
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problemlerine kadar fiziksel ve psikolojik pek c¢ok seyi etkilemektedir (Ameli, 2014).
Diizenli yapilan beden taramasi ve nefes egzersizleri, kisideki stresi azaltarak kalp atisi,
kan basinci ve kardiyovaskiiler sistemi tizerindeki diger etkileri (May, Bamber, Seibert,
Sanchez-Gonzalez, Leonard, Salsbury ve Fincham, 2016) ile rahatlama ve sakinlesmeyi
saglamaktadir. Diger yandan, bilingli farkindalik egzersizleri ile bireylerin bedenlerindeki
deneyimlere odaklanarak ana gelmeleri ¢alismalar siklikla yer almakta, bireyin bedeninde
olup bitenleri fark etmesi vurgulanmaktadir. Bu amagla psikoegitim programinda yapilan
beden tarama, nefes egzersizi, kuru iiziim egzersizinin etkililigi elde edilen nitel bulgularda
goriilmektedir. Rahatlama ve sakinlesme kazaniminin da beden farkindalig: ile iligkili
oldugu diisliniilebilir. Bedensel deneyimlere odaklanarak zihin ugusmasi azalmakta ve
biligsel diizenleme saglanmakta olup rahatlama ve sakinlesme duygusu uyandirmaktadir

(Kerr, Sacchet, Lazar, Moore ve Jones, 2013).

Elde edilen nitel bulgulara gore uygulanan bilingli farkindalik temelli psikoegitim
programi ile katilimcilarda sefkat, siikran, sakinlik, rahatlama gibi olumlu duygularin
gelisimi desteklenmistir. Pozitif psikoloji alaninda yapilan arastirmalar olumlu duygularin
saglikli ve kaliteli yasama olan etkisini incelemektedir. Olumlu duygular iizerine ¢alisan
Fredrickson’in (2001) “genisletme ve insa etme kurami™na gore olumlu duygular dikkati
genisleterek ¢evreyi hizlica tarayip biiylik resmi gérmeye yardimer olmaktadir. Diislince ve
davranigs dagarcigini genisletip yaraticiligi artirmaktadir. Bunun yani sira olumsuz
duygulart silerek ihtiya¢ halinde kullanilabilecek dayanikli kisisel kaynaklar inga etmekte
de psikolojik dayaniklilig1 gelistirmektedir. Noroendokrin sistemin diizenlenmesiyle stresi
azalmasin1 ve stresten korunmayi saglayan olumlu duygular (Vaillant, 2008) viicudun
bagisiklik ve kardiyovaskiiler sisteminin iglevelerinin iyilestirilmesi ile saglig1 ve iyi olusu

da artirmaktadir (Toussaint, Owen ve Cheadle, 2012).

Psikoegitim programina katilan Ogrencilerle yapilan goriismelerden elde edilen
verilerin nitel bulgular1 katilimcilarin bilingli farkindalik uygulamalarini kendi inang
pratikleriyle benzer yanlart oldugunu ifade etmeleri inanglariyla iliskilendirdiklerini
gostermektedir. Deney grubunun uygulamalari imam hatip lisesi 6grencileri ile yapilmistir.
Milli Egitim Bakanligi’na baghi Din Ogretimi Genel Miidiirliigii’niin 2017 yilinda
yayinladigr vizyon belgesinde imam hatip liselerinde fen, sosyal, dil, spor, sanat, kiiltiir
dersleriyle birlikte temel Islam bilimlerine ait derslere yer verilmekte olup &grencilere

dogru bilgiye dayali diislince, inan¢ olusturma ve davranis kazandirmayi amaglayan
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programlar uygulanmaktadir. Imam hatip okullarinda Kur’an ve siinnete uygun din
Ogretimi yapilmaktadir. Oturumlarda, Ogrenciler beden taramasindaki odaklanmay1
namazin husu ile kilinmasina, kuru tiziim egzersizini siinnete uygun yemek yemeye
benzetmislerdir. Husu kelimesi algak goniilliik, tevazu, boyun egmek, sakin olmak gibi
anlamlara gelmekte olup ashi kalpte tezahiirii bedendedir (Ekici, 2009). Inangtan
kaynaklanan husu kalbin Allah’1 yiiceltmesi, O’na duyulan sevgi ve iirperti ile incelmesi,
teslimiyetle kalbin O’nun huzurunda algakgoniilliilik ile bulunmasi olarak ifade
edilmektedir. Husl, Yaradana kars1 sevgi ve saygi duygusunun birlikteligi ile kisinin
bedeni iizerinde sakinlik ortaya c¢ikarmaktadir. Ruhsal ve duygusal bir durum olmakla
beraber davraniglara ve bedene de yansimaktadir (Kasapoglu, 2005). Husu da bilingli
farkindalik gibi anlatilarak degil tecriibe edilerek tam manasiyla anlasilmaktadir. islam
diisiiniirii Gazzali (gev. 2018) 1095-1105 yillari arasinda yazdigi Ihya-u Ulumid Din adli
eserinde namazda husuyu zihnin namaz disindaki diisiincelerden uzak tutulmasi, kalbin ve
bedenin namazdan baska bir seye ilgi gdstermemesi, duygusal ve zihinsel olarak namaza
odaklanmasi olarak ifade etmektedir. Zihnin anda yapilana odaklanmasi ve olumlu
duygularla dolmasi agisindan bilingli farkindalik ile husu kavraminin benzerlik gosterdigi
goriilmektedir. Ote yandan, Islam dininde bir dini pratik/tecriibe olaran namaz, Kur’andan
sureler okunarak ayakta durma, egilme, secdeye kapanma, oturma gibi viicudun belirli
sekillerde hareketiyle icra edilmekte olup meditasyon siiflamasinda ifade edilebilmektedir
(Doufesh, Ibrahim, Ismail ve Wan Ahmad, 2014). Meditasyon kavraminin Tiirk¢e ifadesi
olarak “derin derin diisiinme”nin Islam dini jargonunda tefekkiir kavramina denk diistiigii
sOylenebilir. Her iki uygulama da kisinin yalniz kalarak diislince giicline odaklanmasi
esasina dayanirken meditasyonda kisi kendi i¢ diinyasina odaklanirken tefekkiir eden kisi
Allah’a odaklanir. Tasavvufta tefekkiir vasitasiyla ¢gevreden gelen uyaricilar azaltilarak
dikkat Allah’a yoneltilir ve kisi bu sekilde kendini egitmektedir (Ayten ve Diizgiiner,
2017). Bir¢ok din ya da inang sisteminin i¢indeki dua, meditasyon ve tefekkiir, 6ziinde dini
tecriibenin farkli formlar1 olarak ifade edilmektedir (Hay, 2000). [jaz ve arkadaslar1 (2017)
bilingli farkindalikla kilinan namazin ruh saghigi iizerinde etkisinin incelendigi
¢alismalarinin sonucunda ikisi arasinda olumlu iliski bulmuslardir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin sonuclarina benzer sekilde, namaz kilan kimselerin EEG goriintiilerine
gore beyinlerinde parasempatik aktivitelerinin arttigi, sempatik aktivitelerin azaldigi ve
bdylece rahatlamada artis, kaygida ve kardiyovaskiiler risklerde azalma oldugu bulgularina
rastlanmaktadir (Doufesh, Ibrahim, Ismail ve Wan Ahmad, 2014). Nitel bulgulardan yola

cikilarak, bilimsel olarak arastirmalara konu olan bilingli farkindalik kavrami ve
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Uygulamalar1 ile Islam dinindeki uygulamalar arasinda bazi benzerlikler oldugu
sOylenebilir. Mirdal (2012), bilingli farkindalik temelli terapiler ile Mevlana’nin dini ele
alis bicimi arasindaki benzerliklere degindigi calismasinda bilingli  farkindalik
uygulamalarina  Budizm’in ilham oldugunu ancak Islam ile benzerliklerinin heniiz
calisiimadigini belirtmektedir. Mevlana’nin 6gretilerindeki bilingli farkindalik prensipleri
ile benzer temel kavramlar arasinda; hem olumlu hem de olumsuz deneyimleri kabul; eski
aligkanliklarin terk edilmesi ve diinyaya yeni gozlerle bakilmasi; odaktan uzaklasma ve
kisinin odagimi “benlik”’ten “digeri’ne degistirmesi; tasavvuf miizigi ve semah ile beden ve
zihnin uyum saglamasi yer almaktadir. Bu baglamda ele alindiginda Mevlana’nin 6gretileri
Miisliimanlara sunulacak ruh sagligi hizmetlerine kiiltiirel agidan duyarli, alternatif
yontemler sunacaktir. Budizm kokenli olan bilingli farkindalik uygulamalarinin sekiiler
formlar1 gelistirilmisken kiiltiirel uyarlamalarda bu benzerlikler géz 6niinde bulundurularak

farkli formlarda egzersizler uygulanabilir.

Psikoegitim programinin karakter giliglerine yonelik kazanimlarinin yer aldigi nitel
bulgular ararasinda “ebeveynlerin model olmasi” temasi dikkat ¢ekmektedir. Bandura
(1963), sosyal Ogrenme kuraminda aile iliskilerinin g6zlemlenmesini ve taklidini
o0grenmede bir kaynak olarak belirtmektedir. Cocuklarin agresif davraniglarini aile
bireylerinden etkilenerek sergiledigini gosteren pek ¢ok eski arastirma bulunmakla birlikte
(Bandura ve Walters, 1959; Hoffman, 1960: Lefkowitz, Eron, Walder ve Huesmann, 1977)
son yillarda, ¢ocuklarin ve ergenlerin ebeveynlerinin olumlu tutum ve davraniglarini,
ozelliklerini (Li, 2015; Rothenberg vd., 2017) de model aldigin1 gésteren giincel ¢alismalar
bulunmaktadir. Ebeveyn ve Ogretmenlerin ¢ocuklarin karakter gelisiminde etkisini
inceleyen ¢alismalar bulunmaktadir (Huitt, 2004; Tierno, 2008). Bu arastirmanin nitel
bulgular1 da ergenlik donemindeki lise 6grencilerinin aile bireylerinin karakter 6zelliklerini
gozlemledigi, onlarin farkinda oldugu ve kendilerine 6rnek aldigini gostermektedir.
Katilimcilara sebatkarlik karakter giicli denildiginde ilk akla gelenler arasinda ¢ogunlukla
anne ya da babalar1 bulunmaktadir. Ebeveynlerinin 6grenme sevgilerini de fark eden

katilimcilar onlar1 grup igerisinde akla gelen ilk kisi olarak ifade etmektedir.

Bu arastirma kapsaminda uygulanan bilingli farkindalik programi grup calismalari
olarak tasarlanmis ve uygulanmistir. Deney grubundaki 6grencilere uygulanan programin
dogrudan kazanimlarinin yani sira uygulamanin grupla yapilmasindan kaynakh

kazanimlar1 da bulunmaktadir. Bu baglamda nitel bulgular arasinda yer alan grup siireci ve
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etkisi boyutu grup dayanigsmasi, motivasyon ve hatirlatma temalarindan olusmaktadir.
Bilingli farkindalik temelli miidahaleler genellikle grup formatinda uygulanmaktadir
(Bellinger, DeCaro ve Ralston, 2015; Edwards vd., 2014; Lau ve Hue, 2011). Bilingli
farkindalik uygulamalarinin dokusunun grup seklinde uygulamaya elverisli olup elde
edilen sonuglarin iizerinde grupla uygulanmasinin da etkisi bulunmaktadir (Reiser, Murphy
ve McCarthy, 2016). Grup calismasi formatinin grup iiyeleri lizerinde giivenli ortak alan
saglamasive yalniz olmadiklar1 hissi gibi pek ¢ok avantaji bulumaktadir (Yalom ve Leszcz,
2008). Bu arastirmanin bulgularina benzer sekilde, Irving ve arkadaslar1 (2012), saghk
alaninda calisan bir grup ile uyguladigi MBSR ¢aligmasinin sonucunda grup kiiltiiriiniin
bilin¢li farkindalik becerilerinin kazaniminda etkisi olduguna yonelik bulgular elde
etmistir. Katilimcilar destek ve karsiliklilik hissinin grup deneyimlerini pekistirdigini
belirtmistir. Okul ortaminda kullanigh olan grup calismalari, 6grencilerin akranlariyla iligki
icine girip onlardan 6grenmesini saglarken yalnizlik hissetmelerini azaltmaktadir. Grup
ortamindaki 6grenci akranlar tarafindan onay ve destek gormekte boylelikle yasadiklarini
normallestirmektedir (Gladding, 1991). Literatiir 1s1§inda ele alinan bulgular
gostermektedir ki grup yasantis1 bash basina katilimcilarin uygulamadan elde ettigi fayday1
olumlu olarak etkilemektedir.

Bu arastirma kapsaminda uygulanan bilingli farkindalik temelli psikoegitim
prgraminin uygulama siirecinin degerlendirildigi nitel bulgular arasinda sinav haftasi ve
cevrenin etkisi temalart ile dis degiskenler boyutu yer almaktadir. Uygulamayi igerik ve
formattan bagimsiz olarak etkileyen bu faktorlerin programin verimliligini etkiledigi
diistiniilmektedir. Oturumlardan ve 6g8rencilerle yapilan birebir goriismelerden elde edilen
verilere gore uygulamalarin smav haftasina denk gelen kisminda 6grencilerin ev
egzersizlerinde aksamalar olmugstur. Farkindalik uygulamalarinin doniigiimii saglamasi i¢in
bilginin tek bagina yeterli olmadigi, pratik yapilmasi gerekliligi vurgulanmaktadir (Ameli,
2014). Ote yandan, karakter giicleri kullanildikca gelistigi, kullanilmazsa kaybedildigi i¢in
(Peterson, 2006) uygulamalarla desteklenmesi gelisimi agisindan Onemlidir. Bilingli
farkindalig1 artirmak (Didonna, 2009) ve karakter giiglerini gelistirmek (Peterson, 2006)
icin ¢esitli sekillerde uygulanan egzersizlerin hepsinin diizenli olarak tekrar edilmesi
gerekmektedir. Psikoegitim grubu uygulama tarihi belirlenirken 6grencilerin sinav haftasi
g6z Oniinde bulundurulmustur ancak 6grencilerin bir donemde her dersten iki kez simav
olmaktadir ve sinavlarin denk gelmedigi ardigik 8 hafta bulunmamaktadir. Sinav dénemi 5.

oturumun oldugu haftaya denk gelmektedir ve o hafta tedbirlilik karakter giicliniin
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gelistirilmesine yonelik planlanmistir. Deney grubunun son-test sonuglarinin On-test
sonuglarindan anlamli farklilik géstermedigi tek degisken tedbirlilik karakter giictidiir. Bu
durumun, ev egzersizlerindeki aksamadan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Ote
yandan, verilen ev egzersizleri yapilirken ortamda bulunan arkadaslari veya kardesleri
katilimcilara yaptiklari egzersizleri alisiilmadik bulduklar1 yoniinde tepkiler vermislerdir.
Kabul gérme ergenin yasamindaki giiclii glidiileyicilerden biridir ve ergenler bagkalarinin
olumsuz tepkilerine ve elestirilerine duyarhidirlar. Kabul edilip onaylanmak ve takdir
edilmek istediklerinden baska insanlarin kendileriyle ilgili olarak ne disiindiikleriyle
ilgilenirler (Inang, Bilgin ve Atici, 2007). Bu acidan ele alindiginda, ev egzersizlerinin
uygulanma ortami ve ¢evrelerinden, 6zellikle akranlarindan aldiklari doniitler egzersizlerin
yapilmasina yonelik motivasyonda 6nem arz etmektedir. Uygulama takvimi ve ortami
olusturulurken programin etkililiginde olumsuz etkiye sebep olabilecek bu faktorler goz

oninde bulundurulmalidir.

5.3.Oneriler

Bu boéliimde arastirmadan elde edilen bulgularla iliskili olarar 6nerilere yer verilmistir.

5.3.1.Uygulayicilara yonelik oneriler

-Bu calismada yer alan ve ergenlerin bilingli farkindalik, karakter giicleri ve akademik
basarisini artirmay1 hedefleyen ve etkili oldugu goriilen psikoegitim programi okullarda ve
dengi kurumlarda rehberlik servisleri tarafindan Onleyici ve gelisimsel hizmetler

kapsaminda uygulanabilir.

-Lise oOgrencilerinde sebatkarlik ve Ogrenmeye ilgiyi desteklemek, dikkat becerilerini

giiclendirmek i¢in psikoegitim programindaki ilgili oturumlardan faydalanilabilir.

-Bilin¢li farkindalik temelli psikoegitim programindan, Milli Egitim Bakanligi’nin 2023
egitim vizyonu caligmalar1 kapsaminda yer alan ve Ogrencilerin bireysel, akademik ve
sosyal gelisimini desteklemeyi amaglayan Okul Gelisim Modeli ¢ercevesinde hazirlanacak

planlarda belirlenecek hedefler ve etkinlikler igin faydalanilabilir.

-Ebeveynlerin  ve  ¢evrenin  ergenlerin  kazanimlarinda etkisi goz  Oniinde
bulunduruldugunda ergenlik doneminde ¢ocugu olan ebeveynlere, bakim verenlere,

Ogretmenlere ve yoneticilere yonelik bu ¢aligma kapsaminda uygulanan ve faydasi goriilen
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bilingli farkindalik ve karakter giigleri kavramlari ve egzersizlerine dair okullar,

belediyeler ve sivil toplum kuruluslar: tarafindan bilgilendirme ¢aligsmalar1 yapilabilir.

5.3.2. Arastirmacilara yonelik oneriler

-Bilingli farkindalik ile ilgili ¢aligmalarin okullarda uygulamalarinin yapilmasi oldukca
giinceldir. Konuyla ilgili iliskisel ve deneysel c¢alismalarin farkli yas, cinsiyet,
sosyoekonomik statiiden katilimcilarla yapilmasi onerilmektedir. Yapilacak calismalarda
secilecek olan egzersizlerin, etkinliklerin 6zellikle yasa ve kiiltiire duyarli olmasina 6zen

gosterilmelidir.

-Akademik basariya etki eden pekgok faktor g6z onilinde bulunduruldugunda bilingli
farkindalik ve karakter giigleri degiskenlerine ek olarak 6grenme siiregleriyle iliskili bir

degisken daha programa dahil edilerek akademik basariya etkisi degerlendirilebilir.

-Bu arastirmada akademik basari, genel not ortalamasi ile ol¢tilmiistiir. Veri ¢esitlemesi ile

akademik basarinin daha kapsamli degerlendirilerek ¢alisma yinelenebilir.

-Karakter giicleri alani ile ilgili iilkemizde cok sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir.
Yapilan calismalarin da iligkisel arastirmalar oldugu goriilmektedir. Okul Oncesinden
tniversiteye kadar farkli Ogretim kademelerinden orneklemlerde karakter —giigleri
gelistirmeye yonelik onleyici ve miidahale edici programlar ile deneysel ¢alismalara agirlik

verilmelidir.

-Psikoegitim programinin tedbirlilik boyutu deneysel ¢aligmanin nicel verilerine gore
anlamli sonu¢ vermemistir. Tedbirlilik boyutu olmadan ya da farkli etkinliklerle

giiclendirilerek programin etkililigi yinelenen ¢alismalarla sinanabilir.

-Sekiz hafta olarak tasarlanan bu program psikolojik danisma grubu ya da grup rehberligi
formatinda yeniden tasarlanarak okul psikolojik danisma servislerinde 6nleyici, gelisimsel

ve miidahale edici calismalar kapsaminda etkililigi sinanabilir.

-Bu calismada karakter gii¢lerini desteklemek amacli her bir karakter giinii i¢in bir oturum
planlanmistir. Ancak karakter giiclerinin gelisiminin incelenmesi amaciyla daha uzun

stireli ve okulun tamamini kapsayan programlarin etkililigi sinanabilir.
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-Bu aragtirmada kullanilan etkinliklerin rehberliginde okullarda karakter giicleri
gelistirmeye yonelik daha uzun soluklu ve tiim okulu kapsayan “okul rehberlik program1”

gelistirilebilir.

-Bu c¢alisma Istanbul ili Uskiidar ilgesindeki imam hatip lisesinde &grenim géren kiz
Ogrenciler ile yapilmistir. Farkli ilgelerde farkli lise tiirlerinde programin etkililigi

smanabilir.

-Ulkemizde ergenlerin bilingli farkindalik diizeyinin &lgiilmesi icin uyarlanan ve
gelistirilen dlgeklerde artis goriilmektedir. Ancak karakter giiclerini 6lgmeye yonelik farkli
yas gruplarina uygun 6lgek bulmakta zorluk c¢ekilmektedir. Bu amagla Tiirk toplumunun
kiiltiirel farkliliklarina duyarli olarak gelistirecek, farkli gelisim donemindeki kimselere

uygulanacak 6lcekler gelistirilmelidir.
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EKLER

Ek-1: Bilin¢li Farkindalik Temelli Psikoegitim Program

Programda her oturuma bir bilingli farkindalik egzersizi ile baglanmis ve her hafta evde

uygulanmak tizere odevler verilmigtir. Program katilimcilara duygu, diisiince (bilis) ve
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davranig diizeyinde kazanimlar hedeflemektedir. Bu amagla her oturumda kazandirilmak
istenen beceri ile ilgili Oncelikle yapilan kavramsal bilgilendirmeler biligsel boyutunu,
oturumlarda uygulanan egzersizler ve ev 0devleri davranis boyutunu, oturum siiresince
uygulanan egzersizlerin Ogrencilerde olusturdugu duygularin paylasilmasi ise duygu
boyutunu olusturmaktadir. Her oturumdan sonra verilen ev egzersizleri ile ilgili grup
tiyelerinin online giinliik tutmasi istenmis ve olusturulan online iletisim grubu {izerinden
giinliik uygulamalar diizenli olarak Ogrencilere hatirlatilmistir. Her oturumun basinda
odevlerin uygulamas1 degerlendirilmistir. Ote yandan, her oturumda kazandirilmasi
hedeflenen becerilerin okulda 6grenme siireclerine nasil transfer edebilecekleri, nasil
faydalanabilecekleri tartisilarak bilingli farkindalik ve karakter giigleri egzersizleri ile

akademik basarilarinin desteklenmesi amaclanmuistir.
1.0turum
Amag: Tanisma, grup kurallar1 ve hedeflerin belirlenmesi, kavramlarin tanitilmasi.

Siire¢: Calismanin ilk oturumundan 6nce tiim grup lyeleri ile birebir goriisiilmiis ve
katilmaya goniillii olan 6grencilerden “veli onam form”larinin doldurularak getirilmesi

istenmistir.

Ilk oturumda 6ncelikle Bilingli Farkindalik Olgegi- Ergen Formu, Karakter Giicleri ve
Erdemli Olus Genglik Envanteri (Sebatkarlik, Tedbirlilik, Ogrenmeye agiklik alt-boyutlar1)

Ontest olarak uygulanmustir.

Tanigma etkinligi olarak herkes tahtaya kendisini temsil ettigini diislindiigii bir sembolii
cizmis, diger grup iiyeleri ¢izdigini tahmin etmeye c¢alismistir. Tahminlerin ardinan
semboliinli ¢izen liye onun kendisini temsiliyeti ile ilgili gruba kisaca bilgi vermistir.
Ardindan tahtada olusan ve her bir grup iiyesini temsil eden sembollerin olusturdugu
tablonun fotografi c¢ekilerek olusturulan online iletisim grubunun fotografi olarak
belirlenmistir. Grup iyelerinden gelen onerilerle grubun adi belirlenmis ve ardindan
grubun amaci aciklanmistir. Grup iginde uyulmasi gereken kurallar yine tiim tiyelerin oneri
ve oylariyla belirlenmis olup bir kagida yazilmistir. Bu sekilde grup aidiyeti olusturulmaya

caligilmistir.

Bilingli farkindalik ve karakter giicleri kavramlar1 (mindfulness tanimi, otomatik pilot,

zihin ugusmasi, karakter gii¢leri siniflandirmasi) hakkinda gruba bilgilendirme yapilmstir.
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Iyi dilek ve temennilerle oturum sonlandirilarak bir sonraki bulusma giin ve saati

hatirlatilmistir.

2.0turum

Amag: Dikkati ana odaklama, bedeni fark etme, duygu ve diislincelerin bedene etkisini
fark etme.
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Siire¢: lkinci oturumdan sonraki her oturuma bir bilingli farkindalik egzersizi ile

baslanmustir.

Ikinci oturuma 1s1nma egzersizi ile baslanmistir. “Kalp atis1” isimli bu egzersiz su sekilde

uygulanmustir:

“Once gruptakilere ellerinden birini kalplerine koyup kalp atisin1 ve nefesini dinlemesi
sOylenir. Ardindan 1 dakika boyunca ziplamalar: istenir ve tekrar kalplerini dinlemeleri
istenir. Ardindan derin nefes alarak kalplerinin nasil sakinlestigini fark etmeleri istenir

(Buradan nefesle iliski kurulur).”

Nefesle iliskisi kurulan 1sinma egzersizinin ardindan bilingli farkindalik egzersizlerinin en
temel uygulamalarindan olan ‘“nefes egzersizi” (Ameli, 2014, sy.63) uygulanmis ve

ogrenciler uygulamayla ilgili duygu ve diislincelerini paylagmistir.

Ardindan “beden tarama” (Ameli, 2014, sy.85) uygulamasi yapilmis ve Ogrenciler

uygulamayla ilgili duygu ve diisiincelerini paylagsmuistir.

Oturumun sonunda ev egzesizi olarak “her giin en az bir kere nefes egzersizi yapilmas1”

O0devi verilmistir.

3.oturum

Amacg: Sebatkarlik/azim karakter giiciiniin fark edilmesi ve gii¢clendirilmesi
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Siire¢: Oturum basinda ev egzersizleri uygulamalar1 degerlendirilmis ardindan beden

taramasi yapilmstir.

Sebatkarlik karakter giicii hakkinda bilgi verilmis, sebatkarlik slogani olarak
“Vazgecme!”’den bahsedilmistir. Ardindan goniillii 6grenciler “Aile, arkadas ¢evresinde bu
sebatkarlik karakter 6zelligi denince akliniza ilk kim geldi? Neden?” sorularini yanitlamas,

bdylelikle sebatkalik 6zelligini gbzlemleriyle biitlinlestirmistir.

Cevresinde gozlemledigi sebatkarlik Ozelliginin ardindan her 6grenciden “son bir
haftayi/ay1 diisiinmesi, 6niine zorluklar, engeller ¢iksa da vazge¢meyip devam ettigin bir
anisini  paylagsmasi” istenmistir. Cevresinden kendine dogru gdzlemlerini diisiinerek

karakter giiciinii genelden 6zele dogru fark etmesi desteklenmistir.

Bir sebatkarlik karakter 6zelligini giiclendirme etkinligi olarak diislintilen “zinciri kirma”

vlogger Baris Ozcan’in 2016°da baslattigi bir uygulamadir. Bu galisma ile her bir iiye;
1.0lgiilebilir bir hedef koyar.
2.Koydugu hedefi 2’ye boler.
3.Hergiin uygula ve takvimine carpilar.

Her bir tiye kendisine koydugu somut ve 6lciilebilir hedefin ardindan verilen “zinciri kirma
takvimi”ni her giin ¢arpilar. Bu hedef 8.oturumun sonuna kadar diizenli olarak yapilacaktir.

“Zinciri kirma” 6devi her haftanin 6devi olarak katilimcilara hatirlatilir.

Nefes egzersizi ile oturum sonlandirilir. Ev egzersizi olarak giinde en az bir nefes egzersizi

ve “zinciri kirma takvimi” belirlenmistir.

4.0turum
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Amag: Anda kalmay1 ve odaklanmay1 deneyimleme, bilingli farkindalikta duyularin yeri

ve Onemini kesfetme, farkindalikli yemeyi ve dinlemeyi 6grenme.

Siire¢: Oturum basinda ev egzersizleri uygulamalari degerlendirilmis ardindan beden

taramasi yapilmistir.

Duyularmin ana odaklanmadaki yerini kesfetmesi amaciyla “kuru iizim egzeresizi”
(Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn, 2007) yapilmig, egzersiz sonunda iiyeler

deneyimleriyle ilgili duygu ve diisiincelerini paylasmistir.

Katilimcilarin ana yargisizca ve kabulle odaklanmay1 deneyimlemesi amaciyla farkinda
dinleme kapsaminda “sessizce bak” ¢aligmasi yapilmistir. Bu ¢alismaya gore gruptaki tiim
tiyeler ¢ift olur, konusmadan, tepki vermeden 2 dakika boyunca birbirlerinin yiizlerine
bakarlar, sonra deneyimler paylasilir. Ardindan ciftlerden biri A digeri B kisisi olur. Once
partner A sorular sorar (kendinde sevdigin bir 6zellik, bu 6zelliginle ilgili bir anin, seni
mutlu eden seyler gibi), B’ler cevap verir. Sonra roller degisir. Dinleyen hi¢ miidahale
etmeden dinler, konusanin sozlii-sozsiiz ifade ettiklerini dikkatle dinler, gézlemler. En

sonunda deneyimler paylasilir.

Oturumun sonunda tiiyelere ev uygulamasi olarak farkindalikla yeme egzersizi “gilinde en

"?

az bir kere bir lokmayi farkindalikla ye!” olarak verilmistir.

5.0turum
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Amag: Tedbirlilik karakter giiciiniin fark edilmesi ve giiclendirilmesi.

Siire¢: Oturum basinda ev egzersizleri uygulamalari degerlendirilmis ardindan nefes

egzersizi yapilmistir.

Tedbirlilik karakter giici hakkinda bilgi verilmis, “Dur, diisiin, davran!” slogani ile
tedbirlilik 6zelliginden bahsedilmistir. Goniillii 6grenciler “Aile, arkadas c¢evresinde
tedbirlilik karakter 6zelligi denince akliniza ilk kim geldi? Neden?” sorularini yanitlamas,
boylelikle bilgi sahibi olduklar1 tedbirlilik karakter 6zelligini  gozlemleriyle

biitiinlestirmistirler.

Cevresinde gozlemledigi tedbirlilik 6zelliginin ardindan her 6grenciden son bir hafta/ay
igerisinde diisinmeden aldig1 bir karari ve sonuglarini diigiinmesi istenmistir. Bir de
diistinerek verdigi bir karar1 ve sonuglarini disiinmesi istenmistir. Her iki durum
kiyaslanarak tedbirlilik karakter giicliniin hayatimizdaki rolii vurgulanmistir. “Karar
vermeniz gereken bir konuda karart verirken once 1-5-10 yil sonrasini hayal etseniz,
verdiginiz kararin sonuglari nasil olurdu?” sorusu ile ¢alismaya devam edilerek tedbirli

olmanin kararlarimiz ve gelecekle iliskisi kurulmustur.

Kendi hayatlarina odaklanmalar ve tedbirlilik 6zelliklerini fark etmeleri i¢in her bir

ogrenciden tedbirli davrandigi ti¢ 6rnegi grupla paylagsmasi istenmistir.

Katilimcilardaki tedbirlilik karakter 6zelliginin giliglendirilmesi i¢in ev 6devi olarak “bir
sey sOylemeden 6nce durun, iki kere diisiiniin, sonra séyleyin, bunu her giin en az bir kere

deneyin, sonuglar1 not edin.” belirlenmistir.

Nefes egzesizi ile oturum sonlandirilir.

6.0turum
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Amag: Sefkat ve siikran duygularinin fark edilmesi, deneyimlenmesi ve giiclendirilmesi.

Siire¢: Oturum basinda ev egzersizleri uygulamalari degerlendirilmis ardindan nefes

egzersizi yapilmistir.

Grup tyelerinin yangisizhi§i ve kabulii igeren sefkat duygusunu fark etmesi ve
deneyimlemesi amaciyla bilingli farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) programinin
temel uygulamasi olan sefkat egzesizi yapilmistir. Bu egzersiz icin tiim iiyeler rahat bir

sekilde oturup birkag kere odaklanarak derin nefes alip verir. Sirayla 5 kisi diistintir;
1.Sizi seven birini,

2.Kendinizi,

3.Derinden sevdiginiz birisi,

4 Notr duygular beslediginiz tanidiginiz, ama 6zel seyler hissetmediginiz bir kisi,
5.Catisma veya giicliik yasadiginiz bir kisi.

Diislindiigii her kisiden sefkat almaya ve onlara sefkat gostemeye odaklanir. Bu amacla
diistindiigii her bir kisiyi zihninde canlandirir, kendisine bakip giilimsedigini hayal eder, o
kisinin iyi yonlerine, yaptig1 iyiliklere odaklanir. Her bir kisiyi sevgiyle karsilar ve iyi
dileklerle ugurlar. Uygulamanin ardindan tiim katilimcilar duygu ve diisiincelerini

paylasmustir.

Stikran duygusundan bahsedilir ve siikiir duygusunun fark edilmesi ve deneyimlenmesi
amaciyla her bir katilimcidan isminin harflerinden bir siikran listesi hazirlanmasi ve grupla

paylasmasi istenir.

Odev olarak; “Giinde 5 dakikaniz1 ayirin ve son 24 saatte bagmiza gelen bir iyi seyi yazin.
Neden bu basiniza geldi? Bunun sizin i¢in anlami ne? ve Bunun tekrar olmasi i¢in ne

yapabilirsiniz?” sorularinin cevabini igeren siikran giinliikleri tutmalari istenir.

Beden tarama egzersizi ile oturum sonlandirilir.

7.0turum
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Amag: Ogrenmeye acgiklik karakter giiciiniin fark edilmesi ve giiclendirilmesi.

Siire¢: Oturum basinda ev egzersizleri uygulamalari degerlendirilmis ardindan beden

taramasi yapilmistir.

Slogan1 “hayatboyu 06gren!” olan Ogrenmeye agiklik karakter giicli hakkinda bilgi
verilmistir. Goniillii 6grenciler “aile, arkadas cevrenizde Ogrenmeye agiklik karakter

0zelligi denince akliniza ilk kim geldi? Neden?” sorularin1 yanitlamistir.

ogrenmeye agiklik karakter giicline odaklanmalar1 amaciyla grup iiyelerine en son hangi
konuda ne 6grenmeye ilgi duyduklari, neleri 6grenmekten keyif aldiklart sorulmus ve

grupla paylagmalari istenmistir.

Ogrenmeye aciklik karakter 6zelliginin giiglendirilmesi amaciyla her bir iiye, kendisinin
bildigi ama gruptaki arkadaslarinin bilmeyecegini diisiindiigii bir kelimeyi climle i¢inde
kullanir ve arkadaslarindan kelimenin anlamini tahmin etmesini ister. (Ornek kelimeler:
Namiitenahi (sonsuz), zeyrek (uyanik, akilli), feristah (isin ehli), vaveyla (¢i1glik), berceste
(glizel, degerli), tumturak (gosteris, ihtisam).

Odev olarak katilimcilara merak duydugu bir konu, insan, olay ya da yer hakkinda kisa bir
arastirma yapmasi ve her giin en az bir yeni kelime Ogrenip not etmesi istenir.

Nefes egzersizi ile oturum sonlandirilir.

8.0turum
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Amag: Grup siirecinin degerlendirilmesi ve vedalasma.

Siirec: Beden taramasi ile oturuma baslanmistir. Ardindan, her iiye 6devi geregi merak
duydugu konu/kisi/olay/yer hakkinda grup arkadaglarina 2 dakika siiren bir konusma
yapmigtir.

Simdiye kadar yapilan tiim oturumlar kisaca 6zetlenmistir. Grup iiyelerinin ayrilmadan
once duygu ve disiincelerini paylasmast ve siireci degerlendirmesi amaciyla “Bu
calismadan bana kalan ........ ” climlesini yazili olarak doldurmalar istenmis ve gonilli

olanlardan sozlii olarak grupla paylagsmalari istenmistir.
Son-testler uygulanmistir.

Grup tyeleri ile goniillii olanlarla sarilarak vedalasilmis, bundan sonrasi i¢in iyi dilek ve

temennilerde bulunulmustur.
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Ek-2: Kisisel Bilgi Formu

Sevgili gencler,

Seyma Giildal’in Marmara Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik béliimiinde
doktora tez g¢alismasi kapsaminda yaptigi bu aragtirmanin amaci genglerin farkindalik
diizeyleri ile karakter Ozellikleri ve akademik performanslar1 arasindaki iliskiyi
incelemektir. Caligmaya katilimda goniilliiliik esas olup katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda calismadan c¢ikma hakkinda sahipsiniz. Vereceginiz bilgiler gizli
tutulacak olup yalnizca bu arastirma kapsaminda bilimsel amaglarla kullanilacaktir.

Asagida yer alan sorulara yanit vermeniz, ¢caligmaya katilim i¢in onam verdiginiz seklinde

yorumlanacaktir.
Dog. Dr. Aysin SATAN Seyma GULDAL
Doktora Tez Danigmani Doktora Tez Ogrencisi

KiSiSEL BiLGI FORMU
Sevgili katilimet,

Asagida yer alan bilgileri dikkatle okuyup igtenlikle cevapladigin icin tesekkiirler. Senin

i¢in gegerli olan cevabin yanindaki () kismina X isareti koyman yeterli olacaktir.

1. OKul tiiriiniiz:

Anadolu lisesi () Imam Hatip Lisesi () Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi ()
2. Cinsiyetiniz:
Kadin () Erkek ()

3. Simfimiz:

9() 10() 110) 12()
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4. Ailenizin gelir diizeyi:

Diisiik () Orta () Yiiksek ()

5. TEOG yerlesme puaniniz:

6. Bir onceki sinifa ait yilsonu not ortalamamz:
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Ek 3: Veli izin Formu

Degerli velimiz,

Marmara Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiinde doktora
caligmalarim kapsaminda okulumuzda yiiriittiiglim “Bilingli farkindalik temelli karakter
giicleri gelistirme ve basariyr artirma” temali psikoegitim grubu oturumlarini
gergeklestirecegim. Okul ders saatleri disinda (15:10-16:00 aras1) ve 6grencilerin kurslarini
aksatmayacak sekilde belirlenecek olan giinde, okulumuzda gergeklestirilecek olan ¢alisma

bilimsel aragtirma amagli olup gizlilik ilkesine uygun yiiriitiillmektedir.

Seyma GULDAL
Okul Rehber Ogretmeni

Okulunuz 6grencilerinden

calismada katilimc1 olmasina izin veriyorum.
Velinin Ad1 Soyadi:

Imzasi:
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Ek 4: Meb Arastirma izin Yazisi

’)“"Ul T.C.
""'.t {STANBUL VALILIGI

1 Milli Egitim Mudarlaga

Sayr :59090411-44-E.8200368 25.04.2018
Konu: Anket Aragtirma Izni

MARMARA UNIVERSITESI REKTORLOUGUNE
(Ogrenci Isleri Daire Baskanlig)

ligi: &) 05.04.2018 tarih ve 1800102405 sayil yazimz
b) Valilik Makamimin 19.04.2018 tarih ve 7973015 sayili oluru.

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitisti doktora programi &frencisi $eyma
GULDAL"'!n "Bilingli Farkindalik Temelli Ergen ve Ebeveyn Miidahale Programmnin
Akademik Basan, Stres ve Aile Islevierine Etkisi" konulu aragtirma ¢aligmas: hakkindaki
ilgi (a) yazimz ilgi (b) valilik onayi ile uygun gorilmstilr.

Bilgilerinizi ve aragtirmacinin s6z konusu talebi; bilimsel amag disinda kullanmamast,
uygulama sirasinda bir drnegi mildiirligimiizde muhafaza edilen mihdrld ve imzal
veri toplama araglanmin Kurumlarimiza arastirmaci tarafindan ulagtinlarak
uygulanmilmasi, katihmcilann goniillillikk esasina gore segilmesi, aragtirma sonug¢ raporunun
milddrligimizden izin alinmadan kamuoyuyla paylagiimamas: kosuluyla, gerekli duyurunun
aragtirmaci tarafindan yapilmasi, okul idarecilerinin denetim, gdzetim ve sorumlulugunda,
egitim-8gretimi aksatmayacak sekilde ilgi (b) Valilik Onayr dogrultusunda uygulanmasi ve
islem bittikten sonra 2 (iki) hafta iginde sonugtan Mudurligiimiiz Strateji Geligtirme
Boliimiine rapor halinde bilgi verilmesini arz ederim.

M. Nurettin ARAS
Midir a.

Midir Yardimcisi

Y

EK:1- Valilik Onay: Te '
2- Olgekl NIVERSITESE
Olgekler MAFM::K‘:' gm,uGU . \vb\’.
Tarm 17 -06- K "b o
Sayt. %
Burosu CD, [0 |

11 Milli Egitim M0dtirloga Binbirdirek M. Imran Oktem Cad, A.BALTA VHKI

No:1 Eski Adliye Binast Sultanahmet Fatib/Istanbul Tel: (0 212) 455 04 00-239
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