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OZET

OGRETMEN ADAYLARINDA PSiKOLOJiK DAYANIKLILIK VE
BILINCLI FARKINDALIK ARASINDAKI ILISKi: MANEVI iYI OLUSUN
ROLU

Betll YAVUZ
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danisma
Tez Danismani: Prof. Dr. Biilent DILMAC
May1s-2019, 84 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, 6gretmen adaylarinda psikolojik dayaniklilik ve bilingli
farkindalik arasindaki iliskide manevi iyi olusun roliini ortaya koymaktir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2017-2018 yili igerisinde Konya ilinde 6grenim

goren 17-49 yas araliginda olan 561 6gretmen adayi olusturmaktadir.

Arastirmada Ogretmen adaylarinin psikolojik dayaniklilik, bilingli farkindalik ve
manevi iyi olus degiskenleri arasindaki iliskinin sinanmasi amaci ile yapisal esitlik
modellemesi analizi yapilmistir. Yapisal esitlik modellemesi analizi AMOS 19
Programi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada gerekli verilerin toplanmasi igin,
Kisisel Bilgi Formu, 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini 6lgmek igin
‘Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’, bilingli farkindalik dizeylerini 6lgmek icin ‘Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi® ve manevi iyi olus diizeylerini belirlemek igin
‘Ug-Faktorlii Spiritiiel Tyi Olus Olgegi® kullamlmistir. Toplanan verilerin yiizde ve
frekans hesaplar1 SPSS 18 paket programiyla gerceklestirilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore Ogretmen adaylarinda psikolojik
dayaniklilig: etkileyen en onemli bagimsiz degiskenin bilingli farkindalik degiskeni
oldugu bilgisine ulagilmistir. Bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamhi iliski bulunmustur. Ayrica manevi iyi olus
ile psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki pozitif yonlii dogrusal bir
iliski oldugu goriilmektedir. Arastirmada ulasilan bulgular 1s181inda Oneriler kismi

gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Dayaniklilik, Bilingli Farkindalik, Manevi lyi Olus.



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL HARDINESS AND
MINDFULNESS IN THE TEACHER CANDIDATES: THE ROLE OF
SPIRITUAL WELL-BEING

Betil YAVUZ
Master Thesis, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Prof. Dr. Biilent DILMAC
May-2019, 84 Pages

The purpose of the research is to reveal the role of spiritual well-being in relationship
between psychological hardiness and mindfulness in the teacher candidates. The
study group of the research is made up of 561 teacher candidates who were between
17-49 years of age and were studying in Konya 2017 and 2018.

In this research structural equation modeling analysis has been applied to test the
relationships among psychological hardiness, mindfulness and spiritual well-being
variables of the teacher candidates. Structural equation modeling analysis has been
carried out using AMOS 19 software. Personal Information Form has been used in
order to gather the necessary data; The Psychological Hardiness Scale to determine
the students psychological hardiness, Five Facets Mindfulness Questionnaire to
measure the grades of mindfulness and Three-Factor Spiritual Well-Being Scale to
quantify their spiritual well-being. Percentage and frequency calculations of the

collected data have been also performed with the SPSS 18 packet program.

According to the findings obtained from the research, the major independent variable
which affects the psychological hardiness of teacher candidates was mindfulness. A
significant positive correlation was found between mindfulness levels and
psychological hardiness levels. It is also observed that there is a positive linear
correlation between spiritual well-being and psychological hardiness and
mindfulness. In the light of obtained findings, suggestions section has been

developed.

Key Words: Psychological Hardiness, Mindfulness, Spiritual Well-Being.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Bu boliimde, arastirmanin problem durumu, arastirmanin amaci ve Onemi,

varsayimlari, sinirliliklar1 ve tanimlar bulunmaktadir.
1.1. Arastirmanin Problem Durumu

Psikoloji bilimi, Ikinci Diinya Savasina kadar daha ¢ok davranis bozukluklar1 veya
da ruhsal hastaliklarin tedavisi ile ilgilenmistir. Savasin olumsuz sonuglarindan sonra
psikoloji alanindaki ¢alismalar, hastalik modeli yerine insan dogasmmin olumlu
yonlerine ve giiclii taraflarina odaklanmaya baslamistir (Seligman, 2002: 4). Pozitif
psikoloji yaklasimi, insanlarin gelisimi ve iyilesmesi ile iligkili olumlu duygu,
diistince, durum ve 6zelliklerini incelemektedir. Pozitif psikoloji hem kisilerin hem
de topluluklarin psikolojik sagligi ve genel olarak iyi olma haline katki saglamak i¢in
kisisel Ozellikleri ve egilimleri anlamayr amaglamaktadir (Seligman ve

Csikszentmihalyi, 2000: 5).

Pozitif psikoloji konusunda yapilan arastirmalarin yeni bir yaklasim olmasina
ragmen hizla arttig1 goriilmektedir (Ciarrochi, Heaven ve Davies, 2007: 1161; Neff,
2011: 1; Magaletta ve Oliver, 1999: 539; Ulker Timli ve Recepoglu, 2013: 205;
Yilmaz, 2018: 33). Bu kapsamda cesitli kaynaklarda pozitif psikoloji kavramlarindan
psikolojik saglamlik, bilingli farkindalik, o6zyeterlik, 6zgiiven, iyimserlik, umut,
minnettarlik, affedicilik, yasam doyumu, iyi olus ve alt boyutlar (psikolojik iyi olus,
fiziki iyi olus, entelektiiel iyi olus, sosyal iyi olus, duygusal iyi olus, manevi iyi olus)

ile ilgili arastirmalara yer verilmektedir (Ozen Kutanis ve Yildiz, 2014: 137).

Insan biyopsikososyal ydnleri olan bir varliktir. Thtiyaglarmi karsiladig1 dogal cevresi
ve kendine has olarak kisiligini gelistirdigi sosyal cevresi ile biitlinleserek hayatini
stirdiirmektedir. Cevresine uyum saglama gayretinde olan insan, sevdigi birini
kaybetme, isten ¢ikarilmasi, liimciil bir hastaliga yakalanma, ailesinin dagilmasi
gibi baz1 sorunlarla karsilagabilir. Bu olaylar karsisinda kendini koruyacak donanima
yeterince sahip degilse, insan kendini gli¢sliz hissedebilir, fizyolojik ve psikolojik
birtakim rahatsizliklar yasayabilir. Bazi insanlar sahip olduklar1 yasam becerileri ile
sikintilar karsisinda bile hayatlarina devam ederler. Bu tiir kisileri digerlerinden

ayiran Ozelliklerden biri de psikolojik dayanikliliktir (Terzi, 2008: 1).



Kobasa’ya gore (1979: 1) psikolojik dayaniklilik, kisinin yaptig1 isin ne oldugu fark
etmeksizin kendini o ise adamasini, hayatta meydana gelebilecek degisikliklere agik
olmasimi ve olaylarin kontroliinii elinde bulundurduguna inanmasidir. Bir baska
tanima gore psikolojik dayaniklilik, kisinin stres verici durumlar ya da travmatik bir
olay karsisinda bu durumlar ile ilgili stres ve hastalik etmeninin gliclini azaltan,
kisinin hayata, yaptig1 ise, ailesine baglanmasinda yardimci olan, kendi hayati
tizerinde s6z sOyleme hakkina sahip olduguna inanmasini saglayan, ¢evreye ve
degisen sartlara uyum saglamayi kolaylastiran bir kisilik 6zelligidir (Aydogdu, 2013:
13).

Psikolojik dayaniklilik birbiri ile iligkili {i¢ boyuttan olusmaktadir. (i) Baglanma
boyutunda kisiler hayatin ¢esitli alanlar1 ile ilgilenirler, yaptiklari isi emek vermeye
deger goriirler. (ii) Kontrol boyutunda stres verici durumlarla Kkarsilasan kisiler
gayretleri ile cevrelerinde gelisen olaylar tiizerinde etki saglayabileceklerini
distintirler. (iii) Meydan okuma boyutunda ise kisiler yasadiklari tecriibelerin
kendilerini gelistirmeleri ve ilerlemeleri i¢in bir firsat olarak degerlendirilmesi
gerektigine inanirlar. (Kobasa, 1979: 4). Psikolojik dayaniklilik 6zelligine sahip olan
kisiler, stresli olaylar karsisinda etkili bas etme yontemleri kullanarak iyi olma

hallerini artirmaktadirlar (Terzi, 2005: 19).

Pozitif psikolojinin bir bagka kavrami olan bilingli farkindalik iizerinde son yillarda
yapilmis pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Bilingli farkindalik kéken olarak 2500
yillik Budist meditasyon pratigine dayanmaktadir. Farkindalik ile ilgili ilk
uygulamalar Dogu felsefesine ait olsa da herhangi bir ideoloji ya da dini goriisten
bagimsizdir. Kendini gézlemleme, sorgulama ve dikkatli davranigtan olusan sistemli
bir siire¢ aracilifi ile kisinin varligina daha ¢ok temas etmesini saglamasinin
uygulamali bir yoludur. (Celikler, 2017: 1). Bilingli farkindalik, ge¢miste yasanmis
olan veya gelecekte olmasi istenen tecriibe ve duygularin etkisi altinda kalmadan o

andaki tecriibeleri yasama ve kabullenme durumudur (Bishop vd., 2004: 230)

Hanh (1992b: 16) bilingli farkindalig1 nefes almak ve nefes aldiginizi bilmek olarak
tanimlamistir. Insanlar ¢ogu zaman giinliik hayatta, duygu, diisiince, istek ve
diirtiilerin kendisini nasil etkilediginin farkinda olmaz. Ge¢mis ile ilgili pismanliklar
yasar veya gelecekle ilgili kaygi duyar. Bu durumu yasarken deneyimler ve
degerlendirmelerin ayni sey olmadiginin bilincinde olmayabilir. Kiside bilingli

farkindalik gelistikce, yasadig1 olaylara eskiden alisik oldugu tepkileri vermemeyi ve
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onlar1 yargilamamay1 Ogrenebilir. Bunun yerine simdiki anda yasamayi ve anin
gerektirdigine gore davranmayi segebilir. Bilingli farkindalik sayesinde kisi hosa
gitmeyen duygular hissettiginde onlar1 ortadan kaldirmak, bastirmak yerine, onlardan
kagmadan, yargilama yapmadan, sefkat ve kabulii i¢inde barindiran bir tutumla,

olumsuz duygularla ilgili agik diisiinmeyi tercih eder (Celikler, 2017: 3).

Psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik ile iligkili bir diger kavram da iyi
olustur. Iyi olus, kisinin fiziki, sosyal, psikolojik, duygusal, entelektiiel ve manevi
boyutlar yénunden tutarli ve dengeli olmasidir (Adams, Bezner ve Steinhardt, 1997:
166). Pozitif psikolojide iyi olusun alt boyutlarindan biri olan manevi iyi olus, kisinin

hayatta bir anlam ve amag bulmasi ile ilgilidir.

Insanlarin diinya hakkindaki goriisleri ve gerceklestirmeye calistigi amagclart
birbirinden farklidir. Bazi insanlar daha maddi degerler {izerinde hayatim
sekillendirirken bazilar1 inang ve manevi degerlere 6zel 6onem vermektedir. Bu
degerlere sahip insanlar i¢in maneviyat ruh sagliginin korunmasi i¢in gereklidir.
Genel olarak hayatinin merkezine maneviyati koyan insanlarin daha az ruhsal sikinti
yasadiklar1 ya da bunalimli donemleri bu degerlere bagliliklar1 sayesinde daha kolay
atlatabildikleri sOylenebilir (Kardas, 2017: 7). Maneviyat ayn1 zamanda i¢ huzurun
ve barisin kazanilmasinda etkilidir. Ozellikle mevcut durumun degistirilemedigi veya
problemlerin ¢6ziilemedigi durumlarda faydali ve gereklidir. Maneviyat, boyun egme
ve limitsizligin tam tersi, sikintilarla basa ¢ikmak icin etkin bir yoldur (Siilii, 2006:
7). Maneviyat kisinin askin yonii ile olan iligkisinden dogar. Maneviyat fiziki,
duygusal, islevsel sartlar c¢esitlilik gosterdigi i¢in her kisiye gore degisir
(Underwood, 1999: 55). Maneviyat ve din kavrami incelendiginde zaman zaman
ayni anlamda kullanilsa da birbirinden farkli oldugu goriilmektedir. Din; belirli
kurallar1 olan, teslimiyet gdstermeyi sart olarak One siiren, 6grenme ve Ogretme
temelinde ilerleyen kurumsal bir yapidir (Coyle, 2008: 56). Maneviyat ise kutsal
olanla dogrudan baglantili bir hayat yasamanin i¢ tutumu olarak ifade edilmektedir
(Dierendonck ve Mohan, 2006: 228). Maneviyat dinin bir bilesenidir ancak sadece
dini inang ile smirlandirilamayacak derecede genis kapsamlidir. Maneviyat sadece
dindar kisilere ait bir durum degildir, dini inanc1 olmayan kisiler de manevi degerlere
sahip olabilir (Kizilirmak, 2015: 41). Manevi iyi olus boyutu da hayatin amacini
sorgulamak ve hayat1 daha biiyilik glicler ile paylastig1 baglantilarin farkina varmak



gibi siiregleri iginde barindirmaktadir. Manevi iyi olusu yiiksek olan kisiler hayattan

zevk alir ve kendini tamamlanmis hisseder (Korkut Owen ve Owen, 2012: 28).
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik
arasindaki iliskide manevi iyi olusun roliini ortaya koymaktir. Bu amaca bagh

olarak alt amaglar asagida goriildiigii bigimde belirlenmistir.
1.3. Arastirmanin Alt Amaclari

1. Ogretmen adaylarmin psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindaliklar1 arasinda

anlamli diizeyde iliski var midir?

2. Ogretmen adaylarmin manevi iyi oluslar1 psikolojik dayaniklilik arasinda anlaml

diizeyde iliski var midir?

3. Ogretmen adaylarmin manevi iyi oluslar1 ile bilingli farkindaliklar1 arasinda

anlaml diizeyde iliski var midir?
1.4. Arastirmanin Onemi

Yurti¢ci ve yurtdisinda literatiirde Ozellikle bilingli farkindalik ile ilgili bircok
arastirma gérmek miimkiindiir (Akin ve Akin, 2015: 37; Baysal ve Demirbas, 2012:
12; Beauchemin, Hutchins ve Patterson, 2008: 34; Bowlin ve Baer, 2012: 411;
Brown, Ryan ve Creswell, 2007: 211; Kong, Wang ve Zhao, 2014: 165; Shapiro,
Schwartz ve Bonner, 1998: 581; Ulev, 2014: 55; Yikilmaz ve Gudil, 2015: 297).
Ayrica psikolojik dayaniklilik (Sezgin, 2012: 489; Zengin, 2013: 63; Kayaci, 2014:
67; Ergliner, 2017: 92; Cayir, 2018: 35) ve manevi iyi olus (Kardas, 2017: 200;
Borhan, 2017: 72; Pehlivan, 2018: 47; Ata, 2018: 81; Gultekin, 2018: 31) ile ilgili

calismalar da iilkemizde giderek artmaktadir.

Ulkemizde literatiir incelendiginde dgretmen adaylarinda psikolojik dayaniklilik ve
bilingli farkindalik arasindaki iliskide manevi iyi olusun roliinii ortaya koyan bir
arastirmaya rastlanmamistir. Yapilan arastirma ile 6gretmen adaylariin psikolojik
dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki iliskide manevi iyi olusun roliini
degerlendirerek kendilerini daha iyi tanimalarina, elde edilen kuramsal bilgilerin
alanda ¢alisan uygulayicilara yol gosterecegine inanilmaktadir. Ayrica dgretmen
adaylarinda psikolojik dayanikliligi artirmaya yonelik koruyucu ve Onleyici

calismalar yapilmasina katki saglayacag: diisiintilmektedir.



1.5. Varsayimlar

Arastirmaya katilan 6gretmen adaylarinin, verilerin toplanmasi amaci ile uygulanan,

Ol¢me araglarina samimiyetle cevap vermis olduklar1 varsayilmaktadir.
1.6. Sinirhliklar

1. Arastirma bulgular1 2017-2018 yil1 Konya ilinde 6grenime devam eden 17-49 yas

grubu 561 6gretmen adayindan alinan bilgiler ile sinirlidir.

2. Arastirmada Ogretmen adaylarmin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ‘Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi’, bilingli farkindalik diizeyleri ‘Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi’ ve manevi iyi olus diizeyleri ‘Ug-Faktorlii Spiritiiel Iyi Olus Olgegi’nin

ol¢tiigi niteliklerin kapsamiyla sinirhdir.
1.7. Tammmlar

Psikolojik dayamikhhk: Kisinin yaptigi is her neyse kendini ona adamasini,
hayatinda olabilecek c¢esitli degisikliklere agik olmasini ve olaylarin denetimini

elinde bulundurduguna inanmasini ifade etmektedir (Kobasa, 1979: 2).

Bilingli farkindahk: Kisinin dikkatinin i¢inde bulundugu ana yogunlastirmasi ve
yargilama olmadan bu anin i¢inde yasananlari oldugu gibi kabul etmesidir (Kabat-

Zinn, 2003: 145).

Manevi iyi olus: Kisinin var olusundaki anlam1 ve amaglar1 aramaya dair istekliligi,
her seyi sorgulamasi, agiklanamayan ve rahatlikla anlasilamayan soyut seyleri

kavramasidir (Opatz, 1986: 61).



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE KONU iLE ILGILI YAPILAN
ARASTIRMALAR

2.1. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
2.1.1. Psikolojik Dayamikhihik Kavrami

Stresin karsisinda insanlarin tepkilerinin birbirinden farkli olmasi, arastirmacilar1 bu
konu ile ilgili sorular sormaya ve bazi insanlar1 bu agidan digerlerinden ayiran
yonlerin ne olabilecegi konusunda diisiinmeye sevk etmistir (Aydogdu, 2013: 2).
Stres verici olaylar hem ruhsal bozukluklarin hem de fiziki hastaliklarinda baslica
sebeplerinden biri olarak kabul edilmektedir. Insanlar strese maruz kaldiklarinda ayn
sekilde etkilenmeyebilir, bazilar1 i¢in stresli olaylara uyum saglamak oldukga zor
olabilir (Kurt, 2011: 63). Kobasa (1979: 2) stresli olaylara maruz kaldig1 veya
travmatik deneyimler yasadigi halde normal hayata uyum saglayip ve sagligini
koruyan insanlarin sahip oldugu 6zelligin “psikolojik dayaniklilik” (psychological
hardiness) oldugunu belirtmistir. Psikolojik dayaniklilik sayesinde stresli olaylar
inkar etmek veya kagmak yerine onlar firsata ¢evirmek i¢in neler yapilabilecegi

belirlenebilir (Maddi, vd., 2006: 576).

Psikolojik dayaniklilik kavrami ilk defa Kobasa’nin doktora tezi arastirmasi igin,
Ilinois Bell Telephone (IBT) sirketinde 1975’den 1986 yilina kadar siirdiiriilen uzun
stireli galigma sonucunda kullanilmigtir. Aragtirmaya katilan sirket yoneticileri her yil
tibbi ve psikolojik agidan test edilmistir. 1981 yilinda iletisim sahasinda yasanan
dontisiimle birlikte firma c¢alisanlarinin  neredeyse yarisi, 1982 yilinda isini
kaybetmistir. Firmanmn kiigiilmesiyle pek ¢ok yoneticinin moral ve motivasyonu
bozulmus, saglik problemleri yasarken, bazi yoneticiler bu durumun gok daha kolay
sekilde tistesinden gelmistir (Maddi, 2002: 174). Kobasa, arastirmasinin bulgularinda
yogun stres yasadigi halde diisiik hastalik puanina sahip oldugunu belirten kisilerin
psikolojik dayaniklilik o6zelliklerinden baglanma, denetim ve meydan okuma
ozelliklerine sahip oldugunu bulmustur. Ayrica bu insanlarin ¢ogu kendilerini
islerine adamustir, yasadiklar1 zor durumlart tehdit yerine yeteneklerini
gelistirebilecekleri bir firsat olarak gormektedir ve hayatlarindaki olaylarin

denetimini ellerinde bulundurduklarin1 hissetmektedir. Psikolojik dayaniklilik



modeli; baglanma, kontrol ve meydan okuma olmak tiizere birbiri ile iliskisi olan ii¢

boyuttan olusmaktadir (Maddi, 2004: 286).

Psikolojik dayaniklilik, stresli durumlar karsisinda kisiyi olumsuz sonuglardan
koruyan tampon etkisine sahip bir kisilik 6zelligidir. Psikolojik dayaniklilig1 hayatta
kalabilmek i¢in degil, insanin gelisimi boyunca “hayatin zenginlestirilmesi” i¢in
gereken duygusal veya bilissel tutum ve davranislarin bilesimi olarak tanimlayan
varoluseu yaklagimlar da bulunmaktadir (Maddi, 2002: 175). Varolusguluk insan
olmanin anlami {izerinde kurulmustur. Bu yaklasimda kisinin problemlerinin ¢6ziimii
gecmisinde veya genetik yapisinda degildir. Insanlar hiirdiir ve buna gére kendi
tercihlerinden ve eylemlerinden sorumludur (Corey, 2009: 140). Kisinin hayatini
farkinda olarak yasamasi, kendi kararlarim1 verebilmesi ve davranislarinin
sorumlulugunu iistlenmesi, hayatina anlam katmaktadir. Insan kendi segimleriyle
benligini insa eder ve varolusuna bicim verir (Terzi, 2008: 2). Psikolojik
dayanikliligt Kobasa (1979: 3), varoluscu yaklasimin temel kavramlarina
dayandirarak baglanma, kontrol ve meydan okuma olmak iizere birbiri ile iligkisi

olan {i¢ boyutta ele almistir. Bu boyutlarla ilgili bilgiler asagida verilmistir.
2.1.2. Psikolojik Dayaniklihigin Boyutlar:
2.1.2.1. Baglanma

Kobasa (1979: 4) baglanmayi, kisinin hayatin farkli alanlar ile ilgilenme egilimi
olarak tanimlamaktadir. Baglilik konusunda gucli olan kisiler, herhangi bir stresli
olayda, algilanan tehdidi en aza indiren inang sistemine sahiptir. Ayrica stresli
durumlarda, etrafa yabancilagsmak ve soyutlanmak yerine olaylara ve insanlara dahil
olurlar (Maddi, 2006: 160). Kisinin aile ortamu, is, sosyal ¢evre, kisilerarasi iligkiler,
deger ve inanglarina baglanmasi, hayatinin biitliin alanlarin1 kapsamakta ve boylece
stres verici durumlar ile basa ¢ikabilmek i¢in gereken gii¢ kaynagini olusturabilmeyi
saglamaktadir (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982: 169). Gen¢6z ve Motan (2009: 3) bu
boyutun sebatkarlik, dayaniklilik ve kendi ilkelerine inanma o6zellikleri ile iliskili

oldugunu belirtmektedir.
2.1.2.2. Kontrol

Kontrol boyutu pasiflik ve glgsuzllige diismek yerine, sonuglar Uzerinde bir etkiye
sahip olmak icin miicadele etmeyi icermektedir (Maddi, 2006: 160). Bu inanca sahip

olan kisiler, stres olusturan durumun sartlarin1 degistirip, kendisine uygun bir hale
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getirebilecegini diisliniir (Geng6z ve Motan, 2009: 3). Kendilerini durumun pasif
kurbanlar1 olarak goérmek yerine, cevrelerindeki olaylarin yoniinii cabalari ile

etkileyebileceklerine inanirlar. (Maddi, Kahn ve Maddi, 1998: 78).

Kobasa’ya (1979: 3) gore psikolojik olarak dayanikli olan kisiler hayatlarinda i tiir
kontrol sahiptir. (i) Karar Kontroli: Kisinin stres veren durumlar ile basa
¢ikabilmede bulunan mevcut kaynaklar arasindan se¢im yapabilmesidir (ii) Bilissel
Kontrol: Devam eden stres verici durumlarin yorumlanmasi ve stres etkilerinin en
asag1 seviyeye indirilmesidir. (iii) Basa Cikma Becerisi: Ortaya ¢ikan olaylara karsi
basar1 kazanma istegi ve stres veren olay ile basa ¢ikmada daha farkli kaynaklar

saglama becerisidir.
2.1.2.3. Meydan Okuma

Meydan okuma kisinin degisime uyum gosterebilmesi ve bu siireci kendini
gelistirebilmek i¢in bir firsat olarak gormesidir. Meydan okuma, giinliik hayatin
dogal bir pargasidir, kisinin gilivenligini tehdit etmek yerine gelisimi tesvik eden
olumlu bir inang olarak ele alinmaktadir (Maddi, 2002: 176) Degisim konusunda
olumlu hisseden kisiler, beklenmedik durumlara iyi cevap verirler. TIlging
deneyimlerle dolu bir hayata deger verdikleri icin, g¢evrelerini iyi arastirirlar ve
stresle basa ¢ikmada hangi kaynaklar1 kullanacaklarini bilirler. Bilissel esneklige
yatkindirlar (Kobasa, 1979: 4). Bu Kkisiler stres verici durumlarin tizerine giderek
sartlar1 degistirmeye veya sartlardan uygun sekilde faydalanmaya ¢alisir (Geng6z ve
Motan, 2009: 3).

2.1.3. Psikolojik Dayamikhihik Modeli

Maddi ve Kobasa tarafindan Ilinois Bell Telefon Sirketi’nde stresin etkisini
arastirmak igin Ust ve orta dlizey yoneticiler ile uzun sireli bir ¢alisma yapilmistir.
Arastirma sonucuna gore, kisilerin stresli durumlarda “savas ya da kag” tepkisini
kullandiklar1 bu durumun kiside gerilimi arttirdigin1 bulmustur. Stresli olaylar devam
edince hem saglik da hem davraniglarda olumsuzluk goriilebilir. Giiglii yoneticilerin
motivasyon, cesaret ve dayaniklilik diizeylerinin yliksek olmasi performanslarinin,
ruhsal ve fiziki sagliklarinin iyi oldugunu gostermektedir (Maddi, 2002: 174). Bu
arastirmaya gore gelistirilen psikolojik dayaniklilik modeli asagidaki gibidir.



Genetik Incinebilirlik

Stresli Durumlar

Akut: Yikict
degisiklikler
Kronik: Catigmalar
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Sekil 2.1: Psikolojik Dayaniklilik Modeli (Maddi, 2002: 178).
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Bu modele gore akut ve kronik stres arttikca, organizmadaki gerginlik viicut

kaynaklarini tiiketecek kadar uzun siireli ve yogun hale gelebilir. Bu durum fizikse

veya ruhsal hastalik riskini arttirabilir. Bu bozulmalar genetige de bagli olabilir.

Dayanikli olma tutumu, kiside etkili basa ¢ikma, sosyal destek ve yasam tarzi ile

strese tepki vermek icin harekete geciren bir 6nleme sistemi olusturur (A.g.e.: 177).

Ayrica psikolojik dayaniklilik kiside stresin olumsuz etkilerini azaltan ve bu

durumlarla etkin basa cikabilmeyi saglayan, hastaliklara yol agan olumsuzluklar

onleyen, 1iyilik halinin korunmasina yardim eden bir kisilik 6zelligidir. Varoluscu




yaklasim kapsaminda degisime agik, dayaniklilik diizeyi yiiksek kisiler; stres ve zor
sartlar ile miicadele edebilir ve sosyal hayatta etkin rol oynayabilirler (Kurt, 2011:
71).

2.1.4. Psikolojik Dayamklilhk ile Tlgili Arastirmalar

Manning, Williams ve Wolfe (1988: 205) tarafindan 468 katilimci ile yapilan
arastirmada psikolojik dayaniklilik, yasam ve is stresorleri ile saglikla ilgili etkenler
arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglara gére psikolojik dayaniklilik ile 6znel iyi
olus ve is performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Ayrica
dayaniklilig1 yiiksek olan kisilerin daha az somatik sikayette bulundugu, depresyon

ve kaygtya yatkinliklarinin daha az oldugu goriilmiistiir.

Lambert, vd., (1989: 128) romatoid artrit hastaligi olan kadinlar tizerinde yaptiklar
calismada, sosyal destek ve psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olusu yordamasini
incelemistir. Elde edilen verilere gore sosyal destek ve psikolojik dayanikliligin,
hastaligin ciddiyetine bakilmaksizin psikolojik iyi olusu anlamli olarak yordadigi

sonucuna ulagilmistir.

Westman (1990: 141) calismasinda stres ve performans arasindaki iligskide araci
degisken olarak psikolojik dayanikliligin etkisini incelemistir. Arastirmanin
bulgularmma gore psikolojik dayanikliligin performans ve stres arasinda tampon

gorevi yaptig1 belirlenmistir.

Harrisson, vd., (2002: 584), hemsirelerde psikolojik dayaniklilik, psikolojik stres ve
is destegi arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Elde edilen sonuglara gore psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik stres arasinda anlamli iligki oldugu goriilmistiir. Ayrica
dayanikliligin is destegi ve psikolojik stres arasinda araci degisken oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Maddi, Kahn ve Maddi’nin (1998: 78) psikolojik dayaniklilik egitim programinin
etkililigini inceledikleri arastirmalarina 46 sirket yoneticisi katilmistir. Dayaniklilik
egitimi programina katilan {iyelerin dayaniklilik, i3 doyum ve sosyal destek
diizeylerinin rahatlama/meditasyon grubu ve plasebo grubuna katilan iiyelerden daha

yiiksek oldugu bulunmustur.
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Delahaij, Gaillard ve Dam (2010: 386) tarafindan yapilan ¢alismada basa ¢ikma ve
0z-yeterliligin stres verici yasam olaylar1 ile psikolojik dayaniklilik arasindaki

iliskiyi etkiledigi ortaya konmustur.

Motan (2002: 7), 165 iiniversite dgrencisinde psikolojik dayanikliligin kaygi ve
depresyonu ayristirmadaki roliinii inceledigi ¢caligmasinda, dayanikliligin depresyonla

anlamli olarak iligkili; kaygi ile iliskili olmadig1 belirlenmistir.

Tekin (2011: 59) askeri hastanelerde gorev yapan 519 hemsirede psikolojik
dayaniklilik seviyeleri ve tiikenmislik seviyelerinin belirlenmesi amaciyla yaptig
arastirmasindan elde edilen verilere gore psikolojik dayanikliligin; medeni durum,
o6grenim durumu, aylik gelir durumundan, meslegi isteyerek yapmadan etkilendigi
sonucuna ulagsmistir. Ayrica psikolojik dayaniklilik ve tiikenmislik arasinda negatif

yonlii iliski oldugu bulunmustur.

Kurt (2011: 118), ¢alismasinda ¢evik kuvvette hizmet eden personelin stres ile basa
¢ikma tutumlarini, psikolojik dayanikliliklarini ve is doyum seviyelerini aragtirmistir.
Arastirma sonuglarina gore is doyumu seviyesi ve psikolojik dayaniklilik seviyesi

arasinda pozitif yonde diisiik iliskinin bulundugu tespit edilmistir.

Aydogdu (2013: 81-82) tarafindan yapilan g¢alismada 346 {iniversite Ogrencisi
tizerinde psikolojik dayamiklilik seviyeleri ile basa c¢ikma ve baglanma stilleri
arasinda bulunan iliski arastirilmistir. Sonug¢ olarak iiniversite ogrencilerindeki
psikolojik  dayaniklilik  seviyelerinin cinsiyet degiskenine bagli olmadigi
bulunmustur. Ayrica arastirmada iiniversite dgrencilerindeki psikolojik dayaniklilik
seviyeleri ile basa ¢ikma ve baglanma stilleri arasinda anlamli bir iliski oldugu

belirlenmistir.

Sezgin (2012: 489) arastirmasinda 6gretmenlerin psikolojik dayaniklilik puanlarinda
cinsiyet, brang, yas ve mesleki kideme gore anlamli fark bulunmadigi tespit
edilmistir. Benzer sekilde Kiling (2013: 74), 369 6gretmenin katildigr aragtirmasinda
ilkogretim okulunda gorev yapan dgretmenlerdeki psikolojik dayaniklilik diizeylerini
cinsiyet, yas, kidem, brans ve gorev yaptiklar1 okuldaki hizmet siiresi agisindan
incelemistir. Sonuglara gore ilkogretim okulunda goérev yapan oOgretmenlerinin
psikolojik dayaniklilik seviyelerinin cinsiyet, yas, kidem, brans ve gorev yaptiklari

okuldaki hizmet siiresi degiskenleri ile iliskili olmadigi goriilmistiir.
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Yalgin (2013: 65), arastirmasinda 406 Ogretmen tiizerinde mesleki tilkenmislik
seviyeleri ve stres, psikolojik dayaniklilik ile akademik iyimserlik algilar1 arasinda
bulunan iligkiyi incelemistir. Bulgulara gore mesleki tiikenmislik seviyeleri,
algilanan stres, psikolojik dayaniklilik ve akademik iyimserlik algisinin cinsiyete
gore degismedigi; sinif Ogretmenlerinin brang 6gretmenlerine gore daha yiiksek
psikolojik dayaniklilik ve akademik iyimserlik seviyesine sahip oldugu; yas
gruplarinda da psikolojik dayaniklilik seviyeleri ve akademik iyimserlik algisi
acisindan anlamli fark bulundugu belirlenmistir. Ayrica akademik iyimserlik ve
psikolojik dayaniklilik arasinda da pozitif yonde anlamli iligki oldugu goriilmiistiir.
Algilanan stres, akademik iyimserlik ve psikolojik dayanikliligin mesleki
tikenmisligin anlamli olarak yordadigi; mesleki tiikenmisligin en giiclii

yordayicilarinin algilanan stres ve psikolojik dayaniklilik oldugu bulunmustur.

Zengin (2013: 63), 6zel egitime muhtag olan g¢ocuga sahip anne ve babalarin
algiladiklar1 sosyal destek, psikolojik dayaniklilik ve umut diizeylerini arastirmistir.
Bu caligmaya 236 anne ile 175 baba katilmistir. Sonug¢ olarak umut dizeyi ile
psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif yonlii diisiik seviyede iliski
bulundugu; aile destegi, psikolojik dayaniklilik, arkadas destegi ve ozel destek

degiskenlerinin umut diizeyini yordadig: tespit edilmistir.

Kayaci (2014: 67-68), calismasinda 438 iiniversite 6grencisinde psikolojik dogum
sirasinin ve sosyal ilgi seviyelerinin, psikolojik dayaniklilik seviyelerini yordama
durumunu incelemistir. Elde edilen verilere gore psikolojik dayaniklilik seviyeleri,
kendini adama, denetim, meydan okuma ve sosyal ilgiyle pozitif yonlii iliski
bulunmaktadir. Sosyal ilgiyle en ¢ok psikolojik dayamiklilifin alt boyutlarindan
kendini adama ile pozitif yonli olarak iligkilidir. Sonug¢ olarak psikolojik dogum
siras1, biiyiik ve kiigiik ¢ocuk, psikolojik dayaniklilik ve sosyal ilgi seviyeleri

arasinda pozitif yonlii iliski bulundugu ortaya konmustur.

Sezgin (2016: 82) arastirmasinda {iniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve
dindarlik seviyelerini incelemistir. Analiz sonuglarina gore, {iniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamlik seviyelerinin yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir. Ayrica
erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek psikolojik saglamlik seviyesine sahip
oldugu; anne egitim durumunun yilikselmesine bagli olarak psikolojik saglamlik

seviyesinin arttigi, baba egitim seviyesine gore farklilasma olmadigi sonucuna
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vartlmistir. Dindarlifin duygu boyutu ve psikolojik saglamlik seviyeleri arasinda

pozitif yonlii anlamli iligki oldugu belirlenmistir.

Karatas (2016: 61) arastirmasinda 6zel egitim okullarinda c¢alisan 140 kadin, 73
erkek Ogretmen iizerinde psikolojik dayaniklilik seviyelerini ve basa ¢ikma
stratejilerini cinsiyet, yas, medeni durum, brang ve meslekte bulundugu gorev siiresi
degiskenleri yonunden incelemistir. Elde edilen bulgulara gore o6gretmenlerin
psikolojik dayamiklilik seviyelerinin cinsiyet acisindan farklilik gdstermedigi;
psikolojik dayaniklilik seviyeleri ile basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamli bir iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ergliner (2017: 92) ¢esitli devlet ve 0zel hastanelerde, aile sagligi merkezlerinde
calisan 328 hekimin katildig1 arastirmasinda hekimlerin algiladiklar: stres, psikolojik
dayanikliliklari, demografik degiskenler ve yasam doyum diizeyleri arasindaki
iligkiyi incelemistir. Arastirmada psikolojik dayanikliligin alt boyutlari1 arasinda yer
alan kendini adamanin alt boyutunun yasam doyum diizeyini yordadigi, meydan
okuma ve kontrol alt boyutlarinin yasam doyum diizeyini yordamadigi sonucuna
ulagilmistir. Algilanan stres arttikga psikolojik dayanikliligin meydan okuma ve

kontrol boyutlarinin da arttig1 bulunmustur.

Yagbasanlar (2018: 69) arastirmasinda {niversite Ogrencilerinin psikolojik
dayanikliliklari ile dini yonelimleri ve 6z-sefkatleri arasindaki iligkileri incelemistir.
Arastirma Orneklemi Gazi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim hayatina devam eden 538’1
kadin ve 154’1 erkek toplam 692 6grenciden olusmaktadir. Psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde cinsiyet, smif diizeyi ve travmatik yasanti durumuna goére anlamli
farklilasma olmadigi, anabilim dallarina gore ise farklilik gosterdigi belirlenmistir.
Ayrica dini yonelimler ve 0z-sefkat seviyesi arttik¢a psikolojik dayanikliligin arttigi

gorilmiistiir.

Cayir (2018: 35) calismasinda hekimlerin psikolojik dayaniklilik seviyelerinin;
medeni durumdan, galisma stiresinden ve hekimlikle ilgili ek is bakimindan, anlaml
olarak etkilendigi sonucuna ulagsmistir. Psikolojik dayaniklilik ve tlikenmislik

arasinda negatif yonlii iliski oldugu bulunmustur.
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2.2. BILINCLI FARKINDALIK
2.2.1. Bilincli Farkindahk Kavramm

Bilingli farkindalik Bati’da bir psikoterapi uygulamasi olarak ilk defa John Kabat-
Zinn tarafindan gelistirilmistir (Catak ve Ogel, 2010: 70). Kabat-Zinn (1982: 33),
bilingli farkindalik meditasyon formunun kronik agr1 hastalarinda etkili bir
davranigsal programin temeli olarak kullanilabilecegi sonucuna ulastigini
belirtmektedir. Bilingli farkindalik kavrami ve psikoterapide kullanilmasi Bati’da
yaklasik otuz yillik bir ge¢misi olmakla beraber son on yilda iilkemizde de giderek
fark edilmeye, arastirilmaya ve kullanilmaya baglanmistir (Kinay, 2013: 3).

Bilingli farkindaligi (mindfulness), Dogu meditasyon temeline dayanan bir dikkat
yonlendirme yoludur (Kabat ve Zinn, 2003: 145). Bilingli farkindalik kavraminin
kokeni 2500 yil Oncesine dayanan, Budist 6greti dili olan Pali dilinde kullanilan
“sati”  kelimesidir. “Sati” farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamlarinda
kullanilmaktadir (Germer, 2005: 25). Bilingli farkindalik, dogu meditasyon temeline
dayandigi i¢in “Budist meditasyonun kalbi” olarak adlandirilmaktadir (Thera, 1962:
7).

Bilingli farkindalik tanim olarak Kabat-Zinn’e (1994: 4) gére su anda olusan
durumlara nitelikli olarak sekilde dikkati verme siirecidir. Brown ve Ryan’a (2003:
822) gore farkindalik, kisinin i¢ ve dis deneyimlerinin etkisi ile var olan duruma,
gerceklige yonlendiren bir siirectir. Benzer sekilde bilingli farkindalik, kabul etme,
tecriibeye acik olma, merakla iligkisi olan bir yetenek ve simdiki anda yasanan
deneyimlerin farkindaligin1 kagirmamay1 saglayan diizenli dikkat siireci olarak
tanimlanabilir (Bishop, vd., 2004: 232). Baer (2003: 126) ise bilingli farkindaligs, i¢
ve dis uyaranlarin devam etmesine ragmen yargisiz gézlem olarak ifade etmistir.
Yargilamamak, zor fiziksel veya duygusal durumlarla ugrasirken farkindalig: artirir,

durumu oldugu haliyle gormemizi saglar (Germer, 2005: 7).

Bilin¢li farkindalik diislincelerimiz ve duygularimizla olan iligkimizi derinden
degistiren bir tekniktir. Kisinin i¢ deneyime odaklanarak, deger bi¢cmeden,
yargilamadan ve tarafsizlikla ne oldugunu gézlemleme cabasidir. Ornegin depresif
olmaktan ziyade depresyon yasadigini gorebilir, siirekli ve kaginilmaz bir keder
yasamaktan ziyade gercekte keder veya acilardan arinmis oldugu anlar1 nesnel olarak

not edebilir. Bu yilizden bilingli farkindalik terapistin ara¢ kutusundaki giderek daha
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popller hale gelen bir ara¢ olarak terapilere degerli bir katki olarak goriilmeye
baslanmigtir (Morales Knight, 2010: 2).

Brown ve Ryan’a (2003: 822) gore bilingli farkindalik hem farkindaligi hem dikkati
kapsamaktadir. Farkindalik kismi i¢ ve dis ¢evreyi arka planda gdzlemleyen bilincin
radaridir, dikkat ise sinirli bir aralikta deneyime karsi artmig bir hassasiyet saglar.
Bishop, vd., (2004: 234) benzer sekilde bilingli farkindaligin iki bilesenden
olustugunu ifade etmistir. Bunlardan ilki su anda zihindeki olaylar1 tanimak igin
tecriilbe lizerinde dikkati siirdiirebilme anlamima gelen dikkatin 6z-duzenlenmesi,
ikincisi anlik deneyim esnasinda tecriibe edilen kabullenme, agik olma ve merak
kavramlarmin yonlendirilmesidir. Shapiro vd., (2006: 375) farkindaligi tutum, niyet
ve dikkat olmak iizere ii¢ boyutta ele almistir. (i) Tutum boyutu simdiki anda
yasanan durumlardaki kabul, tarafsizlik ve gozlemi igerir. (ii) Niyet boyutu ana
odaklanma kararini1 kapsar. (iii) Dikkat boyutu ise zihnin sadece o anda olusan
durumu anlama cabasinin bilingli olarak yonlendirilmesidir. Germer, Siegel ve
Fulton (2005: 9), bilingli farkindalik anlarinin ortak yonlerini asagidaki gibi

siralamistir:

- Kavramsal degildir: Bilingli farkindalik kisinin diisiince siire¢lerindeki yorumlar

olmadan onceki farkindalik halidir.
- Simdiye odaklidwr. Bilingli farkindalik her an simdiki andadir.

- Yargilayici degildir. Gegmis tecriibelerimizin farkli olmasini istiyorsak, farkindalik

serbest olarak meydana gelmez.

- Amaghdir. Bilingli farkindalik her an dikkati tek yerde odaklamaya amaglar.
Kisinin tekrar dikkatini simdiki zamana c¢evirmek, farkindaligi zamanla siirekli hale

getirir.

- Katilimcimin gozlemini gerektirir. Bilingli farkindalik olaylarin disindaki gézlemci

olarak kalmak degildir, daha yakindan beden ve zihni hissetmektir.

- Sozel degildir. Bilingli farkindalik kelimelerin hakimiyetinde degildir. Bunun
sebebi farkindalik durumunun zihinde kelimelerin ortaya ¢ikmasindan 0©nce

olusmasidir.

- Kesif yapmaya dayanir. Bilingli farkindalik ile her an alginin daha derin seviyeleri

arastirilir.

15



-Ozgurlik vericidir. Bilingli farkindaligin her zamani kisinin sartlandigi acidan

kurtulmasini saglar.
2.2.2. Bilincli Farkindahktaki Temel Tutumlar

Kabatt-Zinn (2009: 22), bilingli farkindaligin temel tutumlarini yedi maddede

toplamustir:
2.2.2.1. Yargilayic1 Olmama

Yasantilarimizla ilgili genellestirilmis ¢esitli yargilarimiz bulunmaktadir. Farkindalik
sahibi olmak i¢in simdiki ana odaklanarak ve anda yasanan olaylar1 yargilamadan
gozlem yapmak gerekir. Kisinin anda yasadiklarini yargilayarak diisiinmesi
bilingsizce ve otomatik olarak gergeklesmektedir. Insan zihni ge¢cmiste yasadiklarinin
etkisi altinda kalarak bedende hissedilen duyumlar1 degerlendirme egilimindedir. Bu
durumda kisi zihninde otomatik olarak duygu ve diisiincelerini olumlu, olumsuz, iyi,
kotii, dogru veya yanlis, seklinde etiketlendirir. Kisilerin gegmis deneyimleri ile ilgili
yargilart bazi psikolojik rahatsizliklarin kaynagini olusturabilir. Mesela; panik atak
rahatsizlig1 olan kisi solunum hizi veya kalp ritminin artmasi yiiziinden bedeninde
olusan tepkileri korkutucu veya tehlikeli olarak degerlendirebilir (Demir, 2014: 27).

Bilingli farkindalik sayesinde kisi kendisine bir yargilama olmadan yaklasabilir.
2.2.2.2. Sabir

Sabir her geyin bir zamani oldugunu anlamak ve kabul etmektir. Sabirli olmak ise her
ana ve duruma acik olmaktir. Kisi i¢in en iyi zaman simdiki zamandir, gelecek ile
ilgili planlar ve beklentiler strese yol agmaktadir. Diisiinceler ¢ok defa su am
algilamamizi biiyiik oranda etkiler ve gergeklikle bagimizin kesilmesine sebep olur

(Kinay, 2013: 20).
2.2.2.3. Acemi Zihni

Simdiki anda olmanin zenginligi aym1 anda hayatin kendi zenginligini olusturur.
Genellikle bildiklerimizin inanglarimizi ve diisiincelerimizi etkilemesi, her seyi
oldugu haliyle gérmemizi engeller. Acemi zihnine sahip olmak, igerisinde bulunulan
simdiki zamanin zenginligini gorebilmek icin her seyi ilk defa yasaniyormus gibi
gormeyi saglar. Bu sayede gecmisteki deneyimlere dayanan beklentilerin

yasadigimiz an1 etkilenmesine engel olunabilir. Acemi zihni, bildiklerimize
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takilmamaya ve yeni firsatlara kars1 agik olmay1 saglar ¢ilinkii her bir an biriciktir ve

digeriyle ayn1 degildir. (Kabat-Zinn, 2009: 24).
2.2.2.4. Guven

Meditasyon egitiminin énemli bir 6zelligi kisinin kendisine ve hissettiklerine karsi
temel bir giiven duygusu gelistirmektir. Hislerimize ve kendimize giivenerek
verdigimiz kararlar sonucu hayatta birtakim yanliglar yapsak bile bu giiven kendi
disimizda bulunan seylerden etkilenmekten her zaman daha iyidir. Bu tutum
sayesinde baskalarini taklit etmek yerine kisinin kendisi olur ve kendi istek ve
disilincelerine gore tercihler yapar. Bilingli farkindalik uygulamalari ile kisi kendi
varolusuna giivenmeyi, kendisi olmanin sorumlulugunu almay1 ve kendini dinlemeyi

ogrenir (A.g.e.: 25)
2.2.2.5. Cabasizhik

Yaptigimiz her seyi neredeyse bir amag veya bir seyleri elde edebilmek, bir yerlere
gelebilmek igin yapiyoruz. Ancak bu tutum meditasyonda gercek bir gligliik ortaya
cikarabilir. Cilinkii meditasyon yapilan diger etkinliklerden farkli olarak c¢ok
calismay1 ve enerji harcamay1 gerektirmesine ragmen aslinda bir sey yapmamaktir.
Bu daha az ugrasarak kendimizi daha fazla gorebildigimiz bir yontemdir ve

cabasizlikla miimkiindiir (A.g.e.: 26).
2.2.2.6. Kabul

Kabul, bilingli farkindalik yolu ile kiside gelistirilen en 6nemli 0zelliklerden biridir.
Kabul sayesinde kisi kendinde rahatsizlik olusturan diisiince ve duygulardan kagmak
veya onlart bastirmak yerine bu durumlarla basa ¢ikabilir. Bir¢cok insan olumsuz
duygu ve diisiincelere yol agan stres etkenlerinin olusturdugu sikintilardan kurtulmak
icin tek yolun, onlar1 ortadan kaldirmak oldugunu diisiintir. Oysa diisiince veya
duygular1 yok etmek miimkiin olmadig1 gibi tam tersine bunlar reddetmeye ya da
bastirmaya calismak, uzun vadede daha fazla zarara yol agmaktadir (Demir, 2014).
Boyle durumlarla bas etmek i¢in anin iginde her ne yasaniyorsa onu kabul etmek
gerekir (Kabat-Zinn, 2009: 27). Kisi kendisine karsi yargilayici olmak yerine
anlayish, a¢ik, su ana odakli ve istekli olmalidir. Boylece istenilmeyen olaylara,

durumlara ve duygulara kars1 sabri artar (Demir, 2014: 30).
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2.2.2.7. Oluruna Birakmak

Kisi igsel yasantilarina dikkatini verince, zihninin hosa giden duygulari, diisiinceleri
ya da durumlar1 devam ettirmeye, arttirmaya veya zihninde yeniden canlandirmaya
calisir. Buna benzer olarak kendisine sikint1 ve act veren duygular, diisiinceler veya
durumlardan korumaya ve kurtulmaya ugrasir. Oluruna birakmak, birtakim seylerin
yaganmasina izin vermenin bir tiiriidiir ve her seyi oldugu hali ile kabullenmektir.
Eger kendimizi yargilarken bulursak, bu diisiinceleri oluruna birakmali ve onlar

kabul etmeliyiz (Kabat-Zinn, 2009: 29).
2.2.3. Umursamazhk (Mindlessness)

Bilingli farkindalik su anda yasanan olaylar1 tanimak ve uyanik olmaktir ancak ¢ogu
kisi bunu basaramaz. Bu durumda umursamazlik/dalginlik (mindlessness) ortaya
cikar (Ozyesil, 2011: 33). Umursamazlik, kisinin bir duygu, diisiince, niyet veya bir
alg1 nesnesinin varligin1 kabul etmek ya da ilgilenmek yerine onu reddetmesidir
(Brown ve Ryan, 2003: 823). Langer’e (1989: 289) gore ise umursamazlik kisinin
tecriibeleri, davranislari, nesneleri ve diger insanlar1 degismeyen kategoriler icine
koyarak tek bakis agisina bagl kaldigi ve otomatik davrandig: bir haldir. Ogrenilen
pek ¢ok bilgi, bir otorite tarafindan aktarilmistir. Kisiler genellikle bu bilgileri
bilingsizce kabul etmeleri ve tek yonden diistinmeleri sebebi ile bilgiye giden diger
yollardan haberleri yoktur. Olaylarn farkli ve c¢esitli bakis acilarindan
gorebileceklerinin farkinda olmadiklari i¢in kendi deneyimlerini bilingsizce gézden
gecirerek kabul ederler Umursamazlik durumunda genellikle dikkat dagitict
diisiincelere veya su anda olanlarla ilgili fikirlere sahip olunabilir. Farkindalik ise
dikkati bir noktada toplayarak, gecmis veya gelecek yerine simdide olmay: saglar.
Bu tlr bir dikkat becerisi kiginin enerjisini artirir, net goriis imkan1 saglar ayrica

herkes tarafindan gelistirilebilir (Germer, 2004: 26).
2.2.4. Bilincli Farkindahgin Kuramsal Temeli

Bilingli farkindalik genis kapsamlidir ve birgok kuram ile ortak noktasi
bulunmaktadir. Psikodinamik kuram, biligsel-davranigsgr kuram, gestalt kuramu,

varoluscu kuram ve insancil kuram bunlardan bazilaridir.
2.2.4.1. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik ¢alisan kuramcilar, Carl Jung doneminden bu yana budist psikolojiye

onem vermislerdir. Kisinin kendi zihni durumunu ya da baska kisilerin zihni
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hakkinda diistinebilmesi bir bilingli farkindalik becerisidir. Psikodinamik terapi
farkindaligin ve kabuliin, degisimin 6n sart1 oldugunu varsayar, bilingalt: siireglerin
onemini vurgular. Cesitli bilincli farkindalik alistirmalari ile i¢ goriiyu kesfettirmeye

yonelik miidahaleleri vardir (Ozyesil, 2011: 37).
2.4.2.2. Bilissel-Davranis¢1 Kuram

Bilingli farkindalik ve biligsel davranig¢t kuramin ¢esitli benzerlikleri bulunmaktadir.
Eski bir Budist uygulamasi olan farkindalik kim oldugumuzu incelemek, diinyay1 ve
kendimizi diinyada nasil gordiigiimiize dair sorgulamak ile ilgilidir. Bilissel temelli
kuramlar, diinyay1 diisiincelerimiz ile olusturdugumuz goriisiinii esas almaktadir.
Bilissel terapiler, Budizm gibi kisiye diisiincelerinin nasil ortaya c¢iktigini, g¢esitli
diisiince ve istekleri ile bas etmek i¢in zihinlerinin egitimi konusunda yol gosterir.
(Ozyesil, vd., 2011: 226). Bilissel degisim, anlam ve degerler olmaksizin kisinin
kendi diisiincelerini gézlemlemesiyle ortaya cikar (Ulev, 2014: 7).

Farkindalik temelli terapilerde kullanilan duygu ve dikkat diizenleme, {istbilis, maruz
birakma gibi ¢esitli uygulamalar, biligsel davranisg1 terapide kullanilan degisim
mekanizmalart ile ortak yonler bulundurdugu icin bu terapiler, bilissel davranisci
terapilerde “ii¢iincii dalga” olarak nitelendirilmektedir (Catak ve Ogel, 2010: 71).
Ucgiincii kusak olarak da isimlendirilen bu yaklasimlar i¢inde diyalektik farkindalik
temelli bilissel terapi, davranis terapisi, kabul ve kararlilik terapisi, duygu dizenleme
terapisi, biitiinlestirici duygu diizenleme terapisi gibi gesitli terapiler yer almaktadir
(Vatan, 2016: 193). Son zamanlarda bilingli farkindalik yogunlukla bilissel ve
davranigsal tedavilerin yaninda klinik psikoloji alaninda da kullanilmaktadir (Cash ve

Whittingham, 2010: 177).
2.4.2.3. Gestalt Kuram

Farkindalik kavrami Gestalt kuraminin en O©nemli kavramlarindan birisidir.
Farkindalik kisilerin diger kisi ve nesnelerle oldugu kadar kendileri ile de iletisim
icinde olmasi gerektigini ifade etmektedir (Sharf, 2014: 248). Gestalt terapi
siirecinde en onemli amaglarindan birisi kisinin anlamli farkindaligini artirmaktir.
Kisi farkindalik sayesinde ¢evresi ile biligsel, duyussal ve duygusal acidan uygun
temasta bulunabilir. Bu sayede kendi duyumlarinin, davranislarinin, diisiincelerinin

sorumlulugunu alir ve bilingli se¢imler yapabilir (Mutlu-Tagay, 2010: 27).
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2.4.2.4. Varoluscu Kuram

Varolusgu kurama gore; insan olmanin en temel 6zelliklerinden biri kendi hayatina
anlam kazandirma arayisinda olmasi ve 6nemli olma duygusudur. Bu yiizden kisi
anlamsizlik ile karsilastigi durumlarda kaygi ve catisma yasamaktadir. Oliimiin
varligimma dair farkindalik sahibi olan kisi hayati biitlinciil bir bakis acisiyla
degerlendirir. ~ Cevresini  olabildigince  zenginlestirmek,  giizellestirmek,
anlamlandirmak {izere bir tutum sergiler. Hayatin degerini bilerek daha anlamli ve
daha tatmin edici sekilde yasayabilir. Kisinin 6lecegini bilmesi, 6lim korkusunun da

etkisiyle hayata daha sik1 olarak baglanmasina yol acar (Demir, 2014: 32).
2.4.2.5. insancl Kuram

Insancil kuram insanm yasam kalitesine ve i¢ mutluluguna énem verir ve kisilerin
gecmis deneyimleri yerine o giin yasadigi deneyim ve diisiinceleri ile ilgilenir (Onur,
2018: 150). Bu yiizden Budist psikolojide oldugu gibi insancil kuram da kisinin
dogasinda bulunan kapasitesini saglikli ve fonksiyonel hale getirmesini
vurgulamaktadir. Ayrica simdiki ana odaklanmayi, hayatin farkinda olarak
yasayabilmeyi, kararlarimizin sorumlulugunu almay1 ve kaygiyr gidermeyi 6grenme

Uzerine yogunlagsmaktadir (Shahrokh ve Hales, 2003: 78).
2.2.5. Bilingli Farkindahk Giiniimiizde Kullanim

Bilingli farkindalik ¢ok eski bir kavram olmakla birlikte, bir psikoterapi yontemi
olarak ruh saghgi alaninda yakin zamanda kullanilmaya baslanmistir. Bilingli
farkindalik ilk kez 1979 yilinda, Farkindalik Temelli Stres Azaltma (FTSA) programi
olarak Dr. John Kabat-Zinn tarafindan uygulanmistir. Bu uygulamada bilingli
farkindalik, kronik agr1 hastalarinda belirtilerinin ve kronik hastalik kaynakli stresin
azaltilmasinda bir beceri olarak 6gretilmistir (Kinay, 2013: 21).

Bilingli farkindaligi temel olarak alan terapi teknikleri, danigsanlarda farkindalik
seviyelerini artirmayr hedeflemektedir. Bu temele dayali olarak literatiirde
farkindalik temelli Dbiligsel terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy),
Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Mindful Based Stres Reduction), Kabul ve
Kararlilik Terapisi (Acceptance Commitment Therapy) ve Diyalektik Davranis
Terapileri (Dialectical Behavioral Therapies) gibi yontemlere rastlanmaktadir
(Kocaarslan, 2016: 27). Bilingli Farkindalik Temelli Terapiler, stres ve depresyon
(Shapiro, Schwartz ve Bonner, 1998: 373), kaygt bozukluklar1 (Miller, Fletcher ve

20



Kabat-Zinn, 1995: 192; Goldin ve Gross, 2010: 83), yeme bozukluklar1 (Lavender,
Gratz ve Tull, 2011: 174), sosyal kaygi (Rasmussen ve Pidgeon, 2011: 227) ve
madde bagimliligi (Bowen, vd., 2009: 295) gibi bir¢ok psikolojik sorunun ¢6ziimiine

yonelik olarak uygulanmaktadir.

Ayrica son yillarda okullarda bilingli farkindalik egitimi ile ilgili programlar
uygulanmaya baslamistir. Kuyken, vd., (2013: 126) okul ortamlarinda bilingli
farkindalik becerilerinin  kullaniminin etkili oldugunu tespit etmistir. Bilingli
farkindalik c¢alismalar1i New York’ta ve diinya c¢apinda pek c¢ok okulda
uygulanmaktadir. Ingiltere hiikiimeti g¢ocuklarin zihin sagligmm gelistirme
calismasinin bir parcasi olarak geleneksel miifredatin yani sira yaklasik 370 okulda
ogrenciler icin bilingli farkindalik uygulamalar1 dersi yapilacagini duyurmustur

(Magra, 2019).
2.2.6. Bilincli Farkindahkla Tlgili Arastirmalar

Brown ve Ryan (2003: 822), bilingli farkindalik seviyesinin psikolojik iyi olus
tizerindeki roliinii inceledikleri arastirmada, bilingli farkindalik seviyesi ve psikolojik
iyl olus arasinda anlamli iliski oldugunu belirlemistir. Falkenstrom (2010: 305),
meditasyon konusunda deneyimli 66 kisi lizerinde bilingli farkindalik ve iyi olusu
aragtirmistir. Sonuglara gore bilingli farkindalik seviyesi ve iyi olus arasinda olumlu
yonde giiclii iliski oldugunu tespit etmistir. Lykins ve Baer (2009: 226), uzun
stireden beri bilingli farkindalik meditasyonu yapan kisilerin psikolojik islevselligini
inceledikleri ¢alismalar1 sonucunda uzun siireli bilingli farkindalik meditasyonun
farkindalik  becerilerini gelistirebilecegini ve  psikolojik  islevselligi

destekleyebilecegini ortaya koymuslardir.

Carmody ve Baer’in (2008: 23) 8 oturumluk FTSA (farkindalik temelli stres azaltma)
programina katilan 174 yetiskinde bilingli farkindalik uygulamalarinin, kisilerin
farkindalik diizeylerine, tibbi ve psikolojik belirtilere, psikolojik i1yi olusa etkisini
incelemislerdir. Elde edilen verilere gore FTSA programindan sonra katilimcilarin
bilin¢li farkindalik ve iyi oluslarinda artma, stres seviyesi ve belirtilerinde azalma

oldugu belirlenmistir.

Weinstein, Brown ve Ryan (2009: 374) tarafindan 92 tiniversite 6grencisiyle yapilan
calismada bilingli farkindalik seviyesinin stres, basa ¢ikma ve duygusal iyi olusu

yordayict etkisi incelenmistir. Sonug¢ olarak bilingli farkindaligi yiiksek olan
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ogrencilerin zorlayic1 yasam olaylarinda kagingan basa ¢ikma yontemine daha az;
uyumlu ve aktif planlama, basa c¢ikma yontemlerine daha ¢ok yoneldikleri
bulunmustur. Ayrica stres ve basa ¢ikmanin kismen veya tam olarak farkindalik ve

iyi olus arasinda aracilik yaptig1 belirlenmistir.

Flugel Colle, vd., (2010: 36) bilingli farkindalik temelli olarak stres azaltma
programinin uygulanmasi ile hayat kalitesi, 0znel, zihinsel ve duygusal iyi olus,
sosyal etkinlik seviyesi, manevi iyi olusta anlamli olarak gelisme oldugunu tespit
etmiglerdir. Ayrica agr1 siklig1 ve siddeti, yorgunluk seviyesi, arkadas ve aileden
gelen destek seviyesi, mali ve kanuni kaygilar i¢in istatistiki olarak anlamli olmayan

olumlu degisiklikler gozlenmistir.

Bowlin ve Baer (2012: 411) tarafindan yapilan arastirmada giinliik hayatta bilin¢li
farkindaliga yatkinlik ile psikolojik iyi olus, 6z kontrol ve genel psikolojik stres
arasinda olan iliski incelenmistir. Elde edilen verilere gore bilingli farkindalik ve 6z
kontrol ile psikolojik iyi olug arasinda pozitif yonlii, genel stresle negatif yonlii iligki
oldugu bulunmustur. Ayrica bilingli farkindaligin 6z denetim ve psikolojik semptom

arasinda anlaml araci degisken oldugu tespit edilmistir.

Vinothkumar, Vinu ve Anshya’nin (2013: 514) arastirmalarinda 160 {iiniversite
ogrencisinde bilingli farkindalik, psikolojik dayanikliligini ve algilanan stres
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Sonuglara gore bilingli farkindaligin psikolojik
dayanikliliginin alt boyutlarindan baglanma ve kontrol ile pozitif yonde, Algilanan
stresin ise bilingli farkindalik, baglanma ve meydan okuma alt boyutlar: ile negatif

yonlu iliskili oldugu bulunmustur.

Bajaj ve Pande (2015: 63) tarafindan 327 iiniversite 6grencisinde yapilan arastirmada
bilingli farkindaligin 6znel iyi olus ve yasam doyumu Uzerinde bulunan etkileri,
psikolojik saglamligin oynadig1 araci rol iizerinden incelenmistir. Elde edilen verilere
gore psikolojik saglamligin 6znel iyi olus ve yasam doyumu arasindaki iliskiye kismi

olarak araci oldugunu ve bilesenleri etkiledigini gostermistir.

Ozyesil (2011: 103) tarafindan bilingli farkindalikla ilgili Tiirkiye’de yapilmus ilk
arastirmada, {iniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ve bes faktor kisilik
Ozelliklerinin 6z-anlayis seviyelerini anlamli olarak yordamasi incelenmistir. Sonug
olarak 6grencilerdeki 6z-anlayis ve bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli

bir iliski bulunmustur.
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Iskender ve Akin (2011: 219), {iniversite dgrencileri ile yapilan calismada bilingli
farkindalik, 6z anlayisin {i¢ bileseninden olan sefkat, paylagimlarin bilincinde
olmanin, internet bagimhilig ile arasinda negatif yonli iliski bulundugunu
belirlemistir. Ayrica 6z anlayisin, 0z yargi, uzaklasma ve asir1 6zdesim kurma
etkenlerinin, internet bagimliligiyla arasinda pozitif yonde iliskili oldugu sonucuna

ulastlmistir.

Baysal ve Demirbas (2012: 12) tarafindan yapilan arastirmada smif ogretmenligi
adaylarinda bilingli farkindalik seviyeleri ve yansitict diisiinme egilimleri arasinda
bulunan iligki incelenmistir. Sonug olarak bilingli farkindalik ve yansitict diisiinme

egilimi arasinda pozitif yonli yiiksek bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Kocaefe (2013: 53) tarafindan yapilan ¢alismada otonomi veren ebeveynlik tarzi ile
bilingli farkindalik seviyesi ve psikolojik saglik arasindaki iliski arastirilmistir. Elde
edilen verilere gore ebeveynler tarafindan saglanan otonomi ve bilingli farkindalik

seviyesi arasinda pozitif yonlii iligkili oldugu bulunmustur.

Ulev (2014: 55), tarafindan 414 iiniversite dgrencisinin katildig1 arastirmada bilingli
farkindalik seviyesi ve stres ile basa ¢ikma tarzlari, depresyon, kaygi ve stres
belirtileri ile olan iligkisi incelenmistir. Bilingli farkindaligin aktif stres ile basa
¢tkma yontemlerinden kendine giivenli, iyimser ve sosyal destek arama yaklagimi
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bilingli farkindalikla
anksiyete, depresyon, stres ve pasif stres ile basa ¢ikma yontemlerinden boyun egici
ve kendini suglayici yaklagim arasinda ise negatif yonlii anlamli bir iliski bulundugu

tespit edilmistir.

Sehidoglu (2014: 56) calismasinda 15-17 yas grubundan ergenler {izerinde bilingli
farkindalik seviyesi ve problemli internet kullanimi arasinda bulunan iligkiyi
incelemistir. Arastirmanin sonucunda, bilingli farkindalik seviyesi ve problemli
internet kullanimi arasinda negatif yonde gucli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Cinsiyete degiskenine gore kizlardaki bilingli farkindalik seviyesi ile problemli
internet kullanimi arasinda yiiksek iliski; erkeklerdeki bilingli farkindalik seviyesi ile

orta diizeyde iliski oldugu belirlenmistir.

Albayrak, (2015: 50) tarafindan yapilan calismada 452 iiniversite Ogrencisinde
baglanma, bilingli farkindalik seviyeleri ve psikolojik belirtilerinin seviyesi arasinda

bulunan iligkiler arastirilmigtir. Elde edilen bulgulara gore, bilingli farkindalik ile
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kaygili ve gilivenli baglanma bi¢imi arasinda negatif yonlii; kagingan baglanma
bigimi ile ise pozitif yonde iliski bulunmustur. Ayrica baglanma bi¢iminin ve bilingli

farkindalik seviyesinin, psikolojik belirtilerle iliskisi bulundugu goriilmiistiir.

Kara (2016: 70), 808 iiniversite 6grencisinde 6z kontroliin depresyon seviyeleri ile
bilingli farkindalik ve baglanma stilleri arasinda bulunan iliskiyi incelemistir.
Arastirmanin sonuglarma goére gilivenli baglanan ve bilingli farkindalik seviyeleri
yiiksek olan iiniversite 0grencilerinde 6z kontrol seviyelerinin yiiksek, depresyon

seviyelerinin ise diisiik oldugu ortaya konmustur.

Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017: 170) {iniversite 6grencileri iizerinde duygusal
zekanin, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda bulunan iliskideki aracilik
roliinii aragtirmistir. Elde edilen verilere gore bilingli farkindalik ve psikolojik iyi
olus iliskisinde, duygusal zekanin tam araci oldugu bulunmustur. Ogrencilerin
bilingli farkindalik seviyelerinin artmasi ile duygusal zeka seviyeleri ylkselmekte ve

buna bagli olarak psikolojik iyi oluslar giiclenmektedir.

Demir (2017: 100) tarafindan bilingli farkindalik temelli egitim programinin,
kisilerin depresyon ve stres seviyeleri ilizerinde etkisini belirlemek i¢in yapilan
calismanin sonucunda, deney grubunda bulunan Ggrencilerin depresyon ve stres

puanlarinin anlamli olarak azaldig: tespit edilmistir.

Tuncer (2017: 77) arastirmasinda iiniversite Ogrencilerinde sosyal anksiyete
seviyeleri, yasam doyumu ve bilingli farkindalik seviyeleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma sonucunda sosyal anksiyete seviyeleri ve bilingli farkindalik

seviyeleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur.

Saricali ve Satict (2017: 655) oOrneklemini {iniversite 6grencilerinin olusturdugu
caligmalarinda bilingli farkindalik seviyeleri ve psikolojik kirillganlik arasinda
utangachigin aracilik roliinii incelemistir. Elde edilen verilere gore, bilingli
farkindalik seviyeleri yiiksek olan 6grencilerde psikolojik kirillganlik ve utangaglik

seviyelerinin azaldig1 belirlemistir.

Celikler (2017: 60) c¢alismasinda, gen¢ yetiskinlerde bilingli farkindaligin, basa
¢ikma tutumlar1 ve psikolojik iyi olus {lizerinde olan etkilerini aragtirmistir. Bilingli
farkindalik seviyesi ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
bulundugu ve bilingli farkindaligin cinsiyet, egitim, ekonomik seviye gibi

degiskenlere gore farklililik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.
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Koyun (2018: 63) arastirmasinda, din gorevlileri ve aile hekimlerinin bagimliliga
yonelik tutumlarimin empati ve bilingli farkindalik diizeyleri ile olan iligkisini
incelemistir. Sonuglara gore din gorevlilerin uzmanlara giiven, kurtarma
sorumlulugu, ahlaki zayiflik, bilingli farkindalik, biligsel ve temel empati puani, aile
hekimlerinden anlamli bi¢gimde yiiksektir. Ayrica empati ve bilingli farkindaligin din
gorevlilerindeki ve aile hekimlerindeki bagimliliga yonelik tutumlar etkiledigi tespit

edilmistir.

Sahin (2018: 41) tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve
iyi olus seviyeleri Gzerindeki etkisini ve cinsiyet, yas ve fakiilte degiskenlerine gore
farklilik durumunu arasgtirmistir. Cinsiyet ve yas degiskeni acisindan bilingli
farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi olus ag¢isindan anlamli diizeyde bir
farklilasma bulunamamistir. Fakiilte degiskeni yoniinden farkindalik puan
ortalamalarinda anlamli bir fark bulunamazken, yasam doyumu ve mental iyi olus
puan ortalamalar1 arasinda anlamli agidan farklilik oldugu tespit edilmistir.
Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlar: ile yasam doyumu ve mental
iyl olus puanlart arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iligki vardir. Benzer
sekilde Yikilmaz ve Giudil (2015: 297) tarafindan yapilan c¢alismada iiniversite
ogrencilerinde bilingli farkindaligin kisilerin yasam doyumlariin yiiksek olmasim

yordayan 6nemli etkenlerden biri oldugu sonucuna ulasilmistir.

(Arslan, 2018: 73) tarafindan yapilan arastirmada, 194 kisiden elden edilen verilere
gore bilingli farkindaligin, depresyon ve algilanan stres ile iliskisi incelenmistir.
Sonug olarak kadinlarin, erkeklere gore bilingli farkindalik seviyelerinin daha yuksek
oldugu goriilmiistiir. Ayrica bilingli farkindalik seviyesinin artmasi ile algilanan stres

ve depresyonda azalma oldugu bulunmustur.
2.3.MANEVI IYI OLUS
2.3.1. Maneviyat (Spirituality)

Manevi kelimesi Arapca kokenlidir ve “goriilmeyen, duyularla sezilebilen, ruhani,
maddi karsiti” anlamlarina gelmektedir. Maneviyat kelimesi sifat olan manevi
kelimesi ile iligkilidir. Maneviyat (Spirituality) sozliikte ilk anlam olarak “maddi
olmayan, manevi seyler”, ikinci anlam olarak “Yirek giicli, moral” olarak
kullanilmistir (TDK, 2019). Bu farkli anlamlar, maneviyatin ¢ok boyutlu ve ¢ok
yonli bir kavram oldugunu gostermektedir (Diizgiiner, 2013: 147). Maneviyat,
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hayatin maddi yoniiniin 6tesinde olan bir giic ya da varligin bilinci, evrene derinden
duyulan baglilik ve biitlinliikk duygusunu i¢inde bulunduran insanin varolusunun bir
ozelligidir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000: 252). Maneviyatin anlam arayisi,
birlik, baglanmishik, askinlik ve en yiliksek insan potansiyelini arayis oldugu
sOylenebilir (Pargament, 1999: 127). Ayrica maneviyat hayat boyu kazanilmis biitiin
bilgilerin bir sonucudur ve kisinin hayat amacini olusturan ve kisiye anlamli gelen
Ogeleri icerir (Cetinkaya, Altundag ve Azak, 2007: 47). Maneviyat genel olarak,
hayatta anlam arama, askinlikla karsilagsma, baglanma hissiyati, nihai bir ger¢ek veya
en yiiksek degeri arama, gizemli bir varliga saygi duyma ve kisisel degisim gibi
ozellikleri igceren din ile iligkili olabilecegi gibi dinin disinda da yasanabilen

deneyimler biitlintidiir (Sirin, 2018: 1289).

Bash (2004: 12) maneviyat kavramini; tanrici olmayan, tanrict olan, tanrici ve tanrict
olmayan yaklagimin arasinda bir ara¢ yolu ile olan seklinde ii¢ baslikta ele
almaktadir. Tanrici olmayan yaklasima gore diisiinme yolu dini olarak ele alinmaz.
Maneviyat, Ustiinliige teslim olmak yerine topluma ait olmak ile ilgilidir. Kisinin
kendi maneviyatini kavramasini i¢ barisini ve memnuniyetini artirir. Tanrict
yaklagima gore maneviyat, kisinin yasadigi ¢evre ve bulundugu sartlarda, evrende
var olan daha istiin gilicle baglant1 veya iligki hissidir. Bu his, anlam arama ya da
baskalar1 ile birlik olmadan daha fazlasidir. Tanric1 ve tanrict olmayan yaklagimin
arasinda bir ara¢ yolu olan yaklagimda ise maneviyat, sekiiler bir kavram olarak
tanimlanmakta, ancak dil ve diisiince kaliplar1 bu {iistiin giice ulasma amaciyla
kullanilmaktadir. Bu yaklasim, istiin giicii igermekle birlikte soru veya cevaba

ulagmakta listlin giiciin gerekliligini inkar etmesi agisindan karmasiktir.

Maneviyat, kiside mevcut olan odak noktasini asmak i¢in dogustan gelen kapasite ile
iliskili olarak bu temayiile dair artan sevgi ve bilgidir ve yedi boyuttan olugsmaktadir
(Chandler, Holden ve Kolander, 1992: 169):

1. Dogustan gelen kapasite: biitiin insanlarda bulunmaktadir.
2. Egilim: maneviyatin bastirilmak yerine merkeze alindig1 temaytilii ifade eder.

3. Aramak: kisi manevi tecriibeleri dogrudan yasamanin yerine bu tecriibelerin ortaya

¢ikma ihtimalinin daha yiiksek oldugu sartlar1 olusturabilir.

4. Kisinin gilincel odagt: kisinin hayat olaylarini, hedeflerini, deneyim sahibi oldugu

ve degerlendirdigi anda olan psikolojik durumudur.
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5. Asmak: Kisinin saglikli olmayan isleyisten daha saglikli ya da ytiksek bir duruma

dogru ilerlemesidir.

6. Daha cok bilgi: kisinin bir 6nce bulundugu evreyi asarak daha biiyiik ve daha fazla

diinya goriisiine sahip olmasi anlamina gelir.

7. Daha fazla sevgi kapasitesi: kisinin giderek artan bilgisi ile daha kapsamli, yapict

etik ve deger sistemleriyle birlikte gelisen bir hayat amaci anlamina gelir.
2.3.2. Din ve Maneviyat Ayirimi

Maneviyat, genel olarak sosyal bilimler, 6zelde din psikolojisi alaninda son
zamanlarda One ¢ikan bir kavramdir. 1950°1i yillara kadar literatiirde din ve dindarlik
ile es anlamli olarak kullanilirken daha sonraki yillarda farkli bir kapsamda ele
alinmaya baglanmistir (Duzguner, 2013: 15). Din, hayati ¢evreleyen, belli emir, kural
ve yasaklar1 olan hayatin c¢esitli alanlarina gbre davranislari Ongdren Ogretiler
batinudur (Bilgin, 2014: 76). Maneviyat, askin olanla baglanti kurmasi ile
hiimanizm, degerler, ahlak kurallar1 ve ruh sagligindan ayrilmaktadir. Maneviyat,
askin olan1 aramay1 ve kesfetmeyi igerir (Koenig, 1998: 21). Maneviyat ‘daha ylice
bir giic ile’ kisisel bir iligki olarak tanimlanirken din, kurumsallasma ile ve toplumla
ilgilidir. Dindar olmadan da maneviyat sahibi olmak miimkiindiir. Baz1 yeni ¢ag
(new age) arastirmacilarina gére maneviyat, tabiat ile yakin bir iliski i¢indedir (Dein
ve Kimter, 2014: 741). Zinnbauer ve Pargament (2013: 77), dindarlik ve maneviyat

kavramlarina dair bazi1 sonuglara ulasmistir:

a) Dindarlik ve maneviyat kavrami kiiltiirel gerceklerdir ve baska siireclere ya da

fenomenlere indirgenemezler.
b) Bircok insan kendisini hem dindar hem manevi olarak tanimlamaktadir.

¢) Kiiciikk bir grup kendini manevi ama dindar degil olarak tanimlamakta ve

maneviyati dini reddeden bir arag olarak kullanmaktadir.

d) Dindarlik ve maneviyat cogunlukla i¢ ice ge¢cmistir. Bu kavramlar genelde ‘birbiri

ile iligkili ancak ayni degil’ seklinde incelenmistir.
e) Dindarlik da maneviyat da karmasik ve ¢ok boyutludur.

f) Dindarlik ve maneviyat hem psikolojik saglik hem de duygusal sikinti ile iliski

kurulabilir.
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g) Dindarlik ve maneviyatin hem 6z tarafi hem de islevsel taraflar1 bulunmaktadir.

h) Dindarlik ve maneviyat, ¢ok katmanli yapilardir. Biyolojik, bilissel, duygusal,
iliskisel, ahlaki, kisilik ya da 6z kimlikle ilgili, sosyal, kiiltiirel ve kiiresel fenomenler

ile alakalidir.

1) Kisilere veya gruplara gore dindarlik ve maneviyat zamanla degisebilir ve

geligebilir.

j) Kullanim alanlar1 degistigi i¢in dindarlik ve maneviyat farkli bicimlerde ifade
edilmektedir. Dindarlik daha ¢ok sosyal ya da grup analiz seviyesiyle, maneviyat ise

siklikla kisisel analiz seviyesi ile iligkilendirilmistir.

Maneviyat ve dinin tanimlanma sekline gore bir digerini etkilemektedir (Diizgiiner,
2013: 30). Bir yapmin dini veya manevi olarak tanimlanmasi tartismali da olsa
maneviyat, kutsali arama siireci olarak anlasilabilir. Insanin maneviyat ihtiyacinin bir
neticesi olan bu arayis, dini smirlar i¢inde veya genis bir siire¢ i¢inde olabilir (Sirin,

2018: 1290).
2.3.3. Manevi Iyi Olus Kavram

Psikoloji insani inceleyen bir bilim dalidir. Kisinin ruhen iyi olusunu ifade eden
manevi 1y1 olus, bu agidan psikolojide arastirilan konular arasinda yer almaktadir.
Diinyada yasanan hizli gelisim ve degisime uyum saglamakta zorlanan insanlarin
bulunmasi manevi iyi olusun daha ¢ok 6n plana ¢ikmasini saglamistir (Acar, 2014:
392). Manevi iyi olus kavrami Amerika’da 1971 yilinda yashilik ile ilgili olarak
yapilan bir konferansta (White House Conferance on Aging) ilk defa dile
getirilmistir. Bu konferanstan sonra, National Interfaith Coalition on Aging (NICA),
manevi iyi olusu “hayatin; Allah, benlik, toplum ve gevre ile olan iligkilerinde
biitiinliigli biiyliterek kutsayan olumlama” olarak tanimlamistir. Hawks, vd., (1995:
371) manevi iyi olusu, insanlarla iletisim kurma, hayatta anlam ve amag sahibi olma,
yiice bir giigle inang ve iliski kurma hissi olarak tanimlamistir. NICA (1975: 10)
manevi iyi olusu, dini ve psikososyal olmak iizere iki boyutta ele almistir. Ellison’a
(1983: 332) gore de manevi iyi olusun iki alt boyutu bulunmaktadir. Dini iyi olus
boyutu daha iistiin bir gii¢ ile olan iliskiyi gosterirken, varolusgu iyi olus boyutu
psikososyal unsurlar igerir. Kisinin kim oldugu, ne yaptigi ve nereye ait oldugu
konusunda hislerini igerir. Hem dini hem varolus¢u iyi olus boyut yiiceligi ve

kendinden Oteye olan hareketi kapsar. Ormsby ve Harrington’in (2003: 324)
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aktardigina gore Moberg (1979) maneviyati tanimlayabilmek icin bir model
geligtirmistir. Bu modele gore de maneviyat dikey ve yatay olmak iizere iki
boyutludur (Sekil 2.2). Dikey boyut, kisinin Allah’la olan iliskisini, yatay boyutsa
hayat tarzini, kendisi, diger kisiler ve ¢evresi ile olan iligkisini ifade etmektedir. Bu

boyutlar kisinin maneviyatinin disa ifade edilmesi olarak kabul edilmektedir.

Dikey Kavramlar

Allah veya Yiksek gii¢

Evrensel hayat glcu

Yatay Kavramlar
Kendini gergeklestirme
Sanat
Mizik

Maneviyat Dokunma

Ait olma/ aidiyet Kariyer

. —
Aile Para/ mal
Geleneksel /Geleneksel Doga

Sekil 2.2: Maneviyatin Kavramsal Bir Modeli.

Seaward’e (1991: 167) gore manevi iyi olus karmasik bir kavramdir ve ¢ 6énemli
boyutun bir araya gelmesi ile ifade edilebilir. Bunlar kisinin hayatta anlamli bir
amacinin olmasi, giiclii bir deger sistemine sahip olmasi ve hem kendisi hem de
digerleriyle derin iligkiyi icerir. Bu destekleyici boyutlar bir araya gelince manevi
giicler olarak ifade edilen manevi iyi olus ile ilgili kisilik 6zelliklerini gelistirerek,
manevi gelisimi desteklemek icin bir ara¢ gorevini yiiklenirler. Bu duygu ve
davraniglardan olusan manevi Ozelliklerin kullanilmasi manevi saghigin mevcut
durumunu belirtir. Bu o6zelliklerin yoklugu veya gelisiminin olmamasi manevi
gelisimi kesintiye ugratan engellerin olugmasina yol agar. Manevi gii¢ 6zelliklerini
kullanmay1 gelistiren alistirmalar bu engelleri ortadan kaldirabilir ve manevi saglik

i¢in temel olusturur.

Manevi iyi olus ayrica fiziki, psikolojik ve sosyal iyi olus ile iligkilidir (Lou, 2015:

6). Manevi iyi olusun fiziki rahatsizliklar ve akil hastaliklarinin azalmasinda rolii
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bulunmaktadir. (George, vd., 2000: 102). Ayrica manevi basa ¢ikmanin, saglk
durumunun bozulmasi ya da felaketlerden sonra insanlarin bu doniigiimiin iistesinden
gelmelerini saglayan bir kaynak oldugu belirlenmistir (Faigin ve Pargament, 2011:
163; Koenig, vd., 2004: 554; Tuck ve Anderson, 2014: 277). Maneviyat
uygulamalari, kiiltiirler, topluluklar ve kisilere gore degisir. Maneviyat, kisisel
etkenler (cinsiyet, yas ve egitim diizeyi gibi), ailevi etkenler (yap1 ve iliskiler),
toplumsal etkenler (sosyal normlar ve akran etkileri) ve iyi olusun diger boyutlar1 ile

iliski gostermektedir (Maselko ve Kubzansky, 2006: 2848; Shahabi, vd., 2002: 59).
2.3.4.Manevi Iyi Olusla Tlgili Arastirmalar

Kamya (2000: 231) tarafindan yapilan ¢alismada 105 {iniversite 6grencisi iizerinde
psikolojik dayaniklilik, manevi iyi olus ve 0zsaygi arasindaki iliski incelenmistir.
Buna gore manevi iyi olus ve psikolojik dayaniklili§in 6zsaygi icin giiclii bir

yordayict oldugu belirlenmistir.

Hendricks-Ferguson (2006: 189) arastirmasinda kanserli ergenlerde yas ve cinsiyetin
umut ve manevi 1yi olusa etkisini incelemistir. Elde edilen bulgulara gore kizlarin
erkeklere gére manevi 1yi olusunun daha yiiksek oldugu; 15-17 yas arasi ergenlerin
18-20 yas arasi ergenlere gére manevi iyi olusun alt boyutlarindan dini iyi oluglarin

daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Calicchia ve Graham (2006: 307) yapilan arastirmada iniversite Ogrencilerinin
maneviyat, hayattaki stres kaynaklar1 ve sosyal kaynaklarin stres onleyicileri olarak
kullanmalar1 arasindaki iliski incelenmistir. Sonucglara gore, cogu degisken igin
stresin, sosyal destek ve manevi iyi olus ile negatif yonli iligkili oldugunu

gostermistir.

Jafari, vd., (2010a: 1477) ¢aligmalarinda, 223 iiniversite 6grencisi iizerinde manevi
1yi olus ve ruh saglig1 arasinda bulunan iligkiyi arastirmistir. Yapilan analizlere gore
manevi iyi olus ile ruh sagligi arasinda anlamli iligki oldugu tespit edilmis, bununla
birlikte manevi iyi olus ile somatik semptomlar, anksiyete, sosyal islev bozuklugu ve
depresyon arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Dini ve varolussal iyi olusun
ruh sagligini anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Ayrica kadinlarda manevi ve

varolugsal 1y1 olusun erkeklerden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Jafari, vd., (2010b: 1362) 120 kanser hastasinda, yasam doyumunda manevi iyi olus

ve umudun etkisini arastirmistir. Elde edilen verilere gore manevi iyi olus, umut ve
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yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski oldugu, varolussal iyi olus, dini iyi olus ve
umudun, yasam doyumunu anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Manevi iyi olus ve
umudun, yasam doyumu ve psikolojik uyumda 6nemli bir rol oynadig1 sonucuna

ulasilmstir.

Musa, Pevalin ve Al Khalaileh (2017: 1) calismalarinda, 218 Urdiinlii hemodiyaliz
hastas1 iizerinde manevi iyi olus diizeyleri ve depresyon, anksiyete ve stres ile
iliskisini arastirmistir. Elde edilen bulgulara gore daha yiiksek manevi iyi olus ve
varolussal iyi olusa sahip Urdiinlii hemodiyaliz hastalarinda depresyon, anksiyete ve
stresin daha az oldugu bulunmustur. Bu hastalarin depresyon, anksiyete ve stresin
tistesinden gelmek icin basa ¢ikma mekanizmasi olarak dini/manevi inanglar1 ve

uygulamalari kullandiklar1 goriilmiistiir.

Mathad, Rajesh ve Pradhan (2019: 554) tarafindan 145 hemsirelik 6grenci tizerinde
manevi iyi olusun yordayicilarini belirlemek {lizereyaptigi calisma ile bu ¢alismanin
arastirma sonucu ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore
yasam memnuniyeti, bilin¢li farkindalik ve 6z sefkatin; manevi iyi olusun kisisel,

toplumsal, ¢evresel ve agkin alanlari izerinde 6nemli bir rol oynadig1 bulunmustur.

Dami, Tameon ve Alexander (2018: 124) 152 &grencinin yer aldigi arastirmalarinda
bilingli farkindalik, manevi 1yi olus ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
incelemistir. Sonug olarak bilingli farkindaligin manevi iyi olusu ve manevi iyi
olusun yasam doyumunu anlamli olarak etkiledigi bulunmustur. Ayrica bilingli
farkindaligin yasam doyumuna olan etkisinde manevi iyi olusun aracilik ettigi

gorilmiistiir.

Kardas (2017: 200-216) calismasinda 671°1 kadin, 271’1 erkek toplam 942 iiniversite
Ogrencisinin iizerinde narsistik egilimleri, sanal kimlikler ve spiritiiel iyi olus
durumlar agisindan incelemistir. Elde edilen bulgulara gore narsistik egilimin sanal
kimlik ile pozitif yonde, spiritiiel iyi olus ile negatif yonll iliskili oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Arastirmada kadin Ogrencilerin ve imam hatip lisesi mezunu

ogrencilerin spiritiiel iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yavuz, Dilma¢ ve Eksi (2017: 72) tarafindan yapilan arastirmada 460 6gretmen
adayinda manevi iyi olma, 6zgecilik ve bagislayicilik degiskenleri arasinda bulunan

yordayici iligkiler incelenmistir. Arastirma sonucunda, manevi iyi olma, 6zgecilik ve
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bagislama degiskenlerinde dogrudan etkisi oldugu bulunmustur. Ayrica 6zgeciligin

bagislama egilimlerinde dogrudan etkisi oldugu belirlenmistir.

Yash insanlar {izerinde bilgelik ve psikolojik iyi olus arasinda bulunan iliskideki
i¢sel dindarlik ve manevi iyi olusun diizenleyici roliinii arastiran Borhan (2017: 72-
85) igsel dindarlik ve manevi iyi olusun, bilgelik ve psikolojik iyi olus iliskisini

diizenlemedigi sonucuna ulagmistir.

Omurilik felci gegirmis kisilerde, dini ve manevi egilimlerin travma sonrasindaki
gelisime olan etkiyi ve travmatik yasanti sonrasi dini ve manevi yasantida
olusturdugu degisimleri incelendigi arastirmanin sonucunda omurilik fel¢li olan baz1
katilimcilarin travmayla basa ¢ikmada din ve maneviyattan destek alsa da c¢ogu
yasadiklarim1 kabullenerek basa ¢iktigi belirlenmistir. Travmadan sonra fel¢ olan
kisilerde dini ve manevi yasant1 agisindan pozitif yonde degisimler olmus; inanglari
dogrultusunda din ve Tanr ile baglar1 kuvvetlenmistir. Bu da travmatik yasantidan
sonra hem dini hem manevi yasantida biiyiik degisim olusabilecegini gostermektedir

(Simsir, Boynuegri ve Dilmag, 2017: 89).

Pehlivan (2018: 47) érneklemini Imam Hatip Ortaokulunda okuyan 15 &grencinin
olusturdugu ¢alismasinda, manevi bakim ve danismanlik uygulamasinin 6grencilerin
ruh sagligi ve manevi iyi oluslarina etkisini incelemistir. Sonug olarak manevi bakim
ve danigmanlik uygulamasinin grencilerin ruh sagligina ve manevi iyi oluslarina

olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

60 yas istii kisilerde manevi iyi olus seviyelerinin belirlenmesi amaci ile Giirsu ve
Ay (2018: 1176) tarafindan yapilan ¢alismadan elde edilen bulgulara gore gelir
durumu ve dindarlik diizeyinin manevi iyi olus iizerinde anlamli bir etkisi oldugu
goriilmustiir. Buna gore gelir durumu ve dindarligin manevi iyi olus ile pozitif yonde

anlamli iligkisi oldugu tespit edilmistir.

Kececi (2018: 90-94) arastirmasinda evli kadinlarda toplumsal cinsiyet algisi ve
spiritiel 1iyi olusun psikolojik istismar profillerini yordamasini incelemistir.
Calismanin o6rneklemini birlikteligi halen siiren ve bosanma davasi asamasinda
bulunan 306 kadin olusturmustur. Elde edilen bulgulara gore spiritiiel iyi olus ve
toplumsal cinsiyet algilar1 arasinda pozitif iliski olup, psikolojik istismar profilleri
acisindan anlamli fark bulunmamistir. Ayrica calisma grubunun spiritiiel iyi

oluglarmin hayatlarmin biytk boliminu gecirdikleri yere ve yas gruplarina gore

32



farklilasgtigi, mevcut birliktelik durumlar, egitim seviyeleri ve tanigsma sekilleri

acisindan anlamli bir farklilagsma olmadig1 belirlenmistir.

Gultekin (2018: 31) calismasinda 410 psikiyatri hastasi tizerinde manevi iyilik
diizeyleri ile tedaviye uyumlar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Elde edilen bulgulara
gore hastalarin manevi iyilik diizeyi arttikca tedaviye uyumlarmin da arttig

gorilmiistir.

Simsir, Seki ve Dilmag (2018: 37) ergenlerde degerler, manevi iyi olus ve algilanan
sosyal destek arasindaki yordayici iligkileri ortaya koymak igin 470 dgrenci tizerinde
yaptiklar1 aragtirmada ergenlerin sahip olduklar1 degerlerin manevi iyi olusu ve

algilanan sosyal destek seviyesini dogrudan yordadigini sonucuna ulagmistir.

Ata (2018: 81) arastirmasinda, onkoloji hastalarinda manevi iyiligin, umut ve
depresyon ile iliskisini belirlemeyi amag¢lamigtir. Sonug olarak hastalarda; manevi
tyilik ile umutsuzluk ve depresyon arasinda negatif yonlii, depresyon ile umutsuzluk
arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Onkoloji hastalarinin
manevi iyilik dizeylerinin yiiksek, umutsuzluk ve depresyon diizeylerinin diisiik
oldugu; manevi iyilik diizeyleri arttitkga umutsuzluk ve depresyon diizeylerinin

azaldig1 bulunmustur.

Kavalali Erdogan (2019: 73) calismasinda onkoloji hastalarinin yalnizlik ve 6liim
algist ile spiritiiel iyilik hali arasindaki iligkinin belirlemesi amaglanmistir. Buna
gore, UCLA Yalmzlik Olgegi toplam puani ile FACIT-Sp Spiritiiel lyilik Hali Olgegi
toplam puani arasinda negatif yonde zayif diizey anlamli bir iliski, FACIT-Sp
Spiritiiel Iyilik Hali Olgegi toplam puani ile Oliimiin Kisisel Anlamlari Olgegi

arasinda pozitif yonde orta diizey anlamli iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.

Sirin (2019: 389) ¢alismasinda evli ¢iftlerin spiritiiel 1y1 oluslar1 ve evlilik doyumlari
arasinda bulunan iliskiyi arastirmistir. Sonuglara gore arastirmaya katilmis evli
kisilerin Spiritiiel Iyi Oluslar1 ve Evlilik Doyumlar1 arasinda anlamli iligki
bulunmazken; spiritiiel iyi olusla evlilik doyumu 6l¢eginin alt boyutu olan esin
ailesiyle iletisim ve ebeveynlik alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlu anlamli iligki
belirlenmistir. Spiritiiel iyi olus 6l¢eginin alt boyutu olan anomi ortalamalarinin ise

cocuk sayisina ve egitim durumuna gore anlamli derecede farklilastigi bulunmustur.
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Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve verilerin nasil analiz edildigi konusunda bilgilere yer verilecektir.
3.1. Arastirma Modeli

Nicel arastirma modeline sahip olan bu ¢alismada, 6gretmen adaylarinin manevi iyi
olus diizeyleri, bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliliklar1 arasindaki iliskilerin
belirlenmesi ve bu degiskenler arasindaki iliskilerin yapisal esitlik modeli ile
sinanmast amaglanmistir. Bu dogrultuda arastirma, genel tarama modelinin bir alt

tiirii olan iligkisel tarama modeline gore yapilmistir.

Genel tarama modelleri, ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende, evrenin tamami
ya da evrenden alinacak bir grup 6rnek ya da drneklem flizerinde, evren hakkinda
genel bir yargiya ulagsmak amaciyla yapilan tarama arastirmalaridir. Genel tarama
modelleri tekil ya da iliskisel taramalar yapmaya imkan verir (Karasar, 2015).
Iliskisel tarama modelleri, iki ya da daha fazla sayidaki degisken arasindaki
degisimin birlikte var olup olmadigim1 veya bu degisimin derecesini belirlemeyi

amaclayan aragtirma modelleridir (Karasar, 2015).
3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 2017-2018 yil1 iginde Konya ilinde 6grenim géren 17-49

yas aralifinda olan 561 6gretmen adayindan olusmaktadir. Cinsiyete gore dagilim
tablodaki gibidir.

Tablo 3.1: Katilimcilarin Cinsiyete Gére Dagilimi

Cinsiyet Frekans Yuzde
Kadin 434 77.4
Erkek 127 22.6
Toplam 561 100

Tablo3.1.’de goriildiigii gibi aragtirmada katilimeilarin 434’1 (%77,4) kadin 127°si
(%22,6) erkektir.
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Tablo 3.2: Katilimcilarin Yasa Gore Dagilimi

Yas Frekans Yizde
17-21 361 64
22-26 155 28
27-31 23 4

32 ve Uzeri 22 4
Toplam 561 100

Tablo-3.2.’de goriildiigii gibi yaslar1 17 ile 21 arasinda degisen katilimcilarin 361’1
(%64), 22-26 yas araliginda 155’1 (%28), 27-31 yas araliginda 23’1 (%4), 32 ve lizeri
22’s1 (%4) yas araligindadir.

3.3. Veri Toplamada Kullanilan Ol¢me Araclar

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (PI00), Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (BBBFO) ve Ug-Faktorlii Spiritiiel Iyi Olus
Olgegi kullanilmistir. Bunun yam sira katilimeilarin - demografik  6zelliklerini

belirlemek i¢in kisisel bilgi formu kullanilmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, dogum sirasi, anne-baba egitim durumu, sosyoekonomik
durumu hakkindaki bilgileri toplamak amaciyla arastirmacinin hazirladig: kisisel

bilgi formu kullanilmistir.
3.3.2. Psikolojik Dayamikhlik Olgegi (PDO)

Psikolojik Dayamiklilik Olgegi, Isik (2016: 165) tarafindan gelistirilmistir. Olgme
aracini gelistirmek icin sistemli bir yaklagim izlenmistir. Arastirmaya 407 yetiskin
(285 kadm, 122 erkek) katilmistir. Olgegin yapi gecerliginin belirlenmesi igin
acimlayict ve dogrulayici faktdr analizi uygulanmistir. A¢imlayic1 faktor analizi
sonucunda, Olcegin 21 madde ve ii¢ alt boyuttan olustugu tespit edilmistir. Bu
boyutlar literatiir dogrultusunda kendini adama, kontrol ve meydan okuma olarak
isimlendirilmistir. Olgegin ii¢ faktorlii yapist dogrulayict faktdr analizi ile
dogrulanmistir. Ayrica dlgek maddelerinde %27°lik alt-iist gruplarin ortalamalari
arasindaki farklarm anlamli oldugu belirlenmistir. Olgegin tamami igin Cronbach

alpha giivenirlik katsayis1 .76 iken, her bir alt boyut i¢in Cronbach alpha giivenirlik
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katsayilar1 .62 ile .74 arasindadir. Elden edilen bulgularin sonucunda &lgegin
psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelligini gecerli ve giivenilir sekilde 6l¢tiigii sonucuna

ulasilmstir.
3.3.3. Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BBBFO)

Kinay (2013: 65) tarafindan “Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (Five Facets
Mindfulness Questionnaire) Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Ulkemizde ¢ok bilinmeyen
bilingli farkindalik konusunda arastirmalar yapabilmek i¢in Baer, vd., (2006)
tarafindan gelistirilen Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin (BBBFO)
tiniversite 0grencilerinden olusan bir grup lizerinde Tiirk¢e’ye uyarlanma g¢aligmasi
yapilmistir. Olgegin dil esdegerliligini test etmek icin Ceviribilim ve Ingiliz Dili ve
Edebiyat1 boliimlerindeki son sinif dgrencilerine dnce Ingilizce, iki hafta sonra ise
Tiirkce form uygulamasi yapilmustir. Ingilizce ve Tlrkce formlardan elde edilen
puanlar arasinda pozitif ve anlamli iliskiler bulunmustur. Olgegin Cronbach Alpha i¢
tutarlik katsayis1 .67 ile .85 arasindadir. BBBFO’niin faktdr yapisimi belirlemek
amactyla uygulanan faktor analizleri sonucunda Ol¢egin bes boyutlu bir yapi
gosterdigi bulunmustur. BBBFO’niin her bir madde igin madde ortak yiikleri .38 ile
.79 arasinda degismektedir. Faktor analizi sonuglarinda, 4. maddenin orijinal 6lgege
gore baska faktdrde oldugu belirlenmistir. Olgegin test-tekrar test korelasyonu .23 ile
.71 arasinda degistigi goriilmiistiir. BBBFO niin benzer ve ayirt edici dlgek gegerligi

i¢in yapilan korelasyon analizleri anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymustur.
3.3.4. Ug-Faktorlu Spiritiiel Tyi Olus Olcegi

Olgek, Eksi ve Kardas (2017: 73) tarafindan insanin deger ve nihai anlamlari
dogrultusunda kisisel, toplumsal, ¢evresel ve askin yonleri ile hayati anlama ve
yasama siirecini belirleme amaci ile yetiskinler igin gelistirilmistir. Olgekteki
maddeler, ilgili alanyazin ve diger 6l¢eklerden faydalanilarak ve konu ile ilgili olan
kisilere yazdirilan kompozisyonlar yoluyla toplanmistir. Konu hakkinda arastirmalart
bulunan 17 uzmanin goriisleri dikkate alinmis ve maddelere son hali verilmistir. En
son agamada toplam 49 maddeden olusan ¢alismada 865 yetiskin (498 kadin, %57,6;
367 erkek, %42,4) lizerinde uygulamasi yapilmistir. Dogrulayic1 faktor analizi
sonucu, 29 maddelik; agkinlik, dogayla uyum ve anomi adli 3 faktorlii bir yap1 ortaya
cikmigtir. Yapilan analiz ile 6lgegin yap1 gecerligi ve giivenirligi bilimsel olarak

ortaya ¢ikarilmig ve spiritiiel iyi olus modeline uygun bir model ortaya konmustur.
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(KMO: 951, Eigen degeri 2 olarak alindiginda toplam madde agiklama varyanst %
58,337). Modelin uyum indeksleri (x?/sd = 4.11, RMESEA = .06, SRMR = .50, NFI
= .90, CFI = .92) seklindedir. Spiritiiel Iyi Olus Olcegi’nin gecerlik ve giivenirlik
calismalari, Olgegin yetiskinlerdeki spiritliel iyi olusu gecerli ve giivenilir sekilde

Olcebilecegini gdstermektedir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Olgekler, uygun Ornekleme yontemiyle belirlenen katilimcilara arastirmact ve
arastirmanin yardimcilar tarafindan uygulanmustir. Olgekler Konya’da &grenim
gbren dgretmen adaylarina uygulanmistir. Olgekler uygulanmadan 6nce katilimcilara
aragtirmanin amaci ve Olcegin nasil uygulanacagi hakkinda bilgiler verilmistir.
Olgeklerin uygulanmasinda géniilliiliik ilkesi esas alinmustir. Toplamda 600’ii bulan
veri sayisi, gecersiz sayilan verilerden dolay1 (eksik isaretleme, yarim birakma,
sorular1 anlayamama... vb.) 561’¢ diismiistiir. Uygulamalar yaklasik 15-20 dakika

surmustir.
3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada, 68retmen adaylarinin manevi 1yi olus diizeyleri, bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskilerin belirlenmesi ve bu degiskenler
aralarindaki iligkilerin yapisal esitlik modeli ile sinanmasi1 amaglanmistir Yapisal
esitlik modellemesi kuramsal bir modeli test etme amaciyla gozlenen ve gizil
degiskenler arasinda bulunan nedensel ve karsilikli iliskileri gdsteren istatistiki bir
yaklasimdir (Shumacker ve Lomax, 2004). Yapisal esitlik modellemesinin analizi
AMOS 19 Programi ile yapilmistir. Ayrica toplanan verilerin ylizde ve frekans
hesaplart SPSS 22 paket programiyla gerceklestirilmistir.
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Elde edilen son modelde (X2 = 189.078, df = 42, p <.001) (i¢ exogenus, manevi iyi
olus (askinlik, dogaya uyum ve anomi) iki endogenous (bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi olus) verisi bulunmaktadir. Modelde gosterilen yollarin her birinin
istatistiki agidan anlamli oldugu bulunmustur. The Bentler-Bonett normed fit index
(NFI), The Tucker-Lewis coefficient fit index (TLI) ve diger uyum indeksleri
modelin olduk¢a iyi uyumlu oldugunu géstermistir (Tablo-4.1.). Modelde bulunan
endogenous verileri arasinda bulunan iki yonli korelasyonlar yiiksek degerlere
sahiptir ve istatistiki agidan anlamlidir. Bu durum da arastirmada kullanilan degerler

6lgeginin alt boyutlarin sahip oldugu korelasyon degerlerinden etkilenmektedir.

Tablo 4.1: Yapisal Esitlik Modelinin Uyumuna iliskin Istatistiki Degerler

Olgim fyi Uyum Kabul Edilebilir Uyym ~ Modelin Uyum
Indeksi Degerleri

(X%sd) <3 <45 4.50
RMSEA <0.05 0.06-0.08 0.06
SRMR <0.05 0.06-0.08 0.06
NFI >0.95 0.94-0.90 0.92
CFI >0.97 >0.95 0.95
GFI > 0.90 0.89-0.85 0.95
AGFI > 0.90 0.89-0.85 0.91
TLI >0.95 0.94--0.90 0.91

Tablo 4.1.’de yer alan uyum degerleri incelendiginde, X?/sd= 4.50, RMSEA=0.06,
SRMR=0.060, NFI=0.92, CFI=0.95, GFI=0.95, AGFI=0.91 ve TLI=0.91 oldugu
bulunmustur. Genel olarak bakildiginda modelin istenen diizeyde uyum degerlerine
sahip oldugu anlasilmaktadir (Bollen, 1989; Browne ve Cudeck, 1993; Byrne, 2010;
Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2011; Tanaka ve Huba, 1985). Test edilen tek faktorli
model Sekil 3’te gosterilmistir. Modelde gosterilen butlin yollar 0.01 seviyesinde

anlamli bulunmustur.
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Sekil 4.1: Modele iliskin Yol Analizi

Tablo 4.2: Ogretmen Adaylarinin Manevi Iyi Olus Diizeyleri, Bilingli Farkindalik ve
Psikolojik Dayanikliliklar1 Arasindaki Iligkilere Y06nelik Model.

Yordayici  Bagiml Toplam  Dogrudan  Dolayli  Standart  Kritik

Degisken  Degisken Etki Etki Etki Hata Deger
Manevi Iyi Bilingli
0.49 0.49 0 0.57 6.20*
Olus Farkindalik
M i Iyi Psikolojik 3.57*
anevi yp IO 025 025 0 0.41
Olus Dayaniklilik
Bilincli Psikolojik .70*
Hineit - FSIKOIONK g55 085 0 0.10 6.70

Farkindalik Dayaniklilik

®Toplam etki = Dogrudan etki + Dolayl etki, *p<0.01, **p< 0.05.
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Tablo 4.2. incelendiginde, psikolojik dayanikliligi etkileyen en Onemli bagimsiz
degiskenin (t=6.70, p<0.01) bilin¢li farkindalik degiskeni oldugu goriilmektedir. Bu
faktore iliskin baglanti katsayr degeri B= 0.55 olarak bulunmustur. Ogretmen
adaylarmin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayamiklilik diizeyleri
arasindaki yordayici iligkiler incelendiginde, pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu
gorilmektedir. Bagska bir ifade ile elde edilen bulgular, 6gretmen adaylarmin
bilinglilik farkindalik diizeylerinin artmasi ile psikolojik dayaniklilik diizeylerinde

artis olacagini gostermektedir.

Modele gore psikolojik dayanikliligi etkileyen diger onemli degiskenin (t= 3.57,
p<0.01) manevi iyi olus oldugu goriilmektedir. Bu faktore iliskin baglant1 katsay1
degeri B= 0.25 olarak tespit edilmistir. Ogretmen adaylarinin manevi iyi olus ile
psikolojik dayaniklilik arasindaki yordayici iliskilere bakildiginda, pozitif yonde
dogrusal bir iliski oldugu goriilmektedir. Baska bir ifade ile elde edilen bulgular,
O0gretmen adaylarinin manevi iyi oluslar arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyinin

artacagini ortaya koymaktadir.

Ayrica test edilen modelde, bilingli farkindaligi etkileyen en Onemli bagimsiz
degiskenin (t=6.20, p<0.01) manevi iyi olus degiskeni oldugu bulunmustur. Bu
faktore iliskin baglant1 katsayr degeri P= 0.49 olarak belirlenmistir. Ogretmen
adaylarin manevi 1yi oluslari ile bilingli farkindaliklar1 arasindaki yordayicr iliskiler
incelendiginde, pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu goriilmektedir. Baska bir
ifade ile Ogretmen adaylarinin manevi iyi oluslarimin artmasi ile bilingli

farkindaliklarinda artig olacagini ortaya koymaktadir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA

Bu bélimde 6gretmen adaylarinin psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik
arasindaki iligkide manevi iyi olusun roliinlin arastirilmasi sonucu elde edilen

bulgular tartisilmis ve yorumlanmastir.

Arastirmanin sonuglarima gore psikolojik dayanikliliga etki eden en Onemli
degiskenin bilingli farkindalik degiskeni oldugu bulunmustur. Ogretmen adaylarmin
bilingli farkindalik seviyeleri ile psikolojik dayaniklilik seviyeleri arasinda bulunan
yordayict iligkilere bakildiginda, pozitif yonde dogrusal bir iliski oldugu
goriilmistiir. Bir baska ifade ile elde edilen bulgular, 6gretmen adaylarinin bilingli
farkindalik seviyelerinin artmasi ile psikolojik dayaniklilik seviyelerinde artis
olacagini gostermektedir. Benzer ¢alismalar arastirildiginda, Vinothkumar, Vinu ve
Anshya’nin (2013: 514) arastirma sonucuyla bu calismanin tutarhilik gosterdigi
goriilmektedir. Universite 6grencileri {izerinde yapilan arastirmanin bulgularma gére,
bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliliginin alt boyutlarindan baglanma ve
kontrol ile pozitif yonde anlamli olarak iligkili oldugu goriilmiistiir. Calismanin
sonucunu destekleyen bir diger arastirma da Pavuléns ve Vecgrave (2013: 292)
tarafindan Litvanya iiniversitesinde 64 6grenci lizerinde yapilmistir. Buna gore
bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliliginin alt boyutlarindan baglanma ile

pozitif yonde anlamli olarak iligkili oldugunu bulmustur.

Bu arastirmanin sonucunu dolayli acidan destekleyen bir bagka calismada Balci
(2018: 55) tarafindan bilingli farkindalik temelli programi sonrasinda kadinlarin
duygusal zeka ve psikolojik saglamlik seviyelerini hangi yonde yordadigini ortaya
koymak i¢in yapilmistir. Sonucglara gore bilingli farkindaligin, duygusal zeka ve
psikolojik saglamlik seviyesini anlamli olarak arttirdigi belirlenmistir. Deniz, Erus ve
Buyukcebeci (2017: 170) buna paralel olarak bilingli farkindalik diizeyinin

yiikselmesinin duygusal zeka seviyesini artirdigini bulmuslardir.

Bilingli farkindaligin psikolojik saglamligi yordamada (Keye ve Pidgeon, 2013: 1;
Kaplan, vd., 2017: 1373; Tasdemir, 2018: 49) pozitif yonde anlaml olarak iliskili
oldugunu gosteren caligmalar vardir. Lightsey (2006: 96), psikolojik saglamligin
farkindalik temelli miidahalelerle arttirilabilecegini sdylemistir. Kemper ve Khirallah

(2015: 247) saglik profesyonellerinde zihin viicut becerileri kazandirmak igin
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yaptiklar1 egitimin sonucunda, katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri,
bilingli farkindalik diizeyleri ve empati diizeylerinde artis oldugunu tespit etmistir.
Neelarambam (2015: 58-61) travmaya maruz kalmis veya depresyondaki tiniversite
ogrencilerinde psikolojik saglamligin kaynagi olarak bilingli farkindaligin roliinti
incelemistir. Arastirma sonuclarina gore depresyondaki {iniversite Ogrencilerinde
psikolojik saglamligin kaynagi olarak bilingli farkindaligin 6nemli rolii oldugu

bulunmustur.

Ayrica bilingli farkindaligin stresle basa ¢ikmada (Weinstein, Brown ve Ryan, 2009:
374; Messer, vd., 2016: 1; Ramasubramanian, 2016: 308) etkili oldugu sonucuna
ulasmis calismalar bulunmaktadir. Shapiro, Schwartz ve Bonner (1998) benzer
sekilde c¢alismalarinda bilingli farkindaligin kaygiy1, depresyonla iliskili olan
psikolojik stresi azalttigin ortaya koymustur. Kara (2016: 70) ve Ulev (2014: 55)
yaptig1 arastirmalarda benzer sekilde bilingli farkindaligin depresyon ile negatif
yonde iligkili oldugunu bulmustur. Bilingli farkindalik ve yasam doyumu (Kong,
Wang ve Zhao, 2014: 165; Tuncer, 2014: 77; Yikilmaz ve Gudiil, 2015: 297 ); 0z-
kontrol (Bowlin ve Baer, 2012:411; Kara ve Ceyhan, 2017: 9); 6z anlayis (Ozyesil,
2011: 103); mutluluk (Kilig, Yildiz-Akyol ve Yoncalik, 2018: 49); basa ¢ikma
becerisi (Akin, A. ve Akin, U. 2015: 37); yansitic1 diisiinme egilimi (Baysal ve
Demirbas, 2012: 12); iliski doyumu ve ruh saglig1 (Brown, Ryan ve Creswell, 2007:
211); sosyal beceri ve akademik performans (Beauchemin, Hutchins ve Patterson,

2008: 34) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur.

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore, psikolojik dayanikliligi etkileyen ikinci
onemli degisken ise manevi iyi olus degiskenidir. Manevi iyi olus ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki yordayici iliskilere bakildiginda, pozitif yonde dogrusal bir
iligki bulundugu tespit edilmistir. Buna gore bulgular, 6gretmen adaylarinin manevi
iyl oluglar1 arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyinin artacagini gostermektedir.
Yapilan arastirmalar incelendiginde bulgularin, Kamya’nin (2000: 231) psikolojik
dayaniklilik, manevi iyi olus ve 6zsaygi arasindaki iligkiyi belirlemek iizere 105
tiniversite Ogrencisi lizerinde yaptig1 calisma sonucu ile benzerlik gosterdigi
gorulmektedir. Kamya (2000: 231) arastirmasinda manevi iyi olus ve psikolojik

dayanikliligin 6zsaygi i¢in giiclii bir yordayici oldugunu ortaya koymustur.

Calismanin sonucunu destekleyen bir diger arastirma Sedighehi, Bita ve Mahdi,

(2017: 136) tarafindan gogiis kanseri olan 104 hasta {lizerinde yapilmistir. Sonug
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olarak manevi iyi olusu ve psikolojik dayanikliligin alt boyutlarindan baglanma
boyutu yiiksek olan hastalarin umut diizeylerinin daha yliksek oldugu bulunmustur.
Kanser ve hemodiyaliz hastalarinda yapilan ¢alismalarda da manevi iyi olus ve umut
arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir (Baljani, vd., 2011: 27; Moghimian ve
Salmani, 2012: 40; Dehbashi, vd., 2015: 77). Jafari, vd., (2010a: 1477) manevi iyi
olusun biitiin alt boyutlarinin ve umudun, yasam doyumu ve psikolojik uyumu

anlamli olarak yordamada 6nemli roli oldugunu belirtmislerdir.

Mahdian ve Ghaffari (2016: 130) kanser hastaligi olan kadinlarda yaptiklari
aragtirmada, manevi 1iyi olusun umut iizerindeki olumlu etkisinin, psikolojik
dayanikliligin ve algilanan sosyal destegin araci rolii ile agiklanabildigini tespit
etmistir. Carson ve Green (1992: 209) tarafindan (HIV+) viriisii tagiyan 100 katilimci
izerinde yapilan arastirmada manevi iyi olusun alt boyutu olan varolussal iyi olus ve
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli iligski oldugu; hayatlarinda anlam ve amag
bulabilen, manevi iyi olusu yiiksek olan kisilerin daha dayanikli oldugunu ortaya
koymustur. Marsh, vd., (1999: 13) hemsirelerde manevi iyi olus ve psikolojik
dayanikliligin, is stresi ve tiikenmislik iizerinde aracilik etkisini incelemek igin
calisgma yapmislardir. Elde edilen verilere gore manevi iyi olusun psikolojik
dayanmiklilik ve tiikenmislik tizerinde dogrudan araci etkisi bulunmaktadir. Ayrica
manevi 1yi olus, tlkenmisligi ve is stresini azaltmada bir etken olarak
diigindlmelidir. Sims (2000: 1330) tarafindan yapilan benzer bir aragtirmada
psikolojik dayaniklilik ve manevi 1yi olusun tiikenmislik ile negatif yonde; manevi
iyl olusun alt boyutu olan varolussal iyi olus ve psikolojik dayanikliligin pozitif

yonde iligkili oldugunu gostermektedir.

Calismadan elde edilen son sonuca gore bilingli farkindaligi etkileyen 6nemli
bagimsiz degiskenin manevi iyi olus degiskeni oldugu bulunmustur. Ogretmen
adaylarinin manevi iyi oluslari ile bilingli farkindaliklar1 arasinda pozitif yonde
dogrusal bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bir baska ifade ile Ggretmen
adaylarinin manevi iyi oluglarinin artmasi ile bilingli farkindaliklarinda artis olacag:
belirlenmistir. Literatiir incelendiginde bu aragtirmanin sonucu; Mathad, Rajesh ve
Pradhan (2019: 554) tarafindan 145 hemsirelik bolumi 6grencisi iizerinde manevi iyi
olusun yordayicilarim1 belirlemek iizere yapilan g¢alismada yasam memnuniyeti,
bilin¢li farkindalik ve 6z sefkatin; manevi iyi olusun kisisel, toplumsal, ¢evresel ve

askin alanlar lizerinde 6nemli bir rol oynadig1 sonucu ile paralellik gostermektedir.
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Benzer sekilde arastirma bulgulari, Dami, Tameon ve Alexander‘in (2018: 124)
yaptig1 calismada bilingli farkindaligin manevi iyi olusu anlaml olarak etkiledigi
sonucu ile benzerlik gostermektedir. Ayrica bu calismada bilingli farkindaligin

yasam doyumuna olan etkisinde manevi iyi olusun araci oldugu tespit edilmistir.

Silva, vd., (2016: 415) kronik depresyonda bilin¢li farkindalik, 6z sefkat ve manevi
iyi olusun etkisini incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore depresyon ile bilingli
farkindaligin alt boyutlarindan i¢sel deneyimlere tepkisizlik ve yargilamama arasinda
negatif yonde iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica kisinin manevi iyi olusunun
artmasiyla depresyon seviyesinin diistiigii goriilmiistiir. Flugel Colle, vd. (2010: 36)
FTSA (Farkindalik Temelli Stres Azaltma) programindan sonra manevi iyi olusta
anlamli derecede gelisme oldugu sonucuna ulagmistir. Wirtzen, vd., (2015: 712),
FTSA’nin gogiis kanseri olan kadinlardaki somatik semptomlar, psikolojik sikinti,
dikkat ve manevi iyi olus iizerine etkisini arastirmistir. Sonug olarak FTSA programi
uygulandiktan sonra katilimcilarin bilingli farkindalik ve stres seviyesinde anlamli
farklilik oldugu ancak bu arastirma sonucundan farkli olarak manevi iyi olusta

anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.

Maneviyat ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelendigi gesitli ¢aligsmalar,
bilin¢li farkindalik egitiminin olumlu manevi yapilarda artis sagladigini gostermistir
(Greeson, vd., 2011: 508, Shapiro, Schwartz ve Bonner, 1998: 373). Bilingli
farkindalik ve maneviyat seviyesindeki artisin, psikolojik sikintida ve rapor edilen
tibbi semptomlarda azalma ile iligkili oldugunu tespit etmistir (Carmody, vd., 2008:
393).

Caligmanin sonucuyla dolayli olarak iliskilendirilebilecek bir arastirmay1 ortaya
koyan Lun ve Bond (2013: 304) dindarlik, ¢calisma ve maneviyatin; iyi olus, yasam
memnuniyeti ve mutluluk arasinda pozitif yonlii iliski oldugu sonucunu ortaya
koymustur. Bilingli farkindalik ve iyi olma hali arasindaki iliski pek ¢ok calismada
incelenmistir. Bilingli farkindalik ve iyi olus (Carmody ve Baer, 2008: 23; Howell
vd., 2008: 773), psikolojik iyi olus (Brown ve Ryan, 2003: 822; Celikler, 2017: 60),
Oznel iyi olus (Brown ve Kasser, 2005: 349; Hamarta, vd., 2013: 145; Oztiirk ve
Cetinkaya, 2015: 145) arasinda anlamli iligki oldugunu gosteren arastirmalar
bulunmaktadir. Sahin (2018: 41) tarafindan yapilan ¢alismada bilingli farkindalik
puanlar1 ve mental iyi olus puanlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

belirlenmistir. Jafari, vd., (2010a: 1477) ¢aligmalarinda manevi iyi olus ile ruh sagligi
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arasinda anlamli bir iligki oldugunu; dini ve varolussal iyi olusun ruh sagligim

onemli 6l¢iide yordadigini tespit etmistir.

Bu arastirmadan elde edilen sonuglara ve bu sonuglari dogrudan ve dolayli olarak
destekleyen calismalara gore manevi iyi olusun, Ogretmen adaylarinin bilincli

farkindalik ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile iliskili oldugu bulunmustur.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

Arastirmada ¢aligma grubunu olusturan 6gretmen adaylariin psikolojik dayaniklilik
ve bilingli farkindalik arasindaki iliskide manevi iyi olusun rolii incelenmistir.

Calismada elde edilen bulgular dogrultusunda su sonuglara ulasilmistir.
5.1. Sonuclar:

1. Ogretmen adaylarinda psikolojik dayanikliliga etki eden en dnemli bagimsiz
degiskenin bilingli farkindalik degiskeni oldugu sonucuna ulasilmistir. Ogretmen
adaylarmin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasindaki yordayici iliskilere bakildiginda, pozitif yonde dogrusal bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Baska bir ifade ile elde edilen bulgulara gore dgretmen adaylarinin
bilingli farkindalik diizeylerinin artmas ile psikolojik dayaniklilik diizeylerinde artig

olacagi bulunmustur.

2. Ogretmen adaylarinda psikolojik dayanmiklihig: etkileyen diger énemli degiskenin
manevi iyi olus degiskeni oldugu goriilmektedir. Ogretmen adaylarinin manevi iyi
olus ile psikolojik dayaniklilik arasindaki yordayicr iligkiler incelendiginde, pozitif
yonde dogrusal bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Baska bir ifade ile elde edilen
bulgular, 6gretmen adaylarinin manevi iyi oluslari arttik¢a psikolojik dayaniklilik

diizeyinin artacagini ortaya koymaktadir.

3. Ogretmen adaylarinda bilingli farkindaligi etkileyen ikinci onemli bagimsiz
degiskenin manevi iyi olus degiskeni oldugu goriilmektedir. Ogretmen adaylarin
manevi 1yl oluglar1 ile bilingli farkindaliklar1 arasindaki yordayici iliskilere
bakildiginda, pozitif yonde dogrusal iliski oldugu sonucu ortaya konmustur. Bagka
bir ifadeyle elde edilen bulgular, 6gretmen adaylarinin manevi iyi oluslarinin artmasi

ile bilingli farkindaliklarinda artis olacagini ortaya koymaktadir.
5.2. Oneriler:

1. Bu aragtirmanin orneklemi Konya ilinde 6grenim goren 6gretmen adaylar ile
sinirlidir. Konu ile ilgili daha genis bilgi sahibi olmak i¢in farkli sehirlerde ve farkli
tiniversitelerdeki Ogrencilere uygulanmasimmin faydali olacagi diisiintilmektedir.

Ayrica bu arasgtirmanin farkli yas gruplart ve meslekler, farkli egitim ve sosyal
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kurumlarda yeniden yapilmasi daha kapsamli degerlendirme yapmaya yardimci

olacaktir.

2. Ulkemizde psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik ile ilgili arastirmalarin
daha yaygin oldugu goriilse de manevi iyi olus ile ilgili calismalar sinirlidir. Manevi
iyi olus ile ilgili caligmalarin hemsirelik ve din psikolojisi alaninda yogunlastigi
goriilmektedir. Manevi iyi olus ile ilgili yapilacak yeni ¢alismalar bu kavramin daha
iyl anlasilmasina yardimci olacaktir. Ayrica manevi iyi olusun egitim alanindaki yeri,
kullannmi  ve diger psikolojik degiskenlerle iliskisinin incelenecegi yeni

arastirmalarin yapilmasinin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

3. Sagligin fiziksel, zihinsel ve sosyal boyutlar acisindan kendini iyi hissetme hali
olmasinin yaninda manevi boyutunun da 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Manevi iyi
olus kavramimin gelecekte 6neminin daha ¢ok artacagina inanilmaktadir. Toplum
saglig1 acisindan yararli olacagi diisiiniilerek manevi iyi olus ile ilgili okullarda ve

farkli kurumlarda rehberlik ¢alismalari yapilmasi Onerilmektedir.

4. Bu arastirma psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki pozitif
iliskiyi ortaya koymustur. Bu agidan iilkemizdeki 6grencilere ilkokul dlzeyinden
itibaren psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik ile ilgili egitimlerin rehberlik
caligmalar1 kapsaminda verilmesi hem 6grencilere hem topluma olumlu yonde katki
saglayacaktir. Ayrica bilingli farkindalik egitimi ile ilgili uygulamalar, diinyanin

farkli tilkelerinde oldugu gibi tilkemizde de miifredata konulabilir.
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EKLER

Ek 1- Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar, yiiksek lisans tez c¢alismasinin geregi olarak bir aragtirma

tasimaktadir.

yapmaktayim. Arastirmanin gergeklestirilmesi ve sonuglara ulasilabilmesi igin sizlerin
verilerine ihtiya¢ duymaktayim. Elde edilen verilerden ve sonuglardan yalnizca arastirma
amagl yararlanilacak ve bireysel degerlendirme yapilmayacaktir. Ekte verilen ifadelere bagh
olarak cevabinizin yanindaki ( ) igine X isareti koyunuz. Higbir sorunun dogru ve yanlig
cevabi yoktur ve liitfen sorulart bos birakmayiniz. Kimliginizi belirtmeden en dogru bilgiyi

vermeniz aragtirmanin bilimselligi ve gergeke¢i sonuglari ortaya koymasi agisindan Onem

Icten vereceginiz yanitlarla yapacagiiz katkilar igin simdiden tesekkiir ederim.

Danisman: Prof. Dr. Biilent DILMAC

Aragtirmaci: Betlil YAVUZ

( )Okur-yazar

() Ortaokulu mezunu

( )Universite mezunu

1. Yas:...........
2. Cinsiyet: ( )Kiz ( )Erkek
3. Sinif: ()L.smf ( )2.smuf ( )3.smuf ( )4.simf
4. Ailede kaginel ¢cocuksunuz?  ( )ilk ( Hikinci ( )Uglincii
( )Dorduncu ve zeri
5. Babanizin egitim durumu: (' )Okur-yazar degil
() Ilkokul mezunu
(' )Lise mezunu
(' )Ylksek lisans,doktora
Annenizin egitim durumu: ( )Okur-yazar degil

() Ilkokul mezunu
( )Lise mezunu
(' )Yuksek lisans,doktora

Anne baba: ()Beraber ( )Bosanmig ya da ayri

Sosyo-ekonomik diizeyinizi nasil algiliyorsunuz? () Diisiik
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( )Okur-yazar

(' )Ortaokulu mezunu

( )Universite mezunu

() Orta

()Yuksek



Ek 2-Psikolojik Dayamkhhik Olgegi

(0) Kesinlikle Katilmiyorum (1) Katilmiyorum (2) Ne katiliyorum ne katilmiyorum (3) Katiliyorum

(4) Kesinlikle katiliyorum anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka tek veriniz, bos birakmayiniz.

1 | Calismaktan ¢ok keyif aliyorum. 0(1|2/3
2 | Hayatin benim i¢in monotonlagmaya bagladigini hissediyorum. ol1l213
3 | Cok calisarak her zaman amacima ulasabilirim ol11213
4 | Cikabilecek sorunlar1 6nceden kestirerek 6nlemlerimi alirim 0/1]2]3
5 | Devam ettigim isime/okuluma/meslegime ylirekten bagliyim. ol1l213
6 | Hayatimda ilging ve zaman harcamaya deger seylerin var oldugunu diisiiniiyorum. ol1121]3
7 | Her yeni deneyimin yagamimi zenginlestirdigini diigiiniiyorum. ol1l213
8 | Hep ayni yasam tarzina bagli kalmak yerine riskli de olsa yeni seyler denemeyi tercih

ederim. 011(2]3
9 | Insan hatalarindan dgrenir ve gelisir. ol1121]3
10 | Kaderimi degistirebilecegime inanirim. ol1l213
11 | Yargilarima ve kararlarima daima giivenirim. ol1121]3
12 | Kisisel dzgiirliiklerimin sinirlandirilmasina genellikle biiytik tepki gosteririm. ol1l213
13 | Kendimle ilgili bir seyler 6grenmek benim i¢in heyecan vericidir. ol11213
14 | “Oldiirmeyen sey gii¢lendirir” ciimlesi beni ifade ediyor. ol11213
15 | Onceden yaptigim bir programin digina ¢ikmak zorunda kaldigimda rahatsiz olurum. ol11213
16 | Yeni seyler denemekten hoslanirim. ol1l1213
17 | Yasamimda olan dnemli degisikleri, kigisel gelisimim i¢in bir firsat olarak goriiriim. ol11213
18 | Keyif aldigim etkinliklere diizenli olarak katilirim. ol11213
19 | Yarin bana ne olacagi bugiin yaptiklarima baghdir. ol11213
20 | Yeni bir ise/projeye/goreve basladigimda ayrintili bir plan yapmayi tercih ederim. ol11213
21 | Yapacak bir seylerimin olmasi benim i¢in dnemlidir. ol1l213

Ek 3- Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik (")lqegi
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(1) Kesinlikle dogru degil (2) Nadiren dogru (3) Bazen dogru (4) Cogunlukla dogru
(5) Her zaman dogru anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka tek
birakmayiniz.

veriniz, bos

1 | Yiurirken viicudumda olusan hareketlerin verdigi hislere 6zellikle dikkat 1121345
ederim.

2 | Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta iyiyimdir. 1121345

3 | Mantiga aykir1 veya yersiz duygular yasadigimda kendimi elestiririm. 112131415

4 | Duygu ve hislerimi, onlar1 reddetmeksizin algilarim. 112131415

5 | Bir seyler yaparken konudan uzaklasirim ve dikkatim kolay daglir. 112131415

6 | Dus alirken veya banyo yaparken, suyun bedenim iizerindeki yarattig1 hislere 1121345
karsi duyarliyimdir.

7 | Inang, goris ve beklentilerimi kolayca kelimelere dokebilirim. 11213lals

8 | Ne yaptigima dikkat etmem; ¢linkii ya dalip giderim, ya endiselenirim ya da bir 1121345
sekilde dikkatim dagilmus olur.

9 | Duygularimin iginde kaybolup gitmeden onlari izleyebilirim. 112131415

10 | Kendi kendime hissettigim sekilde hissetmemem gerektigini soyledigim olur. 1121345

11 | Yedigim ve ictigim seylerin diisiincelerimi, bedensel duyularimi ve 1121345
duygularimi nasil etkilediklerini fark ederim.

12 | Distincelerimi tanimlayan kelimeleri bulmak benim icin zordur. 11213lals

13 | Dikkatim kolay dagilir. 11213145

14 | Baz distincelerimin anormal veya kot olduguna ve o sekilde diisinmemem 11213lals
gerektigine inanirim.

15 | Saglarimin arasinda dolasan riizgar ve yiizime vuran giines gibi hislere dikkat 112131als
ederim.

16 | Bir seyler hakkinda nasil hissettigimi ifade edecek dogru kelimeleri 11213lals
distinmekte zorlanirim.

17 | Distincelerimin iyi veya kotii olup olmadigi konusunda degerlendirmeler 112131als
yaparim.

18 | Su anda olup bitene odaklanmak benim igin zordur. 11213145

19 | Bana sikint1 veren diislince ve imgelere sahip oldugumda, bir adim geri atar ve 112131als
0 disiince ve imgeye esir olmadan, onlar fark ederim.

20 | Saatlerin tiklamasi, kuslarin civiltist ya da yoldan gegen arabalarin giirultileri 1121345
gibi seslere dikkat ederim.

21 | Zor durumlarda, hemen tepki vermeden duraksayabilirim. 11213145

22 | Bedenimde bir sey duyumsadigimda, bunu tanimlamak bana zor gelir; ¢linkii 11213lals
dogru kelimeleri bulamam.

23 | Ne yaptigimin pek farkina varmaksizin, otomatige baglanmisim gibime geliyor. | 1 |2 |3 |4 | 5

24 | Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, ¢ok gecmeden 11213lals
kendimi sakin hissederim.

25 | Kendi kendime, distindtigiim sekilde disinmemem gerektigini sdylerim. 1121345

26 | Cevremdeki koku ve aromalari fark ederim. 11213145

27 | Kendimi ¢ok kotu hissettigim durumlarda bile, bu durumu kelimelere

) S s 1123|145

dékmenin bir yolunu bulabilirim.
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28 | Ne yaptigima ¢ok dikkat etmeksizin, islerimi acele ile yapip gegerim 112131415

29 | Bana sikint1 veren diistince ve imgelere sahip oldugumda, tepki vermeksizin 1121314ls
onlari fark ederim.

30 | Baz1 duygularimin koétii veya yersiz oldugunu ve bunlart hissetmemem 1121345
gerektigini disunirim.

31 | Sanat veya dogadaki gorsel 6geleri; 6rnegin renkleri, sekilleri, dokular1 ya da 112131als
151k ve golge motiflerini fark ederim.

32 | Deneyimlerimi kelimelere dokmek gibi dogal bir egilimim vardir. 11213145

33 | Bana sikint1 veren diistince ve imgelere sahip oldugumda, onlari sadece fark 1121314ls
eder ve saliveririm.

34 | Ne yaptigimin farkina varmaksizin, is ve gorevlerimi otomatige baglanmis gibi 1121345
yaparim.

35 | Bana sikint1 veren diistince ve imgelere sahip oldugumda, o diisiince ve
imgenin ne olduguna bagli olarak kendimi iyi veya kotii bir insan olarak 112345
degerlendiririm.

36 | Duygularimin diisiince ve davraniglarimi nasil etkiledigine dikkat ederim. 11213145

37 | Genellikle su anda nasil hissettigimi ayrintili bir bigimde tanimlayabilirim. 11213145

38 | Kendimi, ne yaptigima dikkat etmeksizin bir seyler yaparken bulurum. 11213145

39 | Mantiga aykiri fikirlerim oldugu zaman kendimi onaylamam. 11213145

Ek 4- Ug-Faktorlii Spiritiiel Iyi Olus Ol¢egi

\ (1) Bana Hi¢ Uygun Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana Oldukca Uygun ve

69



(5) Bana Tamamen Uygun anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka tek veriniz, bos birakmayiniz.

1 | Ilahi bir giice bagl olmak bana giiven verir. 11213145
2 | Dogaya saygi duyulmasi gerektigini diisiiniiriim. 112131415
3 | Hayata dair bir hosnutsuzluk duygusu hissederim. 112131415
4 | Allah’n gizli ve agik tiim duygu ve diisiincelerimi bildigine inanirim. 112131415
5 | Bir problemle karsilastigimda Allah’in yardimini hissederim. 112131415
6 | Biitiin canlilarin saygiy1 hak ettigini diigiiniiriim. 11213145
7 | Hayatimda biiytik bir bosluk var. 112131415
8 | Giinliik hayatta Allah’in kudretine sahit olurum. 11213145
9 | Allah’in beni sevdigine ve 6nemsedigine inanirim. 11213145
10 | Yeryliziindeki tiim canlilara iyi davranirim. 11213145
11 | Hayattan zevk almam. 11213145
12 | Hayatimin her aninda Allah’in varligim hissederim. 11213lals
13 | Daha giiclii bir varliga siginma duygusu beni rahatlatir. 11213 5
14 | Kendimi doganin bir parcasi olarak goriiriim. 112131415
15 | Hayatimin amacini halen bulabilmis degilim. 11213 5
16 | Yasadigim her olayda bir hayir olduguna inanirim. 11213lals
17 | Inancim, nasil bir hayat siirecegime dair bana yol gosterir. 1121314als5
18 | Yeryiiziindeki biitiin canlilarin haklar1 benim i¢in 6nemlidir 1121314als5
19 | Sorunlarimi ¢6zmeye nereden baslayacagimi bilemem 11213145
20 | Yalmz kaldigimda Allah’1 ve yarattiklarini diisiiniiriim (tefekkiir ederim). 1121314als5
21 | Inang ve degerlerim, zorluklar karsisinda dayanabilme giiciimii arttirir. 11213lals
22 | Dogayla uyum i¢inde yasarim. 11213145
23 | Zorluklar yasadigimda bunalmis hissederim. 112131415
24 | Inancim, yasadigim sikintilarda dahi olumlu taraflarmn olabilecegini gérmemi saglar. 112131415
25 | Hayatta higbir sey sebepsiz degildir. 112131415
26 | Hayatin beni mutsuz eden olaylardan ibaret oldugunu diigiintiriim. 112131415
27 | Her seyin elimde olmadigini bilmek iiziildigiim olaylar karsisinda bir teselli kaynagidir. | 1 23| 4|5
28 | Yeryiiziindeki her dogal varligin essiz olduguna inanirim. 112131415
29 | Diinya hayatinin gegici olduguna inanmak beni hirslarimdan arindirir. 112131415
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