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OZET

OGRETMEN ADAYLARINDA BIiLiSSEL FARKINDALIK
DUZEYLERIi, OZNEL MUTLULUK VE SIKINTIYI TOLERE
ETME ARASINDAKI YORDAYICI iLISKILER

Mustafa YILMAZ
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Tez danismani: Prof. Dr. Biilent DILMAC
Kasim-2018, 86 + IX Sayfa

Bu calismanin amaci, 6gretmen adaylarinda bilissel farkindalik diizeyleri, 6znel

mutluluk ve sikintiy1 tolere etme arasindaki yordayici iliskileri incelemektir.

Arastirmada, 6gretmen adaylarinda bilissel farkindalik, sikintiy1 tolere etme ve 6znel
mutluluk arasindaki iligkilerin belirlenmesi ve bu degiskenler arasindaki iliskilerin
yapisal esitlik modeli ile sinanmas1 amaciyla yapisal esitlik modellemesi analizi
yapilmigtir. Olgekler, 2017-2018 egitim 6gretim doneminde Istanbul’da cesitli
tiniversitelerde 6grenim goren 6gretmen adaylarindan olusmaktadir. 529 katilimcinin
139°u erkek 390’1 kadin katilimcidir. Arastirmada Akin, Ak¢a & Giilsen’in (2015)
“Sikintry1 Tolere Etme Olgegi”, Tosun ve Irak’mn (2008) “Ust Bilis Olgegi-30” ve
Dogan ve Totan’m (2013) “Oznel Mutluluk Olgegi” kullanilmistir. Verilerin
analizinde Amos 19 programi kullanilmistir. Ayrica toplanan verilerin yiizde ve

frekans hesaplar1 SPSS 18 paket programi ile gergeklestirilmistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore; 68retmen adaylarmin bilissel farkindalik
diizeyleri 1ile sikintiyr tolere etme diizeyleri arasindaki yordayict iligkiler
incelendiginde, biligsel farkindaligin sikintiyr tolere etmeyi yordadigi, aradaki
iliskinin pozitif yonlii ve dogrusal oldugu bulunmustur. Ogretmen adaylarmin
sikintiy1 tolere etme diizeyleri ile 6znel mutluluk diizeyleri arasindaki yordayici
iligkiler incelendiginde, sikintiyr tolere etmenin O6znel mutlulugu yordadigi,

aralarindaki iliskinin pozitif yonlii ve dogrusal oldugu bulunmustur. Ogretmen



adaylarimin biligsel farkindalik diizeyleri ile 6znel mutluluk diizeyleri arasindaki
yordayici iligkiler incelendiginde biligsel farkindaligin 6znel mutlulugu yordadigi,

aralarindaki iligkinin pozitif yonlii ve dogrusal oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Farkindalik, Bilis Otesi, Mutluluk, Oznel Mutluluk,
Sikintiy1 Tolere Etme, Ust Bilis



ABSTRACT

THE PREDICTIVE RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE
AWARENESS LEVELS SUBJECTIVE HAPPINESS DISTRESS
TOLERANCE IN TEACHER CONDIDATES

Mustafa YILMAZ
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Tez danismani: Prof. Dr. Biilent DILMAC
November-2018, 86 + IX Pages

The aim of this study is to examine the predictive relationships between cognitive

awareness levels, subjective happiness and distress tolerance teacher candidates.

In the study, a structural equation modeling analysis was carried out in order to
determine the relations between cognitive awareness, distress tolerance and
subjective happiness in teacher candidates and the structural equality model of
relations among these variables. The scales are composed of prospective teachers
from various universities in Istanbul during the 2017-2018 education period. Of the
529 participants, 139 are male and 390 are female participants. The “distress
tolerance scale” of Akin, Ak¢a and Giilsen (2015) and “metacognition scale-30” of
Tosun and Irak (2008) and “subjective happiness scale” of Dogan and Totan (2013)
were used in the study. Amos 19 program was used in analysis of the data.
Percentage and frequency calculations of collected data were also performed with the
SPSS 18 packet program.

According to the findings obtained from the research; when the predictive
relationships between the levels of cognitive awareness of the prospective teachers
and the levels of distress tolerance were examined, it was seen that there was a
positive linear relationship. When the predictive relationships between the levels of
distress tolerance of teacher candidates and subjective happiness levels are examined,

it is seen that there is a positive linear relationship. When the predictive relationships



between the levels of cognitive awareness and subjective happiness of teacher

candidates are examined, it is seen that there is a positive linear relationship.

Keywords: Cognitive Awareness, Beyond Cognition, Happiness, Subjective

Happiness, Distress Tolerance, Upper Cognition
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BIRINCi BOLUM

GIRIS

Duygularimiz yasadigimiz her an yasam durumlarimizi, algilarimizi, tepkilerimizi,
diisiince ve davraniglarimizi etkileyen bir sistemdir. Duygu nesne benliginin nesne ile
birlesmesi veya ayrilmasini saglayan, nesnenin igsellestirme asamasinda kullanilan
ve katalizor gorevi goren enerji kalintisidir. Enerji fazlaliginin disa vurumudur.
Freud once duyguyu diirtii olarak belirlemis, sonra duygu ve diirtiiyii birbirinden
ayirarak, duyguyu diirtiiniin bosalim hali olarak kavramsallagtirmistir (Ceylan, 2012).
Duygu durumumuz degiskenlik gosterebilen yapidadir. Kendimizi nasil hissettigimiz
var olan durumun yapisina baghdir. Bu degiskenlik yaninda digerlerinden ayirici
0zelligimiz olarak duygu kaliplarimiz mevcuttur (Burger,2006). Duygular kisiligin
lic boyutundan biridir. Duygularimiz kisiligin diger iki boyutu olan davranis ve
diisiinceleri etkiler. Cesitli duygu tanimlarinda ortak nokta bireyin i¢ diinyasindaki
yasayls ve algilamalardir. Duygularin bilesenleri; davranis, subjektif hisler ve
psikolojik tepkilerdir. Duygulara verilen tepkilerde bireysel sorumluluk vardir.
Duygular konusunda farkindalik kazanma, duygular1 tanima ve duygulain
sorumlulugunu alma ile gergeklesebilir (Abaci, 2010b). Duygularin niteligini
belirlemede bilissel degerlendirmeler 6nemlidir. Ayni1 durum igin iki farkl kisi farkl
biligsel degerlendirmelerde bulunabilir ve biri i¢in durum mutluluk verici iken diger
icin ayn1 durum tziintii ve sikintiya yol agabilir (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem,
Nolen-Hoeksema, 2010).

Ayn1 durum karsisinda farkli duygulara sahip olabilen bireyler yasadiklar: duygularin
yonetiminin nasil olacagi ve digerlerinin duygu yonetimini nasil yaptiklarini merak
ederler. Duygu dizenlemesinde amag zararli duygular1 yonetmek, yararli olanlar1 ise
artirmaktir (Gross, 2013). Duygularimizin islevi organizmada yasanan zorlanmalarla
basa c¢ikabilmek i¢in 6zel bir durum yaratmaktir (Nesse, 2000). Olumlu ve olumsuz
tiim duygular farkli durumlarla bas etmek i¢in farkli isleve sahiptirler. Duygularin

cesitliligini; iliskiler, sosyal destek, firsat ve engeller etkiler. Ornegin; sosyal



rekabette basarili olamayan bireyin olumsuz duygulari daha fazladir (Nesse &

Berridge, 1997).

Yasam deneyimlerini etkileyen ve onlardan etkilenen bir duygu olan mutlulukla
ilgilifilozoflar duygularini tanimaya yonelen ve bireysel sorumlulugu alan bireyler
icin mutlulugun ulasilmasi gereken ana hedef oldugunu belirtmis, var olmanin
sebebinin mutluluk oldugunu savunmuslardir. Aristo mutluluk konusunda birgok
kitap yazmis, pragmatist filozoflar devletin birinci amacinin toplumsal mutlulugu
saglamak oldugunu sdylemislerdir. Bagimsizlik bildirgesinde mutluluk vazge¢ilmez
bir hak olarak belirtilmistir (Shin ve Johnson, 1978). Veenhoven (1994)’teki
calismasinda da mutlulugun bat1 kiiltiirtinde ulasilmak istenen ana hedef oldugunu
sOylemistir. Bireyler mutluluga ulasmaya calisirken, toplum onderlerinde de
mutlulugu vaat edenlere destek vardir. Psikoloji alaninda yapilan ilk ¢alismalardan
1980’11 yillara kadar pozitif durumlardan daha ¢ok, kaygi, depresyon gibi olumsuz
durumlarin {izerinde arastirmalar yapilmistir. 1980 sonrasi pozitif psikoloji
aragtirmalarinda yasam doyumu, memnuniyet, mutluluk gibi kavramlara ilgi daha
fazla artmistir. Herkesin belli diizeyde mutlu oldugu fakat bazi bireylerin digerlerine
oranla daha mutlu olduklarini bildirmeleri konusunda, mutlulugun cesitli
degiskenlere gore degisip degismedigi arastirma konusu olmustur (Myers ve Diener,
1995; Shin ve Johnson, 1978). Pozitif psikoloji memnuniyet, yasam doyumu,
mutluluk gibi konulari ele alirken yasamdaki sikintilari, olumsuz yonleri inkar etmez.
Olumsuz yanlar1 kabul etmekle beraber, amaci olumlu duygular ve nihai hedef olan
mutluluk konusunda bireye gelisim yollar1 sunmaktir (Gable ve Haidt, 2005).

Bireyin olumlu, olumsuz duygularint anlayabilmesi, yasam olaylarim
anlamlandirmas1 i¢in kendisi ve g¢evresi hakkinda farkindaligi 6nemlidir (Girgin,
2014). Farkinda olmama duygu diizenlemede sikintilar yasanmasina neden olur
(Vatan, 2016). Mutluluk icin, kisinin kendisi hakkindaki biligsel farkindaligi
denilebilir. Ortaya konan kuramlarda bilissel farkindalikta mutluluk sorumlulugu
bireye verilmistir. Farkindalikla beraber birey yasamin her aninin farkinda olur ve bu
durum bireyin yasamdan aldigi doyumu, mutlulugunu artirici bir yoldur (Ozen,
2017). Bireyler yasam boyunca olumsuz birgok duygu yasarlar. Onemli olan bunlarla
bas etme ve duyguda herhangi bir zarar gormeden iistesinden gelmektir. Bunun igin
bireyler kendilerine kars1 sefkat gostermelidir. Ciinkii sefkat farkindalik sahibi

olmayr ve kendine kars1 onyargisizlik, aciklik ve nezaket gostererek de iyi olma



(mutluluk) haline sahip olmayi igerir (Deniz, Kesici ve Stimer, 2008). Bilincli
bireylerin yetistirilmesinde farkindalik ©Onemli olmakta, farkindalikla birlikte
diisiinme yetenekleri ve bunlara bagl olarak 6grenme ve basari diizeyleri de artmis
olacaktir ( Dogan, 2013). Biligsel farkindalik, bireyin gérev ve buna doniik strateji
hakkinda farkindalik gelistirmek i¢in yansitic1 diisiinme becerisini kullanabilmesidir.
Biligsel farkindaligin gelistirilmesi bireylerin karar verme siireclerinde daha etkin
olmalarini saglar (Ridley, Schutz, Glanz ve Weinstein, 1992). Bilissel farkindalik, 6z
diizenlemeye dayali bir diisiince sistematigidir. Ust diizey 6grenmelerde etkin olarak
kullanilan biligsel farkindalik, analiz, sentez, degerlendirme basamaklarinda
kazanimlar olusturur ve O0grenmenin her adiminda yer alir (Demir ve Doganay,
2010). Bilisiistii bilgi ve yordamsal bilgiyi i¢eren biligsel farindalikta bilisiistli bilgi;
biligsel semalar, stratejiler ve bireylerin sahip oldugu bilgilerdir (Aktamis ve Uca,
2010). Ogrenme siireglerini etkileyen yap1 olarak, iiniversite 6grencilerinin kendileri
ile ilgili becerilerini planlama, degerlendirme ve denetlemesi gibi biligsel farkindalik
faaliyetlerinde &nemlidir (Akm, Abaci ve Cetin, 2007). Ogrencilerin algilama ve
kavramada yasadiklar1 zorluklari yenmeleri i¢in zihinsel beceriler dgretilebilir ve
biligsel farkindalik gelistirici egitimler yapilabilir (Aktamis ve Uga, 2010). Bilissel
farkindalik dinamik bir siirectir. Yapilan rutin is disinda ve daha zor olarak algilanan
etkinliklerde calistirilir (Wilson, 2001).

Bireyler yaptiklart etkinlikleri nihai ama¢ olan mutluluga ulasmak Uzerine
sekillendirmektedirler. I¢inde bulunulan durumdan hep daha mutlu olabilecegimiz ve
mutsuz olmay1 kabul etmememiz ortak toplumsal goriis olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Hiimanistik gortisleri temel alarak yapilan bilimsel c¢alismalar yoluyla yapilacak
toplumsal reformlar sonucunda daha mutlu bireyler ve daha iyi bir toplum beklentisi
mevcuttur. Mutluluk dis kaynaklardan daha cok i¢ dinamiklerle ilgilidir. Bazen
sikintili algilanan bir durumun tolere edilmesi, yasanilan hos bir durumdan daha
mutluluk verici olabilmektedir (Veenhoven, 1994). Filozoflar tarih boyunca
mutluluga 6nem vermis, pozitif psikologlar mutluluk iizerine arastirmalar yapmis
olsalar dahi yapilan agirlikli caligmalar sikintilar ve bireyin mutsuzlugu iizerinedir
(Diener, 1984). Yirminci yilizyilda ve sonrasinda yapilan ¢aligmalarda da agirligin
psikolojik sikintilara verilmesi gelisen tarihi olaylar ve bu olaylardan ¢ikarilabilecek
faydalar olarak goriilmiistiir (Gable ve Haidt, 2005). Sikinti, asir1 duygusallik,

gelecek konusunda umutsuzluk, durgunluk, degersizlik hissi, uyku bozukluklar ile



karakterizedir (Burnett ve Mui, 1997). Sikint1 insan yasaminin dogal pargasidir ve
onemli olan sikint1 ile karsilasildiginda kagcmak ya da yok saymak degil, islevsel
tolere etme yontemlerini kullanmaktir (Saulsman ve Nathan, 2012). Ginimiz
bireyinin sikintilarinin iki ana sebebi oldugu belirtilmistir. Bunlar: toplumsal yapida
modernite, bireysel yapida ise bireyin 6zgiirliigiidiir. Modernite ile birlikte toplumda
var olan degisimler sosyal, ekonomik, siyasi ve kiiltlirel hayatin yeniden sekillenmesi
ile birey varolussal bosluga c¢ekilir. Modernitenin etkisi ile 6zgiirlesen birey bu
degisimlere uyum saglayarak kendi bireyciligini 6n plana ¢ikararak o6zglirlestikge
yalnizlagsmaya baslamistir ve bu yalnmizlik bireyde anlam bosluklar1 ve sikint1 yaratir
(Ocal, 2011). Yasanan sikintinin tolere edilmesi, algilanan ya da gercek bir sikint:
durumuyla karsilasmasina ragmen bireyin hedefine ulagmak ic¢in davranislarini
devam ettirmedeki kararliligidir (Brown, Lejuez, Kahler, Strong ve Zvolensky,
2005). Bu kararhilikta bireysel farkliliklar 6nemlidir. Bundan dolay1 sikintiy1 tolere
etme biligsel, duyussal ve davranigsal 6zellikleri kapsayan bir yapidadir (Zvolensky,
Leyro, Bernstein ve Vujanovic, 2011). Biligsel boyutta bilislerin bilinmesi ve
bilislerin diizenlenmesi seklinde ortaya ¢ikar (Schraw ve Moshman, 1995). Bilissel
farkindaligin iki ana Ogesi olan bilis bilgisi ve diizenlemesinin temel alindigi
becerilerin Ogretilmesi, bireyin stres ve endise kaynakli otomatik olumsuz
duygularint  azaltir.  Bireylere farkindalik  becerilerinin  ogretilmesi  ile
karsilasabilecekleri zorluklar igin yararli olabilecek problem ¢6zme bilgisi verilmis
olur ve bireylerin sikintiy1 tolere etme becerileri merak ve kabul sayesinde gii¢lenir
ve sikintiy1 tolere etme kapasiteleri artar (Broderick ve Frank, 2014). Diger yandan
farkindalik sikintilar1 ortadan kaldirmaz ve farkinda olmak kaginmayi engelleyerek
sikintiy1 artirabilir. Fakat farkindalikla beraber birey genis acidan degerlendirme
yaparak duygular1 diizenleme yetenegini artirip, sikintiyr daha hizli sekilde
tyilestirebilir (Roemer ve Orsillo, 2003). Boylece farkindalik becerileri olumsuz
duygularin kabul edilebilir yiizii olurken (Wachs ve Cordova, 2007), sikintiya
dayanma giicli de mutlulugun gostergelerinden biri olmaktadir (Oturakei, 2012).

Kendilerini mutlu hisseden bireyler degisimlere ayak uydurabilir ve kimlik
kazanimlarin1 saglikli sekilde gergeklestirebilirler (Alisinanoglu, 2002). Calisma
grubunu olusturan 6gretmen adaylarinin yaklasik gelisim donemleri ge¢ ergenlik ya
da geng yetiskinlik donemidir. Bu donem yasamda yetiskinlik konularina gegisi icerir

(Burger, 2006). Toplumsal varlik olmanin getirdigi sorumluluklarin alindigi bu



donemde, diisiince sistemindeki gelismislik ile simgesel boyut 6nem kazanir. Tutarh
benlik sistemi, gerilime kars1 etkin yiiceltme mekanizmasi, yasamsal sikintilara karsi
giiclii giivenlik sistemi olusturulur (Gegtan, 2002). Dostluk, sevgi ve cinsiyet
iligkileri 6ne ¢ikar. Donemin geregini saglayamayan bireyler, duygusal soyutlanma
yasarlar (Abaci, 2010a). Bu déonemde bireyden beklenen kendi yasam amaglarini ve
degerlerini oturtmus olmasi ve cevre ile biitiinlesirken, kendi benliginin farkinda
olmasi, yani bir kimlik kazanmasidir (Yoriikoglu, 1990). Tiim yasami etkileyecek
kararlarin sorumlulugunun bu dénemde birey tarafindan alinmasi ve kendi kararlarini
kendi veriyor olmasi donemsel en belirgin sikintilardir (Atak ve Cok, 2010). Bu
donemde alinan egitimde diisiinme yeteneginin gelistirilmesi ve bireylerin kendileri
ile ilgili farkindaliklar1 bilingli bireyler yetistirmek i¢in 6nemli olmaktadir (Dogan,

2013).

1.1.Problem Cumlesi

Bu arastirmanin ana problemi; d6gretmen adaylarinda biligsel farkindalik diizeyleri,

6znel mutluluk ve sikintiy1 tolere etme arasindaki yordayici iliskileri aragtirmaktir.
1.2. Alt Problemler

1. Ogretmen adaylarmin biligsel farkindalik diizeyleri 6znel mutluluklarini

yordamakta midir?

2. Ogretmen adaylarinin biligsel farkindalik diizeyleri sikintiy1 tolere etmelerini

yordamakta midir?

3. Ogretmen adaylarinin sikintiyr tolere etmeleri 6znel mutluluklarni yordamakta

midir?
1.3.Arastirmanin Onemi

Arastirmanin amaci, 6gretmen adaylarinda biligsel farkindalik diizeyleri, 6znel
mutluluk ve sikintiyr tolere etme arasindaki yordayici iligkilerin var olup
olmadigin1 ortaya koyarak, aralarinda iligki varsa bu iliskinin diizeyi ve iligki
yoniinii belirlemektir. Iliskinin diizeyi ve yoniiniin; siuf diizeyi, cinsiyet, gelir
diizeyi, akademik basariya gore degisiklik gosterip gostermedigi ve degisim var ise

ne yonde oldugu incelenecektir.



Bu kavramlarin farkli degiskenlerle incelendigi g¢alismalar mevcuttur. Ulasilan
caligmalarda {i¢ kavramin birlikte incelendigi herhangi bir arastirmaya
rastlanmamistir. Degiskenlerle ilgili yurt i¢i ve yurt disinda yapilan akademik
caligmalarin incelenmesi ic¢in kavramlarla dogrudan ya da dolayli olabilecek

calismalar taranmustir.

Mutluluk ve 6znel mutlulukla ilgili ¢alismalar 1980’11 yillarda ¢alisilmaya baslamis
ve yurt i¢i ve yurt disinda bu alandaki c¢alismalarin artarak devam ettigi
gozlenmistir. Sikintiy1 tolere etmenin daha ¢ok patoloji ve bagimliliklarla iligkisinin
arastirildig, tedavi yollar1 gelistirme c¢alismalarimin 6nemsendigi belirlenmistir.
Bilissel farkindalik 6gretim yontemleri, program gelistirme ve psikoloji alanlarinda
genis sekilde yer bulmustur. Diistinme, diisiince yollarini gelistirme temel alinan
calismalar, akademik basari, ders ¢alisma sistemleri, ders isleme yontemleri ile
iligkilendirilmis ya da etkisi smanmistir. Biligsel farkindalik becerilerinin,
diisinmenin tim boyutlarim1 igerdigi, bunlarla ilgili siireclerin kontroliinii

saglamada 6nemli bulundugu goriilmiistiir.

Mutluluk ¢ok eski zamanlardan beri arastirilmis ve birgok alanin ortak ilgi kavrami
olmustur. Ozelde bireylerin, genel gergevede toplumlarin nihai hedefi mutlulugu
yakalamaktir. Mutluluk kisisel ve ¢evresel yasantilara gore degiskenlik
gosterebilmektedir. Sikinti olarak algilanilan bir durumda bireyin sikintiya
gosterecegi, tahammiil, hosgorii ya da tahammiil edememe ile mutlulugunun
degiskenlik gosterecegi; c¢linkii duygu, diisiince ve davranislarin birbirinden
etkilendigi diisliniilmektedir. Diisiinceleri konusunda farkindalik sahibi olan birey
bu farkindaligi ile distinceleri iizerinde kontrolii saglarken, diisiinceleri duygu
durumundaki farkindaligi da etkileyecektir. Duygu ve diislinceler arasindaki
etkilesim davraniglara da yansiyacak ve sikintilar ile bas etmede bireyin kullanacagi

stratejilerin islevsel ya da islevsiz olmasinda rol oynayabilecektir.

Bu etkilesimler bireylerin yasam olaylarinin sekillenmesinde onemli etkenler
olacaktir, ¢iinkii bireyler kisilik olarak duygu, diistince ve davranislarinin
biitiinliiglinden olusmaktadirlar. Etkilesimler ayn1 zamanda bireyin kisisel, sosyal
ve is yasamindaki gelisimini etkileyebilir. Arastirma konusu olan O6gretmen
adaylar1, ileride Ogretmenler olarak iilkemizin gelecegini sekillendirecek

ogrencilerin yetismesine katkida bulunacak O©nemli gorev insanlaridir. Bu



dogrultuda 6gretmen adaylarinin i¢inde bulunduklar1 gelisim donemlerinde diisiince
sistemindeki gelisme ve farkindalik diizeylerinin, sikintilar1 ile bas etme becerileri
ve Oznel mutluluk algilarimin ve aralarindaki iligkinin bilinmesinin 6gretmen

yetistirme etkinliklerine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Ulkemizde yapilan arastirmalarda mutlulukla ya da bilissel farkindalikla ilgili
bir¢ok arastirma mevcut olmasia ragmen sikintiy1 tolere etme ile ilgili az sayida
caligma yapilmistir. Yapilan arastirmanin bu anlamda literatiire katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Yapilan arastirmayla 6gretmen adaylarinda incelenen degiskenlerden alinacak
veriler ve degiskenlerin arasindaki iliskinin belirlenmesi ile durum tespiti yapilmis
olacagi ve Ogretmen yetistirme konusunda olasi arastirmalarortaya cikabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin daha 6nce hi¢ yapilmamis olmasi, literatiire katki

saglamasi ac¢isindan 6nemli olacaktir.

1.4.Varsayimlar

Yapilan arastirma i¢in varsayimlar su sekilde belirlenmistir:

1. Arastirmaya katilan c¢alisma grubu, calisma evrenini temsil edebilecek,

evrenin gorilis ve egilimlerini yansitacak niteliktedir.

2. Arastirmaya katilan bireylerin veri toplama araglarina diiriist cevaplar

verdikleri kabul edilmektedir.

1.5.Simirhliklar

b

1. Bu arastirmanin sonucunda ulasilan bulgular, “Sikintiyr Tolere Etme Olgegi’
, “Oznel Mutluluk Olgegi”, “Ustbilis Olcegi-30” dan elde edilen verilere

dayanmaktadir.

2. Calisma grubu 2017-2018 egitim 6gretim yilinda egitim fakiiltesinde okuyan
ogrencilerden olugmakta oldugu i¢in elde edilen bulgular egitim fakiiltesi

ogrencileri ile sinirlandirilmagtir.

1.6. Tamumlar



Sikintiy1 Tolere Etme: Sikintiy1 tolere etmeyi tanimlarken fiziksel ve psikolojik
sikintilara sebep olabilecek duygusal durumlarin varligina ragmen hedefe devam
etme glicu denebilir (Brown, Lejuez, Kahler ve Strong, 2002; Brown, Lejuez, Kahler,
Strong ve Zvolensky,2005).

Sikintiy1 Tolere Edememe: Sikintiy1 tolere edememe algilanan fiziksel ya da ruhsal
rahatsizlik sonucu hedef davraniglarin devam ettirilememesi olarak tanimlanmistir

(Brown, Lejuez, Kahler, Strong ve Zvolensky ,2005).

Oznel Mutluluk: Olumlu olumsuz duygularm ayr1 degerlendirilmesi yerine, yasam
deneyimlerinden ayr1 olarak genel mutlu olmanin degerlendirilmesidir (Schiffrin ve

Nelson, 2010).

Mutluluk: Insanlarm kendilerine ulasmak icin koyduklar1 en yiiksek amagch

degerdir. Bilinci dolduran tam doygunluk durumudur (Akarsu, 1975).

Oznel Iyi Olus: Hos olan, hos olmayan duygular ve yasam doyumundan olusur.
Bireyin hos olan duygulari hos olmayanlara kiyasla fazla ise 6znel iyi olusu
yiiksektir. Olumlu duygularin fazla olmasi ¢esitli yasam alanlar1 ile ilgili olup

bunlarin toplami yasam doyumunu yansitir (Dost, 2005).

Bilissel Farkindahk: En kisa tanimiyladiisinmeyi diisiinmektir (Livingston,
2003).Bireyin bilgisi hakkinda bilgi sahibi olmasi ve siire¢ iginde bu bilgiyi kontrol
edip gerekli diizenlemeleri yapabilmesidir (Alc1 ve Altun, 2007).

Geng¢ Yetiskinlik: 18-25 yas arasindaki ergenlik sonrasi, yetiskinlik Oncesi
donemdir. Bireyler bu dénemde kimlik arayisindadirlar. Bireyin kendine daha ¢ok

odaklandig1, degiskenligin ve olanaklarin fazla oldugu araliktir (Atak veCok, 2010).



IKINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

Bu boliimde arastirmanin kuramsal altyapist ele alinmis ve sonrasinda arastirma

konulariyla ilgili yapilan ¢aligmalara yer verilmistir.
2.1. MUTLULUK KURAMLARI

Yasamimizin temel amact olan mutluluk yaptigimiz tiim faaliyetlerde ulasiimak
istenen hedeftir. Yapilan tiim yasamsal faaliyetler dogrudan ya da dolayl olarak bizi
mutlu eder (Sari, 2016). Mutluluk iizerine bir¢ok kuram ortaya atilmistir. Bu

kuramlar hem kiiltiirel hem de kiiltiirler aras1 aragtirmalarin temelini olusturmaktadir

(Mpofu, 1999).
2.1.1. Uyum Kuram (Hedonik Déngii)

Kurama gore bireyler yasadiklari olumlu ya da olumsuz durumlara karsi tepki
gostermekle birlikte, icinde bulunduklari duruma uyum saglayarak normal mutluluk
diizeylerine donme egilimindedirler. (Lucas, Clark, Georgellis ve Diener, 2003;
Aktas, 2015). Duygu sistemimiz yeni olana asir1 tepki verirken zaman iginde tepki
normal duzeye doner (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Piyangodan biyuk para
sahibi olan kisisel ilk basta ¢ok mutlu olsalar da sonrasinda mutluluk diizeyleri
normal seviyelerine donmiis, saglikli olmak ve yakin iliskileri paranin getirdigi
mutluluga tercih edeceklerini bildirmislerdir (Brickman, Coates ve Janoff-Bulman,
1978). Diger yandan agir kaza magduru olan bireyler baslarina gelenin en kotiisii
olmadigimi daha kotii sonuclarin olabileceklerini belirttiler (Bulman ve Wortman,
1977). Uyum gosterme egiliminde 6nemli bireysel farkliliklar mevcuttur. Bireylerin
uyumu siklikla gerceklesmesine ragmen, uzun vadeli mutluluk bildirimleri oldugu,
uyum kuramina tam uygun olmayan sonuglarin bildirildigi goriilmiistiir (Lucas,
Clark, Georgellis ve Diener, 2003). Kisilik uyumu etkileyen bir yapidir. Bu etki
evrensel bir etkidedir (Schimmack, Radhakrishnan, Oishi, Dzokoto ve Ahadi, 2002).
Gelir duzeyi olarak vasat olan Ulkelerde mutluluk duzeyleri uyum teorisini
destekleyecek sekilde yiiksek olarak belirlenmistir (Aktas, 2015).

Mutsuzlugun {ilkeler bazinda degerlendirilmesinde, genel olarak yoksul olan

iilkelerin daha zengin ve gelismis llkelere gore yiiksek seviyede mutsuzluk



yasamakta fakat yoksul olmasina ragmen mutluluk diizeyinin yiiksek oldugu iilkeler
de bulunmaktadir. Yoksul ve mutsuz olan {iilkelerdeki gelirin homojen dagilmadig
belirlenmigtir. Zengin ve gelismis oldugu halde mutluluk diizeyi vasat bulunan
ulkeler de mevcuttur. Bu sonuglardan hareketle mutlulugun dogrudan yasam

kalitesine baglanamayacagi sOylenebilir (Aktas, 2015).

Uyum kuraminin mutluluk {izerinde nesnel kosullarin etkisinin azligin1 anlatmak i¢in
kullanilabilecegi fakat mutluluktaki bireysel farkliliklar1 hesaba katamayacagi
belirtilmistir. Mutluluk sadece uyum siireglerinin sonucu olsaydi tiim bireylerin bu
konuda notr durumda olmasi gerekirdi. Bu kuramda bireyler bulunduklari duruma
uyum saglayacak bu da uzun vadede mutlulugu artirip azaltmayacaktir (Costa ve

McCrae, 1980).
2.1.2. Sabit Nokta Kuram (Set Point)

Kuram Headey ve Wearing (1989) tarafindan dinamik denge (dynamic equilibrium)
olarak ortaya atilmistir. Bu teoriye gore bireylerin sabit bir mutluluk noktalar1 vardir.
Mutlulugun asag1 ya da yukari bir defalik degisimi uzun zaman araligindaki asagi ya
da yukar1 degisimden daha olasidir. Ciinkii bireylerin art arda biiyiikk olumlu ya da
olumsuz olay yasamasi imkansizdir (Headey, 2006a). Ne tur mutluluk ya da
olumsuzluk yasarlarsa yasasinlar, kisa siireli yiikselme ya da diismeden sonra
bireyler temel memnuniyet diizeylerine donerler. Bu duygusal tarz oldukca istikrarli
ve olumlu duygulara donuktur (Begley,2011). Dinamik denge kurami simdi sabit
nokta (set point) olarak da kullanilmaktadir (Headey, 2006b). Mutlulukta kalitsalligin
etkisi bu kuramin ortaya ¢ikmasini saglamistir (Lykken’den akt., Bartels ve digerleri,

2010).

Bireylerin mutluluklar1 uzun vadede kararlilik gdsterir ve bunda genetik yatkinlik
onemli yer tutar (Emmons & McCullough, 2003). Lykken ve Tellegen’e (1996) gore
mutluluk % 40-50 genetik faktorlerin etkisindedir, kadinlar ve erkekler ortalama
mutluluk agisindan esit diizeyde ve her bireyin mutlulugunun sabit bir diizeyi vardir.
Uyum kuramina benzerlik gostermekle birlikte Lyubomirsky’de (2008) mutlulugun
%150’si sabit mutluluk noktasi, %40°1 kisinin kendi belirlemeleri, %10 ise
yasantilardan etkilenir ( Ergiliner-Tekinalp, 2016). Sonugla ilgili ¢esitli oranlar olsa
da mutlulugun uzun vadeli, karakteristik, kisilige ve genetige baglh bir 6zelligi vardir

(Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005). Sabit nokta bireyin miza¢ ve
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toplumsallagmasina gore degisiklik gosterse de cogu birey i¢in pozitif seyretmektedir

(Diener ve Diener, 1996).
2.1.3. Tavandan Tabana, Tabandan Tavana Kuram

Mutlulugun tabandan tavana ya da tavandan tabana seklinde agiklanmasinda birey,
haz verici durumlar sonrasinda mi mutlu olmaktadir yoksa mutlu oldugu igin mi
yasantilarindan haz alir sorusunun cevaplari bulunmaktadir (Tiirkdogan, 2010).
Tabandan tavana kuramina gore bireyin dnemli yasam alanlarindaki (aile,is, sosyal
yasam) tatmini mutlulugunu artirmaktadir. Kuramlarin her ikisi de kisisel
algilamanin mutluluktaki merkezi roliinii kabul ederken, nesnel yasam kosullarinin
etkisi agisindan farklilik gostermektedir (Mpofu, 1999). Tabandan tavana kurami
belirli degigskenlerin mutluluga neden oldugu, tavandan tabana kurami ise
mutlulugun bu belirli sonuglart irettigi temeline dayanir (Diener, 1984). Bazi
arastirmalar sosyal destek, memnuniyet, 6nemli yasam olaylar1 ve beklenti, 6zlem
gibi duygularin mutluluk sonucuna bagli oldugunu yani tavandan tabana kuramina
gore hareket ettigini belirtir (Costa ve McCrae, 1980; Diener, 1984). Cogu
arastirmact mutluluk ve yasam doyumu arasindaki baglantinin tabandan tavana
oldugunu belirtmistir. Yapilan bir arastirmada evlilik iki yonli nedensellik
gosterirken, is, eglence ve yasam alanlar1 tavandan tabana nedensellik gostermistir
(Headey, Veenhoven ve Wearing, 1991). Spinoza mutlulugun basarilan etkinligin
irtinli  olmadigini, mutlu olundugu i¢in basarili olundugunu savunmustur.
Destekleyen ifade de Epiktetos’da “Sen istedikten sonra karga da sana ugur getirir.”,
Le Sage’da "Once mutlu olun; ¢iinkii mutluluk barisin meyvesi degildir; mutluluk

barisin ta kendisidir." demektedir (Chartier, 2004).

2.1.4. Yarg:i Kuram

Kendimizi bagkalariyla karsilagtirmak dogamizda var. Bazi yonlerden digerlerinden
daha 1y1 bazi1 yoOnlerden digerlerinden daha sanssiz hissederiz (Emmons ve
McCullough, 2003). Bireyin kendini diger insanlarla karsilastirarak onlara gore
mutlu ya da mutsuz hissetmesine dayanir. Mutlu hissediyorsa mutlulugu artacak,
mutsuz olarak goriiyorsa mutluluk seviyesi diisecektir. Karsilastirmada benzer ve
farklar ikisi de gz oniinde bulundurulur. Bireyin kendisi ve digeri arasinda kontrast

olmas1 mutlak surette gerekmez (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Yargi
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kuramlarindan c¢oklu tutarsizlik teorisinde Michalos’a (1986) gore; kisiler
kendilerini, digerleri, ge¢mis kosullar, ihtiyaclar, istekler ve hedefler gibi bir¢ok
olgiiyle karsilastirirlar. Olgii yiiksek olursa doyum azalmasi, dl¢ii diisiik olursa
doyum artisina neden olur. Kisiler mutluluklarinin bir kismini es, saglik, konut,
ekonomik glivence ve arkadasindan memnuniyetle aciklamistir. Tutarsizlik teorisi

kiiresel memnuniyeti ve mutlulugu yordamaktadir.
2.1.5. Erek Kuram

1960°da Wilson tarafindan ortaya konan kurama gore bireyler amaglarina ulagsmalari
dogrultusunda mutlu olurlar (Kublay, 2013). Bireyler hedefe dogru ilerlerken olumlu
tepkiler, hedefe ulasamadiklarinda olumsuz tepkilerde bulunurlar. Hedefler etki
olusturmada merkezi rol oynar (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Wilson’a
(1960) gore, bireylerin ihtiyaglarin1 doyurmalart mutluluga ulastirirken, ihtiyaglarin
giderilmemesi mutsuzluga neden olur. Doyumun saglanmasi, tecriibeler, digerleriyle
kendini karsilastirma, kisisel degerler ve diger faktorlerden etkilenen adaptasyon

veya istek seviyesine baghdir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).
2.1.6. Akis Kuram

Mutlu olmak istenilene ulagma ve bunun duraganliginda degil ona ulasma yolunda
caba ve engelleri ortadan kaldirmadadir. Bir i veya iirlin yaratimi, onlara sahip
olmaktan daha mutluluk vericidir. Ge¢miste ya da gelecekte takili kalan degil

dikkatini gii¢ olan bir ise veren kisi mutlu kisidir (Chartier, 2004).

Csikszentmihalyi akis1 yogun sekilde odaklanilarak isi yapmak olarak tanimlamistir.
Burada 6nemli olan igin getirecegi digsal ddiiller degil, alinan i¢ tatmin, mutluluk ve
haz 6n plana ¢ikmaktadir. Bu konuda sanatgilarin yogunlagmalarini izleyerek akisi
formiile etmistir. Mutluluk pasif olmakta degil, dikkatin toplandig1 ¢alismalarda
oldugunu belirtmistir (Myers ve Diener, 1995). Aktiviteler giindelik var olusun
disinda, en 1iyi tecriibenin hedeflendigi ve tim varligin adandigi etkinliklerdir.
Ornegin ekstrem spor yapan sporcular tiim etkinlik boyunca sadece yaptiklari ise
odaklanirlar. Yapilan isteki en 6nemli nokta beceriye dayali olmas1 ve iistiin beceri
sahibi olunmasidir (Csikszentmihalyi, 1990). Akis deneyimine sahip olan bireylerin,
ugrastiklarinin ne olduguna bakilmaksizin kendilerini o ise adar sekilde

vermelerinden dolayr mutlu olduklar1 belirtilmistir. Mutluluk igin 6nemli olan ne
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yapildig1 degil nasil yapildigidir (Csikszentmihalyi, 1999). En uygun deneyimin

(akis) ozellikleri 8 maddede toplanmustir:

1.

2.

Etkinlikler zorlu ve beceriye dayalidir.

Yapilan is esnasinda birey tiim dikkatini yaptig1 iste toplamalidir.

Yapilacak islerde amaclar agik ve net olmalidir.

Yapilan etkinlikle ilgili geri bildirimler agik sekilde bulunmalidir.

O esnada ne is yapiliyorsa sadece ona odaklanilmalidir.

Birey 6z kontrol hissini tagimaktadir.

Bireyde 6z biling ortadan kalkar.

Yapilan iste harcanan zaman unutulur, zamanin nasil gegtigi anlasilmaz (Burger,

2006).
YUKSEK ZORLUK
ANKSIYETE AKIS
DUSUK YUKSEK
BECERI BECERI
ILGISIZLiK CAN SIKINTISI
DUSUK ZORLUK

Sekil 2.1.6.1.: Akis Deneyimi (Csikszentmihalyi veCsikszentmihalyi’den akt., Myers
ve Diener, 1995).

2.2. MUTLULUK

2.2.1. Oznel Mutluluk

Mutluluk, insanin var olmasi ile birlikte her zaman ilgi ¢ekmis; bir¢ok yazi, siir ve

s0z yazilip

sOylenerek iizerinde durulmustur. 1973 yilma kadar bilimsel

arastirmalarda mutluluk konusu belirgin kavram olarak goriilmemektedir (Larsen,
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Diener ve Emmons, 1985). Bilimsel olarak 1980’li yillarda pozitif psikoloji
caligmalar1 ile ele alinmaya baslanmistir. Bugiin sosyal bilimciler, politikacilar,
topluluk oOnderleri yasam kalitesini tanimlayan kosullara ve niteliklere Onem
gostermektedirler (Myers ve Diener,1995). Oldukca ilgi géren mutlulukla ilgili,
Olctilebilmesi, elde edilip edilemeyecegi, kapsami, belirleyicilerinin ne oldugu gibi

pek ¢ok sorunun cevabi bulunmaya ¢alisilmistir (Dogan, Sapmaz ve Cotok, 2013).

Genel bakis agisinin aksine Freud’a gére mutlu olmak uygarlik ve onun getirdigi
kurumlarin, ortaya ¢ikan kural ve zorlamalarin varlig1 yiiziinden miimkiin degildir.
Miimkiin olan doganin akisinda kurallarin ve getirdigi kisitlamalarin olmadigi
durumda saglanabilecek mutluluktur. Mutlulugu saglayamasa dahi toplum ve Kdltiire
diismanlig elestirmigtir. Herhangi bir kisitlamanin olmadigt doga durumu varsayim

olarak kalacagi i¢in mutluluk Freud’a gore imkansizdir (Merkit, 2016).

Mutluluk literatiirde 6znel iyi olus olarak kavramlastirilmistir. Mutluluk {izerine
yapilan arastirmalarda 6znel siireglerin 6nemli oldugu belirtilmistir. Olumsuz yasam
kosullarina sahip kisiler kendilerini mutlu goriirken, yasamlar1 konforlu ve sartlari
avantajli olanlarin mutsuz olduklarmi bildirdikleri goriilmiistiir (Lyubomirsky ve
Lepper, 1999). Destekleyen diger ¢alismaya gore mutluluk yasam kalitesine duyarlt
degildir. Ciinkii yasam kalitesi ile ilgili Ol¢iitler subjektiftir. Kotii kosullarda olanlar
mutlu hissedebilirken daha 1y1 kosullarda mutsuz hisseden bireyler olabilir. Mutluluk
sabit degildir, olumlu ve olumsuz degiskenlere gore degiskenlik gosterir. Bireyler
durumlarin1 daha onceki birikimleri ile karsilastirdiklari i¢in sikintidan sonra daha
mutlu olma egilimindedirler. Ayrica yasam toplaminda mutlu donemler mutsuz
donemleri  dengeler (Veenhoven, 1991). Gergek mutlulugu, yasadigimiz
deneyimlerde anlam ve zevk bulmak i¢in, kisisel sorumluluk aldigimiz zaman,

yasadigimiz1 hissettigimiz seyleri fark edip onlar1 yaptigimizda buluruz (Burger,
2006).

Mutlulugun kisilik karakteri 6zelligi oldugu teorisine gore; mutluluk uzun vadede
istikrar gostergesi degildir, kisa siirelidir. Olumlu ve olumsuz yasam kosullarina
duyarhidir. Mutluluk tamamen yerlesik degildir ve genetik faktorlere bagliligr azdir.
Mutlulugun ulusal karakterli oldugu teorisine gore ise mutluluk yasanilan iilkenin
kosullarmdan bagimsiz degildir. Ulke kosullar1 ne kadar iyiyse vatandaslar da o

kadar mutlu olurlar (Veenhoven, 1994). Magnus ve Diener (1991)’e gore ise
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mutlulugun uzun vadeli ve nispeten istikrarli bir yapis1 vardir. Bireylerin kisilik
yapilar1 belli yasam olaylarin1 yasamaya daha yatkin olmalarin1 saglamaktadir. Disa
donuklik ya da nevrotizm bireyleri daha olumlu ya da olumsuz durumlara maruz
kalmaya yatkin hale getirir. Yasam olaylarinin mutluluk iizerindeki etkisi kalici

degildir. Bireyler belli bir zaman sonra denge durumuna dénerler.

Mutluluk filozoflardan beri tartisilagelmistir. Tek kavram olarak degil, yasam
doyumu, zevk, olumlu duygular, memnuniyet duygusu olarak anlamlandirilabilir
(Diener, Scollon ve Lucas, 2009). Mutluluk i¢in bes boyut belirlenmistir: 1. Kendini
kabul, 2. Digerleri ile olumlu iligkiler, 3. Kisisel gelisim, 4. Yasam amaci, 5. Cevreye
duyarhiliktir (Ryff ve Singer, 2008).

Mutluluk, mutlu olmay1 istemekle baslamakta ve bunun icin ¢aba sarf etmekle
kendisini gostermektedir. Mutlu olmak bireyin diger kisilere karsi da
sorumlulugudur. Mutluluk uzaktan tadilabilecek ya da gelecege birakilabilecek bir
durum degildir. Gelecekte mutlu olacagini umut etmenin kendisi de simdi ve burada
mutluluk anlamina gelir. Mutluluk i¢inde bulunulan kurallara ve disiplinlere dayali
etkinliklerle mevcut olur. Bu kurallar uzaktan bakilinca sikici gelebilir. Boksoriin
boksu sevmesi, avcinin avi sevmesi gibi. Diger yandan mutluluk var olan imkanlarin
siirekli olmas ile varligi daha az farkinda olunan bir durum haline gelebilir. Ornegin;
kolumuz ve bacaklarimizin siirekli var olmasi onlarin varliklarin1 mutluluk sebebi

olmaktan ¢ikarmis olur. Kaybedilene kadar farkinda olmayabiliriz (Chartier, 2004).

Felsefede mutluluk kavrami lizerine yapilan tanimlarda, Aristotales’e gore tiim
insanlar mutlulugu arar. Ona goére mutluluk ruhun mitkemmele uygun etkinligidir ve
insan “Theoria”ya (en yiiksek kavramlarin bilinmesi) yonelerek mutluluga ulasir.
Mutluluk tefekkiirdiir (diisiinme). Diistinme, ahlaki, siyasal ve askeri tirden mutluluk
olusturur ve mutluluk egitimle kazanilir (Biiyiikdiivenci, 1993). Mutluluk gegici
hazlar yoluyla degil hayatin genelinde var olan duygu durum olarak bulunur (Siiriicii,
2017). Birey tiim hayat asil bir sekilde yasarsa ancak mutlu olabilir (Sar1, 2016).
Kant’a gore mutluluk en yiiksek iyinin 6gesidir. En yiiksek 1yi, ahlak ve mutluluga
layik olmanin birlesimidir (Oktem, 2007). Eudaimonism (en yiiksek iyilik hali),
mutluluk i¢in yasam var olan yasam potansiyelinin kullanilmas1 ve bireyin kendini
gerceklestirmesini  gerekli goriir. Bu teori Helen felsefesine dayanmaktadir

(Waterman, 1993). Farabi’ye gére mutluluk, baska bir gayenin araci olmaksizin
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ulasilabilecek en biiylik yetkinlik ve yiiksek iyilik halidir (Farabi’den akt. Arkan,
2005). Her insanin ulasmay1 arzu ettigi herhangi bir gayedir (Farabi’den akt. Bircan,
2015). Hegesias’a gore mutluluk bir kuruntudur. Ciinkii yasamda her mutluluga ac1
karismistir ve mutlu olmak i¢in bilgelik gerekir, bilgelikle de acisizliga ulasilir. Bu
halde bilge olmayanlar kendilerini o6ldirmelidir (Ocak, 2011). Epikiir’e gore
mutluluk i¢in dostluk, 6zgiirlik ve diisiinmeye ihtiyacimiz vardir. Descartes’e gore
ise mutluluk erdeme bagl bir igsel hosnutluktur. Freud, ¢alismak ve sevmek olarak
tanmmlamigtir (Sari, 2016). Stoac1 felsefeye gore mutluluk dis kosullardan
bagimsizdir. Mutluluk yasamda neyi kontrol edip edemeyecegimizi bilerek ve
bunlar1 birbirinden ayirarak saglanir. Bireylere zarar veren dis diinya degil, kendi
inang¢ ve tutumlaridir. Yasam olaylar1 olmasi gerektigi gibi, belli bir diizende olur.

Buna uyum saglayan birey mutluluga kavusacaktir (Ozdel, 2015).

Akarsu’ya(1975) gore mutluluk, ulasilmak istenen en yiiksek erek, istek ve
yonelimlerin birbirine uyum ve doygunlugudur. Siirekli ve bir kez olan yasanti
seklinde ortaya cikabilir. Eski cagda ahlak felsefesinde temel kavram olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Gegmiste felsefi, tasavvufi, dini ve mitolojik olarak
aciklandigr halde yakin ¢agda ve giliniimiizde pozitif olarak ele alinan mutluluk,
subjektif olup, ulasilmak istenen, maddi ve manevi hosnutluk yaratan, psikolojik ve

biyolojik durumdur (Alus ve Selgukkaya, 2015).

Mutluluk filozoflarin ilgisini ¢ok uzun zaman 6nce ¢ekmigse de bilimsel ilgilenme
stiresi psikoloji i¢in yeni sayilir. Mutluluk Sl¢limlerinde 6znel teknikler kullanilir.
Yani nesnel yontemler degil, kisilerin kendi algilamalar1 ile dlglimler yapilir. Buna
ragmen bu Sl¢iimlerin ise yarar oldugu goriilmiistiir. Mutlulugun bilissel ve duygusal
yonleri vardir. Biligsel yon yasam ve ¢evreden duyulan memnuniyet, duygusal yon i¢
dinamiklerdir. Mutluluk i¢in tek gosterge pozitif durumlarin varligr degildir. Koti

kosullarin bulunmayis1 da mutluluk gostergesidir (Straker, 2017).

Bilim insanlar1 tarafindan birgok mutluluk tanimi yapilmistir. Tanimlarda
mutlulugun dznel yapisina vurgu ortak nokta olarak goriilmektedir. Tiirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK)na (2011) gore mutluluk: “Aci, keder ve 1zdirabin yoklugu ve
bunlarin yerine seving, nese ve tatmin duygularinin varhigiyla karakterize edilen
durum; hayattan genel olarak memnun olma halidir.” Veenhoven’a (1991) gore

mutluluk, bireyin hayatinin genel kalitesini olumlu degerlendirmesi ve hayata karsi
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takindig1 olumlu tutumdur. Mutluluk, kisinin kendisi hakkindaki degerlendirmesi ve
olumlu duygular yasamaktir (Eryilmaz, 2011). Bireylerin olumlu diisiince,
duygularinin ve yasam doyumlarinin yiiksek olmasidir. Mutluluk bireylerin pozitif
duygu ve diisiincelerine yonelik sorulara cevap arar (Kangal, 2013). Mutluluk olumlu
duygularin sik, olumsuz duygularin az yasanmasi ve yasam memnuniyetinin

yiiksekligi olarak ifade edilmistir ( Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005).

1967°de Warner Wilson mutlu bireyin 6zelliklerini, kendine giivenen, saglikli, iyi
egitimli, kazanci iyi olan, disa doniik, iyimser, dindar, 6z saygisi yiiksek ve evli
kisiler olarak belirlemistir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Bu tanimi1 destekler
nitelikte sonu¢ alinan ¢alismalarda, mutluluk ile evlilik arasindaki iliskide kimlerin
daha mutlu olduklar1 sorusuna; evli olanlarin, evli olmayan ya da bosanmis kisilere
gore kendilerini daha mutlu algiladiklar1 fakat en mutsuz kisilerin de mutsuz evlilik
sahibi olan kisiler oldugu belirtilmistir (Mastekaasa, 1994; Albers, 1999; Myers,
2000). Diger yandan inan¢li olmanin mutlulugu pozitif yordadigi sonucunu
belirtilmistir (Myers, 2000). Bireyin inancina dayali ibadetlerde sosyal destek
buldugu, adanmighik ve katilimcili§in olmasinin inancin mutlulukla pozitif iliskiye
sahip oldugunu ortaya koymustur ( Ellison, Gray ve Glass, 1989). Yasam kontroliinii
elinde bulundurma, yeterli sosyal destege sahip olma algisinin mutluluk ile pozitif
yonli iliskide oldugu belirtilmistir. Bu bireyler sosyal destekle yasam krizlerinin
(6liim, tecaviiz, is kayb1 ve hastalik vb.) iistesinden gelebilmektedirler (Abbey ve
Andrews, 1985). Mutluluk diizeyi yiiksek birey; mutlu evliligi olan, sosyal destege
sahip, iyimser ve disa doniik, iyi bir ig sahibi, diizenli dinlenme ve spor yapan
sagliklh bireyler olarak tarif edilmistir. Bu bireylerin bulunduklar iilkelerin yiiksek
olasilikla insan haklarma duyarli, konusma Ozgiirliigi olan, demokratik iilkeler

olduklar1 soylenebilir (Albuquerque, 2010).

Mutluluk diizeyleri yiiksek kisilerin ortalama ya da diisiik diizey mutluluga sahip
bireylere gore daha sosyal olduklari bulunmus, mutluluk ic¢in sosyal iligkilerin ve
disa doniikliigiin gerekli fakat yeterli olmadigi, mutluluga ulasmanin senfoni gibi
diisiiniildiigli ve bir¢ok ekipmanin bir arada olmasi gerektigi belirtilmistir (Diener ve
Seligman, 2002). Bunlara bagli olarak mutlu bireylerin ige ve disa doniik olarak
pozitif gelisim gostermeleri muhtemeldir. Bireylerin temel ihtiyaclar1 ardindan
mutluluk dizeylerini yikseltme yoniindeki ¢alismalar ¢ok Onemli olacaktir
(Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005).
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Yukaridaki mutlu kisi tanimindan devam edildiginde bireylerin maddi imkanlar ile
ilgili caligmalardaki sonuca gore, zengin iilkelerde yasayan bireylerin digerlerine
gore mutluluk egilimleri daha fazladir (Diener, 2000). Mutluluk sadece gelir diizeyi
degil, bireycilik, insan haklar1 ve esitlik gibi kavramlarin da ciktisidir (Diener,
Diener ve Diener, 1995). Bireyler zengin olmak yolunda kazanacakalr1 para igin
kendilerine ve yakin ¢evrelerine ayiracaklar1 zamanin ¢ogunu harcayabilmektedirler.
Zenginlik bir Ol¢iide mutlu olmaya yardimci olabilir fakat paranin saglayacagi
olanaklarin getirisi kisa siireli mutluluk olabilir. Asgari seviyenin altinda kalan ve
ihtiyaclarim1  karsilayamayan bireylerin mutsuz oldugu belirtilmis fakat asgari
diizeyden sonra var olan para da mutluluk degil hayata liiks katan bir etkendir
(Diener, Horwitz ve Emmons, 1985). Sayar’da (2016) bireylerin modern kiiltiir
igerisinde deger ekseninden uzak, nesnelerden haz almaya donik, doyumsuzluk,
stirekli basar1 ve asir1 rekabetin oldugu bir mutluluk arayisinda oldugunu belirtmistir.
Bir nesnenin ihtiya¢ dist kaldiginda mutlu etmeye yaramaycagi, bu yiizden
nesnelerin 6n plana ¢ikarilarak nesnelerden beklenen mutluluk saglanamayacaktir.

Bireyi tatminsiz kilan azla yetinmek degil, siirekli ¢cogu aramaktir.

Mutluluga ulagsmada dogu ve bati arasindaki farkta, dogu toplumlarinda toplumsal
rollerin iyi yapilmasi mutluluk olarak algilanirken, bati toplumlarinda bireysel
hedeflere ulasma ve haz eksenli yasam mutluluk yoludur. Bireyin iginde bulundugu
kiiltiire uygun davranis oriintiileri uyumunu da artirmaktadir (Koruklu ve Ozdemir,

2011).

Oznel mutlulugun &znel iyi olusun bir pargasi oldugu belirtilmistir (Bartels ve
Boomsma, 2009). Oznel mutluluk, 6znel iyi olus (mutluluk) ile baglantili bir
kavramdir. Mutluluk kavraminin 6znel mutlulugu anlamaya daha yardimci olacag:
diistiniilmektedir. Mutluluk terimi ii¢ farkli sekilde ifade edilmistir. Birincisi kisa
streli iyi ruh hali olarak, ikincisi bir sey hakkinda ya da bir seyle mutlu olmak diye
ifade edilirken memnuniyet ve mutlulugun 6zel bir his olarak ifadesidir. Ugiinciisii
ise bireyin genel yasam deneyimlerinin toplaminin degerlendirilmesidir (Shin ve
Johnson, 1978). Oznel mutlulugu yiiksek olan bireylerin daha diisiik olanlara gére
yasam olaylari1 daha pozitif yonde algiladiklar1 ve yorumladiklar1 belirtilmistir

(Lyubomirsky ve Tucker, 1998).
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Oznel mutluluk bireylerin tecrilbesi ve duygusal yasamlarmin en 6nemli
boyutlarindan biridir (Lyubomirsky, 2001). Oznel mutlulukta kalitsalligin etkisi
%40-50 olarak tahmin edilmektedir (Bartels ve Boomsma, 2009). Oznel mutluluktan
kasit olumlu ve olumsuz duygularin ayri degerlendirilmesi yerine, yasam
deneyimlerinden ayr1 olarak genel mutlu olmanin degerlendirilmesidir (Schiffrin ve
Nelson, 2010). Cunkd mutluluk genel duygusal durum iken, deneyimlerdeki olumlu
ve olumsuz etki, yakin zamanda ortaya ¢ikan pozitif ve negatif duygulara odaklanir.
Bu negatif ve pozitif duygular mutlulugun aksine biligsel yargilar icermemektedir
(DeNeve ve Cooper, 1998). Olumlu etki, olumsuz etki ve yasam doyumu mutlulugun
bilesenleridir. Yasam doyumu mutlulukla ilgili bilissel degerlendirmelerdir (Diener,

Emmons, Larsen ve Griffin, 1985).

Lyubmorisky ve Lepper (1999) bireyin kendisiyle ilgili 6znel bildirimini igeren 6znel
mutluluk oOlcegini gelistirmislerdir. Bu yolla bireylerin kendi bakis acilarindan
mutluluk diizeyleri 6l¢imii yapilmaktadir ve bireyin mutlulugunda kendi bildirdigi

Oznel siireglerin 6nemi vurgulanmustir.
2.2.2. Oznel Mutlulukla flgili Arastirmalar

Koker (1991) tarafindan mutlulukla ilgili iilkemizde yapilan ilk arastirmalardan olan
calismada normal ve sorunlu ergenlerin yasam doyum diizeyleri karsilagtirilmis ve
normal grupta bulunan ergenlerin yasam doyumlarmin sorunlu gruptaki ergenlere
gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Cinsiyet agisindan ise kadinlarin erkeklere

gore yasam doyumlar1 daha yiiksek bulunmustur.

Akin ve Akin (2015) tarafindan yapilan arastirmada 6znel mutluluk ile arkadagslik
kalitesi arasinda pozitif yonli iliski bulunmustur. Bu iliskinin araci rol oynayan ise
0znel canlilik olmustur. Diger yandan 6znel canlilik 6znel mutlulugu pozitif sekilde

yordamaktadir. Canlilik hisseden bireylerin 6znel mutlulugu artacaktir.

Dogan, Sapmaz ve Cotok (2013) tarafindan iiniversite dgrencileri {izerinde yapilan
bir arastirmada bireyin islevsel olmayan diisiinceleriyle iliskili olan 6z elestiri ile
6znel mutluluk arasinda negatif yonlii anlamli iligski oldugu belirlenmistir. Ayrica 6z
elestirinin alt boyutu olan igsel 0z elestiri ve karilastirmaya dayali 6z elestiri ile
mutluluk arasinda da negatif yonde bir iliski bulunmustur. Calisma 6z elestiri ile

mutluluk arasindaki iliskiyi inceleyen ilk ¢alismadir.
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Padir, Eroglu ve Caligkan (2015) tarafindan Bayburt ilinde lise 6grencisi ergenler
(274 kisi) tlizerinde yapilan arastirmada 6znel mutluluk siber zorbalig1 negatif yonde
yordamistir. Oznel mutluluk artarsa siber zorbaliga maruz kalma olasilig1 diiser. Bu
aragtirmadaki bir diger sonug, siber zorbalik siber magduriyeti pozitif yonde

yordamuistir.

Akin (2012) tarafindan tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan arastirmada internet
bagimliligr ile 6znel mutlulugun negatif yonli iliskisi oldugu tespit edilmistir.
Internet bagimhilig1 ile 6znel mutluluk iliskisinde &znel canlihigmn aracilik ettigi

belirtilmistir.

Extremera, Salguero ve Fernandez-Berrocal (2011) tarafindan 192 kisi tizerinde
yapilan 6znel mutluluk seviyeleri ile duygular konusunda farkindalik arasindaki
iliskiyi inceleyen yedi haftalik takip calismasinda 7 hafta sonunda 155 katilimci
tekrar 6l¢egi tamamlamis ve ¢alisma sonunda 6znel mutluluk ile duygular konusunda
farkindalik (meta-mood) deneyimleri arasinda pozitif iliski bulunmustur. Duygu

farkindaliginin 6znel mutlulugu yordadig: belirlenmistir.

TUIK (2011) tarafindan yapilan yasam memnuniyeti arastirmasinda, bireylerin dznel
mutluluk algilar1 ve yasam alanlarinda memnuniyetleri 6l¢lilmiis ve zaman igerisinde
degisim takibi yapilmistir. Buna gore, iilkemizdeki 18 yas ve iistii bireylerin % 62.1°1
kendini mutlu olarak ifade etmistir. Katilimcilarin % 75.2°si aileleri ile olmak ve

saglikli olmanin onlar1 mutlu ettigini belirtmistir.

Lyubomirsky, King ve Diener (2005) tarafindan kavramsal bir model olusturmak i¢in
yapilan basar1 ve mutluluk arasindaki iligkinin incelendigi kesitsel, uzunlamasina ve
deneysel arastirmalar test edilerek sonuglarinin meta-analitik yontemlerle
birlestirilmesi ile yapilanarastirmada basarinin mutluluga gotiirdiigii  gercegi

bulgusunun yaninda mutlulugun basariya gotiirdiigii de belirlenmistir.

Eryillmaz (2011) tarafindan yapilan arastirmada, 290 kisinin katilimiyla ergenlerin
0znel 1yi oluslar1 ile yasam hedefleri belirleme ve 6znel iyi olus artirma stratejileri
arasindaki iliski incelenmistir. Oznel iyi olus artirma stratejileri ile yasam hedefleri
belirleme arasinda pozitif yonlii anlaml iligki bulunmustur. Ayrica iki degiskenin de

0znel iyi olusu acikladigi belirlenmistir.

Schiffrin ve Nelson (2010) tarafindan yiiz iiniversite Ogrencisi lizerinde stresle

mutluluk arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada negatif yonde iliski hipotezi
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belirlenmis ve iki degisken arasinda hipotezi destekler sekilde negatif yonde
anlamhiliski bulunmustur. Algilanan stres seviyesi yiiksek olan kisiler diger bireylere

gore daha az mutlu olduklarini ifade etmislerdir.

Kublay ve Oktan (2015) tarafindan farkli sektorlerde calisan 452 evli birey iizerinde
yapilan arastirmada Oznelmutluluk ile evlilik arasindaki iliskinin incelenmis, 6znel
mutlulugun evlilik uyumunu pozitif yordadig1 belirlenmistir. iki degisken arasinda
anlamli pozitif iligki bulunmustur. Evlilik uyum egitimlerinin gelistirilmesi ve

evlilikte uyum konusunda 6znel mutluluk vurgusu yapilmasi 6nerilmistir.

Yazici, Cagdas ve Tungkol’un (2016) yaptig1 calismada Genglik Hizmetleri ve Spor
I1 Miidiirliiklerinde ¢alisan 400 kisi iizerinde 6znel mutluluk diizeylerinin &l¢iildiigii
aragtirmada 6znel mutluluk diizeylerinin evli bireylerin evli olmayanlara gore lehine,
gelir diizeyi yiliksek olanlarin diisiik olanlara gore lehine sonuglar bulunmustur. Spor
yapma degiskeninde de spor yapanlarin yapmayanlara gére 6znel mutluluk diizeyleri
yiiksek bulunmustur. Calisilan sehir agsindan Malatya, Trabzon ve Tokat’a gore

Istanbul’da ¢alisanlarin 6znel mutluluk diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.

Dogan (2013) tarafindan yapilan 6znel iyi olusla kisilik 6zelliklerinin arasindaki
iligkinin incelendigi arastirmada, nevrotiklik ile negatif yonde iligki; disadoniikliik,
sorumluluk, yumusak baslilik ve deneyime agiklik kisilik 6zellikleri ile pozitif yonde
iliski elde edilmistir. Diger yandan nevrotik kisiligin 6znel iyi olusu negatif yonde

yordadigi, disa doniikliigiin pozitif yonde yordadig belirlenmistir.

Tatlioglu (2015) tarafindan aylik gelir ve harcama ile psikolojik iyi olus arasindaki
iligkinin incelendigi arastirmada, aylik gelir ile kendini kabul, cevresel hakimiyet,
digerleriyle olumlu iligkiler, 6zerklik ve yasam amaclari arasinda anlamli iliski
bulunmadigi, bireysel gelisim ile pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Gelir
diizeyindeki artig bireyin mutluluk artigint sagladigi sdylenebilir. Mutluluk diizeyinde
en ylksek duzey orta dereceli ekonomik diizeye sahip bireylerde gorilirken,
ardindan iist gelir diizeyi gelirken, son sirada alt gelir diizeyindeki bireyler
bulunmaktadir. Ust gelir grubundaki doyumsuzluk ve isteklerini elde etmedeki
kolaylik mutluluk ile iligkide anlamsizlik olustururken, alt gelir grubundaki

yoksunlugun anlamsizliga neden oldugu belirtilmistir.

Dilmag ve Bozgeyikli (2009) tarafindan 6gretmen adaylarinda yapilan c¢alismada,

mutluluk ile rasyonel ve sezgisel karar verme stilleri arasinda pozitif yonlii, kagingan
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ve kendiliginden-anlik karar verme ile negatif yonlii bir iligki bulunmustur. Rasyonel
karar vermede cinsiyet acgisindan kadinlar adina pozitif sonu¢ ¢ikmis, anlik karar
vermede erkeklerde yiiksek oldugu belirlenmistir. Oznel iyi olus diizeyi kadinlarin

erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur.

Yigit (2013) tarafindan 6gretmen adaylar1 {izerinde yapilan bir baska calismada,
mutluluk ile sosyal problem ¢ézme alt Olgekleri arasindaki iligski incelenmis ve
rasyonel problem ¢ozme alt boyutlar1 arasinda pozitif, probleme olumsuz yonelim,
kaginma tarz ve dikkatsiz diirtiisliz alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonde bir iliski

bulunmustur. Oznel iyi olus problem ¢6zmede olumlu etkide bulunmaktadir.

Cihangir-Cankaya (2009) tarafindan Ogretmen adaylarinda psikolojik iyi olus
(mutluluk) ile psikolojik ihtiyaclarin doyumunun incelendigi arastirmada, yasam
doyumu ve mutluluk diizeyleri kadinlar lehine yiiksek bulunmustur. Ozerklik ve
yeterlik ihtiyaglari cinsiyet agisindan anlamli bir farklilik gostermezken, iliskili olma
ithtiyact kadinlarin lehine anlamli bir farklilik gdstermistir. Psikolojik ihtiyaglarinin

doyumu psikolojik iyi olusu yordamaktadir.

Fleeson, Malanos ve Achille (2002) tarafindan yapilan arastirmada, 3 farkli yontemle
calisma yapilmis, 1. ¢alismadaki katilimcilardan 13 giin boyunca giinde 5 kez, bir
onceki saat nasil davranip ne hissettiklerini raporlamalari istendi. Elektronik ortamda
yanitlar alinirken yanit siirelerini kagiranlar belirlenebildi. 2. ¢alismada 63 psikoloji
ogrencisi katilimeidan 10 hafta boyunca her hafta bir 6nceki hafta yaptigi etkinlikler
ve davraniglar konusunda rapor vermeleri istendi. 57 6grenci 10 haftalik calismay1
tamamladi. Caligmada Biiyilk Bes (Big Five) ve Olumlu ve Olumsuz Etkililik
Programi (PANAS) kullanmilmistir. 3. calisma 47 katilhmciyla yapilmistir.Bu
calismada, laboratara {licer kisi alinan katilimcilara ice doniik ya da disa doniik
rastgele gorevler verilmistir. Ige doniik ve disa doniik hareket etme talimatlari
okunmus ve 10 dakika grup tartismasi yapilarak tartisma sonunda her birey kendi
davraniglarint degerlendirmistir. Bireylerin disa dontiik davrandiklarinda daha mutlu
olduklar1 belirlenmistir. Durum ve servet gibi dis etkenler giinlik mutluluk
varyasyonunda onemlidir. Gunluk mutlulukta i¢ etkenlerden ¢ok dis etkenler daha
etkilidir.

Eryillmaz ve Ogiilmiis (2010) tarafindan 541 ergen iizerinde yapilan, bes faktdr

kisilik kurami ile 6znel iyi olus iligkisinin incelendigi arastirmada; disa doniikliik,
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duygusal dengesizlik ve sorumluluk kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olusu agiklamada
onemli oldugu belirtilmistir. Oznel iyi olus ile duygusal dengesizlik arasinda negatif
yonde ve orta diizeyde, sorumluluk ve disa doniikliikle ise pozitif yonde, diisiik

diizey iliski bulunmustur.

Ates (2016) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversite Ogrencilerinde akademik
basarimin yordayicisi olarak, psikolojik 1yi olug (mutluluk) ve sosyal etkinlik arasinda
pozitif yonli iliski bulunmustur. Psikolojik iyi olus ve sosyal yetkinlik akademik
basariyr yordamaktadir. Psikolojik iyi olus birinci sirada, sosyal yetkinlik ikinci
sirada yordayicidir. Iki degisken akademik basarmin % 47’sini agiklamistir.
Psikolojik iyi olusun akademik basariy1 sosyal etkinlige gore daha fazla yordadigi
belirlenmistir. Akademik basarinin artmasimin psikolojik iyi olusun;kendini kabul,
digerleri ile pozitif iliskiler, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, yasam amaci ve kisisel

gelisimin artirilmasi 6nemlidir.
2.3. SIKINTIYI TOLERE ETME

Sikinti, bireyin varligini tehdit eden, korku, kaygi, anlamsizlik ve bosluk yaratan,
kigsel ya da toplumsal olarak anlami kaybetme durumudur. Amaglar1 olan, bu
amaclara uygun hareket eden bireyin bundan yoksun kalmasidir. Sikint1 varolussal
bosluktur (Ocal, 2011). Bireyler sikintilar1 ile basa ¢ikmada cesitli yollar kullanirlar.
Bu yollar bireyden bireye ve durumdan duruma degisiklik gosterebilir. Tolere etmek
kavrami, kabul edilemez bir durum ya da olaya kabul etmedigi halde katlanma ve
hosgoriidiir. Birey kabul etmeyip katlandig1 durumu degistirmek isteyecektir (Aslan,
2001).Sikintiy1 tolere etme, duygusal sikinti yasadigi halde bireyin hedefine yonelik
davraniglarinda 1srarct1 olmasi olarak tanimlanmistir (Daughters ve dig.,2016;

Daughters ve dig., 2009).

Sikintiyr tolere etme duygu diizenlemesi igerisinde kabul edilmistir (Amstadter,
2012). Duygu diizenlemede 5 adimli bir model gelistirilmistir. Adimlar: durum
secimi, durum degisikligi, dikkatli dagitim, bilissel degisim ve tepki modiilasyonudur
(Gross, 1998). Sikintiy1 tolere etmede yasanilan giicliik duygularin diizenlenmesinde
yasanilan giicliikk olarak aciklanmistir (Gratz ve Roemer, 2004). Sikintiyr tolere
etmeyi tamimlarken fiziksel ve psikolojik sikintilara sebep olabilecek duygusal
durumlarin varligina ragmen hedefe devam etme giicli denebilir (Brown, Lejuez,

Kahler ve Strong, 2002; Brown ve ark.,2005). Sikintiy1 tolere edememe ise algilanan
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fiziksel ya da ruhsal rahatsizlik sonucu hedef davranislarin devam ettirilememesi

olarak tanimlanmistir (Brown ve ark., 2005).

Sikint1 verici durumda yasadigimiz korku ve kaygi vuciidun alarm sistemidir. Sikinti
olarak algilanan durumlarda problem nokta gercekei ve ise yarar tepkilerle, sagliksiz
ve ger¢ek dis1 olanlar1 ayirt edememektir (Abaci, 2010b). Sikintiy1 tolere etme
olumsuz psikolojik durumlara dayanma kapasitesidir. Biligsel ya da fiziksel
durumlarin sonucu olabilir fakat bir duygu durum olarak kendini gostermektedir
(Simons va Gaher, 2005). Sikintiy1 tolere etme seviyesi diisiik bireylerin duygusal
sikintilar1 dayanilmaz ve kabul edilemez olarak degerlendiren, olumsuz duygusal
durumu hafifletmek icin ¢aba sarf eden ve dikkatlerini sikintilara yogunlastiran
bireyler oldugu belirtilmistir (O’Cleirigh, Ironson ve Smits, 2007). Nevrotik
durumlar olarak karsimiza c¢ikan anksiyete, fobiler, histeri, obsesif kompulsif
bozukluk, depresif hal ve depresyon durumlari, algilanan sikint1 verici durumlar
tolere etmede yetersiz kalinmasi ya da etkin olmayan yontemlerin kullanilmasi
sonucu olusmaktadir. Burada sikint1 ger¢ek ya da diisiinsel olabilmekte fakat birey
var olan yasanti ya da durumu sikintili olarak algilamaktadir (Yoriikoglu, 1990).
Depresyon bozukluklarinin belirleyicisi olarak gosterilen “bunaltili sikint1” nin yegin
depresyon ya da distimide ¢ogu giin boyu su belirtilerden ikisinin varlhigiyla
tanimlandig1 belirtilmistir: 1. Bunalma ya da gerginlik duyma, 2. Olagandisi
huzursuzluk duyma, 3. Kaygilarindan 6tiirii odaklanmada giicliik ¢ekme, 4. Kotii bir
sey olacagindan korkma, 5. Oz denetimini yitirecekmis gibi olmadir ( APA, 2013).

Sikintiy1 tolere etme; kacinma, ayrilikla bas etme, bastirma ve deneyimsel kaginma
gibi durumlarla benzerlik gosterebilir fakat kavram olarak ayni degildir. Ayrica
sikintiyr tolere etme anksiyete ile iliskili fakat farkli kavramlardir (Zvolensky,
Bernstein, Vujanovic, 2011). Sikintiyr tolere etmenin en siki sekilde baglantili
oldugu yapilar, deneyimsel kaginma, duygusal bastirma, kaginma, ayrilikla bas etme,
duygusal diizensizlik, kaygi durumu, kaliciliga dayali kisilik temelli perspektifler ve
azimdir (Zvolensky, Bernstein, Vujanovic, 2011).

Sikintinin tolere edilememesinin, anksiyete belirtileri yasanmasina karsi bireyleri
daha hassas duruma getirdigi ortaya konmustur (Keough, Riccardi, Timpano,
Mitchell ve Schmidt, 2010). Alzheimer hastas1 vaka orneginde sikintiyla bas etmede

giin i¢inde sik sik aglama yasandigi belirtilmistir (Dilek, Unal ve Unsar, 2017). Diger
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bir 6rnekte ise hastanin hastalandiktan sonra asir1 sinirli oldugu ve en basit olaylara
otkelendigi belirtilmistir (Tanir ve Kuguoglu, 2012). Sikintiy1 tolere etme diizeyinin
anksiyeteye etkisinin arastirildigi bes yil siiren ve her yil anksiyete diizeyinde 6lgiim
yapilan calismada sikintiy1 tolere etme diizeyi diisiik bireylerde, yliksek olanlara gore
en yiksek anksiyete seviyesi gorllmustir (Banducci, Lejuez, Dougherty,
MacPherson, 2017).

Klinik yarar1 ve transdiagnostik 6nemine ragmen, halihazirda sikintiy1 tolere etmenin
kavramsallastirilmasinda fikir birligi yapilamamistir (Barden, Fergus ve Orcutt,
2013). Mchugh ve Otto’nun (2012) yaptiklar1 ¢alismada sikintiy1 tolere etmenin
kavramsallastirilmasinda verilere dayali yaklasim kullanilmistir. 400 kisinin katildig:
yapilan ¢alismada 10 maddelik 6l¢ek olusturulmustur. Kavramsallastirmada sikintiyi
tolere etmenin boyutlar1 ile psikopatolojinin farkli alanlarinda yapilan g¢aligmalar,
ortak bir literatiiriin ortaya ¢ikmasini engellemektedir (Barden, Fergus ve Orcutt,

2013).

Sikintiy1 tolere etme psikopatoloji ve davranigsal saglik sorunlarinda 6nemli bir
degiskendir (Lejuez, Banducci ve Long, 2013). Psikopatoloji literatiiriinde sikintiy1
tolere etme bir¢ok farkli yapisiyla incelenmis fakat kavramsal olarak bir biitiinliik
kazandirilamamustir.  Sikintiyr tolere etmeyi davranigsal ve biyolojik olarak
aciklamak i¢in 6zgil stres toleransi ve biyolojik meydan okuma kullanilmig, bu
kavramlar sikintiyr tolere etmenin teorisinden bagimsiz olarak gelistirilmistir.
Kisilik, 6z diizenleme, basa ¢ikma gibi bircok kavramla beraber kullanilmasinda
ragmen Ozgiinliigli nedeniyle teorik olarak netlik kazandirilmas: Onemlidir

(2volensky, Bernstein, Vujanovic, 2011).

Asirt duygusal davraniglart aralikli olarak tesvik edilen bireyler acilari ile ilgili nasil
iletisim kuracaklarin1 ya da nasil ifade edeceklerini bilememektedirler. Duygular
bastirma ya da asir1 duygusallik arasinda gegis yaparlar. Problem ¢oziim siireclerini
basite alan g¢evre yine bireyin sikintilarini ¢ézmede islevsiz hale gelmesine neden
olmaktadir. Bu bireyler sikintilarin1  tolere etme ve problem ¢6zmeyi
ogrenememekte; miikemmeliyet¢i standartlara uyma, gercek¢i olmayan hedefler
gelistirme ve basarisizliga karsi asir1 olumsuz uyarilmay1 6grenmektedirler (Salsman

ve Linehan, 2006).

Sikintiy1 tolere etmede ortak bir kavram yapisinin olmamasi, var olan literatiirden ;
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1) Sikintiy1 tolere etme ve metadolojilerinin birbirinden farkli ve ortiisen kavramsal

modellerin kapsamini saptamada,

2) Psikopatolojinin baslangi¢ ve sirasinda sikintiyr tolere etmenin rolini

belirlemede,
3) Psikopatolojilerin sikintiy1 tolere etme iizerindeki olasi etkilerini belirlemede,

4) Tedavi yaklagimlar1 hakkinda bilgi edinilebilmesinde engel teskil etmektedir
(Zvolensky, Bernstein, Vujanovic, 2011).

Sikintiy1 tolere etme kavramsal agidan iki bigcimde ortaya konmustur. Bunlar:
olumsuz duygusal durumlar ve diger caydiricilarla ilgili algilanan kapasite; bazi
stresOrlerin  olusturdugu durumlara karsi davranigsal yetenektir. Kendi kendine
bildirim kullanan Slgiimlerde algilanan kapasite dikkate alinirken, davranissal ya da
biyodavranigsal Ol¢iim literatiirii ise davranigsal yetenege odaklanmistir(Leyro,
Zvolensky ve Bernstein, 2010). Sikintiyr tolere etme, yasantilarin olumsuz
sonuclarini hafifletmek icin var olan giic, tolerans ve nefret etme, degerlendirme ve
kabul edilebilirlik, dikkat ¢cekme istegi ve islev bozuklugu, duygularin diizenlenmesi
konularinda olumsuz duygularla ilgili degerlendirme ve beklentilerden olusan meta-
duygusal bir yapidir (Simons ve Gaher, 2005). Sikintiy1 tolere etmedeki bireysel
farkliliklarin ortaya ¢ikardigir faktor tiirleri hakkinda genis arastirmalar mevcut

degildir (Marshall ve dig.,2008).

Psikopatolojinin baslangicinda sikintiy1 tolere etmenin rolii ve tedavisine genis ilgi
duyulsa da konuyla ilgili literatirde ampirik inceleme yapilmamistir. Teorik ve
ampirik kisimda heterojenlik s6z konusudur. Kapsamli gézden gecirmenin olmayisi,
mevcut literatiirde sikintiy1 tolere etmenin kapsamini tam olarak tespit etmemizi
engellemektedir. Farkli psikopatolojiler i¢in yapilan sikintiy1 tolere etme incelemeleri
tek bir teorinin ortaya ¢ikmamsina neden olmustur (Leyro, Zvolensky ve Bernstein,
2010).

Diisiik sikintiyr tolere etme diizeyinin davranissal sonuglar1 olabilecek asir1 yeme,
kendine zarar verme, ayrigma vb. tedavisinde davranissal tepkilerden 6nce sikintiy
tolere etmenin dogasimi anlamak gerekir (Corstorphine, Muntford, Tomlinson,
Waller ve Meyer, 2007). Ayrica sikintiy1 tolere etme diizeyi diisiik bireyler tepki ve

duygu diizenlemesinde giicliik yasarlar, hem kendilerine hem de diger bireylere karsi
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saldirganlik gosterebilir, kendilerine, diger bireylere zarar verir ve problem ¢6zme ve
gorevi siirdiirmede diger bireylere gore azalmis kabiliyete sahiptirler (Mclntyre,
2013; Nock ve Mendes, 2008). Bu bireyler sikintilarin dayanilmaz oldugu ve
bunlarla bag edemeyeceklerine inanirlar. Sikintiya kapilmaktan utanmak ve diger
bireylere gore sikintilarini ¢dzme kabiliyetlerinin diisiik oldugunu ifade ederler.
Duygusal diizenlemede, olumsuz duygularin iistesinden gelmek icin ani yontemler
uygular ve bu konuda hizli hareket etmek isterler. Olumsuz duygular1 azalmadiginda
tilkenmislik yasarlar ve duygularinda islev bozuklugu meydana gelir (Simons va
Gaher, 2005). Sikintiy1 tolere etme diizeyindeki diisiikliik bozukluga neden olan ana
unsurlardan biridir ve tedavide amag sikintiy1 tolere etme diizeyini yiikseltmektir
(Ozdel ve Ekinci, 2014).

Sikintiy1 tolere etmenin kavramsallastirilmasinda ve diizeyinin belirlenmesinde
kullanilan Sikintry1 Tolere Etme Olgegi (Simons ve Gaher,2005), PASAT (Paced
Auditory Serial Addition Task) (Lejuez, Kahler, Brown, 2003), Breath-holding
endurance (nefes tutma dayanikliligl) (Brown, Lejuez, Kahler ve Strong, 2002),
Mirror Tracing Performance Task (MTPT- Ayna izleme Deneyi) davranissal ve
kendilik algilisina dayali yontemlerdir (Brandon, Herzog, Juliano, Irvin, Lazev ve
Simmons, 2003).

Sikintiy1 tolere etme diizeyini belirleme c¢alismalarinda davranigsal izlemenin
kullanildig1 yontemlerle, kendi kendine bildirim arasinda tutarlilik olmadigi
belirlenmistir. Davranigsal yontemlerde katilimcilarin motivasyonu, kendi kendine
bildirim yontemlerinde ise kendini belirli bir sekilde sunma istegi sonuglar

etkileyebilmektedir (McHugh ve ark., 2011; Marshall-Berenz ve ark., 2010).
2.3.1. Sikintiy1 Tolere Etmede Kullanilan Terapiler

Sikintiy1 tolere etmenin 6zellikle davranis bozukluklar tedavisinde teorik Onemi
artmistir (Vujanovic, Marshall- Berenz ve Zvolensky, 2011). Diirtiisel davranislarla
(Anestis, Lavender, Marshall-Berenz, Gratz, Tull ve Joiner, 2011), depresyonla
(Ellis, Vanderlind ve Beevers, 2013), obsesif kompulsif bozuklukla (Blakey, Jacoby,
Reuman ve Abramowitz, 2016), antisosyal Kkisilik bozukluguyla (Daughters,
Sargeant, Bornovalova, Gratz ve Lejuez, 2008), madde kotiiye kullanimi ile (Kaiser,
Milich, Lynam, Charnigo, 2012), travma sonrasi stres bozuklugu ile (Vujanovic,
Marshall- Berenz ve Zvolensky, 2011), istifleme ile (Timpano, Buckner, Richey,
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Murphy ve Schmidt, 2009) iliskisi oldugu belirlenmis ve bu iliskilerin bilinmesinin
uygulanacak tedavi yonteminde ve basa ¢ikma yollarinda olumlu etkisinin olacagi
belirtilmistir  (Zvolensky, Marshall, Johnson, Hogan, Bernstein ve Bonn-Miller,
2009).

Iliskilere baktigimizda, sikintiy1 tolere etmenin diirtiisellikle olan iliskisinde bireyler
olumsuz duygularla bas edemeyeceklerini diisiinmektedirler (Marshall-Berenz,
Vujanovic, MacPherson, 2011). Travma sonrasi stres bozuklugu ile iliskide, olumsuz
diistince ve duygularla bas etmenin 6z yeterlilik diizeyleri ile ilgili oldugu
distiniilmektedir  (Marshall-Berenz, Vujanovic, Bonn-Miller, Bernstein ve
Zvolensky, 2010). Sikintiyr tolere etme diizeyi diigiik olan bireylerin sikintilariyla
bas etmede etkin olmayan, ice kapanma, mantiga biirtime, sikintt durumuyla ilgili
konusmalardan kaginma ve regresyon gibi savunma mekanizmalart kullandigi

gbzlemlenmistir (Inal ve Erdim, 2015).

Sikintiyr tolere etme diizeyinin diisiik olmasinin klinik miidahalelerde sonuca
olumsuz etki yapabilecegi ortaya konmustur. Miidahalede sikintiy1 tolere etme
diizeyini artirmak oncelenmelidir (Tull, Gratz, Coffey, Weiss ve McDermott, 2013).
Ornegin; Madde bagimlilarinda sikintiyr tolere etme diizeyini yiikseltmek igin &zel
tedavi yontemleri gelistirilmis ve etkileri birbiri ile karsilastirilmistir (Bornovalova,
Gratz, Daughters, Hunt ve Lejuez, 2012). Madde kullanimi tedavisinde kullanilan
yontemler olumsuz etkiyi azaltma ve uygun basa ¢ikma stratejileri gelistirmek igin
onemlidir (Gorka, Ali, Daughters, 2012). Sikntiy1 tolere etme becerilerinin
gelistirilmesi tedavi etkisini giiclendirebilmektedir (Holliday, Pedersen ve Leventhal,

2016).
2.3.1.1. Diyalektik Davrams Terapisi

Diyalektik davranis terapisi smur kisilik bozuklugu olan ve intihar girisiminde
bulunan bireylerin tedavisi i¢in ortaya konmustur (Linehan, Comtois, Murray,
Brown, Gallop, Hears, Korslund, Tutek, Reynolds ve Lindenboim, 2006). Terapi bati
rasyonalizmi, dogu uzlagis1 ve diyalektik felsefenin biitiinliigliinden ortaya ¢ikmis ve
smnirda  kisilik bozuklugu olan bireylerde yapilan c¢aligmalarla etkisi ortaya
konmustur. Diislincede parga biitiin iliskisi, parcalarin kendi anlamlar1 ve biitiiniin
anlami 6nemlidir. Terapi ¢evre ile uyumlu ve degisime uyum saglamayi amag edinir

(Ergtin, 2015). Diisiik seviyede sikintiy1 tolere etme, duygu diizenlemede yetersizlik
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ve asir1 hassasiyetin oldugu sinirda kisilik bozuklugu ve diirtiisel durumlarin bir

ozelligidir (Corstorphine, Mountford, Tomlinson, Waller ve Meyer, 2007).

Diyalektik kelimesi Yunanca “dialegein” kelimesinden gelmektedir. Kelime soylesi,
tartisma anlaminda kullanilmigtir. Terapi hastanin durumuna goére dort evreye
ayrilmistir. 1) davranis kontrolii olmayan bireyler, 2) davraniglarin1 kontrol edebilen
fakat siddetli duygusal acis1 olanlar, 3) hayatin temel gidisatinda problem olmayan
sorunlar ve asgirt mutsuz bireyler, 4) hayat islevsellikleri olan fakat gecmis sorunlar
nedeniyle bosluk yasayanlarin dahil edildigi evredir (Rosenthal ve Lynch’den akt.,
Sargin ve Sargin, 2015).

Sikintiyr tolere etme diizeyini artirma tedavilerinin basinda diyalektik davranig
terapisi gelmektedir. Hastalarin krizlerinden kurtulmalarina ve bir¢ok istenmeyen
0zelligi olan yasami kabul etmelerini saglamay1 amacglayan 6zel birtakim beceriler
kazandirir (Salsman ve Linehan, 2006). Bu beceriler: davranigsal yeteneklerin
artirllmasi, davranis motivasyonunungelistirilmesi, davranislarin makrokozmoza
transfer edilmesidir (Linehan ve digerleri, 2006). Tedavi dort asamadan
olugmaktadir: birinci asamada kendine zarar verici ve yasam kalitesini bozan
davraniglarin azaltilmasi amaglanir. Ikinci asama travmatik dykiilerin ele alindig
asamadir. Uciincii asama hayat kalitesi yiikseltme ve dordiincii asama benlik
saygisinin artirilmast asamalaridir (Ergilin, 2015). Tedavi; 1) haftalik bireysel
psikoterapi, 2) grup beceri egitimi, 3) telefonla danismanlik sekliyle yapilir (Linehan,
Comtois, Murray, Brown, Gallop, Hears, Korslund, Tutek, Reynolds ve Lindenboim,
2006).

Tedavide oOgretilen sikintiya dayanma becerilerinin 6grenilmesi ruh sagliginin
korunmast ve terapi sonuglart i¢in Onemlidir. Tiirkiye’de diyalektik davranis
terapisinin ilk deneysel aragtirmasi olan 8 haftalik her oturumu 2 saat olarak
planlanan program sonucunda duygu dizenleme stratejileri kazanma ve duygu
diizenleme giicliiklerini azaltmada etkili oldugu ortaya konmustur. (Glilgez ve
Giindiiz, 2015). Borderline kisilik bozuklugu tedavisinde diyalektik davranis terapisi
uygulanmasinda 6nemli bir faktor olarak sikintiy1 tolere etme kullanilmistir (Dimeff,
Linehan, 2001). Sikintiy1 tolere etme diizeyinin, travma ile ilgili diisiinceler ve
duygularla bas etmede bireyin 6z yeterlik diizeyi ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir

(Marshall-Berenz, Vujanovic, Bonn-Miller, Bernstein, Zvolensky, 2010).
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2.3.1.2. Kabul ve Kararhhk Terapisi

Kabul ve kararlilik terapisine gore bireyler olumsuz duygular1 bastirma, bunlardan
kacinma ya da kendilerine zarar verici yollara bagvurma (madde ve alkol kullanimi
gibi) nedeni ile duygu diizenlemede sorun yasarlar. Kabul ve kararlilik terapisi
olumsuz duygulardan kurtulmak yerine hedef degistirmeye odaklanir. Olumsuz
duygular yasanmali ve kabul edilmelidir (Blackledge ve Hayes, 2001). Bu terapinin
amact anlamli bir hayat yaratirken birlikte gelen aciy1r kabul etmektir. Anlaml
yasam1 dikkatli hareketle saglayabiliriz ve bunu yaparken hos olmayan engel
durumlar ortaya cikar. Terapi dikkatle ilgili beceri 6gretimi yapar. Terapi iki temel
siirec etrafinda gergeklesir: Istenmeyen yasam deneyimlerinin kabuliinii saglama ve

degerli bir yasama doniik kararlilik ve eylemdir (Harris, 2006).

Kabul ve kararlilik terapisi davranis¢i gelenegin bir parcasidir fakat birinci ya da
ikinci dalga davranis terapileri smifinin disindadir (Hayes, 2004). Terapi islevsel
baglamsalcilik olarak bilinen, davranisin tahmin edilmesi ve pragmatik amaca
dayanir (Biglan ve Hayes, 1996). islevsel baglamsalciligm dort bileseni mevcuttur:
1) tiim olaya odaklanma, 2) olayin dogas1 ve isleyisini anlamada baglami fark etme,
3) faydaci dogru kriterine vurgu yapmak, 4) bu dogrunun kriterlerini uygulamak i¢in

bilimsel hedeflerdir (Hayes, 2004).

Tedavide alt1 ana ilke kullanilir: bilissel defiizyon, kabul, simdi ile baglant1 kurma,
benlik gozlemi, degerler, kararli eylemdir. Biligsel Defiizyon: Diislincelerin,

duygularin, anilarin ve olmasi istenen diislerin somutlagtirma egilimini azaltmaktir.
Kabul: Olan durumlar1 degistirmeden oldugu gibi kabul etmektir.

Simdi ile baglant1 kurma: Simdi ve burada olma, ana odaklanmadir.

Benlik gozlemi: Bilingle ve farkindalikla benligi gézleme durumudur.

Degerler: Bireyin kendisi i¢cin 6nemli olan1 kesfetmesidir.

Kararli eylem: Hedefler dogrultusunda adimlar atma ve sorumlulugu almadir. Her
ilkenin kendine ait yontemi, ev ddevleri, alistirma ve metaforlar1 vardir (Harris,
2006; Brown ve digerleri, 2008). Altinc1 asamada maruz birakma, beceri egitimleri,
hedef belirleme ve belirlenen hedeflere ilerleme gibi davranis¢1 terapide kullanilan
yontemlerden yararlanilir (Vatan, 2016). Bu tedavi sekline gore olumsuz duygu ve

travmalardan kurtulmaya calismak yerine yeni ve anlamli bir hayat yaratmak esastir.
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Russel Harris terapi sloganini olarak “seytanlarini kucakla, kalbini takip et” seklinde

belirtmistir (Harris, 2006).

Sigara kullanan bireylerde uygulanan kabul ve kararlilik terapisinde, sikintiy1 tolere
etme tedavi programi sonrasinda sigarayr birakma devamliliginin saglanmasinin
tedavide sikintiy1 tolere etme diizeyinin artisindan etkilendigini belirtilmistir (Brown
ve dig., 2008). Nikotin yoksunlugu ve bunun getirdigi olumsuz etkiyi tolere
edememe sigaraya doniiste kilit rol oynamaktadir (Brown, Lejuez, Kahler, Strong ve
Zvolensky, 2005). Sigaray1r biraktiktan sonra bireylerin en zorlandigr durumun
olumsuz duygulanima bagli stres ve yillar sonra bile sigara 6zlemi oldugu
belirtilmistir. Bu sebepten tedavide 6zellikle kabul etkinlikleri yapilmast énemlidir

(Bal, Cakmak, Y1lmaz, Tamam ve Karaytug, 2015).
2.3.2. Sikintiy1 Tolere Etme Ilgili Arastirmalar

Daughters, Lejuez, Kahler, Strong ve Brown (2005) tarafindan 89 kronik uyusturucu
bagimlisinda madde kullanim diizeyi, demografik 6zellikler ve olumsuz etkiler de
incelenerek madde kullaniminin yasaklanmasi ile bireylerin sikintiy1 tolere etmesi
arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada, bireyin sikintiy1 tolere etme diizeyinin
uyusturucudan kaginma siiresi ile iligkili oldugu belirlenmistir. Madde kullanimindan
kaginma igin kullanilan tedaviler sirasinda maddeden uzak kalinan siirede sikinti
artis1 oldugu bulunmus, bu bireylerin tedaviyi birakma ya da maddeye doniis riski

bulunmaktadir.

Ozdel, Ekinci (2014) tarafindan 93 birey (49 madde bagimlisi, 44 kontrol grubu)
tizerinde yapilan arastirmada madde bagimlisi olan bireylerde Beck Depresyon
Envanteri ve Durum ve Siirekli Kaygi envanterinden aldiklart puanlar kontrol
grubuna gore yiiksektir. Sikintiy1 tolere etme 6l¢eginden kontrol grubuna gore diistik
puan aldiklar1 belirlenmigtir. Madde bagimliliginin diigiik sikintiyr tolere etme
diizeyiyle iliskili oldugu disiiniilmektedir. Buna kanit olarak, tekli madde
kullananlarla ¢oklu madde kullananlar arasinda sikintiy1 tolere etme diizeyi arasinda
fark yokken, psikiyatrik bozuklugu olanlarla olmayanlar arasinda fark goriilmiis

olmasidir.

Bornovalova (2008) tarafindan tedavi yontemlerinin etkisinin karsilastirildig:
arastirmada, madde kullaniminda sikintiyr tolere etmenin diizeyinin artirilmasi ve

deneyimsel kag¢inmayr azaltma i¢in sikintiyr tolere etmeyi gelistirme (SIDI)
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tedavisinin, destekleyici danismanlik (SC) ve Grupla Terapi (TAU)’den daha etkili
oldugu belirtilmistir. Tedavi alan bireyler, ayriliklabas etme, duygu diizenlemesi,
yiikksek riskli durumlarda ve ruh hali diizenlemesinde 6z yeterlikte gelisme
gostermistir. SIDI’de tedaviye devam etme orani diger iki yonteme gore daha

fazladir.

Buckner, Keough ve Schmidt (2007) tarafindan 265 lisans 6grencisi tizerinde yapilan
arastirmada, depresyonun alkol ve madde kullanimiyla iliskisinde sikintiy1 tolere
etmenin aracilik rolii bulunmaktadir. Bedensel sikintilar1 tolere edemeyen bireylerin

madde kullanim ihtimalinin daha az oldugu belirlenmistir.

Potter, Vujanovic, Marshall-Berenz, Bernstein ve Born-Miller (2011) tarafindan
travma sonrasi stres bozuklugu ile esrar kullanimi arasinda sikintiy1 tolere etmenin
aracilik roliiniin incelendigi, 142 travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) tanili ve son
30 giinde esrar kullanan bireylerle yapilan arastirmada, sikintiy1 tolere etmenin diger
iki degisken arasindaki iliskide aracilik rolii oldugu belirlenmistir. TSSB
semptomlar1 ile algilanan sikinti durumlari es zamanlilik gostermistir. Algilanan
sikintiyr tolere etme diizeyi TSSB semptomlart ile bas etmede esrar kullanim
egilimine neden olabilmektedir. Birey semptomlar arttiginda negatif ruh haliyle bag
etmek i¢in madde kullanmaktadir. Sikintiy1 tolere etmenin TSSB ile madde kullanimi

arasindaki iligkide bilissel-duyussal mekanizma oldugu diistiniilmektedir.

Anestis, Selby, Fink ve Joiner (2007) tarafindan 200 psikoloji lisans Ogrencisi
tizerinde yapilan arastirmada sikintiyr tolere etme yeme bozukluklar: ile de iliskili
bulunmustur. Bulimia ve anksiyete arasindaki iliskiye aracilik ettigi sonucuna
ulasilmigtir. Bu aracilikbulimiada anksiyete belirtilerinden korkma degil olumsuz
duygulara dayanamamak seklindedir. Sikintiy1 tolere etme seviyesi diisiik olan
bireylerin duzensiz beslenmesi  konusunda risk kategorisinde olabilecegi
belirtilmistir. Bu durumda diizensiz beslenme davraniglarinin duygu diizenleyici

islevlere hizmet ettigi fikri daha belirginlesmis olur.

Mullane (2011) tarafindan, sikintiyr tolere etmenin duygu durum ve yeme
davraniglar1 ile iliskisinin incelendigi arastirmaya 73 lisans Ogrencisi katilmistir.
Yeme davranis1 agisindan, diisiik diizey sikintiyr tolere etme algisina sahip ve
deneyimden kacinmaya sahip bireyler yeme aligkanliklarn ile ilgili kaygi

bildirmiglerdir. Yiiksek duygu durum bozuklugu ve diisiik 6z yeterlik bildiren
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bireyler ayn1 zamanda deneyimden kag¢inma ve diislik sikintiy1 tolere etme diizeyi
bildirmislerdir. Sikintiy1 tolere etme diizeyi diisiik bireylerde depresyon, kaygi, yeme

bozukluklar1 ve deneyimden kaginmanin arttig1 belirlenmistir.

O’Cleirigh, Ironson ve Smits (2007) tarafindan HIV tedavisi ile sikintiy1 tolere etme
arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada sikintiy1 tolere etme diizeyi diisiik HIV
sahibi bireylerin semptomlarla ilgili olumsuz duygulara katlanmakta glclik ¢ekecegi
ve tedavi yaklagimlarint olumsuz etkileyebilecegi belirtilmistir. Bu durumdaki
bireylerin alkol ve uyusturucu kullanimlariin diisiik sikintiyr tolere etme diizeyine

bagli olabilecegi diisliniilmektedir.

Gorka, Ali ve Daughters (2012) tarafindan ¢alisma grubunda 150 yetiskin kadinin
bulundugu bir arastirmada, sorunlu alkol kullaniminin ve depresif belirtilerin
sikintiyr tolere etme ile anlamli iligkisi bulunmustur. Sikintiy1 tolere etme diizeyi
diisiik, depresif belirtileri yiiksek olan bireylerde sorunlu alkol kullanimi oldugu
belirtilmistir. Depresif belirtileri yiiksek olan bireylerin alkol kullanim sorunlari
yasama olasiliklart yiiksektir. Sikintiyr tolere etme ile alkol sorununun dogrudan

baglantis1 olmayabilecegi belirtilmistir.

Howel, Leyro, Hogan, Buckner ve Zvolensky (2010) tarafindan alkol kullanim
sorunu olan 224 geng yetigkin lizerinde yapilan arastirmada, sikintiy1 tolere etme ile
alkol kullanimiyla bas etmenin 6nemli O¢liide etkisi oldugu belirtilmistir. Bu etki

varyansin %4’linli agiklamaktadir.

Vujanovic, Marshall-Berenz ve Zvolensky (2011) tarafindan yapilan sikintiy1 tolere
etmenin travma sonrasi stres ve alkol kullanim motifleri arasindaki iligskideki aracilik
roliinii inceleyen arastirmada, en az bir travmatik olaya maruz kalan ve son 30 giinde
alkol kullanimi olan 83 bireyden ile envanter ve goriismeler yoluyla veriler
toplanmistir. Sikintiy1 tolere etmenin alkol kullanimi ile bas etme yollar1 arasinda
pozitif yonde iliski oldugu, ayrica travma sonrasi stres ve alkol kullanimi arasindaki
iliskide araci rol iistlendigi belirlenmistir. Sikintiy1 tolere etmenin travma sonrasi
stres belirtileri, duygu diizenlemede zorluk ve alkol kullanim nedenlerine etkisi

varyansin %53’linti agiklamigtir.

Marshal-Berenz, Vujanovic ve MacPherson (2011) tarafindan yapilan arastirmada,
travmaya maruz kalan bireylerde diirtiisellik ve alkol kullaniminin iistesinden gelme

motivasyonlar1 arasindaki iligkide sikintiy1 tolere etmenin aracilik rolii incelenmis,
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travma sonrasi stres bozuklugu tanisi olan ve son bir ayda alkol kullanan 86 kisi
calisma grubunu olusturmustur. Diirtiiselligin sikintiy1 tolere etme ile negatif yonde
iligkisi oldugu bulunmustur. Diirtiiselligi yiiksek travmaya maruz kalmis kisiler
diisiik sikintiy1 tolere etme diizeyi bildirmiglerdir. Sikintiy1 tolere etme diirtiisellik ve
alkol kullaniminin iistesinden gelme arasindaki iliskide aracilik etmistir. Diirtiiselligi
yiiksek olan bireylerin bu durumlariyla bas edemeyeceklerini diisiinmeleri sonucu
olusacak olumsuz duygulanimin 6niine ge¢mek i¢in daha fazla alkol kullanimina

yonelecegi bildirilmistir.

Iverson, Follette, Pistorello ve Fruzetti (2012) tarafindan boderline kisilik bozuklugu
olan bireylerde sikintiy1 tolere etmenin incelendigi, danisma merkezinde bulunan,
intihar disiincesi bildiren, borderline kisilik bozuklugu olan 40 geng yetiskin
tizerinde yapilan arastirmada, sikintiy1 tolere etme ile borderline kisilik bozuklugu

arasinda iliski olmadig1 bulunmustur.

Kraemer, Luberto, O’Bryan, Mysinger ve Cotton (2016) tarafindan yapilan
arastirmada beden-zihin egitimi yoluyla 11 hafta boyunca haftalik 2 saat siireyle
beceri egitimi verilen (Biofeedback, gevseme egitimi, meditasyon uygulamalari
gibi.) tip fakiiltesi Ogrencilerinde, kontrol grubuna goére sikintiyr tolere etme

becerilerinde gelisme oldugu belirlenmistir.

Vinci, Mota, Berenz, Connolly (2016) tarafindan madde kullanim bozuklugu olan
gaziler lizerinde yapilan arastirmada sikintiyr tolere etmenin travma sonrasi stres
bozuklugu ile negatif yonlii iliskisi oldugu, sikintiy1 tolere etmenin travma sonrasi
stres bozuklugunu etkileyebilecegi gibi, travma sonrasi stres bozuklugunun da diigiik

sikintiy1 tolere etme durumu ortaya ¢ikarabilecegi belirtilmistir.

Holliday, Pedersen ve Leventhal (2016) tarafindan 783 Amerikan gazisi iizerinde
yapilan arastirmaya gore, sikintiy1 tolere etmenin depresyon ve travma sonrasi stres
bozuklugu ile asir1 alkol kullanimi arasinda aracilik rolii oldugu bulunmustur.
Arabulucu etkinin erkek gazilerde daha giiglii oldugu belirlenmistir. Araci etki
sikintiy1 tolere etme diizeyi diisiik olan bireylerde depresyon ve travma sonrasi stres

bozuklugu olan bireylerde asir1 alkol kullanim1 artirdig: belirtilmistir.

Daughters ve digerleri (2009) tarafindan 231 Kafkas ve Afrika kokenli bireyler
tizerinde yapilan arastirmada, Kafkas bireylerde diisiik sikintiyr tolere etme diizeyi

alkol kullanimi ile iligkili iken Afrikali genglerde iliski bulunmamistir. Diisiik
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sikintiy1 tolere etme diizeyi Afrikali bireylerde su¢ davraniglarindaki artis ile anlamh

iliskili iken, Kafkas bireylerde iligski bulunmamustir.

Anestis, Tull, Bagge ve Gratz (2012) tarafindan, 164 travmaya maruz kalmig madde
bagimlisinda, travma sonrasi stres bozuklugu ve intihar arasindaki iliskide sikintiy1
tolere etme diizeyinin etkisinin incelendigi bir arastirmada, diisiik sikintiy1 tolere
etme diizeyinin 6liimciil olma riski diisiik olumsuz davranislar artirirken, Sliimciil
olan intihar girisimlerine karst koruyucu etki gosterdigi bildirilmistir. Bu nedenle
travmaya sonrasi stres bozuklugu olan madde bagimlisi bireylerin sikintiy1 tolere
etme diizeylerini yiikseltmede o anki travma sonrasi stres bozuklugu diizeyinin goz

oniinde bulundurulmasi 6nemlidir.

Marshall-Berenz, Vujanovic, MacPherson (2011) tarafindan travma sonrasi stres
bozuklugu kriterlerini karsilayan ve son bir ayda alkol kullanim1 bildiren 86 yetiskin
tizerinde yapilan arastirmada, sikintiyr tolere etme ve diirtlisellik arasinda negatif
yonli iliski bulunmustur. Yiiksek diirtiisellik seviyesine sahip travmaya maruz
kalmis bireylerde sikintiy1 tolere etme diizeyinin diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica
sikintiy1 tolere etme, diirtiisellik ile alkol kullanimiyla bag etme giigliikleri arasindaki
iliskiye arabuluculuk etmektedir. Diirtiisellik diizeyleri yiiksek olan bireylerin
olumsuz durumlarla bas edemeyecekleri diisiincesi ile daha fazla alkol kullanma

olasilig1 bulunmaktadir.

Mclntyre (2013) tarafindan 87 {iniversite Ogrencisi iizerinde yapilan arastirmada,
sikintty1 tolere etme diizeyi ile saldirganlik arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur.
Sikintiy1 tolere etme diizeyi diisiik olan bireyler, duygularini diizenlemede problem
yasarlar ve diizenlemeyi saglamak icin kendilerine ya da diger bireylere karsi

saldirganlik davranisi igerisinde olurlar.

Tull, Gratz, Coffey, Weiss ve McDermott (2013) tarafindan 214 madde bagimliligi
tedavisi goren birey lizerinde yapilan arastirmada, travma sonrasi stres bozuklugu ve
diisiik diizey sikintiyr tolere etmesi olan madde bagimlisi erkek bireylerin diger
madde bagimlis1 erkek bireylere gore tedaviyi tamamlama orani diisiiktiir. Tedavide
ortaya cikabilecek yogun ve sik yasanan duygusal sikintiya dayanmaktan kaginmak

icin program disina ¢iktiklart diisiiniilmektedir.

Abrantes ve digerleri (2008) tarafindan 81 sigara kullanicis1 ve birakmak istedigini

belirten yetigskin iizerinde yapilan arastirmada, sigara igenlerin yaklasik yarisi
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sikintiy1 tolere etme zorluklarna diisiik dayamiklilik gostererek, maddi tesvikleri
olmasina ragmen son giin sigara igmisglerdir. Sikintiy1 tolere etme diizeyleri diisiik
olanlarin yiiksek olanlara kiyasla sigaray1 birakmada giigliik yasadigi goriilmistiir.
Ayrica verilen laboratuar gorevlerinde gosterilen devamlilik sigara igmeye devam

edenlerde daha diisiiktiir.

Daughters, Sargeant, Bornovalova, Gratz ve Lejuez (2008) tarafindan madde
bagimlilig1 tedavisi goren 127 erkek iizerinde yapilan arastirmada katilimcilara
laboratuar gorevleri verilmis ve bu gorevler sirasinda antisosyal kisilik bozukluguna
sahip ve madde kullanan erkek bireylerin, bu kisilik bozuklugu 6zelligi tasimayan ve
madde kullananlara goére sikinitiyr tolere etme diizeyleri daha diisiik seviyede
bulunmustur. Anstisosyal kisilik bozuklugu olan madde kullanicilarinin digerlerine
gore, sikinttya maruz kaldiklarinda buna dayanamayacaklart diisilincesi ile
sikintilarint  hafifletmek i¢in uygun olmayan davramislarda (madde kullanimi,

saldirganlik) bulunmasi olasiligini artirmaktadir.

Timpano, Buckner, Richey, Murphy ve Schmidt (2009) tarafindan 265 lisans
Ogrencisi lizerinde yapilan aragtirmada, istiflemenin sikintiy1 tolere etme ile negatif
yonde iliskisi bulunmustur. Ayrica anksiyete bozuklugu yiiksek olan ve sikintiyr
tolere etme diizeyi diisiik olan bireylerin istifleme davranisini artirdigi, anskiyetesi
seviyesi diisiik olanlarda ise sikintiy1 tolere etmenin biriktirme iizerindeki etkisinin

daha kismi oldugu belirtilmistir.

Rose ve Segrist (2011) tarafindan 158 {iniversite Ogrencisi lizerinde yapilan
aragtirmada, Benlik saygisinin tehdit edildigi durumda aligveris yaparak (acil eylem)
sikintilart hafifletme inancinda olan bireylerde sikintiy1 tolere etmenin diizenleyici

rolii oldugu belirlenmistir.

2.4. BILISSEL FARKINDALIK

Biligsel farkinalik Budizm’de olan Bare Attention (yalin dikkat) kavramini temel
alan, bireyin kendisi ve cevresi ile ilgili farkindaligi ve kendi bilisi hakkinda bilisi
olarak tanimlanmistir (Kabat-Zinn’den akt., Yener, Arslan ve Demirtas,

2015).Bilissel farkindalig1 yiiksek olan birey zor da olsa hedefe ulasmak igin caligir.
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Yasamda acik amaglar belirleme ve bu amagclara ulagsmak i¢in tiim sorumlulugu alir

(Ozen, 2017).

Bilissel farkindalik ii¢ soyut ilkeye dayandirilmistir. Bunlar: 1) Bilissel stirecler iki
ya da daha 6zel birbiri ile iliskili seviyelere ayrilir. 2) Meta diizey nesne duzeyinde
dinamik bir model igerir. 3) Meta diizeyi ile nesne diizeyi arasinda bilgi akiginin
yonii itibariyle kontrol ve izleme olmak {izere iki hakimiyet iligkisi vardir (Nelson ve
Narens, 1990).Ulkemizde 2000’li yillardan itibaren kullanilmaya baslanan
metacognition kavrami konusunda cesitli calismalarda farkli kullanimlar s6z
konusudur. Kavram biitiinliigliniin saglanmadigi goriilmiustiir. Farkli kavramlar
kullanilsa da hepsi iist bilisin bilissel siiregler tizerindeki kontroliine odaklanmistir
(Cakiroglu, 2007).Farkli kavramlarin tamami “Metacognition” dan yola ¢ikilarak
olusturulmus, bilis istii (list bilis), bilis otesi, 6z diizenleme, yonetici bilis, biligsel
farkindalik olarak kullanilmistir (Yesilyurt, 2013). Ustbilis (Ates, 2013; Cakiroglu,
2007; Karakelle, 2012; Ugkun, Demir ve Yiiksel, 2012), bilissel farkindalik (Arslan,
Akin ve Citemel, 2013; Demir, 2013; Demir ve Doganay, 2010; Demir ve Kaya,
2015; Demir ve Ogal, 2014; Doganay ve Oztiirk, 2011; Duman ve Arsal, 2015;
Gelen, 2004; Kazanci, 2017; Yener, Arslan ve Demirtas, 2015; Kazu ve Yildirim,
2013; Ozen, 2017; Saban ve Saban, 2008; Yazici ve Kalm, 2015; Yesilyurt, 2013),
bilisotesi (Namlu, 2004; Sentiirk, 2004) olarak kullanildig1 goriilmiistiir.

Biligsel farkindalik ya da bireyin biligsel siireclerini kontrol etme becerisi zeka ile
baglantilidir (Borkowski’den akt., Livingston, 2003). Biligsel becerilere sahip birey,
Ogrenecegi konuya hazir olur. Bu, bireyin kendisi hakkinda bilgisi ve diisiincesini
kontrolii saglar. Ne kadar bildigini ve ne bilmesi gerektigini belirler. Bilmesi gereken
konusunda planlama yapar ve denemede bulunur. Bu diizenleme ve deneme sonrasi
ne Ogrendigini, ne kadar 6grendigini ve bunu nasil yaptigin1 fark eder. Kazandig
becerileri gelistirip kalict hale getirir (Gelen, 2004). Bilissel farkindalik kendimize
kars1 yargilayict olmamiz1 engeller ve psikolojik iyi olusu olumlu yodnde etkiler

(Ozen, 2017).

Biligsel farkindalik (metacognition) ilk defa 1976’da, iist bellek (metamemory)
olarak kullanilmis, bilissel islemlerin siire¢ ve ciktilar1 hakkinda diisiinme olarak
tanimlanmistir ( Flavell’den akt.,Cakiroglu, 2007). Bilissel farkindalik ilk olarak
John Flavell taratindan kullanilmistir. Biligsel farkindalik kisinin kendisi hakkindaki
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farkindaligi, neyi bilip bilmediginin farkinda olmasi, distinmeyi diisiinmesidir
(Namlu, 2004). Diisiinmeyi diisinmek olarak tanimlanan bilissel farkindalik i¢in
yapilan tanimlamalarin her olgu ya da olgunun yonii i¢in ¢esitli olmas1 karigikliga
neden olmaktadir (Livingston, 2003). Kendi diislincesi hakkinda elestirel diisiinme
olarak tanimlanan biligsel farkindalik materyalizmin dordiincii yiizii olarak
belirtilmistir (Fulkerson, Ariew ve Jacobson, 2017). Biligsel farkindaligin iki
bileseni; biligsel bilgi ve biligsel diizenlemedir. Bilissel bilgi, kendisi ve zihinsel
performansi, stratejileri hakkinda farkindaligi ve bu stratejileri nerede, ne zaman
kullanacagini1 bilmedir. Bilissel diizenleme, bilissel faaliyetlerdeki planlama, anlama
ve gorev performansinin izlenmesi ve degerlendirilmesidir. Biligsel diizenleme

biligsel bilginin gelistirilmesinde etkili olur (Lai, 2011).

Biligotesi kavrami kullanilan c¢alismada yapilan biligssel farkindalik taniminda,
bireyin biligsel siirecleri hakkindaki bilgisi ve bu siirecleri diizenleyerek kontrol
altina almasi olarak ifade edilmistir (Sentiirk, 2004). O’Neil ve Abedi’ye (1996) gore
biligsel farkindalik, hedefe ulagip ulasmama ve gerekirse farkli strateji secip
uygulanmas1 konusundaki farkindalik ve bireyin kendi kendini kontrol etmesi olarak
tanimlanmistir. Birey siire¢ konusundaki farkindaliginda, hedefe ulagmak i¢in
planlama yapar, hedeflenen basariy1 izleme i¢in kendi kendini izler, etki alanina bagh
ya da bagimsiz olarak bilissel ve duygusal stratejileri belirler ve bu siirecin

tamaminin farkindadir.

Biligsel farkindalik 6grenmeyi 6grenme olarak da tanimlanmistir. Bireylere {ist diizey
diistinme yollarinin 6gretilmesi ile yasam boyu 6grenme becerisi kazandirma oldugu
belirtilmistir (Demir ve Doganay, 2010). Kisinin kendi distlinceleri ile ilgili
diisiinmeleri, bildikleri ve bilmediklerinibilme yetenegi ve bilissel siirecindeki gozii
olarak belirtilmistir(Tosun ve Irak, 2008; Costa, 1984). Bilissel farkindalik ig¢in
oncelikle bireyin kendini tanimas1 gerekmektedir. Biligsel farkindaligi kullanan birey
ihtiyaglarini ve amacimi bilir, yaptigi faaliyetlerde gozlemde bulunur ve
degerlendirme yapar (Ozbay ve Bahar, 2012). Bilissel farkindaligin olusumunda
kiiltiirel 6grenmeler, kisilik yapis1 ve arkadaglar 6nemli etkilesim alanlaridir. Kiiltiirel
ogrenmelerde birey, sosyal 6grenme ve orgilin egitimi kullanir. Akran etkilesiminde
ise, hem Kkiiltiirel yap1 hem de kisilik yapis1 kullanilir. Cilinkii akranlar benzer kiiltiir
yapisinda yetisir ve kisilikleri birlikte olusmaktadir (Schraw ve Moshman, 1995).
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Bilissel girisimler dort ana bileskenin etkilesimi ile orta ¢ikar. Bunlar: 1. {ist biligsel
bilgi, 2. st biligsel deneyimler, 3. hedef ya da gorevler, 4. eylemlerdir. Bilissel
girisimlerin silire¢ ve sonucunu hangi faktorlerin etkileyebilecegine dair bilgi ve
inang bilissel farkindalik olarak tanimlanmistir. Siire¢ ve sonucu etkileyen faktorler
kisi degiskenleri, gorev degiskenleri ve strateji degiskenleri olarak belirtilmistir

(Flavel, 1979).

Yapilan biligsel degerlendirme yasanan duygularin belirleyicisidir. Bilissel
degerlendirmede yasanan duygular su sekilde gergeklesmektedir: Arzulanan durum
gerceklesirse mutluluk, arzulanan durum gergeklesmez ise {iziintli, arzulanmayan
durum gerceklesir ise sikinti, arzulanmayan durum gerceklesmez ise rahatlama
duygular1 yasanir (Roseman’den akt., Atkinson, Atkinson, Smith, Bem ve

Hoeksema, 2006).

Biligsel farkindalik; benlik, bilgi ve siirecin kontroliinii i¢eren bir diisiince boyutudur.
Baglilik, tutum ve dikkat de dahil olarak bireyin kendi diislincesinin farkindalig1 ve
kontrolii anlamina gelir. Bilissel farkindalik igin, biligsel siire¢lerden, yaraticiliktan
ve elestirel disiinmeden yararlanilabilir (Marzano ve dig., 1988). Biligsel
farkindaligin kavramlastirilmasindaki ortak kullanim cogunlukla bilis hakkindaki
daha {ist diizey bilis perspektifidir. Comte paradoksu bu durumu su sekilde agiklar:
“Birey kendi benligini ikiye bdler, biri diisiinlirken digeri onu gozlemler.” (
Vennman, Van Hout-Wolters ve Afflerbach, 2006). Bilissel farkindalik sahibi birey
bilisleri hakkinda bilis sahibi olur ve bu bilisleri diizenler (Schraw ve Moshman,
1995).

Biligsel farkindalik bilissel etkinliklerin olusum ve sonu¢ asamasinda hangi yollarla
etkilesimde bulunduguna dair bilgi ve inangtan olusur. Bu faktorlerin {ic ana 6gesi
vardir: Bunlar; kisi, gorev ve stratejidir. Kisi, bireyin kendisi ya da diger bireylerin
bilissel faaliyetlerindeki bireysek farkliliklar konusunda bilgi ve inangtir. Ornegin;
okumaktan ¢ok yazarak ogrenmek (kendisi hakkinda bireysel farklilik hakkinda
bilgi), arkadasimizin birinin digerine gére daha sosyal olduguna yonelik inang gibi.
Gorev, biligsel girisimler esnasinda bireyin kendisi i¢in var olan bilgilerle ilgilidir.
Bireyin mevcut bilginin biligsel hedefe ulagmak i¢in yeterli olmayabilecegini bilmesi
gerekir. Hedefe ulasma konusunda ne kadar basarili olundugu ve bilissel etkinligin

nasil yoOnetilecegini anlamanin aracidir. Strateji, hedefe ulasmada hangi alt
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stratejilerin etkili olacagi hakkinda bilgidir. Cogu biligsel bilgi ii¢ ana 6geden iki ya
da tigiiniin bir arada oldugu kombinasyonlar seklindedir (Flavell, 1979).

Ustbilissel inanglar, farkindaliklar, deneyimler, bilgi ve beceri; bilme hissi; anlama,
izleme, 0grenme stratejileri, sezgisel stratejiler biligsel farkindalik (metacognitive) ile
yaygin sekilde iligkili olarak kullanilmistir (Vennman, Van Hout-Wolters ve
Afflerbach, 2006). Biligsel farkindaligi gelistirmek ve stratejik eylem planlari
yapmak benzer siireclerin birbiri ile etkilesimli yonleridir. Fakat bu durumda ikisinin
birbirine simetrik halde ayni anda bireyde bulunmasi gerekliligi yoktur (Ridley,
Schutz, Glanz ve Weinstein, 1992). Bilissel farkindalik bilgisi ile bilissel farkindalik
deneyimleri birbiri ile 6rtlismektedir. Deneyimler, biligsel amaclar, gérevler, bilissel

bilgi ve eylemlerde 6nemli etkiye sahiptir (Flavell, 1979).

Marzano, Brandt, Hughes, Jones, Presseisen, Rankin ve Suhor’a (1988) gore biligsel

farkindaligin boyutlart:

1. Kendi Kendini Duzenleme

a. Kendini verme: Kendini tanima ve kendinin farkinda olma, bir hedefe ulasmak
icin kisisel enerji ve kaynaklarini kullanmaya karar verme stirecidir.

b. Tutumlar: Bireyin davranisini yoneten kisisel ilke ve inanglaridir.

c. Dikkat: Belirli bilgi ve durumlara zihinsel odaklanma ve bunun bilingli sekilde
yapilmasidir.

2. Ylrutme Kontroltiniin Strddrulmesi

a. Planlama: Belirli hedefleri gergeklestirmek igin stratejileri bilingli olarak
secmeyi igerir.

b. Duzenleme: Belirlenen hedef ve alt hedeflere ilerlemeyi kontrol etme sirecidir.

C. Degerlendirme: Ana hedefi ve alt hedefleri degerlendirmeyi igerir. Bittiginde
nereye varilacagi, siire¢ icerisinde baska hangi amaclar belirlendigi, ana
amaglara ulasilamiyorsa hangi alt amaglara ulasilabilecegi sorularina cevap

aranir.

Blackey ve Spence’e (1990) gore, bilissel farkindalik davranislarini gelistirme
stratejileri sunlardir: Ne bildigini ve bilmedigini belirleme, diisiinceler hakkinda
konusma, diisiinme giinliigli tutma, planlama ve 6z diizenleme, diisiinme siirecine
iligkin bilgi alma, 6z degerlendirmedir. Diisiince sistematigi olan bilissel

farkindalikta, amaglara yonelik diizenleme, planlama, degerlendirme, siireci izleme,
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gelisime yonelik gerekli degisimleri saglama yetenegi ve kendini kontrol etme
oldukca oOnemlidir. Birey biligsel farkindalik becerisiyle Ogrenecegi konuya
odaklanir, bilgi ve gelisim diizeyinde nerede oldugunu ve nereye varmasi gerektigini
belirler, izledigi diistinme yollart sonunda gelistirdigi becerileri yasam tarzi haline

getirir (Gelen, 2004).

Biligsel farkindalik, sozel iletisim, okudugunu anlama, yazma, dikkat, hafiza,
problem ¢ézme, oto kontrol ve benlik Uzerinde etkilidir (Flavell, 1979). Birgok
gelisimsel becerinin hedeflendigi egitim ortamlarinda biligsel farkindalik stratejileri
kullanilmaktadir(Costa, 1984). Hedeflere ulasma ne kadar zor olursa performans da o
kadar iyi olur. Bunun i¢in: birey hedefe uygun sekilde ulasmak i¢in yeterli bilgi ve
beceriye sahip olmalidir. Birey hedefi kabul etmeli ve hedefte kararlilik
gostermelidir. Hedefe dogru ilerlerken ilerleme Olglisii hakkinda geri bildirim
almalidir (Ridley, Schutz, Glanz ve Weinstein, 1992).

Biligsel farkindalik oOl¢limlerinde bireylerin 6z bildirimlerine dayanan anket ve
envanterlerin tek bagina kullaniminin veri toplamada yeterli olmasi ile ilgili
sorgulanmas1 gerektigi, bunun yerine ¢ok metotlu yaklasimin kullanilmasinin daha
iyl sonuglar verecegi belirtilmistir. Cok yontemli yaklasim; gozlem, video ve ses
kayitlarinin bir arada kullanimidir (Wilson, 2001).

Sonug olarakbircok kavramla es kavram olarak agiklanan, bireylerin gelisim
evrelerine paralel olarak gelisim gosteren bilissel farkindaligin karmasik yapida
olmasi, bir¢ok beceri ve bilgi tiirlinli icermesi, dogrudan gézlemlenememesi, sozel
yetenek ve calisma bellegi kapasitesi ile pratikte sinirlanmasi nedeniyle fark edilmesi
ve degerlendirilmesi giic olmaktadir (Lai, 2011). Disaridan degerlendirme
glicliigiiniin aksine, formal ve informal 6grenmelerde biligsel farkindalik becerilerine
sahip olmak bireylerde sahip olunan ya da olunmayan bilgiler hakkinda bilgi sahibi
olma, zayif ve gliglii yonlerini tanima firsati ortaya ¢ikaracak, bilgilerini
giincelleyebilen, diisiinceleri ifade eden ve uygulayabilen birey gelisime acik

olacaktir (Aktiirk ve Sahin, 2011).

2.4.1. Bilissel Farkindahkla Tlgili Arastirmalar

Doganay ve Demir (2011) tarafindan yapilan arastirmada, 690 iiniversite dgrencisi
calismaya katilmis, ders basarisi yiiksek ve diisiik olan 6gretmen adaylarinin bilissel
farkindalik stratejilerini kullanma diizeyleri incelenmistir. Biligdtesi 6grenme

stratejileri 6lgegi ve goriisme yontemi ile veri toplanmustir. Biligsel farkindaligin tiim
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boyutlarinda paunlar1 basar1 diizeyi yiiksek olan 6gretmen adaylarinin diisiik olanlara
gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bilissel farkindalik stratejilerini kullanan

basari diizeyi yiiksek bireyler diisiik olanlara gore farkli alanlarda basarili olabilirler.

Emrahoglu ve Oztiirk (2010) tarafindan 104 fen ve teknoloji &gretmen adayi
lizerinde yapilan nicel arastirmada, akademik basarida biligsel farkindaligin rolii
incelenmistir. Akademik basar1 ile biligsel farkindalik becerileri arasinda pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur. Akademik bagar1 diizeyi yiiksek olan bireylerin
bilissel farkindalik becerilerini kullanma diizeyi, orta ve diisiik akademik duzeye

sahip bireylere gore yuksektir.

Karatay (2010) tarafindan 601 ilkdgretim 0grencisi iizerinde yapilan bir arastirmada
veriler Okuma stratejileri biligsel farkindalik Slgegi kullanilmig, okuma Oncesi
planlama, okuma sonrasi diizenleme ve okuma sonrasi degerlendirme arasinda
anlamli farklilik bulunmustur. Okuma oOncesi planlamada biligsel farkindaliklari
yiiksek, okuma sonrasi diizenleme ve degerlendirmede orta diizeyde bulunmustur.
Cinsiyete gore biligsel farkindalik okuma stratejilerinde kiz &grencilerin yuksek
erkek oOgrencilerin orta diizey farkindaliklart oldugu belirlenmistir. Akademik
basarist yiiksek olan 6grencilerin okuma stratejileri ile ilgili biligsel farkindalik
diizeylerinin, akademik basaris1 daha diisiik olan 6grencilere gore anlaml diizeyde
farklilik gosterdigi bulunmustur. Basaris1 yiiksek olan 6grencilerin  bilissel
farkindalik diizeyleri orta ve diisiik basariya sahip Ogrencilere gore yiiksek

bulunmustur.

Demir ve Doganay (2010) tarafindan yapilan biligsel farkindalik becerilerinin bilissel
kogluk yontemiyle Ogretilmesini igeren aragtirmada, 2007-2008 yilinda Adana’da
rastgele segilen 3 ortaokulun 6. sinif 6grencileri arastirmaya katilmis, veriler biligsel
farkindalik 6l¢egi ve goriisme formundan alinmistir. Deney ve kontrol grubunda
yapilan ¢aligsmalarda, deney grubunda bilissel kogluk yontemi ile ders islenmis, iki
kontrol grubunda yapilan g¢alismalarin birincisinde dersler 6gretmenler tarafindan,
ikinci kontrol grubunda arastirmaci tarafindan 68retim programlari temel alinarak
islenmistir. On test ve son testler tiim dgrencilere ayn anda uygulanmistir. Son test
uygulamasinda deney grubu test ortalamasi, kontrol gruplarina gore yliksek
bulunmustur. Bilissel kogluk yontemi ile 6gretilen sosyal bilgiler dersinin bilissel

farkindalik diizeyini artiracagi belirtilmistir.
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Saban ve Saban (2008) tarafindan, sinif 6gretmenligi okuyan 545 6grenci iizerinde
yapilan arastirmada, biligsel farkindalik diizeyi ile giidiilenme arasinda pozitif yonli
iliski oldugu, giidii alt 6lgegi olan gayret etmede, biligsel farkindalig1 yiiksek olan
bireylerin lehine, katilma alt 6l¢eginde ve giidii toplam puanlarinda biligsel
farkindalig1 yiiksek olanlar lehine sonu¢ bulunmustur. Bilissel farkindalik ile gayret
ve caligma istegi alt Olgekleri konusunda kiz 6grencilerin erkeklere gore lehine
anlamli fark bulunmustur. Yasa gore incelendiginde, biligsel farkindalik ve giidii alt
Olcegi olan gayret etme ortalamasi arasindaki anlamli farkin 17-19 yas arasi lehine

oldugu belirlenmistir.

Doganay ve Oztiirk (2011) tarafindan, ortaokulda ¢alisan, fen bilgisi dersleri veren,
yedi deneyimli ve yedi deneyimsiz dgretmen lizerinde, yapilandirilmamis gézlem ve
yart yapilandirilmis goériisme yoluyla yapilan arastirmada deneyimli olanlarin
deneyimsiz olanlara gore biligsel farkindalik stratejilerini ders Oncesi, esnasi ve
sonrasinda daha fazla kullandiklari, bu sonuctan hareketle hizmet i¢i egitimler
yoluyla bilissel farkindalik egitimi verilmesi ve biligsel stratejileri kullanmalarinin

gelistirilmesi gerektigi belirtilmistir.

Demir (2013) tarafindan yapilan nitel ¢alismada, 30 6grenci ile yar1 yapilandirilmis
goriisgme yapilmis, igerik analizi ile veriler yorumlanmistir. Biligsel farkindalik
boyutlarindan, planlama, orgiitleme, denetleme ve degerlendirmede, ders g¢alisma
sureglerine iliskin goriislerinde basar1 diizeyi yiiksek bireylerin diisiik olanlara gore
daha olumlu bildirimlerde bulunduklari belirlenmistir. Fakatak ademik basar1 diizeyi
diisiik veya yliksek tiim Ogretmen adaylarinin biligsel farkindalik siireglerini
kullandiklar1 bulgusu elde edilmis ve hizmet i¢i egitimler yoluyla biligsel farkindalik

gelistirici egitimlerin yararl olabilecegi belirtilmistir.

Yesilyurt (2013) tarafindan, Mevlana Universitesi Okul Oncesi Ogretmenligi 2. sinif
ve program gelistirme dersi alan 6grenciler ilizerinde yapilan, program gelistirme
dersinin biligsel farkindalik diizeyine etkisinin incelendigi arastirmada 6n test ve son
test uygulanmis, program gelistirme dersinden sonra d6gretmen adaylarinin program
gelistirmeye yonelik biligsel farkindalik diizeylerinin dersten dncesine gore daha

yuksek oldugu bulunmustur.

Kazanci (2017) tarafindan yapilan liderlik ve biligsel farkindalikla ilgili arastirmaya

gore, biligsel farkindaligin kullanilmasi, liderlikte liderin hem kendisi hem de ¢evresi
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ile ilgili farkindaligini artirir ve problemlere ¢oziimler konusunda etkili olur. Diger
bireylerle iliskisinde yon gosterici, kendinin ve diger kisilerin farkinda iken, diger

kisilerin kendi aralarindaki iletisimle ilgili de farkindalik sahibidir.

Arslan, Akin ve Citemel (2013) tarafindan Sakarya Universitesi’nde bulunan 352
Ogrenci lizerinde yapilan arastirmada, bilissel farkindalik ile dayaniklilik arasindaki
iliskinin incelendigi arastirmada iki degisken arasinda pozitif yonlii iliski bulundugu
belirtilmistir. Dayanikliligin iki boyutunun (ilgi tutarlilifn ve gayret tutarliligi)

bilissel farkindaligi olumlu yordadigi sonucu bulunmustur.

Demir ve Ogal (2014) tarafindan 6gretmen adaylari iizerinde yapilan nitel galismaya
gore, problem ¢ozme becerileri yiiksek olan adaylarin biligsel farkindalik siireclerini
orta ve az basarili problem ¢ézme becerisi gosterenlere gore daha etkili kullandiklar

belirlenmistir.

Duman ve Arsal (2015) tarafindan bilissel farkindalik okuma stratejilerinin
arastirlldig ¢alismada, 6gretim yapilan deney grubunun, ¢alisma yapilmayan kontrol

grubuna gore okudugunu anlamada anlamli sekilde farklilik oldugu belirlenmistir.

Demir ve Kaya (2015) tarafindan 6gretmen adaylar iizerinde yapilan arastirmada
biligsel farkindalik becerisi ile elestirel diisiinme arasinda negatif yonlii bir iliski

oldugu bulunmus ve bu sonucun genel literatiirle 6rtiismedigi belirlenmistir.

Kazu ve Yildinnm (2013) tarafindan yapilan arastirmada Ogretmenlerin biligsel
farkindalik diizeyleri incelenmis ve farkindalik diizeyleri cinsiyete (kadinlarin
lehine), mesleki kideme (fazla olanlarin lehine), mezun olunan fakiilteye (egitim
fakiiltesi lehine), gorev yapilan kademeye(ilkdgretim kademesi lehine) ve &grenci
sayisina gore (Ogrenci sayist az olanlarin lehine) anlamli farkliliklar gosterdigi

saptanmistir.

Gelen (2003) tarafindan yapilan bilissel farkindalik stratejilerinin Tiirkge dersine
iligkin tutum konusunda etkisinin arastirildigi caligmada bilissel farkindalik
stratejisinin Tiirk¢e dersinde, 6grencilerin bilissel farkindalik becerilerini artirdig,
Ogrencilerin okudugunu anlama basarisimt artirdigi, Ogrencilerin derse iliskin
tutumlarini olumlu yonde artirdig1 ve buna ek olarak biligsel farkindalik becerileri ve

okudugunu anlama basarilar1 agisindan kalicilig1 sagladigi belirtilmistir.

44



Balc1 (2007) tarafindan ilkogretim 5. simf Ogrencilerinin sézel matematik
problemlerini ¢ozme diizeylerine gore biligsel farkindalik becerilerinin incelendigi
bir aragtirmada 6grencilerin biligsel farkindalik beceri diizeyleri ile problem ¢6zme
beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur. Problem ¢dzme
becerileri diisiik olan bireylerin bilissel farkindalik diizeylerinin diisiik oldugu,
sosyoekonomik duruma gore biligsel farkindalik diizeylerine bakildiginda orta ve st
ekonomik diizeye sahip bireylerin alt eckonomik diizeye gore bilissel

farkindaliklarinin yiiksek oldugu bulunmustur.

Oztiirk (2009) tarafindan fizik problemi ¢6zmede yiiksek ve diisiik basar1 diizeyine
sahip fen ve teknoloji 6gretmeni adaylari iizerinde yapilan arastirmaya gore, yiiksek
basar1 diizeyine sahip olanlarin diisiik basar1 diizeyine sahip olanlara oranla daha
fazla biligsel farkindalik davranigi kullandiklarini ve biligsel farkindaligin boyutlar
icinde bulunan dikkat, tutum ve ¢aba yoniinden daha iyi olduklarin1 géstermistir. Bu
iki grup fen ve teknoloji 6gretmen adaylarinin biligsel farkindalik beceri puanlar
karsilastirildiginda fizik problem ¢ézmede yiiksek basarili grup lehine anlamli fark

bulunmustur.

Malkog (2011) tarafindan Gazi Universitesi sinif dgretmeni adaylari ile yapilan
arastirmada cevre sorunlarina yonelik tutumlar ile biligsel farkindalik diizeyleri
arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Ogretmen adaylarmin
Cevre sorunlarina yonelik olumlu tutumlara sahip olduklar1 ve cevre sorunlarina
yonelik bilissel farkindaliklar1 yiiksek bulunmustur. Bu iliskide ¢evre egitimi alanlar

ve almayanlar arasinda anlamli farklilik saptanmamustir.

Coskun (2011) tarafindan 6. simif 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmada 42
deney grubu, 63 kontrol grubu (toplam 105 6grenci) katilmis olup, deney grubuna 7
hafta boyunca biligsel farkindalik stratejilerine dayali okuma egitimi yapilmistir.
Deney grubunda 6n test son test puanlari arasinda anlamli fark oldugu, kontrol
grubunda olmadigi, biligsel farkindaligi ve okudugunu anlamay1 gelistirmede bilissel
farkindalik stratejilerine dayali egitimin geleneksel okuma egitimine gore daha etkili
oldugu, geleneksel yontemin okudugunu anlama diizeyini artirmada etkili olmadig:

sonuglarma ulasilmistir.

Boke, Pazvantoglu, Babadagi, Unverdi, Cetin ve Sahin (2015) tarafindan panik

bozukluk tanis1 almis hastalar iizerinde {ist biliglerin roliinilin arastirildig1 ¢calismada,
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biligsel farkindaliktaki kontrol edilemezlik, tehlike ve diisiinceleri kontrol ihtiyacinin
panik bozuklukta onemli etkenler oldugu bulunmustur. Bu bireylerde kontrol
edilemezlik ve tehlike ile diisiinceleri kontrol ihtiyaci {ist bilislerin fazla kullanildig:

belirlenmistir.

Irak (2012) tarafindan yapilan arastirmada, bireylerin bellekle ilgili inan¢larinin tist-
biligsel stireglere ve benlik saygisina gore degisimi incelenmis, aragtirma 931 birey
lizerinde yapilmistir. Oznel kanaatler ve bellekle ilgili inanglar bilissel giiven ve
benlik saygisi ile iligkili bulunmustur. Biligsel farkindaligi yiiksek bireylerin
bellekleri ile ilgili olumlu inanglara sahip oldugu tespit edilmistir. Aradaki iliskide
bellek hakkinda sahip olunan farkli inanglarda biligsel giiven 6nemli ve ortak bir

yordayicidir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

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 paradigmasia sahip bu calismada, 6gretmen adaylarin biligsel
farkindalik diizeyleri, sikintiy1 tolere etme ve 6znel mutlulukarasindaki iliskilerin
belirlenmesi ve bu degiskenler aralarindaki iliskilerin yapisal esitlik modeli ile
sinanmast amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma, genel tarama modelinin

bir alt tiirii olan iligkisel tarama modeline gore gerceklestirilmistir.

Genel tarama modelleri, ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende, evrenin tamami
ya da evrenden alinacak bir grup 6rnek ya da orneklem iizerinde, evren hakkinda
genel bir yargiya ulasmak 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 olmadigini veya bu degisimin derecesini belirlemeyi

amagclayan arastirma modelleridir (Karasar, 2015).
3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin calisma grubunu Istanbul ilinde farkli {iniversitelerde 6grenim géren
390’1 kadin, 139’u erkek toplam 529 (Tablo-3.2.1.) Ggretmen adaylarindan

olusmaktadir.

Tablo-3.2.1.: Katihmcilarin Cinsiyete Gore Dagilim

Cinsiyet Frekans Yuzde
Kadin 390 73.7
Erkek 139 26.3
Toplam 529 100

Tablo-3.2.1.’de goriildiigii gibi aragtirma katilimcilarmin 390’1 (%73.7) kadmn 153’1
(%26.3) erkektir.
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Tablo-3.2.2.: Katihmecilarin Simif Diizeyine Gore Dagilimi

Sinif Diizeyi Frekans Yizde
1. Simf 83 15.7
2. Sif 129 24.4
3. Smif 134 25.3
4. Sif 183 34.6
Toplam 529 100

Tablo-3.2.2.’de goriildiigii gibi aragtirma katilimcilarinin 83°{ (%15.7) birinci sinif,
129°u (%24.4) ikinci smif, 134’1 (%25.3) tiglincii sinif, 18’1 (%34.6) egitim fakiiltesi

dordiincii siif 6grencisidir.

Tablo-3.2.3: Katihmcilarin Akademik Basar1 DUzeyi

Sinif Diizeyi Frekans Yizde
Diisiik (0-49) 16 3.0
Orta (50-74) 249 47.1

Y iiksek (75-100) 264 49.9
Toplam 529 100

Tablo-3.2.3.’te goriildiigii gibi arastirma katilimcilariin 16’s1 (%3.0) diisiik (0-49),
249’u (%A47.1) orta (50-74), 264’0 (%49.9) yiksek (75-100) akademik basari
diizeyine sahiptir.

3.3. Veri Toplamada Kullamlan Ol¢me Araclari:

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Ust Bilis Olgegi (UBO), Sikintiyr Tolere
EtmeOlcegi (STEO) ve Oznel Mutluluk Olgegi (OMO) kullanilmistir. Ayrica
katilimcilarin  demografik ozelliklerini belirlemek amaciyla kisisel bilgi formu

kullanilmastir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 hakkindaki tanitic1 bilgiler asagida

verilmistir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, sinif diizeyi, akademik basar1 diizeyi,
medeni durum, c¢alisma hakkindaki bilgileri toplamak amaciyla arastirmaci

tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmistir.
3.3.2. Ust Bilis Olgegi-30

Ust Bilis Olcegi-30’daki her madde, 4’lii likert tipi bir 6l¢eklendirmeye dayanir.
Olcekteki secenekler (1) kesinlikle katilmiyorum”, “(2) kismen katilmiyorum”, “(3)
kismen katiliyorum”, “(4) kesinlikle katiliyorum” seklinde siralanmustir. Olgekten
aliabilecek puanlar 30 ile 120 arasinda degisir ve puanin yiikselmesi patolojik
tarzda Ustbiligsel faaliyetin arttigina isaret eder. Wells ve Cartwright-Hatton nin
(2004) yaptiklar1 psikometrik ¢alismaya gére, UBO-30’daki maddeler bes faktore

dagilmaktadir ve bu dagilim uzun formdakiyle 6zdestir.

(1) 1, 7, 10, 20, 23 ve 28. maddelerden olusan olumlu inanglar alt 6lgegi, problem
¢ozme ve plan yapmaya yardimci olarak endiselenmenin kullanilabilecegini ve
endiseye yonelik olumlu inanglar1 belirtir. Bu alt dlgege gore endise kisilik 6zelligi

olarak arzu edilir niteliktedir.

(2) 6, 13, 15, 21, 25, 27. maddelerden olusan kontrol edilemezlik alt 6l¢egi ve tehlike
alt olgegidir. Kontrol edilemezlik alt 6l¢egi kisinin islevsel ve giivende olabilmesi
icin endiselerini kontrol etmesi gerektigi inanci, tehlike alt Olgegi ise endisenin

kontrol edilemeyecegi inancidir.

(3) 8, 14, 18, 24, 26 ve 29. maddelerinden olusan bilissel giiven alt 6lgegi, bireyin

bellek ve dikkatine dair giiveninin olmamasi durumudur.

(4) 2, 4,9, 11, 16, 22. maddelerden olusan diisiinceleri kontrol ihityaci alt 6lgegi,
batil inanglar, cezalandirilma ve sorumlu olma durumlar ile ilgili negatif inanglar
kontrol altina almayr icermektedir. Bu inancglar, kontrol edilmedigi durumlarda
ortaya ¢ikabilecek olumsuz ve zarar verici sonuglardan bireyin kendisinin sorumlu

olup cezalandirilacag ile iliskilidir.

(5) 3,5, 12, 17, 19 ve 30. maddelerden olusan bilissel farkindalik alt 6l¢egi, bireyin

kendi zihinsel siirecleri lizerinde siirekli performans harcamasini ifade etmektedir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Tosun ve Irak (2008) tarafindan yapilmstir. Test tekrar

test yontemi kullanilarak yapilan giivenirlik ¢alismasinda Tirkiye 6rneklemi igin
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dlgegin giivenirliginin yeterli oldugu belirlenmistir. Olcegin i¢ gegerlik katsayisinin
yiuksek oldugu ve maddeler arasi segici ve anlamli korelasyonlar oldugu
belirlenmistir. Faktdr analizi sonuglar, UBO-30 Tirkge formunun orijinal

formdakiyle ayni faktor yapisina sahip oldugunu gdstermistir.
3.3.3. Sikintiy1 Tolere Etme Olcegi

Sikintiy1 tolere etme dlcegi (STEO) Simons ve Gaher (2005) tarafindan olusturulan
Ozbildirime dayali 15 maddelik bir dlgektir. Tiirk¢e’ye uyarlamasi1 Akin, Ak¢a &
Giilsen (2015) tarafindan yapilmistir. Olgekteki ifadeler; Tamamen katiliyorum (1),
Katiliyorum (2), Kararsizim (3), Katilmiyorum (4) ve Tamamen katilmiyorum (5)

seklinde siralandirilan 5°1i likert tipi bir 6l¢eklendirmeye sahiptir.

STEO’niin yap1 gegerligi icin uygulanan dogrulayici faktdr analizi sonucunda
dayaniklilik, yogunlagsma, degerlendirme ve diizenlemeden olusan dort alt boyut ve
15 maddeden olusan modelin iyi uyum verdigi bulunmustur (x>= 316.43, sd=84,
RMSEA=.071, NFI=.94, CFI=.95, IFI=.95, RFI=.92, GFI=.93 SRMR=.053).
STEO’de maddelerin faktorle iliskisi .27 ile .72 arasinda degismektedir. Olcegin alt
boyutlarindaki maddelerin genel uyumu o6l¢egin biitiinii igin .82; alt boyutlarda,
dayaniklilik i¢in .62, yogunlasma i¢in .66, degerlendirme i¢in .71 ve diizenleme alt
Olcegi .61 olarak tespit edilmistir. Ayn1 gruba belli araliklarla uygulanan Slgegin
uygulamalar1 arasindaki korelasyon Olgegin tamami igin .63, alt Olceklerden
dayaniklilik i¢in .60, yogunlagsma i¢in .62, degerlendirme icin .64 ve diizenleme alt
olgegi icin .58 olarak bulunmustur. Her boyutun kendi toplam puanimnin kullanildig:

diizeltilmis madde toplam korelasyonlar1 .25 ile .59 arasinda siralanmustir.
3.3.4. Oznel Mutluluk Olgegi

Oznel mutluluk 8lgegi (OMO) Lyubomirsky ve Lepper (1999) tarafindan olusturulan
0z bildirime dayali, 4 maddeden olusan, 7°li likert tipi, tek boyutlu o&lcektir.
OMOniin Tiirkce’ye uyarlamast Dogan ve Totan (2013) tarafindan yapilmistir.
Olgegin faktor yiikleri .30- .78 arasinda ve tek boyutlu yapmin varyansin% 53.94'iinii
acikladigi, toplum grubunun madde faktorii yiiklerinin ise; .33-.91 arasi ve tek
boyutlu yapi, varyansin% 57,20'sini agiklamaktadir. Ozgiin 6lcegin tek boyutlu
oldugu ve faktér analizlerinin sadece bir faktdrle sinirli oldugu goéz Oniinde
bulundurulmustur. Elde edilen sonuglara gore, 6rneklem yeterlik katsayisinin Kaiser-

Mayer Olkin 6l¢iisii .634 olarak belirlenmistir ve Barlett'in kiiresellik testi, iniversite
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mezunu olan grup icin ¥2 = 352.54 (df = 6, p = .000) olarak belirlenmistir. Kaiser-
Mayer Olkin'in 6rneklem yeterlilik katsayisi olgiitleri .674, Barlett'in kiiresellik testi
ise liniversite olmayanlardan olusan grup i¢in ¥2 = 301.51 (df = 6, p = .000) olarak
belirlenmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 diger toplumlarda elde edilen degerler
kadar yiiksek olmasa bile kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Olgekler, uygun Ornekleme yontemi ile tespit edilen katilimcilara arastirmaci ve
aragtirmanimn  yardimcilar tarafindan uygulanmistir. Olgekler Istanbul’da cesitli
tiniversitelerde Ogrenim géren ogretmen adaylarindan olugmaktadir. Olgekler
uygulanmadan once katilimcilara arastirmanin amact ve 6lgegin nasil uygulanacagi
hakkinda bilgiler verilmistir. Olgeklerin uygulanmasinda géniilliiliik ilkesi esas
alinmistir. Toplamda 580’1 bulan veri sayisi, gecersiz sayilan verilerden dolay1 (eksik
isaretleme, yarim birakma, sorular1 anlayamama... vb.) 529’a dlsmiistiir.

Uygulamalar yaklasik 20-30 dakika siirmiistiir.
3.5. Verilerin Analizi:

Aragtirmada, 6gretmen adaylarinda bilissel farkindalik, sikintiy1 tolere etme ve 6znel
mutluluk arasindaki iligkilerin belirlenmesi ve bu degiskenler aralarindaki iliskilerin
yapisal esitlik modeli ile sinanmasi1 amaciyla karmasik modellerin test edilmesinde
basarili olan yontem oldugu icin yapisal esitlik modellemesi kullanilmistir. Yapisal
esitlik modellemesi incelenen modeldeki iliskiler arasindaki aracilik ve
diizenlemecilik etkisini incelemeyi kolaylastiran, bircok teorinin ayni anda test
edilmesinde ve yeni model gelistirmede kullanilan yontemdir (Schumacker ve
Lomax, 2004). Yapisal esitlik modellemesi analizi AMOS 19 Programi ile
gerceklestirilmistir.

Ayrica toplanan verilerin yiizde ve frekans hesaplart SPSS 18 paket programi ile

gerceklestirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Ortaya ¢ikan son modellemede (X? = 173.291, df = 57, p < .001) bes dissal
degisken, bilissel farkindalik (olumlu inanclar, kontrol edilemezlik, bilissel giiven,
diisiinceleri kontrol ihtiyaci, bilissel farkindalik) bes i¢sel degisken (dayaniklik,
yogunlagsma, degerlendirme, diizenleme ve 6znel mutluluk) veri yer almaktadir.
Modelde gosterilen yollarin her biri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. The
Bentler-Bonettnormed fit index (NFI- kurallastirilmis uyum indeksi), Tucker Lewis
Index (TLI), Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA- Tahmin
hatalarinin  karekokii), Goodness of Fit Index (GFI- iyilik uyum indeksi),
Comparative Fit Index (CFI- kiyaslamali uyum indeksi), Adjustment Goodness of Fit
Index (AGFI- diizeltilmis iyilik uyum indeksi), modellemenin uyumunun yiksek
oldugunu gostermistir (Tablo 4.1.). Modellemede bulunan icsel degisken datalar
arasindaki iki yonli iliskinin her biri yuksek dereceye sahiptir ve istatistiksel olarak
anlamlidir. Bu durum, calismada kullanilan sikintiyr tolere etmenin dayaniklilik,
yogunlagma, degerlendirme ve diizenleme boyutlarinin kendi sahip oldugu

baglilasim degerlerinden de etkilenmektedir.

Tablo 4.1.:Yapisal Esitlik Modelinin Uyumu Igin Istatistiksel Degerler

Olguim Iyi Upum Kabul Edilebilir ~ Modelin  Uyum
Uyum Indeksi Degerleri

(X2/sd) <3 <4-5 3.5

RMSEA <0.05 0.06-0.08 .07

SRMR <0.05 0.06-0.08 .05

NFI >0.95 0.94-0.90 .94

CFlI >0.97 >0.95 .95

GFlI >0.90 0.89-0.85 .96

AGFI >0.90 0.89-0.85 .93

TLI >0.95 0.94-0.90 .92
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Tablo 4.1.’de yer alan uyum degerleri incelendiginde, X?/sd =3.05, RMSEA=
0.07, SRMR=0.050, NFI =0.94, CFI = 0.95, GFI =0.96, AGFI= 0.93 ve TLI = 0.92,
olarak gorulmektedir. Genel itibariyle, modellemenin uyum degerlerinin istendik
diizeyde oldugu belirlenmistir (Browne ve Cudeck, 1993; Bollen, 1989; Hu ve
Bentler, 1999; Kline, 2011; Tanaka ve Huba, 1985; Byrne, 2010). Test edilen tek
faktorlii model Sekil-4.1.1.”de gortlmektedir. Modellemede var olan tiim yollar 0.01

diizeyinde anlamlidir.

Sekil-4.1.1.: Modellemeye Dair Yol Degerleri

.08

Olumlu inanclar

wes) 72

Kontrol edilemezlik ve tehlike
00

Sikintiy
Tolere
Etme

Bilissel given

< s

Biligsel farkindalik

07

Oznel Mutluluk

Tablo 4.2.: Ogretmen adaylarinin sahip oldugu bilissel farkindalik diizeyleri, sikintiy1 tolere
etme ve 6znel mutluluk arasindaki yordayici iligkilere iliskin modelleme

Yordayici Bagimh Toplam Dogrudan Dolayh  Standart Kritik
Degisken Degisken Etki Etki Etki Hata Deger
BF STE .61 .61 0 0.30 5.67*
BF OM 16 16 0 0.25 2.63*
STE OM 25 17 .08 0.08 2.23*

®Toplam etki = Dogrudan etki + Dolayl etki, *p<0.01, **p< 0.05.

Tablo 4.2.’ye bakildiginda, sikintiyr tolere etmeyi (STE) etkileyen 6nemli
bagimsiz degiskenlerden biri (t=-5.67, p<0.01) bilissel farkindalik (BF)
degiskenidir. Bu etkene dair baglanti katsay1 degeri f= 0.61 olarak bulunmustur.
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Ogretmen adaylarmmn bilissel farkindalik diizeyleri ile sikintiy1 tolere etme
diizeyleri arasindaki yordayici iliskiler incelendiginde, aymi yonli dogrusal
korelasyon oldugu gorilmektedir. Diger bir sekilde ifade edersek arastirma
sonucunda ortaya c¢ikan bulgularda, Ogretmen adaylarinin biligsel farkindalik
duzeylerinin artmasiyla sikintiyr tolere etme dizeylerinde de artis olacagi ortaya

konmustur.

Ogretmen adaylarinda 6znel mutlulugu (OM) tahmin eden 6nemli degiskenin
(t=-2.23, p<0.01) sikintiy1 tolere etme (STE) oldugu belirlenmistir. Bu faktore iligkin
baglant1 katsayr degerinin B= 0.25 oldugu gériilmektedir. Ogretmen adaylarinin
sikintiy1 tolere etme diizeyleri ile 6znel mutluluk diizeyleri arasindaki yordayici
iligkiler incelendiginde ayni yonlii dogrusal bir korelasyon oldugu goriilmektedir.
Diger bir sekilde ifade edersek arastirma sonucunda ortaya c¢ikan bulgularda,
O0gretmen adaylarinin sikintiyr tolere etme diizeyleri arttikca ©6znel mutluluk

diizeylerinin de artacagini ortaya koymaktadir.

Ogretmen adaylarinda 6znel mutlulugu (OM) etkileyen ikinci bir degisken (t=-
2.63, p<0.01) bilissel farkindaliktir (BF). Bu faktore iliskin baglant1 katsay1 degerinin
B=0.16 oldugu goriilmektedir. Ogretmen adaylarinin bilissel farkindalik diizeyleri ile
Oznel mutluluk diizeyleri arasindaki yordayici iligkiler incelendiginde ayni yonli
dogrusal bir korelasyon oldugu goriilmektedir. Diger bir sekilde ifade edersek
aragtirma sonucunda ortaya c¢ikan bulgularda, o6gretmen adaylarinin biligsel
farkindalik diizeyleri arttikca 6znel mutluluk diizeylerinin de artacagini ortaya

koymaktadir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde aragtirmanin c¢alisma grubunu olusturan 6gretmen adaylarinda
biligsel farkindalik diizeyleri, sikintiy1 tolere etme ve 6znel mutluluk arasindaki
yordayici iligkilerin incelenmesi sonucu ortaya ¢ikan bulgular diger arastirmalarla

birlikte tartisilmis ve yorumlanmastir.
Arastirma sonucunda ortaya ¢ikan bulgularda;

Ogretmen adaylarmin bilissel farkindalik ile sikinty1 tolere etme diizeyleri
arasindaki iliskiye bakildiginda sikintiy1 tolere etmeyi etkileyen en dnemli bagimsiz
degiskenin biligsel farkindalik oldugu ve aralarinda pozitif yonlii dogrusal iliski
bulundugu belirlenmistir. Ogretmen adaylarinin bilissel farkindalik diizeyleri arttik¢a
sikinttyr tolere etme diizeylerinin artacagi ortaya konmustur. Sikintiy1 tolere etme
goreve yonelik devamlilik ve kararliligi igermektedir (Daughters ve dig., 2016). Bu
dogrultuda biligsel farkindaligi yiiksek birey de yasam amagclari belirleme ve bu
amaglara ulasmadaki zorluklari agsma becerisine sahip bireydir (Yener, 2017).
Sikintiy1 tolere etme duygu diizenlemesi icerisinde kabul edilirken (Amstadter,
2012), biligsel farkindaligin duygusal dengeyi kurmayi ve problemlere saglikli
¢Ozlimler sunmay1 igerdigi; bu sayede diisiinsel ve duygusal diizenlemede 1yi olmay1
sagladig1 belirtilmistir (Hayes ve Feldman, 2004). Yani yiiksek farkindalik olumsuz
duygu ve yasantilara kars1 toleransi saglamaktadir (Catak ve Ogel, 2010). Sikintilar1
tolere etmede bireyler 6grenilmis gii¢liiliik yoluyla diisiince ve davranis diizenlemesi
yaparak bilissel beceriler kullanir (Dag, 1991). Diislinceyi diizenleme ve denetleme
giicii bireyin 6grenmelerinde yapmak istedigi faaliyetlerin gectigi siiregler hakkinda
planlama, degerlendirme, siirecte olusan sikintilar1 ¢6zme becerisi gdstermeden
(Demir ve Kaya, 2015) yararlanilarak egitim, Ogretim ortamlarinda biligsel
farkindalik becerileri, 6grenmeyi ve 6grenme yollarii daha etkin kilmak igin
kullanilmaktadir. Birgok gelisimsel becerinin hedeflendigi egitim ortamlarinda
kullanilan bilissel farkindalik stratejileri su sekildedir: 1. Planlama, 2. Soru iiretme,
3. Bilingli se¢cme, 4. Birden fazla oOlciitle degerlendirme, 5. Kredi alma, 6.
“Yapamam” 1 yasaklama, 7. Ogrencilerin fikirlerini geri yansitan sozler sdyleme, 8.
Davranislar1 etiketlemek, 9. Ogrenci terminolojisini agiklamak, 10. Rol oynama ve

similasyonlar, 11. Gunlik tutma ve yazmadir (Costa, 1984). Bu arastirmanin
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sonuglarindan farkli sonu¢ bulunan arastirmaya gore bireylerin diistinmeleri
hakkinda diisiinme olan biligsel farkindalikta diislincelerinin sorumlulugunun asiri
yiiklenilmesi ile diisiincelerin olumsuz yorumlanmasi sonucu daha fazla sikinti
yasayabilmektedirler (Mohammadkhani, 2013). Arastirma sonuclarin1 destekleyen
yart deneysel calismada ise, sikintiyr tolere etme diizeyi diisiik olan ergen bireyler
belirlenerek bu bireylere biligsel farkindalik terapisi yapilmig, bulunan sonuglara
gore biligsel farkindalik egitimi alan bireylerin sikintiyr tolere etme diizeyleri
yiikselmistir (Azari, Khademi & Esmali, 2013). Yeme bozuklugu olan bireyler
lizerinde yapilan aragtirmaya gore, duygulart konusunda olumsuz bilissel
farkindaliga sahip olan bireylerin sikinti verici duygu durumlart ile bas
edemeyecekleri ve bunun kontrol edilemez oldugu diisiincesine sahip olduklari,
giicli olumsuz duygular1 tanimlamakta zorlandiklari, olumsuz diisiincelerinin
tamamin1 anormal, kotii ve yanlis olarak etiketledikleri belirlenmistir. Bu durumda
olan bireylerin zihin oyalamas: (dikkat dagitma), bastirma-kaginma, olumsuz
diisiincelerin siirekli incelenmesi ve sosyal ¢ekilme gibi islevsel olmayan bas etme
yollarmma basvurduklart belirlenmistir. Biligsel farkindalik terapisi yoluyla
diisiincelerin  saglikli yorumlanmasi ve kabulii, islevsel olmayan basa ¢ikma
yollariin islevsel olanlarla degistirilmesi saglanmis olacak ve sikinti olarak

algilanan durumlarla bas etmede etkin yollar bulunabilecegi belirtilmistir (Vann,

Strodl & Anderson, 2013).

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore 6znel mutlulugu etkileyen diger
degiskenin biligsel farkindalik oldugu, iki degisken arasinda pozitif yonlii dogrusal
iliski oldugu yani 6gretmen adaylarinin biligsel farkindalik diizeyleri arttiginda 6znel
mutluluk diizeylerinin de artacagi ortaya konmustur. Felsefi, dini ve psikolojik
gelenekler mutlulugun saglanmasinda farkindaligin - 6nemini vurgulamiglardir
(Brown & Ryan, 2003). Ozen’in (2017) yaptig1 arastirmaya gore bilissel farkindalik
ile mutlulugun i ice bir iliskide oldugu, bilissel farkindaligin mutlulugu ve duygusal
esnekligi gelistirdigi, 6znel iyi olusun ise bireyin kendisi ve c¢evresine karsi
farkindalik ve duyarlilik oldugu, bireyin yasadigi basarisizlik ya da olumsuz
yasantilara kars1 farkindalik igerisinde olmasi ve kendisine 6zen gostermesi oldugu
belirtilmektedir. Buradaki en 6nemli nokta bilissel farkindalikla birlikte mutluluga
ulasma sorumlulugu bireyin kendisine verilmistir. Oznel mutlulugu yiiksek birey

yasamindaki mutlu ve sikintili deneyimlerinin sadece kendine 6zgii olmadiginin,
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mutlu, basarili olma ya da olmamanin tiim bireylerin yasayabilecegi deneyimler
oldugunu farkinda olan bireydir (Neff, 2003). Yapilan diger arastirmaya gore
mutlulukta biligsel farkindaligin rolii incelenmis, mutluluk ile bilissel farkindalik
arasinda pozitif yonlii iliski oldugu belirlenmistir. Pozitif duygusallik, hos yasantilar,
yasam doyumu, iyimserlik gibi mutluluk boyutlarinin tamamiyla pozitif iligkilidir.
Yapilan farkindalik ¢aligmalarinin duygu durum bozukluklar1 ve streste diismeyi
sagladig1 belirlenmistir (Brown & Ryan, 2003). Sarigam’m (2015) 290 {iniversite
Ogrencisi lizerinde algilanan sikintinin biligsel farkindalik ve mutluluk arasindaki
aracilik roliinii incelemek icin yapilan arastirmaya gore biligsel farkindalik ile
mutluluk arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur. Yani biligsel farkindalik diizeyi
yiiksek olan bireylerin mutluluk diizeylerinin diistiigii belirtilmistir. Dos’un (2014)
tiniversite Ogrencileri lizerinde yapti§i arastirmada bilissel farkindaligin 6znel
mutluluk tzerinde pozitif etkisi oldugu ve varyansin % 2’sini acikladig
belirlenmistir. Biligsel farkindaligin mutlulugu yordayacag: hipotezi ile yapilan bir
diger caligmada, biligsel farkindaligin mutlulugu pozitif yordadigr ve varyansin %
28,1’ini acikladigi, bilissel farkindalik becerileri olan izleme, degerlendirme, hedef
belirleme, planlama ve strateji belirleme gibi hedefe yonelik i¢sel motivasyonla
mutlulugu artiracagi belirtilmistir (Kiaei & Reio, 2014). Oz diizenleme becerilerinin
lise 6grencilerinde mutluluga etkisini inceleyen bir arastirmada, 15 deney 15 kontrol
grubu (kiz 6grenci) se¢ilmis ve arastirma sonucunda 6z diizenleme siirecinin parcast
olan biligsel farkindalik stratejilerinin kazandirilmasinin 6znel mutlulugu artirdig
belirlenmistir (Mousavi & Moghtader, 2015). Diger bir calisma olan, Sadeghi ve
Mohammadi’nin (2017) 250 kisilik ¢alisma grubu ile yaptiklar1 arastirmada bilissel
farkindaligin 6znel mutlulugu yordadigi ortaya konmustur. Biligsel farkindalik ve
6znel mutluluk arasinda pozitif yonlii bir iliski belirlenmistir. Biligsel farkindalik
becerileri yliksek olan birey olumlu, olumsuz yasam durumlan ile etkilesimde
dengeyi saglayan kigidir. Tahran iiniversitesinde 100 Ogrenci iizerinde yapilan
arastirmada mutluluk, biligsel farkindalik ve akademik basar1 arasinda pozitif yonlii
iligki oldugu ortaya konmustur. Biligsel farkindalik becerileri yiiksek olan bireyler,
cevreleri konusunda farkindalik sahibi olmalari dolayisiyla 6z-yeterlikleri ve 6z
saygilar1 ylksektir ve diger bireylere gére daha mutludurlar (SHoaakazemi, Javid,
Keramati & Tazekand, 2013). Mayor’un (2013) yaptig1 arastirmaya gore bilissel

farkindaligin negatif diislincelerin farkindaligi oldugu durumlarda mutlulugu negatif
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yordadigi, pozitif diislincelerin farkindaligi oldugu durumlarda mutlulugu pozitif

yordadigi ortaya konmustur.

Arastirmanin ii¢lincii bulgusunda 6gretmen adaylarinda 6znel mutluluk ve
sikintiy1 tolere etme arasindaki iliskide sikintiyr tolere etmenin 6znel mutlulugu
etkiledigi, ikisi arasindaki iligkinin pozitif yonde oldugu belirlenmistir. Yani sikintiy1
tolere etme diizeyi yiiksek bireyin 6znel mutlulugunun da yiikselecegi ortaya
konmustur. Alanyazina bakildiginda dogrudan sikintiy1 tolere etme ile 6znel
mutluluk arasindaki iliskiyi arastiran bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Sikintiy1 tolere
etmenin Ozellikle davranis bozukluklar: tedavisinde teorik 6nemi artmis ve sikintiyi
tolere etme diizeyini artirmaya yonelik tedaviler gelistirilmektedir (Vujanovic,
Marshall- Berenz ve Zvolensky, 2011). Alver, Dilekmen ve Ada’nin (2010)
yaptiklar1 calismalarda 6znel mutlulugu yiiksek olan bireylerin digerlerine gore
somatizasyon, obsesif-kompulsif bozukluk, kisilerarasi duyarlilik, depresyon,
anksiyete bozuklugu, fobik anksiyete, paranoid diisiinceler ve psikotisizmin daha
diisiik seviyede oldugu belirlenmistir. Sarigam’in (2015) calismasindaki bulguda
algilanan sikinti ile mutluluk negatif yonde iligkili bulunmustur. Sikintiy1 tolere etme
duygu diizenlemedir. Duygu diizenlemesi ise yogun duygu uyaranlari ile basa
cikabilme becerisidir (Amstadter, 2012). Yapilan calismada duygu diizenlemesinin
ve stres durumlart ile basa ¢ikma yollarimin mutlulugu pozitif yordadigi ortaya
konmustur (Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012). Sencan’in (2015) iiniversite
Ogrencileri lizerinde yaptig1 calismada bu arastirma sonuglarina paralel bulunan
sonuglara gore sikintiyr tolere etmenin mutlulukla pozitif yonde iliskisi oldugu
bulunmustur. Diger bir ¢alismada sikinti durumuyla bas etmede yapilan duygu
diizenlemede yeniden degerlendirmenin mutluluk diizeyini artirdigi fakat duygular
bastirmanin mutlulugu azalttig1 belirtilmistir. Yeniden degerlendirmede bulunan
bireyler hem olumlu hem olumsuz duygularin1 digerleri ile paylasma ve sosyal
iliskilerde daha yakin, deger verdikleri iliskiler icerisindedirler. Baskilamada bulunan
birey duygularint maskeleyerek bas etme yolunu secerler ve baskilama nedeniyle
olumlu duygular1 daha az fark etme ve ifade edememe durumuyla karsi karsiya
birakir (Gross & John, 2003). Sikintili yasam olaylar1 ile etkili bas etme olarak
tanimlanan 6grenilmis giicliiliigiin 6znel mutlulugun anlamli bir yordayicist oldugu,
ogrenilmis gligliiligli yiiksek olan bireyin 6znel mutlulugunun da yiiksek olacag:

belirtilmistir (Cenkseven ve Akbas, 2016). Ogrenilmis giicliiliik yasanan sikintilara
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kars1 etkin basa ¢ikma yollar1 iiretme dagarcigi olarak ifade edilmistir (Dag, 1992).
Ogrenilmis giicliikte birey duygusal ve fiziksel tepkilerle basa ¢ikmada oz
yonergelerini kullanir, planlama yapar, problemi tanilar, secenekleri degerlendirerek
sonuclar1 tahmin eder, anlik hazzi erteler ve i¢sel durumlart bireyin kendisinin
¢dziimleyebilecegine inanir (Dag, 1991). Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek bireyler
sikinti durumlarinda ¢aresizlige diismeden, ¢oziim iiretici diislince ve davranislari

gelistirerek, yasam kalitelerini artirabilirler (Coskun, 2008).
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

Arastirmada ¢alisma grubunu olusturan 6gretmen adaylarinin biligsel farkindalik
diizeyleri, sikintiy1 tolere etme ve 6znel mutluluk arasindaki yordayici iligkiler
incelenmistir. Calismada elde edilen bulgular dogrulturunda su sonuglara

ulasilmstir.
6.1.Sonuglar:

1. Ogretmen adaylarinda biligsel farkindalik diizeyinin sikintiyr tolere etmeyi
yordadigi, biligsel farkindalik diizeyleri ile sikintiyr tolere etme arasinda
pozitif yonlii dogrusal iliski oldugu bulunmustur. Yani 6gretmen adaylarinin
biligsel farkindalik diizeylerinin artmastyla sikintiy tolere etme diizeylerinde
artis olacagi ortaya koyulmustur.

2. Oznel mutlulugu etkileyen en énemli degiskenin sikntiyr tolere etme oldugu
belirlenmistir. Ogretmen adaylarmin sikintiy1 tolere etme diizeylerinin dznel
mutluluk diizeylerini yordadig1 ve aralarinda pozitif yonlii dogrusal bir iligki
bulundugu ortaya konmustur. Diger bir deyisle 6gretmen adaylarinin sikintiy:
tolere etme diizeyleri arttikga 6znel mutluluk diizeylerinin artacagi ortaya
konmustur.

3. Oznel mutlulugu etkileyen ikinci degiskenin bilissel farkindalik oldugu
belirlenmistir. Ogretmen adaylarinin biligsel farkindalik diizeylerinin 6znel
mutluluk diizeylerini pozitif yonlii yordadig: ve aralarinda dogrusal bir iliski
oldugu bulunmustur. Diger bir deyisle Ogretmen adaylarinin biligsel
farkindalik diizeyleri arttikca 6znel mutluluk diizeylerinin artacagi ortaya

konmustur.
6.2.0neriler:

Ulagilan sonuglar g6z Oniinde bulundurularak asagidaki  Oneriler

gelistirilebilir.

1. Bu arastirmanin ¢alisma grubu Istanbul ilindeki iiniversite dgrencilerinden
olusmaktadir. Gelecekte yapilacak olan c¢aligmalarda farkli illerdeki

tiniversitelerden ¢alisma gruplar ile ya da illerin tamamindaki tiniversitelerde
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calismanin yapilmasinin arastirma sonuglarinin genellenebilmesine katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmanin ¢aligma grubu egitim fakiiltesi 6grencilerinden olugsmaktadir.
Aragtirmanin diger bolim ve fakiiltelerdeki 6grencilerle tekrarlanmasinin
aragtirmanin genellenebilmesine katki saglayabilecegi i¢in faydali olabilecegi
distiniilmektedir.

. Ulkemizde bilissel farkindalik ve 6znel mutluluk kavramlari ile ilgili yapilan
arastirmalar nispeten yaygin olsa da sikintiy1 tolere etme kavramu ile ilgili
caligmalar olduk¢a sinirhdir. Sikintiyr tolere etme ile ilgili yapilacak yeni
caligmalar kavramin teorik yapisinin daha iyi anlagilmasini saglayabilecegi
diistiniilmektedir.

Bu arastirmadaki c¢alisma grubu 18-25 yas arast egitim fakiiltesi
ogrencilerinden olusmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgularin diger yas
gruplarina genellenmesi mimkiin degildir. Benzer ¢aligmalarin diger yas
gruplarina da yapilmasi arastirma konusu ile ilgili daha kapsamli bilgi sahibi

olunmasina katki saglayacag diisiiniilmektedir.

. Bu arastirmada biligsel farkindalik, sikintiy1 tolere etme ve 6znel mutluluk
arasindaki iliskiler incelenmistir. Yapilacak olan benzer diger caligsmalarda
ebeveyn egitim durumu, medeni durum, sosyoekonomik diizey vb.
degiskenler agisindan incelenmesinin alan yazina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Bu arastirmada bilissel farkindalik, sikintiy1 tolere etme ve 6znel mutluluk
arasindaki yordayici iligkiler incelenmistir. Yapilacak olan diger ¢aligmalarda
kavramlarin basar1 diizeyi, cinsiyet, gelir diizeyi degiskenleri ile iligkisi ve bu
iligkinin  boyutunun incelenmesinin alan yazina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Bilissel farkindalik, 6znel mutluluk ve sikintiy1 tolere etme hakkinda yapilan
arastirmalar ¢ogunlukla nicel ¢alismalar olup var olan durumu ve durum
degisimini ortaya koymaktadir. Ancak bu degisimin nasil oldugu nicel

calismalarda belirsiz kalmaktadir. Bu belirsizlige 151k tutmasi agisindan
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aragtirmacilarin bu kavramlarla ilgili nitel ¢aligmalara yonelmesi isabetli

olacaktir.

Bu arastirmada veriler yalnizca 6z bildirime dayali 6l¢me araglar1 araciligiyla
toplanmistir. Bu durum bulgularin daha ayrintili olarak ele alinmasina olanak
saglamamistir. Yapilacak olan ¢aligmalarda gozlem ya da yasanti 6rnekleme
gibi farkli yontemlerin benimsendigi arastirmalar daha fazla bulgu
edinilebilmesine olanak saglayabilir. Ayrica ¢alisma grubundaki bireylerin
cevrelerinden elde edilebilecek bilgilerin dikkate alinmasi ile daha giivenilir

bulgular saglanabilir.
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EKLER

Sikintiy1 Tolere Etme Olcegi

Sikintili ve iiziintiilii hissettiginiz zamanlar diisiiniin. Uziintii ve sikint1 hisleriniz
hakkinda sizi en iyi tanimladiginizi diislindiigiiniiz maddeyi isaretleyiniz.

Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Tamamen Katihyorum (2) Katihyorum (3)
Kararsizim (4) Katilmiyorum ve (5) Tamamen Katilmiyorum anlamina
gelmektedir.

Sikintil1 ya da iizlintiilii hissetmek benim i¢in katlanilamaz bir
1 1123415
durumdur.
) Sikintili ya da iizgiin oldugumda diislinebildigim tek sey ne 112 3lals
kadar kotii hissettigimdir.
3 | Sikintiyla ya da iizgiin olmakla basa ¢ikamam. 1123|415
4 | Sikint1 hissim o kadar kuvvetli ki beni tamamen ele gegiriyor. |12 3|45
5 | Sikintili ya da iizgiin hissetmekten daha kotii bir sey yoktur. 1123|415
6 | Cogu insan gibi iizlintliyli ya da sikintiy1 tolere edebilirim. 11231415
7 | Sikint1 ya da iizlintii hislerim kabul edilemez. 112[3]4]5
8 Sikintili ya da iizgiin hissetmekten kaginmak icin her seyi 11213lals
yaparim.
Diger insanlar sikint1 ya da lizgiin olma hissiyle benden daha
9 |. . o . 1/2/3|4]|5
1yi bag edebiliyor goriiniiyorlar.
10 (;S:illléldnitrlh ya da {lizgilin olmak benim i¢in her zaman biiyiik bir 11213lals
11 | Sikintili ya da iiziintiili oldugumda kendimden utaniyorum. 112[3]4]5
12 | Sikintili ya da iizgiin olma duygularim beni korkutuyor. 11231415
13 | Sikintili ya da iizgiin olmay1 durdurmak i¢in her seyi yaparim. |12 3 |4|5
Sikintili ya da {izgiin hissettigimde bununla ilgili hemen bir
14 . 1(2/3]4]5
seyler yapmam gerekir.
15 Sikintil1 ya da iizgiin oldugumu hissettigimde, sikintinin ne 11213]als
kadar kotii hissettirdigini diigiinmekten kendimi alamiyorum.

Ust Bilis-30 Ol¢egi
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Bu anket kisilerin kendi diisiincelerine iliskin inanclarii incelemektedir.
Asagida Dbireyler tarafindan ifade edilmis bazi inan¢ maddeleri
listelenmistir. Liitfen her bir maddeyi okuyarak her birine ne kadar
katildiginizi  uygun rakami isaretleyerek Dbelirtiniz  (1: Kesinlikle
katilmiyorum; 2: kismen katilmiyorum; 3 kismen katiliyorum; 4: kesinlikle
katiltyorum). Liitfen tiim maddeleri cevaplandiriniz. Bu ankette dogru ya da
yanlis cevap bulunmamaktadir.

1 Endiselenmek gelecekteki problemlerden kaginmama yardimci 1123
olur.

2 | Endiselenmem benim i¢in tehlikelidir.

3 | Aklimdan gecenlerle ¢cok ugragirim.

4 | Endise ede ede kendimi hasta edebilirim. 1

5 Bir problem Uzerinde diisiiniirken zihnimin nasil ¢alistiginin 11213
farkindayimdir.

6 Eger beni endiselendiren bir diisiinceyi kontrol edemezsem ve 11213
bu ger¢eklesirse, benim hatam olur.
Diizenliligimi siirdiirebilmem i¢in endise etmeye ihtiyacim var. | 1|2 | 3

3 Kelimeler ve isimler konusunda bellegime giivenim pek 11213
yoktur.

9 Ne kadar engellemeye ¢alisirsam ¢alisayim, endise verici 11213
diisiincelerim devam eder.

10 Endiselenmek kafamdaki diislinceleri diizene sokmama yardim e
eder.

11 Endise verici diisiinceler aklima geldiginde onlar1 gérmezden 11213
gelemiyorum.

12 | Diisiincelerimi izlerim. 11213

13 | Diisiincelerimi her zaman kontrol altinda tutmaliyim. 11213

14 | Bellegim zaman zaman beni yanltir. 11213

15 Belirli diisiincelerimi kontrol etmedigim igin e
cezalandirilacagim.

16 | Endiselerim beni delirtebilir. 11213

17 | Diisiindiiglimiin her an farkindayimdir. 11213

18 | Zay1f bir bellegim vardir. 11213

19 | Dikkatim zihnimin nasil ¢alistigiyla mesguldiir. 1123

20 | Endiselenmek bir seylerin listesinden gelmeme yardim eder. 1123

21 | Diisiincelerimi kontrol edememek bir zayiflik isaretidir. 11213

22 | Endiselenmeye basladigim zaman kendimi durduramam. 1123

23 | Endiselenmek problemleri ¢6zmede bana yardimer olur. 1123

24 | Bir yerleri hatirlama konusunda bellegime pek glivenmem. 1123

o5 | Belirli seyleri diisiinmek kotiidiir. 11213

26 | Bellegime glivenmem. 1(2)3

27 | Eger diislincelerimi kontrol edemezsem islerimi slirdiiremem. 11213
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28 Iyi calisabilmek icin endiselenmeye ihtiyacim vardir. 112134
29 | Olaylar1 hatirlama konusunda bellegime pek giivenmem. 112134
30 | Diistlincelerimi siirekli gozden gegiririm. 112/3]|4
Oznel Mutluluk Olgegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuyarak size uygun kutucugu (X) ile isaretleyiniz.

1) Kendimi genellikle su sekilde hissederim.

Cok mutlu degilim 112 |3 |4 |5 |6 |7 | Cokmutluyum

2) Emsallerimle (akran) Kkarsilastirdigimda ¢oguna goére kendimi sdyle

degerlendiririm:

Daha az mutlu 112 (3 |4 |5 |6 |7 | Dahacok mutlu

3) “Bazi insanlar genellikle ¢cok mutludurlar, ne olup bittigine aldirmaksizin her

seyden keyif alirlar.” Boyle bir ifade sizi ne 6l¢iide tanimlamaktadir?

Hig uygun degil 112 (3 |4 |5 |6 |7 | Tamamen uygun

4) “Bazi insanlar genellikle ¢ok mutlu degildirler ve olmalart gerektigi kadar

mutlu goriinmezler.” Boyle bir ifade sizi ne 6lglide tanimlamaktadir?

Hig uygun degil 112 (3 |4 |5 |6 |7 | Tamamen uygun
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