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OZET

Kilincoglu, Buket. Universite Ogrencilerinde Bilincli Farkindalik ve Mental Iyi Olusun
Incelenmesi, Baskent Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Hemsirelik Tezli Yiiksek

Lisans Programi, 2019.

Bu calisma, tniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile mental iyi olus
durumlarinin ve bunlari etkileyen sosyodemografik ve okulla ilgili 6zelliklerinin belirlenmesi

amaciyla yiiriitiilmiis tanimlayici tipte bir arastirmadir.

Calismanin evrenini, 2019-2020 akademik yil1 giiz doneminde Baskent Universitesi Baglica
Kampiisii’'nde 6grenim goren 13.144 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi,
evrenin bilindigi durumlarda 6rneklem hesaplama formiiliine gore hesaplanmis ve 6rneklem
sayis1 378 olarak belirlenmistir. Ornekleme almacak bireylerin secimi fakiiltelerin dgrenci
sayisina gore tabakali rastgele 6rnekleme yontemi ile orantili se¢im yapilarak belirlenmistir.
Anket formundaki sorularin eksik doldurulmasi riski g6z oniinde bulundurularak 6rneklem

kaybini 6nlemek amaciyla 400 6grenci ile ¢alisma tamamlanmistir.

Verilerin toplanmasi, “Bilingli Farkindalik Olgegi, Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgegi”, Kisisel Bilgi Formu ile gerceklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen veriler SPSS
24.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Cinsiyet, yas, fakiilte, sinif, algilanan sosyo
ekonomik diizey ve algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenlerine gore gruplar arasi
farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in Mann-Whitney U, Kruskal-Wallis H testi ve
aralarinda anlamh fark olan gruplarda farkliligin kaynagim belirlemek amaciyla Bonferroni

testi kullanilmistir. Korelasyon analizinde Spearman Korelasyon analizinden yaralanilmistir.

Arastirmanin sonuclarina gore Ogrencilerin bilingli farkindalik puan ortancasi 57; puan
ortalamalar1 57,22+7,72 olarak belirlenmistir. Ogrencilerin cinsiyet, yas, fakiilte, smif
degiskenlerine gore bilingli farkindalik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli bigimde
farklilagmadigi; algilanan sosyo ekonomik diizey, algilanan akademik basar1 diizeyi
degiskenlerine gore ise bilingli farkindalik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli bigimde

farklilastig1 belirlenmistir.

Ogrencilerin mental iyi olus puan ortancasi 52, puan ortalamalar1 51,55+6,35 olarak
belirlenmistir. Ogrencilerin cinsiyet, yas, fakiilte, simf degiskenlerine gore mental iyi olus

durumlarinin istatistiksel olarak anlamli bicimde farklilagsmadigi; algilanan sosyo ekonomik



diizey, algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenlerine gore ise mental iyi olus durumlarinin

istatistiksel olarak anlamli bicimde farklilastig1 belirlenmistir.

Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ve mental iyi olus durumlar arasinda karsilastirma
yapildiginda pozitif yonde, giiclii ve anlamli bir iliski bulunmustur (r= 0,757, p= 0,001).
Bilingli farkindalik durumunun artis1 ile mental iyi olus diizeyinin artmasi sebebiyle
iiniversiteler ile is birligi icerisinde bilingli farkindalig1 gelistirmeye yonelik calismalarin

diizenlenmesinin 6grenciler i¢in yararl olacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Bilingli farkindalik, mental iyi olus, pozitif ruh saghgi, tniversite

ogrencileri, hemsirelik, bilingli farkindalik 6lgegi.

Bu calisma igin Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Bagkent

Universitesi Etik Kurulu’ndan (Onay:06.11.2019, Proje No: KA19/345) onay almmustir.



ABSTRACT

Kilingoglu, Buket. The examination of mindfulness and mental well-being on university
students. Baskent University Institute of Health Sciences, Nursing Department, Nursing
Maste Program, 2019.

This study is a descriptive study conducted to determine the mindfulness levels and mental
well-being of university students and their socio-demographic and school-related

characteristics that affect them.

The universe of the study consists of 13,144 students studying at Baskent University Baglica
Campus in the fall semester of 2019-2020 academic year. The sample of the research was
calculated according to the sample calculation formula when the universe is known and the
number of samples was determined as 378. The selection of individuals to be sampled was
determined by making proportional selection by stratified random sampling method according
to the number of students of the faculties. Taking into account the risk of missing questions in

the questionnaire, the study was completed with 400 students in order to prevent sample loss.

Data collection was carried out with the “Mindful Attention Awareness Scale, Warwick-
Edinburgh Mental Well-Being Scale”, Personal Information Form. The data obtained from
the research were analyzed using SPSS 24.0 program. Mann-Whitney U, Kruskal-Wallis H
test and Bonferroni test were used to determine whether there was a difference between
groups according to gender, age, faculty, class, perceived socio-economic level and perceived
academic achievement level. In the correlation analysis, Spearman was benefited from the

correlation analysis.

The mean mental well-being score of the students was 51.55+6,35. The median was 52. No
statistically significant difference was found between students' mental well-being according to
gender, age, faculty and class variables. According to the variables of socio-economic level

and academic achievement level, mental well-being was found to be statistically significant.

According to the results of the study, the median mindfulness point was 57 and the average

mindfulness points of the students were 57.22+7,72. There is no statistically significant



difference between students' mindfulness levels according to gender, age, faculty and class
variables. According to the variables of socio-economic level and academic achievement

level, mindfulness levels were found to be statistically significant.

A positive, strong and significant relationship was found between the students’ mindfulness
levels and their mental well-being (r= 0,757, p= 0,001). It may be beneficial for students to
organize activities aimed at developing conscious awareness in cooperation with universities

due to the increase of conscious awareness and mental well-being.
Keywords: Mindfulness, mental wellbeing, positive mental health, university students,

nursing, mindful attention awareness scale.

This study was approved by Baskent University Medical and Health Sciences Research Board
and Baskent University Ethics Committee (Approval: 06.11.2019, Proje No:KA19/345).
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1. GiRiS
1.1. Problem Tanim

Universite gencligi, dahil oldugu toplumun sosyo Kkiiltiirel yapisinin en dinamik
ogesidir. Diger genclik gruplarini ve tniversite 6grencilerini birbirlerinden ayiran en énemli
ozellik, onlarin gelecegin karar verici ve bilgili yonetici adaylar1 olmalaridir (1). Universite
cag1 yasamin énemli bir kismini olusturmaktadir. Gelisim donemleri igerisinde onemli bir yer
kaplayan ergenlik déneminin ardindan tizerinde durmayi ve arastirmay: gerektirmektedir.
Universite dénemi, tam olarak ergenlik ya da tam olarak yetiskinlik donemi sayilmasa da
ikisinin arasinda ortaya ¢ikan yetiskinlik kavrami ile incelenmektedir (2, 3). Bu gelisim
doéneminde birey bir yandan fiziksel degisimini siirdiiriirken, diger yandan bireysel kimligini
bulma ¢abasindan kaynaklanan ruhsal huzursuzlugu ve gerginligi yasamaktadir (1, 4).

Universite donemindeki bireyler degisime daha agik, kendi 6zlerine bagh olarak
bireysel iligkilere ve sosyo kiiltiirel farkliliklara, ¢atismalara daha duyarli olmalar1 sebebiyle
psikolojik sorunlari daha yaygin ve dikkat ¢ekici olan bir gruptur. Bu donemde ilk kez
ailesinden ve evinden ayrilarak kendi basina yasamaya baslamasi da 6grenciler igin sorun
yaratan faktorler arasinda yer almaktadir. Sehir degistirmek, rutinden uzaklasmak 6grenciler
icin 6nemli bir uyum sorunu yaratabilir. iliskilerini diizenleme, zamanin1 ve parasin
yonetebilme, gelecege iliskin kararlar verme, kendini tamma ve gelistirme, akademik basar
saglayabilme gibi durumlar tniversite 6grencisini zorlayan ve ruhsal sorunlara yol agabilen
faktorlerdir (4-7). Bu nedenlerden dolayi tiiniversite 6grencileri ruhsal hastalik yoniinden riskli
grupta yer almaktadir. Ruh saghginin gelistirilmesi yoniinden ele alinmasi gereken énemli bir
grubu tniversite ogrencileri olusturur. Ruh saghginin gelistirilmesi kavrami, pozitif ruh
saghgl caligmalarmin son yillarda arastirmalarda bu konuyu sikga incelemesi sayesinde
ilerleme kaydetmistir (8).

Pozitif ruh sagligi ve bireylerin ruh sagligint olumlu yonde gelistirmek igin yapilan
arastirmalar incelendiginde literatiirde karsimiza mental iyi olus ve bilingli farkindalik
kavramlar1 ¢ikmaktadir (4, 9-14).

Ruh sagligi siiregen bir kavram olarak tanimlanmakta ve iyi olus halinin devamlilig
olarak agiklanmaktadir. lyilik halinin siirdiiriilmesi i¢in bireylerin bazi1 becerilere sahip olmas:
ya da bu becerilerin 6grenilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Literatiirde bilingli farkindalik
kavrami, mental iyi olusu siirdiirmek i¢in kullanilan araglardan birisi olarak tanimlanmistir
(15-17).



Diinya Saglik Orgiitii (DSO) mental iyi olusu, “bireyin kendi yeteneklerinin farkinda
olmasi, ama¢h ve anlamli bir yasam siirmesi, yasaminda olusan stresin iistesinden
gelebilmesi, i¢sel huzur, memnuniyet, mutluluk ve nese yasamasi, digerleriyle pozitif iliskiler
kurmasi, temasta ve desteklendigini hissetmesi, kendinden emin ve saglam (yilmaz) olmasti,
kendisi ve baskalari icin uygun bicimde sorumluluk alma kapasitesine sahip olmasi, is
yasaminda tiretken ve faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda toplumuna katk:
vapmast’’ olarak tanimlamistir. Mental iyi olus, kapsaminda psikolojik iyi olusu ve 6znel iyi
olusu barindiran bir kavramdir (12, 15, 18-20).

Olumlu ruh sagligi kavramina olan ilginin artmasi yapilan arastirmalara da
yansimistir.  Tuzgol’iin  (2004) yaptigi calismada (niversite Ogrencilerinin iyi  olus
durumlarmin bazi degiskenlere gore farklilik gosterip gostermediginin incelendigi bir
arastirmada; akademik basari diizeyinin iyi olus ile anlamli sekilde farklilastigi bulgulanmistir
(21). Universite 6grencileri ile yapilan ve mental iyi olusun sosyo demografik 6zelliklere gore
degerlendirildigi bir diger ¢alismada; cinsiyet degiskeni agisindan mental iyi olusla anlamli
diizeyde farklilasmaya ulasilmistir. Ayni ¢alismada mental iyi olus ve bilingli farkindalik
arasinda pozitif anlaml bir iliski tespit edilmistir (4). lyi olusu arttirmak icin uygulanmasi ve
edinilmesi gereken bir beceri olan bilingli farkindalik da pozitif ruh sagligi i¢in onem
kazanmustir.

Bilingli farkindalik (Mindfulness) kavrami, en yaygin tanimlarindan birine gore;
kiginin dikkatini o anda meydana gelen olaylara yargilamaksizin ve kabullenici bir bigimde
odaklamasidir (10). Bilingli farkindalik; yasanilan ana odaklanip, 0 an1 deneyimlemek olarak
da agiklamaktadir (22).

Literatiir incelendiginde; iiniversite doneminde olan katilimcilar ile gergeklestirilen bir
arastirmada bilingli farkindalik ve sosyo demografik o6zellikler karsilastirilmistir. Bu
aragtirmanin sonuglarina gore; bilingli farkindalik algilanan gelir diizeyi ve en uzun yasanilan
bolge degiskenleri ile anlamli sekilde farklilasmistir. Yas, cinsiyet, simif, fakiilte
degiskenlerinin ise istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi belirlenmistir (23).

Ruh saglig1 ve hastaliklar1 hemsireliginin ruh sagligini koruma, gelistirme ve siirdiirme
alanlarinda goérev ve sorumluluklart oldugu bilinmektedir (103, 104). Cagdas ruh saglig
bakimi anlayis1 ile bu gorev ve sorumluluklar pozitif ruh sagligi arastirmalarinda yer alan
kavramlarla gelistirilmektedir. (102, 104). Pozitif ruh saghg: alaninda yer alan bilingli
farkindalik ¢alismalarinda genellikle stresle bas etme, dikkat ve 6grenme tizerinde bilingli
farkindalik uygulamalarinin 6nemli bir etkisi oldugu goriilmektedir (24, 90). Bilingli

farkindalik, olumsuz duygulanim ve sorun ¢ozme becerilerini igeren ¢alismalarda kullaniliyor
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olmas1 nedeniyle iyi olus kavraminin arttirtlmasi i¢in bir yontem olarak son yillarda karsimiza
cikmaktadir (4, 10, 31, 40, 88,). Ruh saglig1 ve hastaliklar1 hemsirelerinin bilingli farkindalik
uygulamalar1 ve bu uygulamalarin mental iyi olus diizeyleri iizerinde etkisi konusunda
bilgilenmesi  sayesinde toplum ruh saghigmin olumlu yonde gelistirilebilecegi
diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin dénemsel olarak yasadig1 zorluklar ve degisimler mental iyi
olus durumlarmi tehdit etmektedir. Mental iyi olus ve bilingli farkindalik kavramlarinin bir
arada incelenmesiyle yetiskinlige gegmekte olan bireylerin ruh saglhigina katkida bulunulacagi
diistiniilmektedir. Bu nedenle, calismada {niversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile mental iyi olus durumlarinin birbiriyle anlamli bir iligkisi olup olmadiginin ve bu
degiskenlerin yas, cinsiyet, fakiilte, sinif diizeyi, algilanan sosyo ekonomik diizey ve algilanan

akademik basar1 diizeyine gore degisiminin belirlenmesi hedeflenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile mental iyi
olus durumlarmin ve bunlart etkileyen sosyodemografik ve okulla ilgili 6zelliklerinin

belirlenmesidir. Bu dogrultuda asagida ki arastirma sorularina cevap aranmustir.

e Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri nasildir?

o Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen sosyodemografik ve
okulla ilgili 6zellikleri nelerdir?

e Universite dgrencilerinin mental iyi olus durumlar1 nasildir?

o Universite dgrencilerinin mental iyi olus diizeylerini etkileyen sosyodemografik ve
okulla ilgili 6zellikleri nelerdir?

o Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile mental iyi olus durumlar

arasindaki iliski nasildir?



2.GENEL BILGILER

2.1. Pozitif Ruh Saghg ve Tyilik Hali Kavramm

Pozitif ruh sagligi, olumlu duygular ve olumlu bireysel 6zelliklerin gelisimi ile ilgili
arastirmalar ve uygulamalar yapan bir disiplindir (28). Bu disiplin en kapsaml: sekilde “Iyi
yasam nedir?” ve “Ruh sagligi yerinde insan kimdir?” arayislarina cevap bulmay1
amaclamaktadir. Bu cevaplar neticesinde de psikolojik olarak saglikli olan kisinin
ozelliklerinin ne olmasi gerektigi ile bazi teoriler tiretilmistir (29).

Literatiir incelendiginde ruh saghig: ile ilgili yapilan arastirmalarda siklikla olumsuz
sagliga odaklanildig: goriilmiistir (4, 18, 30, 38). Son yillarda degisen bu tutum sayesinde
olumsuz ruh sagligi konularindan ¢ok bireylerin ruh saghgmi pozitif yonde gelistirmeye
odaklanildigi dikkat ¢ekmektedir. Bu durum himanistik psikoloji kuramcilarinin ve
aragtirmacilarinin ortaya attig: fikirler sayesinde gelisen bir disiplin ile mimkin olmaktadir
(4, 28, 30). Giinimiizde ruh sagliginin olumsuzluklar: haricinde olumlu 6gelerinin incelenme
sikligr artmstir. Bu arastirmalarin ise psikolojide yer alan iyilik hali kavramina zenginlik
kattig1 gozlenmistir (30, 31). Diinya ile uyumlu olarak tilkemizde de pozitif ruh sagligina olan
ilginin artig gosterdigi bilinmektedir (2, 5, 6, 8, 13).

Pozitif ruh saghg: yaklasimi, bireylerin giiglii yonlerini, erdemlerini vurgulamakta ve
bireylerin ve toplumlarin gelismesine etki eden faktorlerin kesfedilmesi ve bunlarin tesvik
edilmesi amaciyla insan islevselligini en st diizeye ¢ikarmaktadir (2, 16). Bu yaklasim hangi
etmenlerin insanlarin hayatint anlamli kildigini, kisilik 6zelliklerinden kuvvetli olanlarin
hangileri oldugunu, problem ¢ozme tekniklerini anlamlandirmaya g¢alisir (36). Pozitif ruh
saghigmin temel amaci iyilik halini anlamak ve arttirmaktir (2, 16).

Pozitif ruh sagligi yaklasiminda temel kavramlarindan birisi olarak ele alinan “iyilik
hali- iyi olus” (well-being), bireylerin yasam kalitesi, yasam doyumu tizerinde énemli bir
etkiye sahiptir. lyilik hali, “Bireyin kendisini, her biri digerleriyle etkilesim icerisinde olan ve
her bireye gore énem ve etki diizeyleri farklilik gosteren, i¢inde bulundugu fiziksel, zihinsel,
sosyal ve ¢evresel durum agisindan nasi/ degerlendirdigi” seklinde agiklanmaktadir (29, 32,
33). lyilik hali genellikle, “iyi yasam” 1n kavramsallastiriimasi ile baglantilidir (34).

Iyilik hali arastirmalarinda iki temel calisma kapsami bulunmaktadir. ilk calisma
kapsami, 1950°de baslamistir. Oznel iyi olus olarak tanimlanan bu ¢alisma kapsami 6znellige
artan ilgiyi ve bu baglamda yasam Kkalitesi niteliginin arastirilmasim barindirmaktadir. Ikinci
caligma kapsami, psikolojik iyi olus olarak literatiirde karsimiza ¢ikmaktadir. Deneysel
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calismalar olarak 1980 yillarinda ortaya ¢ikan bu kavram, zorlu yasam deneyimleri karsisinda
bireyin tepkilerini ve potansiyellerini anlamayi amaglamaktadir. Bahsedilen iki c¢aligma
kapsam1 hiimanistik bir bakis acisina sahiptir ve bireylere iyi bir yasam yolu olusturmay1 ve
kendilerini gergeklestirmelerini hedeflemektedir. (3, 6, 35).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), hem bireylerin hem de toplumlarin iyilik hali ve etkin
islevselligi i¢in dayanak noktasinin pozitif zihinsel saglik” oldugunu belirtmektedir (37).
Yasam: doyumsamak, kararlar almak, sorun ¢6zmek icin kullandigimiz biligsel ve duyussal
araglarimizi kapsayan zihinsel saglik, iyi olusumuzu arttirmamizda en anlamli kaynaklardan
birisidir (38). DSO’ne gore, zihinsel saglik ya da mental iyi olus kavrami yalnizca negatif
belirtilerin ya da zihinsel bozukluklarin olmamas: ile karakterize degildir. Ruhsal saglik
tamimi, DSO’ne gore; ruhsal hastahigin yoklugundan &te yetenekleri gelistirebilme, stresle bas
edebilme, tretkenlik ve topluma katkida bulunmanin olusturdugu bir ruhsal iyilik tanimin:
icerir (37).

Iyilik halinin siiregen bir sekilde devamliliginin saglanmasi, bireylerin ruhsal agidan
saglikli olmasinin gdstergesi olarak kabul edilmektedir. Iyi olma durumu, bir yasam bicimidir.
Optimum seviyede saglikli ve iyi olma halini benimseyen bireylerde, fiziksel, zihinsel ve
ruhsal saglhigin biitiinlestigi, hedefe ulasmak amagli sergilenen davranislarin arttigi, kaliteli ve
anlamli bir yagsam stirme hedefinin olustugu, sosyal, bireysel, ¢evresel olarak tiim alanlarda

islevselligin arttig1 gozlenmektedir (9, 15, 39).

2.2. Mental Iyi Olus

Ruh sagligi tanim1 genellikle mental ve psikolojik olarak iyi olma durumunu, verimli
ve kaliteli bir yasam siirdiirmeyi, ayn1 zamanda da zorluklar karsisinda esnek olmayi, problem
¢ozme becerisinin yiiksek olmasint igermektedir (42). Ruhsal iyilik kavrami, mental iyi olus
ve psikolojik iyi olus olarak literatiirde yer almaktadir (13, 15, 40, 41).

“Porzitif zihinsel saglik” kavrami hem politik hem de akademik literatiirde “mental iyi
olus” kavramu ile birbiri yerine kullaniimaktadir. Bu iki kavramin kesin tanimlari hakkinda
ortak bir goriis olmasa da mental iyi olusun hem hedonik (6znel iyi olus) hem de eudaimonik
(psikolojik iyi olus) boyutlar: icerdigi konusunda genis bir fikir birligi vardir (16). DSO ilk
kez 1948'de mental iyi olus kavramini ortaya koymustur ve 0 zamandan beri mental iyi
olusun bircok tammi yapilmistir (4, 14, 17). DSO mental iyi olusu, “bireyin kendi
yeteneklerinin farkinda olmas:, amagl: ve anlaml: bir yasam Siirmesi, yasaminda olusan
stresin tistesinden gelebilmesi, i¢sel huzur, memnuniyet, mutluluk ve nese yasamas,

digerleriyle pozitif iligkiler kurmasi, temasta ve desteklendigini hissetmesi, kendinden emin ve



saglam (y:dlmaz) olmas:, kendisi ve bagkalar: icin uygun bigimde sorumluluk alma
kapasitesine sahip olmas:;, is yasaminda iiretken ve faydal: olabilmesi ve yetenekleri
dogrultusunda toplumuna katk: yapmas:’ olarak tanimlamistir (37). Mental iyi olus,
kapsaminda psikolojik iyi olusu ve 6znel iyi olusu barindiran bir kavramdir (12, 15, 18, 19,
20). Mental iyi olus, kisinin gegmis ya da mevcut deneyimleri ile ilgili olabilecek ve fiziksel,
zihinsel ve sosyal sagligina etki edebilecek psikolojik kosullarla ilgilenir. Mental iyi olus,
pozitif duygu, memnuniyet ve psikolojik etkinlikten olusan ¢ok boyutlu bir yapidir (43).
Mental iyi olus yalmzca tatmin edici ve istikrarl iliskiler i¢in gerekli olan kaynaklar: degil,

ayn1 zamanda saglikla ve sosyal konularla ilgili 6nemli sonuglar: da icermektedir (44).

Mental iyi olus, hem kisilerarasi degiskenler (empati, giiclii akran baglari) hem de
etkilesimli degiskenlerle (sosyal olarak katilimci davranig, hobiler) iliskilidir. Mental iyi
olustan yansiyan benlik saygisi ve yasam doyumu aym zamanda basari ve mutlulukla da
yakindan iligkilidir (21, 45, 46). Pozitif mental iyi olusa sahip oldugunu hisseden bireyler, 6z-
yetkinlik, hedeflerine ulagmaya calisma duygusu ve ¢evresindekileri etkileme yetenegi
gosterirler, genellikle yasamlarinda bir amag ve anlam duygusu tanimlarlar, yasamlarini
yasam olaylarinin inis ¢ikislari ile kabul ederler. Ayrica, sikintili durumlardan sonra basa
cikabilmeleri igin gerekli becerilere ve kaynaklara sahip olmalari nedeniyle yilmazlik
gosterirler (29). Literatiirde mental iyi olusun mutluluktan daha fazlasi oldugu belirtilmektedir
(4, 6, 9, 15). Mental iyi olus kavraminin hem bedeni hem de zihni igerdigi ve hem birey hem
de cevresindekiler icin iyi bir sekilde yasamay1 kapsamina aldigi bilinmektedir (47). Huzur,
mutluluk, 6z-giiven ve diinyaya baglhilik duygulari mental iyi olusun pargalaridir. Ayrica,
kisinin yapmak istedigi seyleri yapabilecegi hissine eslik eden 6z-saygi ve 6z-giiven duygusu
vardir. Zihinsel saghgin pozitif yoniinii temsil eden mental iyi olus, bireylerin yalnizca
fiziksel iyi oluslariyla degil hem sebep hem de sonug iliskisiyle sosyal iyi oluslari ile de

ayrilmaz bir sekilde baglantilidir (5).

Mental iyi olus diizeyleri yiiksek bireylerin psikolojik ve fiziksel sagliklarinin ve
yasam doyumlarinin yapilan arastirmalarda daha iyi oldugu gozlenmistir (13). Ayni zamanda
bu bireylerin yasam siirelerinin daha uzun oldugu, immiin sistemlerinin daha gii¢li oldugu,

sosyal iliskilerde ve sorun ¢o6zme becerilerinde daha yetenekli olduklar1 saptanmstir (48).



2.2.1. Oznel Iyi Olus ve Psikolojik Iyi Olus Tarihcesi ve Gelisimi

Iyilik hali tanimlanirken Hedonizm ve Eudaimonizmden yararlanilmaktadir. Hedonik
yaklasim ile yapilan tanimlama O6znel iyi olus kavramina denk diismektedir. Aristo’nun
kullandigr eudaimonik yaklasim ise, psikolojik iyi olus kavramini tanimlamak igin
kullanilmaktadir (35). Bu kavramlarin birlikte ele alinmasi ise mental iyi olusu
olusturmaktadir (4, 14).

Eski zamanlardan itibaren anlamlandirilmaya ve gesitli bulgularla agiklanmaya
ugrasilan iyi olus hali, Diener (1984) sayesinde “oznel iyi olus” kavramiyla literatiirde yerini
almistir. Oznel iyi olus kisilerin pozitif yasam deneyimlerinin negatif yasam deneyimlerinden
fazla olmasi ile agiklanmistir. Ayrica kisilerin hayatlar1 hakkinda sahip olduklar1 olumlu ve
olumsuz gorisler, zorlu hayat deneyimleri karsisinda gosterdikleri tepkiler de ruhsal olarak iyi
olma halinde degerlendirilen kavramlar arasinda yer almaktadir. Yillar igerisinde bu
degerlendirme farklilagip psikolojik iyi olusun birden fazla alana yayilan bir kavram oldugu
seklinde yeniden diizenlenmistir. Bu yeni tanimlamaya gore psikolojik iyi olusun saglanmasi
icin bireyin bazi 6zelliklere sahip olmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu ozellikler; bireyin
bir hayat amacimna sahip olmasi, kendisini 6zgiir hissetmesi, diger kisilerle pozitif iletisim
icerisinde olmasi, g¢evresinin farkinda olmasi, pozitif ve negatif yonlerini kabullenip buna

gore yasamini sekillendirmesi seklinde siralanmaktadir. (12, 17, 49, 50).
2.2.2. Oznel yi Olus

Hedonik iyi olus seklinde tanimlanan 6znel iyi olus kavrami; insana haz getiren
durumlarin ve pozitif duygulanimin negatif duygulanimdan daha fazla deneyimlendigi yiiksek

yagsam hazzi kavramini icermektedir (51).

Oznel iyi olma, bireyin yasantisina dair bilissel ve duygusal degerlendirmesi olarak
tanimlanmaktadir (15). Ayn1 zamanda 6znel iyi olus, pozitif duygulart hissetme durumunun
varligi, negatif duygular1 hissetme durumunun yoklugu ve genel yasam doyumunu ifade
etmektedir. Hayat deneyimleri, kisisel ve kiiltiirel degerler, maddi durum, hayattaki zorluklar
gibi etmenler 6znel iyi olusu etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir. Bu faktorlere ek
olarak, kisisel amaglar ve kisilik 6zellikleri de 6znel iyi olusla dogrudan iliskilendirilmektedir
(4,51).



Oznel iyi olus kavraminda pozitif duygulanimla hissedilen mutluluk, seving gibi
kavramlarin yogunlugu degil bireyin bu duygulari ne kadar siklikla deneyimledigi ele alinir.
Bunun sebebi ise duygu yogunluklari arttiginda, negatif duygulanim ile hissedilen
kavramlarin da yogunlugunun artacaginin distiniilmesidir. Pozitif duygulanim sikliginin
artmas1 Olciilebilir bir deger olmasi nedeniyle, iyi olus degerlendirirken dikkat edilmesi

gereken bir unsur olarak ele alinmaktadir (39, 49, 52).

Oznel iyi olus unsurlar bilissel ve duyussal 6ge olarak iki grupta incelemektedir.
Diener’a gore bilissel 6ge kendi igerisinde alanlara ayrilmaktadir. Bu alanlar; benlik, aile,
akran durumu, saghk, mali durum, is ve bos vakit olarak yedi grupta incelenmektedir.
Literatiire gore belirlenen alanlar igin bireylerin yasamas: ve sonucunda doyuma ulasiimasi
gereken durumlar s6z konusudur. Duyussal 6ge bashg: altinda tanimlanan kavramlarda ise

pozitif duygulanim ve negatif duygulanima yer verilmistir (4, 17, 53, 54).

Oznel iyi olus, iic farkli yaklasimla incelenmektedir. Birinci yaklasim; genel olarak
yasamin degerlendirmesini icermektedir. Bireyin is hayatinda ya da sosyal iliskilerinde
sagladigi iyi olus ve pozitif duygular bu alanda degerlendirilmektedir. Hayat boyu
deneyimlenen olumlu ya da olumsuz duygularin iyi olusla iliskilendirildigi diger bir yontem
de ikinci 6znel iyi olus yaklasimin tanimlamaktadir. Ugiincii yaklasimda ise, yasamin hepsini
kapsamayan, sadece bireyin ginlik yasam rutininde deneyimledigi duygu durum
degisimlerini ele alan bir yaklasim s6z konusudur (55). Bu bilgilere dayanarak, 6znel iyi olma
derecesi yiiksek bireylerin yasam doyumu ve pozitif duygulanim durumlarinin yiiksek, negatif

duygulanim durumlarinin diisiik olmasi gerektigi belirlenmistir (4).

Bireylerin 6znel iyi oluslarinin psikopatoloji iizerine degil, zihinsel saglik {izerine
odaklanarak degerlendirilmesini saglamanin psikoloji biliminin nihai hedefi oldugu
belirtilmektedir. Bilim ve psikoloji uygulamasinin asil 6nemli noktasinin, ihmal edilen
misyonlarina, yani insanlari daha gigli, tiretken hale getirmek ve daha yiiksek seviyede
kendini gerceklestirme ve potansiyelini ortaya koymaya yonelik farkindalik olmas: gerektigi
vurgulanmaktadir (2, 9, 28, 40).

2.2.3. Psikolojik Tyi Olus

Eudaimonik bakis agist ile iyi olus kavramini tanimlayan Ryff (1989), bireyin

kapasitesine wulasmasi, iiretken olmasi ve yeteneklerinin bilincine varmasi {izerine



odaklanmaktadir. (14). Antik Yunan filozoflarinin, ¢ogu kavramin ortaya ¢ikisinda oncii
oldugu bilinmektedir. Psikolojik iyi olus kavrami da temelini Yunan filozoflarindan
almaktadir (4, 56).

Aristoteles, bireylerin yasamda erismesi beklenen en st diizey hedeflerinin, gercek
potansiyellerinin  farkina varmalari oldugunu belirtmektedir. Yasam yolunda ve
potansiyellerini fark etme siireglerinde bireyler ¢esitli zorluklarla karsilasmaktadir ancak bu
zorluklar ile miicadele ederken bireylerin potansiyellerini kesfetmek igin firsat elde ettikleri
belirtilmektedir. Mutlu bir yasam birey igin en {istiin erdem olarak kabul edilmektedir, bu
durum ise bireyin kendisini fark etmesi ve potansiyelini kesfetmesi ile gerceklesebilir (5, 13,
29, 57).

Akdogan’in (2013) belirttigine goére; Bradburn psikolojik iyi olus kavramini kullanan
ilk aragtirmacilardandir. Bradburn bu kavrami kisinin duygulanim durumunun pozitif anlamda
daha ytiksek olmast ile agiklamaktadir. Fakat; bu tanimlama son yillarda yapilan tanimlamalar

ile karsilastirildiginda 6znel 1yi olus kavrami ile benzerlik gostermektedir (39).

Psikolojik iyi olus kavrami, deneysel c¢alismalar ile baslamistir. 1980°1i yillarda
baglayan ¢aligmalar kendilerinden 6nceki deneysel ve yetiskin gelisim psikolojisi teorilerine
dayandirilmaktadir (35). Psikolojik iyi olus kavraminin, mutluluk, yasam doyumu, 6znel iyi
olus ve benzeri psikolojik islevsellige iligskin kavramlardan ayri olarak literatiire girmesi 20.

yiizyilin ikinci yarisinda gergeklesmistir (2).

Psikolojik iyi olus igeriginde farkh tanimlamalari barmndirmaktadir. ilk yasam
deneyimleri, bireysel 6zellikler, mental durum igsel bir yolculuk olarak karsimiza ¢ikmaktadir
fakat; disardan gelen etmenlerin psikolojik iyi olusu etkiledigi bilinmektedir. Bu nedenle
psikolojik iyi olus bedenen, zihnen, mental olarak ve bireyin g¢evresiyle olan iliskileri ile

degerlendirilmesi gereken bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (41).

Psikolojik iyi olus, zorlu yasam deneyimleri ile karsilasildiginda bireyin potansiyeline
ulasmasi ve yasamimi anlamli bir sekilde siirdiirmesini vurgulayan bir bakis agisi
icermektedir. (14, 35, 58) Kisinin kendisi ile ilgili durumlarda temel kararlari almasi, iyi olusu
siirdiirmesine yardim eden destek sistemlerinin ve durumlarinin bilincinde olmasi, saghkl
halini siirdiirmesi yoniinden psikolojik iyi olus 6nem tasimaktadir. Psikolojik iyi olus
yasamdaki ¢esitli zorluklar karsisinda bireyin anlamli bir yasayisa yonelik kendi potansiyelini

ortaya koyabilmesiyle ilgilidir (43).



Bireylerin, yasam: tamamen ve derin bigimde yasam doyumu ve kalitesi yiiksek bir
sekilde yasamasi psikolojik iyi olus kavraminin islevsellik yaklasimiyla ilgilidir (40). Olumlu
davranig gosteren bireylerin 6zelliklerini inceleyen kuramlarin birlesimi psikolojik iyi olus

kuramini olusturmaktadir (17).
2.2.3.1 Psikolojik Tyi Olusun Alt Boyutlarn

Ryff’in (2008) belirttigine gore; “bireysellesme, temel yasam egilimleri, ruh saglhigi
olgiitleri, olgunluk, tam islevsel kisi, psikososyal gelisim asamalar, kendini gerceklestirme,
kisilik stirecine hakim olma” kavramlar1 konusundaki literatiir bilgilerini zemin alarak “Cok
Boyutlu Psikolojik Iyi Olma” modelini yaratmustir. Kisilerin gelistirilebilen yetenekleri ve

karakter 6zelliklerinin tizerinde durulmasi bu kavramlar i¢in ortak bir 6zelliktir (56, 57).

Psikolojik iyi olus kavraminin boyutlari, bu temel boyutlarin anlamlandirilmasi ve

nasil aciklandig1 asagida belirtilmistir.

Digerleriyle Olumlu iliskiler: Bu boyut baska kisilerle diiriist bir sekilde, giiven ve sevgiyle
olusturulmus baglanmalar yasamay1 igermektedir. Literatiirde olumlu iliskiler, “baskalaryla
acik ve giivenilir iligkiler kurma ve giiclii empati ve sevgi duygular:” olarak tanimlamstur.
Olumlu iligkiler, tim insanhga kars1 giiclii empati ve sevgi duygulari besleme, derin bir sevgi
yasayabilme ve derin arkadashklar kurma kapasitesi olarak da kendini gergeklestirme

yaklagimcilar: tarafindan tanimlanmaktadir (14, 59).

Otonomi (Ozerklik): Kisinin kendi sorumlulugunu iistlenmesi, kararlarin1 kendisinin
vermesi, 6zgiirlesme ve bireysellesme siireglerinin diizenlenmesi i¢in 6nemli bir boyuttur.
Otonomi bireyin kendi Kkararlarint vermesi, o6zgiirlesmesi, i¢ denetimini saglamasi,
bireysellesmesi ve davramisin i¢Sel diizenlemesini yapabilmesi gibi kavramlarla es
tutulmaktadir (14). Bu yaklasima gore bireyin diistince eylemleri yalnizca kendisi tarafindan
belirlenmelidir, bireyin kontrolii ve diisiincesi haricinde gelisen durumlarla ilgili olmamalidir.
Literatiir incelendiginde, otonomiye sahip kendi kararlarint veren ve o6zgirlesmis bireyin,
toplumsal bask: ve korkulardan uzak oldugu ve toplumsal inanglarin bu bireylerin yasamlarini
cok fazla etkilemedigi gozlenmektedir (16, 21). Bu durum, bati psikolojisinde sik¢a
goriilmektedir ve bireyselciligin ana yapi taslarindan biridir. Bireylerin potansiyellerine
ulagsmasinda 6zgiirlestirici davranislarda bulunmak ve baskici tutumlara karsi direnmek gibi
ozellikler yer almaktadir. Bu nedenle; Maslow’un kendini gercgeklestirme kavrami igin

otonominin 6nemli oldugunu belirtilmektedirler (17, 16, 47).
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Cevresel Hakimiyet: Insanlarin kendilerine uygun yapida bir ¢evre secmesi ya da
olusturmasi becerisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kisisin gevresindeki firsatlardan ne derece
yararlandiginin 6nemini vurgulamaktadir. Arastirmalara gore “gevresini zihinsel veya fiziksel
etkinliklerle degistirmeyi basaran kisi, kendi etkilesim ortamlar:n: da kontrol edebilmekte,
cevresine hakim olabilen kisi Siirekli degisen cevreyle basa ¢ikabilmekte, cevreye uyum
saglamakta ve ¢evreyle etkilesim i¢inde olabilmektedir” (14). Ryff bu nedenlerle, ¢evreye
hakim olmanm psikolojik iyi olusun bir gostergesi oldugunu diisiinmiis ve kuramina bir alt
boyut olarak almistir (15, 56, 60).

Bireysel Gelisim: Kisinin gelisme ve ilerleme saglamasini, potansiyellerini kesfetmesini
saglayan bir beceridir. Literatiire gore kisisel gelisim, “bireyin kendisi olarak gelismesi ve
biiyimesi i¢in var olan potansiyellerini gelistirme becerisi” olarak tanimlanmaktadir.
Tasdemir’in belirttigine gore; “Rogers, kisisel gelisimi i¢sel bir giidii olarak tanimlamaktadir
ve en st dizeyde psikolojik islevsellik i¢in énemli oldugu vurgulamaktadwr” (14). Bireyin
maksimum seviyede psikolojik yeterlilik saglamasi i¢in i¢in kiginin gelisme ve biiylime ile

ilgili potansiyelini gelistirmeye devam etmesi gerektigi savunulmaktadir (56).

Yasam Amaci: Yasamda bir amag giidiistine sahip olmak olarak tanimlanmaktadir. Ayrica bu
kavramin bireycilik ve 06zgir olmayla iligkilidir. Kisinin yasam deneyimlerine anlam

yiiklemesi Ve yasantisina anlam getirecek amaglar dogrultusunda bir yol ¢izmesi 6nemlidir
(14, 56).

Kendini Kabul: Kisinin kendisini kabullenmesinin; potansiyellerine ulagmasi, yeteneklerini
en st seviyede kullanmasi igin gerekli bir kavram oldugu bilinmektedir. Bireyin kendini
kabul etmesi, kendisine kars1 pozitif bir durum igerisinde bulunmasi psikolojik islevselligin

onemli pargalarindandir. (4, 56).

Ryff’in (2008) ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus kuraminin kavramlari ele alindiginda
iyi olus kavramini agiklayan kuramcilarinin gérislerinin benzer noktalarindan olustugu
gorilmektedir (56). Bu agidan bakildiginda psikolojik iyi olus kurami, olumlu ve yapici
igslevde bulunan insan o&zelliklerini iceren kuramlarin bir birlesimi durumunda oldugu

soylenebilir.
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2.3. Bilincli Farkindahk

Farkindalik ve dikkat, bilinglilik kavramini olusturan iki temel unsurdur. Farkindalik
sayesinde her zaman igin i¢ ve dis c¢evre gozlemlenir, bireylerin dikkatinin merkezinde
olmayan unsurlar da kesfedilebilir. Bilingli olma durumu hem farkindalik hem de dikkati
icermektedir. Dikkat; “farkindaligi arttirilmis bir hassasiyetle deneyimin belirli bir kesitine
odaklama siirecidir” (4, 8, 45, 73). Dikkat ve farkindalik normal bir siirecin 6zellikleridir.
Bilingli farkindalik ise simdiki zamanda deneyimlenen olaylar iizerinde yogunlastirilmis bir
dikkat ve farkindalik olarak tanimlanabilir (10).

Farkindalik; “bireyin degerleri, davramslari, tutumlari, biligsel siiregleri, fiziksel
ozellikleri, yetenekleri vb. gibi kendi ile ilgili bir¢cok ézelliginin bilincinde olmasidir” (61).
Farkindalik, “yasamda tamamen canli ve uyanik olmak icin bir firsattir.” Bilingli bir sekilde
farkinda olmak su an gergeklesmekte olan olaylara kars1 dikkatimizi arttirmamizi amaglayan
bir yetenektir. “Olumlu, olumsuz, nétr tiim deneyimlerimizle, aci ¢ekmenin biitiin diizeylerini
azaltmast ve iyi olus halimizi arttirmast ile iliskilidir” (10, 11, 17, 62). Kabat Zinn (2009)
farkindalig1 yasanilan ana, yargilama olmaksizin 6zenli bir bi¢imde dikkatini vermek, bireysel
iliskiler, ¢evre ve kendimizle olan bagimizin verimi igin sorumluluk alma yolu olarak
tanimlamaktadir (63, 64).

Bilingli farkindalik (Mindfulness) kavrami, en yaygin tanimlarindan birine gore;
kisinin dikkatini o anda meydana gelen olaylara yargilamaksizin ve kabullenici bir bigimde
odaklamasidir (10). Bilingli farkindalik; yasanilan ana odaklanip, 0 an1 deneyimlemek olarak
da agiklamaktadir (22). Bir bagka tanima gore ise bilingli farkindalik; bilis diizeyinin artmasi
ve azalmasini ve onunla ¢ok fazla ozdeslesmeden, yargilayici olmadan, kabul ile

deneyimlemektir (65).

“Bilin¢gli farkindalik, aciy: azaltan biitiin deneyimlerle iliskide olmamin ve olumlu
kisisel doniisiim i¢in adim atmanin basit bir yoludur” (66). Kabat-Zinn’e gore, yargilama

yapmadan, simdi yasanan zamana, kasith bir bigcimde dikkat vermektir (67).

Bilingli farkindalik, Tiirkge’de “derin farkindalik hali” olarak da agiklanmaktadir.
Yasanilan an igerisinde gerceklesen olaylar1 yarg: siizgecinden gegirmeden yalnizca zihnen

fark edip dikkat etmeyi igermektedir (68).
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Bilingli farkindalik, literatiirde “hem farkindalik gelistirme amacglhi yapilan bir
uygulama anlaminda (6rn., meditasyon), hem de bireyin odagini gerceklesmekte olan
olaylara ve deneyimlere yonlendirmesini saglayan psikolojik bir sire¢ olarak (bilingli
farkinda olma) ” kullanilmaktadir (11, 69).

Farkindalik kavraminin deneyimlerle gelistirildigi, psikolojik bir siire¢ oldugu ve
meditasyon gibi pratiklerle arttirildigi bilinmektedir (70). Farkindalik kavraminin klinik
acidan somut bir sekilde anlasiimasi zordur. Klinik yaklasimlar ve tedavi siireclerinin bireyler
arasinda farklilik gostermesi ve bireylerde olusan tepkilerin; kendini kontrol etme, duygu
diizenleme, anlayis gibi subjektif olarak ele alinmasi anlasilirhg: disiirmektedir. Bilingli
farkindaligin yasanilan, hissedilen bir kavram olmas: da bu nedenler arasinda sayilmaktadir
(71, 72).

Bilingli farkindalik kavrami, bireyin yasadigi olaylarla agik ve yargisiz bir sekilde
iliski kurma stireci olarak ele alindigindan “kendini gozlemleme (i¢e bakis) ve kendini bilme

(i¢ gorii ve uyaniklik)” gibi kavramlarla da iliskili bulunmaktadir (23, 70, 74).

2.3.1. Bilingli Farkindahk Tarihgesi ve Gelisimi

Bilingli farkindalik (Mindfulness) kelimesi Hint-Avrupa dil ailesine bagli olan Pali
dilindeki “sati” s6zciigiinden tiiretilmistir. “Sati” kelimesi, hatirlamak ve dikkati ¢agristirmak
anlamlarina gelmektedir (65).

Tarih boyunca kavramlar kiltirler arasinda etkilesime girmistir. Farkindalik
kavraminin - Hindu kiiltiirinde M.O 1500°li yillarda ortaya c¢iktigi  bilinmektedir.
Sanskritce’den koken alan “yoga™ kelimesi disiplin veya varolusun zemini olarak terciime
edilmektedir. Hindu kiiltiriinde ise bilingli farkindaligi tanimlayan doért ana yoga okulu
bulunmaktadir (75).

Bunlar;

1. Jihana yoga “disiplini tamma”: Bireyin bag: olmadigi bir din adamina kars1

diistinceli yaklasima,

2. Bhakti yoga “adanmushk disiplini”: Bir kelimenin ya da ismin siirekli tekrar

edilmesi yontemi ile mantra meditasyonu yapilmasi,

3. Karma yoga ‘is disiplini’: Bireyin kendisini adayarak gerceklestirdigi islerin

biitiing,
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4. Raja yoga “kraliyet disiplini”: Hareketli meditasyon, yani yoga olarak
adlandirilan spor, olarak dort farkli sekilde Hindu kiiltiriinde bilingli farkindalik

tanimlamalari yapilmistir.

Farkindalik ve farkindalik uyandiran nesneler, Budist psikolojisinin ve Hindu
kiltiriiniin inanglarina goére bilinci olusturan iki temel kavram olarak ele alinmaktadir.
Duygular ve hislerle ele alinan deneyimlerde artis goriilmesi farkindalik olarak
tanimlanmaktadir. Farkindalik kavraminin dogas: Budist literatiiriinde 6zenle incelenmis ve
kesfedilmistir. Ancak; bu literatire gore farkindahigin kavramsal olarak anlasilamaz,

dogrudan yasanmasi gerektigi 6nemle vurgulanmaktadir (4, 8, 12, 75).

Bilingli farkindalik kdkenini Dogu meditasyon kiiltiiriinden alan bir dikkat odaklama
teknigi olmasinin yaninda son zamanlarda Bati medeniyetlerinde de arastirilmaya ve
uygulanmaya baslanmistir (12, 76). Bati kiiltiirlerinde uygulanmasi sayesinde sadece bir
Budist pratigi olmaktan ¢ikip giinliik yasamimizla etkilesim i¢inde olmakla iliskili bir dikkat
yonlendirme teknigi haline gelmistir. Bu degisim sebebiyle, bilingli farkindalik
uygulamasinin Budizm ya da Budist olmakla baglantis1 kalmamustir. Bireyin kendi igine
donmesi, kKim oldugunu kesfetmesi, yasam amaglarini, diinya tizerindeki yerini sorgulamasi,
yasamiyla yakin temas halinde olup minnettarlik duygusunu tatmasi gibi kavramlarla
baglantis1 ¢ogalmistir. Bilingli farkindalik teknigine gore, birey kendisine dikkati c¢agirip
sistemli bir sekilde takip etme yontemi ile varolusunun ve zihninin dogasini sorguladigi

durumlarda ¢ok daha uyumlu, bilingli ve tatmin dolu olabilecektir (14, 29, 63, 77).
2.3.2. Bilingli Farkindahgn Islevi

Bireyler bilingli farkindalik durumunu sagladiklarinda rahat, mutlu, hazir ve
uyaniktirlar. Bireyler hem zihinlerinin kendisi hem de goézlemcisidir. Bu nedenle zihnini
kavramak ve diistincelerini degistirmek isteyen birey duygu, diisiince ve algilarinin bilincinde
olmal:i bunun igin de pratikler yapmali ve gézlemlemelidir. Bilingli farkindalik durumunda
esas onemli olan disiincenin farkinda olma durumudur, sadece dikkatini vermek yeterli
degildir. (29, 65, 68, 75).

Bilingli farkindalik uygulamalari ile pismanlikla, ge¢mis ve gelecekle, anksiyete ile,
beklentiyle ugrasan bireylere yardimci olmak bu tiir duygularla yasarken de sadece onlara
takilip kalmamak, zihni her anlamda uyanik tutmak amacglanmaktadir (4). Farkindalik
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sayesinde bireyler tarafsiz olarak kendi diistince ve duygularint gézlemlemektedirler. Boylece

bireyin daha refleksif olmasindan ziyade daha reflektif olmasi miimkiin olur (70).

Bilingli farkindalik pratikleri olmaksizin harekete gegen bir birey, bir durum
karsisinda genel olarak yargilayici diisiincelere sahiptir. Olaylara beklenti ve hedeflere ulasma
amaciyla yaklastigindan onlar1 iyi veya kotii olarak siniflandirir, gegmis yasamda edindigi
tecriibeler ve duygular bu simflamay: etkileyebilir. Gegmis yasantilarla baglantilar kuran
zihinlerin daha hassas duruma geldikleri ve daha fazla stres, anksiyete algisina sahip olduklar:
bilinmektedir (5 ,29, 71, 53). Farkindalik tizerine yapilan arastirmalar kisilere aklin isleyis
bi¢imini gostermek i¢in yapilmaktadir (14).

Bilingli farkindalik uygulamalari bireylerin yasamla iliski kurmasini saglamaktadir.
Bu uygulama yasam zorluklar1 ya da aciy1 azaltmak, daha az tepkisel olmak i¢in kullanilan bir
yoldur ve sonucunda iyi olusun artmasi hedeflenmektedir. Bilin¢li farkinda olma durumu
uyanik olmak ve su anda gergeklesen olaylar1 gorebilmektir. Arastirmalar bireylerin seyrek
olarak bilingli farkinda oldugunu ortaya ¢ikarmustir (2, 12). Genellikle birey kendisini o an
yasanan olaylar konusunda diisiinceler ve duygular icerisinde bulmaktadir. Bu bilingsizlik
durumudur (78). Bilingsizlik, yapilan isleri iistiin korii yapmak, objeleri baska diisiincelerle
mesgul olmak sebebiyle diisirmek veya kirmak, fiziksel olarak rahatsiz eden durumlarin
farkina varilmasinda gii¢liik yasamak, kisilerin isimlerini tanistiktan sonra unutmak, ge¢mis
yasam deneyimlerini sikga diisiinmek, gelecek i¢in siirekli kaygilanmak, ne yedigini bilmeden

atistirmak gibi 6zellikleri icermektedir (10).

Bilingli farkindalik davranislari her birey tarafindan gelistirilebilmektedir. Bireyin
dikkatinin gegmis ya da gelecekte olmamasi ya da yasanmakta olan olaylar
yargilamamaksizin kabul etmesi bu davranislari gelistirmekte 6nemli basamaklardir. Bilingli
farkindalik kosullanmalarin disina ¢ikip, olan biteni hemen gérmeye yardim etmektedir (4,
14).

2.3.3. Bilingli Farkindahk Uygulamalar: ve Meditasyon

Farkindalik uygulamalar1 zihin ve beden pratiklerini bir arada bulundurmaktadir.
Literatiirde genel olarak stresi azaltmak, olumsuz duygulanim durumlarin1 kabullenmek ve
kiginin iyi olus diizeyini arttirmak amaciyla kullanilan bazi teknikler yer almaktadir. Bu
teknikler, yiirtiylis terapisi, mantra meditasyonu, nefes egzersizleri ve farkindalik temelli stres

azaltma programlarinda tekniklerin birlikte kullanilmasi ile karsimiza ¢gikmaktadir. Dikkatin
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bahsedilen teknikler sayesinde; bedensel hislerin algilanmasi, duygu durumunun hissedilmesi,
diistinme siireclerine odaklanilmasi, sakinlesme amagli ve olaylara ¢6ziim getirmeden
yalnizca farkina varma deneyimi iizerine kullanilmasi yaklagimdir. Hayati tamamen goriip,
yargilama olmadan, siirecin oldugu gibi ilerlemesine izin vererek, simdiki ana odaklanarak,
yasami1 Kabullenerek bahsedilen teknikler sayesinde farkinda olma becerisinin kazandirilmasi
hedeflenmektedir (62, 63, 66, 72, 77, 79).

Meditasyon uygulamalar1 bilingli farkindalik durumunu  gelistirmek amagh
kullanilmaktadir (62). Bilingli farkindaligin koken aldigi Budist kiiltiirinde meditasyon
uygulamasi i¢in bir sézciik bulunmasa da genellikle ‘bhavana’ kelimesi kullanilmaktadir ve

bu kelime “zihinsel egitim yoluyla gelisim” anlamina gelmektedir (12, 77).

Meditasyon uygulamalar1 bireyin kendisi hakkinda bir yolculuga ¢ikip oldugu kisiyi
kesfetmesi i¢in araci rol oynar (75). Aym1 zamanda meditasyon sayesinde, zihni berrraklasan
daha agik bir sekilde diisiinen bireyler yasam gizgilerini gormeye ve kendi yasam
cizgilerinden memnun olup olmadiklarii fark etmeye baslarlar. Bu uygulama ile zihnin
diistince yogunlugunu arttirmak, diisiincelerin kendisini izlemek ve diisiincelerin o6tesine
gecmek amaglanmaktadir. Dikkat ve farkindalig: saflastirarak arttirmakta, derinlestirmekte ve
bunlarin giinliik yasamin bir pargasi haline gelmesini kolaylastirmaktadir. Su an yasanmakta
olan olaylarin gelecek yasam deneyimlerini etkilediginin bilincine varmak igin bir aragtir (12,
58). Uygun bir sekilde deneyimlenen nefes alma egzersizleri dagilmis bir akli toparlayip

kontrolii saglamanin kuvvetli bir yoludur (58).

2.3.4. Bilingli Farkindalik ve Ortak Yonleri

Bilingli farkindalik uygulamalarinda kosullar 6nemli olmaksizin bazi ortak 6zellikler
s6z konusudur. Bu 6zellikler kisaca asagida agiklanmaktadir;

1. Kavramsal degildir (nonconceptual): Kisinin disiince siizgecinden ge¢cmeyen,
tizerine ¢ok diistiniilmeden ortaya ¢ikmis farkinda olma durumudur.

2. Simdi odakhidir (present- centered): Farkindalik simdi yasanan olaylara odaklidir.

3. Yargilayici degildir (nonjudgemental): Kisinin gergeklesen olaylar karsisinda direng
gostermemesidir.

4. Maksathidir (intentional): Bireyin zihnini amagli bir sekilde simdiki ana

yonlendirmesidir.
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5. Bireylerin gozlem yetenegine ihtiyag duyar (participant observation): Akil, beden
ve diistinceyi gozleme dahil etmektir.

6. Sozel degildir (nonverbal): Farkindalik, kelimeler akilda ortaya ¢ikmadan Once
olusur.

7. Kesfe dayalidir (exploratory): Kisiyi arastirmaya, daha fazla dikkat etmeye davet
eder.

8. Ozgiirlestiricidir (liberating): Bireyleri diisiince olarak serbest bir duruma getirir
(12, 29, 68, 72).

2.3.5. Bilingli Farkindahk Becerileri

Bilingli farkindalik becerileri olarak bes farkli yaklasim kullanilmaktadir. Bu
yaklagimlar bireylerin yasadiklar1 ana odaklanmasi, yargilayici olmamasi, yasanilan ani

objektif olarak degerlendirmesi gibi etkiler gostermektedir.

Simdiki Anda Olmak: Bireyler gegmis yasantilar1 ve gelecek kaygilari ile ¢ok mesgul
olduklarinda anksiyete, depresyon, takintilarda artis ve fobilerin gorilme sikligimin
yiikselmesi gibi problemler yasarlar. Bu sebeple bireylerin ruh hali kétiilesir. icinde bulunulan
ruh hali de gegmis ve gelecekle ilgili gelen diisiinceleri etkilediginden, bir kisir dongii yaratir.
Otomatik olarak gergeklesen bu durumun diizelmesinde ise simdiki ana odaklanma, yasanilan
zamanin farkinda olma becerileri 6nemli rol oynar. Anda kalmak, 6zel bir dikkat gerektirir.
Bilingli farkinda olma teknikleri ile akli simdiki zamana ¢agirarak yasanilan zamanin farkina
varmak zaman igerisinde bir aliskanlik durumuna gelmektedir. Bu islemin sistemik bir
bi¢imde uygulanmasi ile igsel ve digsal alanda bir biitiin olarak simdiki anin farkindaligi
saglanir (58, 80).

Mesafe Koyma: Mesafe koyma, duygu ve diisiincelerle biitiinlesmeden, bir adim uzaktan
izlemek demektir. Bilingli farkindahik saglayan birey duygu ve disiincelerinin farkindadir
fakat bu duygu ve diisiincelerin kendisini yonlendirmesine izin vermez. Mesafe koyma,
bireyin sahip oldugu fikirlerin kendisinin bir pargasi olmadigini fark etmesine yardimci olur.

Mesafe koyarak hislerini ve fikirlerini tartan birey daha mantikli hareket edebilir (80).

Serbest Birakma: Bireyler kaygi, korku, endise gibi olumsuzluklar iceren otomatik
diistinceler liretmektedir. Zihnimizde var olan bu negatif ve pozitif fikir ve hislerin kisiyi

kontrol etmeden gegmesine yardimci olmak serbest birakmanin amacidir (14, 80).
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Kabullenme: Kabullenme, olumlu duygular ve diisiincelerde oldugu gibi olumsuz duygu ve
diistinceleri de benimseme yetenegidir. Kabullenme, olaylara karsi pasif kalmak degildir.
Ictenlik ve yargisizlik ile bagdasmaktadir. Rahatsizlik veren duygu ve diisiincelerden
kaginmak yerine onlar1 gormek ve varligimi kabul ederek, yer agmak, uzlasmak demektir. (4,
66, 77).

Yargisizhk: Disiinceler ve duygulari smiflandirmak onlart gegmis deneyimlerimizle
algilamak simdiki an1 degerlendirmemizi engelleyen unsurlardan biridir. insan zihni duygu ve
diistincelerini degerlendirme egilimindedir. Farkindalik pratiginde ise bu durumun aksi bir
beceri kazandirilmaya ¢alisilir. Zihnimize ve bedenimize gelen her ne ise sahit olmak ve
onlar1 ayiplamadan veya pesine diismeden farkindalikla izlemenin gerekliligi savunulur. (12,
64).

2.3.6. Bilingli Farkindahk Unsurlarn

Bilingli farkindaligi olusturan ¢ temel unsur vardir. Bu unsurlardan birincisi,
yasanilan ana odaklanan bilingli olma durumudur. Bu durum, simdiki ana tutunarak ge¢mis
yasantilar ve gelecekle ilgili hayallere kapilmadan simdiki anda bireyin kendisini
gostermesini saglar (69). ikinci unsur, dikkati hem i¢sel hem dissal alanda tutmaktir (10). Bu
unsur, igsel olarak duygu ve disiincelerin, beden duyumlarinin bilincinde olmayi aym
zamanda da fiziksel ¢evre kosullarini koku, sicaklik gibi farkinda olmay: gerektirmektedir.
Son ve dgtinci unsur ise, durumlart ve yasanilan olaylar: agiklik ile kabul etmektir. Bireyin
yasadigi deneyimleri degistirme ya da diizeltme c¢abasi gostermeden, yargilamadan,
yasanildigi gibi kabul etmesi durumudur. Bu durum bireylere hayatin ya da bireyin olmasi
gerektigi kisi ile ilgili idealler ve inanglardan ozgiirlesmesine olanak tamimaktadir. Bu
ozgirlesme sayesinde bireyler icerisinde bulunduklari ana “evet” diyerek, bu durum
sayesinde ortaya cikacak duygulari deneyimlemek icin kendilerine bir yol agmis olurlar (4,
14, 21).

Kabat-Zinn ise bilingli farkindalik kavramini olusturan temel degerleri 7 kisimda
incelemektedir (64);

1. Yargisizhk: Yargisizlik maddesi geregince, aklin yasanilan olaylar ve deneyimler
tizerinde yaptigi degerlendirmelerden bir adim uzaklasmak gerektigi belirtilmistir.

Insan zihni olaylar karsisinda dogru ya da yanhs, iyi ya da kotii gibi etiketlemeler

yapmaktadir. Bu etiketlemeler ise insami olaylar karisisinda yargilama ve tepki
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vermeye siiriiklemektedir. Bilingli farkindalik yaratmak icin ise yargilamalardan uzak

durulmasi gerektigi ve yalnizca gozlem yapilmas: gerektigi vurgulanmistar.

Sabir: Sabirli olmak, isteyerek ya da istemeyerek yapilsa dahi her seyin bir zaman
oldugunu bilmek, 6rnegin mevsimlerin gegistirilemeyecegini kabullenmek farkindalik
gelistirmek i¢in 6nemlidir. Bilgeligin anahtar1 olarak da kabul edilen bu erdem,
onimiizde uzanan yakin gelecegin temellerinin su an yaptiklarimizla atildiginin

bilincinde olmamizi saglamaktadir. Farkindalik pratikleri icin nemli bir unsurdur.

Baslangi¢ zihni: Bu madde eski yasantilar ve deneyimlerden etkilenmeden simdiki
ana odaklanilmasi gerektiginin 6nemini vurgulamaktadir. Baslangi¢ zihni gerceklesen
deneyimlere birey ilk kez deniyormusgasina dikkat etmek ve merakla yaklasmak
anlaminda gelmektedir. Yargilayict olmadan, agikg¢a baslangi¢ zihninde olmak bireye
ihtimalleri kavramak ve gormek agisindan sans yaratmaktadir. Yasanan her an ve
deneyimlenen her olay bir digerinden farklilik gosterir ve hepsi kendi icinde farkl:
firsatlar barindirmaktadir.

Giiven: Bu unsura gore, birey olaylarin belli bir diizen ve tutarlilik igerisinde
gelisecegine inanmaktadir. Ayni zamanda bireyler, yasamlan anda hissettiklerini,

gordiiklerini ve distindiiklerini kabul ederek siirece giiven duymaktadirlar.

Hirslanmamak: Sadelik ve karmasadan wuzak tutumlar bilingli farkindalik
uygulamalarini olusturmaktadir. Olaylar1 ve deneyimleri degistirmek yerine oldugu
gibi taniklik etmeyi icerir. Insan gergeklestirdigi tutum ve davranislarint belli bir hedef
ugruna ortaya koymaktadir. Fakat; bilingli farkindalik uygulamalari bu tutumun
engelleyici oldugunu ve olaylar1 degistirme isteginden vazgecilmesi gerektigini
savunur. Bireyin hedeflerine ulasmak igin gosterdigi ¢aba bir siire sonra yerini hirsa

birakabilir ve bu durum olumsuz sonuglar dogurabilir.

Kabul: Kabul, birey i¢in olumsuz duygulanim vyaratan olaylar ve deneyimleri
gormezden gelmek yerine bu durumlari ¢ozmeye tesvik eden bir davranis bigimidir.
Farkindalik uygulamalarinda kabul etmek; bir seyi arzulamay: birakmak, ya da
gormezden gelmeyi kesmek ve simdiki anda yasanan olaylara kabullenici bir

davranisla yaklasmayi gerektirmektedir.
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7. Oluruna birakmak: Olaylar karsisinda arzulara baglanmamak gerektigini
savunmaktadir. Objelerin g¢ekicigine aldanmadan, onlarin oldugu sekliyle kalmasina
miisade etmektir. Insan zihni icin yaygin olan, haz yaratan olaylara tutunma ve
huzursuzluk yaratan durumlardan kaginma tepkisi otomatik gelismektedir. Farkindalik
eylemlerinde ise bu tepkiye dikkat etmek gerekir. Yasanan andaki olaylarin
gozlenmesi ve degisim isteginden vazgecerek olaylarin normal akisinda olmasina izin

verilmesi gereklidir (72).

2.4. Bilingli Farkindalik, Mental Iyi Olus Kavramlar1 ve Ruh Saghg Hastahklar

Hemsireligi

Hemsirelik meslegi, bireyleri biitiinciil olarak degerlendirmeyi gerektiren; holistik bir
bakis agisiyla bakim vermeyi amaglayan bir disiplindir. Bu disiplin, bireyi tamamen kendine
Ozgii olarak kabul edip ona uygun bir siire¢ planmak haricinde, koruyucu saglik davranisini ve
bunu siirdirmeyi amaglamaktadir (24-26). Ruh sagligi hastaliklari hemsireligi ise; “bilgiyi,
deneyimi, hemsirelik becerisini, biyolojik ve sosyal bilim verilerini, terapotik kullanma

sanatini birlestiren bir disiplindir” (102).

Ruh saglhig ve hastaliklar1 hemsireligi egitimi; “ruh saglhigt ve hastaliklar:
hemgireliginin temel ilke, kavram, islev ve siirecini inceleyerek bunlari iilke gereksinimleri
dogrultusunda ruh saghgimi koruma, gelistirme Ve stirdiirmede ve ruh saghgimin bozuldugu
durumlarda bakim, tedavi ve rehabilitasyonda etkin bicimde kullanimini saglamayr amaglar”
(103).

Gegmisten giliniimiize bakildiginda ruh sagligi ve hastaliklar1 hemsireliginin gorev
tanimlarmin degismekte oldugu ve ruhsal hastaliklarin néroloji bilimi ile degerlendirilmesi
sonucunda gelismis olan saglik bakim reformu birincil saglik bakimi, koruma ve toplum

temelli tedaviye odaklanildig: belirlenmistir (104).

Cagdas ruh saghg: bakimi anlayist ile ruh sagligi ve hastaliklar1 hemsireliginin
koruma ve saglig gelistirme caligmalarina yoneldigi bilinmektedir (102, 104). Son
donemlerde pozitif ruh sagligi iizerinde durulmasi ile koruyucu ve ruh saghgm gelistirici
roller ile toplum ruh sagligina hemsirelerin katkis1 artmaktadir (104). Tirk Hemsireler

Dernegi’ne (THD) gore hemsirelerinin egitim ve danismanlik goérevi bulunmaktadir.
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Psikiyatri hemsireligi performans standartlar1 i¢inde koruyucu saglik hizmetleri i¢in ¢alisan
hemsirelerin, ruh sagligi konularinda risk faktorlerini degerlendirme ve bireyleri uygun destek

sistemlerine yonlendirme sorumluluklari yer almaktadir (27, 104).

Toplum ruh saghiginin tniversite doneminde olan ve yetiskinlige geg¢mekte olan
bireyler ile gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir. Universite dénemi siiresince ¢esitli stresdrlerle
basa ¢ikmaya ve yetiskinlige gegmekte olan bireylerin, sagliginin korunmasi, gii¢lendirilmesi
ve daha Kaliteli bir yasam i¢in gelistirilmesine yonelik bilgi ve becerileri kullanmak ruh
saglgi ve hastaliklari hemsireliginin  sorumluluklarindandir  (102-104).  Universite
ogrencilerinin degisimi, Kimlik karmasasini, akademik basar1 saglama kaygilarini yasadigi bu
donemle ilgili yapilan arastirmalarda mental iyi olus ve bilingli farkindalik kavramlarinin
birlikte ya da ayri ayr1 arastirmalarda yer aldigi gozlenmektedir (4-9, 14, 17, 19). Bu iki
kavramin birbirleri ile etkilesim igerisinde oldugu ve olumlu ruh sagligin1 saglamak ve
gelistirmekte etkili oldugu diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde olumsuz durumlarla bas
edebilmek i¢in kullanilan yo6ntemlerden birisi olarak bilingli farkindalik karsimiza
cikmaktadir (87, 88, 90).

Pozitif ruh sagligi alaninda yer alan bilingli farkindalik calismalarinda genellikle
stresle bas etme, dikkat ve 6grenme tizerinde bilingli farkindalik uygulamalarinin 6nemli bir
etkisi oldugunu goriilmektedir (24, 90). Olumsuz duygulanim ve sorun ¢6zme becerilerini
iceren ¢alismalarda kullaniliyor olmasi nedeniyle iyi olus kavraminin arttirilmasi i¢in bilingli

farkindalik bir yontem olarak son yillarda karsimiza ¢ikmaktadir (4, 31, 40, 88).

Ruh sagligi ve hastaliklar1 hemsirelerinin bilingli farkindalik uygulamalar1 ve bu
uygulamalarin mental iyi olus diizeyleri {izerinde etkisi konusunda bilgilenmesi sayesinde

toplum ruh sagliginin olumlu yonde gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir.
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3.  GEREC ve YONTEM

Bu Dboliimde arastirma tipi, yeri ve zamani, arastirmanin evreni ve o&rneklemi,
arastirma kapsamina alinma Kriterleri, arastirmanin etigi, veri toplamada kullanilan araglarin
ozellikleri, 6n uygulama ve veri toplama araglarinin diizenlenmesi, arastirma Vverilerinin
toplanmast ve verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiksel yontemlere yer

verilmistir.
3.1. Arastirmanin Tipi ve Amaci

Bu arastirma tamimlayici tipte bir arastirmadir. Universite &grencilerinin bilingli
farkindalik diizeyleri ile mental iyi olus durumlarmi etkileyen durumlar1 belirlemek; sosyo
demografik ve okulla ilgili degiskenlere gore bilingli farkindalik ve mental iyi olusun

farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaglanmustir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, Baskent Universitesi Baglica Kampiisii’nde okuyan &grenciler ile 7-30

Kasim 2019 tarihinde gergeklestirilmistir.

3.3.  Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanmn evrenini, 2019-2020 akademik yili giiz doneminde Bagkent
Universitesi Baglica Kampiisii'nde bulunan 11 fakiilte ve 3 meslek yiiksekokulunda &grenim
goren 13144 lisans ve oOnlisans ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemi, evrenin
bilindigi durumlarda o6rnekleme hesaplama formiiline gore hesaplanmig ve Ornekleme
alinacak bireylerin se¢imi fakiiltelerin evrendeki 6grenci sayisina gore tabakalanarak orantili
secim yapilmistir. Evrendeki birey sayisi formiiliine gore drnekleme 378 6grencini alinmasi
gerektigi belirlenmistir. Ancak; anket formundaki sorularin eksik doldurulmasi riski g6z
oniinde bulundurularak orneklem kaybini onlemek amaciyla 400 ogrenci ile caligma
yuriitilmistiir. Calismada hicbir anketin diglanmasi gerekmedigi igin ¢alisma 226 kiz 6grenci,

174 erkek 6grenci olmak tizere toplamda 400 6grenci ile tamamlanmustir.

d?(N-1)+ t*pq

*Evrendeki birey sayisinin bilindigi durumlarda drneklem hesaplama formiilii (Formiil 1)
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(13144)%(1,96)>%(0,5)x(0,5)
M= =mmmemmem e oo =378

(0,05) 2x(13144-1)+ (1,96)x(0,5)x(0,5)

Evrene 6rneklem olarak elde edilen katsay1 her bir fakiilte ve yiiksekokulun evren
ogrenci sayisi ile garpilarak her bir fakiilteden ve yiiksekokuldan 6rnekleme alinacak 6grenci

sayis1 belirlenmistir.

Tablo 3.3.1. Fakiiltelerin Ogrenci Sayisina Gére Tabakah Rastgele Ornekleme Yontemi

Ile Orantili Se¢im Yapilarak Belirlenmis Minimum Orneklem Sayisi

. _ Ornekleme alinacak
Fakiilteler Toplam Ogrenci sayisi . _
minimum égrenci sayisi

Dis Hekimligi Fakiiltesi 395 11
Egitim Fakiiltesi 1110 32
Fen- Edebiyat Fakiiltesi 996 29
Giizel Sanatlar Tasarim ve Mimarlik

Fakiiltesi P10 Ny
Hukuk Fakiiltesi 951 28
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 1625 47
Tletisim Fakiiltesi 599 17
Miihendislik Fakiltesi 1734 50
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 1384 40
Ticari Bilimler Fakiiltesi 936 27
Tip Fakiiltesi 685 20
Sosyal Bilimler Meslek

Yiiksekokulu 4t 13
Saglik Hizmetleri Meslek

Yiiksekokulu 876 25
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Teknik Bilimler Meslek
Yiksekokulu 200 5
Toplam 13.144 378

3.4. Arastirma Kapsamina Alinma Kriterleri

Arastirmaya katilmay1 kabul eden, Tiirkce konusabilen, Baskent Universitesi Baglica
Kampiisii 6grencisi olan, okuma-yazma gibi eylemler igin fiziksel engeli bulunmayan,
anketleri doldurmasini ve anlamasini engelleyecek biligsel problemi olmayan katilimecilar
caligmaya alinmistir.

3.5,  Arastirmamn Etigi

Bu ¢alisma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu tarafindan
onaylanmistir (KA19/345 proje numarali ¢alisma). Arastirmada kullanilacak olan 6lgeklerin,
Tiirk¢e’ye uyarlama ¢alismalarini yapan arastirmacilardan 6lg¢ekleri kullanmak iizere izinleri
alinmigtir (EK 5, EK 6).

3.6.  Arastirmanmin Sinirhliklari

Bu arastirma sadece Baskent Universitesi Ogrencileri ile gerceklestirildigi icin
sonuglar yalnizca bu 6grencilere genellenebilir.

Aragtirmada incelenen katilimcilarin farkindalik diizeyi, veri toplama araci olarak
kullanilan “Bilingli Farkindalik Olgegi’nin” 6l¢tiigii dzelliklerle sinirlidr.

Aragtirmada incelenen katilimcilarin iyi olus diizeyleri, veri toplama araci olarak

kullanilan, “Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nin” 6l¢tiigii 6zelliklerle sinirlidir.

3.7.  Veri Toplama Araglari

Katilimcilara arastirmaci tarafindan sunulan veri toplama araglart sunlardir: “Kisisel

Bilgi Formu, Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi’dir.”

24




3.7.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan literatiir dogrultusunda hazirlanan kisisel bilgi formunda;
cinsiyet, yas, simif diizeyi, boliim/fakiilte, algilanan sosyo-ekonomik diizey ve algilanan
akademik basar1 diizeyi, kardes sayisi, egitim siirecinde yasanilan yeri iceren sorular yer
almaktadir (4, 5, 6, 8, 10, 13, 47, 67, 71, 72, 77, 80, 92) (EK 1).

3.7.2. Warwick — Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi (WEMIOO)

Kisilerin mental iyi olus diizeylerini degerlendirmek iizere kullanilan “Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi (WEMIOO)” Tennant (2007) tarafindan gelistirilmistir
(44). WEMIOO’nin Tiirkge’ye uyarlama calismasi  Keldal (2015) tarafindan
gerceklestirilmistir (13). Olcegin Tiirkge versiyonu tek faktorlii bir yapidadir. Olgegin
Cronbach Alfa katsayis1 0,89 olarak bulunmustur (13). Calismamizda Cronbach Alfa katsayisi
0,87°dir. Olgek 14 maddeli, 5° li likert tiptedir. Olcek puanlar1 en diisiik 14 en yiiksek 70
araligindadir. Olgekte ters madde yoktur. Olcekten elde edilen puanlarin artisi mental iyi

olusun da artis1 anlamima gelmektedir. Olgege ait maddeler EK 2°de yer almaktadur.
3.7.3. Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Olgek; Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir ve bireyin kendi
deneyimlerinin ve yasantilarinin farkinda olma diizeyini 6lgmektedir (10). Olgek altili likert
tipi bir Slgektir. Olgekte puanlama 1°den 6’ya kadar degismektedir. Olgekten en fazla 90
puan; en az ise 15 puan alinmaktadir. Alinan puanlarin yiikselmesi bilingli farkindalik
durumunun yiikselmesi anlamma gelmektedir (10). Olgek Ozyesil ve arkadaslari (2011)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmstir. Olgekte ic tutarhilik katsayis1 0,80 olacak sekilde rapor
edilmistir (77). Calismamizda Cronbach Alfa katsayis1 0,82°dir. Olgege ait maddeler EK 3’te
yer almaktadir.

3.8.  On Uygulama ve Veri Toplama Araclariin Diizenlenmesi

Aragtirma ile ilgili izinler alindiktan sonra veri toplama formunun anlasilirligin
degerlendirmek igin 30 kisiye (Baskent Universitesi Baglica Kampiisii 6grencileri) 6n
uygulama yapilmistir. On uygulamaya alinacak 6grenciler, Saghik Bilimleri Fakiiltesi, Tip
Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi, Giizel Sanatlar Tasarim ve Mimarlik
Fakiiltesi, Hukuk Fakiiltesi Ogrencilerinden 5’er kisi olarak segilmistir. On uygulama,

ogrencilerin egitimin ortamlarinda, ders sonrasinda, ders sorumlusu ve fakiiltelerin bilgisi
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dahilinde gergeklestirilmistir. Arastirma hakkinda Ogrencilere bilgi verilerek gonitlliiliik
esasina dayali bir sekilde veriler toplanmistir. On uygulama sonucunda ise Kisisel Bilgi
Formu’nda (EK 1) yer alan simif diizeyi sorusu Tip Fakiiltesi ogrencileri igin tekrar

diizenlenmistir. On uygulamaya alinan dgrenci verileri arastirmaya dahil edilmemistir.
3.9.  Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Veri toplama islemi, &grencilerin egitim ortamlarinda ilgili fakilte, yiiksekokul
sekreteri ve Ogretim elemanlariyla gorisiildiikten sonra, ders sonrasinda dersliklerde
gerceklestirilmistir. Ogrencilere arastirmayla ilgili bilgi verilmis ve goniilliiliik esasina dayali
oldugu belirtilmistir. Arastirmaya katilmayi kabul eden goniillii 6grencilere; arastirmanin
amaci Ve kapsami arastirmaci tarafindan anlatilmistir. Anket formlari katilimcilara dagitilmis
ve bireylerin kendileri tarafindan doldurmalari istenmistir. Katilimci1 bireylerin anket
formlarmi doldurmalar1 ortalama 15-20 dakika stirmistir. Bu esnada arastirmaci anket

formlariyla ilgili sorular1 cevaplamak igin katilimcilarin yaninda bulunmustur.
Verilenlerin Degerlendirilmesi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 24.0 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Olgeklerden elde edilen toplam puanlar 6lgek degerlendirmesi yapilarak sayr ve yiizde
dagilimma bakilmistir. Ayrica 6lgek puanlan ile degiskenlerin karsilastirilmast yapilmistir.
Karsilastirma yapmadan 6nce olgeklerin normal dagilip dagilmadigina bakilmistir. Olgek
puanlarinm normal dagilima uygunlugu incelendiginde ,.Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Warwick — Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi” igin test (Kolmogorov smirnov) ydntemi
kullanilmigtir.  “Warwick-Edinburgh Mental 1yi Olus Olgegi” normallik varsayimimi
(Kolmogorov-Smirnov =0.082, p<0,05) yerine getirmedigi goriilmiistiir. Ayn1 sekilde Bilingli
Farkindalik Olgegi normallik varsayimini  (Kolmogorov-Smirnov  =0.090, p<0,05)
kargilamadigr goriilmiistir. Her iki dlgek verilerinin de normal dagilima uymadig: tespit
edildiginden karsilagtirmalarda parametrik olmayan test tekniklerinden yararlanilmistir.
Verilerin analizinde ikili grup karsilastirmalari i¢gin Mann-Whitney U, ikiden fazla grup
karsilastirmalari i¢in Kruskal-Wallis H ve ikiden fazla olan gruplarda farkin hangi iki gruptan
kaynaklandigini belirlemek amaciyla da Bonferroni testi kullanilmistir. Mental iyi olus ve
bilin¢li farkindalik 6lgeklerinin birbiri ile iliskisini 6l¢mek i¢in sperman korelasyon analizi

kullanilmustir.
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4.  BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya katilan &grencilerin bilingli  farkindalik ve mental iyi olus

durumlariyla ilgili bulgular yer almaktadir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular
asagida belirtilen dort baslik altinda 6zetlenmistir.

1. Ogrencilerin sosyo demografik ve okulla ilgili tanitic1 6zellikleri,

2. Ogrencilerin bilingli farkindalik durumlarinin ve sosyo demografik ve okulla ilgili

tanitic1 6zelliklerine gore degisiminin incelenmesi

3. Ogrencilerin mental iyi olus durumlarmin ve sosyo-demografik ve okulla ilgili tanitict

ozelliklerine gore degisiminin incelenmesi

4. “Bilingli Farkindalik Olgegi ve Warwick — Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi”
Arasindaki liskinin incelenmesi
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4.1. Ogrencilerin Sosyo Demografik ve Okulla Tlgili Tamitica Ozellikleri
4.1.1. Ogrencilerin Sosyo Demografik Ozelliklerine Ait Bulgular

Orneklemdeki bireyler, cinsiyet, yas, algilanan sosyo-ekonomik diizey, kardes sayisi
ve egitim donemi boyunca yasanilan yer agisindan incelenmistir. Bulgular Tablo 4.1.1°de yer

almaktadir.

Tablo 4.1.1. Ogrencilerin Sosyo Demografik Ozelliklerine Gére Dagilinm (N=400)

Sosyo Demografik Ozellikler ‘ n=400 ‘ Yiizde (%)
Yas (Ortanca:21, Min-Max: 18-27)

18-21 yas 244 61
22 yas ve listil 156 39
Cinsiyet

Kadin 226 56,5
Erkek 174 43,5
Algilanan Sosyo-Ekonomik Diizey

Diisiik 23 5,8
Orta 240 60,0
Yiiksek 137 34,2
Kardes Sayisi

1 240 60
2 ve lizeri 76 19
Kardesim yok 84 21
Kalinan yer

Ev (Tek) 97 24,3
Yurt 78 19,4
Ailemin evinde 128 32,0
Ev (Ev arkadaslar ile) 97 24.3

Ogrencilerin sosyo demografik ozellikleri incelendiginde, katilimcilarm 244’{iniin
(%61) 18-21 yas aras1 gruba dahil oldugu saptanmustir. Yas ortancasi ise 21 (Min:18; Max:27)
dir. Ogrencilerin 226’sinin (%56,5) kadin oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin algilanan sosyo
ekonomik diizeyi incelendiginde; 240 (%60) katilimcinin orta, 137 (%34,2) katilimcinin
yiiksek sosyo ekonomik diizeye sahip olduklar1 belirlenmistir. Ogrencilerin kardes sayisi
incelendiginde ise 240 (%60) katilimcinin bir, 76 (%19) katilimcmnin iki ve lizeri kardese

sahip olduklar1 belirlenmistir. Egitim donemi boyunca kalinan yer sorusuna ise dgrencilerin
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97’sinin (%24,3) ev (tek), 78’inin (%19,4) yurt, 128’inin (%32) ailemin evi, 97 sinin (%24,3)

ev (ev arkadaslari ile) seklinde cevap verdigi belirlenmistir.

4.1.2. Ogrencilerin Okulla Ilgili Tanitic1 Ozelliklerine Ait Bulgular

Orneklemdeki bireyler fakiilte, sinif diizeyi, algilanan basar1 diizeyi acisindan

incelenmistir. Bulgular Tablo 4.1.2’de yer almaktadir.

Tablo 4.1.2. Ogrencilerin Okulla lgili Tamtic1 Ozelliklerine Gore Dagilimi (N=400)

Okaulla ilgili Tamtici Ozellikler |  n=400 | Yiizde (%)
Okudugu fakiilte

Miihendislik Fakiiltesi 52 13,0
Iktisadi ve Idari Bilimler 52 13,0
Fakiiltesi

Saglik Bilimleri Fakiiltesi 43 10,8
Egitim Fakiiltesi 32 8
Giizel Sanatlar Tasarim ve 37 9,3
Mimarlik Fakiiltesi

Ticari Bilimler Fakiiltesi 28 7,0
Fen- Edebiyat Fakiiltesi 30 7,5
Hukuk Fakiiltesi 28 6,8
Saglik Hizmetleri Meslek 26 6,3
Yiiksekokulu

Tip Fakiiltesi 22 55
[letisim Fakiiltesi 18 4,5
Sosyal Bilimler Meslek 14 3,5
Yiiksekokulu

Dis Hekimligi Fakiiltesi 13 3,5
Teknik Bilimler Meslek 5 1,3
Yiiksekokulu

Okudugu simf

1.sif 92 23,0
2.smif 129 32,2
3.smif 104 26,0
4.smf 75 18,8
Algilanan Akademik Basar Diizeyi

Diisiik 40 10
Orta 228 57
Yiiksek 132 33

Ogrencilerin okulla ilgili tanitici &zellikleri incelendiginde, 6grencilerin 52’sinin

(%13) miihendislik fakiiltesi, 52’sinin (%13) iktisadi ve idari bilimler fakiiltesi, 43’{iniin

29



(%10,8) saglik bilimleri fakiiltesi, 32’sinin (%8) egitim fakiiltesi, 37’sinin (%9,3) giizel
sanatlar tasarim ve mimarlik fakiiltesi, 28’inin (%7) ticari bilimler fakiiltesi, 30’unun (%7,5)
fen edebiyat fakiiltesi, 28’inin (%6,8) hukuk fakiiltesi, 26’simin (%6,3) saglik hizmetleri
meslek yiiksekokulu, 22’sinin (%5,5) tip fakiiltesi, 18’inin (%4,5) iletisim fakiiltesi, 14’iiniin
(%3,5) sosyal bilimler meslek yiiksek okulu, 13’iiniin (%3,5) dis hekimligi fakiiltesi ve 5’inin
(%1,3) teknik bilimler yiiksek okulunda okudugu belirlenmistir. Ogrencilerin 92’sinin (%23)
L.sinif, 129’unun (%32,2) 2.sin1f, 104’{iniin (%26) 3.sinif ve 75’inin (%18,8) 4.sinif oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin algilanan akademik basar1 diizeyi incelendiginde; 40 (%10)
katilimemin disiik, 228 katilimcinin (%57) orta, 132 (%33) katilimcinin yiiksek akademik
basar1 diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.

4.2. Ogrencilerin Bilincli Farkindahk Durumlarimin ve Sosyo-Demografik ve Okulla

Tlgili Tamtic1 Ozelliklerine Gore Degisiminin Incelenmesi

4.2.1. Ogrencilerin Bilincli Farkindalik Olcegi Puanlari

Orneklemdeki bireylerin Bilingli Farkindalik Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin

tanimlayicr istatistikleri incelenmistir. Bulgular Tablo 4.2.1° de yer almaktadir.

Tablo 4.2.1. Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlan

BIFO PUANLARI
Ortanca Min-Max Deger Ortalama+SD
57 30-74 57,22+7,72

Arastirmaya dahil olan o6grencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi'nden aldiklar
puanlarin ortalamas1 (57,22+7,72) olarak belirlenmistir. Ogrencilerin Slcekten aldiklar:

puanlar minimum 30, maksimum 74 puan ve ortancasi 57 olarak belirlenmistir.
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4.2.2. Ogrencilerin Bilincli Farkindahk Durumlarimin Sosyo Demografik Ozelliklerine

Gore incelenmesi

Orneklemdeki bireylerin bilingli farkindalik durumlari sosyo demografik dzellikleri
(cinsiyet, yas, algilanan sosyo-ekonomik diizey) agisindan incelenmistir. Bulgular Tablo

4.2.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2.2. Ogrencilerin Bazi Sosyodemografik Degiskenlerine Gére Bilingli

Farkindalik Durumu Olgegi Puanlarinin Dagilim

BIiLINCLI FARKINDALIK OLCEGI
DEGISKENLER n Median Ort+SS Istatistik/p
(Min-Max) degeri
Kadin 226 |57 (33-74) | 56.69+11.06 *
CINSIYET Erkek 174 |56 (32-72) |55.76+9.14 | U=14672,00
p=0,141
18-21 244 | 56,5 (30-68) | 53.66+11.42 *
YAS 22 yas 156 | 57 (38-74) | 56.34+10.82 | U=19784,00
ve iistii p=0,868
ALGILANAN Diisiik® 23 | 54(30-71) |53.91+5.87 ok
SOSYOEKONOMIK | Orta” 240 | 55(32-73) |54.76+11.68 Sd=3
DUZEY Yiiksek® | 137 | 61(46-75) | 60.24+10.97 | p=<0,001***

*Mann Whitney U Testi, **Kruskal Wallis H Testi

***Anlamli fark; Diisik algilanan sosyoekonomik diizey, yiiksek algilanan sosyo ekonomik diizey(a-
c)(p<0.001)

Aragtirmaya dahil olan o6grencilerin cinsiyet ve kategorik olarak belirlenmis yas
degiskeni agisindan bilingli farkindalik Olgcek puanlar1t arasinda anlamli diizeyde
farklilagmanin olup olmadigini incelenmistir. Analiz sonucunda cinsiyet ve yas degiskeni ile
bilingli farkindalik durumu o6lgek puanlart arasinda anlamli farklilik saptanmamustir.

(p=0,141; p>0.05) (p=0,868; p>0.05)

Arastirmaya dahil olan &grencilerin algilanan sosyo ekonomik diizeye gore bilingli
farkindalik durumu oOlgek puanlarinin  anlamli  bir sekilde farklilasip farklilasmadigi
incelenmistir. U¢ grup karsilastirmasinda grup ortancalar1 arasinda istatistiksel anlamli fark

saptanmigtir. Farkin kaynagini belirlemek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilarak yapilan ikili
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analiz sonuglarina gore sosyo ekonomik diizeyi yiiksek olan grupla diger iki grup ortancalari
arasinda istatistiksel anlamli fark saptanirken (p<0,001), disiik gelir diizeyi ve orta gelir
diizeyi grup ortancalari arasinda ise istatistiksel anlamli fark saptanmamistir. (p =0,336;
p>0.05)

4.2.3. Ogrencilerin Bilincli Farkindahk Durumlarmin Okulla Tlgili Tanitic1 Ozelliklerine

Gore Incelenmesi

Orneklemdeki bireylerin bilingli farkindalik durumlari okulla ilgili tamitict dzellikleri
(okudugu fakiilte, sinif diizeyi, algilanan basar1 diizeyi) agisindan incelenmistir. Bulgular
Tablo 4.2.3’ te yer almaktadir.

Tablo 4.2.3. Ogrencilerin Okulla llgili Baz1 Tamtici Degiskenlerine Gére Bilincli

Farkindahik Durumu Ol¢egi Puanlarinin Dagilim

BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI
DEGISKENLER n Median Ort+SS Istatistik/p
(Min-Max) degeri
Dis Hekimligi Fakiiltesi 13 | 54 (36-72) |53.47+12.58
Egitim Fakiiltesi 32 | 53,5 (32-71) | 53.58+12.75
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 30 |60 (39-73) |60.12+9.64
Giizel Sanatlar ve 37 | 55(35-72) |54.82+10.96
Mimarhk Fakiiltesi *
Hukuk Fakiiltesi 27 | 62 (44-73) |61.88+16.71 2
. . X7=8,924
FAKULTE Iktisadi Idari Bilimler 52 54 (32-69) | 54.08+11.75 sd=6
Fakiiltesi
Tletisim Fakiiltesi 18 | 58(36-74) |57.92¢10.75 | P=0.779
Miihendislik Fakiiltesi 52 | 57(33-72) |51.37+13.75
Saghk Bilimleri Fakiiltesi 43 60 (38-73) 59.85+12.76
Ticari Bilimler Fakiiltesi 28 | 59(32-70) | 58.61+14.47
Tip Fakiiltesi 22 | 59,5(38-72) | 58.7449.16
Sosyal Bilimler Meslek 14 | 58 (34-74) | 57.86+12.77
Yiiksekokulu
Saghk Hizmetleri Meslek | 27 | 56 (34-73) | 55.68+10.93
Yiiksekokulu
Teknik Bilimler Meslek 5 55 (38-70) | 54.89+11.84
Yiiksek Okulu

32




1.Smf 92 | 555 (30-71) | 55.56+13.75 *
SINIF 2.Sunf 129 |56 (33-72) | 55.83+11.35 Sd=6
3.Suf 104 |58 (32-74) | 5851£13.79 | x? _3 g6
4.Smif 75 | 58(36-74) |58.67+1064 | p=03
ALGILANAN Diisik® 40 |50 (30-68) |50.23%7.56 *
AKADEMIK Orta® 228 | 55 (34-72) | 54.84+10.69 Sd=2
::;‘;E Yiiksek® 132 |62 (46-74) | 6L2BEILT4 | x?—g4 14
p=<0,001%*

*Kruskal Wallis H Testi

** Anlaml Fark; Algilanan Akademik Basar1 Diizeyi, (a-b; b-c; a-c) (p<0.001)

Arastirmaya dahil olan 6grencilerin fakiilte ve siif diizeyi degiskenine gore bilingli
farkindalik durumu Olgegi puanlarinin  anlamli bir sekilde farklilasip farklilagmadigi
incelenmistir. Yapilan analiz neticesinde fakiilte ve sinif diizeyi degiskenine gore bilingli

farkindalik durumu 6lgegi puanlari arasinda anlamli bir farklihk bulunamamustir. (x?gg4);

p=0,779; p>0.05) (X 3.662; p=0,3; p>0.05)

Arastirmaya dahil olan 6grencilerin algilanan akademik basar1 diizeyi degiskenine
gore bilingli farkindalik durumu oOlgek puanlarinin  anlamli  bir sekilde farklilagip
farklilasmadig1 incelenmistir. Uc¢ grup karsilastirmasinda yapilan Kruskal Wallis test
sonucunda grup ortancalar arasinda istatistiksel anlamli fark saptanmistir. Farkin kaynagini
belirlemek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilarak yapilan ikili analiz sonuglarinin hepsinde iki
grup ortancalart arasinda istatstiksel anlamli fark saptanmistir. (p<0,001) Birbaska deyisle
diistik akademik diizeyi olan grupla hem yiiksek hem de orta akademik basar1 diizeyi olan
gruplarmn ortancalari, yani sira orta diizeydeki grup ile yiiksek diizeydeki grubun ortancalari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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4.3.  Ogrencilerin Mental iyi Olus Durumlarinin ve Sosyo-Demografik ve Okulla Ilgili

Tamtic1 Ozelliklerine Gére Degisiminin Incelenmesi

4.3.1. Ogrencilerin Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olus Ol¢egi Puanlar:

Orneklemdeki bireylerin Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nden aldiklar:
puanlarin tanimlayici istatistikleri incelenmistir. Bulgular Tablo 4.3.1” de yer almaktadir.

Tablo 4.3.1. Ogrencilerin Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi Puanlar:

WEMIiOO PUANLARI
Ortanca Min-Max Deger Ortalama+=SD
52 28-65 51,55+6,35

Arastirmaya dahil olan &grencilerin Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nden
aldiklar1 puanlarm ortalamasi (51,55+£6,35) olarak belirlenmistir. Ogrencilerin Slgekten

aldiklar1 puanlar minimum 28, maksimum 65 ve ortancasi 52 puan olarak belirlenmistir.

4.3.2. Ogrencilerin Mental iyi Olus Diizeylerinin Sosyo Demografik Ozelliklerine Gore

Incelenmesi

Orneklemdeki bireylerin mental iyi olus diizeylerinin sosyo demografik 6zelliklerine
gore (cinsiyet, yas, algilanan sosyo-ekonomik diizey) dagilimi incelenmistir. Bulgular Tablo
4.3.2° de yer almaktadir.

Tablo 4.3.2. Ogrencilerin Bazi Sosyodemografik Degiskenlerine Gore Mental lyi Olus

Olcegi Puanlarinin Dagihmi

MENTAL iYi OLUS OLCEGI
DEGISKENLER n Median Ort+SS Istatistik/p
(Min- degeri
Max)
Kadmm | 226 |52 (30-|51.86+10.92 *
CINSIYET 65) U=15284,00
Erkek | 174 |51 (28- | 50.76+9.14 p=0,143

34




65)
18-21 | 244 |52 (32- | 51.4648.75 *
YAS 65) U=19396,00
22yay | 156 |51 (28- | 50.26+9.88 p=0,769
Ve listii 65)
ALGILANAN Diigiik® | 23 [50 (28- | 48.83+7.64 o
SOSYOEKONOMIK 57) Sd=2
DUZEY Orta® | 240 |51 (30- | 50.9449.12 x2239 105
61) p=<0,001%**
Yiiksek® | 137 |56  (42- | 55.78+10.92
65)

*Mann Whitney U Testi, **Kruskal Wallis H Testi

***Anlamli fark; Diusiik algilanan sosyoekonomik diizey, yiiksek algilanan sosyo ekonomik diizey (a-
¢)(p<0.001)

Aragtirmaya dahil olan 6grencilerin cinsiyet ve kategorik olarak belirlenmis yas
degiskeni agisindan mental iyi olus 6l¢ek puanlari arasinda anlamli diizeyde farklilasmanin
olup olmadigim incelenmistir. Analiz sonucunda cinsiyet ve yas degiskeni ile mental iyi olus

puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmamustir. (p=0,143; p>0.05) (p=0,769; p>0.05)

Aragtirmaya dahil olan 6grencilerin algilanan sosyo ekonomik diizeye goére mental iyi
olus dlgek puanlarinin anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Ug grup
karsilastirmas1 sonucunda grup ortancalari arasinda istatistiksel anlamli fark saptanmistir.
Farkin kaynagini belirlemek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilarak ikili analiz sonuglari elde
edilmistir. Bu sonuglara gore; sosyo ekonomik diizeyi yiiksek olan grupla diger iki grup
ortancalar1 arasinda istatistiksel anlamli fark saptanirken (p<0.001), diisiik gelir diizeyi ve orta
gelir diizeyi grup ortancalar1 arasinda ise istatistiksel anlamli fark saptanmamistir. (p=0,355;
p>0.001)

4.3.3. Ogrencilerin Mental Iyi Olus Diizeylerinin Okulla Tlgili Tamtie1 Ozelliklerine

Gore Incelenmesi

Orneklemdeki bireylerin mental iyi olus diizeylerinin okulla ilgili tanitic1 6zelliklerine
(okudugu fakiilte, sinif diizeyi, algilanan basar1 diizeyi) gore dagilimi incelenmistir. Bulgular

Tablo 4.3.3’ te yer almaktadir.
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Tablo 4.3.3. Ogrencilerin Okulla Ilgili Bazi Tamtic1 Degiskenlerine Gore Mental lyi

Olus Puanlarimin Dagilimi

MENTAL iYi OLUS OLCEGI
DEGISKENLER n Median Ort+SS Istatistik/p
(Min-Max) degeri
Dis Hekimligi Fakiiltesi 13 | 50 (29-59) | 49.88+9.75
Egitim Fakiiltesi 32 | 50(32-60) |50.73+10.82
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 30 |53(32-61) |52.794+6.55
Giizel Sanatlar ve 37 | 52(34-63) |51.934+8.57
Mimarhk Fakiiltesi *
Hukuk Fakiiltesi 27 | 53(36-65) | 53.42+13.65 x2:l4’412
FAKULTE Iktisadi Idari Bilimler 52 | 49,5 (28-60) | 48.56+10.88 «d=5
Fakiiltesi
Tletisim Fakiiltesi 18 | 52,5 (36-65) | 52.53+10.48 | P=0:345
Miihendislik Fakiiltesi 52 | 51,5(31-62) | 51.37+10.63
Saghk Bilimleri Fakiiltesi | 43 | 52 (34-65) | 51.66+10.04
Ticari Bilimler Fakiiltesi | 28 | 55,5 (42-65) | 55.47+10.57
Tip Fakiiltesi 22 | 54,5 (38-64) | 55.62+9.86
Sosyal Bilimler Meslek 14 | 53,5 (36-64) | 53.22+13.95
Yiiksekokulu
Saghk Hizmetleri Meslek 27 | 52 (34-63) | 51.73+7.90
Yiiksekokulu
Teknik Bilimler Meslek 5 48 (28-60) | 47.81+6.73
Yiiksek Okulu
1.Simif 92 | 52(36-64) | 51.74+9.75 *
SINIF 2.Simf 129 | 51 (28-74) | 50.94+8.53 Sd=6
3.Smif 104 [53(38-65) |5262+9.94 | x2_4 (5
4.S1mf 75 | 53 (40-65) | 53.48+10.47 p=0,259
ALGILANAN Diisiik® 40 | 45(28-58) | 44.97+8.65 *
AKADEMIK Orta’ 228 |51 (32-61) |50.93+7.75 Sd=2
pASARL Yiiksek® 132 |57 (44-65) |57.30+6.75 | x2_107 902
DUZEYI :
p=<0,001**

*Kruskal Wallis H Testi

** Anlamli Fark; Algilanan Akademik Basar1 Diizeyi (a-b; b-c; a-c) (p<0.001)
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Arastirmaya dahil olan 6grencilerin fakiilte ve sinif diizeyi degiskenine gore mental iyi
olus 6lgegi puanlarinin anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Yapilan

analiz neticesinde fakiilte ve sinif diizeyi degiskenine gére mental iyi olus dlgegi puanlari

arasinda anlamli bir farklilik bulunamamuistir. (x2(14.412); p=0,345; p>0.05) (* 2(4,025); p=0,259;
p>0.05)

Arastirmaya dahil olan 6grencilerin algilanan akademik basart diizeyi degiskenine
gore mental iyi olus Ol¢ek puanlarimin anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigi
incelenmistir. U¢ grup karsilastirmasinda grup ortancalar1 arasinda istatistiksel anlamli fark
saptanmigtir. Farkin kaynagini belirlemek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilarak yapilan ikili
analiz sonuglarinin hepsinde iki grup ortancalar1 arasinda istatistiksel anlamli fark
bulunmustur(p<0,001). Bir baska deyisle diisiik akademik diizeyi olan grupla hem yiiksek
hem de orta akademik basar1 diizeyi olan gruplarin ortancalari, yani sira orta diizeydeki grup
ile yiiksek diizeydeki grubun ortancalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur.
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4.4. Warwick — Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi ve Bilingli Farkindahk Olcegi
Arasindaki iliskinin incelenmesi

44.1. Mental Iyi Olus Olcegi ve Bilincli Farkindahik Olgegi Puanlarimn
Karsilastirilmasi

Arastirmaya dahil olan {niversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6lgeginden
aldiklar1 puanlarla mental iyi olus 6l¢eginden aldiklar1 puanlar arasinda anlaml diizeyde bir
iliski olup olmadigim1 gostermek icin Spearman korelasyon analizi teknigi kullanilmustir.

Sonuglar Tablo 4.4.1°de verilmistir.

Tablo 4.4.1. Mental Iyi Olus Olgegi ve Bilingli Farkindahk Olcegi Puanlarmin

Karsilastirilmasi
Degiskenler r p
WEMIOO
BIFO 0,757 <0,001

Tabloda goriildiigii gibi 6grencilerin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus puanlari
arasinda pozitif yonli, giiglii ve anlamli bir iligki bulunmustur. (r=0,757, p<0,001)
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5.  TARTISMA

Bu béliimde, arastirmaya dahil olan iiniversite 6grencilerden elde edilen bulgular

literatiir ¢er¢evesinde ili¢ boliimde tartisilmstir.

1. Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Durumlarina Iliskin Bulgularin Tartisiimas1
2. Ogrencilerin Mental Iyi Olus Durumlarina iliskin Bulgularm Tartisilmasi

3. “Bilin¢li Farkindalik Olcegi ve Warwick-Edinburgh Mental /yi Olus Olgegi”
Arasindaki liskinin Tartisilmasi

5.1. Ogrencilerin Bilin¢li Farkindalik Durumlarina iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmamizda kiz 6grencilerin bilingli farkindalik puanlari ile erkeklerin bilingli
farkindalik puanlari arasinda istatiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamustir. Literatiir
incelendiginde bulgularin paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Sehidoglu’nun (2014) ergenlik
doneminde olan dgrencilerin bilingli farkindalik diizeyini cinsiyet faktoriine gore incelendigi
caligmada iki grup arasinda bilingli farkindalik diizeyi agisindan bir fark olmadigi
gortilmistiir (93). Cengiz ve arkadaslarinin (2016) beden egitimi ve spor boliimiinde okuyan
ogrencilerle yaptiklart caligmada; Ogrencilerin bilingli farkindalik durumlarinin cinsiyet
degiskeni ile istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermedigi Saptanmistir (79).
Calismamizda da literature benzer sonuglar elde edilmistir. Son yillarda kadin ve erkek olarak
etiketlemelerin 6niine gecilmeye yonelik yapilan ¢alismalarin artmasi, toplumlarda kadina ve
erkege yiiklenen gorevlerin degismesi ve alinan sorumluluklarin benzerlik gdstermesi buna
sebep olarak sunulabilir. Ayrica ¢alisma kapsaminda yer alan 6grencilerin belli bir egitim
seviyesinde ve sosyo-ekonomik olarak genellikle orta ve yiiksek diizey gruplarina dahil
olmalari, yasayis bigimleri, yetistirilme tarzlari, egitimde cinsiyet gozetmeksizin firsat
esitligine sahip olmalar1 sebepler arasinda sunulabilir.

Arastirmamizda kategorik olarak belirlenmis yas degiskeni ile 6grencilerin bilingli
farkindalik puanlart karsilagtirildiginda, gruplar arasinda anlamli diizeyde bir farklilagsmaya
rastlanmamistir. Elde edilen Dbulgular literatiirle incelendiginde benzer sonuglar
goriilmektedir. Sahin’in (2018) tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu

ve iyi olus diizeyleri iizerinde etkisi olup olmadigimi incelemek amaciyla yaptigi arastirma
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sonucunda; bilingli farkindalik durumunun yas degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir (4). Ahmadia ve arkadaslariin (2014) bilingli farkindalik durumu
ve bazi degiskenlerin bilingli farkindalik ile farklilasip farklilasmadigini incelemek igin 273
tiniversite 6grencisi ile yaptiklar1 arastirmada; bilingli farkindalik ve yas degiskeni agisindan
anlamli bir fark gozlemlenmemistir (94). Shill ve arkadaslarinin (2002) 397 finiversite
ogrencisi ile yaptiklari ¢alismada da, yas ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir
iliski olmadig1 belirlenmistir (95). Arastirmamizda literatiirle benzerlik gosteren veriler elde
eldilmistir. Universite ogrencileri ile yapilan bir ¢alisma olmasi ve kategorik olarak
belirlenmis yas degiskeni gruplarinin birbirine ¢ok yakin olmasi bu duruma agiklama olarak

gosterilebilir.

Aragtirmamiza dahil olan ogrencilerin, bilingli farkindalik durumu puanlar1 ve
algilanan sosyo ekonomik diizeyleri karsilastirildiginda; sosyo ekonomik diizeyi yiiksek
ogrencilerin bilingli farkindalik durumlarinin, sosyo ekonomik diizeyi diisiik olanlara gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Azak’in (2018) hemsirelik 6grencilerinin  bilingli
farkindalik diizeylerinin belirlemek amaciyla gerceklestirdigi ve 322 ogrenci ile yaptigi
caligmada; orta gelire sahip 6grencilerin bilingli farkindalik durumlarinin anlamli diizeyde
farklilastigr belirlenmistir (23). Sahin’in (2018) sosyal bilimler ve miihendislik fakiiltesi
boliimii 6grencileriyle yaptigi arastirmada; bilingli farkindalik puan ortalamalarinin sosyo
ekonomik diizeye gore dagilim istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (4). Ote yandan
calismamizla paralellik gosteren calismalar da bulunmaktadir. Iflazoglu’nun (2008) sinif
diizey ve biligsel farkindalik arasinda dogru oranti oldugu belirlemistir (96). Literatiirde yer
alan bu bilgiler 1s1ginda bilingli farkindalik durumu ve algilanan sosyo ekonomik diizey
degiskeninin birlikte ele alindigi arastirmalarda kesin bir yargi s6z konusu olmadigi goze
carpmaktadir. Calismamiza katilan 6grencilerin genellikle gelir diizeyi orta ve yiiksek olan
gruplarda dagilim gostermesi nedeniyle; 6grencilerin kisisel gelisim firsatlarina daha rahat
ulasabildigi, seminer ya da grup ¢alismalarina daha fazla katilim gosterdigi diistiniilmektedir.
Gegim sikintisinin bireyleri yalnizca temel ihtiyaglara yonlendirdigi bilinmektedir. Sosyo
ekonomik diizeyi disiik grubun farkindalik diizeylerinin diger gruplara gore diisiik olmasi bu

nedenlerle agiklanabilir.

Arastirmamiza dahil olan 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar: ve fakiilte degiskeni

karsilastirildiginda anlamli farkliliga rastlanmadigi belirlenmistir. Sahin’in (2018) tiniversite
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ogrencileri ile yaptig1 bir calismada da benzer bulgular elde edildigi ve fakiiltelere gore
ogrencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliga rastlanmadigi
belirlenmistir (4). Universite 6grencileri ile yapilan bir diger ¢alismada ise arastirmamizdan
farkl1 sonuglar elde edilmistir. Cengiz ve arkadaslarimin (2016) yaptiklar1 calismada,
rekreasyon bolimii 6grencileri ile baska bolim Ogrencileri arasinda bilingli farkindalik
diizeyleri agisindan anlamli farklilik saptanmustir (79). Bu bilgiler 1s18inda fakiilte
degiskenine gore bilingli farkindalik durumlari i¢in ortak bir goriis olmadigi sdylenebilir.
Calismamizda, arastirmaya katilan 6grenciler igin fakiilte degiskeni agisindan anlamli bir fark
bulunmamasi; 6grenim gormekte olduklar1 {niversite kampiisiinde sikgca Seminer ve
psikolojik danigma rehberlik hizmetlerine yer verilmesi nedeniyle 6grencilerin farkindaliga

yonelik duyarliliklarinin artmis olabilecegi ile agiklanabilir.

Aragtirmamizda sinif diizeyine gore bilingli farkindalik puanlari arasinda istatiksel
acidan anlamli farka rastlanmamistir. Yapilan baska arastirmalarda da benzer sonuglar yer
almaktadir. Ahmadia ve arkadaglarinin (2014) bilingli farkindalik durumu ve etki eden
etmenlerin bulunmasi igin 273 iniversite 6grencisi ile yaptiklari aragtirmada, 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyi ile egitim durumlart arasinda anlamli bir fark olmadig
goriilmiistiir. Ayn1 ¢aligmaya gore; 0grencilerin 6grenim gordiikleri simif diizeylerine gore
yapilan karsilastirmalarda, bilingli farkindalik puan ortalamalari arasinda anlamli farkliliga
rastlanmamistir  (94). Azak’in  (2018) hemsirelik ogrencilerinin  bilingli  farkindalik
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirdigi ve 322 6grenci ile yaptigi calismada da;
ogrenim gordiikleri sinif diizeylerine gore d6grenciler arasinda yapilan karsilastirmada, bilingli
farkindalik puanlari arasinda farklilik bulunmamistir (23). Calismamizda, sinif diizeyine goére
bilingli farkindalik agisindan farklilik bulunmamasi arastirilan konularin ders miifredatiyla
ilgili olmamas1 ve belirli bir sinif diizeyine hitap etmemesi; kisisel gelisim ve bireylerin ilgi

alanlaria gore her yasta ve seviyede karsimiza ¢ikmasi ile agiklanabilir.

Arastirmamizda Ogrencilerin algilanan akademik basari diizeyleri arttikg¢a bilingli
farkindalik diizeylerinin de anlamli bigimde artti1 belirlenmistir. Universite dgrencileri ile
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’nin (MBSR) kullanildigi 8 haftalik bir
programda 6grencilerin program sonunda anksiyete diizeylerinin azaldig1 ve akademik basari
diizeylerininin yiikseldigi goriilmistiir (97). Akademik basari diizeyinin artis1 ve bilingli
farkindalik durumunun yiiksek olusu iliskili olabilmektedir. Bilingli farkindalik dogas1 geregi

yargisiz olmayr ve sadece yasanilan ana odaklanmay: gerektirdigi icin akademik basarinin
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yolunu agmaktadir. Ogrenciler igin bilingli farkindalik uygulamalart siif ortaminda
odaklanmig bir sekilde derse katilmayi ve ders c¢alisma esnasinda yalnizca yapilan isle
ilgilenmeyi sagladigi i¢in akademik basari diizeyini yiikseltebilir.

5.2. Ogrencilerin Mental Iyi Olus Durumlarina iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmamiza dahil olan kiz Ogrencilerin mental iyi olus puanlar1 ile erkek
ogrencilerin mental iyi olus puan ortalamalar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir farka
rastlanmamistir. Literatiir incelendiginde ise kadinlarin mental iyi olus diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (11, 19, 57, 29, 56, 98). Kadinlarin mental iyi olus diizeylerinin
yiiksek olusu ise, kisisel gelisime ve iletisime daha agik oluslari; duygularini, diisiincelerini
daha fazla ifade etmeleriyle agiklanabilir. Ek olarak yapilan ¢alismayla uyumluluk gosteren
ve mental iyi olusun cinsiyet degiskeniyle anlamli farklilagsmadigi ¢alismalar da literatiirde
yer almaktadir (4, 5, 9, 51). Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s1ginda mental iyi olus ve cinsiyet
degiskeninin birlikte ele alindigi arastirmalarda Kkesin bir yargi s6z konusu olmadigi
belirlenmistir. Bunun sebepleri arasinda ise katilimecilarin farkli sosyo demografik 6zelliklere

sahip olmasi ve farkli profillerde kisilerin arastirmalara dahil olmasi sayilabilir.

Arastirmamiza dahil olan 6grencilerin kategorik olarak belirlenmis yas degiskenine
gore mental iyi olus puanlar karsilastirildiginda, bu alanda anlaml diizeyde bir farklilasmaya
rastlanmamistir. Elde edilen bulgular incelendiginde farkli sonuglarin yer aldigi bir baska
arastirma karsimiza ¢ikmaktadir. Sahin’in  (2018) {iniversite O6grencilerinde bilingli
farkindaligin, yasam doyumu ve iyi olus diizeyleri iizerinde etkisi olup olmadigini incelemek
amaciyla yaptig1 arastirma; mental iyi olusun yas degiskenine gére anlamli bir farklilik ortaya
koydugu belirlenmistir. Yas arttikga mental iyi olus diizeyinin de artis gosterdigi saptanmistir
(4). Calismamizda yas gruplarma gore mental iyi olus arasinda farka rastlanmamasi

ogrencilerin yas gruplarinin birbirine ¢ok yakin olusu ile agiklanabilir.

Arastirmamiza dahil olan 6grencilerin mental iyi olus puanlar1 ve algilanan S0Syo
ekonomik diizeyleri karsilastirildiginda; sosyo ekonomik diizeyi yiiksek 6grencilerin mental
iyi oluslarmin anlamli diizeyde farklilastigi belirlenmistir. Ulkemizde yapilan arastirmalarda
da bu sonug paralellik gostermektedir (6, 11, 31). Sosyo ekonomik diizeyin artisi ile birlikte
mental iyi olusun da arttig1 sonucuna varilmistir. Bireylerin gelir diizeylerinin diisiik olmas1

ise mental iyi olusun azalmasina ve fiziksel sagligin etkilenmesine yol agmaktadir. Literatiirde
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bu yargiya uymayan bazi ¢alismalar da yer almaktadir; 6grencilerin aile gelir diizeylerine gore
psikolojik iyi olus diizeylerinin farklilagsmadigr goriilmistiir (99). Literatiirdeki genel kaniya
dayanarak gelir diizeyinin yiiksek olmasimnin mental iyi olusa pozitif anlamda etkisi oldugu
sOylenebilir. Calismamizin yiiritildigi okul ve 6grencilerin ekonomik olarak kendilerini

gelistirmekle ilgili seminerlere daha rahat ulasabilmesinin de bu sonugla ilgisi olabilir.

Arastirmamizda Ogrencilerin mental iyi olus puanlar fakiilte degiskenine gore
karsilastirildiginda anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmamistir. Sahin’in (2018) {iniversite
ogrencileri ile yaptigi calismada, karsilastirilan iki fakiilte arasinda anlamli diizeyde
farklilagma goriilmiistiir. “/nsan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi” grencilerinin mental iyi
oluslar1 “Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi” 6grencilerinden daha yiiksek olarak
bulgulanmistir  (4). Aragtirmamizda fakiilte degiskeni agisindan anlamli bir fark
bulunmamasi; mental iyi olus kavraminin belirli boliimlere 6zel olmamasi, kisisel gelisim ve
psikolojik danisma gibi grup etkinlikleri ve bireysel etkinlikler sayesinde 6grencilerin

duyarhiliklarinin artmis olabilecegi ile agiklanabilir.

Aragtirmamizda Ogrencilerin Smif diizeyi degiskeni ve mental iyi olus puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir. Ozden’in (2014) iiniversite
ogrencilerinde psikolojik iyi olusu etkileyen ¢esitli psikososyal faktorleri belirlemek amaciyla
yaptig1 arastirmada, siif diizeyi degiskeninin anlamli diizeyde farklilastigi belirlenmistir.
Arastirmaya her diizeyden sinif dahil edilmistir ve yalnizca birinci ve ikinci siniflar arasinda
anlamli bir farklilasma bulgulanmistir. Arastirmaya dahil olan 6grencilerden birinci simifta
okumakta olanlarin mental iyi oluslarimn yiiksek olusunun heniiz yogun akademik tempo
icerisinde olmamasi ve akademik basar1 kaygisi yasamamalari ile agiklandigr gériilmektedir
(29). Arastinmamizda siniflara gére mental iyi olus arasinda fark bulunmamasi arastirilan
konularin ders miifredatiyla ya da belirli bir sinif diizeyinde 6grenilmemesi; kisisel gelisim ve

bireylerin ilgi alanlarina gére her yasta ve seviyede karsimiza ¢ikmasi ile agiklanabilir.

Arastirmamizda katilimc1 6grencilerin mental iyi olus puanlari ve algilanan akademik
basar1 diizeyleri karsilastirildiginda; algilanan akademik basar1 diizeyine gore mental iyi olus
puanlarin anlamli diizeyde farklilastigi belirlenmistir. Gonener ve arkadaslarimin (2017)
tiniversite dgrencilerinin mental iyi olma diizeylerinin mutluluk diizeylerine olan etkisini
incelemek amaciyla yaptiklari arastirmada algilanan akademik basar1 diizeyi ve mental iyi

olus arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (53). Tuzgol’iin (2004) {iniversite 6grencilerinin
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oznel 1yi olus diizeylerini inceledigi arastirmada, akademik olarak basarili olmak degiskeni
acisindan anlamli farklilik saptanmistir. Akademik basar1 diizeyi yiikseldikge, 6grencilerin
mental iyi olus puan ortalamalarinin da yiikseldigi belirlenmistir (21). Calismamizda
akademik basar1 diizeyi yiikseldikge mental iyi olusun da arttign goriilmektedir. Oz saygi ve
bireyin kapasitesinin farkinda olmasi durumunu basar1 elde etme istegini beraberinde

getirecegi i¢in mental iyi olusun akademik basariya etki ettigi soylenebilir.

5.3. “Bilincli Farkindahk Olcegi ve Warwick—Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi”

Arasindaki Iliskinin Tartisilmasi

Gergeklestirilen bu ¢alismada bilingli farkindalik durumu ile mental iyi olus puanlari
arasinda pozitif yonde giigli ve anlamli bir iliski bulunmustur. Bundan dolayi; bilingli
farkindalik puaninin artisinin mental iyi olus puaninin da artmasina neden oldugu
sOylenebilir. Literatiir incelendiginde ilgili arastirmalarda da sonuglar benzerlik
gostermektedir (4, 14, 40, 71, 74, 100). Bilingli farkindalik becerilerinin stres diizeyleri, bas
etme tarzlar1 ve iyi olus kavramiyla etkilesiminin incelendigi bir arastirmada; katilimcilarin
zor yasam sartlarinda kagmaya meyilli bas etme mekanizmalarini daha az kullandiklari
gozlenmistir. Uyum iginde ve aktif kullanilan bas etme mekanizmalarimi ise daha siklikla
kullandiklar1 belirlenmistir. Bu ¢aligmada katilimcilarin rutin yasam siireglerini daha az zor
bulduklar1 ve stresle bas etmenin bilingli farkindalik uygulamalar1 ile fark yarattig
belirlenmistir (85). Avusturya’da yapilan bir diger arastirmada, bilingli farkindalik, psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik iyi olus iliskisine bakilmis ve bu kavramlarin birbiri igerisinde
pozitif ve anlamli sekilde etkilestikleri goriilmiistiir. Ayrica bilingli farkindaligin ve psikolojik
dayanikliligin, psikolojik iyi olusun 6nemli bir yordayicisi oldugu bulgusuna ulasilmistir
(101). Universite dgrencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve iyi olus diizeyleri
tizerinde etkisi olup olmadigini arastirmak amaciyla 306 6grenciye uygulanan bir arastirmada
ogrencilerin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus puanlari arasinda pozitif yonlii ve

anlamli bir iligki gézlenmistir (4).

Literatiir incelendiginde, psikolojik, felsefi ve spiritiiel 6gretiler iyi olusun ortaya
cikmasi ve gogaltilmasi igin bilingli farkindaligin 6nemini vurgulamaktadir (10, 63, 64).
Bilingli farkindalik sorumluluk alma, yargilayic1 olmama, kabullenme gibi temel 6zellikleri
ile iyi olus kavramini destekleyebilir niteliktedir. Arastirmanin sonucu olarak ortaya ¢ikan
bilingli farkindalik arttikga mental iyi olusun arttigi bulgusu, genel kuramsal bilgilerle uyum

gostermektedir.
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6.

SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve mental iyi olus durumlarin

incelemek amaciyla yapilan arastirmadan elde edilen bulgulara dayanarak asagida sonuglara

kisaca deginilmistir.

Cinsiyetin 6grencilerin bilingli farkindalik durumunu etkilemedigi belirlenmistir.

Yas faktoriiniin 6grencilerin bilingli farkindalik durumunu etkilemedigi goriilmiistiir.
Algilanan sosyo-ekonomik diizey oOgrencilerin bilingli farkindalik  durumunu
etkilemektedir. Universite dgrencilerinden algilanan sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek
olanlarin bilingli farkindalik durumlarinin da yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin 6grenim gordiigii fakiiltenin bilingli farkindalik durumlarini etkilemedigi
gorilmiistir.

Ogrencilerin  dgrenim gordiigii siuf diizeyinin bilingli farkindalik durumlarim
etkilemedigi belirlenmistir.

Algilanan akademik basar1 diizeyi Ogrencilerin bilingli farkindalik durumunu
etkilemektedir. Universite 6grencilerinin algilanan akademik basar1 diizeyleri arttik¢a
bilingli farkindalik durumlari da artmaktadir.

Cinsiyetin 6grencilerin mental iyi oluslarini etkilemedigi goriilmiistiir.

Yasin 6grencilerin mental iyi oluslarini etkilemedigi bulunmustur.

Algilanan sosyo-ekonomik diizey 6grencilerin mental iyi oluslarini etkilemektedir.
Universite dgrencilerinden algilanan sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek olanlarin mental
1yi oluslarinin da yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin  6grenim gordiigii fakiiltenin mental iyi oluslarim1 etkilemedigi
bulunmustur

Ogrencilerin 6grenim gordiigii simf diizeyinin mental iyi oluslarii etkilemedigi
bulunmustur.

Algilanan akademik basar1 diizeyi 6grencilerin mental iyi oluslarmi etkilemektedir.
Universite dgrencilerinin algilanan akademik basari diizeyleri arttikga mental iyi
oluslar1 da artmaktadir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik durumlarmnin arttikca mental iyi

oluslarinin arttig1 bulunmustur.

45



6.2. Oneriler

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve mental iyi olus durumlarini

incelemek amaciyla yapilan arastirmadan elde edilen bulgular sonucunda asagida bazi

oOnerilere yer verilmistir.

Bilingli farkindalik durumunun artmasinin 6grencilerin mental iyi olus diizeylerini
artttrmast  nedeniyle {niversiteler ile is birligi icerisinde bilingli farkindalig
gelistirmeye yonelik grup ¢alismalari diizenlenebilir.

Algiladig1 sosyoekonomik diizeyi ve akademik basar1 diizeyi diisiik olan 6grencilerin,
bilingli farkindalik ve mental iyi oluslarinin daha diisiik olmasi nedeniyle bu gruplar
psikolojik destek agisindan risk grubu olarak kabul edilebilir. Bahsedilen gruplara
dahil olan 6grencilerle ilgili destek ¢alismalarina agirlik verilebilir.

Universite ~ 6grencilerinin  bilingli ~ farkindalik ~ durumlarinin  derinlemesine
degerlendirmesini saglayacak nitel ¢calismalarin yapilmasi yararl olabilir.

Bilingli farkindalik diizeyini ve mental 1iyi olus durumunu etkileyen diger
degiskenlerin saptanabilmesi i¢in {iniversite 0grencileri ile yapilacak olan ¢alismalar

desteklenebilir.
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8. EKLER

EK 1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci, bu calismada {iniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile mental iyi olus
durumlarinin incelenmesi amacglanmistir. Bilingli farkindalik kavrami; kisinin dikkatini o anda meydana gelen
olaylara yargilamaksizin ve kabullenici bir bi¢imde odaklamasidir. Mental iyi olus ise, “bireyin kendi
yeteneklerinin farkinda olmasi, yasaminda olusan stresin listesinden gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve
faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda toplumuna katki yapmasi’’ olarak tanimlanmaktadir. Anket
sonuclarindan elde edecegimiz bilgiler 1s18inda iiniversite d6grencilerimizin mental iyi olus durumlarinin ve
bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi hedeflenmistir. Elde edilen veriler bu ¢alisma disinda bagka bir
amagla kullanilmayacak ve bilgileriniz gizli tutulacaktir. Calismaya verdiginiz katkidan ve ¢aligmanin etkinligi
acisindan verileri eksiksiz doldurulmada gostereceginiz ¢abadan dolayr simdiden tesekkiir ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Buket KILINCOGLU

1. Cinsiyetiniz:

() Kiz

() Erkek

2. Yasimz: ......

3. Boliimiiniiz/Fakiilteniz: ...........................

4. Simf Diizeyi: 1 () 2() 3() 4()5()6()

5. Algilanan Akademik Basan Diizeyi: Diisiik() Orta() Yiksek()

6. Algilanan Sosyo-ekonomik Diizey: Diisiik() Orta() Yiiksek()
7. Siz hari¢ ka¢ kardesinizvar ? 1() 2() 3() 3’tenfazla() Kardesim yok()
8. Egitim doneminde kimle yasiyorsunuz? Ev(Yalnizca ben)() Yurt()

Ailemin evinde () Ev(Ev arkaslarimla)()
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EK 2: Warwick — Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

Aciklama: Asagida sizin deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir

maddenin saginda yer alan 1 ile 5 arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyime katilma

durumunuzu belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmas: gerektigini degil, sizin deneyiminizi

gercekten neyin etkiledigini géz oniinde bulundurarak cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi

digerlerinden ayri1 tutunuz.

Maddeler

Hig
Katilm
yorum

Katilm
yorum

Biraz
Katili
yorum

Katiliyor
um

Tamamen
Katiliyoru
m

Gelecekle ilgili iyimserim.

Kendimi ise yarar (faydali) hissediyorum.

Kendimi rahatlamis hissediyorum.

Diger insanlara kars ilgiliyim.

Farkli islere zaman ayirabilecek enerjim var.

Sorunlarla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirim.

Agik ve net bir bigimde diisiinebiliyorum.

Kendimden memnunum.

Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum.

Kendime giiveniyorum.

Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum.

Sevildigimi hissediyorum.

Yeni seylere karsi ilgiliyim.

Neseli hissediyorum.
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EK 3: Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Acgiklama: Asagida sizin ginlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir.
Liitfen her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyimi
ne kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmas: gerektigini
degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini géz 6niinde bulundurarak cevaplayiniz.

Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr tutunuz.

Hemen | Cogu | Bazen | Nadire | Olduk¢a | Hemen

hemen | Zaman n Seyrek Hemen
her Hicbir
zaman Zaman

1. Belli bir sure farkinda olmadan

bazi1 duygular1 yasayabilirim.

2. Esyalar1 0zensizlik, dikkat etmeme
veya baska bir seyleri diisiindiigiim

icin kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta

zorlanirim

4. Gidecegim vyere, yolda olup
bitenlere dikkat etmeksizin hizlica

yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik
iceren duygulari, gercekten
dikkatimi cekene kadar fark etmeme

egilimim vardir.

6. Bir kisinin  ismini, bana
soylendikten hemen sonra

unuturum
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7. Yaptigim seyin farkinda
olmaksizin otomatige baglanmis

gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne
olduklarina dikkat etmeden acele ile

yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere
Oyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere
ulasmak icin su an ne vyapiyor

oldugumun farkinda olmam.

10. isleri veya gorevleri ne
yaptigimin  farkinda  olmaksizin

otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken ayni1 zamanda baska bir

seyi de yaparken bulurum.

12. Gidecegim vyerlere farkinda
olmadan gidiyor, sonra da oraya

neden gittigime sasiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gecmisle

mesgul bulurum.

14.  Kendimi  yaptigim islere

dikkatimi vermemis bulurum

15. Ne  vyedigimin  farkinda

olmaksizin atistirtyorum.
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Konu : Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Saghk Bilimleri Fakiiltesi / Hemsirelik Boliimiinde gorev yapmakta olan Dog. Dr. Ebru
Akgiin Citak'm damismanhiginda Saghk Bilimleri Enstitiisii / Hemgirelik Tezli Yiiksek Lisans
Programi 6grencisi Buket Kilingoglu'nun sorumlulugunda yiiriitillecek olan KA19/345 nolu
"Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik ile mental iyi olusun incelenmesi" baglikh
arastrma projesi Kurulumuz tarafindan uygun bulunmustur. Projenin baslama tarihi ile
¢alismanin sunuldugu kongre ve yaymlandig: dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini rica
ederim.

e-imzalyhr
Prof. Dr. Hakan OZKARDES
Kurul Baskan1

Not: Calisma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu ¢aligma Bagkent ﬂniver§itesi Tip ve Saglik Bilimleri Aragtirma Kurulu tarafindan
onaylanmis (Proje no:...) ve Bagkent Universitesi Aragtirma Fonunca desteklenmigtir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board (Project
no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

DAGITIM
Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine
Saghk Bilimleri Fakiiltesi Dekanligina

" Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmi

Tagkent Caddesi (Eski 1. Cadde) 77. Sokak (Eski 16. Sokak) No:11 06490 Bahgelievler / Ankara Bilgi Igin: Lilifer TASBILEK E.’i‘l
Birim Telefon No: 0 312 212 90 65 Faks No: 0312 221 37 59 Unvan: Sekreter |
E-Posta: arastirma@baskent.edu.tr Internet Adresi: www.baskent.edu.tr Telefon No: 2129065-2228 i



EK 5: Bilincli Farkindahk Ol¢egi Kullanim izni

Re: Bilingli Farkindalik Anketi izin

Zumra Atalay <atalayz@mef.edu.tr>
Mon 11/11/2019 3:59 PM

You ¥
foat] bilingli farkindalk-3-6.pdf @ BiFO-3.doc
=" 554 B 46 KB

2 attachments (300 KB)  Download all ~ Save all to OneDrive

Merhaba,

Calismanizda bilingli farkindalik 6lgegini kullanabilirsiniz, dlcek ektedir.

Ziimra Atalay
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EK 6: Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi Kullanim izni

Re: Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi Kullanim izni

=% Translate message to: English | Never translate from: Turkish

g6kay keldal <gokaykeldal@yandex.com> 5 %
Mon 11/11/2019 4:05 PM

You ¥

Merhabalar. Olcegi kullanabilirsiniz Olcege iliskin tim bilgiler makalede mevcut. lyi calismalar.

Ars.Gor. Gokay KELDAL
Omer Halisdemir Universitesi
Egitim Fakiiltesi
RPD Anabilim Dalt
Nigde.

Research Assistant Gokay KELDAL
Nigde Omer Halisdemir University
Faculty of Education
Department of Psychological Counseling and Guidance
Nigde, Turkey
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