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Bu arastirmanin amaci, yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin, iyimserlik ve
yasam doyumlarina etkisini aragtirmaktir. Arastirmanin 6rneklemini, Samsun ili
merkezinde yasayan 20 ve 50 yas arasindaki 565 goniillii yetiskin olusturmaktadir.
Orneklemde 399 kadin (%71), 166 erkek (%29) goniillii yetiskin yer almaktadir.
Arastirmada gerekli olan verileri elde etmek amaciyla Kisisel Bilgi Formu ve
Bilingli Farkindalik Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Iyimserlik Olgegi
uygulanmistir. Yasam Doyumu ve Iyimserlik, Yasam Doyumu ve Bilingli
farkindalik arasindaki iligkiler Pearson Korelasyon Katsayisi ile test edilmistir.
Yasam Doyumu ile Iyimserlik arasinda ve Yasam Doyumu ile Bilingli Farkindalik
arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler oldugu sonuglarina ulasilmigtir. Sosyal
katilim derecesi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu sosyal hayata katilim
derecesi az ve ¢ok az olan bireylerden daha yiiksektir. Evli ve bosanmis bireylerin
iyimserlik diizeylerinde bir fark yokken, her iki grubun da iyimserlik diizeyleri
bekarlarinkinden, evli bireylerin yasam doyumu bekarlarinkinden yiiksek
bulunmustur. Gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu gelir diizeyi
diisiik olanlardan daha yiiksektir. Gelir diizeyi orta olan bireylerin iyimserlik
diizeyleri, gelir diizeyi diisiik olan bireylerden daha yiiksek bulunmustur. Yasam
doyumu ve bilingli farkindalik arasinda ise orta diizeyde pozitif yonlii bir iligki
saptanmistir. Sosyal katilim diizeyi ¢ok az olan bireylerin bilingli farkindalik
diizeyi, sosyal katilim diizeyi ¢ok yiiksek ve yiiksek olan bireylerden anlamli
diizeyde farkli bulunmustur. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlar
tizerinde medeni durum anlamli bir farkliliga yol agmaktadir. Evli bireylerin
bilingli farkindalik diizeyleri bekarlardan daha ytiksektir. Gelir diizeyi yiiksek olan
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bireylerin yasam doyumu, geliri diisiik olanlarin yasam doyumundan daha
yiiksektir sonucuna ulagilmigtir. Gelir diizeyi orta olan bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri ise, gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin bilingli farkindalik
diizeyinden daha yiiksektir.

Anahtar Kelimeler : Bilingli Farkindalik, Iyimserlik, Yasam Doyumu

Sayfa Sayisi : 85

Damisman : Prof. Dr. Seher BALCI CELIK
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ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effects of mindfulness levels of adults on
optimism and life satisfaction. The sample of the study consisted of 565
volunteered adults between the age 20-50, who live in Samsun province. The
sampling included 399 females (71%), 166 males (29%). Personal Information
Form and Conscious Awareness Scale, Life Satisfaction Scale and Optimism Scale
were applied in order to obtain the necessary data in the research. Relationships
between Life Satisfaction and Optimism, Life Satisfaction and Mindfullness were
tested with Pearson Correlation Coefficient. There is a positive relationship
between Life Satisfaction and Optimism and between Life Satisfaction and
Conscious Awareness. The life satisfaction of individuals with very high levels of
social participation is higher than those with little or no participation in social life.
While there was no difference in the level of optimism of married and divorced
individuals, the level of optimism of both groups was found to be higher than that
of the singles. The life satisfaction of married individuals is higher than that of
singles. Life satisfaction of individuals with higher income levels is higher than
those with lower income levels. Individuals with low income levels have higher
levels of optimism than those with low income. There was a moderate positive
relationship between life satisfaction and conscious awareness. The levels of
conscious awareness and social participation of individuals with very low level of
social participation were found to be significantly different from those with very
high and high levels of social participation. The marital status on the life
satisfaction and conscious awareness scores leads to a meaningful difference. The
level of conscious awareness of married individuals is higher than that of singles.
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The life satisfaction of the individuals with high income level is higher than the
life satisfaction of those with low income. Conscious awareness levels of
individuals with low income levels are higher than conscious awareness levels of
individuals with high income levels.

Key Words : Mindfullness, Life Satisfaction, Optimism
Number of Pages : 85
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BIiRINCi BOLUM

I. GIRIS

Bireyler yasadiklari hayat1 anlama ve anlamlandirma ¢abasi iginde su anda yasarken,
siklikla gegmis ve gelecegi distniirler. Kendilerini tanirken, yasami sorgulayip
anlamlandirirken, bir bakima kendilerini olusturmakta ve tiim bunlarin yaninda

yasadiklar1 hayattan doyum saglamaya ¢aligmaktadirlar.

Tarih boyunca felsefeciler bireyin davranislarimin en belirgin giidiileyicisinin
mutluluk oldugunu diisiinmiislerdir. Genellikle glinlimiize yakin zamanlarda da
psikologlar ve sosyal bilimciler daha ¢ok mutsuzluklar ve sorunlar {izerine daha ¢ok
yogunlagmislardir. Son yillarda ise gerek psikoloji, gerekse sosyoloji biliminde
olumlu duygularin incelenmesine daha ¢ok yer verilmektedir. Ayn1 zamanda son
zamanlarda psikoloji ve psikoterapi alaninda farkindalik temelli yaklagimlar hizla
onem kazanmakta ve farkindalik temelli yaklagimlarin norolojik, davranigsal ve
biligsel yararlari iizerine yapilan ¢alismalar giderek artmaktadir. Bilingli farkindaligin
kisilerin psikolojik 1yilik haline ve olumsuzluklarla basa ¢ikma yollarina olumlu
etkileri giderek artan bir cogunluk tarafindan savunulmakta ve bu durumu arastiran
caligmalar fazlalasmaktadir. Bu nedenle, bu calismanin temel noktasini bilingli
farkindaligin pozitif bir duygu durumu olan ve zorluklara ragmen yasamda her seyin
iyl gidecegine dair bir beklenti igeren iyimserlik ve yasam doyumuyla ilgisi

olusturmustur.

Farkindalik, kisinin olumsuz duygular hissettiginde onlar1 yok etmeye ya da
bastirmaya calismadan, ayni zamanda bu olumsuz duygulardan kagmadan, onlari
yargilamadan, kabul edici bir tutumla, olumsuz duygulara iliskin agik diisiinmeyi
secmesidir. Bilingli farkindaligin amaci, bilingliligini o an iginde koruyarak, kendini
inang, diisiince veya duygu baglarindan kurtararak, hos bir duygusal denge ve huzur

duygusu gelistirmektir (Germer, 2004).



Insan zihni siirekli olarak geg¢miste olanlar ya da gelecekte olabilecekleri diisiinme
egilimindedir ve dolayistyla her an yeni diisiinceler tiretir. Bilingli farkindalik, insan
zihninin drettigi distincelerle kendimiz arasmma mesafe koymayi saglamaktadir,
boylece bireyin varlik sinirlar ile olusturdugu diisiincelerin varlik sinirlarini ayirict

bir rol oynamaktadir (Germer, 2004).

Bircok felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek iyilik halinin olusmasi, siirdiiriilmesi ve
arttirtlmasi i¢in bilingliligin 6nemini vurgulamaktadirlar (Brown ve Ryan, 2003,
Kabat ve Zinn, 2000; Lykins ve Baer, 2009; Mayer, 2000). Bilingli farkindalik, aciy1
azaltan tiim tecriibelerle iliskide olmanin ve olumlu bir kisisel doniisiim ve degisim
icin adim atmanin basit bir yoludur. Bilingli farkindalik su anda olaylara daha az

pasif olmamiza neden olan bir beceridir (Germer, Siegel, Fulton, 2005).

Bilingli farkindalik halinde olan birey mutlu ve uyanik bir duygu durumundadir.
Zihni kavrayabilmek ve siirekli zihne hiicum eden diisiinceleri sakinlestirebilmek
icin, hisler ve algilarin farkinda olabilmek gerekliligi en 6nemli noktalardan biridir.
Birey, zihninde olusan her diisiinceyi gozlemleyebilmeyi ve bunun yani sira
tanimlayabilmeyi bilmelidir. Eger birey zihnini tanimak istiyorsa, zihni hakkindaki
her seyi gozlemlemek ve tanimak zorundadir. Birey hem zihin, hem de zihnin
gozlemcisi oldugunu fark edebilmelidir. Onemli olan bir diisiincenin {izerinde
durmak ya da bir diisiinceyi kovabilmek degildir. Burada onemli olan sey,
diistincenin bilincinde ve farkinda olmaktir. Bu gdzlem sonucunda 6zne ve nesne
arasinda bir ayrim olusmaz, bu zihnin nesnellestirilmesi degildir. Olan tek sey, zihnin
kendisini gozlemlemesidir. Bu gozlem anlagildig lizere gézlemciden de bagimsizdir

(Hanh, 1987).

Bilingli farkindalik, hayatin i¢indeki zorluklarmin verdigi aciy1 azaltmak icin basit
bir deneyimle iligki kurma yoludur denilebilir. Bu beceri ile anda olan olaylara kars1
daha az tepkisel olmak saglanmaktadir. Pozitif, negatif ve nodtr tiim
deneyimlerimlerle iliski kurulur ve bu beceri sayesinde iyi olus durumu artmaktadir.
Bilingli farkinda olmak aslinda uyanik olmaktir ve tamamiyle su anda olup, su anda
olan olaylar1 tanimaktir. Bireyler nadiren bilingli farkindadir. Genellikle insanlar,
diislinceleri ya olaylar hakkinda firetilen fikirlerle, ya ge¢misle ya da gelecekle
mesgul olmaktadir. Bunun adi bilingsizliktir (mindlessness) (Germer, 2004).

Bilingsizlik sonucunda, yapilmasi gerekenler hizlica, dikkat vermeden yapilmakta,
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bu nedenle sakarliklar meydana gelmekte ve birey geriliminin ya da fiziksel
rahatsizliginin farkina varamamaktadir. Birey duydugu seyleri hemen duyduktan
sonra unutmakta, birden kendisini bilingsizce ge¢misi diistinlirken ya da gelecek igin

kaygilanirken bulmaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik kavrami, ¢ogunlukla Budizmle iliskilendirilir. Bilingli farkindalik
kavraminin koklerine baktigimizda, 2500 yil dncesinde Sati kelimesiyle karsilasiriz.
Sati kelimesi, hatirlama, farkindalik ve dikkat anlamlarina gelir (Germer, 2004). Bu
kavramin igerdigi anlamlardan biri olan ‘hatirlamak’, yasanmislar1 tekrar zihinde
canlandirmak anlamina gelmez. Gegmiste yasananlar1 kabullenerek dikkati su anda
olup bitene yeniden yonlendirme anlamina gelir (Ozyesil, 2011). Bilingli farkindalik
meditasyon teknikleriyle gelistirilebilen bir yetenektir. Zaman gegtikge, bazi
terapistler kendi meditasyon tecriibeleriyle klinik ¢aligmalarini biitiinlestirmislerdir.

(Germer, 2004).

Meditasyon, bireyin kendisinin farkina varmasi ve tanimasi ile ilgili bir deneyimdir.
Kisinin kendisini ve yasamini biitiiniiyle gérmesine ve farkinda olmasia yardimci
olmaktadir. Meditasyon denilince oturarak, ¢ok diisiinmek anlasilmamalidir.
Meditasyon, kisinin diisiincelerini izlemesi ve hatta diislincelerinin Otesine
gecmesidir. Dolayisiyla bireyin dikkati ve farkindaligi artmakta, giiclenmektedir.
Meditasyon uygulanmaya devam ettikce ise, bu dikkat ve farkindalik durumu

yasamin bir pargasi haline gelmektedir (Kabat- Zinn, 1994).

Bilingli farkindalik kazanarak, zaman zaman bizi esir alan ve zihnimize saldirip
duran tirli disiince ve duygularla bas edebilmemiz kolaylasmakta, zihin
sakinlestirilebilmekte, dolayisiyla diisiincelerimiz ve duygularimizla olan iliskimiz
esnemektedir. Gergekte, kaygi iceren duygularla yapilabilecek en iyi sey onlar
serbest birakmaktir. Ayni sey korkularimiz i¢in de gecerlidir. Onlarin iizerinde ¢ok
durmadigimizda endise ve korkularimizin itizerimizdeki olumsuz etkileri de ortadan
kalkacaktir. Diislincelerimizi, korkularimizi ve endiselerimizi kontrol altina almaya
calismak, bizi daha fazla zorlayacak, sonugta daha fazla olumsuz duygu olusmasina
neden olacaktir. Onlar1 seyrine birakmak yapilabilecek en faydali seydir (Ogel,
2012).



Bilingli farkindalik becerisi kazanmanin bireye, endise ve korkularla, olumsuz
duygularla bas edebilmede ¢ok biiyiik bir gii¢ kazandirabilecegi asikardir. Boylece
birey daha pozitif bir ruh hali i¢inde olacak, yasadiklari, kimligi, yapip ettikleri ve
etrafinda olup bitenlerle ilgili daha net ve saglam bir goriis acisina sahip olacaktir.
Bu yetileri kazandiginda ise psikolojik a¢idan daha saglikli bir birey oldugundan,

yasama bakis agisinin da daha olumlu olacag: diisiiniilmektedir.

Dolayisiyla bilingli farkindaligin, pozitif psikolojinin popiiler kavramlarindan biri
olan “iyimserlik™ ile iliskisinin arastirilmasi ve sonuglarin ortaya konulmasinin, alan

icin faydali bulgular ortaya koyabilecegi diisiiniilmektedir.

Goleman (2000), iyimserligi yasamda karsilasilan sikint1 ve engellere ragmen her
seyin iyi gidecegine olan inan¢ ve beklentiler seklinde tanimlamistir. Dolayisiyla
iyimser bir tutum icinde olmak, bireyi depresyondan ve icine diisebilecegi
umutsuzluktan koruyarak fayda saglamaktadir. Yapilan birtakim ¢aligmalar
gostermistir ki, iyimserlik kisinin okul basarisini, sagligini ve iliskilerini olumlu bir

sekilde etkilemektedir (McGinnis, 1998).

Iyimser bireylerin kisilik 6zelliklerine bakildiginda ise siirekli tekrar halinde olan bir
yapt gdze carpmaktadir. Iyimser bireyler eylem insanlar1 olarak tanimlanmaktadir.
Birtakim problemler karsisinda sadece ¢oziim beklemek yerine eyleme gegmekte ve
¢Oziimii kendiler1 aramaktadirlar. Hayattaki sikintilarin gegici ve ¢oziilebilir
olduguna inanmaktadirlar. Basarisizlik yasadiklarinda ise bunu kisisel olarak

algilamamakta ve ¢oziim aramaya devam etmektedirler (Fellman, 2000).

Iyimser insan, umutlu insan gibi hayattaki zorluklara ragmen, hayatta her seyin
genellikle iyi bir sekilde gidecegine inanir. Iyimser insan, yasamda karsisina gikan
olaylarla bas edebilecegine inanir (Goleman, 2000; Schiever ve Carver, 1987).
Iyimser insanlar dogalar1 geregi, giicliiklere karsi koyabilir, olumsuzluklar1 gok
Onemseyip, biiylitmez, ozglivenlidirler, mutlu olmalar1 kolaydir, gereksiz ve fazla
beklentilere girmezler, cilinkii kendilerini iyi taniyip, degerledirirler. Kendilerini
Oonemsiz de gormezler. Genellikle lirkek davranmazlar, kendilerini serbest bir sekilde
ifade edebilirler, ¢ok algcakgdniillii olmadiklar1 gibi, tutuk tavirlar da sergilemezler.
Baskalariyla kolayca iletisim kurabilir, dostluk iliskileri gelistirebilirler, ¢linkii
cogulukla 6zgiiven sahibidirler (Kutlu, Balci ve Yilmaz, 2004).
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Etkili bir iyimserlik pratik ve calisma, hatta anlayis gerektirmektedir. lyimserligi iki
durumda incelemek de miimkiindiir. Pasif iyimserlik tutumu, bireylerin depresyon
gibi durumlarda daha iyi hissetmelerini saglayabilse de, aslinda bireylerin yasaminda
gortlebilir ve kalict etkiler yaratmayabilir. Pasif iyimserler, iyimser bir bakis agisina
sahip olsalar da, sorunlar1 ¢6zmek igin ¢aba harcamaz ve bunun gereksiz oldugunu
diistintirler. Gerekli insanlar ve kurumlar tarafindan problemlerin c¢oziilecegine
inanmaktadirlar. Dinamik iyimserler ise tam tersine uygulamaya doniik ve etkindir.
Dinamik iyimserler sorunlar1 ¢ozme konusunda etkindir ve diis kirikligindan ziyade
yeiden denemeye ve yeniden yapilanmaya odakhidirlar. Karsilastiklar giigliikleri de
gelisimin bir pargasi olarak diistiniir ve olaylart oldugu gibi kabullenirler. Dolayisiyla
dinamik iyimserlik, kisinin yasaminda kalic1 etkilere neden olur, mutlulugu da
artirmaktadir. Ayn1 zamanda da gii¢lii bir diisiinme yapis1 saglamaktadir (Finger,
1998).

fyimser kisiler, olaylara yaklasiminda olumlu bir zihinsel yonelim sergilemekte, hatta
olumsuz yasantilar1 oldugunda da bu olumlu tutumu devam ettirebilmektedirler
(Finger, 1998). lyimser bireyler, bardagm bos tarafi yerine dolu tarafin1 gérme
egilimindedirler. Iste bu egilim, iyimser bireylerin, olumsuz ya da gii¢ yasantilar
icinde olsalar dahi, gelecege yonelik olumlu bir bakis agis1 gelistirebilmelerini
saglamaktadir (Scheier, Carver ve Bridges, 1994). Yapilan arastirmalar géstermistir
ki iyimser olma durumu, stres igerin kosullarda dahi amaca ulagmayi
kolaylastirabilmektedir (Carver ve Scheier, 1990). Ayni zamanda iyimserligin uyum
ve psikolojik iyi olus ile olumlu bir iliskisi oldugu saptanmistir (Carver ve Scheier,
1993). Bunun gibi bulgulara dayanarak soylenilebilir ki, iyimserlik, fiziksel ve
psikolojik iyi olus agisindan Onemi tartisilmaz bir 6zelliktir (Scheier ve digerleri,
1994). lyimserligin, bireyleri kirtlganliktan uzaklastirdigi, morallerini yiikselttigi ve
hatta travmadan korudugu iizerinde durulmakta ve psikolojik dayanikliligi artiran
onemli bir faktor oldugu belirtilmektedir (Gillham ve Reivich, 2004).

Iyimserligin, bireylerin ruh sagliklari iizerinde olumlu etkilerinin bulundugu
hususunda yaygin bir anlayis bulunmaktadir. Iyimserligin, hayatta karsilasilan
zorlanmalarin bireylerin psikolojik durumlart iizerinde olusturdugu olumsuz etkiyi
azalttig1 disilinlilmektedir. Dolayisiyla iyimserlik, adeta olumsuz yasantilar ve
bireyin psikolojik olarak zorlanma durumu arasinda yatistiran ve koruyan bir kalkan
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gorevi gorerek, bireyin ruhsal durumunun olumlu yonde degismesine neden

olmaktadir (Segerstrom, Taylor, Kemeny ve Fahey, 1998).

Yasam doyumu da aym sekilde ruhsal durumla ¢ok yakindan ilgili genel bir
kavramdir. Yasam doyumu “Subjektif (Oznel) Iyi Olus” kavramiyla agiklanmaktadir.
Subjektif iyi olus, bireyin yasamindaki olumlu, olumsuz duygular biitiinii ile bireyin
ruhsal ve duygusal dengesi arasindaki iligkidir denilebilir. Subjektif iyi olus, hem
olumlu duygular1 ve mutlulugu kapsar, ayni1 zamanda da bireyin hedeflerine ulagmasi

ile de ilgilidir (Gtlaldi, 2010; Selgukoglu, 2001).

Yasam doyumunun yiiksek olmasi, kisinin olumlu duygularinin artmasina ve
dolayisiyla stres yaratabilecek durumlarla daha kolay bas edebilmesine imkan

saglamaktadir. Iste tam bu nedenle de, “iyi olus” un en temel gostergelerinden biri

olarak kabul edilmektedir (Gilman ve Huebner, 2006).

Yukarda kisaca bahsedildigi iizere, ¢aligmanin igerigini olusturan bilingli farkindalik,
iyimserlik ve yasam doyumu bir¢ok ortak alani etkileyen, iceren ve iliskili olabilecek
degiskenlerdir. Ugiiniin farkli degiskenler agisindan incelenerek, bulgularmn ortaya
konulmasinin, énemli bulgular ortaya koyabilecegi ve daha sonra bu konularda

calisma yapacak olan arastirmacilara da yardimci olabilecegi diisiiniilmiistiir.

1.1 Amag

Arastirmada, yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin iyimserlik ve yasam
doyumlarina etkisinin arastirilmast amaglanmistir. Bu amacgla asagida yer alan

arastirma sorularina cevap aranmistir.

1.2 Problem Ciimlesi

Yetiskinlerin bilin¢li farkindalik diizeylerinin, iyimserlik diizeylerine ve yasam

doyumlarina anlamli bir etkisi var midir?

1.3 Alt Problemler

1. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri arasinda anlamli bir

iliski var midir?

a. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri

cinsiyete gore anlamli olarak degismekte midir?
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b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri
sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismekte

midir?

C. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri

medeni duruma gore anlamli olarak degismekte midir?

d. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri
gelir diizeyine gore anlamli olarak degismekte midir?
2. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski var midir?

a. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri cinsiyete gore anlamli olarak degismekte midir?

b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak
degismekte midir?

c. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri medeni duruma gore anlamli olarak degismekte
midir?

d. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik

diizeyleri gelir diizeyine gore anlamli olarak degismekte midir?

1.4 Denenceler
1. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.

a. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri

cinsiyete gore anlaml olarak degismektedir.

b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri
sosyal hayata katilm derecesine gore anlamli olarak

degismektedir.

C. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri
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medeni duruma gore anlamli olarak degismektedir.

d. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri
gelir dlizeyine gore anlamli olarak degismektedir.
2. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski vardir.

a. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri cinsiyete gore anlamli olarak degigsmektedir.

b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak
degismektedir.

C. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri medeni duruma gore anlamli olarak degismektedir.

d. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik

diizeyleri gelir diizeyine gore anlamli olarak degismektedir.

1.5 Sayiltilar

1. Katilimcilarin “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “lyimserlik Olgegi” ve

“Yasam Doyumu Olgegi” ’'ni yanitlarken samimi olduklari

varsayilmaktadir.

2. Katilmcilarin Kisisel Bilgi Formu’na verdikleri yanitlarin dogru
oldugu varsayilmaktadir.

3. Arastirma kapsamindaki katilimcilarin evren grubunu yeterli diizeyde
temsil ettikleri varsayilmaktadir.

4. Kullanilan istatistiksel teknikler amaca uygundur.

1.6 Stmirhhiklar

1. Bu arastirma Samsun ilinde yasayan 20 ve 50 yas arasinda olan 565

yetiskinle sinirhdir.

2. Katilimecilarin bilingli farkindalik diizeyleri, katilimeilarin “Bilingli

Farkindalik Olgegi” nden, iyimserlik diizeyleri “Iyimserlik Olgegi”
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nden, yasam doyum diizeyleri ise “Yasam Doyum Olgegi”nden
aldiklar1 puanlarla ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi

Formu’ndan elde edilen bilgilerle sinirhdir.

3. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, cesitli 6l¢ceklerden alinan
verilerin  SPSS 21.0 istatistik programinda yapilan analizlerle

siirlidir.

1.7 Tanmimlar

Iyimserlik: Tyimserlik, zorluklara ve engellemelere ragmen, hayatta her seyin iyi

gidecegine dair giiclii beklentidir (Goleman, 2000).

Bilingli Farkindalik: Bir kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara,
yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasidir (Brown ve Ryan, 2003;
Kabat-Zinn, 1994; Linehan, 1993a).

Yasam Doyumu: Bireyin kendi belirledigi kriterlere uygun bir sekild, tiim hayatini
pozitif degerlendirmesidir (Altundag, 2013).

1.8 Arastirmanin Onemi

Bu arastirmanin bilingli farkindalik diizeyi ile iyimserlik ve yasam doyumu
arasindaki iligkiyi inceleyerek, iilkemizde bilingli farkindaligi artirmaya yonelik
yapilacak uygulamalarin ¢ogalmasina ve 6zellikle “bilingli farkindalik “ kavramina
daha ¢ok ilgi ¢cekerek, bu konuyla ilgili aragtirmalarin artmasina yardimci olabilecegi

diistiniilmektedir.

Ayrica, son yillarda, Tiirkiye’de ve diinyada pozitif psikoloji kavramimin onem
kazandig1 ve dikkat ¢ektigi gozlemlenmektedir. Bu ¢alismayla, pozitif psikoloji ile
yakindan ilgili oldugu diisiiniilen iyimserlik kavramimnin da calisilmasinin uygun
oldugu diisiiniilmiistiir. Ozellikle pozitif psikolojinin gdézde kavramlarindan biri olan
tyimserlik, bilindigi gibi, son yillarda da iilkemizde iizerinde siklikla durulan ¢alisma
konularindan biridir. Psikoloji literatliriinii  inceledigimizde, olumsuz duygu
durumlarinin daha ¢ok inceleme konusu edildigi ancak, pozitif duygu durumlar
tizerinde ise ayni siklikla durulmadigi gozlemlenmistir. Bu nedenle de aragtirmada
incelenen kavramlar uygun bulunmus ve bu tarz calismalarin artmasina katki

saglayacag dislniilmustiir.



Dolayisiyla yasam doyumu, iyimserlik ve bilingli farkindalik arasindaki iligkinin
farkli degiskenler acgisindan incelenmesi sonucu ulasilacak bulgularin 6nemli
olabilecegi ve bu konuda ¢alismak isteyecek diger arastirmacilara ve Rehberlik ve

Psikolojik Danismanlik alanina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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IKiINCi BOLUM

Il. KURAMSAL CERCEVE

2.1 Yasam Doyumu

Aragtirmacilar ¢ok uzun siireler mutlulugu 6lgmeye gayret etmislerdir. Her insan
farklidir ve her bireyi mutlu eden sey de kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Bu
nedenle insanlar1 neyin mutlu ettigini 6l¢mek de zorlagsmaktadir. Giiniimiize gelene
kadar insanlar1 neyin mutlu ettiginden ¢ok, onlar1 neyin mutsuz ettigi daha c¢ok
arastirllmistir. Ancak son zamanlarda insanlart neyin mutlu ettii daha c¢ok
konusulmaya ve arastirilmaya baslamistir. Bu noktada da yasam doyumu kavrami

devreye girmektedir.

Yasam doyumu, bireyin kendine dair beklentileri ile ger¢gek durumunun farkinda
olup ikisi arasinda yaptig1 kiyaslama sonucu ortaya cikan, gegmisteki tecriibeleri ve
yasamdan bekledikleri ile iligkili bir durumdur. Bagka bir sekilde belirtmek
gerekirse, gilin icindeki islerde hissedilen mutluluk ve moral gibi olumlu
duygularm, olumsuz duygulardan daha fazla olmasmi ifade eder (Ozer ve

Karabulut, 2003).

Yasam doyumu kavrami aym zamanda “Subjektif (Oznel) Iyi Olus” la da
aciklanmaktadir. Subjektif iyi olus ise, bireyin duygusal dengesi ile yasamdaki
olumlu ve olumsuz duygular arasindaki iligkidir. Subjektif iyi olus kavrami, hem
mutluluk gibi olumlu duygular1 kapsar hem de bireyin hedeflerine ulasmasi ile de
iligkilidir (Gtilaldi, 2010; Selgukoglu, 2001). Yasam doyumu, subjektif iyi olusun
biligsel yoniinii temsil etmektedir. Yagsam doyumunun yiiksek olmasi, bireyin daha
¢ok olumlu duygu hissetmesine neden olur ve boylece birey stres yaratan durumlarla
daha kolay basa ¢ikar. Bu nedenle yasam doyumu “iyi olusun” en Onemli

gostergelerinden biri olarak ele alinir (Gilman ve Huebner, 2006).

Alanyazinda yasam doyumu kavrami incelendiginde; yasam doyumu kavraminin

tanimina gore ii¢ farkli siniflandirmaya tabi tutuldugu goériilmektedir.

Birinci gruba dahil edilebilecek tanimlarda; yasam doyumu genellikle iyilik ya da

erdem gibi digsal faktorlere bagli olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimlardan
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yapabilecegimiz ortak cikarima gore bireylerin temel amaci huzura ulasmaktir.
Aristotales’e gore birey akil sahibi oldugundan 6nemli erdem ve yeteneklere sahiptir.
Bu erdem ve yetenekler sayesinde huzura ulasabilir. Hatta bireyin sadece bu erdem
ve yeteneklere sahip olmasi dahi onun huzuru elde edebilmesi i¢in yeterlidir (Glimiis,
2006). Cowan (2005) ise; ideal tanim yapilmak isteniyorsa bu tanimin kiiltiirler ve de

bolgeler arasi farklilik gosterebilecegini savunmustur (aktaran Sahin, 2008).

Ikinci gruba dahil edilebilecek tanimlarda; yasam doyumu, yasamdaki olumlu
taraflar1 igeren, iyi olus hissini kapsayan bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Kdker,
1991).

Ugiincii gruba dahil edilebilecek tamimlar, bireylerin yasamlar1 iginde duygu
degisimlerinin oldugu iizerinden yola ¢ikar ve buna odaklidir. Eger yasamda olumlu
duygular baskinsa mutluluk da beraberinde gelmektedir. Olumsuz duygularin baskin
sekilde hissedilmesi ise bireyde doyumsuzluk hissi yaratmaktadir. Buna gére mutlu
olan birey, yasam doyumuna ulasmis huzurlu bireydir ve bu hayatinin her yoniine
yansimaktadir (Yetim, 1991). Bireyler, yasamlarinda objektif ya da subjektif
kosullarda olumlu ve olumsuz duygular yasamaktadirlar. Olumlu duygularin baskin
olarak hissedilmesi doyum ve tatmin duygusu dolayisiyla mutluluga neden olurken,
olumsuz duygularin baskin hissedilmesi bireylerde doyumsuzluga ve mutsuzluga
neden olmaktadir. Dolayisiyla bireylerin yasamlarina karst olan tutumlart ve
davraniglart yasamlarinin biitiiniiniin 1y1 ya da kotii olarak algilanmasina neden

olmaktadir (Giindogar, Giil, Uskun, Demirci ve Kegeci, 2007).
2.1.1 Yasam Doyumuna Etki Eden Faktorler

Yagsam doyumuna etki eden faktorleri listelemek ve tanimlamak tahmin edilecegi
tizere ¢ok zordur. Keser’e (2003) gore ise yasam doyumuna etki eden faktorler ise

sOyle siralanabilir:

1. Giinliik yasam i¢inde mutlu hissetmek,
2. Yasamin her aninda anlam bulabilmek,
3. Hedeflere ulasma konusunda istikrar gosterebilmek,

4. Pozitif bireysel kimlige sahip olmak,
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5. Bireyin fiziksel goriintiisiiyle baris i¢inde olmast,

6. Bireyin ekonomik durumunun, giivenliginin ve sosyal iliskilerinin iyi

ve saglam olmasi.
Yasam doyumu faktorlerini ise genel olarak bireysel faktorler, is ile ilgili faktorler,
cevresel faktorler ve toplumsal faktorler olmak iizere dort ana baslik altinda

toplayabiliriz.

Bireysel faktorler bireylerin olaylara karsi tutum ve yaklagimlarini ve sahip olduklari
is ile ilgili degerlerini belirlemektedir. Bireylerin sahip olduklar1 karakteristik
ozellikler, bireylerin yasanan olaylara pozitif veya negatif yonde bakisim
etkilemektedir. Ayn1 zamanda bireyin ailesinde aldigi egitim, okullarda gordiigii
egitim, yetistigi ortam ve kiiltiirel 6zellikleri sahip olduklar1 bireysel faktorlerdir.

Tiim bu bireysel faktorler ise yasam doyumu algisi iizerinde etkilidir (Bastemur,
2006: 69).

“Eger birey yasantisinda huzur ariyorsa olaylara pozitif yaklagmaya calisir ve
stresten uzak durmak icin ¢abalar. Negatif yaklagima sahip bireyler ise sikinti i¢ine
girer, stres yasar ve memnuniyetsizlik duygusu hisseder. Boyle bireyler saldirgan

davranislar da sergileyebilirler” (Ozdevecioglu, 2003: 92).

2.1.2 Yasam Doyumu Kuramlari

Yasam doyum kuramlari; ereksel, etkinlik, tabandan tavana-tavandan tabana, bag

ve yargl kuramlari olarak siralanabilir.

2.1.2.1 Ereksel Kuram

Bu kurama gore, mutlulugun gerceklesebilmesi i¢in belirli gereksinimlerin yerine
getirilmesi ve bireyin belirledigi hedeflere ulasabilmesi gereklidir. Bu kuram
1960’1 yillarda Wilson tarafindan one siiriilmiistiir. Bu kurama gore, ihtiyaclar
doyuruldugunda mutluluk, ihtiyaglar doyurulamadiginda ise mutsuzluk
olusmaktadir (Wilson, 1967).

Bu kuram {i¢ agidan elestirilmistir:

1. Bu kuramin evrensel olarak kabul edilmesi i¢in sozii gecen ihtiyaclar
giderildiginde ortaya ¢ikan mutlulugun tiim kiiltiirlerde ayni olmasi

gerekmektedir. Ancak yapilan arastirmalar sonugclar1 bunu dogrulamamustir.
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2. Bireyler farkli hedeflere ve doyuma ulagmak igin farkli yollar izleyebilirler.

3. Bir hedefi ya da istegi olmayan bireylerin doyum ya mutluluga ulagmalari

olas1 gorinmemektedir (Giimis, 2006).

Bireylerin hedefleri ve istekleri aslinda sahip olunan gereksinimlerle
kiyaslandiginda daha bilingli  goriiniir ve bireyler kendi hedeflerini
gerceklestirdiklerinde mutluluk hissederler. Ancak bazi kuramcilar, bireyin sahip
oldugu amaglarin birbiriyle c¢elismemesi gerektigini vurgularlar. Eger amaglar
birbiriyle ¢elisirse, mutluluk ger¢eklesmez. Bireyin tam anlamiyla mutlu olabilmesi

icin hedeflerin biitiinlestirilmesi ve birbiriyle uyumlu olmasi gerekmektedir (Diener,
1984).

2.1.2.2 Etkinlik Kurami

Etkinlik kurami ise bireyin mutlulugunu bireysel etkinliklerine dayandirmaktadir. Bu
kuramin savundugu, iyi bir sekilde yapilan ve olumlu sonuglar doguran etkinliklerin
mutluluga neden oldugudur. Bu kuramin bilinen ilk temsilcisi Aristotales’tir ve
Aristotales’e gore mutluluk, erdemli aktiviteler sonucunda olugmktadir. S6zii edilen
aktiviteler, bireyin hobileri, yaptig1 seyahatler, spor aktiviteleri ve sosyal alandaki
faaliyetlerdir. Bireyin yetenekleri ve sahip oldugu becerileri yeterli ise, bireyin

aktiviteleri zamanla olumlu sonu¢ vermektedir ve haz saglamaktadir (Yetim, 1991).

Kuramin bir bagka varsayimina gore, bireyin siirekli kendini anlama ¢abasinin,
bireye mutsuzluk getirecegidir. Stirekli olarak mutlulugun diisiiniilmesi, yikicidir. Bu
kurama gore, birey dnemli aktiviteler lizerinde yogunlasirsa, mutluluk kendiliginden

gelir (Diener, 1984).

2.1.2.3 Tabandan Tavana-Tavandan Tabana Kuram:

Bu kuram, giiniimiizde psikolojinin popiiler kuramlarindandir. Mutluluk, yasanan
kiiciik hazlarin, kiigiik hoslantilarin toplamidir (Giimiis, 2006). Buna gére mutlulugu

tanimak i¢in, mutlu ve mutsuz anlart ayirt edebilmek gerekmektedir.

Tavandan tabana kuramina gore; mutluluk duygusu genel olarak her bireyde olan bir
ozelliktir ve bireyler aslinda olumlu yan1 gérmeye daha egilimlidir. Bu bir giictiir ve
bu giic bireyin yasananlara yaklasimini etkilemektedir. Hayatinda doyumu

yakalayabilen, bunu basarmis birey anda mutludur. Ornek vermek gerekirse; pozitif
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diisiinen ve durumlara hosgoriilii sekilde yanasabilen bireylerin dayanma giicleri
digerlerine nazaran fazladir. Bulgular gostermistir ki, yasam alanindan elde edilen
doyum genel yasam doyumuna neden olmamaktadir Bireylerin genel anlamda sahip
olduklar1 yagam doyumlari, yasam alanindan daha ¢ok doyum olmalarina neden

olmaktadir (Sahin, 2008).
2.1.2.4 Bag Kuranu

Bag kuraminda; bireylerin yasanan olaylar karsisindaki tutum ve davraniglarim
belirleyen, “odakli bellek, kosullanma, hatirda kalma, sartlanma” gibi faktorlerdir.
Bu tilir durumlarda bireyin olaya olan yaklagiminin 6nemli oldugu diisiintilmektedir.
Birey, kendince olumlu buldugu olayr igsel etmenlerle bagdastirama yetenegine
sahipse, bu mutlu olmak i¢in ¢ok 6nemli ve biiyiik bir kaynaktir (Schwarz ve Clore,
1983).

Hatirda kalma konusuyla baglantili aragtirmalar da yapilmistir. Buna gore olumlu
anilarin daha kolay hatirlanabildigi, olumsuz olaylarin ise daha az hatirlandig
saptanmigtir. Birey eger ge¢cmisinde olumsuzluklarla ¢ok sik karsi karsiya kalmigsa
yasadigt zamani daha olumlu yasamak i¢in ¢ok c¢aba sarfeder ve aninin tadini

cikarmaya caligir (Diener, 1984).
2.1.2.5 Yargt Kurami

Doyumun ger¢eklesmesi icin gerekli kriterler ve gercek sartlarin olugmasi
gerekmektedir. Mutlulugun gergeklesmesi i¢in, doyumun saglanmasinda kosullar ve

kriterlerin gergeklesmesi gerekmektedir.

Diener’e (1984) gore yargilama kuraminda 6nemli olan, sartlarin birey tarafindan
nasil degerlendirildigidir. Bu konuda net ve Kkesin sonuglara ulagsmak
karsilastirmalarin zaman araliklari, ayn1 zamanda degisken biiyiikliigliniin tespitinin

¢ok zor olmasi nedeni ile ise imkansizdir.

2.1.3 Yasam doyumuyla ilgili yapilan arastirmalar
Yasam doyumu konusunda hem yurt i¢inde hem yurt disinda ¢esitli arastirmalar
yapilmustir. Yurt disinda lise ve tiniversite dgrencilerinin 6rneklem olarak secildigi
aragtirmalarda, bir takim ebeveyn davraniglari, sahip olunan manevi degerler ve

inanglar, ebeveynlerin ¢ocuguna olan destekleri, 6grencilerin notlar1 ve akademik
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basarilari, ekonomik diizeyin yiliksek olusu, sahip olunan kiiltiirel yasam gibi
hususlarin yasam doyumu ile iligkileri saptanmistir. Tiirkiye’de ise gengler iizerinde
yapilan arastirmalar, orne8in Nalbant’in (1993) 15-22 yaslar1 arasinda bulunan
1slahevlerindeki, gbézetim altindaki ve sug¢ islememis genclerin benlik saygisi ve
yasam doyumu diizeylerini karsilagtirdigi arastirmasi, Selgukoglu’nun (2001)
arastirma gorevlilerinde tiikenmislik diizeyi ile yalnizlik diizeyi ve yasam doyumu
arasindaki iliskinyi inceledigi arastirma, Vara’min (1999) yogun bakim
hemsirelerinde is doyumu ve genel yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirma, liniversite 6grencilerinin 6rneklem olarak alindigi ¢alismalar (Ari, 1989;
Bilgen, 1989; Sivrikaya, 1992), o6zsaygi ve yasam doyumunun ele alindigi
(Masrabaci, 1994; Taysi, 2000) arastirmalar yapilmistir (Dost, 2007). Bununla
beraber, Dogan’in (2006) {iniversite oOgrencileri lizerinde yaptigi aragtirmada;
tiniversite Ogrencilerinin yasami olumlu olarak algilamasinin iligkili oldugu
durumlarin ¢evreden ziyade aile, ve yakin akraba ve dostlardan ilgi gormek, kendi
bireysel yasamlar1 dahilinde gelecege yonelik olumlu planlar yapmak, spor gibi
aktivitelerde bulunmak oldugu saptanmistir. Bu aktiviteler 6grencilerin hayatlarini
daha pozitif ve tatminkar duruma getirmektedir. Cenkseven ve Akbas (2007),
yaptiklar1 arastirmada ise Ozet olarak 6grencilerin daha olumlu bir ruh hali i¢inde
bulunmalarin1 saglayan durumlarin, sosyal olmalari, kendi hayatlarindan, icinde
bulunduklar aileden ve hatta deger verilen 6zel insanlardan duyulan hosnutluk ve
memnuniyet duyma, eglenceli aktivitelerde bulunmak gibi durumlar oldugu

gorilmistir.

Cinsiyet ve yasam doyumu konusunda birtakim arastirmalar yapilmistir. Bazi
aragtirmalarda cinsiyet ve yasam doyumu arasinda bir iligki bulunmazken, bazi
arastirmalarda birtakim iliskiler saptanmustir. Onemli nokta sudur ki; anlamli bir
iliski bulunan arastirmalarda cinsiyet faktoriiniin tek basina ele alinmadig
goriilmektedir. Arastirmalarda ulasilan ilging saptamalardan birisi de, kadinlarin
erkeklere kiyasla daha fazla olumsuz duygu hissetmelerine ragmen, hayattan daha
fazla doyum aldiklaridir (Yetim, 1991). Cinsiyet noktasinda yasam doyumunu
degerlendiren Wood, Rhodes ve Whelan (1989), 93 ¢alismay1 incelemis ve sonugta
kadinlarin, yasam doyumunu erkeklere nazaran daha yiiksek oldugunu

saptamiglardir.
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Yasam doyumu ve medeni durum arasinda iligkiyi arastiran arastirmalar da ok
fazladir. Genel olarak bakildiginda arastirmacilar, evli olmanin yasam doyumunu
artirdig1 sonucuna ulagsmiglardir (Yetim, 1991). Evlilikte, kar1 ve koca birlikte, elele
yasamin i¢inde miicadele vermekte ve birbirlerine destek olmaktadirlar. Bu durumun,

sonuclarin bu sekilde saptanmasinda etkili oldugu diistintilmektedir.

Cetinkaya (2004) tarafindan yapilan arastirmada, {niversite mezunlarinin lise
mezunlarina nazaran daha yiiksek yasam doyumu seviyesine sahip olduklari
gorilmistiir. Yasam doyumu konulu bir aragtirmada ise 6rneklem olarak doktorlar
secilmis ve akademisyen doktorlarin yasam doyumu seviyelerinin uzman doktorlar
ve pratisyenlere gore daha yiiksek oldugu saptamistir (Unal, Karlidag ve Yologlu,
2001).

Keser’in (2003) yapmis oldugu bir arastirmada kadin akademisyenlerin yasam
doyumlarinin erkek akademisyenlere gore daha fazla oldugu saptanmistir. Malatya
ilinde yine doktorlar tizerinde yapilan bir arastirmada ise tiikkenmislik, is doyumu, yas
ve cinsiyet gibi durumlarin yasam doyumu seviyesi ile iliskisi arastirilmistir. Sonug
olarak, kadin doktorlarin erkek doktorlara nazaran yasam doyumlarinin daha yiiksek

oldugu saptanmustir (Unal ve digerleri, 2001).

Dikmen’in (1995) arastirmasina gore evli ciftler ne kadar uzun siire evli kalirlarsa,

yasam doyumlarinin ve is doyumlarinin arttig1 saptanmustir.

Bireylerin statiisii ve yasam doyumu arasindaki iliski de ¢esitli aragtirmalarda
inceleme konusu olmustur. Tiimkaya, Hamarta, Deniz ve Celik, (2008) yaptiklar1 bir
arastirmada Ogretim elemanlar: arasinda en yiiksek yasam doyumuna sahip olanlarin
profesorler oldugu goriilmiistiir. Dogan ve Morali’nin (1999) yaptiklar1 aragtirmada
da oOgretim elemanlarinin statiileri yiikseldikce yasam doyumlarinin ve is
doyumlarinin da yiikseldigi saptanmistir. Bunun yaninda yapilan baska
arastirmalarda ise 0gretim gorevlisi olan doktorlarin yasam doyumlarimin pratisyen
doktorlardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Karlidag, Unal, Yologlu,
2001).

“Ozdevecioglu sanayi sektoriinde bir isletmede incelemede bulunmus ve arastirma
sonuglarma gore; kadin calisanlarin erkek ¢alisanlara gore daha yiiksek yasam
doyumu diizeyine sahip olduklar1 saptanmustir” (Ozdevecioglu, 2003: 702).

“Egitimin yasam doyumu iizerindeki etkisi ele alinirken sadece egitim seviyesi degil,
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egitim seviyesi, sahip olunan gelir ve sosyal statii ile birlikte ele alinmas1 gerektigi,
bu sekilde ele alindiginda yasam doyumu iizerindeki etkisi anlamli duruma
gelebilecegi belirtirmistir” (Keser, 2003: 200). “ilgin¢ saptamalardan biri de egitim
diizeyinin kadinlar agisindan daha fazla olumlu etkiye sahip oldugu sonucuna

ulasiimasidir” (Vara, 1999: 20).

“Gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumlar1 da yiiksek olmaktadir. Gelir,
isgorenin istek ve beklentilerini karsiladiginda iggérenin  mutlu  oldugu

goriilmektedir” (Keser, 2003: 200).

Cevre ile yasam doyumu iliskisini aragtiran Campbell, Converse ve Rodgers’in
(1976) yaptig1 arastirmaya gore arkadas ortaminda saglanan doyumun, bireysel

olarak iyi olmakla iliskili oldugunu saptamiglardir.

Yapilan bir arastirmada saptandigina gore; bir is yerinde calisan iscilerin ¢alisma
haklarinin giivence altina alinmasi ve kendilerine sunulan gesitli olanaklarin artmasi

da ig¢ilerin yasam doyumunu artirmistir (Yilmaz, Keser ve Yorgun, 2010).

Toplumsal faktorler de bireylerin yasam doyumlarina etki eden faktérlerin basinda
gelmektedir. Bu toplumsal faktorlere ornek olarak, bireyin dahil oldugu sosyal
faaliyetleri ve sosyal iliskileri verebilir (Ozdevecioglu, 2003). Bireylerin sporla
ilgilenmesi de onlarin yasam doyumlarina 6énemli katki saglamaktadir. Yapilan bir
aragtirmada spor yapan Ogretim iyelerinin yasam doyumlarmin yiliksek oldugu

saptanmistir (Dogan ve Morali, 1999).

Yasam doyumu ile ilgili yapilan arastirmalar genel olarak cinsiyet, irk ve gelir
durumunun bireyin yasam doyumuna ve mutluluguna dair ¢ikarim yapmada ciddi
etkilere sahip olmadiklarini ama bunun yaninda bireyin psikolojik degiskenlerinin,
kisisel egilimlerinin, sosyal iligkilerinin ve iginde yasadiklar1 kiiltiiriin etkisinin
bireyin yasam doyumunu yordamada daha ciddi etkiye sahip oldugunu ortaya
cikarmaktadir (Myers ve Diener, 1995).
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2.2 Bilingli Farkindahk

Farkindalik terimi, bireylerin kendi davramiglarinin ve tutumlarinin ne kadar
bilincinde ve farkinda olduklarimi belirtmek i¢in kullanilir (Hutton ve Baumeister,
1991). Son zamanlarda psikoloji ve psikoterapide farkindalik temelli yaklasimlar
ciddi anlamda 6nem kazanmakta, arastirmalara konu olmakta ve uygulanmaktadir.
Farkindalik temelli yaklagimlarin norolojik ve biligsel faydalarindan siklikla s6z
edilmektedir. Bilingli farkindalik ise bireyin, kendisini hosnut etmeyen birtakim
duygular hissettiginde o duygular1 bastirmak yerine, yargilamaksizin ve sefkatli bir
sekilde, hissettigi olumsuz duygularla ilgili agik diisiinmesidir. An i¢cinde meydana
gelen olay, hissettirdigi duyguya bakilmaksizin gozlemlenir. Bu da dolayisiyla
dikkati yonlendirme becerisi ve yargilamadan kabul edici esnek bir tutumu gerektirir.
Bilingli farkindalik (mindfulness) kisaca derin bir farkindalik hali olarak ifade
edilebilir (Brown ve digerleri, 2007).

Bilingli farkindaligin kokenini aslinda Budist felsefe ve onun meditasyon
tekniginden almaktadir. Dolayisiyla gecmisi  yaklastk 2500 yil  oOnceye
dayanmaktadir. Bilingli farkidaligin temeli Dogu felsefesine aittir ancak bir
ideolojiye ya da dini goriise dayanmamaktadir. Belirli bir dine ait degildir ya da
belirli bir dini ya da goriisii benimseyemeyi gerektirmemektedir. Bunlardan ote,
bireyin varhigiyla temas etmesini saglayan kendini gozleme dayali sistematik bir
stirectir. Dikkat yasanan ana doniiktiir ve yargilama ya da kategorize etme yoktur.
Bilingli farkindalik sadece farkindalik demek degildir. Farkindaligin mutlaka yargisiz
ve sefkatli bir tutumla birlikte olmas1 gereklidir. Sadece farkindalik bireye fayda
saglamaz hatta zarar bile verebilir. Bilingli farkindaliktaki agik niyet, esnek tutum ve
yargisizligin iistii bu nedenle tekrar tekrar ¢izilmelidir, ¢ok ©Onemlidir. Bilingli
farkinda olan birey kategorize eden, yargilayan bir tutum yerine, esnek ve sefkatli bir
tutum halindedir ve bu tutum bireyler i¢in yasamdaki zorluklara karsi bir kalkan
gorevi yapmaktadir. Durumlar kotii oldugunda, yargisiz ve esnek, acgik tutumla
farkinda olan birey, kolaylikla umutsuz ve basarisiz hissetmeyecektir (Brown, Ryan
ve Creswell, 2007).
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Bilingli farkindalikta duyularla temas saglamak onemlidir. Boylece birey anda olur
(Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Bilingli farkindalik halindeyken su anda olanlara
kars1 daha az pasif oluruz. Anda olmak ise, ruminatif diisiincelerin azalmalarini
saglar (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Bilingli farkindalikta amag, bireyin
diisiincelerine ya da duygularina giiglii bir sekilde bagli olmasini engellemek, gézlem
yetenegini kuvvetlendirmek, yargisiz bir bakis acisina sahip olup, refah duygusunu

ve huzurunu artirmaktir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Bilingli farkindalik teknikleri, 1980°1i yillardan itibaren klinik psikolojide
kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik tekniklerinde bes ana nokta vardir. Bunlar:
dikkatlilik, gbzlemleme, tanimlama, mevcut anda yasanan deneyimin farkinda olma
ve yargisiz bir tutumla hareket etme kapasitesidir. Siirekli anda olabilme durumu,
nerdeyse imkansizdir. Zihin dagilir, zaman zaman gecmise ve gelecege gider. Iste
buradaki en onemli noktalardan birisi de bu zihnin dagildigi anlarinda farkinda
olabilme ve sakin bir sekilde anda olmay1 se¢ebilmektir. Yani, bilingli farkindalik
stirekli olarak zihnin anda tutulmasi degil, zaman zaman gecmise ya da gelecege
kayan zihni ve diislinceleri gézlemleyebilme, bunun farkinda olabilme durumudur.
Bazi kaynaklarda belirtildigi tizere, bilingli farkindaligin 7 temel unsuru Kabul,
simdiki anda olma, acemi zihin, sefkat, acik bir merak ve niyet, yargisiz olmak ve

dikkattir (Brown ve digerleri, 2007).

Insanlar, ¢ogu zaman ac1 veren duygu ve diisiincelerle bas etmekte zorluk ¢eker ve
bu siirecin sonunda onlarla fazlasiyla 6zdeslesir. O kadar 6zdeslesir ki artik zihin ve
bu diisiinceler arasinda bir mesafe kalmaz. Bilingli farkinda olan birey ise zihnini
disaridan gozlemekte, zihnin her an diisiince iirettiginin bilincindedir. Dolayisiyla bu
diistinceleri zihnin {iretimi olarak gordiiglinden, sadece bu bakis acisiyla bile
diisiinceleriyle arasinda bir mesafe koymakta ve 6zdeslesmeye engel olmaktadir.
Ikinci asama olarak zihnin iirettigi bu diisiincelere yargisiz ve gelip gegici olarak
bakan birey, bu sekilde daha huzurlu hissedecektir. Bilingli farkindaliin islevselligi
de buradadir (Ogel, 2012).

Farkindalik terimi bir bakima meditatif bir alistirmayr da isaret eder. Ancak
tamamiyla, bu alistirma sonucunda ortaya ¢ikan bir zihinsel durumu ifade
etmektedir. Farkindaligin  tanim1  psikoterapi alaninda kullanulmas: i¢in

kavramsallastirilmistir  ve  sonrasinda  genisletilerek  bir  pratikler  biitiinii
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olusturulmustur. Bir¢ok arastirmaya konu teskil etmis, sonunda ise kanitlanmis bir

psikoterapi yontemi olmustur (Ogel, 2012).

2.2.1 Bilingli Farkindahgin Kokeni:
Bilingli farkindaligin tarihsel kokenlerine kisaca deginmek gerekirse, mindfulness
(bilingli farkindalik) daha oncesinde de kisaca bahsedildigi lizere Budist felsefesine
ve pratigine dayanmaktadir. Budist Ogreticiler, 6zellikle de Theravada gelenegini
takip edenlerin bilingli farkindaligin (mindfulness) en 6nemli savunucular1 oldugu
bilimektedir. Onlara gore, bilingli farkindalik zihnin bir yetenegidir. Etimolojik
kokenine bakarsak, Pali dilindeki “Smrit” den gelen “Sati” kelimesine dayandigini
goriiriiz. Pali dili Buda’nin 6gretilerinin kaydedilmis oldugu dildir. Sati kelimesinin
anlami “hatirlamak™ tir. Sati kelimesinin “mindfulness” (bilingli farkindalik) olarak

cevrilmesi 1921 yilinda gergeklesmistir (Nyanaponika Thera, 1972).

Buda, Pali dilinde yazilmis eski metinlerde “uyanmis birey, farkinda olan” olarak
gecer; buna gore bu duruma gelen birey artik uykudan uyanmistir ve her seyi oldugu
gibi goriir. Bu birey gercekleri gérmektedir, riiyada degildir. Bir Buda, zihinsel
engellemelerden kurtulmustur. Budizme gore, birey gilinliik yasantisinda ¢ogunlukla
kisitli bir durumdadir. Meditasyon yaparak bu kisitli durumdan kurtulur ve
uykusundan uyanir. Boylece neler oldugunu agik ve net bir sekilde gorebilir,
alisilagelmis diistincelerden kurtulur. Artik giinliik yasantilardaki deneyimlere farkli
bir sekilde bakmaya baslanir. Su an tam farkinda olma becerisi, Buda’nin i¢ gorii
kazanmak i¢in 6gretmis oldugu araglardan biridir. Ancak bu beceri de dyle kolayca

kazanilabilecek bir beceri degildir (Nyanaponika Thera, 1972).

2.2.2 Bilincli Farkindahgn islevsel Faydalar:
Hayes (2004) bilingli farkindalig1 kaginma ve asir1 yiizlesme stratejilerinin zitt1 olan
bir mekanizma olarak tanimlamislardir. Bu mekanizmanin islevsel olarak bireye
birgok faydasi vardir. Germer’in (2004) bilingli farkindalik anlarin1 ortak
Ozelliklerini agikladigi maddelerde de bu faydalari 6zetlenmis bir sekilde fark

edebilmek miimkiindiir. Bu maddeler:

- Bilingli farkindalik kavramsal degildir. Diisiinlirken yorumlamalar yapilmaz.

- Biling¢li farkindalik ana odaklidir. Daima su anda kalinir.

- Bilingli farkindalik yargilayici degildir. Disiincelerimizi ya da olan biteni
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yargilamay1z. Etiketlemeyiz ve kategorize etmeyiz.
- Bilingli farkindalik amag¢hdir. Amag, dikkati daima bir yere yonlendirmektir.
Dikkat siirekli olarak su ana ¢evrilir. Bu da bilingli farkindaligin siirekliligini

saglar.

- Bilingli farkindalik katilimci gozlemini gerektirir. Bilingli farkinda olan birey
bedenini de zihnini de daha yakindan deneyimler. Ana sahittir.

- Bilin¢li farkindalik sozel degildir. Kelimeler zihinde olusmadan bilingli
farkindalik olusmaktadir.

- Bilingli farkindalik kesfe dayalidir. Algilanmasi daha gii¢ seviyeler algilanir ve
stirekli yeni seyler kesfedilir.

- Bilingli farkindalik 6zgirlestiricidir. Sartlanilan acidan dzgiirlestirir.
Bilingli farkindalik halinde olan birey huzurludur. Birey, zihninin irettigi her
diisiinceyi nasil gozleyeceginin farkindadir ve iyi bir gézlemcidir. Bu da onun anda
kalmasimi saglar. Boylece de birey gozleyerek, zihnini tanir. Zihnini taniyan birey,
kendisini daha iyi tanir. Bu durumda alt1 ¢izilecek noktalardan biri de, birey hem
zihindir, hem de zihin gdzlemcisidir. Onemli olan bir diisiincenin iizerinde durmak
ya da onu uzaklastirmaktan ziyade, o diisiincenin bilincinde olmaktir. Bu goézlem,
gozlemleyen ve gozlenen arasinda bir ayrim olusturmaz. Zihin kendini

gozlemektedir. Bu gozlem gozlemciden de bagimsizdir (Hanh, 1987).

Bilingli farkindalik sayesinde su anda olan olaylara karsi daha az tepkisel hale
gelinilir. Bu durum da, pozitif, negatif ve ndtr olmak iizere tiim deneyimlerimizle
daha saglikli bir iliski kurmamizi, 1yi hissetmemizi ve daha az aci duymamizi saglar.
Bilingli farkinda olarak, anda meydana gelen olaylar taninir ve uyanik hissedilir.
Genellikle farkinda olunulmaz, daha c¢ok su anda degil, su anda olan olaylar
hakkindaki fikirler ya da dikkat dagitici diisiinceler i¢inde olunur. Bu biligsizlik
durumudur (mindlessness). Bilingsizlik halindeyken, giinliik aktiviteler hizlica ve
dikaktsizce yapilir, ¢ogu zaman sakarca davranilir, gelecek ya da ge¢mis
distintilirken bulunulur. Fiziksel gerginlik hissedilmez, o anda konusulanlari, yeni
tanigilan bireylerin isimlerini unutulur. Yemek yenilir ama ne yenildiginini farkinda

olunulmaz (Brown ve Ryan, 2003).
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Bilingli farkinda bireyin dikkati gecmiste de gelecekte de degildir. O anda yasanilan
sey reddedilmemektedir ve yargilanmamaktadir. Birey, biitiiniiyle o andadir. Bu
sekilde bir dikkat hali bireyin enerjik ve uyanik olmasimi saglar ayni zamanda
eglendiricidir. Bu beceri geleistirilebilir bir beceridir. Bilingli farkindaligini gelistiren
bir birey, kosullamalar1 disina ¢ikar ve olan biteni tiim gergekligi ile goriir (Germer,

2004).

Bilingli farkindaligi meditasyon seklinde uygulayarak gelistirmek miimkiindiir
(Germer, 2004). Pali dilinde meditasyon kelimesine karsilik gelen bir sozciik yoktur
ancak, meditasyon yerine “bhavana” kelimesi kullanilir. Bu kelimenin anlami ise

“zihinsel egitim yoluyla gelisim” dir (Kabat-Zinn, 1994).

Kelimenin anlamindan da ¢ikarildigi iizere meditasyon, bireyin kendini taniyip,
kendisi olmasi ile ilgilidir. Boylece birey yasamini degerlendirir ve yasam
memnuniyetinin de farkina varir. Kendini tanirken, yasami ve yasamini tanir.
Meditasyon yapan birey daha fazla diisiinmez, diisiincelerini izler ve sonrasinda
diisiincelerin Otesine gecer. Farkindaligi ve dikkati gelisir, giindelik yasamin bir
parcast haline gelir. Boylece birey, su anda olanlarin, gelecekte olacaklari
etkiledigini de fark etmektedir (Kabat-Zinn, 1994). Dogru ve diizenli nefes alip
verme, meditasyonun en Onemli kisimlarindan biridir. Dogru nefes alip verme de

karisik zihni denetleyebilmek ve kontrol edebilmek i¢in 1yi bir yoldur (Hanh, 1987).

Meditasyon yoluyla farkindalik hali gelistirilebilir. Kisinin dikkatli ya da bilingli
olmadigin1 fark etmesi farkindaligin gostergesidir. Dogru kullanilan bilingli
farkindalik, bireyi gelecege dair hosa gitmeyen korkulardan ve umutlarinin bagimlist
olmaktan kurtaracak ve bireye anda bulunma 6zglirliigii saglayacaktir (Nyanaponika

Thera, 1991)

2.2.3 Bilingli Farkindalik ile ilgili Arastirmalar
Carmody ve Baer’in (2008) gelistirdigi bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programina 174 yetigkin katilmistir. 8 oturum tamamlanmis ve katilan 174 yetiskin
bireyin bilin¢li farkindalik uygulamalarinin, bireylerin bilingli  farkindalik
seviyelerine, medikal ve psikolojik belirtilere, psikolojik iyi olus hallerine nasil etki
ettigini inceledikleri arastirmada, katilimcilarin bilingli farkindalik ve iyi olus

hallerinde artma, stres seviye ve belirtilerinde azalma tespit edilmistir.
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Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerinde nasil bir
etkisi oldugunu arastirdiklar1 ¢alismada, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus
arasinda anlamli diizeyde iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Bilingli farkindaligin
ayni zamanda psikolojik ve 6znel iyi olusla yakindan iligkili oldugunu ortaya koyan

baska ¢aligmalar bulunmaktadir. (Hanley, Warner ve Garland, 2015)

Brown ve Ryan (2003), bilingli farkindaligin basa ¢ikma, stres ve psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisini aragtirdiklar1 c¢alismalarima 65 iiniversite Ogrencisini dahil
etmistir. Sonugta, bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan bireylerin zorlayici
yasam durumlarinda kagingan basa ¢ikma stratejisine daha az bagvurduklari, uyumlu
ve aktif planlama basa ¢ikma stratejilerine ise daha ¢ok basvurduklart sonucuna
ulagilmistir. Tiim bunlara ek olarak, bu bireylerin giinliik yasantilarin1 daha az stresli

bulduklari ortaya ¢ikmustir.

Tiirkiye’de bilingli farkindalikla ilgili yapilan bir ¢alismada ise otonomi (6zerklik)
veren ebeveynlik stili ile bilingli farkindalik ve psikolojik saglik arasindaki iliskiler
farkli degiskenler agisindan incelenmistir (Kocaefe, 2013). Arastirmanin 6rneklemini
18-25 yas aras1 130 lisans ogrencisi olusturmus, c¢alismanin sonucunda bilingli
farkindalik diizeyi ile stres, anksiyete ve depresyon arasinda negatif yonde anlamli

iliski oldugu saptanmustir.

Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) arastirmalarinda bilingli farkindaligin 6z
anlayis ve pozitif duygu ile pozitif yonde anlamli ve orta diizeyde iliskili oldugunu
saptamiglardir. Bu ¢alismada ulasilan sonuglardan birisi de bilingli farkindalik ve
stres, kaygi, depresyon, negatif duygu degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli bir

iliski oldugudur.

Ulev (2004) ise 414 {iniversite dgrencisi iizerinde bir arastirma gerceklestirmistir.
Arastirmasinda bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin;
depresyon, kaygi ve aktif stresle olan iliskisini inceleme konusu yapmis; bu aragtirma
sonucunda bilingli farkindalik ile stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt basliklarindan
olan iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimi
arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bilingli farkindalik
ile anksiyete, depresyon, stres ve pasif stresle basa ¢ikma yontemleri alt
basliklarindan olan boyun egici ve kendini suglayic1 yaklagim yaklasim arasinda ise

negatif yonde anlamli iligki oldugu saptanmustir.
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Bir diger arastirmada, bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin uyumlu basa ¢ikma
stratejilerini daha fazla, kacingan basa ¢ikma becerilerini daha az ve stres veren
yasantilarla basa ¢ikma becerilerini daha etkin seviyede kullandiklar1 sonucuna

ulasilmistir (Brown, Ryan ve Weinstein, 2009).

Oxford Universitesinde 20 erkek ve 49 kadin katilimer iizerinde yapilan ¢alismada,
bilin¢li farkindalik temelli biligsel terapi programinin sonucunda depresyon
seviyesinin anlamli diizeyde azaldig1 sonucuna ulagilmistir. Calisma rehabilitasyon
merkezlerinde yatarak tedavi alan ve major depresyonu olan hastalar1 depresif
semptomlarinin %20 oraninda azaldigini gostermektedir. (Kenny ve Williams, 2006).
Bu calismada, zihnin modlar1 olarak adlandirilan izolasyon, miikemmeliyet¢i olma,
ruminatif diislinme ve kendini olumsuz yonetmenin, bilin¢li farkindalik araciligiyla
kontrol altina alinarak depresif durumlarla basa ¢ikmay1 sagladigi ortaya konmustur

(Williams, 2008).

2.3 iyimserlik

fyimserlik, kisinin yasaminda ortaya ¢ikan olumlu sonuglara sebep olan bilissel
egilim olarak tanimlanmaktadir (Scheier ve Carver 1985). Goleman (2000) ise,
tyimserligi yasamin getirdigi olumsuzluk, sikintilar ve engellere karsin, her seyin iyi
gidecegine iliskin beklentiler ve inanglar olarak tanimlamaktadir. Iyimser bir
yaklasim tarzi ve tutum, bireyi depresyon ve mutsuzluktan korur ve ona fayda saglar.
Yapilan bazi1 arastirmalar, iyimserligin kisinin sagligi, basaris1 ve insan iliskileri

tizerinde ¢esitli olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (McGinnis, 1998).

Iyimserlik farkl1 agilardan ele alinmis ve incelenmistir:

2.3.1 iyimserlik Egilimi-iyimserlik Durumu
Iyimserlik, egilim agisindan ve durum acisindan olmak {izere iliskili iki ayr1 kavram
halinde inceleme konusu olmaktadir. Iyimserlik egilimi, bireyin gelecekte iyi seyler
olacagmna inanma halini belirtir. Iyimserlik durumunun belirttigi ise bazi ozel
durumlarda, bireyin iyi olmay1 tercih etmesidir. Iyimserlik egilimi, genel olarak
inan¢ ya da beklentilerle ilgilidir ancak iyimserlik durumu 6zel ve bazi durumlarla

ilgilidir (Daco, 1989).

34



2.3.2 Karsilastirmah Iyimserlik-Gercek¢i Olmayan Iyimserlik
Iyimserlik kavrami genellikle iki kavram iizerinden agiklanir. Bunlar karsilastirmali
tyimserlik ve gercek¢i olmayan iyimserliktir. Karsilastirmali iyimserlikte, kisi
olumsuz durumlar yasama ihtimali lizerinden ¢arpitmalar yapar. Kisi, kendisini diger
insanlarla kiyaslar ve onlara gore daha az negatif durumla karsilasacagini diisiiniir.
Gergekei olmayan iyimserlikte, kisi, olumlu durumlarla miimkiin olandan daha fazla
karsilasacagina inanirken, olumsuz olaylarla ise mimkiin oldugundan daha az

karsilasacagini distiniir (Tiirkiim, 1999).

McKenna’ya gore gercekei olmayan iyimserlik, kisilerin yasanan olaylar
denetlemeyle ilgili yanilsamasidir. Buna gore, denetimimiz altinda olduguna
inandigimiz yasantilar hakkinda daha iyimser davraniglar sergileriz. McKenna’ya
gore bireyin olaylar iizerindeki denetim giicii ¢ogaldik¢a, iyimserlik diizeyleri de
artar. Gergekei olmayan iyimserlik ise McKenna’ya gore, bireysel denetime ait bir
yanilsamadir. Gergekei olmayan iyimserlikte, olaylar lizerindeki bireysel hakimiyet
oldugundan daha cok algilanmaktadir. Gergek¢i olmayan iyimserlige sahip birey
oraninin  %95’in iizerinde oldugu belirtilmektedir. Bu da gergek¢i olmayan
iyimserligin yaygin bir inanig oldugunu gostermektedir. Bir ¢ok bilim adami bu
durumun sagliksiz bir uyum oldugunu belirtse de, iyimser tutumun bireyi sunug
almaya motive eden ve onu umutsuzluga sevk edebilecek olumsuz diisiincelerden

koruyan tarafini dnemle vurgulamaktadir (Tiirkiim, 1999).

2.3.3 Biyolojik Acidan Tyimserlik:

Baz1 bilim adamlar1 iyimserligi biyolojik agidan incelemektedir. Onlara gore, kiginin
hormonlar1 1yimserlik diizeyini etkileyebilmekte, hatta iyimserlik dogustan
gelmektedir. Buna gore, kisi iyimserligi dogustan getirmekte, bu kisilerin iyimserlik
diizeylerini sonradan karar ya da Ogrenme yoluyla gelistirmelerine gerek
kalmamaktadir. Biyolojik yaklasimcilar iyimserligi bir duygu olarak tanimlamaz,

dogustan gelen bir nitelik oldugunu diisiiniirler.

Aslinda, iyimserlik, hem beklenti, hem planlama hem de mantik gerektirir. Buna
gore kisi, Oncelikle beklentilerini gercekei diizeyde belirlemeli, olumsuz durumlarla
bas edebilmek i¢in mantikli bir plan yapabilmeli ve yeterli giicle birlikte miicadele

edbilmelidir. Bu sekilde diisiintildiigiinde, iyimserlik, hem bir duydu durumunu ifade
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etmekte, hem de gelistirilebilir bir 6zellik olarak ortaya c¢ikmaktadir (Gengoglu,
2006).

2.3.4 Ogrenilmis Tyimserlik

Seligman literatiire 6grenilmis iyimserlik kavramini katmistir. Bu kavram, bireyin
olumlu diisiinme giiciine ve hayatta sorunlar ya da engellerle yiiz yiize geldiginde
kendisine ne gibi telkinlerde bulunduguna odaklanir. Ogrenilmis iyimserlik, aslinda
bir bakima 6grenilmis caresizligin tersidir. Ogrenme yaklasimina gore, iyimserlik
hisseder ve olumsuz durumlarla miicadele teknikleri de farkliliklar gosterir (Chang,
Sana ve Kye-Min, 2003). Seligman’a gore, iyimserlik anne, baba, 6gretmen, medya
ve digerleri tarafindan kisiye aktarilmaktadir. lyimser bireyler yasanan olaylar ve
karsilasilan durumlarin nedenlerini gergekci ve saglikl bir sekilde agiklar ve bunlar
genellikle degistirilebilir 6zelliklere baglarlar. Bu nedenle de sorunlarla miicadele
deip, basa c¢ikabilme giiclinii kendilerinde bulurlar. Bu yaklasgimlarimi da
yetistirdikleri nesillere kolaylikla aktarabilirler. Seligman, ebeveynlerin ¢ocuga direk
¢Oziimleri vermesinin dogru olmadigini, bu sekilde ¢ocuklarin diisiinmelerine firsat
vermediklerini, bu nedenle de ¢cocugun iyimser ya da kotiimser degerlendirmelerine
iliskin ~ doniitler alamadiklarin1  belirtmistir.  Gerekli olan ise, c¢ocuklarin
diistinmelerine olanak verip, onlara problemleri tanimada ve ¢6ziim bulmada firsat
tanirken, degistirilebilir 6zellikleri vurgulayarak ayni zamanda olumlu beklentilere
sahip olmalarin1 saglayarak, cocuklarmn iyimserligi 6grenmeleri basarilabilinir

(Seligman, 2007).

2.3.5 iyimser Bireylerin Ozellikleri:
Iyimser bireylerin kisilik dzelliklerine bakildiginda, eylem insanlar1 olduklari goze
carpmaktadir. Sorunlar karsisinda disaridan bir ¢6ziim beklemek yerine eyleme gecip
kendileri bir ¢6ziim aramaktadirlar. Sikintili siireglerin donemsel ve gegici oldugunu
bilir ve bu siiregleri atlatmak i¢in miicadele etmeleri gerektigini diisiiniirler. Bunun
yaninda ugradiklar1 basarisizliklar1 kisisel algilamaz, bive tekrar basarmak igin

miicadele ederler (Fellman, 2000).

Iyimser bireylerin karsilastiklar1 sorunlart kolaylikla asabildikleri, kotiimser

bireylerin ise tam tersini yasadiklar1 ve karsilastiklar: sorunlar1 ¢6zmede zorlandiklar
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gbzlenmistir. Boyle durumlarin kisiyi yogun bir strese soktugu ve bunun nedeninin

cogunlukla genellenmis beklentilerden kaynaklandigi goriilmiistiir (Balci, 2002).

Scheier ve Carver (1993), iyimser kisilerin eger yasadiklari olumsuz durum
denetlenebilirse sorun odakli basa ¢ikma yollarini kullandiklarini; eger denetlenemez
bir durum ise de gercekleri kabul etmeye yatkin bir tutum sergilediklerini

saptamiglardir.

Iyimserlik basit bir diisiince degildir. Etkili bir iyimserlik anlayisi, aslinda hem
anlayis hem de pratik gerektirmektedir. Iyimserlik, daha iyi hissettirir ancak pasif bir
lyimserlik, bireyi hayatta ¢ok ileriye gotiirmemektedir. Pasif bir iyimser, olumlu
diistinebilir ancak eyleme gecmeye pek yatkin degildir. Dinamik iyimserle ise eylem
yanlisidir ve uygulamaya doniiktiirler. Dinamik iyimserler hayatta yasadiklari
tecriibeleri ve edindikleri diisiinceleri daha farkli bir sekilde ifade edebilmektedirler.
Hem olumlu diisiiniir, hem buna yonelik harekete gecerler ve hayatlarini1 bu sekilde
ileriye gotiirebilmektedirler. Dinamik iyimserler, diis kiriklig1 yasada da yeniden
yapilandirabilme yetenegine sahiptirler. Uygulamaya doniik yapilar1 nedeniyle de
daha kolay ve etkin bir sekilde ilerleme saglarlar. Dinamik iyimserler karsilarina
¢ikan zorlayici oalylart olduklar1 gibi kabullenir ve bu olaylar1 gelisimin bir pargasi
olarak gorebilirler. Kotiimserler daha ¢ok problemlere odaklanirken, iyimserler ise
cogunlukla sorgulamaya odaklanirlar. Dinamik iyimserlik, depresyonu yenmede ¢ok
etkilidir ve bireyin mutlulugunu artirir ve kisisel amaglarina ulagsmasini olanakl kilar

(Isaacowitz, 2005).

Iyimserler basarisizlik durumlarini belirli kosullarla agiklayabilirler. Bu nedenle
basarisizlik onlar i¢in gegici bir durumdur. Bu da onlara ¢aresizligi giderici hamleler
ve davramglar yapma olasihigi verir. lyimserler, bir problemle karsilastiklarinda
cogunlukla direnirler. Kotiimserler ise genellikle vazgegmeyi tercih eder.
Kotiimserler bir olay1 her seyi kapsayan bir olumsuzlukla degerlendirdiklerinden,
miicadele istegini yitirirler. Bu nedenle eger bir olayin sonucu belirsiz ise iyimser bir
yaklasimla olaya yaklagmak, genellikle daha olumlu sonuglara sebebiyet
vermektedir. Iyimserler, basarisizlifa ragmen, israrla ¢dziim yollarmni arastirir,
basarisizlik korkusuyla degil, basarmak umuduyla harekete gecer ve basarira
odaklanirlar. Eger basaramazlarsa da bunu kisisel olarak degerlendirmez ve

muhtemel kosullarm sonucu olarak algilarlar. Tyimserlik, kisilerin olaylara iligkin
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alg1 ve degerlendirmelerini de etkileyen bir faktdrdiir. Iyimser ve karamsar bireyler
cevrelerinde olup biten olaylari, ayni sekilde gérmelerine ve igitmelerine ragmen, bu

olaylar1 farkl sekilde yorumlamaktadirlar (Isaacowitz, 2005).

Iyimser bireyler yasadiklar1 gercekler karsisinda farkli durumlara gore farkli
yontemler kullanmay1 bilirler. Onlar1 basartya ulastiran, farkli ydntemlerin
toplamidir. Onlara gore iyimserlik, her giin her seyin her kosulda daha da iyiye
gittigini sdylemek ya da kétii giinlerin ¢ok geride kaldigini diisinmek degildir. iki
durumu da bilip, gergekei bir sekilde kabullenmek ve tiim olumlu ve olumsuz

yanlariyla hayattan zevk almaktir (Seligman, 2007).

Iyimser bireyler, hayatlar1 boyunca olumlu bir zihinsel yonelim i¢indedir ve olumsuz
yasantilar icindeyken de olumlu bir bakis agisiyla hareket edebilirler (Finger, 1998).
Bagka sekilde ifade etmek gerekirse, iyimser bireyler yarisi dolu bardagin, bos
tarafin1 gok dnemsemez ve dolu tarafindan memnuniyet duyar. Iyimserlik bu egilimi
icerdiginden, zor kosullarda yasayan bireylerin, gelecege olumlu bakmalarim
saglamaktadir (Scheier, Carver ve Bridges, 1994). Yapilan arastirmalar da
tyimserligin stres i¢eren durumlarda hedefe ulagsmay1 kolaylastirdigini (Carver ve
Scheier, 1993), uyum ve psikolojik iyi olus ile baglantili oldugunu (Carver ve
Scheier, 1993) gostermektedir. Bu sonuglarin da gosterdigi gibi iyimserlik fiziksel ve
psikolojik iyi olus acisindan 6nemli bir 6zelliktir denilebilir (Scheier ve digerleri,
1994). Bu bakimdan iyimserlik, bireyleri kolayca kirilmaktan alikoyan, travma ve
travma sonrasi stres bozuklugundan koruyan ve bireylerin enerjilerini yiikselten bir
faktor olarak goriilmektedir. Ayn1 zamanda iyimserligin psikolojik dayanikliligi da

artirdig1 vurgulanmaktadir (Gillham ve Reivich, 2004).

Hangi sekilde inanirlarsa inansinlar, bireylerin gelecekte kendilerini daha cok iyi
seylerin bekledigine dair inanglari, onlarin ruh sagliklarini olumlu bir sekilde
etkiledigini cesitli arastirmalar da gostermektedir. Iyimserlik, olumsuz durumlar
sonucu meydana gelen zorlanmalarin, bireyin psikolojisi tizerindeki olumsuz etkisini
azaltmaktadir. Daha farkli bir sekilde belirtmek gerekirse, iyimserlik, yasanan
Olumsuz durumlar ile bireyin algiladigi psikolojik zorlanma arasinda bir kalkan
gorevinde bulunarak, bireyin psikolojik durumunun olumlu yonde degismesine

neden olmaktadir (Segerstrom ve digerleri, 1998).
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2.3.6 Iyimserlik ile ilgili yapilan cahismalar
Chang (1996) orneklem olarak 111 Asya ve 111 Kafkasya kokenli Amerikali
Ogrenciyi kullandig1 arastirmada sonug olarak Kafkas kokenli Amerikalilarin, Asya
kokenli Amerikalilara gore daha iyimser olduklar1 sonucuna ulagsmistir. Asya kokenli
Amerikal1 6grencilerin sorunlar kargisinda kaginma ve geri ¢ekilme davranigin1 daha
cok kullanidiklart saptanmistir. Bunun yani sira Asya kokenli Amerikali 6grencilerin,
Kafkas kokenlilere nazaran daha fazla psikolojik problem yasadigi ve depresyona

egilimli oldugu bulunmustur.

Fontaine ve Seal (1997), 101 kadin fizerinde c¢alismistir. Calismalarinda
menstruasyon oncesi belirtiler, sosyal destek ve iyimserlik arasindaki iligki gesitli
degiskenler acisindan incelenmistir. Arastirma sonucunda sosyal destek ve iyimserlik

arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Puskar, Bernardo, Ren, Haley, Tark, Switala ve Siemon (2010) kirsalda yasayan 624
lise 6grencisi lizerinde calisma yapmuslardir. Bu aragtirmada, depresif belirtiler,
miicadele etme ve &fkenin, iyimserlikle iliskisi iizerinde calismislardir. Tyimserlik
diizeyi yiiksek 6grencilerde depresif belirtilerin daha az oldugu saptanmustir. Iyimser
Ogrencilerin 6fke diizeyinin de daha az oldugu bulunmustur. Bu arastirmada kiz

ogrencilerin iyimserlik diizeyinin, erkek 6grencilerden daha az oldugu saptanmistir.

Myers ve Reynolds (2000) tarafindan 154 iiniversite O0grencisi iizerinde yapilan
caligmada, saglikla ilgili olaylarda zorlayici basetme, 6zsaygi denetim odagi ve
iyimserlik arasindaki iliski incelenmistir. Sonugta, saglikla ilgili durumlarda etkili
basa c¢ikma stratejilerini kullanan bireylerin iyimserlik diizeyinin fazla oldugu

saptanmustir. Ozgiiven diistiikce, iyimserligin de azaldig1 goriilmiistiir.

Simsgek (2003), 36 iiniversite 6grencisi lizerinde yaptig1 ¢calismada, deney ve kontrol
gruplart olusturmus ve biligsel davranisg1 yaklagimla film terapisi ve rol degisimi
uygulamalar1 sayesinde iiniversite Ogrencilerinin iyimserlik diizeylerini arttirarak,
akilct olmayan diisiincelerini ise azaltmaya calismistir. 10 hafta siiresince deney
grubuna film terapisi yapilmis ve rol degisimi uygulanmis, ayni siirecte kontrol
grubuyla plasebo niteliginde olan bir ¢alisma devam ettirilmistir. Arastirmanin
sonucunda ise, deney grubundaki Ogrencilerin iyimserlik diizeylerinde, kontrol

grubuna gore bir ylikselis saptanmaistir.
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Aymir (2004) ‘in yaptig1 ¢alismanin 6rneklemini farkli firmalarda ¢aligan 584 sigorta
calisan1 olusturmustur. Sigorta c¢alisanlarinin ig verimleri ve iyimserlik-kotiimserlik
diizeyleri arasindaki iligkiler ¢esitli degiskenler a¢isindan incelenmistir. Sonug
olarak, iyimser c¢alisanlarin, kendi performanslarini da olumlu yo6nde
degerlendirdikleri saptanmigtir. Cinsiyet farkliliklarinin iyimserlik diizeyine anlamli
bir etkisinin oldugu sonucuna ulasilmigtir. Kadin caligsanlarin erkek calisanlara
nazaran daha yiiksek iyimserlik puanlarina sahip oldugu saptanmistir. Bunun yaninda
yas ve iyimserlik arasinda negatif bir iliski oldugu gdzlenmistir. Is tecriibesi az olan
calisanlarin i tecriibesi ¢ok olan c¢alisanlara gore iyimserlik diizeylerinin daha fazla

oldugu saptanmistir.

Li-Jun, Zhang, Usborne ve Guan (2004) Sars salgini1 varken yaptiklari aragtirmada
kiiltiirleraras1 iyimserlik iizerinde caligsmislardir. Sonugta Cinli bireylerin Sars salgini
olmasia ragmen Kanadalilardan daha yiiksek diizeyde gercek¢i olmayan iyimserlik

diizeyine sahip olduklar1 saptanmistir.

Baker, Blacher ve Olsson (2005) 214 aile {iizerinde arastirma yapmuislardir.
Orneklemdeki 214 aile gelisim bozuklugu olan ya da olmayan okul éncesi ¢ocuk
sahibidir. Bu ailelerin iyimserlik durumlari aragtirilmis ve sonugta eger anne davranisg
bozuklugu olan bir ¢ocuk sahibi ise, annenin iyimserlik diizeyi diisiik ise, diger

annelere gore daha fazla yiiksek depresyon riski tasidigi sonucuna ulagilmistir.

Bedi ve Brown (2005) kronik saglik sorunu olan hastalarda iyimserlik diizeyini
aragtirmislar ve sonucta iyimserlik diizeyi yiiksek olan hastalarin fiziksel ve duygusal

olarak daha iyi durumda olduklar1 sonucuna ulagmiglardir.

Altunbas (2005) 127 astim hastasinda hastaliga uyum, algilanan sosyal destek, stresle
basa ¢ikma tarzi, iyimserlik ve agiklama bicimi arasindaki iligskiyi incelemistir. Elde
edilen sonuca gore, hastalifa uyum ve koétiimserlik arasinda olumsuz bir iliski
oldugunu bulunmustur. Tam tersi olarak, iyimserlik ve hastaliga uyum arasinda ise
olumlu yonde bir etkilesim goézlemlemistir hastalia olan uyumun yordanmasinda

anlaml bir etkisi oldugunu gostermistir.

El-Anzi (2005) 400 iniversite Ogrencisi lizerinde akademik basari, kaygi ve
lyimserlik arasindaki iligkileri inceledigi arastirmasinda, basari ve iyimserlik

aeasinda olumlu bir iligki saptarken, kotiimserlik ve akademik basar1 arasinda ise
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olumsuz bir iligki saptamistir. Bu aragtirmada erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore

daha yiiksek iyimserlik diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Acikgoz (2006), iiniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklari, 6zyetkinlik algilar
ile iyimserlik durumlari arasindaki iligkiyi, Ankara {iniversitesinde egitim goren 106
kiz 64 erkek Ogrenci lizerinde incelemistir. Arastirmanin sonucunda, erkek

ogrencilerin kiz 6grencilere gore daha iyimser olduklart sonucuna ulasilmistir.

Gengoglu (2006) tarafindan 623 tiniversitesi lizerinde iyimserlik ve kisilik 6zellikleri
arasindaki iliskiyi incelemistir. Iyimserlik puani1 yiiksek olan &grencilerin duygusal
kararlilik diizeylerinin anlamli bigimde yiiksek oldugu saptanirken, yine iyimser
ogrencilerin nevrotik ve psikotik egilim diizeylerinin anlamli bigimde diisiik oldugu
gbzlemlenmistir. Iyimserlik diizeyi yiiksek olan dgrencilerin aile ve sosyal iliski

diizeyleri, iyimserlik puani diisiik olan 6grencilerden daha yiiksek bulunmustur.

Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2008), arastirmalarini sporcular iizerinde
yapmiglardir. Arastirmada ruhsal dayaniklilik, iyimserlik ve basagikma iligkisini
incelemistir. Sonug olarak, dayanikli sporcularin iyimserlik oranlarinin daha ytiksek
oldugunu ve bunun yaninda, bu sporcularin problem odakli basa ¢ikma tekniklerini
kullandiklarini saptamislardir. Dayaniklilik orani diisiik sporcularin ise sorunlar ve
engellemeler karsisinda kacinma yontemlerini daha ¢ok kullandigl ve kotiimserlik
puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Arastirmalar, ruhsal dayaniklilik
konusunda iyimserlik ve basagikma tekniklerinin 6nemi fazla olan yordayicilardan

oldugunu gostermektedir.
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UCUNCU BOLUM

I1l. YONTEM

3.1 Arastirma Deseni

Bu arastirma, yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin, iyimserlik ve yasam
doyumlarna etkisini inceleyen iliskisel-betimsel bir arastirmadir. Iliskisel
aragtirmalar, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskileri belirlemek, neden-
sonug ile ilgili ipuglari elde etmeyi hedefleyen aragtirma modelleridir (Biiytikoztiirk,

Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014).

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini, Samsun ili merkezinde yasayan 20 ve 50 yas arasinda
565 gontlli  yetiskin olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubu rastgele
randomizasyon yontemi ile segilmistir. Orneklemde 399 kadm (%71), 166 erkek
(%29) goniilli yetigkin yer almaktadir.

Orneklemde yer alan yetiskinlerin %551 20-30 yas araliginda, %26’s1 31-40 yas
araliginda, %19’u 41-50 yas araligindadir. Yetiskinlerin %26’smin aylik geliri 0-
1000 TL, %27’sinin 1000-2000 TL, %36’sinin 2000-3000 TL, %10’unun 3000-4000
TL arasindadir. %1 inin ise 4000 TL ve iizeri geliri vardir. %3 liniin ailesinin sosyo-
ekonomik diizeyi iist, %17’sinin orta-iist, %60’ 1nin orta, %17 sinin orta alt, %3 {iniin
ise alt diizeydedir. Orneklemde yer alan yetiskinlerin %6’s1 ilkokul, %3’
ortaokul,%6’s1 lise, %85°1 ise yliksekogretim mezunudur. %20’sinin dogum yeri koy,
%29’unun ilge, %28’inin 11,%23’iiniin ise biiyiiksehirdir. Yetiskinlerin %49’u evli,
%46°s1 bekar, %4’ bosanmis, %1°i ise duldur. Orneklemdeki yetiskinlerin %81°i
cekirdek ailede, %9’u ise genis ailede yasamaktadir. %5’inin ailesi parcalanmuis,
%5°1 ise farkl aile yapilarina sahiptir. Yetiskinlerin %4’{iniin sosyal hayata katilma
derecesi ¢ok yiiksek, %19’unun yiiksek, %46’sinin normal, %21’inin az, %10 unun
ise cok azdir. Ailenin tek cocugu olan yetiskinlerin oram %2’dir. Iki kardes olanlar
%33, lic veya daha kardes olanlar ise orneklemde %65’lik bir orana sahiptir.
Orneklemde yer alan yetiskinlerin %30’u hayatlarinda yasadiklar1 sorunlar igin

profesyonel yardim almis, %70’1 ise almamustir.
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3.3 Veri toplama araclan

Bu calismada katilimcilarin kisisel bilgilerine iligkin sorularin yer aldigi ‘Kisisel
Bilgi Formu’, bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢cmeye yonelik, ‘Bilingli Farkindalik
Olgegi, iyimserlik diizeylerini dlgmeye yonelik ‘Iyimserlik Olgegi * ve yasam
doyumu diizeylerini 6l¢gmeye yonelik ‘Yasam Doyumu Olgegi’ kullanlmustir.

Arastirmada kullanilan 6l¢me araglar ile ilgili ayrintili bilgiler asagida sunulmustur.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada bireylerin bazi1 demografik bilgilerini tespit etmek amaciyla arastirmaci

tarafindan bir kisisel bilgi formu hazirlanmistir.

3.3.2 Bilingli Farkindahk Olgegi
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), MAAS (Mindful Attention Awareness Scale),
giinliik yasamda dikkat ve farkindalig1 6l¢mek i¢in olusturulmustur (Brown ve Ryan,
2003). MAAS daha ¢ok simdiki zamanda olup biten seylerle ilgili olarak farkindalik
ve dikkatin var olup olmadigmin tespitiyle ilgili bir Olcektir. Dikkatlilik
frekansindaki bireysel farkliliklar1 saptamak i¢in kullanilmaktadir. Her biri bildiri
niteliginde olan ve onaylama ifade eden cilimlelerden olusan iizere toplam 15
maddelik bir 6lcektir. Katilimcilarin belirli bir durumu ne siklikta yasadiklari, 6
puanl Likert 6l¢egi kullanilarak dlgiilmektedir. Puanlar 1 ile 6 arasindadir. Olgekten
alinabilecek en yiiksek puan 90, en diisiik puan 15°tir. Olgekten alinan puanin yiiksek
olmasi bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.. Olgegin
i¢ tutarhilik katsayisi. 82, test-tekrar test korelasyon. 86 olarak hesaplanmistir. MAAS
icin gegerlik ve giivenirlik dl¢timleri yapilmis ve sonucta MAAS’1n yiiksek diizeyde

gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu saptanmistir (Brown ve Ryan, 2003).

3.3.3 Yasam Doyumu Ol¢egi

Arastirmada, yasam doyumunu Slgmek i¢in, Diener ve arkadaslar tarafindan 1985
yilinda gelistirilen YDO - The Satisfaction With Life Scale (SWLS) kullanilmistir.
Yasam Doyumu Olgegi, bireylerin yasamlarindan aldiklar1 doyumu belirlemek ve
dlemek amaciyla gelistirilmistir. Yasam Doyumu Olcegi, likert tarz1 7 dereceli (1:
kesinlikle katilmiyorum - 7: Kesinlikle katiliyorum) 5 maddeden olusmaktadir.
Diener ve arkadaslar1 kendi yaptiklar orijinal ¢calismada 6lgegin giivenirligini Alpha

= .87 olarak, 6l¢iit bagimli gegerligini ise. 82 olarak saptamislardir. Olcek, Yetim
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(1991), tarafindan Tiirkgeye uyarlanmigtir. Yasam doyumu 6lgeginden alinabilecek
en yiiksek puan 35, en diisiik puan ise 5'tir. Katilimeinin 6l¢ekten aldigr puan diisiik
ise yasam doyumunun diisiik oldugu kabul edilmektedir. Eger 6l¢ekten aldigir puan
yiiksekse yagsam doyumunun yliksek oldugu diisiiniilmektedir.

3.3.4 Iyimserlik dlcegi

Iyimserlik Olgegi, Balci ve Yilmaz (2002) tarafindan iiniversite &grencilerinin
iyimserlik diizeylerini 6lgmek i¢in gelistirilmistir. 4’li likert tipi bir 6lgektir ve
toplam 24 maddeden olusmaktadir. Olgegin giivenirligi, Cronbach Alfa I¢ Tutarlik,
testin tekrar1 ve test yarillama olmak iizere {i¢ yontemle hesaplanmistir. Olgegin
Cronbach Alfa katsayisi. 96°cdir. Iyimserlik olgegi 4°lii likert tipi bir &lgektir.
Katilimcilardan, 6lgegin her maddesinin Karsisinda yer alan; (1) Benim gibi hi¢ degil,
(2) Benim gibi degil, (3) Bazen benim gibi ve (4) Tam benim gibi segeneklerinden
birini isaretlemeleri istenmektedir. Olgekte baz1 maddeler ise (1, 6, 8, 9, 11) tersten
puanlanmaktadir. Katilimcilarin dlgekten alabilecekleri en diisiik puan 24, en yiliksek
puan ise 96°dir. Puanin yiiksek olmasmin anlami, bireyin “iyimser” olarak

algilandig1 biciminde degerlendirilmektedir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan 6lgme araclari, Samsun ili merkezinde yasayan 20 ve 50
yas aras1 565 goniillii yetiskine dogrudan arastirmaci tarafindan uygulanmustir.
Uygulamaya baslamadan once yetiskinlere arastirma hakkinda bilgi verilmis,
yanitsiz soru birakmamalari rica edilmis ve samimi olmayan yanitlardan kaginmak

icin isim yazmalarina gerek olmadigi vurgulanmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin tek degiskenli ve cok degiskenli normallik
kosulunu saglayip saglamadigi analiz edilmistir. Tek degiskenli u¢ degerler
katilimeilarin Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Iyimserlik Olgeklerinden
aldiklar1 puanlar standardize edilmis z puanlarina doniistiiriilmiis ve z puani -3.29 ile
+3.29 aralig1 disinda kalan degerler veri setinden ¢ikarilmistir (Fidell ve Tabachnick,
2012). Bu baglamda bu deger aralifinin disinda puanlara sahip 3 katilimer veri
setinden ¢ikarilmistir. Arastirmada ¢ok degiskenli normallik varsayiminin saglanip

saglanmadigi Mahalanobis uzaklik degerleri araciligiyla incelenmistir. Cok
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degiskenli normalligin kontroli dogrudan yapilamadigindan bu varsayim
Mahalanobis uzakliklari araciliiyla kontrol edilmistir (Can, 2016). Arastirmada her
bir alt problem i¢in 2 bagimli degisken bulundugundan her biri i¢in Mahalanobis
uzakliklar1 ayr1 ayr1 incelenmistir. Iki bagimli degiskeni olan arastirmalar icin
Mahalanobis uzakligi kritik degeri 13.82°dir. Bu degerin iistiindeki Mahalanobis
degerleri u¢ deger olarak kabul edilmektedir. Yapilan analizler sonrasinda

arastirmada 13.82’yi asan veri bulunmadig goriilmiistiir.

Bagimli degiskenlerin puan dagilimlarinin normal olup olmadigina Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilks testleriyle incelenmistir. Her iki test sonucu puanlarin
normal dagilmadigr sonucuna ulasilmigtir. Analizler bagimli degiskenlere ait tiim
Olgtimlerin 05 diizeyinde anlamli oldugunu gostermistir. Ancak bununla birlikte
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilks testlerinin veri sayisinin fazla olmasi
durumunda normallikten kiigiik sapmalara duyarli oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
verilerin normal dagilip dagilmadigina carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek
karar verilmistir. Degiskenlere ait dagilimin betimsel istatistikleri Tablo 1 ’de

sunulmustur.

Tablo 1: Olgme Araglarina Ait Betimsel Istatistikler

Yasam Doyumu Bilingli Tyimserlik
Farkindalik

Istatistikler
Ortalama 22.33 44.58 75.37
Medyan 23 43 76
Varyans 35.91 210 111.27
Standart Sapma 5.99 145 10.54
Ranj 30 72 54
Carpiklik -411 552 -.512
Basiklik -.394 -.127 .056

Her {i¢ 6lgme aracina ait betimsel istatistikler incelendiginde genel olarak ortalama
ve ortanca degerlerin birbirine olduk¢a yakin oldugu dolayisiyla dagilimlarin
simetrik oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bununla birlikte carpiklik ve basiklik
degerlerinin + 1 araliginda olmasi normallikten 6nemli bir sapma olmadigim

gostermektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2010).
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Varyanslarin  homojenligi Levene Testi’yle smmanmistir. Calismada bagimsiz
degiskenler olarak cinsiyet, sosyal katilim, medeni durum ve gelir diizeyine yer
verilmistir. Bagimli degiskenler ise Yasam Doyumu, lyimserlik ve Bilingli
Farkindalik 6l¢eklerinden alinan puanlardir. Birden fazla bagimli degisken iizerinde
tek bir bagimsiz degiskenin etkisi incelendiginden Tek Yonli MANOVA’dan
yararlanilmigtir (Stimbiiloglu ve Stimbiiloglu, 2002). Tek yonli MANOVA sonucu
anlamli bulunan degiskenlere iliskin gruplarin ortalamalar1 arasindaki farklar
incelenirken eger varyanslar homojense Tukey, varyanslar homojen degilse Dunnett
testinden yararlanilmistir. Gruplar ortalamalar1 arasindaki farklarin incelendigi
bir¢ok post hoc testi bulunmakla birlikte, bu testler temelde benzerdir ve birbirine
yakin sonuglar verir (Kalayci, 2016). Bu arastirmada grup ortalamalar1 arasindaki
farklarin incelenmesi asamasinda ¢okca tercih edilen Tukey ve Dunnett testlerinden
yararlanilmistir. Ortalamalar arasindaki farklarin anlamlilik degerlendirmesi i¢in hata

pay1 olarak p<.05 kabul edilmistir.

Arastirmada arasgtirmanin amacina uygun olarak Pearson Momentler Katsayisi ve
Tek Yonli MANOVA, Cok Degiskenli ANOVA, Tukey ve Dunnett C testleri
uygulanmistir. Verilerin analizi SPSS 21 kullanilarak yapilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

IV. BULGULAR
Bu boliimde, arastirmanin amaglarina iliskin yapilan istatistiksel islemler sonucunda
ulagilan bulgulara yer verilmistir.

4.1 Denence 1: Yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri arasinda anlamh bir

iliski vardir.

Caligmaya katilan yetiskinlerin yagam doyumu ve iyimserlik diizeyleri arasindaki

korelasyon testi sonuglar1 Tablo 2 de verilmistir.

Tablo 2: Yetiskinlerin Yasam Doyumu Diizeyleri ve Iyimserlik Diizeyleri Arasindaki
Iliskiye iliskin Pearson Momentler Carpim1 Korelasyon Katsayis1 Degerleri

Yasam Doyumu Iyimserlik

Yasam Doyumu 1.00
Iyimserlik A47** 1.00
**p<.01

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin Yasam Doyumu ve Iyimserlik puanlari
arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir
(r=.44, p<.01).

4.1.1 Denence 1 a: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik
diizeyleri cinsiyete gore anlamh olarak degismektedir.

Yetigkinlerin cinsiyetleriyle yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri

puanlarina iligkin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3: Yetiskinlerin Cinsiyetlerine Gére Yasam Doyumu ve Iyimserlik Puanlarina
Ait Betimsel Istatistikler

.. Yasam doyumu Tyimserlik
Degisken n e Ss e Ss
Kadin 166 22.34 6.07 75.44 10.56
Erkek 396 22.32 5.83 75.22 10.56
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Tablo 3’de goriildigi iizere katilimcilarin yasam doyumu ve iyimserlik puan
ortalamalar1 cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin
anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli MANOVA uygulanmis ve

sonuclar Tablo 4 ’de sunulmustur.

Tablo 4: Cinsiyet Degiskenine iliskin Tek Yonlii MANOVA Analiz Sonuglar

o1 Hipotez Hata
Etki Wilk’s F Serbestlik  Serbestlik 0
Lambda . .
Derecesi Derecesi
Cinsiyet 1 .027 2 559 974

Gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA testi sonucunda Yasam Doyumu ve
Iyimserlik diizeyi puanlarmimn cinsiyet degiskenine gore ¢ok degiskenli temel
etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>.05). Bu bulgular, cinsiyet degiskenine
gore yasam doyumu ve iyimserlik puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigini

gostermektedir.

4.1.2 Denence 1.b: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik

diizeyleri sosyal hayata katilm derecesine gore anlamh olarak degismektedir.

Yetiskinlerin sosyal hayata katilim diizeyi ile yasam doyumu ve iyimserlik
arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikarabilmek icin sosyal hayata katilim diizeylerine bagli
olarak katilimcilar “cok yiiksek”, “yiiksek”, “normal”, “az” ve “¢ok az” seklinde
gruplandirilmis ve gruplara ait yasam doyumu ve iyimserlik puanlarina iliskin

betimsel istatistik degerleri Tablo 5 ’de sunulmustur.
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Tablo 5: Yetiskinlerin Sosyal Hayata Katilim ile Yasam Doyumu ve Iyimserlik
Puanlarina Ait Betimsel Istatistik Degerleri

Bagimli Sosyal Hayata -

Deggisken I)éatlhni/ n X 5
Cok yiiksek 22 24.55 5.21
Yasam Yiiksek 109 22.74 5.57
Doyumu Normal 260 22.82 5.96
Az 119 21.43 5.93
Cok az 52 19.79 6.48
Cok yiiksek 22 76.59 12.23
Yiiksek 109 76.11 11.28
Tyimserlik Normal 260 76.06 9.76
Az 119 73.72 10.83
Cok az 52 73.65 11.15

Tablo 5’de gorildiigii iizere katilimcilarin yasam doyumu ve iyimserlik puan
ortalamalar1 sosyal hayata katilim diizeyine gore farklilik gostermektedir. Ortaya
cikan farkliliklarin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in Tek Yonli MANOVA

uygulanmis ve sonuglar Tablo 6 ’da sunulmustur.

Tablo 6: Yetiskinlerin Sosyal Hayata Katilim Degiskenine Iliskin Tek Yonlii
MANOVA Analiz Sonuglari

s Hipotez Hata
Etki Willcs F Serbestlik  Serbestlik 0
Lambda . .
Derecesi Derecesi
Sosyal
Hayata .960 2.90 8 1112 .003
Katilim

Tek Yonli MANOVA analizine gore kovaryans matrislerinin esitligine (p=.518,
p>.05) ve degiskenlerin gruplar arasi varyanslarinin homojenligine dayanilarak
(Yasam Doyumu Levene F=1.27, p=.280; Iyimserlik Levene F=1.76, p=.136) Wilk’s
Lambda degeri dikkate alinmistir. Tablo 7’de goriilecegi iizere Tek Yonli
MANOVA sonucunda elde edilen degerler (Wilk’s Lambda (A) = .960; Fgi112 =
2.90; p=.003) katilimcilarin sosyal katilim diizeylerine gore yasam doyumu ve
iyimserlik puanlari arasinda anlamli bir fark bulundugunu gostermektedir. Bir baska

ifadeyle yasam doyumu ve iyimserlik iizerinde sosyal katilim diizeyi anlamli bir
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farkliliga yol agmaktadir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla bir sonraki asamada

Cok Degiskenli ANOVA yapilmig ve sonuglar Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7: Yetiskinlerin Sosyal Katilim Diizeyine iliskin Cok Degiskenli ANOVA
Sonuglari

Bagimli
Kaynak Degisken KT Sd KO F p
Yasam
I?;)tsl)l/lill Doyumu 20.07 4 5.02 5.32 .000
Iyimserlik 5.82 4 1.45 1.57 181
Yasam
Hata Doyumu 525.67 557 944
Iyimserlik ~ 516.13 557 927
Yasam
Toplam Doyumu 45 o2
Iyimserlik 522.7 562
a=.05/2=.025

Tablo 7 incelendiginde yasam doyumu (Fss557=5.32; p=.000) puanlarinda sosyal
hayata katilm diizeyine gore katilimcilar arasinda farkhiliklar bulundugu
goriilmektedir. Iyimserlik puanlarinin ise degismedigi goriilmektedir. Farkliliklarin
hangi gruplardan kaynaklandigin1 belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmis ve

sonuglar Tablo 8 *de verilmistir.
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Tablo 8: Yetiskinlerin Yasam Doyumu Puanlarina Iliskin Tukey Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki Hata
Cok yiiksek Yiiksek 2.80 1.38 252
Normal 2.72 1.31 230
Az 4.12* 1.37 .023
Cok az 5.76* 1.50 .001
Yiiksek Cok -2.80 1.38 252
yiiksek
Normal -.08 .67 1
Az 1.31 .78 A47
Cok az 2.95 .99 .026
Normal Cok -2.73 1.31 230
yiiksek
Yiiksek .08 .67 1
Az 1.39 .65 .209
Cok az 3.03* .90 .007
Az Cok -4.12* 1.37 .023
yiiksek
Yiiksek -1.31 .78 447
Normal -1.39 .65 209
Cok az 1.64 .98 453
Cok az Cok -5.76* 1.50 .001
yiiksek
Yiiksek -2.95 .99 .026
Normal -3.03* .89 .007
Az -1.64 .98 453
0=.05/2=.025

Tablo 8 incelendiginde gruplar aras1 farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Tukey
testi sonucunda sosyal katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu (X=24.55)
sosyal katilimi1 az (X=21.43) ve ¢ok az (X=19.79) olan bireylerden anlaml diizeyde
farklilasmaktadir. Diger bir ifadeyle, sosyal katilimi cok yiiksek olan bireylerin

yasam doyumu sosyal katilimi az ve ¢ok az olan bireylerden daha ytiksektir.

4.1.3 Denence 1l.c: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik

diizeyleri medeni duruma gore anlamh olarak degismektedir.

Katilimcilarin medeni durumlari ile yasam doyumu ve iyimserlik arasindaki iliskiyi
ortaya cikarabilmek i¢in katilimcilarin medeni durumlarina bagh olarak katilimcilar
evli, bekar, bosanmis seklinde gruplandirilmis ve gruplara ait yasam doyumu ve

iyimserlik n, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 9’da sunulmustur.
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Tablo 9: Yetiskinlerin Medeni Durumlarina Gére Yasam Doyumu ve Iyimserlik
Puanlara Ait Betimsel Istatistikler

Ba§1m11 Medeni Durum n X Ss
Degisken

Yasam Evli 270 23.05 6.32
Doyumu Bekar 258 21.70 5.53
Bosanmis 34 21.50 6.24
Evli 270 77.04 10.64
Iyimserlik Bekar 258 73.25 10.17
Bosanmis 34 78.29 9.84

Tablo 9’da goriildiigl iizere katilimcilarin yagsam doyumu ve iyimserlik puan
ortalamalari medeni duruma gore degisiklik gostermektedir. Ortaya c¢ikan
farkliliklarin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli MANOVA

uygulanmis ve sonuglar Tablo 10’da sunulmustur.

Tablo 10: Yetigkinlerin Medeni Durum Degiskenine Iligkin Tek Yonli MANOVA
Analiz Sonuglari

Pillai’s Hipotez Hata
Etki F Serbestlik Serbestlik p
Trace ) .
Derecesi Derecesi
Medeni 042 6.01 4 1118 000
Durum

Yetiskinlerin medeni durumlarina iliskin Tek Yonlii MANOVA analizi sonucunda
bagimli degiskenlerin kovaryans matrisleri esit olmadigindan (p=.004, p<.05) ve
bagimli degiskenlerden iyimserlik degiskeninin gruplar arasi varyanslart esit
dagildig halde (lyimserlik Levene F=.488, p=.614) yasam doyumu degiskeninin
gruplar arasi varyanslart esit dagilmadigindan (Yasam Doyumu Levene F=4.745,
p=-009) Pillai’s Trace degerlerine bakilmistir. Tablo 10 * dan da goriilecegi tlizere
yapilan Tek Yonlii MANOVA sonucunda elde edilen degerler (Pillai’s Trace = .042;
F4,1118=6.01; p=.000) katilimcilarin medeni durumlarina goére yasam doyumu ve
iyimserlik puanlari arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Diger bir
ifadeyle yasam doyumu ve iyimserlik lizerinde medeni durum anlamli bir farkliliga
yol acgmaktadir. Bu farkliligin kaynagini saptamak amaciyla Cok Degiskenli
ANOVA yapilmis ve sonuglar Tablo 11 ’de sunulmustur.
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Tablo 11: Medeni Duruma iliskin Cok Degiskenli ANOVA Sonuglari

Bagimli
Kaynak Degisken KT Sd KO F p
Medeni I;gjj‘r‘#u 267.247 2 133.623  3.757 024
Durum fyimserlik ~ 2209.379 2 1104.689 10525  .000
Yasam 19080193 559  35.564
Hata Doyumu
fyimserlik 60214.650 559  107.719
Yasam - ghh 000 5o
Toplam Doyumu
fyimserlik 3255554 562
a=.05/2=.025

Tablo 11 incelendiginde yasam doyumu (F2s50=3.757;, p=.024) ve iyimserlik
(F2550=10.525; p=.000) puanlarinda medeni duruma goére katilimcilar arasinda
farkliliklar bulundugu gériilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigin
belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmis ve sonuglar Tablo 12’de verilmistir.
Anlamli farklara rastlanan iyimserlik degiskeni icin farklarin kaynaginin hangi
gruplarin ortalamalar1 arasindaki farktan kaynaklandigi Tukey testi ile ve yasam
doyumu degiskeni i¢in farklarin kaynaginin hangi gruplarin ortalamalar1 arasindaki
farktan kaynaklandigi varyanslar homojen dagilmadigindan Dunnett C testi ile

kontrol edilmis ve sonuglar Tablo 13 ’de sunulmustur.

Tablo 12: Iyimserlik Puanlarima Iliskin Tukey Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki Hata

Evli Bekar 3.80* .90 .000
Bosanmig  -1.25 1.89 .786

Bekar Evli -3.80* .90 .000
Bosanmig  -5.05* 1.89 .022

Bosanmig Evli 1.25 1.89 .786
Bekar 5.05* 1.89 022

a=.05/2=.025

Iyimserlik puanlarina iliskin Tablo 12 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagin
belirlemek icin yapilan Tukey testi sonucunda evli bireylerin iyimserlik diizeyi

(X=77.04) bekarlarin iyimserlik diizeyinden (X=73.25) ve bosanmis bireylerin

53



iyimserlik diizeyi (X=78.29) bekarlarin iyimserlik diizeyinden (X=73.25) anlamli
diizeyde farklilasmaktadir. Diger bir ifadeyle evli ve bosanmis bireylerin iyimserlik
diizeyleri arasinda anlamli bir fark yokken her iki gruptaki bireylerin iyimserlik

diizeyleri bekarlarinkinden ytiksektir.

Tablo 13: Yasam Doyumu Puanlarima Iliskin Dunnett C Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart
Farki Hata
Evli Bekar 1.35* 52
Bosanmig  1.55 1.14
Bekar Evli -1.35* 52
Bosanmis .20 1.12
Bosanmig Evli -1.55 1.14
Bekar -.20 1.12

Yasam Doyumu puanlarina iliskin Tablo 13 incelendiginde gruplar arasi farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Dunnett C testi sonucunda evli bireylerin yasam
doyumu puanlarinmn (X=23.05) bekarlarin yasam doyumu puanlarindan (X=21.70)
anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, evli bireylerin yagam
doyumu bekar bireylerden yliksektir. Diger taraftan, bosanmis bireyler ile bekar ve

evli bireylerin yasam doyumlar: arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

414 Denence 1l.d: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik

diizeyleri gelir diizeyine gore anlamh olarak degismektedir.

Yetiskinlerin gelir diizeyleri ile yasam doyumu ve iyimserlik arasindaki iliskiyi
ortaya c¢ikarabilmek i¢in katilimcilarin gelir diizeylerine bagli olarak katilimcilar
“duisiik™, “orta”, “yiiksek” ve “cok yiiksek™ seklinde gruplandirilmis ve gruplara ait
yasam doyumu ve iyimserlik n, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 14 ’te

sunulmustur.
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Tablo 14: Yetiskinlerin Gelir Diizeylerine Gére Yasam Doyumu ve lyimserlik
Puanlarina Ait Betimsel Istatistikler

I?@a;;ri; Gelir Diizeyi n X Ss
Diisiik 148 20.74 6.08

Yasam Orta 153 22.22 6.29
Doyumu Yiiksek 200 23.38 5.43
Cok Yiiksek 61 23.10 6.04
Diisiik 148 73.05 10.54
fyimserlik Orta 153 76.92 10.88
Yiiksek 200 75.51 10.59

Cok Yiiksek 61 76.74 8.66

Tablo 14’de goriildiigii lizere katilimcilarin yasam doyumu ve iyimserlik puan
ortalamalar1 gelir diizeylerine gore farklilik gostermektedir. Ortaya c¢ikan
farkliliklarin anlamli olup olmadigint belirlemek ig¢in Tek Yonli MANOVA

uygulanmis ve sonuglar Tablo 15’de sunulmustur.

Tablo 15: Gelir Diizeyi Degiskenine iliskin Tek Yonlii MANOVA Analiz Sonuglart

o Hipotez Hata
Etki Wilk’s F Serbestlik  Serbestlik 0
Lambda . .
Derecesi Derecesi
Gelir 955 4.34 6 1114 000
Diizeyi

Tek Yonli MANOVA analizine gore kovaryans matrislerinin esitligine (p=.097,
p>.05) ve degiskenlerin gruplar arasi varyanslarinin homojenligine dayanilarak
(Yasam Doyumu Levene F=1.92, p=.125; lyimserlik Levene F=2.30, p=.077) Wilk’s
Lambda degeri dikkate alimmuistir. Tablo 15°de goriilecegi lizere Tek Yonli
MANOVA sonucunda elde edilen degerler (Wilk’s Lambda (A) = .955; Fs1114 =
4.34; p=.000) katilimcilarin gelir diizeylerine gore yasam doyumu ve iyimserlik
puanlart arasinda anlamli bir fark bulundugunu gostermektedir. Bir baska ifadeyle
yagsam doyumu ve iyimserlik iizerinde gelir diizeyi anlamli bir farklilia yol
acmaktadir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla bir sonraki asamada Cok

Degiskenli ANOVA yapilmis ve sonuglar Tablo 16 ’da sunulmustur.
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Tablo 16: Gelir Diizeyine Iliskin Cok Degiskenli ANOVA Sonuglari

Bagimhi

Kaynak Degisken KT Sd KO F p
. Yagam 17.18 3 5.73 6.05 .000
Gelir Doyumu
iyimserlik 10.74 3 3.58 3.91 .009
Yasam
Hata Doyumu 528.553 558 .947
Iyimserlik ~ 511.206 558 916
Yasam - papest 562
Toplam Doyumu
Iyimserlik 522.169 562
0=.05/2=.025

Tablo 16 incelendiginde yasam doyumu (F4557=6.05; p=.000) ve iyimserlik
(Fa557=3.91; p=.009) puanlarinda gelir diizeyine gore katilimcilar arasinda
farkliliklar bulundugu gériilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigin

belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmis ve sonuglar Tablo 17 *de verilmistir.

Tablo 17: Yasam Doyumu Puanlarina Iliskin Tukey Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki Hata

Diisiik Orta -1.48 .68 133
Yiiksek -2.64* .64 .000
Cok Y. -2.36 .90 044

Orta Diisiik 1.48 .68 133
Yiiksek -1.16 .64 259
Cok Y. -.88 .90 .758

Yiiksek Diistik 2.64* .64 .000
Orta 1.16 .64 259
Cok Y. .28 .87 .988

Cok Y. Diisiik 2.36 .90 044
Orta .88 .90 .758
Yiiksek -.28 .87 .988

0=.05/2=.025

Yasam Doyumu puanlarina iliskin Tablo 17 incelendiginde gruplar aras1 farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonucunda gelir diizeyi yiliksek olan
bireylerin yasam doyumu puanlari (X=23.10) gelir diizeyi diisiik olan bireylerin
yasam doyumu puanlarindan (X=20.74) anlaml diizeyde farkhilastigi goriilmektedir.
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Diger bir ifadeyle gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu diisiik olan
bireylerin yasam doyumundan yiiksektir.

Iyimserlik puanlarina iliskin Tablo 18 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagini
belirlemek icin yapilan Tukey testi sonucunda gelir diizeyi orta olan bireylerin
iyimserlik puanlar1 (X=76.92) gelir diizeyi diisik olan bireylerin iyimserlik
puanlarindan (X=73.05) anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Diger bir
ifadeyle gelir diizeyi orta olan bireylerin iyimserlik diizeyleri diisiik olan bireylerin

iyimserlik diizeylerinden yiiksektir.

Tablo 18: Iyimserlik Puanlarma Iliskin Tukey Testi Sonuglar

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki1 Hata

Diistik Orta -.387* 1.20 .008
Yiiksek -2.46 1.13 134
Cok Y. -3.68 1.59 .095

Orta Diisiik 3.87* 1.20 .008
Yiiksek 1.41 1.12 589
Cok Y. 18 1.58 999

Yiiksek Diistik 2.46 1.13 134
Orta -1.41 1.12 .589
Cok Y. -1.23 1.53 .852

Cok Y. Diisiik 3.69 1.59 .095
Orta -.18 1.58 999
Yiiksek 1.23 1.53 .852

a=.05/2=.025

4.2 Denence 2: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilin¢li farkindahk

diizeyleri arasinda anlamh bir iliski vardir.

Tablo 19: Yetiskinlerin Yasam Doyumu ve Bilingli Farkindalik Olgekleri Arasindaki
Korelasyon Katsayis1 Degerleri

Yasam Doyumu Bilingli Farkindalik

Yasam Doyumu 1.00
Bilingli Farkindalik 35%* 1.00
**p<.01

Tablo 19 incelendiginde katilimcilarin Yasam Doyumu ve Bilingli Farkindalik
puanlart arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamh bir iligki oldugu goriilmektedir

(r=.35, p<.01).

S7



4.2.1 Denence 2 a: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilin¢li farkindahk

diizeyleri cinsiyete gore anlamh olarak degismektedir.

Yetiskinlerin cinsiyetleriyle yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iligskiyi ortaya koyabilmek i¢in katilimcilar cinsiyetlerine bagli olarak
“kadin” ve “erkek” seklinde iki grupta smiflandirilmis ve bu gruplarin yasam
doyumu ve bilingli farkindalik puanlarina iligkin katilime1 sayisi, ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 20’de gosterilmistir.

Tablo 20: Yetigkinlerin Cinsiyetlerine Gore Yasam Doyumu ve Bilingli Farkindalik
Puanlarina Ait Betimsel Istatistikler

.. Yasam Doyumu Bilingli Farkindalik
Degisken n % Ss = Ss

Kadin 166 22.32 5.83 43.88 13.71

Erkek 396 22.34 6.07 44.88 14.83

Tablo 20°de gorildigi iizere katilimcilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puan ortalamalar cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin
anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli MANOVA uygulanmis ve

sonuglar Tablo 21 ’de sunulmustur.

Tablo 21: Cinsiyet Degiskenine iliskin Tek Yonlii MANOVA Analiz Sonuglari

s Hipotez Hata
Etki Wilk’s F Serbestlik Serbestlik p
Lambda . X
Derecesi Derecesi
Cinsiyet .999 .282 2 559 754

Gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA testi sonucunda Yasam Doyumu ve Bilingli
Farkindalik puanlarinin cinsiyet degiskenine gore ¢ok degiskenli temel etkisinin
anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>.05). Bu bulgular, cinsiyet degiskenine gére yasam
doyumu ve bilingli farkindalik puanlarinda anlamli bir farkhilik olmadigim

gostermektedir.

4.2.2 Denence 2 b: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik

diizeyleri sosyal hayata katilm derecesine gore anlamh olarak degismektedir.
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Yetigkinlerin sosyal hayata katilim diizeyi ile yasam doyumu ve bilingli farkindalik
arasindaki iliskiyi ortaya cikarabilmek i¢in sosyal hayata katilim diizeylerine bagl
olarak katilimcilar “cok yiiksek”, “yiiksek”, “normal”, “az” ve “gok az” seklinde
gruplandirilmis ve gruplara ait yasam doyumu ve bilingli farkindalik i¢in n, ortalama

ve standart sapma degerleri Tablo 22°de sunulmustur.

Tablo 22: Yetiskinlerin Sosyal Hayata Katilimlari ile Yagam Doyumu ve Bilingli
Farkindalik Puanlarina Ait Betimsel Istatistikler

Bagimli Sosyal Hayata

Degisken Katilim n X S
Cok yiiksek 22 25.54 5.20
Yasam Yiiksek 109 22.74 5.56
Doyumu Normal 260 22.81 5.96
Az 119 21.42 5.92
Cok az 52 19.78 6.48
Cok yiiksek 22 38.31 15.50
Bilincli Yiksek 109 39.77 13.08
Normal 260 44.46 14.20

Farkindalik

Az 119 48.02 14.50
Cok az 52 50.03 14.74

Tablo 22°de goriildiigii lizere katilimcilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puan ortalamalar1 sosyal hayata katilim diizeyine gore farklilhik gostermektedir.
Ortaya cikan farkhiliklarin anlamli olup olmadigimi belirlemek i¢in Tek Yonli

MANOVA uygulanmis ve sonuglar Tablo 23’de sunulmustur.

Tablo 23: Sosyal Hayata Katilim Degiskenine Iliskin Tek Yonli MANOVA Analiz
Sonuglari

s Hipotez Hata
Etki Wilk’s F Serbestlik Serbestlik p
Lambda . .
Derecesi Derecesi
Sosyal
Hayata 914 6.37 8 1112 .000
Katilim

Tek Yonli MANOVA analizine gore kovaryans matrislerinin esitligine (p=.868,
p>.05) ve degiskenlerin gruplar arasi varyanslarinin homojenligine dayanilarak

(Yasam Doyumu Levene F=1.27, p=.280; Bilingli Farkindalik Levene F=.466,
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p=.760) Wilk’s Lambda degeri dikkate alinmistir. Tablo 23’de goriilecegi lizere Tek
Yonli MANOVA sonucunda elde edilen degerler (Wilk’s Lambda (A) = .914; Fg 1112
= 6.37; p=.000) katilimcilarin sosyal katilim diizeylerine gore yasam doyumu ve
bilingli farkindalik puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulundugunu gostermektedir.
Bir bagka ifadeyle yasam doyumu ve bilingli farkindalik {izerinde sosyal katilim
diizeyi anlaml bir farkliliga yol agmaktadir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla
bir sonraki asamada Cok Degiskenli ANOVA yapilmis ve sonuglar Tablo 24’de

sunulmustur.

Tablo 24: Sosyal Katilim Diizeyine Iliskin Cok Degiskenli ANOVA Sonuglari

Bagimh
Kaynak Degisken KT Sd KO = 0
Yasam 740.858 4 185214 532  .000
Sosyal Doyumu
Katilim Bilingli
Farkindak ~ 0548:760 4 1587.190  7.91 .000
Yasam - yq/05582 557  34.841
Doyumu
Hata Bilingli
Farkindalik 111711640 557 200.559
Yasam 300535 562
Doyumu
Toplam Bilingli
Farkindalik 1235237 562
0=.05/2=.025

Tablo 24 incelendiginde yasam doyumu (Fa557=5.32; p=.000) ve bilin¢li farkindalik
(Fa557=57.91; p=.000) puanlarinda sosyal katilim diizeylerine gore katilimcilar
arasinda farkliliklar bulundugu goriilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan
kaynaklandigin1 belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmis ve sonuglar Tablo 25 ve

Tablo 26’de sunulmustur.
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Tablo 25: Yasam Doyumu Puanlarma iliskin Tukey Testi Sonuglar

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki Hata
Cok yiiksek Yiiksek 2.80 1.37 252
Normal 2.72 131 230
Az 4.11* 1.36 .023
Cok az 5.75* 1.50 .001
Yiiksek Cok -2.80 1.37 252
yiiksek
Normal -.07 .67 1
Az 1.31 .18 A47
Cok az 2.95 99 .026
Normal Cok -2.72 131 230
yiiksek
Yiiksek .07 .67 1
Az 1.39 .65 .209
Cok az 3.03* .89 .007
Az Cok -4.11* 1.36 .023
yiiksek
Yiiksek -1.31 .78 447
Normal -1.39 .65 209
Cok az 1.64 .98 453
Cok az Cok -5.75* 1.50 .001
yiiksek
Yiiksek -2.95 .99 .026
Normal -3.03* .89 .007
Az -1.64 .98 453
0=.05/2=.025

Tablo 25 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Tukey
testi sonucunda sosyal katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu (X=25.54)
sosyal katilim1 az (X=21.43) ve ¢ok az (X=19.79) olan bireylerden anlaml diizeyde
farklilagsmaktadir. Diger bir ifadeyle, sosyal katilimi1 ¢ok yliksek olan bireylerin

yasam doyumu sosyal katilimi az ve ¢ok az olan bireylerden daha yiiksektir.
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Tablo 26: Bilingli Farkindalik Puanlarina iliskin Tukey Testi Sonuglar

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki Hata
Cok yiiksek Yiiksek -1.45 3.31 992
Normal -6.15 3.14 .289
Az -9.70 3.28 027
Cok az -11.72* 3.60 011
Yiiksek Cok 1.45 3.31 992
yiiksek
Normal -4.69 1.61 031
Az -8.25* 1.87 .000
Cok az -10.26* 2.38 .000
Normal Cok 6.15 3.14 .289
yiiksek
Yiiksek 4.69 1.61 031
Az -3.55 1.56 157
Cok az -5.56 2.15 074
Az Cok 9.70 3.28 027
yiiksek
Yiiksek 8.25* 1.87 .000
Normal 3.55 1.56 157
Cok az -2.01 2.35 913
Cok az Cok 11.72* 3.60 011
yiiksek
Yiiksek 10.26* 2.38 .000
Normal 5.56 2.15 074
Az 2.01 2.35 913
0=.05/2=.025

Tablo 26 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Tukey
testi sonucunda sosyal katilimi ¢ok az olan bireylerin bilingli farkindaliginin
(X=50.03) sosyal katilimi ¢ok vyiiksek (X=38.31) ve yiiksek (X=39.77) olan
bireylerden anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Ayn1 zamanda sosyal
katilim1 az olan bireylerin bilingli farkindalik puanlari (X=48.02) sosyal katilimi
yiiksek olan bireylerin bilingli farkindalik puanlarindan anlaml diizeyde farklilagtig
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, sosyal katilimi1 ¢ok az olan bireylerin bilingli
farkindalig1 sosyal katilimi yiiksek ve cok yiiksek olan bireylerden daha fazla

olmakla birlikte ayn1 sekilde sosyal katilimi1 az olan bireylerin bilingli farkindaligi

sosyal katilimi1 yiiksek olan bireylerden fazladir.
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4.2.3 Denence 2 c: Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilin¢li farkindahk

diizeyleri medeni duruma gore anlamh olarak degismektedir.

Yetiskinlerin medeni durumlari ile yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskiyi ortaya c¢ikarabilmek igin katilimcilarin medeni durumlarina bagli olarak
katilimeilar evli, bekar, bosanmis seklinde gruplandirilmis ve gruplara ait yasam
doyumu ve bilingli farkindalik n, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 27 ’de

sunulmustur.

Tablo 27: Yetiskinlerin Medeni Durum ile Yasam Doyumu ve Iyimserlik Puanlaria
Ait Betimsel istatistikler

Bagimh

2 Medeni Durum n X Ss
Degisken
N Evli 270 23.05 6.32
Doasljlrrr?u Bekar 258 21.70 5.53
y Bosanmis 34 21.50 6.24
il Evli 270 48.45 15.30
NG Bekar 258 40.36 12.23
Farkindalik

Bosanmis 34 4591 15.52

Tablo 27°de goriildiigli lizere katilimcilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puan ortalamalart medeni duruma gore degisiklik gostermektedir. Ortaya cikan
farkliliklarin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli MANOVA

uygulanmis ve sonuglar Tablo 28’de sunulmustur.

Tablo 28: Medeni Durum Degiskenine Iliskin Tek Yénli MANOVA Analiz
Sonuglari

Pillai’s Hipotez Hata
Etki F Serbestlik Serbestlik p
Trace . )
Derecesi Derecesi
Medeni 091 13.29 4 1118 000
Durum

Katilimcilarin medeni durumlarina iliskin Tek Yonli MANOVA analizi sonucunda
bagimli degiskenlerin kovaryans matrisleri esit olmadigindan (p=.000, p<.05) ve her
iki bagimli degiskenin de gruplar arasi varyanslar esit dagilmadigindan (Yasam
Doyumu Levene F=4.745, p=.009; Bilingli Farkindalik Levene F=8.279, p=.000)

Pillai’s Trace degerlerine bakilmistir. Tablo 27°den de goriilecegi iizere yapilan Tek
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Yonli MANOVA sonucunda elde edilen degerler (Pillai’s Trace = .091;
Fs,1116=13.291; p=.000) katilimcilarin medeni durumlarina gére yasam doyumu ve
bilingli farkindalik puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Diger
bir ifadeyle yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari {izerinde medeni durum
anlamli bir farkliliga yol agmaktadir. Bu farkliligin kaynagini saptamak amaciyla

Cok Degiskenli ANOVA yapilmis ve sonuglar Tablo 29°da sunulmustur.

Tablo 29: Medeni Duruma {liskin Cok Degiskenli ANOVA Sonuglari

Bagimlh
Kaynak Degisken KT Sd KO E 0
Yasam
Medeni Doyumu 7.239 2 3.619 3.757 024
Durum Bilingli
Farkindalik 41.377 2 20.689 22.216 .000
Yasam g9 405 55g 963
Doyumu
Hata Bilingli
Farkindalik 520.568 559 931
Yasam - gipe31  56p
Doyumu
Toplam Bilingli
Farkindalik 561.945 562
0=.05/2=.025

Tablo 29 incelendiginde yasam doyumu (F2,550=3.757; p=.024) ve bilingli farkindalik
(F2556=22.216; p=.000) puanlarinda medeni duruma goére katilimcilar arasinda
farkliliklar bulundugu goriilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandiginm
belirlemek amaciyla varyanslar homojen dagilmadigindan Dunnett C testi yapilmis

ve sonuglar Tablo 30 ve Tablo 31°de verilmistir.

Tablo 30: Yasam Doyumu Puanlarma Iliskin Dunnett C Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart
Farki Hata
Evli Bekar 1.35* 52
Bosanmis  1.55 1.14
Bekar Evli -1.35* 52
Bosanmis .20 1.12
Bosanmig Evli -1.55 1.14
Bekar -.20 1.12
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Yasam Doyumu puanlarma iliskin Tablo 29 incelendiginde gruplar arasi farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Dunnett C testi sonucunda evli bireylerin yasam
doyumu puanlarinin (X=23.05) bekarlarin yasam doyumu puanlarmdan (X=21.70)
anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, evli bireylerin yasam
doyumu bekar bireylerden yiiksektir. Diger taraftan, bosanmis bireyler ile bekar ve

evli bireylerin yasam doyumlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

Tablo 31: Bilingli Farkindalik Puanlarina Iliskin Dunnett C Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart
Farki Hata
Evli Bekar 8.08* 1.20
Bosanmis  2.54 2.82
Bekar Evli -8.08* 1.20
Bosanmis  -5.54 2.76
Bosanmis Evli -2.54 2.82
Bekar 5.54 2.76

Bilingli Farkindalik puanlarina iliskin Tablo 31 incelendiginde gruplar arasi farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Dunnett C testi sonucunda evli bireylerin bilingli
farkindalik puanlarinin  (X=48.45) bekarlarin bilingli farkindalik puanlarindan
(X=21.69) anlamli diizeyde farklilasti§1 goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, evli
bireylerin bilin¢li farkindalig1 bekar bireylerden yiiksektir. Diger taraftan, bosanmis
bireyler ile bekar ve evli bireylerin bilingli farkindaliklar arasinda anlamli bir fark

bulunamamastir.

4.2.4 Denence 2 d: Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik

diizeyleri gelir diizeyine gore anlamh olarak degismektedir.

Yetiskinlerin gelir diizeyleri ile yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskiyi ortaya ¢ikarabilmek i¢in katilimcilarin gelir diizeylerine bagli olarak
katilimeilar “diistik”, “orta”, “yiiksek” ve “¢ok yiiksek™ seklinde gruplandirilmis ve
gruplara ait yasam doyumu ve bilingli farkindalik n, ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 32°de sunulmustur.
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Tablo 32: Yetiskinelerin Gelir Diizeyilerine Gore Yasam Doyumu ve Bilingli
Farkindalik Puanlarina Ait Betimsel Istatistikler

Bagimli

Degisken Gelir Ddiizeyi n X Ss
Diisiik 148 20.74 6.08

Yasam Orta 153 22.22 6.29
Doyumu Yiiksek 200 23.38 5.43
Cok Yiiksek 61 23.10 6.04
Diisiik 148 44.18 13.85
Bilingli Orta 153 46.75 15.10
Farkindalik Yiiksek 200 42.21 13.57
Cok Yiiksek 61 47.90 16.30

Tablo 32’de gorildigi tizere katilimcilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puan ortalamalar1 gelir diizeylerine gore farklilik gdstermektedir. Ortaya c¢ikan

farkliliklarin anlamli olup olmadigin1 belirlemek i¢in Tek Yonli MANOVA

uygulanmis ve sonuglar Tablo 33’te sunulmustur.

Tablo 33: Gelir Diizeyi Degiskenine iliskin Tek Yonli MANOVA Analiz Sonuglart

Pillai’s Hipotez Hata
Etki F Serbestlik Serbestlik p
Trace . .
Derecesi Derecesi
Gelir 052 5 6 1116 000
Diizey1

Tek Yonli MANOVA analizine gore kovaryans matrisleri esit olmadigindan
(p=.012, p<.05) Pillai’s Trace degerlerine bakilmistir. Bununla birlikte degiskenlerin
gruplar arasi1 varyanslarin homojen oldugu goriilmiistiir (Yasam Doyumu Levene
F=1.92, p=.125; Bilingli Farkindalik Levene F=1.94, p=.121). Tablo 32’den de
goriilecegi iizere yapilan Tek Yonlii MANOVA sonucunda elde edilen degerler
(Pillai’s Trace = .052; Fg 1116=5; p=.000) katilimcilarin gelir diizeylerine gore yasam
doyumu ve bilin¢li farkindalik puanlari arasinda anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir. Diger bir ifadeyle yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari

tizerinde gelir diizeyi anlaml bir farkliliga yol agmaktadir. Bu farkliligin kaynagini
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saptamak amaciyla Cok Degiskenli ANOVA yapilmis ve sonuglar Tablo 34’te

sunulmustur.

Tablo 34: Gelir Diizeyine Iliskin Cok Degiskenli ANOVA Sonuglari

Bagimlh
Kaynak Degisken KT Sd KO E 0
Yasam - g34304 3 211435 6046 000
: Doyumu
Gelir Bilingli
Fatkndalc 2536:599 3 845533  4.084  .007
Yasam 19513135 558 34.970
Doyumu
Hata Bilingli
Farkindalik 115523.801 558 207.032
Yasam 300535 562
Doyumu
Toplam Bilingli
Farkindalik 1235237 562
0=.05/2=.025

Tablo 34 incelendiginde yasam doyumu (F3s58=6.05; p=.000) ve bilingli farkindalik
(F3558=4.08; p=.007) puanlarinda gelir diizeyine gore katilimcilar arasinda
farkliliklar bulundugu goriilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandiginm

belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmis ve sonuglar Tablo 35°te verilmistir.

Tablo 35: Yasam Doyumu Puanlarma Iliskin Tukey Testi Sonuglar

Gruplar Ortalama  Standart p
Farki Hata

Diisiik Orta -1.48 .68 133
Yiiksek -2.64* .64 .000
Cok Y. -2.36 .90 .044

Orta Diisiik 1.48 .68 133
Yiiksek -1.16 .64 .259
Cok Y. -.88 .90 .758

Yiiksek Diisiik 2.64* .64 .000
Orta 1.16 .64 .259
Cok Y. .28 .87 .988

Cok Y. Diisiik 2.36 .90 .044
Orta .88 .90 .758
Yiiksek -.28 .87 .988

0=.05/2=.025
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Yasam Doyumu puanlarma iliskin Tablo 35 incelendiginde gruplar arasi farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonucunda gelir diizeyi yiiksek olan
bireylerin yasam doyumu puanlari (X=23.10) gelir diizeyi diisiik olan bireylerin
yasam doyumu puanlarindan (X=20.74) anlaml diizeyde farklilastig1 gériilmektedir.
Diger bir ifadeyle gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu diisiik olan
bireylerin yasam doyumundan yiiksektir.

Tablo 36: Bilingli Farkindalik Puanlarina Iliskin Tukey Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama  Standart p
Farka Hata

Diisiik Orta -2.56 1.65 409
Yiiksek 1.96 1.56 .588
Cok Y. -3.71 2.18 .325

Orta Diisiik 2.56 1.65 409
Yiiksek 4.53* 1.54 .018
Cok Y. -1.15 2.17 .952

Yiiksek Diisiik -1.96 1.56 .588
Orta -4.53* 1.54 .018
Cok Y. -5.68 2.10 .036

Cok Y. Diisiik 3.71 2.18 325
Orta 1.15 2.17 .952
Yiiksek 5.68 2.10 .036

0=.05/2=.025

Bilingli Farkindalik puanlarma iligskin Tablo 36 incelendiginde gruplar arasi farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonucunda gelir diizeyi orta olan
bireylerin bilingli farkindalik puanlar1 (X=46.75) gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin
bilingli farkindalik puanlarindan (X=42.21) anlamhi diizeyde farklilastigi
gorilmektedir. Diger bir ifadeyle gelir diizeyi orta olan bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri yiiksek olan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinden yiiksektir.
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BESINCI BOLUM
V. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1 Yasam Doyumu ve Iyimserlik Arasindaki iliskinin Tartisiimasi

Arastirmada ilk olarak yasam doyumu ve iyimserlik arasindaki iliski incelenmistir.
Elde edilen bulgular, yasam doyumu ve iyimserlik arasinda orta diizeyde pozitif bir
iliski oldugunu gostermistir. Bagka bir deyisle, bireyin yasam doyumu arttik¢a
iyimserlik diizeyi de artis gdstermektedir. Iyimserlik hem mutlulugu hem de yasam
doyumunu olumlu etkilemektedir. Sapmaz ve Dogan (2012) da iyimserligin, hem
mutluluk hem de yasam doyumunu yordadigim vurgulamuslardir. Iyimserligin
bireyin hayata bakis seklini ve Kkarsilastigi durumlari nasil degerlendirdigini

etkiledigi diisiiniiliirse boyle bir sonug sasirtici degildir.

Yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, bu
arastirmada yasam doyumu ve iyimserligin cinsiyet degiskenine goére anlamli bir
sekilde degismedigi saptanmistir. Alanyazinda diger arastirmalar incelendiginde
kadin katilimcilarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde erkek katilimcilardan daha
iyimser ortalamaya sahip olduklar1 gériillmektedir (Puskar ve digerleri, 2010; Ruthig
ve Allery, 2008). Bu arastirmada, cinsiyetin anlamli diizeyde farklilasma yaratmamis
olmasimin nedeni se¢ilen Orneklemin oOzellikleri olabilir. Calismada toplumsal
cinsiyet rollerinden daha az etkilenen, biiyikk c¢ogunlugu lisans mezunu bir

Oorneklemin se¢ilmis olmasi bu sonuca neden olmus olabilir.

Arastirmada elde edilen sonuglara gore sosyal katilim diizeyi yasam doyumu ve
tyimserligi etkilemektedir. Sosyal katilimi ¢ok yiliksek olan bireylerin yasam
doyumu, sosyal katilimi az ve ¢ok az olan bireylerden daha yiiksek bulunmustur.
Yasam doyumu ve mutlu olma durumu insana gore degisir ama mutlulugun ve
yasamdan doyum almanin temelinde ilk basta insanin temel ihtiyaglarinin
karsilanmasi vardir. Daha sonra fiziksel ¢evre, sosyal ¢evre, yasam sartlar1 6ne ¢ikar.
Dolayisiyla sosyal katilim, insanlarin bos vakitlerinde kiiltiir, sanat, tiyatro, opera vb.
sosyal ve Kkiiltiirel faaliyetlere zaman ayirmasi onlarin yasam doyumunu olumlu
olarak etkilemektedir. Yapilan calisma da bunu dogrulamaktadir. Iyimserlik ve

sosyal katilim derecesi arasinda ise anlamli bir iligki bulunamamustir.
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Yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri, medeni durum degiskenine gore
incelenmistir. Literatiirde genellikle evlilerde bekarlara nazaran daha yiiksek
iyimserlik diizeyi oldugu belirtilmektedir (Saucier ve Ambert 1982). Bu arastirmada
ise buna benzer ve aym1 zamanda da ilgi ¢ekici sonucglara ulagilmistir. Ancak ilging
olan evli ve bosanmis bireylerin iyimserlik diizeylerinde bir fark yokken, her iki
grubun da iyimserlik diizeyleri bekarlarinkinden yiiksektir. Bu sonug, sosyo-kiiltiirel
acidan su sekilde yorumlanabilir: Farkli kiiltiirler bir yana, 6zellikle tilkemizde belli
bir yastan sonra evlenip, bir yuva kurabilmek mutlaka olmasi gereken bir durum,
hatta bir basar1 olarak goriilmektedir. Buna karsin evli olmayan insanlarin bir an dnce
evlenip, gelisim gorevlerini ge¢ olmadan yerine getirmeleri toplum ve yakin ¢evre
tarafindan beklenmektedir. Belli bir yas1 gecip de evlenmeyen bireyler de toplumun
bu beklentisini gerceklestiremediklerinde kendilerin basarisiz  ve yetersiz
adledebilmektedirler. Bu durum da evlenmemis bireylerin iyimserlik algisin1 ve
yasam doyumunu olumsuz etkileyebilmektedir. Dolayisiyla bekar bireylerin evli
olanlara gore iyimserlik diizeyi ve yasam doyumunun diisiik olmasi anlasilabilir bir
durum gibi goziikkmektedir. Bekarlarin, evlenmemis olmalarini toplumsal anlamda da
bir basarisizlik olarak algilamalari sonucuna varmamizi gii¢glendiren bulgu ise,
bekarlarin yasam doyumu ve iyimserlik diizeylerinin bosanmis bireylerden daha

diistik olmasidir.

Yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri, gelir diizeyi degiskenine gore incelendiginde
ise gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu, gelir diizeyi disiik olanlardan
daha yiliksek bulunmustur. Literatiirde yasam doyumu ile sosyoekonomik diizey
arasinda anlamli bir iliski bulundugu saptanmistir. (Chow, 2005). Mutluluk ve yasam
doyumuna yonelik arastirmalarda genellikle en ¢ok arastirilan degiskenin ekonomik
faktorler oldugu bilinmektedir (Timur, 2008). Diener (1984) yaptig1 benzer bir
arastirmayla da sosyo ekonomik diizey ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir
korelasyon oldugunu saptamistir. Dolayisiyla bu arastirmada elde edilen sonug
sasirtict bir sonug degildir. Tyimserlik agisindan bakildiginda ise, gelir diizeyi orta
olan bireylerin iyimserlik puanlari, gelir diizeyi diisiik olanlardan daha yiiksek
bulunmustur. Dolayisiyla gelir diizeyinin bireylerin iyimserlik diizeyleriyle de iligkili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bireyin sahip oldugu gelir miktari, yasam kosullarini,
sosyo-kiiltiirel ¢evresini ve ulasabilecegi imkanlar direk olarak etkilemektedir. Buna

bagl olarak gelir diizeyi diisiik olan bireyler daha sinirli imkanlara sahipken, gelir
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diizeyi arttikca bireyin sahip oldugu imkanlar da artmaktadir. Yasam igerisinde
imkanlarimizin ¢ogalmasi, hedeflerimize daha kolay ulasabilmemizi saglar. Bu da

hayata bakis agimizi, ruh halimizi ve sonugta 1yimserlik diizeyimizi de etkiler.

5.2 Yasam Doyumu ve Bilingli Farkindalik iliskisinin Tartisilmasi

Aragtirmada ikinci olarak yasam doyumu ve bilingli farlindalik arasindaki iliski
cesitli degiskenler agisindan incelenmistir. Yagam doyumu ve bilingli farkindalik
arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde bir iligkinin oldugu sonucuna ulasilmistir.
Buna gore bilingli farkindalig yiliksek olan bireylerin yasam doyumunun daha fazla
oldugunu sdyleyebiliriz. Bilingli farkinda olan birey, simdiki ana yargisiz olarak
dikkatini verebilmekte ve su anda her ne oluyorsa onu yargisiz olarak
kabullenebilmektedir. Olumlu, olumsuz ya da notr tiim yasantilariyla i¢ ige olan
bireyin acilar1 azalir ve iyi olus hali artar. Dolayistyla bilingli farkindaligr ytiksek
olan bireylerin yasam doyumunun yiiksek olmasi beklenir bir durumdur. Bilingli
farkindalik yiikseldik¢e bireylerin psikolojik iyi oluslarmin da arttigina dair
literatiirde bu pek ¢ok arastirma vardir. lyi olus hali ve bilingli farkindalig1 inceleyen
aragtirmalarda (Brown ve Ryan, 2003) farkindaligin yasam doyumu ile pozitif iliskisi
oldugunu ve bilin¢li farkindalig1 yiiksek olan bireylerin yasamdan daha yiiksek

doyum elde ettiklerini saptamislardir.

Bu arastirmada, cinsiyet degiskenine gore yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puanlarinda anlamli bir farklilasma bulunamamistir. Daha 6nce belirtildigi gibi, bu
aragtirmada, cinsiyetin anlamli diizeyde farklilagma yaratmamig olmasinin nedeni
secilen Orneklemin Ozellikleri olabilir. Brown, West, Loverich ve Biegel (2011)
yaptiklar1 aragtirmada ergenlerin bilingli farkindaliklarini incelemislerdir. Elde edilen
sonuglara bakildiginda, erkek ergenler ile kiz ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi
arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir. Alan taramasi yapilirken bilingli
farkindalik ile cinsiyet degiskeninin karsilastirildigi baska bir arastirmaya
rastlanmamistir.  Dost (2007) {iniversite 6grencilerini Orneklem olarak aldigi
aragtirmasinda kizlarin yasam doyumlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagsmstir. Civit¢i (2009) de ikinci kademe 6grencilerini 6rneklem olarak
aldig1 aragtirmasinda yalnizca okul yasam doyumunda cinsiyetler arasinda bir fark

bulunmustur.

71



Sosyal hayata katilim derecesi agisindan incelendiginde, yasam doyumu ve bilingli
farkindalik {izerinde sosyal hayata katilim diizeyi anlamli bir farklilifa yol
acmaktadir. Sosyal hayata katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu, sosyal
hayata katilimi1 az ve ¢ok az olan bireylerden yiiksek, bunun yaninda sosyal hayata
katilim1 ¢ok az olan bireylerin bilingli farkindalig1 sosyal hayata katilimi ¢ok yiiksek
ve yliksek olan bireylerden anlamli diizeyde farklidir. Bir diger deyisle sosyal
katitlmi1 az olan bireylerin bilingli farkindaligi sosyal katilimi yiiksek olan
bireylerden anlamli diizeyde yiiksektir. Sosyal hayata katilim1 ¢ok az olan bireylerin
bilingli farkindaligi, sosyal hayata katilimi yiiksek ve cok yiiksek olanlardan daha
fazla olmakla birlikte, ayn1 sekilde sosyal hayata katilim1 az olan bireylerin bilingli
farkindaligi, sosyal hayata katilimi yiliksek olan bireylerden fazladir. Aslinda bilingli
farkindalik daha derin bir farkindalik hali olarak tanimlanmaktadir. Bilincin
bilincinde olmaktir. Bilingli farkindalik halinde olan birey, an be an zihninin nereye
yoneldiginin farkindadir. Dolayistyla buradan yola ¢ikarak, sosyal hayata ¢ok katilan
bireylerin aslinda bu yogunluk ve karmasa halinde aslinda daha az bilin¢lerinin
bilincinde olduklar1 sdylenebilir. Hatta daha derin diisiindiigiimiizde, baz1 bireylerin
belki anin, yasananlarin ve olup bitenin daha az farkinda olmak ve kagmak igin
sosyal hayata daha fazla katildiklar1 diisiintilebilir. Bilingli farkindalik, bireylerin her
seyi oldugu gibi gérmesine ve kabul etmesine ve yasamdaki tlim anlarin zenginligini
deneyimlemesine yardimei olmaktadir. Bazi bireyler yagsamdaki her seyi oldugu gibi
kabul etmek ve gormek istemeyebilirler. Bu nedenle de kendileriyle kalmamak
adina, sosyal hayata katilim derecelerini artirarak, o yogunluk arasinda gercekte olup
bitenleri gormekten kacinabilirler. Gergekte bilingli farkindalik bize aci veren
diisiince ve duygular diizgiin ve dengeli bir sekilde kabul etme yetenegi vermektedir.
Ancak bu farkindaliga sahip olmadan, ac1 veren diisiince ve duygular1 kabul etmek
yerine, bu diisiince ve duygulardan kacinmak, baska seylerle mesgul olarak
saglanabilir. Yasam iiziintiilerle doludur. Bu yiizden siirekli olarak yasamda keyif
veren seyleri artirmaya ¢abalayan bireyler, sosyal hayata daha fazla katilma yolunu
tercih edebilirler. Baska bir acidan bakarsak, bilingli farkindaligi yiiksek olan
bireyler hayattaki {ziintiilerin tam olarak farkindadir ve olan biteni yargisiz
kabullenmistir. Olan bitene kars1 daha az tepki gosterir. Boylece acilar azalir ve 1yi
olus hali artar. Dolayisiyla bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin hayati rutin

olarak algilamalarinin daha az rastlanir bir durum oldugunu diisiinebiliriz. Zihinleri
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uyaniktir ve yasam zenginliklerle doludur. Dolayistyla bilingli farkindaligr ytiksek
olan bireyler diinya ile daha fazla temas halindedir. Bu nedenle sosyal hayata katilma

istegini ¢ok fazla hissetmeyebilirler.

Yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari {izerinde medeni durum anlamli bir
farkliliga yol agmaktadir. Evli bireylerin yasam doyumu bekerlarin yasam
doyumundan yiiksektir. Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin bekarlardan
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu sonucu yorumlarken, evlenen bireylerin, bekar
bireylere nazaran farkli deneyimler yasamasi géz Oniine alinabilir. Bu deneyimler
kars1 cinsten bir kisiyle ortak yasam kurmak, cocuk sahibi olarak, bir ¢ocuk
yetistirmek, toplumun en kiigiik parcasin olan aile kurumu olusturup devamin
saglamaktir. Saydigimiz bu deneyimler bireylerin bilingli farkindalik diizeyini
yiikseltebilir. Evlilik sonucunda deneyimlenenler sonucunda birey, ortak bir yasam
alant kurup siirdiirdiiginden, yargilarin1 daha ¢ok azaltarak, olanlar1 daha fazla
oldugu gibi kabullenmeyi 6grenebilir. Bir aileye sahip olan birey, esi ve ¢ocuklariyla
paylastig1 yasam igerisinde isteyerek ya da istemeden daha ¢ok dengeye ve daha az
duygusal degiskenlige sahip olmay1 6grenebilir. Kendi kurdugu aile igerisindeki
bireylerle ¢cok yakin iliskiye gecerek diinyayla daha fazla iliski icine girebilir. Once
es, sonra anne baba oldugunda, daha fazla sey deneyimleyebilir, kendinin daha ¢ok
farkina varabilir. Ciinkii bilin¢li farkindalik ayn1 zamanda kesfe dayahidir.
Dolayisiyla yasamdaki deneyimler fazlalastik¢a birey, daha ¢ok sey kesfedebilir. Bu
kesifler hem kendine, hem bagkalarina hem de hayata dair olacaktir. Dolayisiyla evli
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri de artabilecektir. Bosanmis bireyler ile bekar

ve evli bireylerin bilingli farkindaliklar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir.

Gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yagam doyumu gelir diizeyi diisiik olanlardan
daha yiiksektir. Bunu ayrintilariyla yukarda anlatmistik. Bunun yaninda gelir diizeyi
orta olan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin, gelir diizeyi yiiksek olan
bireylerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Gelir diizeyi yiiksek olan
bireylerin yasam icerisinde daha fazla imkana sahip oldugunu dolayisiyla daha fazla
etkinlige katilabileceklerini, daha fazla gezip gorebileceklerini varsayabiliriz. Oysa
daha diisiik gelir seviyesine sahip bireyler icin bu tiir imkanlar daha kisithidir.
Dolayisiyla giinlilk yasami ve kendilerini gozlemlemeye daha fazla vakit bulma

olasiliklar1 daha yiiksektir. Bu nedenle igsel farkindaliklar1 daha fazla gelisebilir.
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Daha fazla anda olabilirler. Bu da bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek

olmasina neden olabilir.

Sonug olarak arastirmanin bulgular1 biitiin olarak degerlendirilecek olursa sunlar

sOylenebilir:

Yasam doyumu ve iyimserlik arasinda pozitif diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu
sonucuna ulagilmistir. Sosyal katilim derecesi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam
doyumu sosyal hayata katilim derecesi az ve ¢ok az olan bireylerden daha ytiksektir.
Evli ve bosanmig bireylerin iyimserlik diizeylerinde bir fark yokken, her iki grubun
da iyimserlik diizeyleri bekarlarinkinden yiiksek bulunmustur. Evli bireylerin yagam
doyumu bekarlardan yiiksektir. Diger taraftan bosanmis bireyler ile bekar ve evli
bireylerin yasam doyumlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Gelir diizeyi
yiiksek olan bireylerin yasam doyumu gelir diizeyi diisiik olanlardan daha ytiksektir.
Gelir diizeyi orta olan bireylerin iyimserlik diizeyleri, gelir diizeyi diisiik olan
bireylerden daha yiiksek bulunmustur. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik
arasinda ise orta diizeyde pozitif yonlii bir iligki saptanmistir. Sosyal katilim diizeyi
cok az olan bireylerin bilingli farkindalik diizeyi, sosyal katilim diizeyi ¢ok yiiksek
ve yliksek olan bireylerden anlamli diizeyde farkli bulunmustur. Yasam doyumu ve
bilingli farkindalik puanlar1 iizerinde medeni durum anlamlhi bir farkliliga yol
acmaktadir. Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri bekerlardan daha yiiksektir.
Bosanmis bireyler ile bekar ve evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
anlamli bir fark bulunmamaistir. Gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu,
geliri diisiik olanlarin yasam doyumundan daha yiiksektir sonucuna ulasilmistir.
Gelir diizeyi orta olan bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ise, gelir diizeyi

yiiksek olan bireylerin bilingli farkindalik diizeyinden daha yiiksektir.

sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismektedir. Yasam doyumu
ve iyimserlik arasindaki iliski medeni duruma gore anlamli sekilde degismektedir.
Yasam doyumu ve iyimserlik arasindaki iligki gelir diizeyine gére anlamli olarak
degismektedir. Yagsam doyumu ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski
vardir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki iliski cinsiyete gore anlaml
sekilde degismemektedir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki iligki
sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismektedir. Yasam doyumu

ve bilingli farkindalik arasindaki iliski medeni duruma gore anlamli olarak
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degismektedir. Yagam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki iligki gelir diizeyine

gore anlamli olarak degigsmektedir.

5.4 Oneriler
Bu ¢alismanin sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak asagidaki 6nerilere yer

verilmistir:

1. Arastirmanin 6rneklem grubu, Samsun merkezde yasamakta olan yetiskinlerden
olusmaktadir. Daha genis orneklemlerle yapilabilecek arastirmalar, sonuglarin daha

genellenebilir olmasini saglayacaktir.

2. Pozitif psikoloji konularmma daha agirlik veren g¢aligmalarin yapilmast ve bu

konudaki eksikligin doldurulmasi faydali olacaktir.

3. Yetiskinlerin bilingli farkindaliklarinin gelistirilmesi i¢in yapilan terapilerin

cesitlendirilmesi ve yayginlastirilmasi faydali olacaktir.

4. Biling¢li farkindalik konusunda yurt i¢inde yapilan ¢alismalarin, yasam doyumu
ve iyimserlik konularina nispeten daha az oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik

konusunda daha fazla arastirma yapilmasi bu alandaki eksikligi giderebilir.

5. Bilingli farkindaligin farkli degiskenler agisindan incelendigi arastirmalarin

sayismin artmasi, bilingli farkindalik konusuna ilginin fazlalasmasini saglayabilir.

6. Yetigkinlerin bilingli farkindaliklarim1 ve iyimserlik diizeylerini gelistirmeye

yonelik egitimlerin diizenlenmesinde yarar vardir.
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EKLER

EK-1: KiSISEL BILGi FORMU

Degerli Katilime1, Olgeklerdeki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen
yanitlar1 isaretleyiniz. Olgeklere vereceginiz yanitlar kesinlikle gizli tutulacak ve
yalnizca arastirma amaclh kullanilacaktir. Katkilariizdan dolayr ¢ok tesekkiir
ederim.

Hande OZDOGAN

Ondokuz Mayis Universitesi, Yiiksek lisans 6grencisi

1.)Cinsiyetinizz E( ) K( )
2.)Yas Araligmiz : 20-30( ) 31-40( ) 41-50( )

3.)Aylik Gelir Durumunuz: 0-1000 TL () 1000-2000 TL ( ) 2000-3000 TL
() 3000-4000 TL ( ) 4000 TL veiisti ( )

4.)Aileniz hangi sosyo-ekonomik diizeye sahiptir? Ust () Ortanin iistii () Orta
() Ortanm Al () Alt( )

5.)Egitim Diizeyiniz: Ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( )
Yiiksekogretim ()

6.)Dogdugunuz Yer: Koy ( ) flge () ne o) Biiyiiksehir (
)

7.)Medeni Durumunuz: Evli( ) Bekar( ) Bosanmis( ) Dul( )

8.)Su an i¢inde yasadiginiz ailenin yapisi nedir? : Cekirdek ( ) Genis ( )
Parcalanmis Aile () Diger ()

9. )Sosyal hayata katilma dereceniz? (Sinema, tiyatro, konser....vb): Cok yiiksek (
) Yiksek( ) Normal( ) Az( ) Cokaz( )

10.)Kag kardessiniz? Tek cocugum. () ki kardesiz. ()  Uc kardes ve daha
fazla. ()

11.) Hayatinizda yasadiginiz sorunlar i¢in profesyonel yardim aldiniz mi (Psikologa,
psikiyatriste gitmek gibi..)? Evet ( ) Hayir ()

12.)Ciddi bir saglik sorununuz var mi1? Evet( ) Hayir ()
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EK-2: YASAM DOYUMU OLCEGI

Asagida 5 climle ve her bir ciimlenin yaninda da cevaplarinizi isaretlemeniz igin
1’den 7’ye kadar rakamlar verilmistir. Her climlede sOylenenin sizin i¢in ne kadar
dogru oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o ciimlenin yanindaki rakamlardan
yalniz bir tanesini daire igine alarak isaretleyiniz. Bu sekilde 5 climlenin her birine

bir isaret koyarak cevaplarinizi veriniz.

s
2 g € S @
~ > N o —
= g g Z 5 > | =
g2 5 2|5 5 3 %
X \'4 \'4 X N X X
1 | Hayatim bircok yonden | 1 2 3 4 5 6 7
idealimdekine yakin.
2 | Hayat sartlarim miikemmel. 1 2 3 4 5 6 7
3 | Hayatimdan memnunum. 1 2 3 4 5 6 7

4 | Hayattan simdiye kadar istedigim | 1 2 3 4 3) 6 7

onemli seyleri elde ettim.

5 | Eger hayata yeniden baslasaydim | 1 2 3 4 5 6 7
hemen hemen higbir seyi

degistirmezdim.
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EK-3: iYIMSERLIK OLCEGI

YONERGE: Asagida bazi ifadelere yer verilmistir. Her bir ifadeyi dikkatlice
okuduktan sonra size en uygun segenegi (Bana gore hi¢ degil), (Bana gore degil),
(Bazen benim gibi), (Tam benim gibi) (X) isaretleyiniz. Bu bir sinav degildir. Dogru

veya yanlis cevap yoktur.

= ‘o
g |2 |0 | =3
T a s o
Z |l |2 |2
Q ‘Q 0 =
O O =
<2< | & |2
S EIERE
L
m O] o o |<—:
1. Yasamaya devam edecegimi sanmiyorum. ( ( ( O
2. Zaman zaman yapamadigim seyler oluyorsa da bundan dolayr umutsuzluga ( ( ( O
3. Nedense biitiin aksilikler beni bulur. ( O
4 Hayatta karsilagtigim her kotii olaydan mutlaka iyi bir sonug ¢ikaririm. ( ( ( O
5. Hangi yasta olursam olayim yasamin ilging ve giizel yanlarini gérmeye c¢alisirim. ( ( ( O
6. Higbir seyden kolay kolay mutlu olamiyorum, genellikle karamsar bir insanim. ( ( ( O
7. Baz1 konularda basarisiz oldugumda, basarili olacagim alanlar da olacagini
distiniiyorum. ( ( ( 0
8. Bir kez basarisiz oldugumda hep basarisiz olacagimi diisiintiriim. ( ( ( 0
9. Basima bir sey geldiginde kimsenin benimle ilgilenmeyecegini diistiniiriim. ( ( ( O
10.Her ne kadar basarisiz olsam bile kendimi basarisiz bir insan gibi gérmiiyorum. ( ( ( O
11.Baskalarindan daha kotii oldugumu diisiiniiyorum. ( ( ( O
12. Zorluklarla karsilastigimda mutlaka alternatif bir ¢ikis noktasi bulacagima ( ( ( 0
13.0lumsuz yasantilarimin ve diisiincelerimin giinliik yasamim bozmasina izin ( ( ( O
14 Her zaman kendime ikinci bir sans tanirim. ( ( ( O
15.Her seye ragmen hayatin yagamaya deger olduguna inanirim. ( ( ( O
16. Uziintiilerimi sahip oldugum giizellikleri diisiinerek unutmaya calistrim. ( ( ( 0
17. Benim i¢in baglayan her sey yeni bir umut demek. ( ( ( O
18. Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum. ( ( ( O
19. Genelde benden daha az imkani olan insanlara bakarak ne kadar sansh oldugumu
diistiniiriim. ( ( ( A
20. Her inisin bir ¢1kis1 oldugunu diisiiniir ve umutsuzluga kapilmam. ( ( ( 0
21. Ufak seylerden bile haz duyarim. ( ( ( O
22. Kétii olan her olay karsisinda, dilimdeki sussa bile igimdeki umut 151811
cAndii o palicirim [ [ [ [\
23. Her acinin sonunda mutluluk olduguna inanirim. ( ( ( 0
24. Her seye karsin yasamaya evet diyebiliyorum ( ( ( O
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EK — 4 BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Bu 6lgek kisilerin bilingli farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmistir.

Liitfen asagidaki maddeleri okuyun ve size uygunluk derecesine gore cevap

seceneklerinden birini isaretleyin.

HEMEN HEMEN HER
ZAMAN

COGU ZAMAN

BAZEN

NADIREN

OLDUKCA SEYREK

HEMEN HEMEN
HiCBIR ZAMAN

1 | Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari
yasayabilirim.

2 | Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diisiindliglim i¢in kirarim veya dokerim.

3 | Suanda olana odaklanmakta zorlanirim.

4 | Gidecegim yere yolda olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica yliriiyerek gitmeyi tercih ederim.

5 | Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar kadar fark
etmeme egilimim vardir.

6 | Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra
unuturum.

7 | Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige
baglanmis gibi yapiyorum.

8 | Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden
acele ile yerine getiririm.

9 | Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim
ki o hedeflere ulasmak i¢in su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

10 | Isleri veya gérevleri su an ne yapiyor oldugumun
farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11 | Kendimi, bir kulagimla birini dinlerken, aym
zamanda bagka bir seyi yaparken bulurum.

12 | Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra
da oraya neden gittigime sasgirtyorum.

13 | Kendimi gelecek veya ge¢cmisle mesgul bulurum.

14 | Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis
bulurum.

15 | Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum.
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EK — 5 ETiK KURUL KARARI
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1 i

i 28.12.2016 | 10 { 2016/ 187 |
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