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ONSOZ

“Universite Ogrencilerinin Akis Deneyimilerini Etkileyen Faktorlerin Incelenmesi”
isimli aragtirma Hali¢ Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Uygulamal1 Psikoloji Yiiksek
Lisans Programi’nda tez olarak hazirlanmustir.

Ogrencilerin {iniversitede aldiklari mesleki egitimlerini“akig”yasayip - yasamama
hallerinin etkisi olabilecegi diisiiniilmiistiir. Béylece egitimlerinin uzantisi olan ¢aligma
alanlarindaki performanslarimin da “akigin”degiskenleri olan  isteklilik,yapilan ise tam
konsantre olma hali ve sonunda yiiksek verime ulagma durumundan etkilenebilecegi
Ongoriilmistiir. Bu aragtirmada nitelikli an,is ya da herhangi bir eylem yasama haline olduk¢a
katkis1 olabilecegi diisiiniilen akisi nelerin olusturdugu ve bu hale nasil ulasllabllecegl
konusunda ¢ikarimlar ve teoriler yer almaktadir. -

Aragtirmanin her agamasinda destegini esirgemeyen damigmamm Hali¢ Universitesi
dgretim iiyesi Yard.Dog.Dr.Seda BAYRAKTAR’a, sorularima cevap veren ve yabanci
kaynak argivini benimle paylasan benzer bir c¢aligmayr daha Oncesinde yapmis olan
Uzm.Psikolog Nida OZSAHIN TERKURAN’aistatistiksel analizlerimde yardimini ve
destegini benden esirgemeyen akademisyen ve ig arkadagim Psk.Seda KANTARCI’ya ve
egitim Ogretim hayatim boyunca 6grendiklerimin ¢ogunu borglu oldugum Prof.Dr.Tiilay
BOZKURT’a siikranlarimi sunarim. '

Istanbul, 2013 - o - Ece Naz ERMIS
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“Universite Ogrencilerinin Akis Deneyimilerini Etkileyen Faktorlerin incelenmesi”

OZET

Bu arastirmada tniversite  §grencilerinin giinliik yasamdaki akis deneyimlerinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Akis deneyimi yapilan isin verimini,luzini,o isten alinan tatmini
ve faydayi,simdi ve burada olmay,giidiilenmeyi etkiler.ilk olarak aragtirmada motivasyonun
olusumunu agiklamaya calisir Akig Kuramu. Akis kuramui- kisinin yaptigi isin zorluk
derecesine ve bireyin isteki beceri algisma iligkin farkli psikolojik durumlar ongormektedir.
Kurama gore, igin zorluk derecesi ve kiginin beceri diizeyi yiiksekse kisi akis yagamaktadur.
Aragtirma Universite  6Frencilerinin  giinliik yasam deneyimlerinin incelenmesini  ve
kargilagtirilmasmi  igeren -betimsel bir aragtirmadr. Aragtirma grubu Istanbul Kiiltiir
Universitesi’nde ~ okuyan toplam 35 6grenciden olusmaktadir. Aragtirmada Deneyim
Ornekleme -Metodu kullamlmistir. Deneyim Ornekleme Metodunun uygulamasi geregi her
Ogrenci 7 giin iginde 5 adet form d’oldurr’nustur Toplam 175 adet form degerlendirmeye
alinmagtir. Veriler SPSS programinda analiz edllmls’ur Akis deneyimini olugturan ozelliklere -
iligkin betimsel istatistikler bulundu.Tek yonli Anova testi ile yas ve okunan bdliime ,
gore,akis deneyiminin degisip deglsmeyeceglne bakildi. T-testi_ile cinsiyete gore farkhilagip |
farkhlagmadigina bakildi.Hiyerarsik regresyon ile isteklilik,yeterlilik ve isin zorlugunun yas
ve akis deneyimi arasindaki iliski ile okunan boliim ve akig deneyimi arasindaki iligki tizerine
etkisine bakild1.

Aragtirma sonuglarina gére yasa ve okunan béliime gore konsantrasyonlan dikkatlerini'
toplamada zorluk diizeyleri ve kontrolu kendilerinde hlssetme ve kendilerine doniik olug :
duzeylen b1rb1r1nden farkhdir. ‘

Egitim sistemi ogrenciler akis deneyimi yagayacak sekilde -diizenlenebilir.Bu konuda -
egitimciler bilgilendirilebilir.Ek olarak, kisilerin yaptiklar islerin kalitesini ve bununla paralel
0 igten alacaklar1 hazz arttirmalar1 konusunda yol gésterici bulgulara rastlanilmastir.

Anahtar Sozciikler: iAk1§ Kurami, Motivasyon,Mutluluk,Dikkat

v
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“Analysis of the Factors Affecting College Students' Eﬁperiences of the Flow”
SUMMURY

In this study it is aimed to investigate the flow experiences of university students in daily life.
Experience of the flow affects in daily life experiences of the work flow efﬁ01ency, speed,
satisfaction and benefit- from the work, and to be here now, the formation of motivation,
motlvatlon affects In the study, first of all the Flow Theory which trles to explain the
motlvatlonal concepts.

Flow Theory ehvisages different psychological states regarding the difficulty level of the task
the individual is doing and skill perception of the individual in the task. According to the
concept, the 1nd1v1dual experiences succession if both the difficulty level of the task and
thelnd1v1dual’s skill is high.

The study is a descrlptlve study which involves the mvestlgatlon and comparlson of daily
experiences of university students

The research group consists of 35 students attending the Istanbul Kiiltiir Umversxty .
| Experience Sampling Method was used in the study. Each student completed 5 forms in 7
days in accordance with the application of the Experlence Samphng Method. A total of 175
forms were included in the evaluation: The data obtained were analyzed using SPSS software. -
First of all descriptive statistics of items and attributes which were.considered to be indicators
of flow experience, were found. ‘

With One-way ANOVA test, - according to age and department of university the flow changed
and will not change viewed. With T-test,according to gender, the flow changed and will not
change viewed. With Hlerarchlcal regression we saw that willingness, ability and dxfﬁculty of
the work affects the relationship between age and flow experience,and it affects the
relationship between department of university and 1t affects flow experience too.

According to the results of the study, the concentration of students regarding the task their
age and their department in university the difficulty levels in paying attention and the levels of
feeling of control in themselves is different from each other.



The education system, can be edited like students live streaming experience. Educators
informed about it. In addition, the quality of their work and the people that work in parallel
with it to enhance their pleasure guiding receivables findings were found.

Key Words:Motivation,Happiness,Attention, Theory of Flow
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GIRIS
Problem: Insanlari herhangi bir eylemi yapmaya yonelten belli degiskenler vardir. Bu

degiskenlerin bir kismi i¢sel bir kismu digsal olabilir. Ya da her ikisi de es zamanli. Yani

motivasyon, eylemin sonucundaki i¢sel ddiile ve digsal édiile gore degisebilmektedir.

Organizmay1 belli davraniglara gétiiren giidiiler tiirlii ihtiyaglardan dogar. Ornegin maasinin
artmasint isteyen bir calisan bunu saglamak i¢in calistigi kuruma katma deger saglayan
projeler iiretebilir. Ornektekine benzer motivasyonel durumlarda isin sonucundaki degisken
6dﬁ1 iken,bazi durumlarda isin kendisi bizzat 6diil haline gelebilir. Ornegin bir miizik parcasi
olmaksizin o igi yapmak istemekle miimkiindiir. Isteki ¢alisma performansimiz, okuldaki ders
basarllanmlz ve giinliik yasamda yapilan herhangi bir aktivitedeki konsantrasyon diizeyi ilgi
diizeyi ve alinan keyif miktarinin neye gére degistigi, hangi zaman dilimlerinde olustugu bu
aragtirmanin temelini olusturan ve igsel gudiilenmeyi agiklamaya ¢aligan akis kuramiyla

detaylandirilmigtir.

Aragtirmada, akis kavraminin mesleki efitimde dnemli ve gerekli oldugundan yola gikarak,
 {iniversite Ogrencilerinin giinlik yasamdaki akis deheyimleri incelenmistir. Istanbuldaki
unlversr[e Ogrencilerinin gilinliik yasamdaki akis- deneylmlerl neden o isi yaptlklan o is

esnasmda veya sonrasindaki hlslerl agisindan incelenmigtir.
AMAC -

Arastlrmamn temel amaci Universite dZrencilerinin gunluk yasamlarmdakl akis deneyimlerini
mcelemektlr Bir akis deneyiminin gergeklesebllmem icin belli ko$ullar1n bir araya gelme31
' gerekhhgl tiniversite ogrenmlermm giinlitk yagam olaylan uzermden olgulmeye g:allgllmls‘ur

Ttim bu boyutlar gergevesmde a$ag1dak1 sorulara cevap aranacaktlr

I.Klzlar ve erkekler arasinda akisin alt boyutlarina dair aldlklarl puan farkhilagmakta midir?
2.0Okunan bdliim ile akigin alt boyutlarina dair alinan puanlar farkhlasmakta midir?

3;Ya§ i1¢ ak1§1n alt boyutlarina dair alman pﬁanlar fark.hlas..maktamldl.r?

4. Yas ile akigin alt boyutlari érasmdaki iligkiyi isteklilik sartli olarak etkilemekte midir?

5. Yas ile akigin alt boyutlart arasindaki iligkiyi isin zorlugu sartli olarak etkilemekte midir?



6.Yas ile akigin alt boyutlari arasindaki iligkiyi beceri/yeterlilik sartli olarak etkilemekte

midir?

7.0kunan boliim ile akigin alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi isteklilik sartli olarak etkilemekte

midir?

8. Okunan bolim ile akigin alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi isin zorlugu sartli olarak

etkilemekte midir?

9. Okunan bolim ile akigin alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi beceri/yeterlilik sarth olarak

etkilemekte midir?
ARASTIRMANIN ONEMI

Toplumlarin egitim sistemlerini giincellemelerine ve egitim modellerini degistirmelerine yol

gosterebilecek bir ¢aligma oldugu diisiiniildiigii i¢in dnemlidir.

Giintimiizde 6grencilerin ders ¢alisma ve bagarili olma metodlari, onlari basarmanin -ve
caligmanin kéyﬁnden uzaklastirip, sadece gérev bilinciyle hareket edilmesine, ya sorumluluk

olarak nitelendirilmesine ya da zorunluluk olarak nitelendirilmesine yol agmaktadir.

Mesleklerinin alt yapilarini olugturan tiniveriste derslerine karsi olan bu tutumlari, ilerde is
yasamlarindaki uzun vadeli performanslarina bile yansiyabilmektedir. Ileride ¢alisma
yasammlh biiylik gogunlugu tiniversite dgrencilerinden olusacad: i¢in boylesi bir kitle ele

alinmigtir.

- Bu aragtirma {iniversite 6grencilerinin bilgiyi elde etmek ve onu kullanmada not gibi bir
digsal 6diil olmaksizin, sadece ona ulasmanin kendisinin bizzat 6diil olarak hissedilmesi ve

béylece 6grenmekten keyif alarak bunun kalict hale gélmesi agisindan dnemlidir.

Oprencilerin yaraticiliklarint arttiracak,galigirken zaman kavraminda izafilik olusturabilecek
dikkatini yogun bir bicimde okudugu ya da 6grendigi konuda toparlayabilecek, fikir ya da -
proje {iretebilecek enerji ve giidiide olabilecek sekilde béliimlere ait ders planlarinin ve

ogretim metod ve materyallerinin yeniden diizenlenmesine yararli olabilecek bir aragtirmadir.



SAYILTILAR

1. Verilerin gegerliligi ve giivenilirligi ﬁniversife ogrencilerinin verdigi cevaplarla sinirlidir.
2.Aragtirmada kullanilan y6ntem arastirmanin konusuna uygundur.

SINIRLILIKLAR

1.Deneyim Ornekleme Metodu dogasi geregi {iniversite 6grencilerinin yer alacag: kiigiik bir

drneklemle yapilacaktir.

- 2.Aragtirmada 6 giin igerisinde ayri zamanlarda Glgegin doldurulmasi igin sinyal sinyal
génderme aract olarak telefon kullamilmigtir. Talimatlara giivenilir bir bigimde uyuldugu, yani

sinyal ahnchginda formu doldurup doldurmadiklarini test edemeyisimiz de bir kisitliliktir.
TANIMLAR

Akis Deneyimi: Kiginin o an da yasadig siirece tamamen kendini kaptirmasi ve dﬁ$ﬁnce ile
eylemin ve kisi ile ¢evrenin birligi ve yogun etkilesimi gibi unsurlarla karekterize; keyfin,

kendiligindenligin ve odagin bir arada var oldugu bir deneyimdir (Csikszentmihalyi, 2005).



1. KURAMSAL CERCEVE iLE ILGILI ARASTIRMALAR

1.1.Motivasyon

Motivasyon kavrami, her zaman kulaga biraz gizemli gelir. Motivasyon denince, sanki
insanlarin Ustiine septiginizde herkesin birdenbire enerjlyle tlls1m11 bir giicle yiiklii hale

geldigi ve verimli bir calisma istegi ile doldugu sihirli bir toz g1b1 bir sey distiniiliir.

Motivasyon kavrami hi¢ de Syle gizemli bir sey degildir (Aydemir, 2010).

Motivasyon kelimesi Latince “movere” , yani “hareket ettirme, hareketlendirme”
kelimesinden gelmektedir. Psikolojik bir olgu olan motivasyonun degisik agilardan ele
alinmis olmasi bir ¢ok tamiminin yapilmasina neden olmustur. Asagida bu tamimlardan

bazilar1 verilmisgtir.
“Kisilerin belirli bir amac1 ger¢eklestirmek i¢in kendi arzu ve istekleri ile davranmalar1”

“Orgiitiin ve bireylerin ihtiyaglarinin tatminle sonuglanacak bir is ortami olusturarak bireyin

harekete gegmesi i¢in etkilenmesi ve isteklendirilmesi stireci”

“Bireyleri , onlarin 6zel bir tavirla hareket etmelerine , davranmalarina tegvik eden ;

kendilerinden veya ¢evrelerinden kaynaklanan gesitli giidii ve giidiiler toplulugu”
“Bir hareketin yonii , siddeti ve devamliligi tizerine ¢abuk ve derhal yapilan etki”

“Davranigin nasil bagladig , siirdiiriildiigii , yonlendirildigi , durduruldugu ve tim bunlar

stirerken organizmada mevcut olan 6znel reaksiyonlar”

- “Bir ey yapma istegidir ve yapilan fiilin bireyin ihtiyaglarmi tatmin etme yetenegi siirdikge -

bireyde bulunur. ”
“Gﬁdﬁlérin etkisiyle eyleme gegme ve gergeklestirme siirecidir” (Aydemir,_ 2010).
1.2 Giidiilenmeyi Etkileyen Kisisel Etkenler

Giidiilenme bilis, davranislar, gevre ve diger kisisel etkenlerin etkilesimi sonucunda ortaya
c;lkmaktadlr. Burada sozii edilen kigisel etkenleri dort grupta toplamak miimkiindiir:

1.Uyar1lma 2.1htiyaglar 3.inanglar 4. Amaglar

* Uyarilma ve Kaygt



Genelde uyarilmighk hali, organizmanin verimli bir 6grenme saglayabilmesi i¢in hazir ve
tetikte bulunmasidir. “Camim ders ¢aligmak istemiyor” diyen Ogrenciler aslinda yeterli
uyémlmu;:hk seviyesine ulasamamustir. Kantinde ya da yatakta ders ¢aligmak, bireyin genel
uyarilmighk haline girmesini, dolayisiyla 6grenmesini giiglestirmektedir. Uyarilma belirli bir
noktaya geldiginde optimal ulagmaktadir. Optimal seviye 6grenme i¢in ideal olandir. Kaygt

icinde aym seyleri séylemek miimkiindiir (Aydemir, 2010). -
~ *ihtiyaclar

~ Ihtiyag arzulanan veya gerekli olan bazi seylerin eksikligidir. Eksiklik algilanan ya da gergek

olabilir. Ihtiyaglar basit ve somut olabilecegi gibi karmasik ve soyut da olabilir.
- *Inanclar

Kisilerin giidiilenmesini etkileyen tigiincii kigisel faktor, onlarin inanglaridir. Yiikleme kurami
ve bazi arastirma bulgular, yeteneklerin kararli ve denetlenemez oldugunu ifade ederken, bazi .
goriisler de yeteneklerin ¢abayla gelistirilebilecegini ifade etmektedir. Diger yandan yetenekle

ilgili inanglarda gelisimsel farkliliklar vardr.
* Amaclar

Amaglar, gﬁdﬁlemﬁe diizeylerini etkilemektedir. Ozellikle basarisizlik jfa$antlsl gegiren
kisilerin amaglari tizerinde degerlendirme yapmak sebepleri hakkinda ip ugalar1 saglayabilir

(Aydeémir, 2010).

‘Deci ve Ryan (2001), Insanlarda igsel giidiilenme, gﬁdﬁlemnenin tek bicimini olusturmaz,

hatta istekli olarak yapilan bir faéliyétin de tek bigimi degildir, ayni zamandé bu y‘aygl'n'ize |
onemli bir gﬁdﬁlenmedir.’ Dogumdan sonra tim insanlar, saglikli-dsnemlerinde aktif,mérékh,

Oyundan hoslénan yarauklardir ve .Gg‘renmek ve kesfetm’ek icin hazir durumdadurlar; bunlérl_ |
yapmak icin, distan gelen bir amaca da ihtiyaglar yoktuf. Bu dogal gudiisel egilim, biligsel,
- sosyal ve fiziksel gelisim é@smdan cok 6nemlidir; ‘¢iinkii bir kisi ancak igsel ilgilerini
 izleyerek hareket ederse bilgi ve becerisini geligtirebilir. Yeniliklere ilgi duyma, aktif olarak
‘ asimilasjron ve yaratlci-' bir bi¢imde becerilerimizi kullanma egilimi, sadece gdéukluga Ozgii
. degildirj bu insan dogasinin yagsam siiresince performansini, etkiléyen belirgin bir 6zelligidir.

Icsel giidiilenme olgusu, ilk olarak hayvan davramglar {izerinde yapilan deneysel

aragtirmalarla ortaya ¢ikmustir; bu sirada birgok organizmanin, sonunda herhangi bir



pekistire¢ veya 6diil olmasa bile, kesfedici eglendirici. ve merak giderici eylemlere y6nelik
Maslow (1965, 1968), klinik gézlemlerine dayanarak insanlarin gereksinimlerini temel alan
bir giidiilenme kurami gelistirmistir. Kuraminda digsal 6diiller elde etmeksizin, isin kendisinin
odiil oldugunu belirten kisileri tammlamustir. Giidillenmeyi kendini gergeklestirme arzusuna;
kisinin etkinlikler ve deneyimler icindeki potansiyellerini ve smirlarim kegfetme ihtiyacina -

atfetmistir (Ozsahin, 2003) .

Kendini gergeklestirmis kisiler, ortalama insana_klyas_la daha fazla yogun/zirvede deneyimlere
sahiptiler. Yogun bir deneyim; kendinizi agtifiniz, kendinizi ¢ok kiigiik veya ¢ok biiyiik
h1ssett1g1nlz bir anlamda insanin hayatla, dogayla ya da Tann ile yasadigi deneyimdir. Bu
deneyim size, sonsuz ve oliimsiiz olanin bir pargasi oldugunuzu hissettirir. Bu deneyimler
bireyde izlerini birakir, onlar1 daha iyi olma yoniinde degistirir, ve birgok insan fiilen onlarin
arayisindadir. Bu deneyimler, “mistik deneyimler” olarak da adlandirilir, ve birgok dini ve
 felsefi gelenegm onemli bir pargasidirlar.

Araglan ve sonuglari algilamalar farkliydi. Sonug:larm (amag:larln) araglari dogrulamasinin
gerekmediginin, . araglarin aslinda birer amag olabileceginin ve araglarin (yolculugun)
cogunlukla amaglardan (sonugtan) daha 6nemli oldugﬁnun bilincindeydiler (Boeree, 2006).
Yapilan islérin ya da herhangi bir aktivitenin gérev bilinci ya da SOrﬁmlultlk duygusu disinda
bir isteklilikle yapilmasi, alman zevki ve yapilan igin kalitesini dogru orantili olarak
arttiracaktir. Herhangi bir kazang beklemeksizin sadece o isi yapiyor olmanm hazziyla

| ilgilenmek, igsel 6diil kavraminin da disinda, o isin, yalnizca o an yapiliyor olmasini 6nemli

- kilar.

Howe (2001) . bir 6dﬁl sunulduguhda bu spdntaﬁllgln dahi .degi§ebi]éceginden -
bahsétmektedir. Bﬁﬁk bir keyif ve heyecanla oynayan gocuklara ayni sekilde oynamaya |
devam ederlerse kendilerine “iyi oyuncu” sertifikas: verilecegi soylendiginde, bu gekilde
sdiillendirilmeyecek olan gocuklardan daha az hareketli ve yaratici olduklar gozlenmistir. Bir
bagka aragtirmada ise resimleri égretmeni taraﬁhdan sik sik takdir edilen bir gocugun, bir siire
sonra yaraticiig, orijinalligi daha az, daha ahsildik resimler yaptif1 gdzlenmistir (Ozsahin,
2003). . - | | |
Yapilan sey ne olursa olsun, yani bir kitap yélzmaya caligmaktan, bulagik yikamaya kadar
basit ve ufak isler bile olsa kiside kuvvetli bir odak hali ve i¢sel giidiilenme gibi degiskenlerin
bir araya gelmesiyle farkli bir algilama bigimi gelistigi ve paralelinde hissedilen duygularin

yogunlugunun da arttig1 s6ylenebilir.



Akis Kurami, hangi degiskenlerin bir araya gelip, boylesi derin bir algilama, kavrayis,

doyum ve mutluluk yasantist sagladigiyla ilgilenmis bunu agiklamaya ¢aligmustir.
1.3.Akis
Akis halini deneyimlemek genellikle aktivitenin algilanan zorluk derecesi ve bireyin

algiladipy beceri diizeyi arasindaki denge ile nitelenir ve bireyin yasam Kkalitesi tizerinde

olumlu etkiye sahiptir (Ozsahin, 2003). Zorluk derecesi ve beceri arasimdaki bu denge birgok

aragtirmamn odag1 olmustur ( Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1988). Diisiik ve yiiksek

diizeyde zorluk ve becerilerin ikili kombinasyonlar: sonucunda dért kosul vardir.

- Yiiksek zorluk derecesi ve yiiksek beceri — AKIS

- Diisiik zorluk derecesi ve yiiksek beceri — CAN SIKINTISI
- Diisiik zorluk derecesi ve diisiik beceri — ILGISIZLIK

- Yiiksek zorluk derecesi ve dilsiik beceri — KAYGI

Kurama  gore, basarili akig arayisi, sadece }?asanti kalitesini degil,ruh sagligini, objektif-
performansi, zekayr ve yaraticiign da arttlflr. Sistematik akig arayisinin olma olasilifi
yﬁkéektir ve bu, sanat, spor ve belirli meslekler gibi ,yapilandlrllmls faaliyetlerde daha yogun
ve komplekstir. Bunun sebebi, kisihin sadece yapilandirilmig faaliyetlerde yeni beceriler
Ogrenme ve gorevin gugluk ve tiirlinii segme yoluyla,beceri ve gugluklen konusunda daha ¢ok

kontrol sah1b1 olma31d1r (Ozgahm 2003)

Deci ve Ryan (1985), birgok blreysel sOyleme gore algllanan yuksek zorluklar taraflndan
karakterize olan karmagik ve posz bir deneyimi, yeterli kisisel beceri, igsel motlvasyon :
zevk, konsantrasyon ve katilm ile eslestirilmistir, seklinde tanimlar ( Csikszentmihalyi ve
Csikszentmihalyi, 1988). _ '
‘Bunlar gibi optimal deneylmler ashnda birgok giinliik akt1v1teyle 111§kllend1rlleb1hr Ancak,

bu tiir etkmhkler eylem. ve beceri gelisiminde blreysel yuksek olanaklar sunmasi i¢in yeteri

kadar karmaslk olmak zorundadirlar.

Yukarida belirtildigi gibi algilanan yiiksek zorluk ve yeterli beceri optimum deneyim

ozelliklerinden biridir ‘(Moneta, 2004).



Kiiltiirleraras: bulgular bu hipotezi dogrular; yaratici ve karmasik aktiviteler-ig, spor, sanat,
hobi veya sosyal etkilesimler gibi- siklikla, optimum deneyim kaynaklari olarak bildirilmigtir

(Moneta, 2004).

Aksine pasif eglence (televizyon izlemek gibi) , tekrarlayict aktiviteler ve gorevler de

Ogrenme ve beceri gelisimine nadiren birkag firsat sunuyor (Moneta, 2004).

Optimum deneYimle baglantili olan durumlar ve aktiviteler her giin ve 6miir boyunca tercihli .
dikkat araciligiyla segilir. Onlar psikolojik se¢imin g¢ekirdegi haline gelir..Bu yasam boyu |
stiren siire¢ sonucunda bireysel ya$am temast; tercihen ve benzersiz yetistirilen ve her biréy
tarafindan takip edilen aktiviteler, sosyal iligkiler ve yasam amaglar1 kiimesi olarak kabul

edilir (Moneta, 2004).

Akug, kisinin o anda yagadify siirece tamamen kendini kaptirmast ve diigiince ile eylemin ve
kisi ile c¢evrenin birligi ve yogun etkilesimi gibi unsurlarla karakterize; keyfin,
~ kendiligindenligin ve odagin bir arada var oldugu bir deneyimdir. Csikszentmihalyi'ye gore,
ll‘k; 'ya§, cinsiyet, égitim seviyesi ve- hatté yapilan is férk etmeksizin, ;'ak1$" deneyimi,

mutlulugun baslica 6zelligidir (Csikszentmihalyi, 2003).

Csikszentmihalyi'nin, ayrica, Maslow'un "ihtiyaglar hiyerarsisi" kuramina referansla, kisinin

kendini gergeklestirme ihtiyacina degindigini goriiyoruz (Csikszentmihalyi, 2003).

~ Rogers da kendini gergeklestiren kimseye "kapasitesini tam olarak kullanan" (Fully
~ Functioning) kimse demektedir. Kendini gergeklestiren kisilerin baghica 6zelliklerini Rogers

dort basllk altmda-toplamaktadlr: ’

- Yagantllara Daha Agik Olma: Uyarlcllarl garpltmadan rahatc;a algllama duygularm farklnda

olma onlar1 bastirma gereglm duymama.

- Daha Varolussal Bir Hayat Siirme: Ilke ve kurallara siki sikiya baglanmaksizin, hayatin her

anini tam olarak yagayabilme.

= Organizmaya Daha Fazla Giivenme: Orgensel (orgamsmlc) tepkileri ‘davraniglara rehber

“olarak alma

- Daha Tam Olarak Fonksiyonda Bulunma: Miimkiin oldugu kadar bol ve dogru uyaran almak

icin organizmay1 tam olarak ise kosma (Rogers, 1961).



Bu ihtiyacin karsilanmasi i¢in farklilagma/ ayrigma ve biitiinlesme/ birlesme olmak {izere iki
kisileraras1 mekanizmaya gereksinim duyuldugunu ve bu mekanizmalar anlasildif: takdirde,
is yasantis1 da dahil olmak iizere, mutlulugun daha ulagilabilir oldugu belirtilmigtir.
Csikszentmihalyi kisinin hem bireyselliginin (farklilagma/ayrigma) hem de toplumun bir tiyesi
oldugunun bilinciyle hareket etmesinin (biitiinlesme/birlesme) , akis deneyimini; akis

deneyiminin ise basariy1 getirdigini vurgulamistir (Csikszentmihalyi, 2003).

Ozellikle diigiik seviye pozisyonlarda calisan kisilerin mevcut kosullarda nasil akig
deneyimleyebilecekleri, gok gergekei bir soru olur. Kimi pozisyonlarda yapilan is, kisinin
potansiyelinin yalmzca gok kiigiik bir kismini kullanacag: kadar kolay; yani siradan ve sikict.
Kimi pozisyonlardav yapilan is ise son derece stres yaratict ve enerji tiiketicidir
(Csikszentmihalyi, 2003); Bu islerin ¢ogu, kisilerin farklilagma/ ayrlsma. ve hele ki
biitiinlesme/birlesme siire¢lerine olanak tanimiyor. Bununla birlikte, Csikszentmihalyi, bu
olumsuzlugu degistirmenin miimkiin olduguna; galiganlar, yonetici ve igveren arasinda kazan-
kazan 'durumu yaratmak gerektigine dikkat c;e'kiyor. Gelelim ¢al1$anlar1n (va da igveren ve
yoneticilerin) "akis" deneyimi- yagamalari 'ic;in neler yapilabilecegine (Csikszentmihalyi,

2003).

Csikszentmihaiyi, "akig" deﬁeyiminin cesitli ozelliklerini $6yle siraliyor: Net hédeﬂer
yaptigimiz ise/faaliyete kendimizi verebilmefniz i¢in, i¢inde bulunulan herhangi bir anda ne
yapmamiz gerektigini bilmemiz gok fayda ediyor. Tabi ki nihai hedef de onemli; ancak esas
fark yaratan, o an i¢in mevcut olan hedefi bilmek. Ornek olarak, bir dansginin, bir sonraki
hareketini taéarlamak3121n' i(;inde bulunulan heirhangi bir zamanda, kéreograﬁnin gefektirdigi
hareketi en iyi blglmde yapma- c;abasml veya bir satrang oyuncusunun, oyunu kazanmaktan
_,once bir sonraki adimina odaklanmasim du@uneblhrlz Sureg, en az sonu¢ kadar Snemlidir ve
- slireci iyi yasayabllmek icin gereken, Oncelikle o anki hedefe odaklanmaktir. Tamamen ya da
birincil olarak sonuca odaklanmak, pek ¢ok kez, performansimizin diismesine sebebiyet verir
- ve dahas siiregten keylf almamiza mani olur mutsuz eder. Zamaninda genblldmm yaptigimiz
isle 11g111 zamaninda gerlblldmm alip alamiyor oldugumuz, motlvasyonumuzu cok etkiler;
"akis" deneyimi, onemli 6lgiide, yaptigimiz isin fark ettigini, gerekli oldugunu, bir yerlere
ulagtigim bilmemizden ‘kaynaklénlr. Meslektaslérdan ya da gbzetmen veya iistlerden gelen
geribildirim de fayda éder; ancak Oncelikli olan, yaptigimiz igin/faaliyetin kendisinin bu
doniisii saglamasidir. Geligmis i¢sel standartlara sahip olmak ve bagkalarinin fikrine ihtiyag
duymaksizin kendimize objektif geribildirim verebilmek de akig deneyimine katkida bulunur.

Kapasitenin ve zorluklarin dengede olmasi yaptigimiz is/faaliyet, kapasitemizin tistiinde
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olursa kaygi; altinda olursa sikinti duyariz. "Akis" deneyimi, kapasitemiz ile yaptigimiz
isin/faaliyetin zorlugunun birbirine yakin olmasmna baghidir. Ideal durumda, her ikisi de
yiiksek seviyelerdedir; bdylesi, potansiyelimizi kullanmamiza ve kendimizi gelistirmemize
olanak saglar. Tabii ki neyin zorlayici oldugu kisiden kisiye degisir; Snemli olan her birimizin
kisisel deneyimidir. "Akis"t miimkiin kilan, genellikle, kolaylikla tiiketemeyecegimiz, her
zaman kendimizi daha ¢ok geligtirmemizin miimkiin oldugu, kompleks deneyimlerdir. Dansc1
orneginden gidecek olursak, bir doniigii daha iyi yapma imkaninin her zaman var olmay1
siirdiirmesini diistinebiliriz. Bilginin sinirsizhi@gi da iyi bir 6rnektir. Mesela, bir akademisyen
(veya herhangi Abifimiz) ne kadar kendini gelistirirse gelistirsin, her zaman okunacak,
aragtirilacak, Ogrenilecek yeni bilgiler var olacaktir. Ohemli bir diger husus, kapasitemiz
gelistikge daha g:vok bilgi/beceri gerektiren igler ustlenebilmemizdir. Aksi takdirde, bir
zamanlar bize keyif veren ig/faaliyet, bir noktada, daha fazla keyif vermemeye baslayacaktir

(Csikszentmihalyi, 2003).

' Giindelik hayatta etrafimiz sayisiz uya'ranla‘ cevrilidir ve duyularimz siirekli uyarilmaktadir;
dikkatimizi belli bir alanda tutmak gﬁglesmektedir ve yogun konsantrasyon ge‘rektirmektedir.'
Csikszentmihalyi'ye gore, bu, benligimizin biitiinliigtinii deneyimlememize engel olur ve bu
kronik karmasada, biitiinligi deneyimlemeye ozlem duyariz. Yaptigimiz ig/faaliyet, dig
uyaranlar1 en aza indirgememize olanak verdiginde kendimizle bulugmak ,i(;in' bir firsat -
A yakalanabilmektedi_r. Bagka bir deyisle, yogun ovdaklanabildigimiz, dﬁsﬁhc_e ve eylemin bir
oldugu, tiim zorluklarina ragmen bir nqktadan sonra spontan olabildigimiz is/faaliyetler "aki$"
deneyimine olanak saglayabilmektedir. Bu, kendimizi zorlayarak ulastigimiz degil; aksine,
kendimizi igerisinde buldugumuz neredeyse gabasiz geli$en bir siirectir. '"Simdi ve burada"
olmak. Cogumuz zamammizin 6nemli bir kismim, ge¢misi ya da gelecegi diigiinerek
geciriyoruz. Insan zihni, 6zellikle bagka bir $eyle mesgul olmadlgl zamanlarda, karsilasilan
“tehditler, bltmemls meseleler, tatmin edllmemlg arzular ve benzeri arasmda mekik dokumaya
cok miisaittir. Yani giindelik hayatta zihnimiz pek gok olumsuzlukla mesgul oluyor ve bir
ise/faaliyete odaklanmadigimiz takdirde giderek daha depresif halé gelebiliyoruz. "Akig",
tamamen iginde bulunulan ‘anda olunabildiginde, yani kisi "simdi ve burada" ya
odaklanabildiginde gerceklesiyor. Yapﬂéh is/faaliyet tiim dikkati gerektirdiginden, kaygilar,
'sorunlar ve zihnimizi isgél eden diger meseleler digarida kaliyor, bilincimizde yer ‘bularmyor.
Bu, bagka bir diinyada olmak gibi geliyor. Yasama dair sikintilar yok olmuyor; ancak kisi
gecici de olsa sikintilardan uzak bir alanda, iiretken olabilme firsatim buluyor.

Csikszentmihalyi'nin dikkat ¢ektigi gibi, "akis", bazi olumsuz "kacis mekanizmalari"nin

-10-



aksine, kigiyi ileriye gotliren, gelismesine katkida bulunan bir deneyimdir. Kisinin
yapabileceginin: en iyisi Csikszentmihalyi'ye gore, mevcut veya karsilasiimasi muhtemel
zorluklarin farkinda olup ciddiye aldigimizda ve uygun becerileri gelistirmek tizere
cabaladigimizda, herhangi bir durumla bas edebilme ihtimalimiz ¢ok yiiksektir. "Akis"ta
mesele tam bir kontrol sahibi olmak degil, hazirlikli olmak ve yapabilecegimizin en iyisini
yapmakti. Bagka bir deyisle, "akis" deneyimi, kisinin her zaman, arzu ettigini yapma giiciine
- sahip olmasiyla degil, arzu ettiklerini ger¢eklestirebilme olasiligina sahip olmasiyla ilgilidir.
- Zaman algisinda degisim zaman hepimizin kisisel olarak deneyimledigi bir olgu; iginde
, bﬁlunulan ana gore, bazen hizlanmis, bazen yavaglémls, bazen ise daha duragan
deneyimlenebiliyor. "Akig"ta da zaman algisi, yapilan ige/faaliyete gore degiskenlik
» gﬁsterebiliyor. Csikszentmihalyi'ye gore, zaman algisindaki degisimler, "akig" deneyiminin
cok tipik bir 6zelligidir. Bazi durumlarda, zaman adeta ugup gidiyor gibi alg11aﬁ1y0r, bazi
durumlarda ise iyice yayilabiliyor. Daha ¢ok odaklandigimizda, zaman yavashyor. Zor bir
seyi kolaylikla yaptigimiz anlarda ise, zaman ¢abuk gegiyor. Bir bakima, o anki ihtiyacimiza -
gore 6znel zaman algimiz adapte oluyor. Hepsinden 6nemlisi, "akls"l saglayan ugraglarin igsel
olarak édﬁllehdirici_ olmasi; kisinin edindigi baslca kazang, ugrasin kendisini
kdeneyimlemesidir. Csikszentmihalyi'nin vurguladig: gibi, sncelikle para - i¢in,. statii igin,
bagkélanmn onayini almak icin yapilan bir iste, "akls"v deneyimlemeyi beklememek
gerekiyor. Tabii ki -adil olan, yaptigimiz igin karsiligi olarak hak _ettigimiﬁ digsal odilleri
almamiz, ama mutlu olmak icin bunlar tek bagina kafi gelmemektedir. Imkan oldugu siirece,

"aktigimz" isi segmek, galigirken mutlu olabilmemize saglar (Csikszentmihalyi, 2003).
1.4.Mutluluk ve Akis Arasindaki Thiski -

Umut, iyimserlik, ve akis yasama becerisi 6grénilebilir ve bu sayede bireyin. mutluluk

seviyesi bigimlendirilebilir (Csikszentmihalyi, 1990). -

1hsanlar,yayg1n bir inanca gore haftanin  belirli giinlerinde diger giinlere gére daha
" mutsuzdurlar. Ozellikle mavi Pazartesilerde depresif olundugu ve Cumartesi en tist seviyeye
~¢1ktif1 rapor edilmistir. Zamanin sosyal yapisinin mutluluk tizerinde bir etkisi vardir. Hafta
. sonunun baginda, isten. {/e okuldan 6zgiirlesmek kurtarici gibi deneyimlenir; Bu 1{31tlay101 etki
: galisan * durumda olduklar1 igin - yetiskinlerde - gengzleré nazaran daha fazladir
" (Csikszentmihalyi, 2003). '

Insanlarin haftanin galisma giinlerinden etkilenme durumlarini, akis deneyimi yasayip

yasayamamalar1 belirliyebilmektedir. Kisilerin akig deneyimlerinde belirttikleri ortak
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séylemlere gore iginde bulunulan giiniin ve tarihin farkinda olunmadig: seklindedir. Isyerinde
yapilan is veya okulda 6grenilen derslerde maksimum diizeyde dikkat ve motivasyon saglanir,
ayni zamanda o konu hakkinda otonomi sahibi oldugunu fark eden kisi bunu bir zorunluluk ya

da haftanin rutin dongiisii olarak gérmekten vazgegecektir.

Yetenekle ilgili genglerle yapilan boylamsal bir ¢aligmada  gorilmiigtiir ki, sadece
yeteneklerini  uygulamaktan zevk  almak ic}iﬁ calisan  Ggrencilerde  6grenme
gergeklesebilmektedir (6rnegin; matematik, fizik, sanat, atletizm, miizik). Islerinde akig
deneyimi yasayanlar yeteneklerini miitkemmellestirmeye devam ederken, aym isi yaparken

sikilan ya da stres olanlar eninde sonunda vazgegmislerdir (Csikszentmihalyi, 1990).

Gengler mutlulugu kendi ruh hallerine atfeder. Goreceli 6zgiirliik durumlarinda, bir grupta
aynit yasta olanlarla akis faaliyetleri yapabilmek, becerilerini genigletir, “canli ve gururlu
hissetmelerini saglar. Kalict ve siirekli-benzeri bir mutlulukta, ayn: kosullar sorumlu

tutulmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Mutlulugljh gergék kaynaginin §allsma oldugu kabul edilmesi Aherede.yse imkansz bif
- goriisti savunan Csikszentmihalyi mutlulugun kendini unutma anlamina geldigini belirterek
bireyin akis deneyimi yasayarak c¢aligirken aslinda, bos zamanlarina gére daha mutlu
oldugunu ifade etmekte'dif (Reeves, 2003). Akisin, bireye mesgul etme deneyixﬁi sunarak
' mutlilluéun anahtar1 rolﬁnde oldugu sﬁylenebilir’(Solmus, 2008). Csikszentmihélyi, bireyin
ufrasmakta oldugu fadliyet_e fazlaca yogunlagtlglﬁl bagka hig bir seyi gozii gdrmedigini,
deneyimin cok zevkli’ oldugunu ve maaliyeti- fazla bile olsa insénlann 31rf onunla ugrasiyor
olmak i¢in o faahyette bulundugunu sOyler. Boylem bir durum yasamakta olan blreyler
| eylemleri tizerinde kontrolleri oldugunu nese, canlilik ve haz. duyduklarlm ifade
etmektedirler. Akis iginde olma bir anlamda ¢ocugun oyun oynanirken kendinden gecme
‘durumu gibidir.‘ Nitékim iéi oyuna dﬁnﬁstﬁrmék, calisirken akisa gé(;meyé neden olup

¢aligmay1 zevkli hale doniigtiirmeye yarayan onemli bir unsurdur (Solmus, 2008).

Zihinsel bir coskunluk durumu olan “akis”, bireyin isine odaklanmasi ve bénlik bilincini
kaybedecek kadar ¢aligmaya dalmasidr (Csikszentmihalyi, 1990). Bu, bir doruga ulagma
deneyimidir. Ornegm sanatetlarin, bilim insanlarinin yaratici faahyetlerlnde hlssettlklen
deneyimdir. Ornegin olgunlasma tanimi 1t1bar1yle ise tamamen odaklanma ve mutlu bir
sekilde calismaya dalma durumudur; ¢aligmaya odaklanma ve dalma hususunda akisa
benzemekle beraber, yogunlagmanin tam manastyla bir doruga ulasma durumu olup olmadlgl

soru isaretidir. Fakat yogunlasma ister tutkunlugun bir pargasi olsun, ister tutkunluktan kopup
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akis olsun, ister ona biraz benzesin is yiikiiniin agirlagmasiyla yogunlasmada gdzlenen artigin
gerekeeleri belirsiz kalmaktadir. Belki de i yiikii yogunlagmanin sadece bir pargasini
canlandirmaktadir. Mesela odaklanmay:r kolaylagtirmakta ama dalip gitme kismini

etkilememektedir; bu yiizden de katkinin derecesi diigiik gortinmektedir (Turgut, 2011).

Akis aragtirma ve teorisi i¢csel motivasyonu olan faaliyeti anlamaya ¢aligmaktadir. Akista
faaliyetin kendisi 6diillendiricidir,faaliyetin sonunda elde edilen cikt1 ya da digsal anlamda
edinilen zevk akisi saglayan 6geler degillerdir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2005).
Csikszentmihalyi, akigin daha gok mesleki olmayan faaliyetlerde bulunurken bireylerin
hissettigi bir sey oldugunu gérmii$tﬁr. Cok az bireyin ¢aligirken akis i¢inde oldugunu, ak1$1n
daha ¢ok bireylerin bos zaman faaliyetleri iginde iken hissettikleri bir sey oldugunu ifade
etmistir. Csikszentmihalyi, sanatgt, bilim adami cerrah ve daha birkag meslekte ¢alisirken akis
yasandigim gdzlemlemis, akisin yaganmast i¢in belli kosullarin var olmasi gerekliligini 6ne

stirmtistiir (Solmug, 2008).

-Var olan becerileri esnetebilen,harekete gegmek igin algilanan miicadele ya da- firsatlar

'bulunr.nahdlr. Miicadelede seviye, bireyin becerilerinin ne gok tistiinde ne de altinda olmalidir.

-Agik ve ulagilabilir amaglar ve yapilan faaliyete iligkiﬁ ilerleme konusunda aminda geri

bildirim olmalidir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2005).

KAYGI - T AKIS

Miicadele ’% | APATI SIKILMA

Beceriler | m%

Sekil 1:Dort Kanalli Akig Modeli (N oVak ve Hoffman, 1997)

-13 -



Beceriler

Beceriler +

Miicadele

Sekil 2:Sekiz Kanath Akis Modeli (Novak ve Hoffman,1997) -

Sekillerden .anlagﬂaca@ izere, ak1$ durumu bireyi doruga tasiyan performanst
simgelemektedir. Birey becerilerin altinda bir zorlanma ile karsilasiyorsa burada sikilma soz
konusu olmaktadir ki bu noktada zorlanma seviyesinin arttirilarak tekrar akig durumuna geri
doniilmeye calisilabilir. Tam tersi durumda yani birey becerilerinin {istiinde bir zorlanma ile
kars1 karstya ise o zaman birey yeni beceriler ogrenme yoluyla kapasitesini arttirma yoluna
gitmelidir. Akis iginde bulunan bireyler akig halinde- iken hissetmis olduklar1 duygularim

“kusatilmig olmak ag;1k geri bildirim almak faaliyeti yapmay1 1stemek sikilmamak ve faahyete

yogunlasmakta sorun yagamamak seklmde ozetlemlslerdlr (Della Fave ve Massmnm 2004).

Caligan . bir bireyin .ak1$ ‘deneyimi yasamakta oldugu isinden en fazla gekilde_ Zevk aliyor
olfnasr,l i§inA bireyi kendine dogru ¢ekmesi birey isi ile- bﬁtﬁhlesnie_si ve iste yaraticiligin
goriilmeye baglanmasi gibi olgiitler ilé anlagilabilir. Daha detayli bir sekilde agiklamak
gerekirse akigin 6zellikleri goyle siralanabilir (Solmus, 2008).

-Faaliyette bulunulan anda faaliyete yogun ve odakl bir sekilde yoZunlagma,
-Hareket ve farkindaligin birlesmesi,

-Oz bilincin kaybolmasi ve benligi unutmak (6rnegin bir sosyal aktér olarak kendinin farkinda

olmamak) ,
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-Bireyin kendi hareketlerini kontrol edebilecegine dair bir duygu iginde olmast bir sonraki

adimda ne olacagini biliyor olmasi ve buna hazirlikli olmast,

-Zaman algisinda bozulma (zamanin normalden daha hizli gegiyor oldugunu sanmak) ,
-Faaliyetin kendisinin igsel motivasyon saglamasi,

-Miicadeleler ve kapasite arasinda bir denge olugmast,

-Onemli olanin yasanilan an olmasi

(Csikszentmihalyi, 2003; Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2005) .

Csikszentmihalyi, bireyin calisirken de akis yasayabilecegi ve bunun yasanabilmesi igin
beyni uyusturan galisma séklini anlamli hale doniistirmenin onemli bir adim olébilecegini
ifade etmektedir. Ornegin, tiretim hattinda ¢aligan birinin kendisine saatlik hedefler koyup,
~ her seferinde hedefi agmaya galigip bunu bir oyun haline doniistlirmesi ona akis deneyimi
yagatacaktir. Boylelikle bir gocugun oyunla olan deneyiminde oldugu gibi birey koydugu her -
hedef i¢in becerisini de arttn‘mak zorunda kalip kendisini geligtirmis olacaktir. Revées (2003)
de “Mutlu Pazartesiler” adiu verdigi kitablndé, calismanin olmasini istedigimiz ve ihtiyag -
duydugumuz kadar doyurucu olabilmesi i¢in oyunsu bir sey olmas1 gerektigini savunﬁrken,

aslinda akis hali iginde olan bireyin igini oyuné doniistiirmils olmasindan bahsetmektedir .

Caligma hayatinda akis deneyimi yasayabilmek, bireyin kendisinin ¢abalayarak isi oyuna
déniistiirmesi ile saglanabilecegi gibi, orgiit tarafindan belirlenecek bazi yollar da ¢aliganda

- akis deneyimi yaganmasina yardlmc; olabilir. Bu ydllar su sekilde siralanabilir :

-_Callsamn yevteneiclvéfiné uygun isler vermek,

}v-Ise 6daklanﬁ1&yi engelleyen faktﬁrleri yok edip iy ‘esnasvl.nda a'lglllamavalan‘lnl darltmak,

_ nglk,anla$111r hedeﬂer ve bu hedeflere yonelik uygun yql ve araglar gostermek,

-Stirekli olarak anla_lslhr ggri bildirim saglamak ,

-Calmanlann yaptiklari igleri organize ederken daha fézla yetki sahibi olmalarim saglamak, .
-Daha fazla 6zgiiven sahii)i olmalarim saglamak,

-Kendi hedeflerini koymalarini desteklemek,
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-Becerilerini gelistirebilmeleri i¢in kendilerine yiiksek kalitede egitim/bilgi vermek (Solmus,

2008).

Bireyin ¢aligirken akis i¢ine girebilmesi igin bdylesi yollar olsa da gilinlimiizde ¢aligma
kosullarinda her zaman akis yasamak miimkiin olmayabilir. Aslinda bu deneyimi
kolaylastirict etkisi olmasi gereken is yerleri de ¢ogu zaman akisi engelleyen ortamlar
yaratmaktadir. Her ne kadar glinimiiz ¢alisma kosullart ¢alismanin ilk basladigl giinden bu
yana iyilesmis ve insanilesmis olsa da giiniimiizde acik amaglart olan ¢ok az sayida isin
olmasi, islerin nadir olarak geri bildirim sagliyor olmasi, ¢aliganlarin sahip oldugu beceriler
ile islerinin onlara sundugu eylem firsatlarinin uyusmamas: calisanlarin isleri iizerinde
yeterince kontrol olanagina sahip olamamasi (ki en ¢ok bireyin g:ah$ma saati lizerindeki
kontrolii etkili olmaktadir) g¢ahgirken akis yasanmamasinin oniindeki engeller olarak

ozetlenebilir (Csikszentmihalyi, 2003).
1.5.Akss Nasil Tanimlanda?

Psikolog Mihély Csikszentmihalyi bub terimi 1975 de ‘ilk kuilanan kigi. Bu konuda yazdig1
kitabin ismi de “Akis / The Flow” . Inceledigi vakalar yasadiklari durumlarim1 “bir nehir
i¢inde akmak ” geklinde tammlayinca, bu ruh haline “Akis (Flow)” terimini koymusgtur
(Csikszentmihalyi,2005). '

* Aragtirma biiylik oranda “Tecribe Ornekleme Metodu” admi verdigi basit bir y&nteme
‘dayamyor. Aragtirmaya katilan - kigilerin, giinlik hayatlarina devam ederken, rastgele
zamanlarda (;alvan saétler yardimiyla anlik olarak neyle ilgilendiklerini {re naéll hissettiklerini
-ka&dctmele,ri tizerine kurulu bir sistem olusturuluyor. Sonra vbuv bilgiler toplanarak istatistiksel

yorumu yaplhyor.

‘ Arastlrmaya katilanlar arasinda ortak noktalar oftaya 4911{t1k(;a, ilk dikkat ceken sey insanlarin
genellikle hi¢cbir sey yapmadiklar1 zaman mutsuz olduklari, mutlu olduklart zamanlarda ise
genellikle aktif olarak bir seyler yapiyor oldlikiar1d1r. Sasirtict bir gergek de, onlart mutlu
edenin ne olduunu kendilerinin de pek bilmiyor olduklar: gergegidir (Csikszentmihalyi,
2005). o |

Binlerce kisiden :toplanan veriler degerlendirildik¢e, mutlulugun dig etmenlere bagli olarak
ortaya ¢ikabilen ve aslinda ikinci planda kalan bir kavram oldugu, ‘hayattan tatmin alma’nin

daha 6znel katilimli farkli bir kavram gevresinde yapilandigi ortaya gikiyor. Csikszentmihalyi
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bu kavrama, katilimcilarin yasadiklari bu tecriibeyi anlatirken sik sik bagvurduklari bir

metafora gonderme yaparak “Akis” adim vermistir (Csikszentmihalyi, 2005).

Hayatinizda kendinizden gegerek yaptiginiz bir seyler var mi1? Bu tiirden etkinlikler, iéler ya
da haller bizi ne siklikla bulur? Bir yamagtan asagi kaymak, bir koroda sarki s6ylemek, dans
etmek, satrang oynamak, kitap okumak olabilir. Akis1 bir daga tirmanirken, karmagik bir
cerrahi operasyon gerceklestirirken veya dini bir ayin yaparken yasayablhrsmlz Hatta bir

arkadaginizla sohbet sirasinda ya da bir bebekle oynarken bile akig ortaya cikabilir.

Akist yasayan herkes bunu tam olarak aym kelimelerle ifade etmiyor. Kimi igin bu
“kendinden ge¢me duygusu”, kimine gére “cogku” ya da “ugmak” veya “burada olma hali”.
Ad1 ne olursa olsun, tiim diinyada birbiriyle tamamen ilgisiz konulardaki hareketler sirasinda
insanlarin yagadigi bu tecriibelerin ortak bazi noktalar: var. En basitinden akis, insanin
farkindaliginda ikilem ve ¢atismaya yer birakmryor. Ak1§ yasayan insanlar, sikici giinliik

rutinin digina ¢ikarak hayati tatmin edici bulmalarim saglayan bir ugrasa sahip durumdalar.

Akis kavrammmi kisaca tamimlaylp buna uygun deneyimler yasaylp yasamadiklarini

sorulmustur. Aralarindan segilenler sﬁyledir:

“Oyle gergek d1§1 bir durus k1 ellerim benligimi reddediyor sank1 ve bagimsiz hareket
ediyorlar. Ben ise sadece: mu21g1n akisim gézlemleyebiliyorum, hani sakinlestirici bir seyler

igmigim gibi.”
“Kendi igimde bilingli bir rityaya gegis yapmak gibi.”

“O an igin- onemh olan tek sey konugtugumuz konu 1<;mde bulundugum mekan1 ve kafamdak1 -

dlger biitiin konular1 bana unutturan bll‘ zaman.aralig1.”

“Hig bir yerin ortasina agilan bir kap1y1 agmakv gibi bir sey. Oréya gitmek durumundayim ve
devaminda iginde kayboluyorum. Bildigimiz hi¢ bir dig diinya kuralt orada caligmiyor,

yer¢ekimi bile yok.”

“Beynimdeki diistincelerle oturdugum yerden baska herhangl hi¢ bir sey yapmadan

eglenebildigim ve kendimi unuttugum hal.’

“Her seyin yolunda oldugunu hissediyorum, sadece otomatik pilota devretmis gibiyim. Hig

diiginmiiyorum, miizige kendimi teslim ediyorum ve oluyor.”
Profos6t Mihaly, akisin temel prensiplerini su sekﬂde Ozetliyor:
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-Icinde bulunulan eylemin ¢ok net tanimlanmig hedefleri ve kurallari olmali. Belirsizlik
katilimda isteksizlige neden oluyor. Yetenek ve deneyimlerin ile elde edebilecegin hedefler

olmasi 6nemli ama bir tutam da “zorluk / meydan okuma” igermesi gerekiyor.

-Eylem konsantrasyon ve odaklanma igermeli. Dar bir alana y6nelmis yiiksek konsantrasyon,

kisinin aktiviteye derinlemesine dalmasim ve tiim varligiyla katiimasini miimkiin kiliyor.

-Hareket sirasinda 6z farkindalik zayiflamasi hatta yitirilmesi, genellikle yerini hareketle ve

gevreyle birlik duygusu aliyor.

-Zaman algist yitirilmesi veya bozulmasi. Hareket sirasinda gegen zaman oldugundan daha
“uzun ya da daha kisa algilanabiliyor. Kisisel zaman deneyiminin degisme ugramasi olgusu

drtaya cikiyor.

-Aktivitenin yapisinda dogrudan ve aninda geribildirim olusumu. Olumlu ve olumsuz

sonuglarin hemen gozlemlenebilmesi ve agik olmasi, aninda tepki verebilmeyi sagliyor.

Kisinin becerisi ile hareketin zorlugu arasinda denge var. Bu-denge kisinin miicadeleye

devam etmesini sagliyor: Yani ¢igneyebilecegin lokmay1 1sirmak gibi.

-Kisi hareket tizerinde bir kontrol duygusuna sahip, yani sonuc}larm kendi elinde olduguna -
inantyor. Fakat kumar orneginde oldupu gibi, bu kontrol duygusu her zaman gergegi

yansitmayabiliyor.

-Aktivite kendi 8diiltinii tagiyor. Dolayisiyla katilim ¢aba gerektirmiyor, kendiliginden kigiyi

icine cekiyor. Bu bu nedenle kisi kendini ¢aba harciyormus gibi hissetmiyor.

Kisiler kendilerini harekete kaptirtyorlar ve farkindalik tamamen harekete odaklantyor, oyle
ki kisi eylemle biitiinlesiyor; bazi meditasyon‘tekhiklerinde “eylemin kendisi haline gelinek” ,

gibi tanimlaniyor.
-Kisi yemek, igmek, yorulmak gibi temel ihtiyaglarini hareket siirecinde unutuyor.

Tim diinya genélinde Dominik’deki rahiplerden, Himalaya’lardaki gobar‘llara‘kadar, egitim ve
ki’iltﬁr farkli gozetmeden ’}}apllan 8.000 i askin kisiyi kapsayan galigmalar sonucunda; “akig”
halinde denebilmesi igin bir kiginin nasil hissettigini tanlmlayan yedi unsur soyle olmustur

Mihaly:

Tamamen yapilan ige odaklanmak ve yiiksek konsantrasyon
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Giinliik gercekligin disinda yaratici olmanin uyusturucu etkisini hissetmek
Ne yapilmasi gerektigini ¢ok iyi bilmek, kendi i¢inde net olmak
Isin yapilmas: icin gereken becerilere sahip olmak
Dinginlik i¢inde olmak, higbir endise; kayg1 tastmamak
Zamansizlik, sadece anin iginde olmak gegmis ve gelecek zamani diistinmemek
Yaratilan isin kendisini 6diil olarak gérmek- igsel motivasyon

Bu maddelerden yeterli miktar1 bir araya geldiginde, kisi hareketle, ¢evredeki ortamla ya da
hareketi birlikte gergeklestirdigi ekip arkadaglariyla “bir olma” duygusunu yastyor. Eylemle
ilgisi olmayan‘ her sey, cevredeki ilgisiz kisiler ve nesneler, gecmisten tagtnan sikintilar,

gelecek kaygisi, her sey unutuluyor (Csikszentmihalyi, 2005).
Kavramin olusum siireci: Akisin I¢indeki Mutluluk

Profestr Mihaly Csikszentmihalyi’nin kardesi emeklidir ve hobisi mineraller ile ilgilenmekir.
Bir giini eline bir kristal alir ve kahvaltidan hemen sonra mikroskobunun Basma gegerek bunu
incelemeye baglar. Bir siire sonra, kristalin i¢ini gdrmekté zorlandigini fark eder ve “herhalde
giinesi 'b'ir bulut kapatti” diyerek gokyliziine bakar ve aksam oldugunu, giinegin batmis

oldugunu goriir. Profesériin kardesi i¢in zaman durmustur (Csikszentmihalyi, 2005).

Peki zamah sizih igin ne 'zamar.l durur? Ne zaman kendinizi gergekten yapmak istediginiz seyi
yaparken bulursunuz? Ne zaman bu anin hi¢ bir sekilde bltmemesml istersiniz? Boyle bir an
 sizin icin en mutlu oldugunuz an olarak tanimlanabilir mi? Ne yaparken bunu hlssedersunz
cok sevdiginiz bir konuda g;ah&rken ﬁltbol ‘oynarken ya da ¢ok sevdlgmlz blr sporu yaparken,
gocugunuzla bogusup oynarken dua ederken mutfakta en 1y1 yaptiginiz yemegi hamrlarken‘?

~Her birimiz i¢in bu an farkl bir faaliyet yaptigimiz sirada yasadigimiz an olabilir.

Bir insanin yerinden hi¢ kalmadan koca bir gunu bir mikroskobun baginda ge(;irmési sasirtic
sayilabilir. Sizin de basimza gelmis olabilir; uzun siire bir seyle ugra§m1§ olmaniza ragmen

zamanin nasil geg;tlgml anlamamlgsmlzdlr (Cs1kszentm1haly1 2005).

Csikszentmihalyi, dans etmekten kaya tirmanisina miizik yapmaktan satrang oynamaya kadar,
cesitli, insanlarin kendilerini akig iginde mutlu hissettikleri, zamanin nasil gectigini

anlamadiklari, heyecan verici faaliyetlerde bulunan binlerce insani incelemistir. Buradan
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hepimiz i¢in 131k veren bir cevap yiikseliyor. Mutluluk sahip olmakla degil, bir sey yapmakla
ilgili. Bizim sevdigimiz, merak ettigimiz, kalbimizin onun i¢in ¢arptigi bir sey yapmakla
ilgili. Diger bir deyisle mal, miilk edinmek bize onlara ilk sahip oldugumuz anda bir mutluluk
veriyor. Ancak bize heyecan veren, bizi zorlayan ve gercekten yapmaktan hoslandigimiz
eylemlerle ugrasiyorsak onlar bizim igin bu 6zelliklerini koruduklari sitirece mutluluk

-kaynagidir (Csikszentmihalyi, 2005).

Hangi faaliyetleri yapmak bizi mutlu ediyor? Yapmay: sevdigimiz faaliyetlerde 6nemli bir
kriter daha var: “Bizim beceri diizeyimizi belirli 6lgiide zorlayan faaliyetler.” Yani herhangi
bir eylemi yapmak bizim igin ¢ok kolaysa bu bizi mutlu etmiyor. Eger s6z konusu faaliyet,
bizim becerilerimizi ¢ok asiyorsa gok zor bir faaliyetse, onunla ugragsmak bize basarisizlik
hissi veriyor; boyle bir faaliyet bizi tizﬁydr. Oyleyse mutlu olmak i.gin ihtiyag duydugumuz,

bizi belirli 6lgiide zorlayacak faaliyetler bulmaktir (Csikszentmihalyi, 2005).
1.6.Beden Egitimi Dersi Uzerine Bir Inceleme

Insanlarin, buiundug‘gu ortamdah mutlu olmasi,ait oldugu grubu beniméemesi, daha iyi 61mak
[icin ¢aligma arzusu duymasi ve bulundugu kosullarda en iyisini gergeklestirme giidiisii, her
insanin temelde arzuladii ve bunlar gergeklesmedifinde ise mutlu ya da huzurlu olma
kavramlarindan uzaklasabilir. Csikszentmihalyi, mutlu olmanin kiginin kendi bilinci izerinde
‘kontrol saglamamyia bagladigim belirtmistir. Bu ¢ok keyifli oldugumuz ve kendimizi diri
hissettigimiz,bliylik bir haz duydugumuz, yé$am1mlzln hep boyle olmasim istedigimiz ve
bellegimizde yer eden deneyimlerimize Csikszentmihalyi “optimal deneyim” adin1 vermigtir

(Ozsahin, 2003).

| Csikszent'mihalyi’ optimal perfbrméné duygu durumunu (OPDD) “insanlar aktivite ile 6yle'
ilgililerdir ki b‘as.ka higbir se'yin' Oneminin olmadig1 bir durum’f_olafak tantmlamaktadir.
Optimal performans duygu durumunun (bazi kaynaklarda akis hali olarak da ifade
edilmektedir) en bﬁyﬁk belirtisinin, kendiliginden ortaya ¢ikan bir nese, hatta kendinden
gecme hiséi’oldugu belirtilir. Akis kisiye kendini gok iyi hissettirdiginden icsel bir sdiildir.
Bu haldeki insan tamamen yaptig1 ise dalar ve bilinci hareketleri ile biitiinlesir. Diger taraftan
“bunu harika yapiyorum” diisiincesi akis hissin_i bozabilir. Clinkii dikkat dyle bir odaklanur ki,
zaman ve mekan kéwrami kaybolur. Akista kisi kendini unuttugundan, sadece yaptigi ise

odaklanmig olur (Dasdan Ada ve dig. ,2012).
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Optimal performans duygu durumu ilk olarak, 1975 yilinda Csikszentmihalyi tarafindan
degisik spor aktiviteleri ve bos zaman aktivitelerinde meydana gelen eglenme ve haz ile
iliskilendirilmistir. Csikszentmihalyi (1990)’ye gore “Optimal Performans Duygu Durumu”
(akis deneyimi), spor ve fiziksel aktivite ortaminda, bireylerin fiziksel aktivite sirasinda
sergiledikleri becerileri ile o anda algilanan durum, gereklilikler veya miicadele arasinda
kurduklar1 denge sonucunda olusan optimal zihinsel durumdur. Kiginin akis deneyimini
stirdiirebilmesi i¢in, katilimcimn becerileri ile aktivitenin zorluklar1 arasinda bir dengeyi
bulmasi gerektigi belirtilmektedir. OPDD kisinin zorluklar1 agtiginda veya verilen bir duruma

uyum saglama hissettiginde gergekles,ir. Son aragtirmalar géstermistir ki, OPDD yaganmadan |
once, hem zorluklar hem de becerilerin yiiksek derecede iligkili olmasi gerekliligi vardir. Son
yillarda optimal performans duygu durumu fiziksel aktivite ve spor disinda beden egitimiv
derslerinde de arastirllmaya baglanmigtir. Kisinin aktiviteden aldig1 haz, aktivitenin kisinin
beceri diizeyiyle uygunlugu ya da uygunsuzlugu karsisinda yasadigi duygular ve bunlarin
sonucunda kisinin en uygun (optimal) performans deneyimini yagamis olup olmamasinin,
bireyin aktiviteyi siirdiirmesini ya da aktiviteye tekrar katihmim etkileyebildigi
belirtilmektedir. Beden egiﬁmi ders ortamlarinin da, kisiye verdigi haz ile yasattify ve
 hissettirdigi duygular, beden egitimi derslerine katilan bireylerin optimal performans
deneyimler_iné ne kadar ulagtiklarinda Ve. beden egitimi dersine kat1llrhlar1nda etkili olabilir.
.Ara§t1rmalar beden egitiminde akis. deneyiminin okul :dlslndaki fiziksel aktiviteye katilim.
icinde dncel olabilecegini belirtmektedir. Yapilan ¢aligmalar beden egitimi dersinde optimal °
performans duygu durumunu belirlemenin, ogrencinin aktiviteye Katilimim arttlrdlglm

akt1v1teye katilimda stireklilik saglanmasina yardimei oldugunu yeterlik algisint arttirdigini
ve ders: ortaminin (atmosfermm) gorev igerikli olarak algllanmasma da yardime1 oldugunu
ortaya koymustur Beden - egitimi derslerindeki optlmal performans duygu durumunun
belirlenmesi amact ile daha once spor ve fiziksel aktivite ortam igin gehstmlen Stirekli.
Optimal Performans Duygu Durum-2 6lgegi farkli kiiltiirlerde beden egitimi dersleri i¢in-
uyarlanmistir. Ornegin, Gonzélez—Cutrevve dig., (2009) Stirekli Optimal Performans Duygu
Durum Olgegi-2’nin ispanya’daki beden egitimi dersleri i¢in gecerlifi ve gﬁvenirligihi
smamiglardir. Literatiir incelendigi'nde, beden egitimi ortamlarindaki 6grencilerin' vduyg'u
dﬁfum profillerinin farkl: agllardaﬁ ortaya koyulmasinin 6riém1i oldugu goriilmektedir. Ancak
tilkemizde, beden egitimi ortamlarinin bu yonden incelenebilmesi agisindan gelistirilmig bir
ara¢ olmamasi, bu ¢alismanin yapilmasi i¢in ilk ¢ikis noktasidir. Ogrencilerin beden egitimi
derslerindeki duygu durumlarnnin bilinmesi, derse aktif katilimin saflanmasi, derslerin

eglenceli algilanmasi ve fiziksel aktivitenin yararmin kavratilabilmesi agisindan oldukga
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onemli olabilir. Bu calismamn amaci, beden egitimi derslerindeki &grencilerin optimal
performans duygu durum diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in Dagdan Ada ve dig. (2007)
tarafindan spor ortamina uyarlanmig “Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-
2”nin gegerlilik ve giivenirligini beden egitimi ders ortami agisindan sinamaktir (Dagdan Ada

ve dig.,2012).
1.7.Akis Deneyimleri |

Dogaglama olarak yapilan her faaliyet ya da basit bir eylem, devaminda bizi akisa
stirikleyebilir. Ornegin ehmlze aldigimiz enstriimanla o an belli bir ahengi yakalamak ve
begenilen bu ezginin nakarat olarak ikinci kez tekrarlanigt aslinda bir diizeni ve plani da
iginde takip ettigini gosterir. Yani akig,dogaglama ve yaraticilifi igine alirken aslinda diizeni
" ve istikrart da beraberinde getirmektedir Birbirlerinin uyumu ile bir biitijn‘ olarak

gerceklesimektedir.

» Samanlarin inisiasyon torenlerinde aciya ne kadar dayamkh olduklarim ispatlama ve bagka bir
statiiye kabul edilebilme amach tek bir dﬁsﬁncéye derinlemesine odaklanip viicutlarinin bir
bolimiinii yaktiklar: bilinmektedir ve bu esnada acit duymadiklar (Ozan,2011) ya da belli
ideolojik diistincelerden &tiirti 6liim orucu tutanlar giinlerce o ideolojik fikre odaklanip,

ag:hklannm farkinda olmadiklarindan bahsetmektedirler.

Son yirmi yildan bu yana arastirmacilar gesitli disiplinlerde optimal deneyim kavramini
kuramsal olarak kullanmiglardir. Psikoloji alaninda akig kurami dageilarla (Csiksizentmihalyi,
2005), satrang oyuncularlyia calismstir. Psikoldglarln yani sira sosyoloji alaninda
, yabancﬂasma ve amagsizlik. kiiltiirler arasi farklar (C31kszentm1haly1 ve C31kszentm1ha1y1

1988) is hayatmda kadinlar gibi konularda da akig kuramindan faydalamlmlstlr

Akis kuramuyla ilgili yapilan bir arastirmada ig¢ilere bir hafta boyunca, Deneylm Ornekleme
Metodu uygulanmugtir. Aragtirmanin asil sorusu, yagantmin kalitesinin, kiginin herhangi bir is
yapmasindan veya bos olmasindan ya da kiginin akigta olmasindan etkilenip etkilenrhedigidir.
Aragtirmanin sonucuna gore, yasanti kalitesi kisinin iste ya da bos olmasina bakmaksizin,

akista olmasiyla yakinda ilgilidir (Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989).

Duyus, gii¢, konsantrasyon,yaraticilik, tatmin ve giidillenme, akis halinde daha yiiksektir.

Bireylerin giinliik yasamda bildirdikleri akig deneyimleri pek ¢ok aragtirmanin konusu

-22-



olmustur. Akis deneyimi bireyin kisiliginden meslegine kadar pek ¢ok Ozellikten

etkilenmektedir (Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989).

1.8.Akis Deneyimine Bir Ornek: Sufist Semazenler ve Beyinleri Uzerine Yapilan Bir

Aragtirma

Arastirmalar uzun. siire’ meditasyon' yapan Semazenlerde de beynin rélanti modunun
baskilandigim gosteriyor. Meditasyon beyin igin (ige ya da disa) odaklanma egzersizi
olmasinin yani sira nefes tekniklerini de barmdlrlybr. Tek bir diigiinceye odaklanmak ya da
bazen 'o obje olmak' veya o inanca Ozgii yaratict ile biitiinlesmek ki$iyi kendinden ve
benliginden uzaklashnybr. Bu da beynin rolanti modunun baskilanmasina yol agiyor.
Meditasyon sirasinda yavaslatilan nefes ise istemsiz sinir sisteminin en onemli bileseni vagus
sinirini uyartyor ve nefes yavaslamastyla birlikte kalp atiminda da yavaglama bagliyor. Yani,
tiim sistem senkronize bir sekilde rahatlama moduna gegiyor. Bu sayede stres hormonu
salgilanmasina kargt koruyucu bir mekanizma. devreye giriyor. Meditasyon kavraminda
onemli olan bunu sik araliklarla tekrarlamak. Zira, boylece beyinde dnce fonksiyonel sonra da
yapisal deg1§1khkler meydana geliyor. Bu sayede meditasyon yapilmadifinda dahi beyln
strese dlreng:h bir nitelik kazanablhyor Saatlerce ayn1 yonde doniilmesine ragmen herhangl
-~ bir ﬂzyoloyk ritim bozuklugunun ger¢eklesmiyor olusunu derin konsantrasyonun beraberinde

gelen akis haliyle bir baglantist oldugu diistintilmektedir (Cakmak, 2013)
1.9.Ferrari’sini Satan Bilge

- “Yogi Raman diizenli ve disiplinli ¢a11$mayla zihnini kalp atiglanm yavaglatabilecek sekilde'
| gelistirmigti. Kendisini haftalafca uyumadan ayakta kélabilecel(. sekilde egitmigti. 'Cog.umuz
ilk nefcé aldigimiz andan itibaren aym1 hammaddeye sahibiz; dahé fazlasini elde eden ve daha |
4mutlu olan kimseleri digerlerinden ayiran, bu ‘hamﬁladdeleri islemek igin kullandiklar:
yontemdir. Kendini, i¢ dﬁﬁyam degistirmeye adadiginda, yasamin bir cirpida 51radan11ktan
uzaklasarak olaganiistii bir boyut kazanir. Heves ve sevgilerini yasamda yaptiklari ige veren
bodyle insanlar am yagarlar. Dikkatleri tamamen ellerindeki ise yﬁnelmistir. Bu nedenle enerji
kaybt olmaz. Bu inéénlar rastlama sansini bﬁlabilecegin en saglikli ve canlt bireylerdir. Enerji
- kayiplari. Bu kavramin Snciileri Sivanﬁ Bilgeleri'dir. Ytizyillardir meveutsa da, tipkt ilk ortaya |
ciktif1 zamanlarda oldugu gibi bugiin de gegerlidir. Cogumuz gereksiz ve sonsuz kaygilarla
tikkeniriz. Bu durum, dogal canliligimizi ve enerjimizi alip gotiiriir. Hig bisikletin i¢ lastigini

gormiis miiydiin? Tam olarak sisirildiginde seni istedifin yere kolayca gotiirebilir. Ancak
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sizintilar varsa lastik sonunda séner ve yolculugun aniden son bulur. Zihnin ¢alisma sekli de
boyledir. Kaygilar degerli zihinsel enetji ve potansiyelinin tipk: o i¢ lastikten kagan hava gibi
bosalmasina yol acar. Kisa siirede geriye hi¢ enerji kalmaz. Yaraticilik, iyimserlik ve
motivasyonun seni tiikenmis bir durumda birakarak uzaklagir. 'Giiliin Kalbi' adli ySntem,hig
bir isi ya da aktiviteyi zorunluluktan yapmamamiza yardimci olabiliyor. Bu egzersizi
gerceklestirmek icin tiim gereken taze bir giil ve sessiz bir yer. Dogal ortam en iyisi, ama
sessiz bir oda da yeterli olur. Giilin merkezine dogru gozlerini ayirmadan bakmaya
bagla, bu onun kalbidir; yolunda ilerlerken dikenlerle karsilasacaksin, ancak giivencin varsa
ve diislerine inaniyorsan sonunda dikenleri agarak ¢igegin gorkemli giizelligine ulasirsin. Giile
bakmaya devam et. Renklerine, dokusuna ve sekline dikkat et. Giizel kokusunu i¢ine ¢ek ve
yalnizca 6nﬁnde duran bu miikemmel objeyi diistin. Ilkin zihnine baska diisiinceler girecek ve
dikkatini giiliin kalbinden uzaklasﬂrécak. Bu egitimsiz bir zihnin isaretidir. Uziilmen
gereksiz,ilerleme ¢abuk gelecektir. Basitge dikkatini tekrar odaklandigm objeye yonelt. Kisa
siirede zihnin gelisecek ve disiplin kazanacak.Ancak etkili olmasi igin bu ritiielin her giin
gergeklestirilmesi gerek. Tlk birkag giin bu egzersizi bes dakika bile sﬁrdﬁrmek sana zor
gelebilir. Cogumuz o kadar §1lg1n bir hizla yagtyoruz ki, gergek dinginlik ve sessizlik yabanci
ve rahatsiz edici bir sey gibi geliyor. Sézlerimi duyan ¢ogu kisi oturup bir gigegi seyredecek .
zamanlari olmadiglnl s6yleyecektir. Sana ¢ocuklarin kahkahalanndaﬁ veya yagmurda -
yahnéyak yiirtimekten keyif 'alacék zamanlari olmadigin 36yleyecek olanlar da ayni ldsilefdir.
Bu insanlar boyle isler icin gok mesgul olduklarini anlatirlar. Saat ve takvimin, gdzlerini
yasamin her animn bir mucize ve bir gizem oldugu gergegine kor etmesine izin vermemelidir.
- Kararl ol ve giiliin kalbini ziimsemek icin uzun ve daha uzun zaman ayur. Bir ya da iki hafta
sonra bu egzersizi dikkatin bagka obj elere kaymaksizin yirmi dakika siirdiirebiliyor olacaksin. |
Bu, - Zihin kalesinin kontrdli'mﬁ | geri a_lmakta oldugununv ilk isaretidir. Sonra neYe :
'odéklanmasml istersen ona odaklanacak; “Ardindan senin Vigin olaganiistii seyler yapabilen
mitkemmel bir hizmetkar olacak. Unutma ki, ya sen zihnini yonetirsin ya da o seni yonetir.
Pratik bir ifadeyle, ok daha dingin oldugunu hissedeceksin. Toplumun biiyiik kisminn
yakasina yaplsan kaygt aligkanligim silmede kayda deger bir ilerlerﬁe saglayacak, daha fazla
enerji ve 1y1mser11g1n keyfini <,'1karacaksm En onemlisi, seni cevreleyen birgok armagam
takdir etme yetisiyle- birlikte yasarnma giren mutluluk hissini fark edeceksin. Her giin ne
kadar mesgul olursan ol ve ne kadar giiclikle karsilasirsan karsllas Giiliin Kalbi'ne don.
Burasi senin vahandir. Senin sessiz sigmagindir. Huzur adandir. Sessizlik ve dinginlikte bir
gii¢ oldugunu asla unutma. Dinginlik yasayan her seyde nabiz gibi atan evrensel zekanin

kaynagiyla baglanti i¢in bir basamaktir “ (Sharma, 2005: 48-56).
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“ Yorgunluk biiyiik &lgiide zihnin bir yaratigidir. Yonelim ve diisleri olmadan yasayan
insanlarin yasamina yorgunluk hiitkmeder. Sana bir rnek Vereyim.. Bir 6gleden sonra ofisinde
sikici dava raporlarini okurken zihninin konudan uzaklastigi, kendini uykulu hissetmeye
basladigin oldu mu? Elbette ¢ogumuz ¢aligirken uykumuzun geldigini hissedebiliriz arasira. O
sirada bir arkadasin arar ve aksam top oynamaya gelmeni veya golf maginda ona yardim
etmeni isterse, eminim yagama doniiyorsundur. Yorgunlugundan eser kalmiyor. O halde
yorgunlugun zihinsel bir yaratimdan bagka bir sey olmadigmi, zorlu islerle ugragirken
zihninin bir koltuk degnegi gibi kullanmaya alistig1 bir tavir oldugunu biliyorsun. Ilgin ve
zihinsei konsantrasyonun sana enetji veriyor.Tamamen su ana, konusmamiza odaklanmig
durumdasin. Zihnini siirekli an1 yagamaya yoneltirsen SINIESIZ enerjiye sahip olursun,saat kaci

gosterirse gdstersin. Spritiiel bir yolculuk ve akig hali sarar seni” (Sharma, 2005:48-56).

“Ornegin ,bir eser iizerinde calisirken 6yle tuhaf bir sey olur ki, eser birden bire sizin
kurguladiginizdan farkli bir bigim almaya baglar, adeta heykel kendi kendini oyar, miizik
kendi kendini yapar, kitap kendi kendini Yazar gibi olur. Dolayistyla burada zamah yolctur,
once ve sonra yoktur. Aklg, asla 6nce ve sonrayi barindirmaz, tek zamanlidir; .Ve 0 zaman
gecmis ve gelecek diye birbirinden ayrilabilecek bir aralik tagimaz. insanlarm gecmisi
gelecekten ayirmak igin kullandiklart "simdi" tanimi, tek zaman1 anlatan 6ncesiz ve sohra51z,

diinsiiz ve yarinsiz bir zamana dﬁnﬁsﬁr akis halinde” (Sharma, 2005:48-56).

‘Arastirmalar ve kaynaklarin 1siginda bu galismada kisilerin var olan potansiyellerini
kullanabilmeleri, i¢sel motivasyon kaynakli bir mesleki yasam stirdiirebilmeleri, huzurly, i¢
dengeye sahip ve enerjik bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in akig deneyiminin oneminin

- aragtirilmasi amaglanmustir.
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2.YONTEM

Bu béliimde aragtirmanin modeli, bilgi toplama araglari, érneklemi, veri toplama aracinin
gecerliligi ve giivenilirligi, 6l¢egin uygulanmasi ve elde edilen bulgularin islenmesi {izerinde

durulmaktadir.
2.1 Arastirmamn-Modeli

Bu aragtirma, tniversite Ogrencilerinin giinlik yasam deneyimlerinin incelenmesini ve

karsilagtirilmasini igeren betimsel bir aragtirmadir.

Bunun yaninda cinsiyet okunulan béliim yas ve kaginci sinifta olundugunun da bagimsiz

degisken olarak akis deneyimini etkiledigi diigtiniilmektedir.

Sekil 3:Model

Deneyimi

 Akis Deneyimi: Bagiml, (akis deneyimi yasayip yasamadifi betimsel olarak slgiilmeye
calisilmigtir-siirekli degigken)

Yas: Bagimsiz, stirekli degi§kén '_

- Cinsiyet: Bagimsiz, siireksiz deéisken

Sinif: Bagimsiz, siireksiz degisken

Okunulan Boliim: Baéimsm, stireksiz degisken
istek:Sartli degisken, 'Asijre.,kli

Zorluk: Sartl degisken, sﬁrekli

Yterlilik/Beceri: Sartli degisken, siirekli
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2.2.Arastirma Grubu

Arastirma grubu, 2012-2013 &gretim yilinda, Istanbul Kiiltiir Universitesi Fen-Edebiyat
fakiiltesi dgrencilerinden 115 kiz ve 60 erkek drneklemi olusturmaktadir. Aragtirmaya katilim
goniilliiliik ilkesine dayandigindan 6zellikle kiz 6grenciler béyle bir aragtirmaya katilmaya
daha fazla ilgi gostermislerdir. Ogrenciler kolayda orneklem yontemiyle se¢ilmislerdir. Yas
aralig1 18 ile 30 arasindadir. Ogrencilerin degi$kéhlere gore dagilimlar asagidaki tablolarda

gOsterilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Yasa Gore Dagilimlar:

Yas F | %
19 45 ~ 25,7
20 20 11,4
21 20 11,4
22 S I (¢ 5,7
23 |15 - 186
24 - 15 186
25 ' 15 : 8,6
26 o 10 15,7
27 o | REX,
28 10 | |57
29 | 5 - 29
Toplam ! o 175 ) ' _ 100,0 .

Ogrencilerin yasa gore daglhm frekans ve yiizdeleri incelendiginde én fazla kisi Saylslmn 19 .
yasta toplandigini gorebiliyoruz (45 kisi,%25,7) 20 ve 28 yas araliginin daha dengeli dagllmls »
oldugunu gorityorken en az yiizdelik pay1 (%2,9) 29 yas almaktadir. '

Tablo 2.0grencilerin Cinsiyete Gére Dagilimlar

Cinsiyet - o F ’ ‘ % ,
| Kadin oous | 65,7
Erkek 60 : ‘ 34,3

Ogrencilerin cinsiyete gore dagilimlart incelendiginde kadmlarm (115 kisi,%65.7)

erkeklerden (60 kisi,%34,3) daha fazla oldugu goriilmektedir
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Tablo 3. Ogprencilerin Fen-Edebiyat Fakiiltesi Icerisinde Okuduklar1 Béliimlere Gore

Dagilimlari

Fakiilte F %
Psikoloji 90 S1.4
Fizik 10 57
Tiirk Dili ve Edebiyati 20 114
Matemetik-Bilgisayar 20 11,4
Molekiiler Biyoloji-Genetik | 20 114
Ingiliz Dili ve Edebiyatr 15 8,6

Ogrencilerin Fen-Edebiyat Fakiiltesi igerisinde okuduklar1 boéliimlere gore dagilimlary

incelendiginde en fazla frekansa Psikoloji boliimiiniin sahip oldugunu gériiyoruz (90
kigi,%51,4). En az frekans ise Fizik bolimiiniindiir (10 kisi,%5,7). Turk Dili ve Edebiyat,
Matemetik-Bilgisayar, Molekiiler Biyoloji-Genetik esit bir dagilima sahip olup (20ser kisi,
%11,4) onlar1 Ingiliz Dili ve Edebiyati boliimii izler (15 kigi,%8,6).

Tablo 4.0grencilerin Aranilan Zamanlarda Dﬁ§ﬁndﬁkleri Seylere Gore Dagilimlari

Ne dﬁsiinﬁyorduhuz F %
Sohbet konusunu 11 6,3
Sinavlari 8 4.6

: Defsleri 16 9,1
Yemegi _ _13 , ' 7,4:
Hig bir sey . 127 15,4
Ginin planfamak 10 57
Yap11an yolculugu 5 2,9
Uykuyﬁ - :8 4,6 ‘
Filmi- 1 6
Cocuklarla yapilan etkinlikler | 1 0
Birini diigtinmek 4 2,3
Kendi hakkinda dﬁsﬁnmek 4 2,3

-28-




Meslegi 1,1
Fareleri ,6
Olmak istedigi yeri 1,7
Fiziksel yorgunlugu 1,1
Kadinlar ,6
Sevgiliyi 1,1
Elektrigi ,6
Havay1 1,7
Hediye almay1 ,0
Bu anketi 6
Mail atmay1 ,0
i‘gilen/yenen seyin lezzetini 1,1
Rityami 2,3
Yazilan makaleyi 1,7
Paray.ll ,0
Guindem haberlerini 1,1
Odevi | 5,1.
| Diistinceyi durdurmayr ,6
Oy.u’rvl, 6yriamay1 ‘ v,6 '.
I Ev islerini L7
Aile bireylerinden birini ,0
diigtinmek
) Evliligi L1
| Sinema/tiyatroya gitmeyi 1,1
Stajt 1,7
Gegmisi 1,7
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Okunan kitap hakkinda 3 1,7
Tv’deki programi ' 3 1,7
Viicudun temizligini 1 ,0
Yiiksek lisans bagvurusunu 1 ,0
Tutulan takim ' S | 1,1
Ulkenin durumunu 1 ,6
Aligverisi BE ,0

Ogrencilerin aranilan zamanlarda diisiindiikleri seylere gore dagilimlari incelendiginde en
fazla frekansimn “hi¢ bir sey”diisiinmiiyorum cevabinda toplandigini gorebiliyoruz (27
kisi,%15,4). Diger cevaplardaki frekanslar seyrek olmakla beraber  birbirine
| yakindirlar.Verilen cevaplarda ilging gelenler oldugn i(;in tiim cevaplar belirli bagliklarin i¢ine
- dahil edilfneden ayr1 ayr1 yazildi. Ornegin “fare'leri”dii&inen (Ikisi), ?kadinlar1”diigtinen (1
kisi) ve “iilkenin durumunu” diigtinen (1 kisi) ¢esitlilikler gibi. “Dersleri” (16 kisi), ~”edilcn
sohbeti” (11 kisi) ve “yapacagt yemegi"’ (13kisi) diistinenlerin frekanslart “hi¢ bir seyi”

" diistinmeyenlerin frekanslarindan sonra en fazla yiizdeye sahip olan cevaplardir.

~ Tablo 5.0grencilerin Aranilan Zamanlarda Yaptiklart Temel Islere Gore Dagilimlari

Temel s , A F ' %
Film izlemek ' 13 ‘ , |74
Ders galigmak |27 154
‘Kitap okumak - o 4 . 123
Oturmak 9 o ]5,1
Uyumak o 13 ' : : 7.4
Yolculuk 7 18 ‘ - 14,6
Yemek yapmak/hazirlamak 12 6,9
Tv seyretmek : 13 B 7,4
Ev isi/temizlik , 5 ‘ 2,9
Yemek yemek/igmek . 10 , A 5,7
Puzzle yapmak , 1 o ,0
‘Cocuklarla etkinlik/staj/is 2 . ‘ 1,1
Sohbet etmek ' 19 10,9
Bilgisayarla ilgili/oyun/mail | 7 4,0
Kursa gitmek 2 1,1
Dogum giinii kutlamak 1 ,0
Diisiinmek 5 2,9
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Fotokopi gekmek | ,0
Telefonda konusmak/sevgili) | 1 ,0
Kitap almak 1 ,6
Siipervizyon almak 5 9
Yad etmek birilerini 1 ,0
Aragtrima yapmak | ,6
Hava almak/dolagmak 4 2,3
Miizik dinlemek 1 ,6
Kayafet degistirmek 3 1,7
Banyo yapmak - 2 1,1
Oyun oynamak 1 ,0
Gazete okumak 1 ,6
Beklemek 1 ,0
Aigverig yapmak 1 ,6

Ogrencilerin aramlan zamanlarda yaptlklarl temel islere gore dagilimlari incelendiginde en
ok ders calisiyor olmada frekanslarin toplandigim griiyoruz (27 kisi,%14.4). Sohbet ediyor
oldugunu soyleyen 19 kisi, film-tv seyrettigini ve uyudugunu soyleyen kisi sayist ise 13 tiir.
Diger cevaplarda frekanslar yine birbirine g¢ok yakin ve seyrektir. Oyun oynamak, gazete
okumak, beklemek, éhsverig 'y"apmavk gibi cevaplar sadece %0,6” lik bir frékans yiizdesi

almstir.

Tablo 6.0grencilerin Isi Yapma Nedenlerine Gére Dagilimlari

Isi yapma nedeni F , ‘ %
Yapmak zorunda oldugum | 58 33,1
icin ' ' ’

Yapmak istedigim i¢in 100 57,1
O an yapacak bagka isim | 17 . ’ : 9,7
olmadig i¢in o | o :

@gréncilerin isi yapma nedenlerine gore daglhmlan incéleﬁdiginde biiyiik bir ¢cogunlugun
(100 kisi,%57,1) yapmak istedigi i¢in o isi yaptiklarmi gorebiliyoruz. Bu akig yasamaya
elverigli ortam hazirlayan bir sebep olabileceginden bu itemin frekansinin fazla ¢ikmasi
ara$t1rmé1y1 déstekler niteliktedir. Yapfnak zorunda oldugu igin yai)anlarln sayist 58 ve
yiizdesi 33,1 iken o an yapacak hig bir geyi olmayanlarin sayisi ve ylizdesi 17, %9,7
seklindedir. | | |
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Tablo 7. Ogrencilerin Anketi Yaparken Fiziksel Rahatsizliklarinin Olup Olmamasina Gore
Dagilimlari '

Fiziksel rahatsizlik F %
Evet 32 18,2
Hayir 143 81,8

Ogrencilerin anketi yaparken fiziksel rahatsizliklarimin olup olmamasina gore dagilimlar:
incelendiginde 143 kisinin herhangi bir fiziksel rahatsizliginin olmadig1 32 kisinin ise fiziksel

bir rahatsizligi oldugu gériilmektedir.

Tablo 8.Ogrencilerin Anketi Yaparken Kimle Birlikte Olduklarina Gore Dagilimlari

Kiminleydiniz F %
Yalnz 85 48,6
Anne 36 » . 20,6
Baba 5 2,8
Kardes 4 _ 2,3
Arkadas (kiz veya erkek) 41 23,4
Tanimadigim insanlar 4 2,3

Ogrencilerin anketi yaparken kimle birlikte olduklarina gore dagilimlar incelendiginde en
fazla yalmzken anketi doldurduklar goriilmektedir (85 kisi %438,6). Arkadaslariyla
birlikteyken dolduranlarin sayist 41, %23,4 tiir. Kardesleriyle ve tanmimadi@1 insanlarin oldugu

ortamda anketi dolduranlarin sayisi ise 4,%2,3 tiir.
2.3.Veri Toplama Araglar .

Arastlrmada iiniversite ogrencilerinin glinliik yasamdakl deneylmlenm behrleyebllmek

: ama01yla Deneyim Ornekleme Metodundan yararlamlm1§t1r
2.4.Deneyim Ornekleme Metodu

Son yillarda gittikge artan sayida aragtirmaci, insanlarmn hayatim sekillendiren deneyimler ve -
gunluk olaylar hakkinda veri tbplanﬁsﬁr. Deneklerin tesadiifi zamanlarda, kendi kendine |
rapor bilgisi vermesihi saglayan, sinyal génderen aletlerin kullamldig1 bir arégtlrma metodu
olan “Deneyim Ornekleme Metodu”nun (Experience-Sampling Method-ESM) geligimi.1975
}dhndd Sikago Universitesinde baglam1$t1f. Bu.tﬁr bir yaklaslma ihtiyag duyulmasinin nedeni;
¢ok sayida aragtirma sonucunun da gosterdigi gibi, insanlarin giinliik davramglar ve
deneyimleriyle ilgili ileriye doniik verilerin saglanmasinda ortaya ¢ikan yetersizlik ve

memnuniyetsizliktir (Akt. Larson ve Csikszentmihalyi, 1988).
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Kapsam olarak ESM, bilingli olma halindeki diizenliligi ortaya koymaktadir. ESM
uygulamas: geregi, tesadiifi zaman araliklarinda sinyal yayan elektronik aletlere ihtiyag
duyulmaktadir. Farkli aygitlar, farkli avantaj ve dezavantaj sunmaktadir. Ornegin bir &grenci
icin titresimli bir aygit uygun olabilirken, yash bir birey i¢in sesli bir kol saati daha uygun
olmaktadir. Sinyali aldig1 sirada denek, Deneyim Ornekleme Formuna (ESF) o anki psikolojik
- durumu ve vanhk ‘haliyle ilgili temel bilgileri yazmaktadir.- Bu kayit Deneyim Ornekleme
Metodunun temelini olusturur. Deneyim Ornekleme Formunun igerigi temelde, bireyin iginde’
~ bulundugu ortam ve kisiler, yaptig1 birincil ve ikincil aktivite, diigtincelerinin igerigi, duygu
durumu, aktiviteyi ve kendisini algilayisi gibi boyutlardan olusmaktadir. Her aragtirmaci

| aragtirmasinin amacina uygun olarak formu sekillendirmektedir (Ozgahin, 2003).

Tek zaman Slciimlerinin aksine ESM, kisilerin cevaplamalarinda tamamen tutarl olmalarin
beklememektedir. Yasamlan durumlara bagh olarak duygudurumu degiskenlik
gosterebileceginde haftamin farkli giinlerinde ayni forma verilen cevaplarin ayni olmasi

beklenmez.

Teknik, psikolojik durumlar  {izerinde yagam kogullarimin '.etkilerini 6lecmeye

programlandigindan, miikemmel giivenirlik amacini bozmaktadir.

Gegerlik — giivenirlik ¢aligmalarinda kigisel cevaplama tutarlihini belirlemek igin her
anunun haftanin ilk yansmdaki ortalama ve standart sépmalérl, ikinci yanisindaki ortaylamai
ve standart sapmalarla iligkilendirilmistir. Olgekteki 8. degigkeh. tizerindeki korelasyon
katsayis1 gengler igin 60 iken ; yetiskinler igin .74°tir (Ozsahin, 2003). Pawlik ve Buse
(1982) 135 {iniversite ogrenc131 ile yaptiklari galigmada, bulunulan yer ile ilgili korelasyon
katsaylsml .57, ruh hali (mood) 1le 11g111 katsay1y1 76, ve guduler ile 11g111 olani ise 80
bulmuslardlr (Ozgahm 2003)

Arastirmada sinyal veren arag: ogrencilerin telefonlaridir. Belirli giin ve saatlerde cep
. telefonlarina mesaj génderilmistir. Her denege toplam 5 adet formdan olusan bir dosya
| verilmis ve telefona mesaj geldifi anda 6grencilefden ellerindeki formu doldurmalart
istenmigtir. O an  deldurulamama ihtimalindén dolayr mesaji aldigimz ve formu

doldurdugunuz zaman séklinde iki ayr1 soruyla bunun kayd: tutulmustur. (EK)
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2.5.Verilerin Islenmesi

Deneyim Ornekleme Metodu ile ulagilan sonuglarda aragtirmaya katilan 6grenci sayist degil,
ogrencilerin akis gostergesi oldugu diisiiniilen sorulara tiim hafta boyunca verdikleri cevaplar
esas almmustir. Bu arastirmada énemli olan uygulanan form sayisidir. Her denek 5 er form
doldurdugu i¢in &rneklem sayica az goriinmekte ve her form farkli bir zamandaki yasantiy:
bildirmektedir. Her dgrencinin bir hafta boyunca ddidurdugu formlara gore, nerede oldugu,
yaptig1 temel sey, o isi yapma nedeni, yaptig1 ise konsantrasyonunu igeren cevaplar, duygu
durum ifadeleri, isin zorluk derecesi ile 6grencinin beceri diizeyine iliskin verdigi yamtlar

programa islenmistir.

Verilerin islenmesinin ilk agamasinda akis yagaminin gostergeleri oldugu diistintilen madde
ve sifatlara 111$k1n betimsel istatistikler bulunmustur. Akisin alt boyutlanm olusturan
konsantrasyon, kontrol, dikkat ve kendine yonelik dikkat degiskenleri ile yas (ii¢ kategoriye
ayrilan) ve okunan bolim degiskenleri ile tek yonlii Anova analizleri yapildi. Cinsiyet
. bagimsiz degiskeni ile bagiml degiskenimiz olan akigin dort alt boyutu arasinda T-testi
uygulahm1$t1r_. Modelde bulunan isteklilik, beceri/yeteﬂilik ve zorluk sarth degiskenlerinin
yas ve akigin alt boyutlar arasindaki iligkiyi etkileyip etkilemedigini gorebilmek igin
Regresyon analizi uygulannustir. Aynt sekilde bu ﬁg sartli degiskenin, okunan boéliim ve
. akisin alt Boyutlarl arasindaki iligki iizerinde giiglendirici bir etkisinin olup olmadigini

gorebilmek adina da Regresyon analizi uygulanmistir.

Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS paket programi ‘ile yapilmig ve .05 anlamlilik diizeyi

benimsenmistir.
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3.BULGULAR

Bu bolimde, amaglarda yer alan sorularin test edilmesi sonucunda elde edilen bulgulara yer

verilmigtir.

Tablo 9: Konsantrasyon, Kontrol, Dikkat ve Kendine Yonelik Dikkat Puanlarinin Cinsiyet
Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari ' |

Cinsiyet | N Ort. S.Sapma |t sd p

Kontrol Kadin 115 3,7 1,21 10,73 111 0,46

‘ Erkek 60 3,5 1,31

Dikkat Kadin 115 1,86 1,15 1,101 127 0,27
Erkek 60 12,06 1,07

Kendine Kadin =~ | 115 2,93 1,29 2,177 126 0,031

Yonelik Erkek 60 2,50 1,21 '

Dikkat

Konsantrasyon | Kadin 115 3,66 1,08 0,32 116 0,75
Erkek 60 3,71 1,12 '

Kendine yonelik dikkat alt boyutu bakimindan kadnlar ile- erkekler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gorulmustur (p=,031). Sonuglara gore kadinlarin kendine yonelik
dikkat ortalamalarimin - (ort=2,93) erkeklerin kendine yonelik dikkat ortalamalarmdan
(ort=2,50) yiiksek oldugu goriilmiisttir. Kontrol, dikkat ve konsantrasyon alt boyutlarlna
bakildiginda kadin ve erekler arsinda 1statlst1ksel agidan bir fark gorulmemlstu' (swrastyla p

degerlcrl, 0,46,0,27 ve 0,75).

Tablo 10: Okunan 'Bélﬁme’ Gore Levenes Homoj enlik Testi Sonuglar1.

Degiskenler Levene Testi P degeri
Kendine Yonelik Dikkat 3,11 0,01
Kontrol 0,9 0,4
Konsantrasyon 2,6 0,02
Dikkat 1,0 0,4

Akigin alt boyutlarinin varyanslarinin homojen olup oimad1g1n1 test etmek iizere Levene testi
uygulanmistir. Levene testi iki grubun varsyanslarimn homojen oldugunu gostermistir. Diger
Iki grubun Varyan-slan' homojen olmadig1 igin (Anova analizi yapllamayécagindan) Welch

analizi uygulanmigtir.
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Tablo 11: Okunan Béliim Degiskenine Gore Kendine Yonelik Dikkat Puanlarmin Anova

Sonuglari
Kareler sd Kareler F p
Toplami Ortalamasi
Gruplararast 29,788 5 5,958 3,942 ,002
Gruplarici 255,389 169 | 1,511
Toplam 285,177 174
Tablo 12:Okunan Béliim Degiskenine Gére Kontrol Puanlarinin Anova Sonuglari
Kareler sd -~ Kareler F p
Toplami Ortalamasi
Gruplararast 12,530 5 2,506 1,632 ,154
Gruplarici 259,550 169 1,536 ‘
Toplam 272,080 174

- Tablo 13:Okunan Béliim Degiskenine Gére Konsantrasyon Puanlarinin Anova Sonuglari

~ Kareler sd Kareler F P
Toplam1 Ortalamasi ,
Gruplararas 7,197 5 1,439 1,211 ,306
Gruplarigi 200,883 | 169 1,189
Toplam 208,080 174 '
Tablo 14:Okunan Bolim Degiskenihe Gore Dikkat Puanlarimin Anova Sonu_c;lan
Kareler sd Kareler F P
. ‘ Toplami . Ortalamasi , -
Gruplararas: - . 11,136 5 2,227 1,800 ,115
_Gruplarigi 209,172 169 1,238 '
Toplam 220,309 174 '
Tablo 15:Tiim Béliimlere Gore Anova Soniglarimin Ortak Tabloda Gosterimi
Degisken Psikolojl | Fizk | TarkDili | Matematik- | Molekiler | Ingiliz Dil
N=90 N=10 [ N=20 Bilgisayar | Biyoloji N=15
N=20 N=20
. ort | ss ot | ss ort‘ ss ort ss | ort ss .ort s F Welch | Kruskal
Wallis
Kontrol 3,7 | 122 (391,66 | 41 | 1,2 |31 [1,06 385|138 [34 |[091] 163 0,03*
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Dikkat 1,91 L1 | 2 1,41 | 1,751 085 | 2 1,07 | 1,6 | 1,09 | 2,66 1,23 | 1,80 0,63

Kendine 2,72 1 1,29 13,71 0,94 | 2,65 | 1,22 | 2 0,85 | 3,05 | 1,43 | 3,46 | 1,06 | 3,94 | 0,000**

yonelik dikkat

konsantrasyon | 3,63 | 1,13 | 4,3]0,94 { 3,8 | 0,76 | 3,8 | 0,83 | 3,65 | 1,089 | 3,26 | 1,48 | 1,21 | 0,34

*p<0,05; **p<0,001

Kontrol ve Dikkat alt boyﬁtlérmm varyanslari ’homojen oldugu i¢in gruplarin ortalamalarint
karsilagtirmak tizere yapilan tek yonlii Anova sonucunda bu iki degisken bakimindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamugtir. (Bkz Tablo 12 ve 14) Bu iki
degisken icin Tek Yéhlﬁ Anova sonuglarinin anlamsiz ¢ikmasi nedeniyle Kruskal Wallis testi
uygulanmistir. Buna gére'kontrol ile okunan boliimler arasinda anlamli bir fafkhhk vardir
(p<0,05). Gruplarin sira ortalamalari dikkate alindiginda durumun kontrolleri altinda
oldugunu hissetme alt boyutu agisindan Tirk Dili ve Edebiyati bolimiinde okuyanlarin
lehinedirf Bunu .51ra31y1a Fizik, Molekiiler Biyoloji, Psikoloji ve Métematik-Bilgisayar

boliimiinde okuyanlar takip etmektedir.

Kendine yonelik dikkat ve Konsantrésyon alt boyutlar1 ig:in gruplarin varyanslari homojen '
olmadigindan gruplarin ortalamalarini karsilagtirmak  izere Welch testi uygulanm1$, elde
edilen sonuglara gore konsantrasyon alt boyutu igin gruplar arasinda istatistiksel agidan .
anlaml bir fark bulunmanustir; kendine. yénelik dikkat alt boyutu igin gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamh fark oldugu gorulmugtur (Welch=6, 250; p<0,001). Farkhlasmamn
hangi gruplar arasinda oldugunu gormek {izere uygulanan Tamhane’s2 testi, Matematik-
Bilgisayar boliimiinde okuyanlarm FlZlk ve Inglhz Dili Edebiyat boliimiinde okuyanlardan
_ vlstatlstlksel olarak farkl: oldugunu gostermlgtlr Buna goére Matematlk-Bllglsayar bolumundev

' okuyanlarm kendilerine yonelik dikkatleri (ort.=2,00) hem Inglhz Dili “ve - Edebiyat1
(o1t.=3,46) hem de Fizik (ort.=3.70) boliimiinde okuyanlara kiyasla daha dﬁ$ﬁktﬁr.: Psikoloji,
- Turk Dili ve Edebiyati, Molekiiler 'Biyoloji ve Genetik}biilﬁmlerinde okuyanlar .‘arasmda ise

kendilerine yonelik dikkat bakimindan anlamli fark bulunmamaktadir.
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Tablo 16 :Yasa Gére Levenes Homojenlik Testi Sonuglari

Degiskenler Levene Testi P degeri
Kendine Yonelik Dikkat 2,63 0,07
Kontrol 0,16 0,84
Konsantrasyon 1,56 0,2
Dikkat 35 0,03

Tablo 17:Yas Degiskenine Gore Kendine Yonelik Dikkat Puanlarinin Anova Sonuc;larl

Kareler sd Kareler F P
Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 1,966 2 ,983 ,597 ,952
~ Gruplarici 283,211 172 1,647
Toplam 285,177 174
Tablo 18: Yas Degiskenine Gore Konsantrasyon Puanlarinin Anova Sonuglari
Kareler sd Kareler F P
Toplami ~ Ortalamast ) '
Gruplararasi 2,898 2 1,449 1,215 ,299
Gruplarigi 205,182 . 172 1,193
" Toplam 208,080 | 174 |
~ Tablo 19: Ya@ Dégi§kenine Gore Kontrol Puanlarmin Anova Sonuglan '
Kareler sd Kareler F P
Toplanu Ortalamasi
Gruplararasi ,503 2 251 ,159 ,853
‘Gruplarigi 271,577 172 1,579
Toplam 272,080 174
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Tablo 20: Yas Degiskenine Gore Dikkat Puanlarinin Anova Sonuglari

Kareler sd Kareler F P
Toplami Ortalamasi
Gruplararast 7,691 2 3,846 3,111 ,047
Gruplarigi - 212,617 172 1,236
Toplam . 220,309 174

Tablo 21:Yas Degiskenine Gore Anova Soniglarinin Ortak Tabloda Gosterimi

Degisken Yas 19-22 | Yag23-26 | Yas27-30

N=95 N=55 N=25

ort | ss Ort | ss ort | ss F Welch Kruskal

Wallis
Kontrol 3,64 | 1,22 13,69 (1,28 13,8 |1,290,159 0,74
Dikkat 2,06 11,18 [ 1,94 11,09 | 1,44 | 0,82 | 3,111 0,01* ,
Kendine 2,76 | 1,3 (2,7 |1,16 3,04 1,420,597 ' 0,58 .
yonelik dikkat : ,
| konsantrasyon | 3,56 | 1,14 | 3,85.1 1,02 | 3,7 | 1,02 | 1,215 ' 0,34

*p<0,05 ' : -

Akisin alt boyutlarmin Varyaﬁslarlnln homojen olup olmadigini test etmek {izere Leveﬁe testi
uygulanmigtir. Levene testi iki grubun varsyanslarinin homojen oldugunu gostermistir. Diger
Iki grubun varyanslari homojen olmadig1 igin (Anova analizi yapilamayacagindan) Welch
analizi uygulanmistir. : . | V

Kontrol, konsantrasyon ve kendine- yonehk dlkkat alt’ boyutlarmm varyanslart homo;en :
oldugu icin gruplarin ortalamalarint kar§11a§t1rmak lizere yapllan tek yonlii Anova sonucunda
bu tic deglgken bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamanfu@tlr (Bkz Tablo 17,18 ve 19) Bu iki degisken i¢in Tek Yo6nlii Anova sonuglarinin
anlamsiz ¢ikmasi nedeniyle Kruskal Walhs testi uygulanmigtir. Buna gore yag gruplar ile
Kontrol Konsantrasyon ve Kendine yonelik dikkat alt boyutlan arasinda gruplarm sira

ortalamalari dikkate alindiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamugtir.

Dikkat alt boyutu‘ icin gruplarin varyanslart homojen olmadigindan gruplélrm ortalamalarini
karsilastirmak tizere Welch testi uygulanmis, elde edilen sonuglara gore dikkat alt boyutu i¢in
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (Welch=3,501;p<0,05).

Farklilasmanin hangi gruplar arasinda oldugunu gérmek iizere uygulanan Tamhane’s2 testi,
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yast 19 ile 22 arasinda olanlarin yagt 27-30 arasinda olanlardan istatistiksel olarak farkli
oldugunu gostermistir. Buna gére yas1 19 ile 22 arasinda olanlarin dikkatlerini toplamada
zorlanma puanlar (ort.=2,06) yasi 27-30 arasinda olanlara kiyasla (ort.=1,44) daha yiiksektir.
Yast 23 ile 26 arasinda olanlar arasinda dikkatlerini toplamada zorlanma bakimindan anlamli

fark bulunmamaktadir.

Tablo 22. Yas ve Isteklilik ile Dikkat Arasindaki Hiyerarsik Régresyon Analizi Sonuglar1

Mod | R R’ |
el . AR? AF? F B t
I 223° ,050 ,050 9,020 | 9,020% | -0,223
-3,003*
2 ,322° ,104 054 | 10,369 | 9,939*
0,232 -3,207*
0,233 3,220
3 ,329° ,108 ,005 - 910 | 6,926*
' -0,230 3,184
0,233 3,220
-0,069 -0,954
*p<0,05

Tablo 22 de yas (p=-0,223, p<0,05) ile istekliligin (B=0,233, p<0,05) , dikkat tizerinde tek
baglarina manidar katkilarinin bulundugu; ancak bu iki degiskenin etkilesiminin kendilerine
yonelik dikkat tizerinde manidar bir katkisinin bulunmadigi anlagilmaktadir. Bu sonuglara
gore istéklilik yas ile dikkat arasindaki iligkide sarthi degisken rolii ﬁstlenmeméktedir' hem
yas hem de isteklilik dikkat iizerinde dogrudan katkllara sahlptn' ‘Bununla beraber yasin’
” katk1s1 (B=-0, 223) ile 1stek1111g1n katkisinin ([3 =0,233), ters yonde ancak nerdeyse ayni etklye v-
“sahip olduklari sOylenebilmektedir.
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Tablo 23. Yas ve Isteklilik ile Kendine Yo6nelik Dikkat Arasindaki Hiyerarsik Regresyon
Analizi Sonuglari

Model R R?
AR? AF? F B t
1 ,063° ,004 ,004 ,694 ,694 ,063 ,833
2 2230 ,050 ,046 8,245 | 4,484+ ,962
{ B ,072 2,871%
: , 214
3 ,261° ,068 ,018 3,376 | 4,156* 1,010
,075 -2,890%*
-213 | -1,837
-,136
*p<0,05

Tablo 23 de yas ile istekliligin kendine yonelik dikkat tizerine katkilart sunulmaktadir. Tablo

23 de 3.model dikkate alindiginda yasin kendine yonelik dikkat tizerinde manidar bir

katkistin (B=,063, p>0,05) bulunmadig: anlasiimaktadir. Istekliligin kehdine yonelik dikkat .

{izerinde manidar katkisinin bulundugu (B=-,214, p<0,05); ancak bu iki degiskenin

etkilesiminin kéndilerine yonelik dikkat {izerinde manidar- bir katklslmn bulunmadigi

anlasiimaktadir. Bu sonuglara gore isteklilik, yas ile kendine yonelik dikkat arasindaki iliskide

V$art11 degigken' rolii tistlenmemektedir; isteklilik kendine y&nelik. dikkat iizerinde dogrudan

katkiya ve ters yoénde etkiye sahiptir (B=-,214).

Tablo 24. Yag .Ve fsteklilik ile Konsantrasyon Arasindaki Hiyerarsik.. Regresyon Analizi

Sonuglari
Model | R | R* |
o AR? _AF? F B t
1 ,097° ,009 ,009 1,644 | 1,644 ,097 1,282
2 ;235" ,055 ,046 8,306 | 5,010% ,105 1,421
- , -214 -2,882%*
3 268° 072 017 | 3,075 | 4,406* ,102 1,389
- -214 -2,901*
129 | 1,754 |
#p<0,05 .

Tablo 24 de yas ile istekliligin konsantrasyon 'ﬁzérine katkilar1 sunulmaktadir. 3.model

dikkate alindiginda yasin konsantrasyon iizerinde manidar bir katkisinin (B=,097, p>0,05)

bulunmadifs  anlasilmaktadir.Istekliligin ~ konsantrasyon iizerinde manidar katkisinin
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bulundugu (B=-,214,p<0,05); ancak bu iki degiskenin etkilesiminin konsantrasyon iizerinde
manidar bir katkisinin bulunmadifi anlasiimaktadir. Bu sonuglara gore isteklilik, yas ile
konsantrasyon arasindaki iliskide sartli degisken rolii tistlenmemektedir; isteklilik kendine

konsantrasyon tizerinde dogrudan katkiya ve ters yonde etkiye sahiptir (f=-,214).

Tablo 25. Yas ve Isteklilik ile Kontrol Arasindaki Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglar

Model R R?
AR* AP F B t
1| 0442 ,002 002 | 330 ,330 ,044 ,574,
2 282° ,079 077 | 14,453 | 7,404% ,055 745
| -,278 -3,802*
3 ,290° ,084 ,005 ,874 | 5,224% ,053 723
-278 -3,801%
,068 ,935
*p<0,05

Tablo 25 de yas ile istekliligin kontrol iizerine katkilar1 sunulmaktadir.3.model dikkate
alindiginda yasin kontrol {izerinde manidar bir» katkisimn (B=,044, p>0,05) bulunmadigi
' anlasllméktadlr. istekliligin kontrol tizerinde manidar katkistnin bﬁlunduéu (B=-,278, p<0,05);
ancak bu iki degiskenin etkilegiminin kontrol fizerinde manidar bir katkisinin bulunmadigy
A anlasllfnaktadlr. Bu sonuglara gore isteklilik, yas ile kontrol arasindaki iliskide sartl: degisken
rolii tistlenmemektedir; isteklilik kontrol {izerinde dogrudan katkiya ve ters yonde etkiye

sahiptir (B=-,278) .

Tablo 26. Yas ve Yeterlilik ile Dikkat Arasindaki Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Model | R | R? S
» N AR?. AF? " F B t
1 223" ,050 ,050 9,020 | 9,020* -223 | -3,003*
2 ,294° ,086 ,037 6,901 | 8,115* -,231 -3,003*
v - B _- -,192 2,627*
3 ,301° ,091 ,005 870 | 5,696* -234 -3,199*
' . ' -,190 -2,597*
,068 933
*p<0,05 ‘

Tablo 26 da yas (B=-0,223, p<0,05) ile yeterliligin (p=-,192, p<0,05) dikkat tizerinde tek
baglarina manidar katkilarinin bulundugu;ancak bu iki degiskenin etkilesiminin dikkat

tizerinde manidar bir katkisinin bulunmadig: anlagilmaktadir. Bu sonuglara gore yeterlilik, yag
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ile dikkat arasindaki iliskide sarth degisken rolii iistlenmemektedir; hem yas hem de yeterlilik

dikkat {izerinde dogrudan katkilara sahiptir. Bununla beraber yasin katkisi (f=-0,223), ve

yeterliligin katkisinin (B=-,192), ters yénde bir etkiye sahip olduklart séylenebilmektedir.

Tablo 27. Yas ve Yeterlilik ile Kontrol Arasindaki Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Model R R? -
| AR> AF? F B t
1 ,044° ,002 ,002 330 330 ,044 574
2 248" ,061 060 | 10,906 | 5,627* ,054 729
, | 244 3,302*
3 248° ,062 ,000 033 | 3,741% 054 734
244 3,286*
- -,013 -, 181
*p<0,05

Tablo 27 de yas ile yeterliligin kontrol iizerine katkilari sunulmaktadir. 3.model dikkate
alindiginda yasin kontrol fizerinde manidar bir katkistn ($=,044,p>0,05) bulunmadlgl.
' anlagilmaktadir. Yeteﬂili{gin kontrol iizerinde manidar katklémm bulundugu;‘ ancak bu iki
degiskenin etkilesiminin kontrol iizerinde manidar bir katkisinin bulunniad1g1 anlagilmaktadir.
Bu sonuglara gore yeterlilik,yag ile kontrol arasmdaki  iligkide sarth degisken rolii

-iistlenmemektedir; yeterlilik kontrol tizerinde dogrudan katkiya sahiptir (B=,244).

Tablo 28. Yas ve Zorluk ile Dikkat Arasindaki Hiyerarsik _Regresyon Analizi Sonuglari

Model R R? A .
o : AR? AF? _F B t
1 223 ,050 ,050 | 9,020 | 9,020* | -223 - -3,003*
p) ,401° ,161 111 22,766 | 16,461 | - -238 -3,397*
o ' | x| -334 -4,771*
3 412° 170 ,009 1,858 | 11,648 | -239 -3,426*
* -,338 -4,841%
| ,095 1,363
. *p<0,05

' Téblo 28 de yas (B=—O,223, p<0,05) ile zorlugun dikkat (B=-,334, p<0,05) tizerinde tek
baglarina manidar katkilarimin bulundugu; ancak bu iki degiskenin etkilegiminin dikkat
 {izerinde manidar bir katkismmn bulunmadig anlasilmaktadir. Bu sonuglara gére zorluk,yas ile

yonelik dikkat arasindaki iligkide sartli degisken rolii iistlenmemektedir;hem yas hem de
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zorluk dikkat iizerinde dogrudan katkilara sahiptir. Bununla beraber yagin katkis1 (=-0,223),

ve zorlugun katkisinin (B=-,334), ters yonde bir etkiye sahip olduklar1 s6ylenebilmektedir.

Tablo 29. Yas ve Zorluk ile Kontrol Arasindaki Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglar:

Model R R?
AR? AF? F B t
1 ,044° ,002 ,002 ,330 ,330 ,044 ,574
2 241° ,058 ,056 10,275 | 5,311% ,054 732
e 237 3.206*
3 ,254° ,065 ,007 1,197 | 3,944* ,053 716
234 3,154%*
,081 1,094
#p<0,05

Tablo 29 da yag ile zorlugun kontrol iizerine katkilari sunulmaktadir. 3.model dikkate

alindiginda yasin kontrol tizerinde manidar bir katkisinin (B=,044, p>0,05) bulunmadif:

anlagilmaktadir. Zorlugun kontrol »l'izerirvlde manidar katkisinin bulundugu ([3=,237,p<0,05);

ancak bu iki degiskenin etkilesiminin kontrol tizerinde manidar bir katkisimn bulunmadig

anlagilmaktadir. Bu sonuglara gére zorluk,yas ile kontrol arasindaki iligkide sarth degisken

rolii tistlenmemektedir; zorluk kontrol tizerinde dogrudan katkiya ve pbzitif yonde etkiye

sahiptir (B=,237).
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SONUC VE TARTISMA

Bu bélimde 6grencilerin giinliik yagamdaki deneyimlerine iliskin elde edilen bulgular

tartigtlmigtir.

Akis kurami bireylerin akis yasadiklari durumlarda diger durumlardan farkli tepkiler
gosterdiklerini, farkli duygular iginde olduklarini ongdrmektedir. Giindelik yagsam diliminde -
akis halinde oldufumuz zamanlar az bir kismi kaplamaktadir, akig halini tam anlamiyla
tanimlayabilmek o tiir anlar fazlalagtirmak igin bize yol gdsterici olabilir. Bireylerin
yaptiklart temel is; o isin ozellikleri, bireyin ise konsantrasyonu, o is ﬁzerindéki_ kontrolleri,
dikkatlerinin ne 6l¢iide oldugu ve dikkatlerinin kendilerine y6nelik olusu, o isi yapma nedeni

akis durumunu etkileyen maddeler arasindadr.

Dans etmek, spor yapmak, herhangi bir sanat aktivitesiyle ugrasiyor olmak (katilimer veya
iiretici olarak) genelde akis deneyimi yasamaya daha yatkin alanlar gibi goziikmektedir. Fakat
glinliik rutin yasam olaylarinin belki de hepsinde akis deneyimi yasamak mumkun olabilir,
fakat bﬁ durumu ketleyen bazi faktﬁrler")ardlr.‘ Toplumsal rollef ve kurallar bunlardan biridir.
Caligan rolii, anne-baba rolii, cocuk rolii vb roller arasindaki gegislerimiz isteklerimizi belirli
kalip ve kurallara sikigtirip, zaman agisindan da ertelemeye sébebiyet verir. Maslow’un
kuraminda bahsedilen kendini gergeklestiren kisi profiline ait 6zelliklefden biri de toplumsal
kaliplara kars glkarlar. Insanlara yardlmél olmaktan,. onlarla birlikte olmaktan da zevk alirlai‘.
’Ancak kendi davranislarmm toplumsal etkiler taraﬁridan bigimlendirilmeéinden hognut
olmazlar. Bagka insanlarin alanlarina, haklarma ve Ozgiirliiklerine miidahale etmeden

iglerinden gelen davramslari, gevrelerindeki gozlemei etkisine aldirmadan sergilerler.

© Gozlemei -etkisi, kuantum fiziginin temel deneyinde de anlatlldlél gibi gozleyen kisi,
- gozlenen blgunun davramsinda bir degisiklik yérétlyordu. Bu, hareketin kendiligindenligini
degistiriyordu. Kuantum fiziginin temelinde gozlemciler olgulari, sadece fiziki bir temastan
dolay1 etkilememekte; fakat ‘zihinsel etkileri’ ile'yaratmaktadlrlar. Schrodinger denklemine
gore bir parga(nglﬁ konumunun Qlasﬂﬂcsal bir yapiyla evrildigini, fakat gdzlem yapildiginda
bir pargacigi belli' bir yerde gorebiliriz. Bahsettifimiz yaklagim savunanlar, yapilan
gﬁzlemde, Schrédihger denklemine zit bir $ékilde pargacigin belli bir yerde - gozlemlenmesini,
Schrodinger denklémiyle evrilen pargacikla gozlemcinin “fiziki’ bir temasina degil, ‘zihnin’
belirleyici 6zelligine atfetmektedirler (Infeld, 1999). Ornegin kisi bagka insanlarin izledigini
bildigi zaman davraniginin dogallifint manipiile ediyor ve artik izleyenin de goziinde nasil

goziiktiigiine (begenilip begenilmeme gibi) odaklanabiliyor. Yani onay beklentisi ya da
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kaygist basit bir dans aktivitesini bile spontan olmaktan gikarabiliyor. Bagkalarinin
gozlemleyip gozlemlemedigini diisiinmek, bizi, o isin kendisi olmaktan ¢ikarir. Ya onay
beklentisi,ya bir denetleyicinin olmus olmasindan kaynakl1 gorev bilinci ya da giiliing duruma
diigebilme tedirginligi o anki davramsi kisitlar. Akis deneyimi yagayabilmek bu diistinceleri

goz ardi edebilme yetkinligimizle dogrudan iligkilidir.

Maddenin, canlinin dogal halini, hareketini, durusunu degistirme etkisi olan g(’jzlemci‘
etkisinin akig yagsama iizerinde etkisi kisinin kendine yonelik dikkatinin yiiksek olmastyla da
iliskilendirilebilir. Cevresindeki degisimleri ya da kisinin kendisi hakinda séylenenleri ya da
gozlemleri gz ardi edebilmesi ve sadece yapilan sey ile kendine dikkatini verebilmesi akis

yasaminin gostergeleri oldugundan bu etki bir degisken olarak olasiliklandirilabilir.

Aragtirma soﬁuglarlna gore akis kuraminin en temel sorularindan olah “yaptiginiz temel sey
neydi?” sorusuna Sgrenciler birbirinden farkli yanitlar vermislerdir. Bu yamitlarin hig biri -
herhangi bir grupta toplanmadan gesitliligin gdriilmesi i¢in tek tek tanimlayici istatistik
‘tablolarinda gosterilmistir. En fazla frekansi alan cevap “ders <;ah5mak’f onu izleyen ise
“sohbet etmek” olrﬁu@tur. Ne diigtiniiyordunuz sorusuna ise verilen cevaplardan frekansi en
yiiksek olanlar; “hig bir sey” onu izleyen ise “dersler”dir. Bu isi yapma nedeniniz sorusu, bir .
seyi gorev bilinciyle mi yoksa kisisel istekten dolayr mu1 yaptigi hakkmda bize akista olma
haline iliskin bilgi veren sorulérdan biridir ve frekans1 en yiiksek cevap “istedigim .i‘gin

yapiyorum” cevabidir.

Ogrencilerin yaptiklar1 ise gore konsantrasyonlari, dikkatlerini toplama dﬁzeyleri ya da

kontrolii kendi ellerinde bulundurma diizeyleri birbirinden farkl olmaktadir.

‘ @grehcilerin cagriyt aldigmizda kiminleydiniz sorusuna verdikleri yanitlar biiyiik oranda
”‘yéllmz” segeneginde toplanmigtir. Akisin daha gok kendimizle bag basayken ve gozlemci

etkisi altinda degilken gerceklestigi varsayilabilir.

Lise dgrencilerinin giinliik yasamlarmdaki -akis deneyimleri iizerine yapilan tez galigmasinin
sonucunda elde edilen “bulgulart destekler nitelikte sonuglara rastlanilmistir. Bu tez
caligmasinda akig hali yasadigini belirten ogrenciler, szellikle “ders calisma” durumunda
akig yasamaktadirlar. Okuldayken ya da “diger” aktivitelerle ilgilenirken akis yasadigini
belirten dgrencilerin sayis1 birbirinden ¢ok farkli degildir (Ozsahin, 2003). Benzer sekilde bu

calismada da verilen cevaplardaki frekans yogunlugu ile o an yapilan is tzerinde (ders
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calismak) yapilan analizlerde konsantrasyon,dikkaf kendine yonelik dikkat ve kontrol alt

boyut puanlarin fazla oldugu goriilmektedir.

Kendine yonelik dikkat alt boyutunun cinsiyet agisindan degerlendirildiginde kadinlar ile
erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiic. Sonuglara gore kadinlarin
kendine yonelik dikkat ortalamalarinin erkeklerin kendine yonehk dikkat ortalamalarindan

yiiksek oldugu bulunmusgtur.

Durumun kontrolleri altinda oldugunu hissetme alt boyutu agisindan en fazla puant Ttirk Dili
ve Edébiyau béliimiinde okuyanlar almistir. Bu béliimiin akiga ait yasantisal deneyimlerinin,
karsilastirildign diger gruplardan biraz daha fazla oldugu diisiiniilebilir. Bunu sirastyla Fizik,
Molekiiler Biyoloji, Psikoloji ve Matematik-Bilgisayar boliimiinde okuyanlar takip

etmektedir.

Matematik-Bilgisayar boliimiinde okuyanlarin kendilerine yonelik dikkatleri hem Ingiliz Dili
ve Edebiyati hem de Fizik bolimiinde okuyanlara kiyasla daha diisiikttir. Bu agidan bakilinca,
Ingiliz Dili ve Edebiyat1 ile Fizik boliimlerinde .aklsa ait yasantilarin yasanma olasihig1

matematik bolimiine kiyasla fazla olabilir.

Yas degiskenini inceledigimizde, yas1 19 ile 22 arasinda olanlarm dikkatlerini toplamada
zorlanma puanlar yas1 27-30 arasinda olanlara kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yag-

arttikca akis yasama olasiliginin artabilecegi sonucuna ulagabiliriz.

Sarth degiskenlerin etkilesim halinde fnodele bir katkisiun olmadigr fakat isteklilik, isin
zorlugu ve yeterlilik/beceri olmak tizere ayr1-ayr akigin alt’ boyutlan iizerinde katkilarinin -
_ oldugu regresyon analizleri ile bulunmustur Yapllan butun regresyon analizlerinde bu ¢’
sarth degiskenin yas ve okunan boliimii ile akign alt boyutlarl arasindaki iliskide sartl1 olarak

katkismin olmadig1 ama bagimsiz bir degisken haliyle etkili oldugu gérﬁlmektedir.

- Sonug olarak, elde edilen bulgulara genel olarak bakildiginda akiga ait yagantisal deneyimler
'yasérna oraninin yiiksek olmadlgi goriilmektedir. EgivtimA sistemimiz 6grenciierin okulda
olmaktan, aragtirmaktan, basarili olmaktan keyif alma diizeylerini en aza indirgeyecek sekilde
diizenlenmis - olabilir. Bunun otesinde sosyal, ekonomik, kiiltiirel ozellikleri g('jz' ontinde
bulunduruldugunda genclerin bos zamanlénm de{gerlendifécekleri kendilerini mutlu eden
hobilerinin, kendilerini tatmin edecek sosyal aktivitelerinin olmadifi gdze c¢arpmaktadir.
Tamamiyla bir isin kendisi olmak dedigimiz akis deneyiminin yerine koyabilecekleri 6zel bir

ugras alanlarmim olmadifi goriilmektedir. Tiim hafta boyunca stiren arastirmada cevaplarda
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fark edilen bir rutin dongii gdzlenmistir. Siirekli ayni seyleri tekrarlayan ve otomatiklesen

yasam kaliplar1 halinde yaganmaktadir.

Arastirma sonuglari géz oniinde bulundurularak dgrencilerin, yasamdan daha fazla keyif
almalarim saglamak amaciyla ilerde mesleki ve ozel hayatlarinda da ruhsal dengelerini
saglayabilmeleri agisindan istekleri, becerileri, beklentileri dikkate alinmalidir. Hem aileleri
hem egitimcileri bu degiskenler dogrultusunda kisiye yo.l. gosterici ve destek olucu nitelikte
" olmalidir. Bog zaman aktivitelerinden,hobilerinden ve ilgilendikleri alanlardan ali koyan,igsel
~motivasyonlarim azaltan bir egitim sistemi ya da aile yapist bu akis yasamaya elverisli

alanlardan kigiyi uzaklagtirabilmektedir.

Dikkatin ve konsantrasyonun gelisimikisinin tiim yasamina katma deger saglayacagi igin
aslinda akig yasantﬂanha uygun bir egitim sistemi ve sosyal olanak zemini olﬁsturulursa bu

uzun vadede toplumsal gelismeye bile oldukga fayda saglayabilir.

Bundan sonra yapilacak caligmalarda ara@tlfma yari deneysel bir ortamda denenebilir ve
akisa ait yasantisal deheyimler cok déha sistematik ve gilivenilir . bir 'bic;imdve olgiilebilir.
Ornegin 6rneklem grubu bir hafta boyunca aym ortamda gozlenebilir, anketi uygulama
zamanlar1 bire bir test edilebilir, yani doldurulan zamanla ¢agrmin verildigi zaman arasinda
bir bosluk olusmasi &nlenebilir. Ayrica bu doldurulan deneyim 6rnekleme formu 6grencilerin
| glinliik rutinlerinin disinda delgisikv bir aktiviteyi gozlemleme olanagi ‘pek blrakrnamlstir. Eger
yar deneysel bir ortamda uygulanabilirse uygulayic, déneklere uygulayabilmeleri igin gesitli
materyaller ve aktiviteler verebilir formlarin1 doldurmadan 6nce, boylelikle akls yasantisina
y elverig yaratan uéra@lérm da neler oldugu tespit edilebilir. Daha sonraki arasgtirmalarda bu

el<sil<1ikl¢rin g6z oniinde buluhdutﬁlmasmda fayda olabilir.

Yine aym sekilde aragtirma siiresi belki daha uzun olabilseydi deneklerin akis yésantllarlna
denk diisebilecek bazi deneyimler bulgulanabilirdi. Bir haftalik zaman diliminde uygulandig:
i¢in giindelik akigin diginda her hangi farkli bir deneyim ortaya ¢ikmamigtir. Bu d_eﬁgisken de

diger aragtirmalar i¢in tizerinde durulmasi gereken bir fark olabilir.
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EX:

D.O.F

Yas:

Cinsiyet:

Okudugunui Boliim:

Tarih:

Arandiginiz saat:

Formu doldurduéunué saat:
Arandifinizda ............
Nerdeydiniz?

Ne diigtintiyordunuz?
O anda yaptiginiz temel sey (is, gérev ) neydi?

Bunuﬁ disinda bagka bir $éy yapiyor muydgnuz‘?

Bu isi yapma nedeniniz asagidakilerden hangisidir ?

A) Yapmék zorunda oldugumiigin

- B) Yapmak istedigim i¢in |

o0 ahda yapacak baska bif §éyin olmadigi igin

Ac}lklama: Insanlar béﬂi bir-anda biitiin dikkatlerini o anda ﬁgfastlklal*l (yada
yapmakta 6lduklar1) sey ﬁzerinde toplayqbilirler. Ya da biitiin dikkaﬂerini kendileri
tizerinde ( 6rnegin dig gérﬁnﬁsleri, kendi diigtinceleri, hayalleri vb.) iizerinde |
5 tqplamig olabilirler. Asagidaki sorulan bu ddgrultuda cevaplaylmz.

Hi¢ Cokaz Oﬁa Olduk(;é Tamamen |

1-Yaptiginiz seye ne kadar ko:nsantre olmugtunuz? 1 2 3 4 5

2-Dikkatinizi bu seye toplamakta ne kadar zorlandiniz?1 2 3 4 5

3-0 anda dikkatiniz ne kadar kendinize yonelikti? 1 2 3 4 5
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4-Kendinizi ne kadar iyi hissediyordunuz? 1 2 3 4 5

5-Durum sizin kontroliiniiz altinda miydi? 1 2 3 4 5
6-Yaptiginiz is kendi beklentilerinize uyuyor muydu? 1 2 3 4 5
7- O anda yaptiginiz sey bagkalarinin sizden yapmamizi 1 2 3 4 5
bekledikleri seye uygun muydu?

Arandigimiz zamanki duygu durumunuzu tanimlayiniz.
Tamamen Olduk¢a Biraz Hicbiri Biraz Oldukga Tamamen
Canli 123012 3 v’Uyusuk |

Mutlu 1230123  Uzgin

Asabi 1230123 Neseli

Gugli 1230123 Zayif

Akfif .1230123 Pasif .

Kalabalik 1230123 Yalmz |

| Heyecanlir 1230123 Donuk

Yaratici 1230123 Tekdiize

| Ozgiir 1230123 Klsltlénm;s

Belirgin 1230123 Zihni

Gergin 1230123  Rahat

' Yarismacl 12301 2'3 .isbir]ikgi

Sinyali ald1iniz zaman herhangi bir fiziksel rahétsfzh»‘gmlz ( bag agrléi,
mide agris1 ) var miyd1?

* Evet

* Hayir

Eger cevabimz evetse bu rahatsizligimz ne kadar ciddiydi?

Az Orta - Cok

1 2 3 4 5

Kiminle birlikteydiniz?
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* Yalniz
» Anneyle
» Babayla
* Arkadaglarla ( kag tane }
Kiz/ Erkek
» Kiz kardesler ya da erkek kardesler |
» Cevrede tanimadigim insanlarla
Yaptiginiz seyle ilgili duygu ve diistincelerinizi 6grenmek i¢in agagida ba21 :
sorular verilmistir. Bu sorularin her birini kendinize uygunlugu 6l¢iisiinde 1
(bir) ile 7 ( yedi) arasinda puanlayiniz.
Yaptigimmiz sey sizin icin ne kadar zor?
Zor | Kolay
-3-2-10123 |
O isle ilgili becerileriniz ne kadar yeterli?
~ Yetersiz Yeterli
-3 -2- 1.0 1 | 2 | 3
Yaptigiz is sizin icin 6nemli miydi?
Onemsiz  * o Onemli

3 2 -1 0 1. 2 3

Yaptiginiz is bagka kigiler i¢in 6nemli miydi?
Onemsiz - | * . Onemli
-3 -2 -1 0 1 , 2 3
Yaptigimz o iste basarili oldunuz mu? |

Bagarisiz _ Ba-sarlhl
3 -2 -1 0 1 2 3

O isin yerine bagka bir gey yapmak ister miydiniz?
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Pek degil Cok fazla
3-2-10123 |

Yaptiginiz is sizi tatmin ediyor muydu? (yaptiginiz seyden memnun

muydunuz)
Pek degil - ' ’ Cok fazla
-3 =2 -1 0 1 2 3

Bu isin sizin genel amaglarinizla iligkisi ne kadar Snemliydi?
Onemsiz | Onemli

-3 -2 -1 0 1 2 3

Eger se¢me sansiniz olsaydi su anda

¢ Kiminle olmak isterdiniz.........

* Ne yapiyor olmak isterdiniz..........
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