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OZET

ERGEN BIiREYLERDE MUTLULUGUN KAYNAGI OLARAK
YASAMIN ANLAMI VE BIiLINCLI FARKINDALIGIN ROLU

Melike TEKECI

Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Tez Danismant: Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU
Mayis, 2024 — 102 Sayfa

Bu c¢alismada ergen bireylerin mutluluk diizeylerinin bilingli farkindalik ve yasamin
anlaminin yordayici roliinii ortaya koymak hedeflenmistir. Bu tez ¢alismasinda iliskisel
tarama modeli kullanilmistir.. Calismada “Ergen ve Yetiskin Bireyler I¢in Bilingli
Farkindalik Olgegi”, “Yasamin Anlami Olgegi” ve “Mutluluk Olgegi” kullanilmustir.
Katilimcilarin - demografik ozelliklerinin  belirlenmesinde “Kisisel Bilgi Formu”
olusturulmustur. Olgeklerden temin edilen verilerin degerlendirilmesinde, tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi ile ¢oklu
regresyon analizleri kullanilmistir. Yapilan c¢alismanin bulgularma gore, ergenlerin
yasamin anlami cinsiyete gore farklilik gostermemektedir. Yasamin anlami alt boyutlarina
bakildiginda ise kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puan aldigi saptanmistir. Genel
olarak bilingli farkindaligin alt boyutlarinda da kadinlarin erkeklerden daha ytiksek puan
aldigi tespit edilmistir. Bununla birlikte de ergenlerin mutluluk diizeyleri cinsiyetlerine

gore anlaml farklilik goriilmemistir.

Pearson Korelasyon Analizi sonucuna gore mutluluk ile aranilan anlam, yasamin anlami,
dikkat ve farkindalik, yargilayici olamama ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
anlamli iligski bulurken, bulunmaya c¢alisilan anlam, reaktif olamama ve kendini kabul

etme arasinda belirgin bir iliski bulgusu bulunmamustir.



Regresyon bulgularina bakildiginda bilingli farkindalik ve yasamin anlami alt boyutlarinin
mutluluk tizerinde anlaml1 yordayici oldugu, bununla birlikte sirasi ile yagamin anlami1 ve

bilingli farkindalik diizeylerinin de mutlulugu anlamli diizeyde yordadig1 gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Bilingli Farkindalik, Ergenlik, Yasamin Anlami1



ABSTRACT

THE MEANING OF LIFE AS THE SOURCE OF HAPPINESS IN
ADOLESCENT INDIVIDUALS AND THE ROLE OF CONSCIOUS
AWARENESS

Melike TEKECI
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU

May, 2024 — 102 Pages

In this study, it was aimed to reveal the predictive role of adolescent individuals' happiness
levels, conscious awareness and the meaning of life. Relational screening model was used
in this thesis study. "Conscious Awareness Scale for Adolescent and Adult Individuals”,
"Meaning of Life Scale" and "Happiness Scale” were used in the study. A "Personal
Information Form™ was created to determine the demographic characteristics of the
participants. In evaluating the data obtained from the scales, one-way analysis of variance
(ANOVA), Pearson Product Moment Correlation Coefficient and multiple regression
analyzes were used. According to the findings of the study, adolescents’ meaning of life
does not differ according to gender. When looking at the meaning of life sub-dimensions,
it was found that women scored higher than men. It has been determined that women
generally score higher than men in the sub-dimensions of conscious awareness. However,
there was no significant difference in the happiness levels of adolescents according to their
gender.

According to the results of Pearson Correlation Analysis, while a significant relationship
was found between happiness and the meaning sought, the meaning of life, attention and
awareness, non-judgmentalism and conscious awareness levels, no significant

relationship was found between the meaning sought, non-reactivity and self-acceptance.

Looking at the regression findings, it was observed that the sub-dimensions of conscious

awareness and meaning of life were significant predictors of happiness, and that the

Vi



meaning of life and conscious awareness levels, respectively, also significantly predicted

happiness.

Key Words: Happiness, Conscious Awareness, Adolescence, Meaning of Life

vii
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BIiRINCi BOLUM
GiRiS

flgili boliimde mutluluk, bilingli farkindalik ve yasamin anlami konularini kapsayan

calismada problem, amag, 6nem, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlamalar yapilmastir.
1.1. Arastirmanin Problemi

Ergenlik, yetiskinlige adim anlamina gelen Latince’de “adolescere” kelimesinden gelen
bir kavramdir (Poyraz, 2010: 81-82). Ergenlik bireylerin ¢ocukluk ve yetiskinlik arasinda
belli yaslarla sinirli olmayan “ara donem” olarak adlandirilan bir evredir (Kulaksizoglu,
1998: 29). Bir asamadan diger asamaya, farkli zaman zarfinda bireyler bu evreyi takip
ederek, bu asamalar sonucunda olgunlagirlar. Bu agidan degerlendirdigimizde yine bu
evreyi ergenlik donemindeki bireylerin yetiskin diinyasinda var olmak i¢in agmak zorunda
olduklar1 bir koprii olarak ifade edebiliriz (Dolgin, 2014: 65). Ergenlik, erken, orta ve geg
ergenlik donemi olarak tige ayrilir. Erken ergenlik donemi erkekler i¢in 13-15, kizlar i¢in
ise 11-13 yaslar arasin1 kapsar. Bu donem cinsel gelisim ve degisimin yasandig1 evredir
(Parlaz, vd., 2012: 11; Kulaksizoglu, 2005: 17). Orta ergenlik erkeklerin 15 ve 17, kizlarin
14 ve 16 yas arasinda yasadiklar1 evredir. Bu donemde bireyler degisimle birlikte soyut
diistinme becerisi kazanir ve bireysellik belirginlesir. Donemin en belirgin 6zelligi ise
cinsel kimligin kazanilmasidir (Parlaz, vd., 2012: 11). Geg ergenlik ise 18 yas ile baglayan
ve 20°li yaslarda biten dénemdir (Derman, 2008: 21). Bu dénem igerisinde birey dengesini
ve ¢evreye uyumunu saglamaya baglar (Kulaksizoglu, 2005: 18). Ergenlik siirecinde,
duygu durumunda dalgalanmalar ve duygu yogunlugu gézlenir. Duygusal problemler,
cevresel etki, aile ve bireysel farkliliklara (egitim, zeka, yas seviyesi) gore degisim
gosterebilmektedir (Kog, 2005: 235). Bu donem bir yoniiyle “kimim ben” sorusuna cevap
arandig bir donemdir. Bu donemde birey, benlik arayisina girmektedir. Bagka insanlarin
algilari1 sorgular ve bu algilarin etkisi altinda kalabilir. Pozitif benlik gelisimi hem
kendisine hem de igsel diinyasina baglidir (Aydin, 2010: 191-192). Bu baglamda ergenlik
doneminde benligini olusturma, kendine ve hayata kars1 mutlu olma kavrami giindeme
gelmektedir. Mutluluk, pozitif psikoloji alaninda 6znel iyi olus olarak
isimlendirilmektedir (Diener, 2000: 34-43). Oznel iyi olus, kisinin kendi bireysel yasami



ile duygusal ve biligsel olarak degerlendirme siirecini kapsamaktadir (Diener ve Fujita,
1997: 329-357). Bireylerin yasam doyumunun yiiksek olmasi ve pozitif duygularin
biitiinii, 6znel iyi olusu temsil etme niteliginde sayilabilmektedir (Kangal, 2013: 217-219).
Mutluluk aslinda tiim yagsamimizi olusturan ve bizi hayata bagli tutan bir kavramdir. Antik
caglardan beri mutluluk {izerine birgok felsefi bakis acist giliniimiize kadar varligini
stirdiirmiistiir. Platon, Sokrates ve Aristoteles, bireylerin erdemli bir hayat ile mutluluga
eriseceklerini diisiinmiislerdir. Epikiiros ve diger pragmatistler ise mutluluk i¢in olumlu
duygularin olmas1 gerektigi ile alakali ¢esitli yollar gostermislerdir (Dogan, 2018: 234).
Oznel olarak iyi olus hali bireysel bir degerlendirme kapsamindadir ve birey mutluluguna
kendisi karar verir. Psikolojik iyi olus her alanda en st yetkinlige sahip olmak olarak

goriilmekte ve iyi olus hali birey tarafindan siirekli deneyimlenmektedir.

Farkindalik alaninda ¢alisan arastirmacilar, bireyin siireli mutlulugundan 6te yasam boyu
duygularina yogunlagsmaktadir (Lyubomirsky & Dickerhoof, 2006:4-12). Duygular bir
problem degildir, duygular el¢idir. Yasadigimiz duygular, kendimize nasil bir diinya
sectigimiz hakkinda bir yansimadir (I¢6z, 2021: 67). Yasam boyu duygulara, varolus ve
bilingli farkindalik ile ulagsmak miimkiin olabilir. Insan siirekli bir anlam arayis
icerisindedir ve Maslow’un yorumuyla “insanin temel diisiincesi’” olarak
degerlendirilebilir (Frankl, 2019: 28). Insan potansiyelini en yiiksek seviyeye ¢ikarmayi
hedefliyorsak, ilk olarak boyle bir potansiyelin varligina inanmamiz gerekmektedir. Aksi
halde insan igindeki potansiyeli kotiiye siiriikleme egilimindedir (Frankl 2019: 29).
Frankl’a (2007:40) gére modern toplumun en genel olgularindan biri can sikintisi seklinde
kendisini disa vuran varolussal anlam boslugudur ve bu durum psikolojik bir problem
teskil etmektedir. Varoluscu ekole gore her an karsimizda iki secenek vardir; ya ezbere ya
da segerek, fark ederek yasariz (I¢oz, 2021: 92). Bireyler, yasantilarin1 ve segimlerini
sahiplendiginde hayatlarinda bilingli farkindalik siirecine gegerek, yasamin anlami
olusturulabilir. Oz sefkat, ac1 bir yasant1 ve yetersizlik duygusunun farkinda olmak ve
insan dogasinin bir pargasi oldugunu bilmek, bireyin kendine doniik kabullenici bir tutum
sergilemesinin gostergesidir (Neff, 2003: 85-102). Bu baglamda 6z sefkatin pargasi olan
bilin¢li farkindaliga deginmek gerektigi diisiiniilebilir. Bilingli farkindalik (mindfulness)
kavrami Budist felsefeye dayaniyor olsada din ve felsefe akimlarliyla baglantili

olmamakla birlikte, bilimsel agidan desteklenmis bir uygulamadir. Bilingli farkindalik,



yasanilan an iginde yargisiz bir tutum igerisinde olmay1 igerir (Ludwig ve Kabat-Zinn,
2008: 135-1352). Demirel ve Diisiinceli’nin gergeklestirdigi ¢alismada farkindalik ile
sosyal medya igerisinde gecirilen zamana gore farklilik gosterdigi, sosyal medya kullanim
stiresinin azalmasi farkindalik diizeyini arttirdig1 bulgusuna ulasilmistir (2023: 350-360).
Eryllmaz ve Apaym’in arastirmasinda lise Ogrencilerinde kariyer ve yasam amaci
belirlenmesinin derse karsi motivasyonu olumlu diizeyde etkiledigi sonucuna ulasilmistir
(2011: 151-155). Cakmak ve Eksi’nin arastirmasinda da yasamda anlamin kisilik yapisi
tizerinde yordayici etkisi oldugu fakat kisiligin yasamin anlaminda bir etkisi olmadigi
sonucucuna ulasilmistir (2022: 41-49) Bu baglamda, yukari ifade edilen bilingli
farkindalik ve yasamin anlami ile ilgili bilgiler ve arastirmalar kapsaminda yasamin
anlami ve bilingli farkindalik genel olarak bakildiginda ergenlik deneyiminin bu siirecin
Ogretilmesi ve sorgulanmasi i¢in 6nemli dénemlerden biri oldugu, onleyici rehberlik
kapsaminda hedef ve amaglar belirleme, internet kullanimi gibi birgok alanlarda
farkindalik kazanmas1 sdylenebilir. Bu arastirmada ergen bireylerin mutlulugun kaynagi

olarak yasamin anlami ve bilingli farkindaligin iglevini belirlemek temel problemidir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu tez ¢aligmasinin amaci, bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin bireylerin mutluluk
diizeyi lizerindeki roliinii incelemektedir. Bu amag gergevesinde asagida yer alan sorulara

cevap aranmistir:

1-Bilingli farkindalik, mutluluk ve yasamin anlaminin toplam ve alt 6l¢ek puanlarinin,

betimsel istatistik diizeyleri nedir ?

2-Bilingli farkindalik, mutluluk, yasamin anlami toplam ve alt 6lgek puanlari; cinsiyet,
anne- baba birlikteligi, hedef belirleme, psikolojik yardim alma ve kendini yalniz hissetme

diizeyine gore gruplar aras1 anlamli farkliliklar var midir?

3-Bilingli farkindalik, mutluluk ve yasamin anlami toplam ve alt dlgek puanlar1 arasinda

anlaml iligkiler var midir?
4- Yasamin anlami alt boyutlarinin mutlulugu yordama diizeyi nedir?
5-Bilingli Farkindalik alt boyutlarinin mutlulugu yordama diizeyi nedir?

6-Bilingli farkindalik ve yagsamin anlaminin mutluluk tizerindeki yordama diizeyi nedir?



1.3. Arastirmanin Onemi

Yasam icerisinde var olma miicadelesi 6z farkindaliga uzanan zorlu inis ¢ikislar ile dolu
bir yasam yolculugudur. Cogu insan, birey olma yolunda varolussal engelleri asma, gecmi
travmalar ile miicade ve ¢atigma icerisindedir (May, 2021:115). Ergenlik donemi ile
birlikte varolussal kaygilar donemsel olarak yasam igerisinde yayimlim
gosterebilmektedir. Bu kaygilarin igerisinde bagimsizlik, kimlik, yalittm ve 6lim gibi
konular1 icermekte ve birey bunlardan bir anlam yaratma siireci igerisine girmektedir
(Tongeren ve Tongeren, 2021:15). Ergenlik doneminde bireyler, hormonlarin ve bilissel
diizeyin etkisiyle yeni duygular, dalgalanmalar yasar ve bu donemde ergen bireyin
duygusal gelisim siirecinde 6grenmesi gereken konular vardir (Karabekiroglu, 2015:107).
Bu siirecte ergen birey kimlik karmasasi, duygularina karsi farkindalik, varolussal sorular,
yeni bir yasam cizgisi belirleme, yagsamin anlami, toplum ve kendi diisiinceleri arasinda
belirsizlik gibi konularda zihninde birgok sorun yasayabilmektedir. Bu baglamda birey
gelisiminin ve ilerideki hayati i¢in yol gosterici olarak rol oynayacak bu dénem icerisinde
duygularin fark edilmesi, tanimlanmasi, sorgulayici tutumu ve varolus algisi bireyin
icinde bulundugu yasam dahilinde ve ilerideki yasaminda mutluluk diizeyinin
belirlenmesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ger¢ek manasiyla insan olmak kendini
asmakla miimkiindiir. Diistinsel bir varlik olan insan, ruhsal ve bedensel olarak kendi
Otesine gegebildigi kadariyla insan olur (Frankl, 2020: 240). Bireyin ergenlik donemiyle
birlikte hayatina sahip ¢ikmasi (otan+tik yasam), yasamindaki her seyi farkinda olarak
yasamasi onemlidir. Sonugta kendisi hakkinda karar verecek olan, yine insanin kendisidir
(Frankl, 2020: 237). Bu sebeple yasam igerisinde en Onemli donem olan ergenlik
doneminde farkindalik ve varolusun incelenmesi bu doénemdeki bireylerin mutluluk
diizeyleri ile iliskisi olan degiskenlerin belirlenmesi biiylikk 6nem arz etmektedir.
Calismada yasamin anlami ve bilingli farkindalik degiskenlerinden hangisinin mutluluk
tizerindeki etkisi fazlaysa bu konuda mutluluk diizeyini arttirma konusunda yapilabilecek
yasamin anlami ve bilingli farkindalik calismalari agisindan 6nem arz etmekte olup,
mutluluk, yasamin anlami ve bilingli farkindaligin demografik degiskenlere gore
farklilasma durumlari incelenecek ve bu anlamda mutluluk, yasamin anlami ya da bilingli
farkindalik konusunda riskleri olan yada bu degiskenlere sahip olamayan birey ve gruplari

tespit edilerek gerekli dnlemlerin alinmasi agisindan da arastirmanin literatiire 6nemli



katki saglanmasi beklenmektedir. Bu baglamda ¢alismada yasamin anlami ve bilingli

farkindaligin mutluluk diizeyi ile iliskisi ortaya konulmustur.
1.4. Sayiltilar

1. Calisma grubunun evreni temsil ettigi diisiiniilmektedir.
2. Bu tez arastirmasina katilim gosteren 17- 22 yas arasi bireylerin bir etki icerisinde
kalmadan bilgileri igtenlikle ve oldugu gibi yanitladiklar1 varsayilmaktadir.

3. Bu degiskenlerin fark 6zelliklerine benzer gruplara da genellenebilir.

1.5. Smirhhiklar

1. Bu galigma, 2021-22 ve 2022-23 egitim O6gretim bahar ve giiz donemleri ile sinirlidir.
2. Calisma, 17-22 yas arasi lise, liniversite ve lise mezunu katilimcilart igermektedir.

3. Bu tez calismasinda kullanilan 6l¢eklerden elde edilen sonuglar calismaya katilan

katilimcilar ile sinirlandirilmaktadir.

4.Calismanin verileri, yalnizca kullanilan olgeklerin ozelliklerini ve alt boyutlarini

icermektedir.
1.6. Tanimlar
Bu tez ¢alismasinin temel kavramlarina ait bilgilere asagida yer verilmektedir:

Bilin¢li Farkindahk: Bireyin simdiki zamana yani o ana dikkatini yogunlastirip,
yargilamadan kabullendigi anda bir deneyimdir (Kabat-Zinn 2005).

Mutluluk: Psikolojik iyi olus, bireyin kendi yasami ile duygusal ve zihinsel

degerlendirme siirecini igermektedir (Diener ve Fujita, 1997: 329-357).

Yasamin Anlami: Insanin yasamn igerisindeki aci ile &liimiin arasinda iyi olus ve
yasamin anlami i¢in verilen miicadelenin direnciyle baglantilidir (Wong.P.T., 2010: 8).
Varolusculuga gore insan tanimlanamaz, olmak istedigi ve kendisini anladig1 kisidir

(Sartre, 2021: 39).



IKiINCIi BOLUM

LITERATUR TARAMASI VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde ¢alismanin kuramsal gergevesini olusturan ergenlik, yasamin anlami, bilingli

farkindalik ve mutluluk ile ilgili literatiir incelemelerine yer verilmistir.

2.1. Adolesan Donem

Ergenlik, yetiskinlige adim anlamina gelen Latince’de “’adolescere’’ kelimesinden gelen
bir kavramdir (Poyraz, 2010:81-82). Bireylerin ¢ocukluk ve yetiskinlik arasinda belli
yaslarla sinirli olmayan ’ara donem’” (Kulaksizoglu, 1998: 29), cocukluk ile yetiskinlik
arasinda yasanan bir evredir. Ergenlik siirecinde, duygu durumunda dalgalanmalar ve
duygu yogunlugu gozlenir. Duygusal problemler, g¢evresel etki, aile ve bireysel
farkliliklara (egitim, zeka, yas seviyesi) gore degisim gosterebilmektedir (Kog, 2005:
235). Ergenlik donemi, hem ¢ocuklart hemde aileleri etkileyen bir degisim siirecidir. Bu
donemde hormonal degisim ile birlikte duygusal degisim yasadiklart bir donem
oldugundan &tiirii duygusal anlamda inis ve ¢ikislar yasamaktadirlar. Bu dénemde
yasadiklar1 karisikliklar1 ¢6zmeye calisirken ayni siirecte duygusal, sosyal ve bilissel
olarak biiyiime yasamaktadirlar (Tiirniiklii ve Sahin 2004: 46). Bu donem birgok bilissel
ve duygusal gecislerin yasandigi bir donemdir. Biiylime donemindeki bireyler bilissel
acidan farkl bir yapidadir, ¢linkii soyut konular, karmasik diislince ve baskalarinin bakis
acilarin1 anlamaya ¢alisarak, etik agidan 6nceki donemlere gore yiiksek bir sagduyu ile
olaylar1 degerlendirerek, kendi kimliklerini olusturma ve bireysel bagimsizlik acisindan
zorlu bir siire¢ yasarlar (Giil ve Gilines 2009: 98). Bu dénem bir yoniiyle “kimim ben”
sorusuna cevap arandig1 bir donemdir. Bu donemde birey, benlik arayisi icerisinde oldugu,

baska insanlarin algilarini sorguladig: ve bu algilarin etkisi altinda kaldig1 s6ylenebilir.
2.1.1. Pre-Addlesan

Erkekler i¢in 13-15, kizlar igin ise 11-13 yaslar arasi donem sayilabilir. Bu donem cinsel
gelisim ve degisimin yasandig1 erken ergenlik evresidir. Cocukluk ve yetigkinlik arasinda

yasanan bir gecis evresidir (Parlaz, vd., 2012: 11; Kulaksizoglu,2005: 17). ilk ergenlik



doneminde bireylerde bagimsizlik duygusu artar ve aile ile ¢atigmalar yogunlagsmakta ve

olumsuz benlik algisi stres yogunlulugu bu dénemde arttirmaktadir (Cok, 1994: 909).

2.1.2. Orta Adodlesan

Erkekler 15 ve 17, kizlar 14 ve 16 yas arasinda yasadiklari evredir. Bu donemde bireyler
degisimle birlikte soyut diistinme becerisi kazanir ve bireysellik belirginlesir. Donemin en

belirgin 6zelligi ise cinsel kimligin kazanilmasidir (Parlaz, vd., 2012: 11).

2.1.3. Ge¢ Adolesan

18 yas ile baslayan ve 20’li yaslarda biten dénemdir (Derman, 2008: 21). Bu donem
icerisinde birey dengesini ve ¢evreye uyumunu saglamaya baslar (Kulaksizoglu, 2005:
18). Bu dénemde ilk dénemlerde yasanan yogun istek duygusunun yatistisir ve kimlik
olusur. Bireysel diisiinme, kim oldugunu kesfetme ve sorgulama siireci 6n plana
cikmaktadir (Cok, 1994: 912). Kimlik duygusu toplumsal, mesleki ve sosyal bilesenlerden
olugsmaktadir. Bu siireci saglikli tamamlayamayan bireylerde kimlik kargasasi
goriilmektedir. Geg ergenlik doneminin sonunda akran iliskileri ile yakin iliski kurma, is
ve es se¢imi gibi bireysel sorumluluk alanina giren konularda sorumluluk becerisi gelisir.
Aidiyet duygusu, ahlaki gelisim, gelecek i¢cin merak duygusu ve toplumsal normlara ait

icsellestirme ve kabul bu donemde gozlemlenmektedir (Derman, 2008: 21).

2.2. Adolesan Donem Kuramsal Cerceve

Ergenlik siireci bireyin fiziksel, sosyal ve duygusal gelisim siireci igerisinde
degerlendirilen ve igerisinde toplumsal ve bireysel ¢atigmalari igeren bir siire¢ oldugundan
oOtiirii bu donem ¢esitli birgok kuram ile a¢iklanmaktadir. Bu ¢calismada ergenlik siireci 5

kuram cercevesinde degerlendirilmistir.
2.2.1. Erikson Kuramm

Genetik, biyolojik ve bilissel faktorlerin sonucunda yasam boyu siirecek hiyerarsik olarak
sekiz evrelerden olustugunu ifade etmistir. Bu evreler bireyin gelisimine uyumlu sosyal
destekler ile daha gii¢lii seviyeye ulasmasina olanak saglayan kriz durumlarini
icermektedir (Kapikiran ve Ozgiingdr, 2011: 114-115). Her asamada benlik bir takim
catigmalar ve psikososyal bunalim siirecini atlatmaktadir. Bu asamalarda catigsmalar

kimlik-kimlik karmasasi ikilemi {izerine ¢6ziimlenmeye calisarak benlik olusumu



saglamaktadir. (Karabekiroglu, 2015: 40). Erikson, bu donemde yasanan kriz ve
catismalarin normallestigi bir donem oldugunu vurgulamaktadir. Bu siire igerisinde birey
benlik algisini olusturmali, kimlik daginikligindan uzak durmalidir (Dolgin, 2014: 93).
Bireyin i¢inde bulundugu sosyal kiiltiirel ¢evre her bir evrede olumlu ya da olumsuz
krizleri de igerisinde barindirmaktadir (Erdogdu, 2022: 134). Bu donem igerisindeki
catismalardan dogan kriz kismen de olsa ¢oziimlenemezse hem ergenlik siireci hemde
sonrasi i¢in saglikli kimlik olusumunda engelleyici bir durum teskil eder (Karabekiroglu,

2015: 41).

Tablo 2.1: Erikson’un Psikososyal Gelisim Evreleri

YAS  EVRELER KIMLIK DUYGULARI
0-1 Gliven duygusuna karsi gilivensizlik Ebeveyne karst gilivenli ya da gilivensiz
catismasi baglanma
5-3 Ozerklik duygusuna karsi utang ve Ozerklige karsi bagimlilik ve korku
kusku catigsmasi
3-6 Giriskenlige karst sugluluk ¢atismast ~ Toplum tarafindan onaylanma, merak ve
enerjiye karsilik sikkinlik
6-12 Basari duygusuna karst asagilik Bireysel ve sosyal bilingte yeterliliginde
catismasi basar1 ya da basarisizlik
12-18  Kimlige kars1 rol catismasi Ben kimim? Kimlik arayisi, ¢atismasi
18-30  Yakinliga kars1 yalnizlik ¢atigmasi Bagkalariyla olumlu ya da olumsuz iligkiler
kurma
30-60  Uretkenlige kars1 durgunluk ¢atismas:1  Gelisim ve katkiya karisilik olumlu veya
olumsuz deger kazanma
60 ve Benlik bitiinliigiine karst umutsuzluk Bilgelik ve dliimi kabul siirecine karsilik
sonrasi  catismasi Oliim korkusu

Kaynak: Erdogdu, 2022: 140

2.2.2. Psikanalitik Kuram: Anna Freud - Sigmund Freud

Psikanalitik kuram, insan dogasinda baskin olan duygulara, diirtiilere ve biling altina
yoneldigi bir yaklasimdir. Bireydeki davramislarin her zaman c¢evreden kaynakli
olmadigini, insandaki davraniglarin temelinde bireyin i¢ diinyasinin da oldugu ifade
edilmistir (Saglik, 2021: 438). Freud topografik kisilik modelini buz dagina benzetmistir.
Bu modele gore, biling disinin iki igerigi vardir. Bu igerikler ruhsal enerji kaynagi, bilince
zarar verece8i digiiniilen bastirilan yasantilar ve bastirilmis yasantilara ait bilgileri
icermektedir. Bu modele gore kisilik modelinin biiyiik bir boliimiinii biling dis1 (biling
alt1) olusturmaktadir (Erdogdu, 2022: 124-125).



KiSILIK

Sekil 1.2: Freud Bilin¢ Dis1 Buz Dag

Kaynak: Vikipedi, 2022

Freud, ii¢ temel boliimiin varhigindan s6z etmektedir. Bunlar, id, ego ve super ego olarak
adlandirilmistir. Birincil siire¢ olan id, haz ilkesi ile ¢alisir ve ac1 duyulan herseyden kagis
olan ilkel benlik vardir. Ikilcil siire¢ olan ego ise bireyin diirtiilerini control etmesi
acisindan g¢evreyi temsil eden gergeklik ilkesidir. Bu asamada hem id hem tatmin edilip
hemde korunmaya ¢alisilan bir konumdadir. Sonuncu gelisen varlik super ego ise gevresel
ve ebeveyn otorite figiirlerini temsil etmektedir. Ayn1 zamanda ideal ego, vicdan olarak
da nitelendirilebilmektedir (Murdock, 2018: 37). Freud’un kizi Anna Freud ise ergenlik
stirecnini bir i¢sel catigma siireci oldugunu ifade etmistir. Anna Freud’a gore bu donemde
bireyler ben merkezci olup, bazi zamanlar sosyallesir baz1 zamanlar ise kendilerini
yalmzlastirabilirler. Itaat ve otorite arasinda ¢atisma yasadiklar1 bu siirecin sebebini ise
biilug ¢aginda gerceklesen cinsel olgunluk ile ruhsal ¢atigmalardir. Sonug olarak bireyler
ergenlik siirecinde igsel diirtiilerin hareketlenmesi, vicdan ve mantikli diisiinme ile
catisma igerisine girmesidir. Bu donemde ego yeterince giiglii ve siireci yonetecek akil
yonetimine sahipse duygularin dengeyi saglayabilecegini ifade etmistir (Dolgin, 2014: 88-
91).



2.2.3. Bandura Kuramu: Sosyal Ogrenme Teorisi

Sosyal 6grenme kuramini ilk gelistiren ve ergen bireylere nasil uygulanmasi gerektigi ile
ilgilenen kisidir. Birey biiyiidiik¢e ¢evresindeki modelleri taklit eder ve bu konuda en
onemli roliin ebeveynlerde oldugunu ifade etmistir (Dolgin, 2014: 99). Sosyal 6grenme
kuraminda davranis, kisisel ve sosyal c¢evrenin kendi igerisindeki etkilesimini
icermektedir (Derin, 2022: 278). Bandura’ya gore etkilesimin bir kismi1 dis ¢evre, bir
kismi davramslar diger kismini ise bireyin kendisi olusturmaktadir. Bireyin bununla
birlikte zeka, motivasyon, inang, biligsel islev, genetik yapilanma ve iradesi de bu ii¢

unsuru etkileyen bilesenlerdir (Karabekiroglu, 2014: 45).

2.2.4. Antropolojik Kuram: M. Mead, R. Benedict

Freudun psikanaliz etkisinde kalan Mead bireyin biyolojik ve Kkiiltiirel baglamda
degerlendirilmesi gerektigini soylemektedir. Ozellikle cinsiyete gore belirlenmis olan
rollerin kiiltirden kaynaklandigini ifade etmistir. (Emiroglu, 1977: 109). Mead ve
Benedict’in kiiltlirel belirlenimcilik ve kiiltiirel gorecelik gibi kavramlar ile birlikte
incelenmis olup, bireyin kisilik gelisimde sosyal ¢evrenin Onemli oldugunu
vurgulamiglardir (Dolgin, 2014: 109). Mead’in g¢alismalarina gore kadin ve erkek
arasindaki biyolojik farkliliklara ragmen, kadin erkek arasinda kisilik farkinin
bulunmadigini biyolojinin insan kaderi olmadiginmi ifade ederek, kiiltiirel yapilanmanin
bireyin roller agisindan belirleyici oldugunu ifade etmistir (Haviland vd, 2008: 278).
Benedict ve Mead bireyin gelisiminin asamali ve siirekli bir gelisim oldugunu
vurgulamaktadilar (Cloutier ve Onur, 1982: 893). Benedict ise kiiltiirel baglamda yapilan
incelemelerin psikolojiye gore yapilabilecegine vurgu yapmaktadir. Benedict’e gore
kiltiirler kendilerine uygun olan davranmislar1 segcmektedir. Her kiiltiiriin bir davranis
ortintiisii vardir. Kiiltiirlerin davraniglarinin incelendigi taktirde kiilttir-kisilik yapilarinin
da incelenebilecegini ifade etmistir (Emiroglu, 1977: 110). Bireyler igerisinde bulundugu
kiiltiiriin bir yogurulma siirecidir. Kisilik ayn1 zamanda bir 6grenim stirecidir ve kiiltiir bu
siirecin énemli bir parcasini olusturmaktadir (Ilbars, 1987: 211). Kiiltiirlenme siirecinde
“’kendilik bilinci’’ dogustan sahip olunan degil, toplumsal degerler ve rollerin etkilesim

igerisinde oldugu bir siirectir (Haviland vd., 2008: 267).
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2.2.5. Kegan Yapisal Kuram

Kegan’in kuraminda kimlik gelisimi, yasamda anlam bulma ve anlam arayisi siireci olarak
nitelendirilmektedir. Bu silireg¢ ben ve digerleri arasindaki sinirlarin  yeniden
yapilandirildigi duragan olmayan bir siiregtir (Atak, 2011: 180). Kisilik yapisina
varolusgu bir bakis agisi ile yaklasan kuram, kisinin kendi ve Gteki arasindaki iliskiyi
sorgulayip, yeniden yapilandirarak olusturdugu bir kimlik siirecidir (Karabekiroglu, 2014:
48).

2.3. Mutluluk

Monoton canli yasami insan i¢in yeterli degildir. Insan i¢in mutluluk/iyi olus hali, anlam
gibi kavramlar tizerinden yagami ele almak gerekir. Yasam kisinin yasarken ehemmiyet
verdigi, iizerine egildigi, gozlemledigi bir alandir. Insanlarm biitiin yapip etmelerinin
mutluluga ulasma amaciyla oldugu sdylenilebilir. Fakat mutluluk ne oldugu konusunda
literatiirde herkesin anlastig1 tek bir tanim bulmak miimkiin olmayabilir. Bu anlamda

mutluluga bakis acilarinin farkli oldugu ifade edilebilir.

2.3.1. Varolus¢u Terapi ve Mutluluk

Insanin mutlulugu Frankl’a gore yine anlam istenciyle i¢ igedir. Kisi bir anlam bulur, bu
ugurda eyler ve sonugta mutluluk gelir (Frankl, 2018: 48). Mutluluk pesinden kosulacak
bir sey degildir zaten biz onu kovaladik¢a da bizden kagar (Frankl, 2018: 48). Mutluluk
bir amag olamaz, o ancak baska seylerle birlikte gelen bir sonugtur (Frankl, 2018: 48).
Frankl mutlulugu ele alirken insan yasamindaki diger fenomenlerden olan haz ve
utanmay1 da ele alir ve bu fenomenlerinde her zaman bir nedenle birlikte, bir nedenle bagl
olarak disiiniilmesi gerektigini sdyler (Frankl, 2018: 55). Yani bu fenomenlerin giin
yiiziine ¢ikabilmesi i¢in nedensellik iliskisine ihtiya¢ vardir. Durup dururken bir anda
utanan bir insandan soz edilemez. Mutlaka bir nedenle utanir insan. Mutlulukta ayni
sekilde ele alinmalidir, bir nedene baglidir. Fakat bunu sdylemek mutlulugun stirekli bir
seye Ozellikle de maddi bir seye iliskin oldugu yanilgisina diisiirmesin. Frankl’in

nedenden kasti onun varolus, hayatin anlami diisiinceleriyle birlikte ele alinmalidir.

Kisinin hayatinda bir anlam bulmasi kisinin kendini gergeklestirmesidir. Frankl

psikolojide kullanilagelen kendini gerceklestirme kavramini anlami gercgeklestirme
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sonucunda gelen bir kavram olarak alir (Frankl, 2018: 53). Anlam1 gergeklestirme ayni
zamanda kisiye mutluluk getirecektir. Yani kendini gerceklestirme insan i¢in bir amag
degildir. Amag her zaman anlamdir. insanin kendi hayatina dair bir anlam bulup ona

tutunmasi ve o ugurda yasamasidir.

2.3.2. Pozitif Psikoterapi ve Mutluluk

2. Diinya savasi ve sonrasit donemde psikoloji alaninda ¢alismalarin hiz kazandigi nokta
insana neyin iyi geldigiydi (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000: 5). Bu anlamda
psikolojinin amact bozulani onarmanin yaninda insanin hayatinda olumlu seyler insa
etmesi yoniinde evrildi (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000: 5). Psikoloji daha 6nceki
genel kanmin aksine var olani diizeltmek degil en iyi olan1 elde etmektir (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2000: 7). Peki psikoloji bu konuda nasil yardimci olacaktir? Diger
insanlara gore psikolojik sorunlardan daha az muzdarip olan insanlarin 6zellikleri

nelerdir?

Iyimserlik, kisileraras iliskilerde beceri, umut, azim, ¢aligma ahlaki, i¢ gorii kapasitesi ve
akis bu 6zelliklerden bazilaridir (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000: 7). Artik psikolojinin
yapmast gereken agiktir: Bu 6zelliklerin insanlara nasil asilanabilecegi lizerine calismali
ve bu vyolla insanlar kendi potansiyellerini gelistirebilmelidir  (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2000: 7). Mutluluk bu becerilere sahip insanlar ve bu becerilerle
potansiyellerini kesif i¢inde olan insanlara daha yakindir. Kisi sorumluluk bilinciyle,
gelecege yonelik farkindalig ile cesaret, azim gibi 6zelliklerle hayatin1 yasamaya deger
kilar (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000: 5). Yasanmaya deger bir hayat kisiyi mutlu eder

denilebilir.

Mutluluk iyimser insanlara daha yakindir, iyimser insanlar daha iyi bir ruh haline sahip
olma egilimindedirler (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000: 9). Diger duygular; sevgi,
umut, haz, giliven ise onlarsiz yapamayacagimiz ve farkinda olmadan zaten onun
igerisinde yasadigimiz alanlardir (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000: 13). Yasamak tim
olumsuz duygulardan azade yasamak degil, yasamda olumlu duygular1 artirabilmek

gerektigi sdylenebilir.

12



2.3.3. Akis Kuramm ve Mutluluk

Kuram, pozitif psikoterapide de adi anilan psikolog M. Csikszentmihalyi tarafindan
olusturulmustur. Mutluluk arayarak bulunabilen, pesinden kosulabilen bir sey degildir;
kisinin yasamimin iyi ya da koti her ayrintisina kendisini tamamen vererek elde
edebilecegi bir duygudur (Csikszentmihalyi: 2005: 4). Mutluluk bireyseldir ve her kisi
onu kendisi hazirlar ve gelistirir. i¢sel yasantismi denetleyip yasantisnin niteligini
belirleyebilen insanlar mutluluga erisebilir (Csikszentmihalyi, 2005: 4). Peki mutlulugun
akis kavramiyla iliskisi nedir? Akis neyi ifade eder? Akis, insanlarin yaptigi isi sadece
onun i¢in yaptig1 ve zihninde bu durumla uyumlu olmasini ifade eder (Csikszentmihalyi,
2005: 9). Akis bir etkinliktir; spor, hobi, oyun, sanat gibi etkinlikler akis tretirler
(Csikszentmihalyi, 2005: 9). Bu noktada dikkat ¢ekilmesi gereken diger nokta akis iireten
anlarin blyiik bir ¢ogunlugunda kisi diger insanlarla iligski icerisinde olmasidir. Bu
anlamda kisinin o kisiyi kendinde bir deger olarak gordiigii, birlikte akis tretebildigi,
birbirine yardimci olan insanlarla iliski kurmasi doyurucu bir mutluluk kaynagidir

(Csikszentmihalyi, 2005: 192).

Kisi i¢in diger bir mutluluk kaynag: hayata dair bir hedef, anlamdir (Csikszentmihalyi,
2005: 268). Anlam deger iiretir, kisi hayatina bir deger kattig1 siirece yasamak ister ve
yine o 0l¢iide yasamda doyuma ulasir. Kisinin mutsuzluk kaynagi olabilecek bir hiisrana
ugramamasi i¢in hedeflerini, bu hedeflere giden yollari iyi belirlemesi ve kendine uygun
secimleri yapmast onemlidir. Bu noktada unutulmamasi gereken bir nokta da diinyanin
bizim gereksinimlerimize yanit vermek i¢in kurulu olmamasidir (Csikszentmihalyi, 2005:
10). Bu noktanin goz oniinde bulundurulmamasi insanlarin mutluluga ulagamamasinin
temel sebebidir (Csikszentmihalyi, 2005: 10). Kisi kendini giderek doyumsuzlastiracak
gecici bir mutluluk deneyimlerinin pesinde olmamalidir (Csikszentmihalyi, 2005: 10).

2.3.4. Ryff: Psikolojik Iyi Olus Kuram

Kisinin psikolojik olarak saglamligi hayatinin belli bash alanlarindaki islevlere baglidir
(Koyuncu, 2019: 19). Bu islevleri sOyle siralamak miimkiindiir: Kendini kabul,
baskalariyla iyi-olumlu iligkiler kurma, yasam amaci belirleme, bireysel gelisme,

szgiirliik (Ryff, 1989: 1071).
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Zihinsel gelisim i¢in kendini kabul 6zelligi 6nemlidir (Ryff, 1989: 1071). Kendini kabul,
kisinin kendi yasantisina ve temelde yine kendisine iyimser bir bakis agisidir (Koyuncu,
2019: 19). Kisinin kendine kars1 tutumu 6nemlidir. Insanlar kendilerini acimasizca
elestirdikc¢e kendilerine iyi gelemezler. Kendilerine kars1 daha iyimser olmalidirlar. Fakat
kendini kabul temelsiz bir iyimserlik, olumsuzluklara kars1 kor kalmak ve onlar1 dikkate
almamak degildir; olumsuzluklar1 oldugu gibi kabul etmeyi de igerir. Kisinin kendini

kabulii olumsuz 6zelliklerinin de bilincinde olmasini igerir (Ryff’tan akataran Koyuncu,

2019: 20).

Insanlarin gevresindekilerle olumlu iliskiler kurmasi; cevresinde ona karsi sicaklik
hissettigi, giivenilir, samimi iligkileri olan insanlarin bulunmasi 6énemlidir (Ryff, 1989:
1071). Insan iliskileri birer iliskiler ag1 olarak ifade edilebilir. Bu iliskiler agmin var
olmas1 zihin sagligi acisindan 6nemli oldugu sdylenebilir. Bireyin giivenli iliskiler

kurmasinin psikolojik iyi olus acisindan destekleyici oldugu sdylenebilir.

Ozerklik ise kisinin kendi yasamini eline almasi, karar verebilmesini ifade eder (Ryff,
1989: 1071). Kisi kendi yasamini kurabildigi, yasaminda se¢imlerde bulunabildigi 6lgiide
kendini var ve yasiyor hisseder. Yine kendini gerceklestirebilen bireyler de bagimsiz
bireylerdir (Koyuncu, 2019: 20). Insanin hayatina dair bir anlam ve amag¢ bulmas ise
bireyi yasam igerisinde daha doygun bir hale getirerek, gergeklestirdigi eylemlerde
stireklilik kazandirdigi ve bu yolla bireyin psikolojik olarak saglam hale geldigi
sOylenebilir. Son olarak bireyin kendini gelistirmesi ise, kendi yeteneklerinin farkina
varmasi ve bu yeteneklerini kendini gergeklestirme yoniinde kullanmasidir (Koyuncu,
2019: 22). Bunun igin de kisinin yeniliklere agik bir yapiya sahip olmasi1 6nemlidir (RyfT,
1989: 1071).

2.4. Yasamin Anlamm

Yasamin anlami sorusunun binlerce yil eskiye dayandigi sdylenebilir. 19. Yiizyil
filozoflarindan Kierkegaard, Sartre, M. Heiddeger ve Yalom, Frankl, May gibi psikiyatr
ve psikologlarin yagamin anlami sorusu iizerine yogunlastigi sdylenebilir. Bu noktada M.
Heiddeger'in insanin yasam bi¢imine dair kullandig1 2 kavram {izerinde durulabilir:
Otantik mod ve otantik olmayan mod. Otantik olmayan mod kisinin kendi yasaminin

farkinda olmadig1, yasaminda edilgen bir varlik olusunu ifade ederken otantik mod tam

14



da olmas1 gerektigi gibi insanin yasamindaki aktifligini, kendi yasaminin sorumlulugunu
alarak yagsamasini ifade eder (Corsini ve Wedding, 2012: 473). Kisinin kendi yasaminin
sorumlulugunu almasi varolus¢u anlayista kritik O6neme sahiptir. Ciinkii yasamda
sorumluluk almak kiginin yasaminda eylemleriyle yeni bir olusumda bulunmasidir.
Varoluscu anlayisin temel ifadesi olan “Varolus 6zden once gelir” diisiincesi de bu
sorumlulugu ve olusumu igermektedir. Bu tanim kisinin keskin kenarliklara sahip bir
kalipla diinyaya gelmedigini ancak diinyaya geldikten sonra kiginin kendini var etmesini,
tamimlamasin1 (Sartre, 2021: 39) ifade eder ve kisinin esnek bir varlik yapisina sahip
olusunu kabul eder. Kisinin kendi olmasina imkan verende bu esnek yapidir. Zaten kiside

ancak eylemde bulundugu, kendini var ettigi 6l¢iide vardir (Sartre, 2021: 54).
2.4.1. Yasamn Anlamm Kuramsal Cerceve

Ozellikle 20. Yiizyilda yasanan savas, kriz gibi durumlar insanlarin yasamimin anlami ne,
bu diinyada neden varim gibi sorular {izerine yogunlagmasina neden olmus bu nedenle
psikiyatr ve psikologlarin da ilgisini ¢ektigini sOyleyebiliriz. Bu bélimde yasaminin

anlamina dair varoluscu yaklasim ve logoterapi ¢ercevesinde degerlendirilmistir.

2.4.1.1. Varoluscu Ekol

Varoluscgu yaklagimda asil amag insan varolusunun yapisini analiz etmektir (May, 2021:
55). Insan varolusunun temel yapisi da olmakta olmaktir (May, 2021: 62) ve insan i¢in
diinya sonsuz potansiyeldir. Insan bu potansiyelleri aktiiele ¢evirdiginde ortaya ¢ikan sey
bir tasarimdir, kendi tasarimidir. Insanin kendi diinyasinin, potansiyellerinin farkinda
olmast da o diinyay1 tasarlamasi anlamina gelir (May, 2021: 163) Rolla May insanin her
daim igerisinde yer aldigi diinyanin ii¢ modu oldugunu (2021: 167) ifade eder:
Etrafimizdaki diinya, paylasilan diinya, kendi diinyas1. Etrafimizdaki diinya, ¢evre olarak
adlandirdigimiz biyolojik diinyamizdir. Bu diinya diger canlilarla ortak biyolojik
ozelliklerimizi; ihtiya¢ ve itkilerimizi ifade eder. Paylasilan diinya, insanin diger
insanlarla kurdugu iliskileri igerir. Ki bu diinya icerisinde yasayan insanlar birbirleriyle

iliskilerinde kendi anlam diinyalarini tasarlar (May, 2021: 169).

Irwin D. Yalom varolus¢u yaklasim i¢in sOyle sOyler: Varolusgu terapi dinamik bir
terapidir (Yalom, 1999: 15). Dinamik terapiden kasit da insanlarin duygu, diisiince ve

davranig giicleri arasindaki catismanin terapi igerisinde goz Oniinde bulundurulmasidir
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(Yalom, 1999: 16). Terapist kisinin kendi ¢atismalarini gérmesinde yardime1 olur. Kisinin
bunu yapabilmesi i¢in kendiyle bas basa kalmaya, yalnizliga ve sessizlige ihtiyaci vardir
(Yalom, 1999: 18). Kisi i¢inde bulundugu giinliik kaygilardan siyrilarak derin diisiinmeye
vakit ayirmalidir (Yalom, 1999: 18). Bazen bu durum kisinin kendisinin isteyerek bir
cekilme yasamasiyla degil bir olay sonrasi yasaminin anlamini kaybetmesi,
sevdiklerinden birinin 6liim acisin1 yasamasi, bir kayip bir yikinti yasamasi sonrasi
meydana gelen ve daha 6nce varligindan kuskulanmadigi yasam yapilarinin zedelenmesi
veya ¢okiisiiyle birlikte kisi kendini bu kaygilarla, sorularla bas basa bulmasi ile olur
(Yalom, 1999: 18-19). Tam da bu siiregte insanin sorgulama igerisinde olacagi, varolus
kaygilarindan olan oliim, Ozgiirliik, yalittm ve anlamsizliga dair konular varoluscu

yaklagimin ilgi alanlaridir (Yalom, 1999: 19).

Yalom (1999: 21) Freudyen teorilerde savunma mekanizmasi, kaygi, diirtii seklinde ifade
edilen yapmin varolus¢u yaklasimda temelde kaygilarin farkindaligina varma, savunma
mekanizmasi, kaygi seklindeki yapiya donistiigiinii ifade eder. Bu yap:1 dikkate
alindiginda varolusa dair sorgulamanin, kdkene inmenin bir farkindalikla basladigi

sOylenebilir.

2.4.1.2. Viktor Frankl ve Logoterapi

Logoterapi ile Frankl insanin varolus c¢abasi iizerine odaklanir (Frankl, 2021: 231).
Frankla gore daha onceki psikoloji ekollerinin kagirdig1 bir sey vardir; o da insana ait
olani, bireysel olarak sadece insana ait olani1 kavrayamayislaridir (Frankl, 2021: 233).
Yine oOzellikle Freud’un insan diisiincesinde kisiyi nihilizme (higlige), bosluga,
anlamsizliga iten bir bakis goriir (Frankl, 2021: 233). Oysa Frankl’a gére insanlar temelde
bir deger, bir anlam ugruna caba harcayan ve bu anlam ve cabayla birlikte yasamini
siirdiirebilen varliklardir (Frankl, 2021: 233). Insan varolusunun birincil motivasyonu
anlami aramak, bulmak ve onu ger¢eklestirmektir (Frankl, 2021: 234-235). Bu baglamda
insan hayatinin anlamina yonelik olarak calisabilecegi bir terapi ekolii olarak Logoterapiyi
kuramsallastirdi. Logoterapi kavrami “logos” anlam ve “therapeuein” iyilestirme
kavramlarmin birlesimiyle olusur (Frankl, 2021: 231). Logoterapi ile Frankl insan
hayatindaki anlamin 6znelli§ini ve bu anlamin olusturulmasiyla varolusgu yaklagim

sergiler. Frankl i¢in varolus simdi-burada-diinyada olmaktir (Frankl, 2021: 234). Hayat
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insana sorular sorar ve kisi bu sorulara kulak verip anlam insa eder (Frankl, 2021: 236).
Kisi kendi hayati i¢in anlam arayis1 i¢erisindeyken Oniine ¢ikan engelleri tespit edebilmek

ve onlara karsi galip gelebilme konusunda terapist ona yardimci olur (Corsini ve Wedding,
2012: 478).

2.5. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindaliga yonelik olarak fikirlere Budist Ggretilerde rastlanmakta ve hatta
temelinde bu 6gretilerin varhi@i diisiiniilmektedir. Bilingli farkindalik farkli 6gretiler
icinde yer alsa da en agik halini, sistematigini ve gelisimini Budist gelenekten almaktadir
(Zinn, 2003: 145). Bilingli farkindalik temelli yaklagimin psikoterapide kullanilmasinin
ilk olarak Jon Kabat-Zinn ile gerceklestigi ifade edilebilir. Zinn farkindaligi su sekilde
tanimlamustir: I¢inde bulunulan anda herhangi bir yargilamada bulunmadan, o deneyim
tizerine odaklanmaktir (Zinn, 2003: 145). Tanimdan da anlasilacag: tizere farkindalik
aslinda olan bitenin bilincinde olmay1 ifade eder. Kisi dikkatini bilingli bir sekilde toplar
ve yonlendirir. Bu baglamda farkindalik yasamda fark’anda olmaktir (Siegel vd., 2009:
21).

Bilingli farkindalik baslangigta hastanelerde ve diger saglik kuruluslarinda yer bulurken
zamanla is yerleri ve okullarda da kendine yer buldu (Brink vd., 2021: 29). Zinn bilingli
farkindalikla ilgili ¢aligmalarini yiiriitiirken ilk olarak hastalarin mevcut sikayetlerini
hafifleterek basladi (Catak ve Ogel, 2010: 70). Devaminda ise sikayetleri hafifletmenin
yaninda bireylere dikkat ve farkindalik yoniyle islevsellik kazandirdi. Bireylerin
psikolojik sorunlarin1 ¢éziimlemede zorlanmasinin nedenlerinden biri kendilerine 6z
sefkat acisindan yetersiz yaklagsmasidir. Farkindalik ise 6z sefkat igerir (Zinn, 2003: 145)

ve bireyin kendine daha nazik olmasinda yardimci1 olur (Brink vd., 2021: 30).

Bilingli farkindalik ile amaclanan sey zihnin isleyisine ve maddi diinyanin dogasina dair
i¢ goriiyii gelistirerek olup bitenler karsisinda kisinin daha dingin olmasini saglamaktir
(Siegel vd., 2009: 18). Bu anlamda farkindalik kendisi igin istenmez farkindalik kisinin
kendisine ve bagkalarina zarar veren davranislar ve yol actigi mutsuzlugu ortadan
kaldirma islevi i¢in istenir ve kullanilir (Siegel vd., 2009: 18). Ciinkii bilingli farkindalik
ile birlikte kabul ve devaminda da degisim gelir (Siegel vd., 2009: 19).
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Bilingli farkindalikla zihin bosaltilmaya calisilmaz, dikkat yonlendirilmeye calisilir
(Siegel vd., 2009: 21). Farkindalik arttik¢a deneyimler daha canli bir hale gelir. Yasamda
onemli olan da ne yasamakta olundugunu fark edebilmektir, yasananlarin nedenleri degil
(Gegtan, 2004: 50). Kisi ne yasamakta oldugunu agik bir sekilde tiimiiyle sec¢ebildiginde,
nedeni de kendiliginden ortaya ¢ikacaktir (Gegtan, 2004: 50).

2.5.1. Bilincli Farkindalik Becerileri

Bilingli farkindalik siireci bazi becerileri gerektirir: kabullenme, yargisizlik, mesafe
koyma, kabullenme ve ana odaklanma (Catak ve Ogel, 2010: 70). Bu becerilere dair

aciklamalar asagida sunulmaktadir.

2.5.2. Yargisizhk

Kisi yeni bir deneyim icerisindeyken ge¢cmisten getirdikleriyle yargilamalarda bulunur.
Fakat bu durum kisinin yeni bir sey diistinememesine ve kendini degistirememesine engel
olabilir. Yargisiz olmak ise kisinin kendi 6znel deneyimlerine 6n kabullerle, 6nyargilarla
yaklagmama, o deneyimlere elestirel davranmadan onlar1 o an sadece gézlemlemeyi ifade
eder (Catak ve Ogel, 2010: 70). Bu durum zihnin o deneyim igerisindeyken var olan

semalarindan s1yrilmasi anlamina da gelmektedir (Catak ve Ogel, 2010: 70).

2.5.3. Su Ana Odaklanma

Kisinin giin icerisinde yasadigi herhangi bir olay kisi fark etmese dahi zihnini siirekli
mesgul eder ve yasanan durum o olaydan sonra yasananlara tam olarak odaklanmada
zorluk ¢ekmesine sebep olabilir. Farkli durumlarda bu diisiinceler kisinin zihninde ¢ok
daha uzun siireli kalir ve yeni bir olay yasandiginda tekrar hatirlanarak kisiyi o an gegcmise
gotiirebilir ve artik kisi o ana odaklanamaz hale gelebilir. Ge¢mis anilara takili kalmak
veya daha gergeklesmemis olan gelecek icin kaygilanmak sadece simdiki zamandan

odagin ve anin kaybolmasidir (Soysal vd., 2005: 276).

2.5.4. Mesafe Koyma

Depresyon, panik atak gibi rahatsizliklari bulunan bireyler farkinda olmadan zihinlerinden
gecen olumsuz diislinceleri gergek gibi kabul ederek o diisiincelerle 6zdeslik kurar;
diislinceleriyle aralarina mesafe koyamazlar (Demir, 2014: 28). Bilingli farkindalik kisinin

islevsel olmayan duygu ve diisiincelerine mesafe kazanabilmesi adina olumlu etkiye
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sahiptir (Catak ve Ogel, 2010: 70). Islevsel olmayan diisiincelere kars1 mesafe ile kisi
diisiincelerin sadece bir diisiince oldugunu ve bu diisiincelerin kendisine ait bir parca

olmadigini anlamasi noktasinda yardimci olur (Demir, 2014: 28).

2.5.5. Serbest Birakma

Insan zihni olumsuz bir deneyimin ardindan zaman gecse dahi kendisini olumsuz
diisiincelerle mesgul edebilir. Zihin otomatik bir sekilde yalnizim, sevilmiyorum,
basarisizim gibi islevsel olmayan diistinceler tiretebilmektedir. Bu durumun zamanla
temel inanca doniigmesi durumunda psikolojik problemler gortilebilir (Acer, 2018: 13).
Bilingli farkindalik kisinin bu duygulardan siyrilabilmesi, bu duygulari serbest birakmasi

noktasinda yardimda bulunabilir.

2.5.6. Kabullenme

Bireyler genelde hosuna gitmeyen, kendisini iyi hissettirmeyen olay veya durumlarla
karsilastiginda bunu reddetme yoluna gider (Demir, 2014: 29). Fakat bu durum kisinin
yasadiklarinin farkina varmasini zorlastirabilmekte, kisinin farkindaliginin azalmasi da
yasanilanlarin yanlis degerlendirilmesine yol agabilecegi ifade edilebilir. Farkindalik
caligmalar1 kisinin kabul siirecini gelistirmesinde etkili olur (Demir, 2014: 29).
Kabullenme siireci olumsuz olaylari, duygulari makul goérebilmesi ve olanlara karsi

tahammiil gelistirerek onlarla uzlasabilmesidir (Acer, 2018: 13).

2.6. Bilingli Farkindalik Kavramina Yonelik Kuramsal Cerceve

Literatlirde bilingli farkindalik kavramiyla ilgili olarak farkli kuramsal agiklamalara
rastlanmaktadir. Asagida bilingli farkindalik 1{i¢ farklt yaklasim c¢ergevesinde

degerlendirilmistir.
2.6.1. Psikodinamik Yaklasim

Psikodinamik yaklasim ile bireyin duygusal siiregleri, bilingdisi ¢atisma dinamikleri
yiizeye yani bilince ¢ikarma amaglanir (Aydin ve Karaaziz, 2023: 49). Bu yaklasimi
benimseyen terapistlerin ge¢misteki uygulamalarina bakildiginda bunlarin bilingli
farkindalik uygulamalariyla benzerlik gosterdigi sdylenebilir (Acer, 2018: 8). Ikisi de
biling dis1 siireglere vurgu yaparak bireyin i¢ yagsamini kesfi tizerinde vurgu yapmaktadir

(Ozyesilden aktaran Demir, 2014: 31).
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2.6.2. Varolus¢u Yaklasim

Insanin icerisinde bulundugu diinya baska bir deyisle 6zne ve nesne bir biitiindiir. Bu
nedenle de varolusgu yaklasimda da insan davraniglarini agiklamak degil i¢inde bulunulan
zamanda, o an’da yasananlari anlamak esastir (Ilgar ve Ilgar, 2019: 196). Insan hayatinda
bir anlam arayis1 igerisindedir. Bu arayis igerisindeyken sonlu bir varlik olusuna, 6liime
yonelik bir varlik olusunu idrak eder. Oliim diisiincesi ile gelen bu farkindaliga kars1 kisi
kendi hayatina anlam katmak ister. Baska bir deyisle kisi 6liimiin farkinda oldugunda

yagsama daha siki baglanir (Demir, 2014: 32).

2.6.3. Hiimanistik Yaklasim

Hiimanistik yaklasima gore insan kendinden; davraniglarindan, olusturacagi kimliginden
sorumlu ve kendine gore bir degerdir (Demir, 2014: 33). Olusum hizin1 kendinden alir
(Akbag, 2021: 108). Kisi kendi potansiyelini kesfetmeye ve onu kullanmaya calisir;
kendisini gergeklestiren, potansiyelini kullanan bireyin ise yasam doyumu ve 6z giiveni
artarak 6znel iyi olus diizeyi olumlu sekilde etkilenir (Maslow’dan aktaran Akbas, 2021:
110). Bu baglamda terapi siirecinin basarili olabilmesi, kisinin terapi sonucunda kisisel

donilisiim yasayabilmesi farkindalik ve kabule baglidir (Acer, 2018: 10).

2.7. Tigili Arastirmalar
2.7.1. Mutluluk ile flgili Aragtirmalar

Eryilmaz ve Ercan’in (2011: 143) ergen, geng yetiskin ve yetiskin gruplarindan olusan
calismada cinsiyet, kisilik 6zellikleri ve yas faktorlerine gore 6znel iy1 olus diizeyleri
incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda, cinsiyete agisindan 6znel iyi olus
diizeyinin 6nemli diizeyde farklilastig1 belirtilmistir. Buna gore 26-45 yas grubunda olan
erkeklerin 6znel iyi olus diizeyleri kadinlara gore 6zel iyi olus diizeylerine gore daha

yiiksek oldugu belirtilmistir.

Ozer’in (2019: ii) tez calismasinda psikolojik iyi olus programinin olumsuz aliskanliklart
bulunan ergenlik ¢agindaki bireylerin program sonucundaki etkileri incelenmistir.
Calismada deney ve kontrol grubu olusturulmus olup, lise 6grencilerinden olusan 44

kisinin katilimiyla gergeklesmistir. Bu calisma sonuglarina bakildiginda 6znel iyi olus
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programi uygulanan grupta iyi olus diizeyini arttirdigr gézlemlenmistir. Ayn1 sekilde
deney grubunun kontrol grubundan daha yiiksek iyi olus diizeyine ulastiklar

gozlemlenmistir.

Tan ve Duran’in (2013: 161) makale ¢alismasinda {iniversite 6grencileri ile yasamda amag
belirleme ve minnet duygusunun iyi olus diizeyi {lizerine etkisi incelenmistir. Caligma
sonucuna gore minnettarlik ve yasam amaglarini yazma c¢alisma yontemlerinin

uygulanmasi bireylerdeki 6znel iyi olus diizeyini arttirdigi belirtilmistir.

Boniwell ve Akthar’in (2010: 22) ¢alismasinda alkol kullanimi olan ergen bireylere pozitif
psikoterapi uygulamari ile miidehale edilerek iyi olug diizeyleri incelenmistir. Bu ¢aligma
sonucuna gore pozitif psikoloji miidehale programi uygulanan grupta iyimserlik, umut,
hedef belirleme gibi konularin ¢alisiimasi1 sonucu 6znel 1yi olus diizeyinde artis oldugu,
olumsuz duygularda azalma oldugu ve bunun sonucunda alkol kullaniminin azaldigi

belirtilmistir.

Simsek’in (2019: ii) tez calismasinda ortadgretim cagindaki 6grencilerin psikolojik iyi
olus diizeyi ile 6zsefkat diizeyi arasindaki iliskisel agidan incelenmis olup, arastirma 649
lise 6grencisi ile gergeklestirilmistir. Bu ¢alisma sonucunda cinsiyete gore bir faklilik
gbzlenmemis olup, akademik basarinin iyi olum diizeyi ile anlamli bir farklilik oldugu
belirtilmistir. Ayn1 sekilde 6grencilerin iyi olus diizeylerinin, pozitif duygular, aile igi

iliskide doyum ile yasam doyumu arasinda dnemli (anlaml1) oldugu belirtilmistir.

Eryilmaz ve Ogiilmiis’iin (2010: 197-199) makalesinde karakter &zelliklerinin addlesan
bireylerin mutluluk diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda
olumlu ve olumsuz duygularda belirli kisilik 6zelliklerine sahip olmanin etkili oldugu
belirtilmistir. Disa doniik bireylerin ige doniik bireylere gére daha ¢ok olumlu duygulara
sahip oldugu belirtilmis olup, mutluluk diizeyinin farki kisilik 6zelliklerine gore farkli
ortlintiiler gosterebildigi belirtilmistir.

Dogan ve Eryllmaz’in (2013: 107-113) “Iki Boyutlu Benlik Saygisi ve Oznel lyi Olus
Arasindaki Iliskilerin incelenmesi” isimli makale ¢alismasinda 6znel mutluluk diizeyi ve
benlik saygisi arasindaki iliski incelenmis olup, ¢alisma 220 {iniversite 0grencisi ile
gerceklestirilmistir. Caligma sonucuna gore, benlik saygisi ile 6znel iyi olus diizeyinin

birbiriyle iliski oldugu ve kendini sevme-6z yeterlilik diizeyinin bireydeki mutluluk
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diizeyini anlamli sekilde yordadigi, kendini sevme kapasitesinin bireyde mutluluk

diizeyini olumlu sekilde etkiledigi belirtilmistir.

Gling6r’iin  (2020: ii) tez calismasina bakildiginda 519 ergen birey ile calisma
yiiriitilmistiir. Bu ¢calisma sonuglarina bakildiginda bosanmis ailelerin cocuklarinda, anne
ya da babanin yaninda kalmanin 6znel iyi olus diizeylerinde anlamli bir etkisi bulunmadig1
belirtilmistir. Calismanin bir diger sonucu ise cinsiyet acisindan ergenlik donemindeki
kizlarin erkeklere gore okulda mutluluk diizeyinin daha yiiksek oldugu, anne-baba
tutumlarinda demokratik tutuda olan ebeveynlerin ¢ocuklar1 otoriyet tutum sergileyen

ebeyn ¢ocuklara gore mutluluk diizeyinin anlamli sekilte yiiksek olarak belirtilmistir.

Kumcagiz ile Demir’in (2020: 28-31) makale ¢alismasinda ergenlerdeki yeme bozuklugu,
mutluluk diizeyi, kayg1 ve depresyon ile iliski incelenmistir. Calisma 482 lise 6grencisi
ile gerceklestirilmistir. Caligma sonucuna gore yeme tutum bozuklugunun mutluluk
diizeyini direkt olarak etkiledigi ve dolayli sekilde depresyon ve kaygiy1 etkiledigi
belirtilmistir.

Serter ve Yamaner’in (2017: 416-419) makale calismasinda 6znel iyi olus ile spor iliskisi
incelenmistir. Calisma 13-17 yas grubu arasindaki katilimcilar ile gergeklestirilmistir.
Calisma sonuglaria bakildiginda spor ile ugrasmanin ve spor ile gegirilen siire arttikga

ergen bireylerde mutluluk diizeyinin arttig1 belirtilmistir.

Ozbiler ve arkadaslarmin (2019: 64-66) makale ¢alismasinda ¢ocukluk déneminde anne
tarafindan kabul edilen ve anne tarafindan reddedilen bireylerin yetiskinlik donemlerinde
0znel 1yi olus diizeylerine olan etkisi incelenmistir. Calismada 20 ile 40 yas arasinda
bulunan bireyler katilim saglamistir. Bu arasgtirmanin sonucuna bakildiginda ¢ocukluk
déneminde annenin reddi ile karsilagan bireylerin yetiskinlik doneminde islevsel olmayan
tutumlar sergiledigi, benlik saygisi ve 6z deger diizeyinde yetersizlik ile 6znel iyi olus

diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu belirtilmistir.

Demiralp ve arkdaslari’nin (2020: 30) “Dijital Oyun Bagimliliginin Yordayicist Olarak
Mutluluk” isimli makale ¢aligmasinda lise 10-11 ve 12. Smif 6grencilerinde mutluluk ile
dijital oyun bagimlilig: iliskisi incelenmistir. Bu ¢alisma sonuglarma bakildiginda
mutluluk ve elektronik oyun bagimliligi arasinda olumsuz diizeyde bir iliski bulgusuna

ulasilmigtir. Mutluluk diizeyi azaldikca ergen bireylerin dijital oyun bagimlilik diizeyinde
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artig oldugu belirtilmistir. Cinsiyet olarak ise erkeklerin kizlardan anlamli diizeyde dijital

oyun bagimliliginin fazla oldugu belirtilmistir.

Bekar ve ark.’nin (2023: 128-129) “Ergenlerde Can Sikintis1 ve Mutluluk Arasindaki
Iliski: Yasamda Anlam Arayist ve Anlamin Varliginin Aract Rolii” isimli makale
calismasi lise 6grencileriyle gergeklestirilmistir. Bu ¢alismanin sonuclarina bakildiginda
0znel iyi olus diizeyinin cinsiyet agisindan farklilastigi, erkeklerde kizlara gére mutluluk
diizeyinin yiiksek oldugu belirtilmistir. Can sikintisinin ise iyi olus diizeyini anlamli
sekilde yordadig1 belirtilmis olup, ayn1 sekilde can sikintisinin yasamda anlam arayisi ve

anlam varligini anlamli diizeyde yordadig: belirtilmistir.

Deniz ve arkadaslari’nin (2022: 2409-2410) “Ergenlerde Mutluluk Korkusu ile Gelecek
Beklentisi ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli makalesinde
meslek lisesi 6grencileri lizerinde mutluluk kaygisinin gelecege dair beklenti ve psikolojik
saglamlik ile iligkisi incelenmistir. Bu c¢alismanin sonuglarinda bakildiginda, ebeveyn
egitim durumu ve cinsiyete gére anlaml bir farklilik géstermedigi belirtilmistir. Cocuk
yasta travmatik bir yasanti ge¢irmis olan erkenlerin daha fazla mutluluk korkusu yasadigi
belirtilmistir. Ayni sekilde ergen bireylerde gelecek beklentisi ile ilgili olumsuz
diisiinceler olduk¢a mutluluk korkusunu daha fazla yasadiklari belirtilmis olup, mutluluk
kaygist ile psikolojik dayaniklilik iligkisi arasinda anlamli diizeyde bir iliski olmadigi

ifade edilmistir.

Akbas ile Gokbulut un (2023: 744-754) “Lise Ogrencilerinin Internet Bagimliligi, Okula
Yabancilasma ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iliski” isimli makale c¢alismasinda
ogrencilerin dijital bagimliliginin okuldan uzaklasma ve iyi olus seviyeleri arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirma verilerinin bir boliimii covid-19 siirecinden 6nce bir kismi
ise sonraki siirecte elde edilmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda, erkeklerin kiz
ogrencilere gore daha fazla okula yabancilastigr ifade edilmistir. Cinsiyet ve iyi olus
diizeyi arasindaki iligskiye bakildiginda ise kizlarin erkeklerden 1yi olus diizeylerinin daha
yiiksek seviyede oldugu belirtilmistir. Okul tiirii agisindan ise Fen lisesinde 6grenim goren
ogrencilerin, meslek ve imamhatip liselerinde 6grenim goren dgrencilere gore internet

bagimlilig1 diizeyinin daha diisiik oldugu belirtilmistir. Aynm1 sekilde Fen lisesinde
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Ogrenim goren 0grencilerin meslek ve imamhatip liselerine gore diisiik diizeyde oldugu

belirtilmistir.

Topkaya ve Karci’nin (2023: 108-109) “Ergenlerde Anne Baba Tutumlarinin Umut ve lyi
Olus Ile iliskisinin Incelenmesi” isimli makale ¢alismasinda ergen bireylerdeki ebeveyn
tutumlarinin  mutluluk ve umut ile iliskisi incelenmistir. Bu c¢alismanin sonucuna
bakildiginda, ebeveynlerin ¢ocuklarina sevgi ve ilgi odakli tutumlarinin ergen bireylerde
umut diizeyini anlamh sekilde yordadigi, ilgi ve sevgi goren bireylerde kararlilik
diizeyinin daha yiiksek oldugu ve aym sekilde ebeveynlerinden sevgi ve ilgi goren

bireylerin iyi olus diizeylerinin de ayni sekilde onemli (anlamli)oldugu belirtilmistir.

Karal’in (2023: 56-57) “Ergenlik Dénemindeki Bireylerin Cocukluk Cag1 Travmalari ile
Oznel lyi Oluslar1 Arasindaki Iliski” isimli makale calismasinde ergenlik cagindaki
bireylerin cocukluk donemlerinde yasadiklari travmalar ile mutluluk diizeyleri
incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore cocukluk doneminde yasanan travmalarin

ergen bireylerin mutluluk diizeyini olumsuz sekilde etkiledigi ifade edilmistir.

Yildirnm ve arkadaglari’nin (2022: 27-31) “Adélesanlarda COVID-19 Tiikenmisliginin
Mutluluk Diizeylerine Etkisi” isimli makale ¢alismasinda pandemic siirecinin tiikenmiglik
durumunun 1yi olus diizeyine etkisi incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda,
pandemi siirecinde addlesanlarin ortalamanin az iizerinde tiikenmislik yasadigi, 6zellikle
pandemi stirecinde kayip yasayanlarin kayip yasamayanlar gore tiikkenmislik diizeyinin
daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Caligmada tiikenmislik ile mutluluk diizeyi arasinda
negatif diizeyde iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir.

2.7.2. Yasamin Anlamn ile Tlgili Arastirmalar

Atak ve Atak’in (2022: 1918-1925) “Yakin Oliimiiniin Birey Uzerindeki Psikolojik
Etkileri’’ isimli ¢aligsmasinda nitel ¢alisma yontemi kullanilmistir. Kayip 6ncesi bulgular
ve kayip sonrasi bulgular detayli bir sekilde incelenmistir. Katilimcilar kayip sonrasinda
yasamin anlami konusunda yasamin gegiciligi, diger diinya inanci ¢ercevesinde diger
insanlarin suan ki diinyay: fazla énemsediklerini fark ettiklerini ifade etmislerdir. Oliim
ile yakindan temas eden bireylerde hayatin ¢atismasinmi tekrar sorgulayarak hayatta
bulundugu zamani1 daha dolu bir sekilde yasamayi tercih ettikleri vurgulanmistir. Yine

calisma sonucunda 6liim ile yakindan temas eden bireylerde durmadan gelecek i¢in plan
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yapma duygusunu yavaslattigini ve terapi siirecinde kisinin kendi 6liim farkindaliginin
gelecek planlarinin da bu farkindalifa gore sekillendigini ve hayattaki zamani giizel

degerlendirmek adina gelecek planlarini harekete gectiklerini ifade etmislerdir.

Eryillmaz ve Apaym’in (2011: 151-155) “Lise Ogrencilerinde Derse Katilmaya Motive
Olma ile Yasam Amaglar1 Belirleme Arasindaki Iliskiler’” isimli ¢alismasinda 2010-2011
egitim 6gretim yilinda Ankara’da 117 kadin ergen birey ile 101 erkek ergen birey olmak
lizere toplam 218 goniillii katilimc1 ile derse katilim motivasyonu ile yasam amaci
belirleme arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda, kariyer
ve yasam amaci belirlemenin derse karsi motivasyon diizeyini olumlu etkiledigi
bulunmustur. Kariyer amaci belirlemek, yasam amaci gergeklestirme olanagi olusturacagi

belirtilmistir.

Kogak ve Tirag’in (2021:1621-1627) “Universite Ogrencilerinde Sosyal Medya
Bagimlihigi Ile Sosyal Ortamlarda Gelismeleri Kagirma Korkusu Ve Yasamin Anlami
Arasindaki Yordayicr Iliskiler” isimli arastirma makalesinde Konya ilinde 17-25 yas
araliginda bulununan 564 ‘i kadin, 167’si erkek toplam 731 goniillii katilimci ile sosyal
medya bagimliliginin yasamin anlami ve toplumsal ortamlardaki ilerlemeleri kagirma
korkusu arasindaki iligki incelenmistir. Bu calismanin sonuglarina gore iiniversitede
okuyan 6grencilerin sosyal aglar bagimliligi ile yasamda anlam arasinda 6nemli diizeyde
bir iligki bulunmustur. Bu sonuca bakilacak olursa, sosyal medya bagimliliginin, yasamin
anlamini azalttigy, tiniversite caginda yagamin anlamini bulamadiklarindan 6tiirii, sosyal
medyada baskalarini takip etmek gibi faktorler ile sosyal medyay: daha ¢ok kullanma ve
buna bagli olarak bagimlilik gelistirdikleri belirtilmistir.

Baltaci, vd.’nin (2020: 157-160) “Intihar Bilisleri, Diirtiisellik ve Yasamin Anlami
Arasindaki Iligkinin Incelenmesi” isimli makale caligmasinda 2018-2019 giiz donemi
icerisinde 327 kadin, 106 erkek olmak {izere yas ortalamasi 21 olan 433 {iniversite
Ogrencisi ile intihar disiincesi, diirtiisellik ve yasamin anlami arasindaki iligki
incelenmistir. Bu makale calismasinin sonuclarina bakildiginda diirtiisellik intihar
diisiincesinde anlamli bir yordayici oldugu sonucu ¢ikmustir. Intihar diisiincesi ile
yasamda anlam alt boyutlarindan olan aranilan anlam arasinda pozitif iligki, mevcut anlam

ile negatif iliskisi oldugu tespit edilmistir. Intihar diisiincesi ile yasamin anlamu iliskisinde
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mevcut olan anlam arttik¢a olumlu duygular arttirdig1, aranilan anlam arttik¢a da olumsuz

duygularin arttig1 gorilmiistiir.

Kaya ve Aydin ‘mn (2021: 53-65) makalesinde Samsun OMU Ilahiyat ve Iletisim Fakiiltesi
Ogrencilerinin 6rneklem grubundan olusan 486 Kkisi ile nicel bir calisma yapilarak 6znel
iyi olus ile maneviyatin hayatin anlami ile iliski incelenmistir. Maneviyat ile hayatin
anlamu iligkisine bakildiginda maneviyatin 6nemli diizeyde hayatin anlaminda yordayici
oldugu bulunmus olup, 6znel iyi olus ile yasamin anlami arasinda da anlamli diizeyde bir
iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir. Sonug olarak maneviyat diizeyi arttik¢a hayattaki
anlam1 diizeyinde de artis oldugu, iyi olus diizeyi arttik¢a hayattali anlam diizeyin de de
artts oldugu bulunmustur. Iyi olus ve maneviyat degiskenlerinin hayatin anlamini

yordayiciligina iliskin ulusal literatiirde baska ¢alismaya rastlanmadigi belirtilmistir.

Kurugay’in (2019: ii) “Ergenlerde Dindarlik Ve Hayatin Anlami Arasindaki Cok Yonli
Mliski Uzerine Bir Arastirma” isimli doktora tez ¢alismasinda, ergen bireylerin dindarlik
ve hayatin anlamu iligkisi incelenmistir. Calismada nitel ¢alisma yontemi kullanilmistir ve
orneklem dini diislincelerin daha net belirgin varsayildigi lise 3 ve lise 4. sinif ve
tiniversite Ogrencilerinden seg¢ilmistir. Bu c¢alisma sonucunda katilimcilar yasamin
anlamin1 hayattaki idealler ve dini inanclar ile iliskili oldugunu belirtmislerdir. Bazi
katilimcilar ile yasamin anlammi iyi bir aileye sahip olmak ile iliskilendirmistir.
Katilimeilar dini bir takim dernek STK gibi kuruluslarin igerisinde oldugundan Gtiirii
yasamin anlami daha ¢ok din ile iligkilendirilmistir. Maneviyatin ve inang sisteminin

anlamsizlig1 engelleme konusunda destekleyici oldugu ifade edilmistir.

Altiparmak’in (2019: ii) tez ¢alismasina bakildiginda yasamin anlamimin 6z anlayis-
sosyal ve duygusal yalnizlik ile iligkisi incelenmistir. Bu calisma Istanbul ili igerisinde bir
devlet tniversitesinde yapilmis olup, 237‘si kadin, 213’ erkek toplam 450 goniilli
katilimei ile gergeklestirilen arastirmanin bulgularina bakildiginda yagamin anlamai ile 6z
anlayis arasinda 6nemli diizeyde iliski oldugu bulgusuna ulagilmistir. Ailenin ilgisiz bir
tutum sergiledigi bireylerin, demokratik ve korumaci aileye sahip bireylere gore anlam
varligi anlaml bir sekilde diisiik oldugu, cinsiyet agisindan degerlendirildiginde ise

anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir.
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Molasso’nun (2006: 7-8) makalesinde yasamin anlam1 kavramini 354 iiniversite 6grencisi
tizerinde Yasamin Amaci envanteri kullanarak dgrencilerin Frankl’in ifade ettigi yasamin
amaci, anlamimi kesfetmeyi amaglamistir. Calisma sonucunda cinsiyet acgisindan
erkeklerin kadinlardan daha diisiik amag¢ duygusuna sahip oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Universite dgrencilerinin katildig: etkinliklerin amag duygusu ile iliskili oldugu, anlaml

bir etkisi bulunmustur.

Aydin’in (2019: 498) arastirma makalesinde 6zel ihtiya¢ sahibi ¢ocuklarin anne ve
babalarinin anlam varligi ve kendilik algisinin ruhsal dayanaliklilik ile iliskisi
incelenmistir. Bu calisma nicel arastirma ile yapilmis olup, Istanbul ili igerisindeki
rehabilitasyon merkezlerinden 406 katilimci ebeveyn yer almistir. Bu ¢alisma sonucunda
yasamda anlam varligi, anlamin aranmasi, kendilik algis1 ve ruhsal saglamlik arasinda
anlamli iliski oldugu bulgusuna ulagilmustir. Ozel gereksinimli bireylerin ebeveynlerinin
hayatlarinda anlam bulmalarinin psikolojik saglamliklarini  olumlu etkiledigini

gostermektedir.

Budak ve ark. (2023: 90) “’Covid-19 Pandemisinde Varolus¢u Bir Yaklasim’’ isimli
derleme makalesinde pandemi siirecinin ortaya cikardigi ruh hali ve 6liim duygusu
varolussal baglamda incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda pandemi siirecinin saglikli ve
sagliksiz bireyler ilizerinden varolussal bosluk, varolussal engellenme ve varolussal
kaygilan tetikledigi belirtilmistir. Bu siireg ile birlikte bireyler yagamlar i¢erisinde daha
cok varolugsal anlamda sorgulama siireci gecirdikleri ve ylizlesme yasadiklar

belirtilmistir.

Cakmak ve Eksi’nin (2022: 41-49) “Ergenlerde Yasamda Anlam, Maneviyat, Kisilik
Arasindaki Iligkiler” isimli makale ¢aligmasinda kisilik ile maneviyat iliskinin yasamin
anlami tlizerinde yordayicilig1 lizerinde yapilmis bir ¢calisgmadir. Bu ¢alisma 15-18 yas
araliginda bireylerden segilmis olup, toplam 582 O&grenci katilim saglamistir.Bu
caligmanin sonuglarina bakildiginda, maneviyat ile yasamin anlami arasinda Onemli
diizeyde bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir. Ayn1 sekilde yasamda anlamin kisilik
yapist lizerinde yordayici etkisi oldugu fakat kisiligin yasamin anlaminda bir etkisi

olmadig1 sonucuna ulasilmaistir.
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Becker ve Schnell ‘in (2006: 126) “Personality and meaning in life’” isimli makale
calismasinda Almanya’da 19-68 yas grubu araliginda bulunan 202 erkek ve kadin
katilimcinin kisiligin yasamin anlami iizerinde etkisi incelenmistir. Bu ¢alisma sonucuna
bakildiginda, yasamini anlamli olarak deneyimleyen bireylerin daha vicdanli oldugu
gozlemlenmistir. Kendini gergeklestirme yetenegine sahip disa doniik bireylerde yasamda

anlam bulma egiliminin yiiksek oldugu gorilmustiir.

Giiven’in (2015: 1i) tez calismasinda 18-27 yas arasinda toplamda 1123 katilimcr ile
yasam amaglart ve yasam doyumu ile iliskileri incelenmistir. Calisma sonuclarina
bakildiginda, cinsiyet acisindan kadinlarin yasam doyumu ve yasamin anlam diizeyleri
erkeklere gore yiiksek bulundugu belirtilmistir. Calismada tiniversite 6grencilerinin birey
odakli yasamin anlamina sahip oldugu ve yasamin anlamsizlig1 tizerine cevaplar verildigi

belirtilmistir.

Ok’un (2016: ii) “Anlam Arayis1 Egitim Programinin Lise Ogrencilerinin Oznel lyi Olus
Diizeylerine Etkisi’> isimli tez ¢alismasinda, Istanbul ili icerisinde bir Imam Hatip
Lisesi’nde 170 goniillii katilimcei ile gerceklestirilen ve sonuclardan diisiik diizeyde iyi
olus diizeyi belirlenen 6grencilerden iki grup olusturularak on oturumluk yasamin anlami
ile ilgili bir egitim programi diizenlenmistir. Bu c¢alismanin sonuglarina bakildiginda,
egitim 6ncesinde 1yi olus diizeyi 6n test puan1 113,3 iken, egitim programi uygunlandiktan
sonra 132,80 olarak belirtilmistir. Bu duruma gore egitim programinndan sonra 6znel iyi

olus diizeyi anlaml1 bir sekilde arttig1 gdzlemlenlenmistir.

Atasaz’in (2018: ii) “Erkeklerde Bagimlilik Siddetinin, Hayatin Anlam ve Amaciyla ve
Travmatik Yasantilarla Iliskisi” isimli yiiksek lisans tez calismasinda NP Istanbul
Hastanesi ve Uskiidar Bagimlilik biriminden 18-50 yas araliginda 223 katilimci ile
bagimlilik diizeyinin yasamin anlam ve amaci ile iligkisi incelenmistir. Calisma
sonuglarina bakildiginda, Yasamda anlam diizeyi yiikseldik¢e bagimlilik simddetinde
anlamlh diizeyde diistiigli belirtilmistir. Ayn1 sekilde yasamda anlamsizlik ve amag

yoksunlugunun bagimlilik siddetini dogrudan etkiledigi belirtilmistir.

Oztiirk’iin (2018: ii) “’Varoluscu Bakisa Gore Hayatin Anlami Ve Amacinin Depresyon
ve Umutsuzlukla Iliskisi>> isimli ¢alismasinda rastgele sacilen goniillii 150 kisinin

katilimiyla yasamin anlami ile umutsuzluk ve depresyon arasindaki iliski incelenmistir.
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Bu calisma sonuglarina bakildiginda, gelecege yonelik duygular ile yasamin anlami
arasinda anlamli bir iligki oldugu belirtilmistir. Bu sonuca gore gelecege yonelik hedefler
belirleme ve belirlenen hedefler neticesinde basarilar elde etme ve devaminda yeni
hedefler belirleyerek bu yolda ¢aba gosterme ve bir yasam amaci belirlemenin gelecege
yonelik duygular ile iliski i¢erisinde oldugu belirtilmistir. Ayn1 sekilde umut ve yasamin
anlami arasinda da anlamli iligki oldugu ve yasamin anlam ve amacinin depresyon ile

anlaml bir iliski bulundugu belirtilmistir.

2.7.3. Bilingli Farkindahk ile Ilgili Arastirmalar

Kismetoglu’nun (2019: ii) *’15-18 Yas Arasi Ergen Bireylerde Duygu Diizenleme ve
Bilingli Farkindalik Becerilerinin Kaygi Diizeyleri ile iliskisinin incelenmesi” isimli
calismasi incelendiginde, Ankara ilinde yasayan 15-18 yas araliginda 6grenim géren 400
ogrenci iizerinde yapilan calismada “Ergen-Yetiskin Bilingli Farkindalik Olgegi”’
uygulanmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda, bilingli farkindalik alt boyutlar
acisindan cinsiyet acgisindan farklilik gézlenmistir. Bu alt boyutlar igerisinde, kendini
kabul etme, yargilayici olamama anlamli diizeyde erkeklerde yiiksek bulunurken, dikkat

ve farkindalik boyutu ise kadinlarda anlaml1 derede ytliksek bulunmustur.

Sehidoglu’nun (2014: ii) “15-17 Yas Grubu Ergenlerde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile
Problemli Internet Kullanimi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli ¢alismasi
incelendiginde, Istanbul Avrupa yakasinda bir Anadolu Lisesi nde dgrenim goren 120 kisi
lizerinde yapilan caligmanin sonuglarina bakildiginda, farkindalik diizeyi yiikseldikce
olumsuz yonde kullanilan internet kullanimi diistiigii sonucuna varilmistir. Cinsiyet
acisindan incelendiginde ise kadinlarda bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e problemli
internet kullaniminin azaldigi, erkekler de ise farkindalik diizeyi ile olumsuz yonde
kullanilan internet kullanimi arasinda orta diizeyde iliski bulundugu bulgusuna

ulasilmistir.

Brown ve Ryan ‘in (2003: 842- 843) makale galismasinin bir boliimiinde, {iniversite
ogrencileri ve yetigkinler lizerinden yapilan ¢aligma incelendiginde, bilingli farkindalik
ve Ozerk olmanin iyi olusu belirleyici bir unsur oldugu goriilmiistiir.Calismanin bir baska
boliimiinde ise bilingli farkindalik uygulamalar1 yoluyla farkindaligin gelistirebilecegi

diisiincesi lizerine iizerine meme ve prostat kanseri bireyler {iizerinde yapilan ¢alismada
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fiziksel semptomlar iizerindeki etkileri, stres ve duygu durum bozuklugu tizerinde azalma

gorilmistir.

Giildal’in (2019: i1) “Bilingli Farkindalik Temelli Ergenlere Yonelik Psikoegitim
Programinin Karekter Giigleri. Bilingli Farkindalik Ve Akademik Basar1 Gelisimine
Etkisinin Incelenmesi” isimli calismasinda, Istanbul Uskiidar’dan ii¢ farkli okul tiiriinden
(Anadolu Meslek-Anadolu imam Hatip —Anadolu Lisesi) 5 okul secilmistir. Calisma 390
ergen birey se¢ilmis olup, ‘’Bilingli Farkindalik- Ergen Formu’’ 6lgegi uygulanmis olup,
nitel ve nicel arastirma teknikleri kullanilmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda,
cinsiyet agisindan degerlendirildiginde kiz ve erkek ergen bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda onemli diizeyde bir fark bulunamamistir. Akademik basar1 agisindan
ise 6nemli diizeyde bir iliski bulunmustur. Bulgular incelendiginde, bilingli farkindalik
diizeyinde artis olduk¢a akademik basar1 diizeyide artis gOstermektedir. Arastirma
sonucunda deney grubuna bilingli farkindalik psikoegitim programi uygulandiktan sonra
Ogrencilerin akademik basarilar1 diizeyinde artis gosterdigi, izleme c¢alismasindan altt
hafta sonra da kalici oldugu goézlemlenmistir. Deney grubundaki &grencilerin
kazanimlarinin igerisinde sefkat, Oz-farkindalik (kendini kabul etme), dikkatin ana
odaklanmasi gibi temalar yer almistir. Arastirma bulgularinda farkli lise tlirlerinden
katilimcilar oldugundan 6tiirti akademik basariin bilingli farkindalik ile iliski oldugu

sonucuna varilmistir.

Odabag1 ve Curun’un (2022: 342-349) arastirmasi incelendiginde, Tiirkiye ili igerisinde
20-40 yas arasinda bulunan toplam 305 geng yetiskinin katihmiyla yapilmstir.
Aragtirmada 6z bilincin farkli boyutlarinin 1yi olus ve 6zgiinliik arasindaki iliskisinden
yola c¢ikarak bulgular hipotezler 1s18inda degerlendirilmistir. Bahsedilen kavramlar
varolus, bilingli farkindalik ve mutluluk konulari1 icerisinde degerlendirilmektedir.
Calismada da goriililyor ki varoluscu ekoliin igerisinde degerlendirilen 6zgilin olma
(otantik) mutluluk ve psikolojik durumu etkileyebilecek faktorlere karsi koruyucu diizen
olarak goriilmektedir. Bulgularin sonuglarina bakildiginda 6znel iyi olusun 6z-bilincin
(reaktif olmama, bilingli farkindalik) alt boyutlar1 i¢erisinde degerlendirilen 6z farkindalik
(kendini kabul etme) ile orta diizeyde olumlu iliski bulunmustur. Oznel iyi olus ile
Ozgiinliikk iliskisine bakildiginda, biyiik diizeyde olumlu iliski oldugu bulgusu
bulunmustur. Ozgiinliigiin kendilik bilinci alt boyutlar: ile iliskisine bakildiginda ise
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Ozglnliik ile 6z bilincin alt boyutlar1 icerisinde degerlendirilen ig¢sel 6z farkindalik
arasinda olumlu yonde zay1f bir iligski bulgusuna ulasilmistir. Bireylerin 6z bilincinin farkli
alternatifler ile arttirilmasinin 1yi olus ve 6zgiin olma halini destekleyici bir faktor olacagi
diisiiniilmektedir. Ozellikle ergenlik ¢agindaki bireylerde 6z —biling diizeyini arttiracak
caligmalarin yapilmasinin ergenlik ¢agindaki bireylerin 6zgiinliik, iyi olus ve ruh sagligina

katk1 saglayacagi diigiiniilmektedir.

Yilmam’m (2019: ii ) “Bilingli Farkindalik ve Oz-Duyarliligin Oznel Iyi Olus Uzerindeki
Etkisi” isimli calismasinda Istanbul ilinde yasayan, herhangi bir psikiyatrik tanisi
konulmamis 268 kisi lizerinde yapilan arastirmanin sonuclarina bakildiginda, bilingli
farkindaligin bireyde 6znel iyi olusu arttirdigini ve bilingli farkindalik ile olumlu yonde
anlamli diizeyde bir iligkisi oldugu bulgusuna ulasmistir. Yine ayni calismada cinsiyet
acisindan bakildiginda, bilingli farkindalik diizeyi kadinlarin erkeklerden daha yiiksek
oldugu, yapilan ¢alismada orneklemler belli yas gruplarint kapsadigindan otiirti 26 (100
kisi) yasindan kiigiik olan bireylerde 6z duyarlilik (kendine yargilayici olmama) diizeyinin
yetiskinlerde olumlu etkiler gdsterirken, kiiciik yastaki katilimcilarda olumsuz etkilerin

daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Celik’in (2019: ii) “Dagcilik Sporu Ile Ugrasan Bireylerin Dogaya Baglhlik, Bilingli
Farkindalik, Oz Kontrol Diizeylerinin Incelenmesi” isimli tez calismasinda iiniversitelerin
dagcilik kliiplerinde olan (Koudak, Ytiidak, Anadosk, Odak) 540 dagci ile yapilan
aragtirmaya cinsiyet agisindan bakildiginda dageilik sporu ile ugrasan erkeklerin kadinlara
gore farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir. Ozellikle dagcilik sporu
ile ugrasanlarin hiking sporu ile ugrasan bireylere gore farkindalik diizeylerinin yiiksek
oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu sonuca gore dogada gecirilen zamanin bilingli
farkindalik diizeyini arttirdig1 diisiiniilmektedir. Bu calismaya gore bilingli farkindalik

diizeyini yiikseltmek i¢in dogada daha ¢cok zaman gecirilmesi dnerilmektedir.

Zimbiil’in (2019: 20-30) makale arastirmasinda 2016-2017 yillar1 arasinda Buca Egitim
Fakiiltesinde 6grenim goren 5796 liniversite 6grencisi evreninde gergeklesen calismaya
gore, farkindalik diizeyi ile mutluluk arasinda orta diizeyde olumlu bir iliski tespit edilmis
olup, istatiksel olarak onemli bir iligki oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bulgulara

bakildiginda en giiclii yordayict olarak bilingli farkindalik tespit edilmistir. Bilingli
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farkindaligin alt boyutlarindan olan reaktif olmama becerisinin ise affetme diizeyi ile
anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Arastirmada iyi olusta yargilayici olmama,
kendini kabul etme, reaktif olmama gibi bireyin gelisimini destekleyici yonlerine isaret
etmektedir. Bireyin yasadigi an ile yargilamadan kendi kabul etme siirecine gegmesiyle
birlikte affetme, ruhsal iyi olus siireglerini deneyimlemeye olanak sundugu ¢alismada

ifade edilmistir.

Atalay’mn  (2021: 54-55) “’Mindfulness’® kitabinin bir bdoliimiinde  Stanford
Universitesi’nde ndrobilim uzmani olarak calisan Goldin ve Gross ‘un 2010 tarihinde
yayinladigr > Effects Of Mindfulness-based Stress Reduction (MBRS) On Emotion
Regulation In Social Anxiety Disorder’’ ye gére sosyal kaygi bozulugu tanis1 konulmus
Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (MBRS) uygulanan gruba 6ncesi ve sonrasi
siireclerde fMRI goriintilleme teknigini kullanarak nefes farkindaligi uygulamasi
sonucunda amigdala aktivitelerinde ve olumsuz duygularda azalma, beynin dikkat

diizenleme bolgelerinde ise hareketlilik meydana geldigi tespit edilmistir.

Cay’in (2019: ii) tez calismasinda Istanbul ili Eyiip ilgesindeki {ic Anadolu Lisesi ve bir
Teknik Meslek Lisesi’lerinde okuyan 350 ergen birey arasinda yapilan arastirmadasanal
ag bagimliligimin bilingli farkindalik diizeyi iizerinde etkileri incelenmistir. Bu c¢alisma
sonucuna bakildiginda, sanal ag bagimlilig1 olan bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri,
internet bagimlilig1 olmayan bireylere gore daha diisiik oldugu tespit edilmektle birlikte
farkindalik diizeylerinin anlamli derecede azaldig1 tespit edilmistir. Ayni1 zamanda sosyal
duygusal saglik ile bilingli farkindalik arasinda da 6nemli diizeyde iliski bulunundugu

ifade edilmistir.

Cash, Rae, vd..’nin (2012: 295-296) makalesinde internet bagimliligi tedavisi kapsaminda
biitiinciil terapi yontemlerinin kullanildig1 ve icerisinde bilingli farkindalik temelli stres
azaltma (MBRS) miidahale programinin da kullanildig1 klinik arastirmada, bagimlilarin
% 74 iyilesme gosterdigi %21 ‘in giivenilir diizeyde bir degisiklik gostermedigi ve %

5’inde ise kotiilesme oldugu tespit edilmistir.

Demir’in (2015: 17-23) “Bilingli Farkindalik Temelli Kognitif Terapi Programinin
Bireylerin Depresif Belirti Diizeyleri Uzerine Etkisi>> isimli makalesinde 2013-2014

yilinda c¢ocuk gelisimi boliimiinde o6grenim goren 31 kisinin  katilmiyla
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gerceklestirilmistir. Arastirmada On test- son test yontemi kullanilmis olup, depresyon
diizeyi Tlizerinde 8 oturumluk, Farkindalik Temelli Kognitif Terapi Programi
uygulanmistir. Yapilan arastirma sonucunda ise grup iizerinden yapilan programin
depresyon diizeyinin azaltilmasinda 6nemli diizeyde etkileme diizeyine sahip oldugu ve

katilimcilarda farkindalig arttirdigr goriilmiistir.

Deniz, Erus, vd.’nin (2017: 20- 24) “Bilingli Farkindalik ile Psikolojik Iyi Olus Iliskisinde
Duygusal Zekanin Aracilik Rolii” isimli ¢alismasina bakildiginda, bir devlet
tiniversitesinin egitim fakiiltesinin farkli bdliimlerinden 355 ogrencinin katilimiyla
gerceklesen calismada, bilingli farkindalik ve duygusal iyi olus iligskisinde dogrudan
yordayict oldugu tespit anlagilmis olup, duygusal zekanin bilingli farkindalik ve iyi olus
arasinda bir araci rol iistlendigi goriilmiistiir. Bilingli farkindalik alt boyutlart icerisinde
degerlendirilen dikkat ve farkindalik, yargilayict olmama kavramlarminda yapilan

calisma sonucunda duygusal zekayi arttirdigi sonucuna vartlmaistir.

Demir ve Giindogan ‘i (2018: 51-59) “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
Programmin Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giigliiklerini Azaltmadaki
Etkisi’” isimli calismasinda Istanbul’da 2015-2016 bahar déneminde dgrenim goren 19-
22 yas araligindaki psikoloji dordiincii smif Ogrencilerinden olusan 10 katilimer ile
gerceklestirilmistir. Bu calismaya her hangi bir fiziksel ya da psikiyatrik ge¢misi olan
katilimcilarin alinmamasina 6zen gosterilmistir. Terapi programi haftada bir 90 dakika
seklinde uygulanmistir. Programa katimci sayist sinirli oldugundan &tiirii kontrol grubu
olusturulmamistir. Calismada ilk-test, son-test uygulamasi yapilmistir. Yapilan oturumlar
sonucunda, duygularina yonelik farkindaliklarin 6nceki oturumlara gore arttigini ifade

etmislerdir. Yapilan diger analiz sonuglar1 da bu dogrulugu saptamaktadir.

Demirel ve Diislinceli’nin (2023: 350-360) “’Ergenlerin Sosyal Medyaya Yonelik
Tutumlar: Ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi’’ isimli
makalesinde ergen bireylerin sosyal medya tutumlari ve farkindalik diizeyleri cinsiyet ile
sosyal medya siiresi ile iliskisi incelenmistir. Calismaya Istanbul ili igerisindeki Anadolu
Lisesi, Anadolu Imamhatip Lisesi, Fen Lisesi ve Meslek Lisesi olmak iizere 271si
ki1z,2831 erkek toplam 555 goniillii katilimci ile gergeklestirilmistir. Calismanin sonuglari

incelendiginde, Bilingli farkindalik alt boyutlarna gore cinsiyete agisindan farklilik
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gosterdigi tespit edilmistir. Sosyal medya tutumlar ile farkindalik diizeyleri arasinda da
anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Yine farkindalik alt boyutlarindan olan farkindalik
ile davranmanin sosyal medya igerisinde gegirilen zamana gore anlamli diizeyde
farklilastig1 goriilmistiir. Sosyal medya kullaniminin bir saatten az kullanimi farkindalik
alt boyutu ac¢isindan incelendiginde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Cep telefonu
kullanim siiresinin azalmasi bilingli farklindalik diizeyini arttiracagi, sosyal medyada
gecirilen vaktin azalmasi bilingli farkindalik diizeyini arttiracagina yonelik bulgulara

ulasilmastir.

Kog ve ark.’ni (2023: 156-163) “Ergenlerde Bilingli Farkindalik ve Psikolojilk Iyi Olus
Arasindaki Iliskide Cinsiyetin Diizenleyici Rolii”> isimli makalesinde bilingli
farkindaligin ile iyi olusun simif ve cinsiyete gore farklilasma diizeylerine bakilmistir.
Aragstirma 2020-2021 yilinda Ankara’da 6grenim goren 149°u kadin, 184’1 erkek toplam
333 ergen bireyin katilimiyla gergeklestirilmistir. Arastirma bulgularina bakildiginda
kadin ve erkek ergen bireylerin cinsiyete bagli bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
anlamli bir fark gézlemlenmistir. Bilingli farkindalik diizeyinin 1yi olus lizerinde yordayici
etkisinin kadin ergen bireylerde erkek ergen bireylerine gore daha yiliksek oldugu
goriilmustiir. Erkek ergenlerin 1yi olus diizeyleri kadin ergen bireylere gore daha yiiksek
bulunmustur. Yine sonuglara baktigimizda bilingli farkindaligin mutluluk diizeyinin

anlamli yordayici oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Kocabal ve Ceylan’in (2022: 2147-2156) “’Bilingli Farkindalik, Motivasyon Ve
Akademik Performans Arasindaki Iliskinin Incelenmesi’’ isimli calismada nicel arastirma
yontemi ile 120 ergen bireyin google form iizerinden goniillii katilimiyla akademik
motivasyon ile bilingli farkindalik arasinda iligki incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina
gore i¢csel motivasyonun farkindalik ile iligskinin akademik basar1 ile anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur. Igsel deneyim farkindaliginin akademik basar1 diizeyi diisiik olan
Ogrencilerde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bilingli farkindaligin alt boyutlarindan
olan yargilayici olmama ve kendini kabul etmenin akademik basar1 ve akademik
motivasyon diizeyi iizerinde pozitif bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Bilingli
farkindalik diizeyinin yiiksek olan ergenlik cagindaki bireylerin, hedef belirleme, benlik
saygisi, psikolojik olarak dayanikli olma ve problem ¢dzme becerisi gibi Ozelliklerde

pozitif anlamlamda iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.
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G.Tung ve Dursun’un (2021:205-207) makalesinde geng yetiskinlerin duygu diizenleme
berelerine yonelin grup miidahalesi sonuglarint gozlemlenmistir. Makale sonuglarina
bakildiginda, meditasyon temelli grup miidahalesinin olumlu etkiledigi bulgusuna
ulagilmistir. Farkindalik temelli meditasyon uygulamalarimin grup miidahalesinde
kullanilmasinin katilimcilarda duygu diizenleme konusunda katki sagladigini ve olumsuz

duygularla bas etme becerilerini gelistirdigi ifade edilmistir.

35



UCUNCU BOLUM

ARASTIRMANIN YONTEMI

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin amaci, ergen bireylerde mutlulugun kaynagi olarak, bilingli farkindalik
ve yasamin anlaminin roliinlin incelenmesidir. Calisma, aragtirmanin amaglaria uygun
olarak “’iliskisel tarama modeli’’ne gére yiiriitiilmiistiir. Iki veya daha fazla degiskenin

degisimini veya derecesini saptamay1 amaglayan bir arastirma modelidir (Karasar, 2012:
81).

3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin katilimcilari, 2021-2022 yilinda Istanbul ili igerisinde 17-22 yas grubu
icerisindeki lise, lise mezunu ve {iniversite 6grencilerinden olugsmaktadir. Calisma grubu,
500 goniilli katilimeidan olugsmaktadir. Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik

bilgileri, yiizdelik (%) ve evren (N) degerleri asagida verilen tabloda gosterilmektedir.

Tablo 3.1: Katilmcilarin Demografik Bilgileri

N %
Cinsiyet Kadin 296 59.2
Erkek 204 40.8
Egitim Durumu Lise 243 48.6
Universite 122 24.4
Universite Hazirlik 135 27.0
Yas 17-18 304 60.8
19-20 127 25.4
21-22 69 13.8
Aile Gelir Diizeyi Diisiik 26 5.2
Orta 424 84.8
Yiiksek 50 10.0

Tablo 3.1°e gore, aragtirmaya 296’s1 (%59.2) kadin, 204 ‘i ( %40.8) erkek toplamda 500
kisi katilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin 304 ‘i (60.8) 17-18, 127’si (25.4) 19-
20 ve 69’u (13.8) 21-22 yas araliginda bulunmaktadir. Simif diizeyine bakildiginda,
katilimeilarin 243’1 (%48.6) lisede, 122°si (%24.4) Giniversitede, 135’1 (%27) tiniversite
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hazirlik siirecinde 6grenim gormektedir. Ogrencilerin ailelerinin gelir diizeyleri 26’s1

(%5.2) diistik, 424 ‘i (%84.8) orta ve 50°si (%10) yiiksek seklindedir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Calisma igerisindeki datalarin toplanmasinda anket ¢alismasindan ve 6l¢gme araglarindan
faydalanilmistir. Buna gore, aragtirmada kullanilmig data toplama araglarina ait bilgiler

asagida belirtilmigtir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Bireysel bilgi formu, katilimcilarin kisisel ve popiilasyon o6zelliklerini tanimlamaya
yonelik hazirlanmis olup, toplamda 20 soruluk bir formdan olusmaktadir. Bu form
igeriginde olan sorular; cinsiyet, egitim durumu, yas, gelir durumu, anne-baba tutumlari,
akademik basar1 diizeyi, Ozgirlik, sorumluluk, mutluluk durumlarini kapsayan

bilgilerden olusmaktadir. Katilimcilara uygulanmis olan forma EK-1’den ulasilabilir.
3.3.2. Ergen ve Yetiskin Bireyler i¢cin Bilincli Farkindalik Olgegi

Arslan ve arkadaglar tarafindan 2020 yilinda uyarlanmis ergen ve yetiskin bireyler icin
bilingli farkindalik 6lgegidir. Toplam 19 maddeden (1.madde faktor yiikii agisindan
40’dan kiigiik oldugu igin 6lgegin tiirkge versyonundan ¢ikarilmistir.) olusan 6lgme araci,
ergen ve yetigkin Dbireylerinin Dbilingli farkindalik derecelerini saptamak adina
yararlanilmaktadir. Olgek igerisindeki maddeler sirasiyla 4 alt boyuttan meydana
gelmektedir. Dikkat ve Farkindalik (2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9), Reaktif Olmama (10, 11, 12),
Yargilayict Olmama (13, 14, 15, 16) ve Kendini Kabul (17, 18, 19). Olgek
degerlendirmesi, derecelendirilmis 5°li likert segeneklerinin (“’Higbir Zaman Dogru
Degil”’, “Nadiren Dogru’’, “’Bazen Dogru’’, ¢ Genellikle Dogru’’, “’Her Zaman
Dogru’’) yanitlanmasi {izerinden yapilmaktadir. Olgegin Tiirkce versiyonundaki faktor
yiik degerleri 41 ile 88 arasinda degigkenlik gostermektedir. Degerleri belirlenmis toplam
puana gore alt-iist % 27°lik gruplandirmaya uygun bir sekilde hesap edilmistir. Orjinal
Olgek gelistirmede de 18-25 yas arasindaki katilimcilarda Cronbach Alfa giivenilirlik
katsayisi reaktif olmama 77, kendini kabul 77, dikkat ve farkindalik 78, yargilayici
olmama 77 ve toplam Slgek degeri 81 bulunmustur. Maddelerle iligkili olarak Tiirkge
formu i¢in i¢ tutarlilik ve yap1 giivenirligi agisindan Cronbach Alfa 6lgek toplam degeri

92 olup, alt boyutlar1 agisindan reaktif olmama igin 78, dikkat ve farkindalik i¢in 72,
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kendini kabul i¢in 72, yargilayict olmama igin 84 ‘diir (Arslan vd. 978-605-74811). Bu
calisma icin ergenler ve yetiskin bireyler i¢in bilingli farkindalik 6l¢ek puanlarinin
giivenilirlik degerleri tekrar hesaplanarak, dikkat ve farkindalik alt 6lgeginin i¢ tutarlilik
degeri 0,802, reaktif olmama alt 6lgeginin giivenilirlik degeri 0,773, kendini kabul alt
Olceginin giivenilirlik degeri 0,739, yargilayict olmama alt 6lg¢eginin giivenilirlik
degerinin 0,792 ve bilingli farkindalik toplam degeri ise 0,856 oldugu bulunmustur.
Olgege EK-2’den ulasilabilir.

3.3.3. Yasamin Anlam Olcegi

Frazier, Stager, Kaler ve Oishi tarafindan 2006 yilinda 6lgek gelistiristirilmis olup, Kalafat
ve Demirag tarafindan 2015 yilinda tiirkgeye uyarlanmistir. Olgegin orjinali Ingilizcedir.
Orjinali ¢’ The Meaning In Life Questionnaire (MLQ) ’dir. Tiirk¢e yorumu ise ¢’ Yasamin
Anlam1 Olgegi (YAO)’dir. Olgek toplam 10 maddeden olusmaktadir. Olgekte
“’Kesinlikle Dogru’’ ve “’kesinlikle Yanlis’’ olmak {izere 7’li likert 6lgegi kullanilmistir.
Olgek maddelerinin 9°u (1,2,3,4,5,6,7,8 ve 10. Madde) olumlu, 1°i (9. Madde (ters madde)
olumsuz maddeden olugsmaktadir. Yasamin Anlami 6lcegi iki alt boyuttan olugmaktadir.
Alt boyutlarmn ilki bulunmaya calisilan anlam (2, 3, 7, 8 ve 10. Madde), iKincisi ise
aranilan anlam (1, 4, 5, 6 ve 9. Madde) olarak olusmaktadir. Olgegin giivenilirligini test
etmek amaciyla Cronbach Alfa 6l¢ek giivenilirlik katsayisi agisindan var olan anlam alt
boyutu 81, bulunmaya ¢alisilan anlam alt boyutu ise 85 olarak bulunmustur (Kalafat ve
Demirag:93). Olgek 1 ay ara ile tekrar uygulanmis olup, test-tekrar test i¢ tutarlilik
katsayisi var olan anlam alt boyutu i¢in 72, bulunmaya ¢alisilan anlam alt boyutu i¢in ise
76 bulunmustur (Kalafat ve Demirag: 91). Yasami1 Anlami 6l¢eginin faktor yiiklerinin 65
ile 88 arasinda degigkenlik gostermekte iken korelasyon katsayis1 44 ile 78 arasinda
siralandign ifade edilmistir. Olgegin orjinal gegerlilik calismasi kapsaminda yapi
gecerliligi agisindan iki boyutlu bir yap1 ortaya ¢iktig1 birinci alt yapida varyans %41, 6
iken, ikinci alt yapida ise varyans %26,6, toplam varyans ise %68,2 olarak tespit edilmistir
(Kalafat ve Demirag: 87-91). Bu ¢alisma i¢in yasamin anlami 6l¢ek puanlariin Cronbach
Alpha degerleri tekrar hesaplanmis olup, aranilan anlam alt 6lgeginin giivenilirlik
degerinin 0,782, bulunmaya caligilan anlam alt 6l¢eginin gilivenilirlik degerinin 0,831 ve
yasamin anlami toplam degerinin ise 0,688 oldugu bulunmustur. Olcege EK-3’ten

ulasilabilir.
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3.3.4. Mutluluk Olgegi

Eksi ve Demirci tarafindan 2017 yilinda gelistirilmistir. Olgek toplam 6 maddeden
olusmaktadir. Olgekte “’Bana Hi¢ Uygun Degil”> ve “’Bana Tamamen Uygun’’ olmak
tizere 5°li likert olgeginden yararlamilmustir. Olgek icerisinde ters madde
bulunmamaktadir. Olgegin yap1 gecerliligi, dogrulayici faktdr analizi ile degerlendirilip,
Olgekte 6z degerin 3.248, toplam varyansin ise % 54,129’u ifade eden tek boyutlu 6
maddeden olustugu bulunmustur. Dogrulayici faktor analizinde 2 6rneklem kullanilmastir.
1. 6rneklemde faktor yiikii .50 ile .77 arasinda oldugu, 2 6rneklemde ise faktor yiikiiniin
49 ile .73 arasinda degismektedir. Olgegin gegerliligi i¢in ise PERMA &lgegi ile iliskisi
incelenip; toplam iyi olus (.70), pozitif duygular, saglik, iliskiler, anlam, basari ve
baglanma ile olumlu iliskili, negatif duygular ve yalmizlik ile de olumsuz iliski
bulunmustur. Giivenilirlik agisindan ise Cronbach Alfa giivenilirlik katsayisi .83
hesaplanarak, olcek 3 hafta arayla yeniden uygulanmasiyla birlikte test-tekrar test
giivenilirlik katsayis1 .73 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alisma adina yasamin anlami 6lgek
puanlarinin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik degerleri tekrar hesaplanarak, mutluluk 6l¢eginin

giivenilirlik degerinin 0,840 oldugu gozlenmistir. Olgege EK-4’ten ulasilabilir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Yapilan ¢alisma igerisinde elde edilmis olan veriler, 2021-2022 yili kapsaminda elde
edilmistir. Calismada kullanilmis olan olgekler i¢in gerekli olan izinler (Ek-5) ve etik
beyan belgeleri (Ek-6) alinmustir. Olgek formlar1 Istanbul ili igerisinde 6zel dgretim
kurumlart ve Istanbul ili igerisinde ¢esitli iiniversite Ogrencilerinden yiizyiize
uygulanmistir. Caligmanin verileri ylizyiize yapildigindan 6tiirii, bilgilendirme yazisi kisa
tutulmustur. Anket formunu dolduran katilimcilar goniilliik esasina gore olmus olup,
yiizylize bilgilendirme yapilmistir. Bu bilgilendirmede, calismay1 yapan arastirmaci
hakkinda bilgi, ¢alismanin amaci, katilim gonilligi, elde edilen verilerin akademik
calisma amach kullanildigy, kisisel verilerin gizliligi, formun nasil doldurulmasi gerektigi,
sorularin birey igin sorgulayici ve 6zel olarak yorumlanabilecegi ve dogru bulgular elde

edebilmek adina samimi goriislere ihtiya¢ oldugu belirtilmistir.
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3.5. Verilerin Analizi

Verilerin inceleme siirecinde SPSS 24.0 programindan faydalanilmistir. Veri analiz
stirecine baslamadan evvel veri seti diizenlenmistir. Bu safhada kayip, u¢ degerler ile
yeterli Orneklem biiyiikliigii incelenmis ve normallik analizi yapilmistir. Verilerinin
normallik analizinde g¢arpiklik (skewness) degerlerinin -.93 ile .08 arasinda oldugu,
basiklik (kurtosis) degerlerinin ise -.68 ile .48 arasinda degiskenlik gosterdigi
belirlenmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.50 ile +1.50 arasinda olmasindan
Otiirii arastirmanin veri setinin standart dagilim gosterdigi ifade edilmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Baslangi¢ olarak c¢alismada kullanilmis olan Olg¢eklerin  betimsel
istatistikleri; frekans (f), yiizdelik (%), aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (sd)
degerleri araciligiyla hesaplanmistir. Caligma verilerinin standart dagilim gostermesinden
otiirti verilerin anlamlilik agisindan diizeylerinin analiz sathasinda parametrik testlerden
olan t testi ile ANOVA testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
edinilmigtir. Arastirmanin degiskenleri arasindaki iliskiyi belirtmek igin Pearson
Korelasyon Analizi ve g¢alismadaki iki bagimsiz degiskenin (Bilingli Farkindalik ve
Yasamin Anlami) bagimhi degisken (Mutluluk) tizerindeki yordayici giictinii belirtmek

adina ¢oklu regresyon analizinden faydalanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMANIN BULGULARI

Bu boliimde yapilan arastirmanin amag boliimiindeki sorularin dizilimine gore arastirma

bulgularina yer verilmistir.

4.1. Betimsel Analizler

Tablo 4.1: Bilincli Farkindahk, Mutluluk ve Yasamin Anlamu Olgeklerine iliskin

Betimsel istatistiklerin Incelenmesi

N Ort. Sd Min-Max
= _  Aramlan Anlam 500 3.33 0.92 1.00-5.00
% E« Bulunmaya Calisilan Anlam 500 3.30 0.98 1.00-5.00
2 Yasamin Anlami Toplam 500 332  0.65 1.00-5.00

Dikkat ve Farkindalik 500 3.92 0.72 1.00-5.00
- % Reaktif Olamama 500 3.44 1.03 1.00-5.00
£E  Yarglayici Olamama 500 389 090  1.00-5.00
= E Kendini Kabul Etme 500 3.18 1.06 1.00-5.00
Bilingli Farkindalik Toplam 500 3.70 0.62 1.00-5.00
Mutluluk 500 3.52 0.82 1.00-5.00

Tablo 4.1’de goriildiigii gibi yasamin anlami 6l¢egi alt boyutlarindan aranilan anlam alt
boyutu aritmetik ortalamasi 3.3, standart sapmasi 0.92 olurken 6lgekten alinan en alt puan
1, en iist puan ise 5 olarak hesaplanmistir. Bulunmaya calisilan anlam alt boyutu aritmetik
ortalamasi 3.30, standart sapmasi 0.98 olurken 6lgekten elde edilen en diisiik puan 1, en
yiiksek elde edilen puan ise 5 olarak hesaplanmigtir. Yagamin anlami 6lgek toplam puani
aritmetik ortalama 3.32 standart sapma 0.65 olurken 6lgekten elde edilen en diisiikk puan
1, en yiiksek puan ise 5 olarak hesaplanmistir. Bilingli farkindalik 6l¢egi alt boyutlarindan
dikkat ve farkindalik alt boyutu aritmetik ortalamasi 3.92 standart sapmasi 0.72 olurken
Olgekten elde edilen en diisiik puan 1, en yiiksek puan ise 1 olarak hesaplanmistir. Reaktif
olamama alt boyutu aritmetik ortalamasi 3.44 standart sapmasi 1.03 olurken 6lgekten elde
edilen en diisiik puan 1, en yiiksek puan ise 5 olarak hesaplanmistir. Yargilayict olamama

alt boyutu aritmetik ortalamasi 3.89 standart sapmasi 0.90 olurken 6lgekten elde edilmis
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en yiiksek puan 1, en yiiksek puan ise 5 olarak hesaplanmistir. Kendini kabul etme alt
boyutu aritmetik ortalamasi 3.18 standart sapmasi 1.06 olurken 6lgekten elde edilmis en
diisiik puan 1, en yliksek puan ise 5 olarak hesaplanmistir. Bilingli farkindalik 6lgegi
toplam puani aritmetik ortalamasi 3.70 standart sapmasi 0.62 olurken 6lgekten elde edilen
en diisiik puan 1, en yiiksek puan ise 5 olarak hesaplanmistir. Mutluluk 6lgeginde ise
aritmetik ortalama 3.52, standart sapma 0.82 olurken 6lgekten elde edilmis en diisiik puan

1, en yiiksek puan ise 5 olarak hesaplanmistir.

4.2. Yasami Anlam, Bilincli Farkindalik ve Mutluluk Olgek Puanlarmin Sosyo-

Demografik Degiskenlere Gore Incelenmesi

Ergen bireylerin sosyo-demografik o6zellikleri ile yasamin anlami (Aranilan anlam,
bulmaya ¢alisilan anlam ve yagamin anlami 6lgek toplami), bilingli farkindalik (Dikkat ve
farkindalik, yargilayici olamama, reaktif, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek
toplami) ve mutluluk degiskenlerin farklilasma durumunu belirlemek igin bagimsiz
orneklem t Testi ile tek yonlii varyans analizinden (ANOVA) faydalanilmistir.

Gergeklestirilen analiz sonuglari asagidaki tablolarda belirtilmistir.

Tablo 4.2: Yasamn Anlami, Bilingli Farkindabk ve Mutlulugun Cinsiyete

Konumuna Gére Farklillasma Durumuna fliskin Verilerin t Testi ile incelenmesi

N X Sd t P

Kadin 296 3.26 0.89 -2.20 0.03
Erkek 204 3.44 0.95

Kadin 296 3.36 091 1.69 0.09
Erkek 204 3.21 1.06

Kadin 296 3.31 058 -0.29 0.78
Erkek 204  3.33 0.73

Kadin 296 3.93 0.68 0.34 0.74

Aranilan Anlam

Bulunmaya Calisilan Anlam

Yasamin
Anlamm

Yasamin Anlami Toplam

2 Dikkat ve Farkindalik Erkek 204 391 0.78
= ) Kadin 296 3.53 1.02 230 0.02
g  Reaktif Olamama Erkek 204 331 1.04
é Yaretlavict Olamama Kadn 296 3.91 0.83 0.61 054
= griay Erkek 204 386  0.99
= . Kadin 296 3.23 1.07 1.21 0.23
:'-f Kendini Kabul Etme Erkek 204 311 104
M e o Kadn 296 3.73 0.56 1.18 0.24
Bilingli Farkindalik Toplam Erkek 204 366 0.70
Kadn 296 351 0.75 -0.13 0.90
Mutluluk

Erkek 204 352 0.91
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Tablo 4.2’ye gore yasamin anlami Slgegi alt boyutlarindan aranilan anlam puanlari,
cinsiyet agisindan farklilik gosterdigi goriilmektedir [t(500)=-2.20, p<.05]. Yasamin
anlamu 6lgeginde; erkeklerin aranilan anlam puanlari (X =3.44) kadinlara (X=3.26) oranla
daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bulunmaya ¢alisilan anlam puanlari, cinsiyete
acisindan bir farklilik olusturdugu goriilmektedir [t(500)=1.69, p>.05]. Kadinlarin
bulunmaya ¢alisilan anlam puanlar1 (X=3.36) erkeklere (X=3.21) oranla daha yiiksek
oldugu, yasamin anlami 6lgek toplam puanlari agisindan ise cinsiyet agisindan farklilik

gostermedigi goriilmektedir [t(500)=-0.29, p>.05].

Bilingli farkindalik 6lcegi alt boyutlarindan dikkat ve farkindalik alt boyut puanlari,
cinsiyet acisindan farklilik gostermedigi goriilmektedir [t(500)=-0.34, p>.05]. Reaktif
olamama alt boyut puanlarinin, cinsiyet acisindan  farkliik  gosterdigi
goriilmektedir[t(500)=2.30, p<.05]. Kadmnlarin reaktif olamama puanlar1 (X=3.53)
erkeklere (X=3.31) gore daha yiiksek bulunmustur. Yargilayici olamama alt boyut
puanlarina bakildiginda ise, cinsiyete gore farklilik gostermedigi goriilmektedir
[t(500)=0.61, p>.05]. Kendini kabul etme alt boyut puanlari incelendiginde, cinsiyet
acisindan farklilik gostermedigi goriilmektedir [t(500)=1.21, p>.05]. Son olarak bilingli
farkindalik 6l¢egi toplam puanlari, cinsiyete gore farklilik gdstermedigi goriilmektedir
[t(500)=1.18, p>.05].

Mutluluk 6lgegi puanlarinda ise, cinsiyete gore farklilik gostermedigi goriilmektedir
[t(500)=-0.13, p>.05]. Baska bir ifadeyle erkek ergenlerin mutluluk diizeyleri (X=3.52)
kadin ergenlerin (X=3.51) mutluluk diizeyleri benzerdir.
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Tablo 4.3: Yasamin Anlam, Bilin¢li Farkindalik ve Mutlulugun Gelecek I¢in
Hedefler Belirlemeye Gore Farkhlasma Durumuna iliskin Verilerin ANOVA testi

ile incelenmesi

N X Sd F p

Arantlan anlam Evet 403 3.44 0.89 1354 0.00
= Hayir 25 2.94 0.81
= Kararsizim 72 2.90 0.93

j Bulunmaya ¢alisilan Evet 403 3.32 0.96 034 071
=  anlam Hayir 25 3.24 1.10
g Kararsizim 72 3.22 1.03

2y Yasamin anlami Evet 403 3.38 0.61 9.24 0.00
>~ Hayir 25 309 0.76
Kararsizim 72 3.06 0.72

Evet 403 3.97 0.67 5.69 0.00
Dikkat ve farkindalik ~ Hayir 25 3.89 0.91
Kararsizim 72 3.66 0.85

p Reaktif olamama Evet 403 3.53 0.98 8.36 0.00
= Hayir 25 2.85 1.06
5 Kararsizim 72 3.16 1.16

_E 1231 lmama Evet 403 3.97 0.83 7.91 0.00
& Hayir 25 3.44 0.94
= Kararsizim 72 3.62 1.14

E Kendini kabul etme Evet 403 3.20 1.04 0.36 0.70
2 Hayir 25 3.04 1.28
Kararsizim 72 3.13 1.11

e Evet 403 3.75 0.57 7.96 0.00
Eg;)‘lla@rl:] Farkindalik .0 05 348 087
Kararsizim 72 3.47 0.75

Evet 403 3.57 0.77 455 0.01
Mutluluk Hayir 25 3.32 1.09

Kararsizim 72 3.29 0.92
Tablo 4.3’e gore yasamin anlami 6lgegi alt boyutlarindan aranilan anlam puanlari, gelecek

icin hedefler belirleme durumuna gore farklilik géstermektedir [t(500)=13.54, p<.05].
Aranan anlam alt boyut puani en yiiksek olanlar gelecek igin hedefler belirleyenlerken
(X=3.44), en diisiik olanlar gelecek i¢in hedef belirleme konusunda kararsiz olanlardir
(X=2.90). Bulunmaya galigilan anlam alt boyut puanlari, gelecek i¢gin hedefler belirleme
durumuna gore farklilik gostermedigi goriilmektedir [t(500)=0.34, p>.05]. Bulmaya
caligilan anlam alt boyut puani en yiiksek olanlar gelecek i¢in hedefler belirleyenlerken
(X=3.32), en diisiik olanlar gelecek i¢in hedef belirleme konusunda kararsiz olanlardir

(X=3.22). Yagamin anlami 6lgek toplam puanlari, gelecek igin hedefler belirleme
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durumuna gore farklilik gostermektedir [t(500)=9.24, p<.05]. Yasamin anlami 6l¢ek
toplam puani en yiiksek olanlar gelecek i¢in hedefler belirleyenlerken (X=3.38), en diisiik
olanlar gelecek icin hedef belirleme konusunda kararsiz olanlardir (X=3.06). Bilingli
farkindalik 6l¢egi alt boyutlarindan dikkat ve farkindalik puanlari, gelecek icin hedefler
belirleme durumuna gore farklilik gostermektedir [t(500)=5.69, p<.05]. Dikkat ve
farkindalik alt boyut puani en yiliksek olanlar gelecek icin hedefler belirleyenlerken
(X=3.97), en diisiik olanlar gelecek i¢in hedef belirleme konusunda kararsiz olanlardir
(X=3.66). Reaktif olamama alt boyut puanlari, gelecek igin hedefler belirleme durumuna
gore farklilik gostermektedir [t(500)=8.36, p<.05]. Reaktif olamama alt boyut puani en
yiiksek olanlar gelecek i¢in hedefler belirleyenlerken (X=3.53), en diisiik olanlar gelecek
icin hedef belirlemeyenlerdir (X=2.85). Yargilayic1 olamama alt boyut puanlari, gelecek
icin hedefler belirleme durumuna gore farklilik gostermektedir [t(500)=7.91, p<.05].
Yargilayict olamama alt boyut puani en yliksek olanlar gelecek i¢in hedef belirleyenlerken
(X=3.97), en diisiik olanlar gelecek i¢in hedef belirlemeyenlerdir (X=3.44). Kendini kabul
etme alt boyut puanlari, gelecek i¢in hedefler belirleme durumuna gore farklilik gosterdigi
goriilmektedir [t(500)=0.36, p<.05]. Kendini kabul etme alt boyut puani en yiiksek olanlar
gelecek icin hedef belirleyenlerken (X=3.20), en diisiikk olanlar gelecek igin hedef
belirlemeyenlerdir (X=3.04). Bilingli farkindalik 6l¢ek toplam puanlari, gelecek i¢in
hedefler belirleme durumuna gore farklilik géstermektedir [t(500)=7.96, p<.05]. Bilingli
farkindalik 6lgek toplam puani en yiiksek olanlar gelecek igin hedefler belirleyenlerken
(X=3.75), en diisiik olanlar gelecek i¢in hedef belirleme konusunda kararsiz olanlardir
(X=3.47). Mutluluk 6l¢egi toplam puanlari, gelecek igin hedefler belirleme durumuna
gore farklilik gostermektedir [t(500)=4.55, p<.05]. Mutluluk 6lgek toplam puani en
yiiksek olanlar gelecek igin hedefler belirleyenlerken (X=3.57), en diisiik olanlar gelecek

icin hedef belirleme konusunda kararsiz olanlardir (X=3.29).
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Tablo 4.4: Yasamin Anlami, Bilin¢li Farkindalik ve Mutlulugun Psikolojik Yardim

Almaya Gore Farkhlasma Durumuna iliskin Verilerin ANOVA testi ile incelenmesi

N X Sd F p

Aranilan Anlam Evet 60 3.16 093 836 0.00
= Hayir 356 3.44 0.88
= Diisiiniiyorum 84 3.02 0.98

- Bulunmaya Evet 60 339 085 261 0.08
= Calisilan Anlam Hayir 356 3.24 0.99
g Diisiiniiyorum 84 3.49 0.98

& Yasamin Anlami Evet 60 3.28 058 0.65 0.52
> Toplam Hayir 356 334 065
Diislinliyorum 84 3.26 0.67

Dikkat ve Evet 60 3.93 081 0.02 098
Farkindalik Hayir 356 3.92 0.66
Diigiiniiyorum 84 3.91 0.88

» Reaktif Olamama Evet 60 3.71 1.05 275 0.07
= Hayir 356 3.38 1.02
= Diislinliyorum 84 3.49 1.05

= Yargilayici Evet 60 3.89 1.03 0.09 091
5 Olamama Hayir 356  3.88  0.84
o= Dislinliyorum 84 3.93 1.05

£ Kendini Kabul Evet 60 3.38 111 125 0.29
= Etme Hayir 356 3.15 1.03
Diisiiniiyorum 84 3.20 1.15

Bilingli Farkindalik Evet 60 3.78 0.71 074 048
Toplam Hayir 356 3.68 0.57
Diislinliyorum 84 3.72 0.76

Evet 60 3.37 0.88 7.47 0.00
Mutluluk Hayir 356 3.60 0.75

Diigiiniiyorum 84 3.26 0.97

Tablo 4.4’e gore yasamin anlami olgegi alt boyutlarindan aranilan anlam puanlari,
psikolojik yardim alma durumuna gore farklilik gosterdigi goriilmektedir [t(500)=8.36,
p<.05]. Aranan anlam alt boyut puani en yiiksek olanlar psikolojik yardim almayanlarken
(X=3.44), en diisiik olanlar psikolojik yardim almay1 diisiinenlerdir (X=3.02). Bulunmaya
caligilan anlam alt boyut puanlari, psikolojik yardim alma durumuna gore farklilik
gostermedigi goriilmektedir [t(500)=2.61, p>.05]. Bulunmaya ¢alisilan anlam alt boyut
puani en yiiksek olanlar psikolojik yardim almayi diisiinenlerken (X=3.49), en diisiik
olanlar psikolojik yardim almayanlardir (X=3.24). Yasamin anlami 6lgek toplam puanlari,
psikolojik yardim alma durumuna gore farklilik gostermedigi goriillmektedir[t(500)=0.65,

p>.05]. Yasamin anlami Olgek toplam puanmi en yiiksek olanlar psikolojik yardim
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almayanlarken (X=3.34), en diisiik olanlar psikolojik yardim almayi diisiinenlerdir
(X=3.26). Bilingli farkindalik 6lgegi alt boyutlarindan dikkat ve farkindalik puanlari,
psikolojik yardim alma durumuna gore farklilik gostermedigi gériilmektedir [t(500)=0.02,
p>.05]. Dikkat ve farkindalik alt boyut puani en yiiksek olanlar psikolojik yardim
alanlarken (X=3.93), en diisiik olanlar psikolojik yardim almay1 diisiinenlerdir (X=3.91).
Reaktif olamama alt boyut puanlari, psikolojik yardim alma durumuna gore farklilik
gostermedigi goriilmektedir [t(500)=2.75, p>.05]. Reaktif olamama alt boyut puani en
yiiksek olanlar psikolojik yardim alanlarken (X=3.71), en diisiik olanlar psikolojik yardim
almayanlardir (X=3.38). Yargilayic1 olamama alt boyut puanlari, psikolojik yardim alma
durumuna gore farklilik gostermedigi goriilmektedir [t(500)=0.09, p>.05]. Yargilayici
olamama alt boyut puani en yiiksek olanlar psikolojik yardim almay:1 diisiinenlerken
(X=3.93), en diisiik olanlar psikolojik yardim almayanlardir (X=3.89). Kendini kabul
etme alt boyut puanlari, psikolojik yardim alma durumuna gore farklilik gostermedigi
goriilmektedir [t(500)=1.25, p>.05]. Kendini kabul etme alt boyut puani en yiiksek olanlar
psikolojik yardim alanlarken (X=3.38), en diisiik olanlar psikolojik yardim almayanlardir
(X=3.15). Bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlarina bakildiginda ise psikolojik yardim
alma durumuna gore farklilik géstermedigi goriillmektedir [t(500)=0.74, p>.05]. Bilingli
farkindalik dlgek toplam puani en yiiksek olanlar psikolojik yardim alanlarken (X=3.78),
en diisiik olanlar psikolojik yardim almayanlardir (X=3.68). Mutluluk 6lgek toplam
puanlari, psikolojik yardim alma durumuna gore farklihik gosterdigi goriilmektedir
[t(500)=0.74, p<.05]. Mutluluk 6l¢ek toplam puani en yiiksek olanlar psikolojik yardim
almayanlarken (X=3.60), en diisiik olanlar psikolojik yardim almayi diisiinenlerdir
(X=3.26).
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Tablo 4.5: Yasamin Anlam, Bilingli Farkindahk ve Mutlulugun Yalniz Hissetme

Konumuna Gére Farkllasma Durumuna Iliskin Verilerin ANOVA testi ile

Incelenmesi

N X Sd F P
Evet 122 2.96 0.96 20.84 0.00

= Aranilan Anlam Hayir 176  3.63 0.86

%s Bazen 202 3.30 0.85
Evet 122 334 1.05 6.21 0.00

E puunmaya Cabstlan poye 176 310 100

§ Bazen 202 3.45 0.88
& Yasamin Anlam Evet 122 3.15 0.72 545 0.01

2 T 3 Hayrr 176 3.36  0.68

oplam

Bazen 202 3.38 0.56
Evet 122 3.83 0.94 1.60 0.20
Dikkat ve Farkindalik ~ Hayir 176  3.98 0.67

Bazen 202 3.93 0.59

Evet 122 354 1.15 231 0.0
Reaktif Olamama Hayir 176  3.31 1.02

Bazen 202 3.50 0.95

Evet 122 3.84 1.11 0.39 0.68
Yargilayict Olamama  Hayir 176  3.88 0.88

Bazen 202 3.93 0.77

Evet 122 3.30 1.21 3.12  0.05
Kendini Kabul Etme  Hayir 176  3.03 1.02
Bazen 202 3.25 0.98
Evet 122 3.68 0.84 0.37 0.69
Hayir 176  3.66 0.58
Bazen 202 3.72 0.49
Evet 122 3.08 0.94 34.08 0.00
Mutluluk Hayir 176  3.83 0.73
Bazen 202 3.51 0.67

Tablo 4.5’ya gore yasamin anlami 6lgegi alt boyutlarindan aranilan anlam puanlari, yalniz

Bilingli Farkindahk

Bilingli  Farkindalik
Toplam

hissetme durumuna gore farklilik gosterdigi goriillmektedir [t(500)=20.84, p<.05]. Aranan
anlam alt boyut puani en yiiksek olanlar kendini yalniz hissetmeyenlerken (X=3.63), en
diisiik olanlar kendini yalniz hissedenlerdir (X=2.96). Bulunmaya ¢alisilan anlam alt
boyut puanlari, yalniz hissetme durumuna goére farklilik gosterdigi goriilmektedir
[t(500)=6.21, p<.05]. Bulunmaya ¢aligilan anlam alt boyut puani en yiiksek olanlar
kendini bazen yalniz hissedenlerken (X=3.45), en diisiikk olanlar kendini yalniz
hissetmeyenlerdir (X=3.10). Yasamim anlami 6lg¢ek toplam puanlari, yalmiz hissetme

durumuna gore farklilik gosterdigi [t(500)=5.45, p<.05], yasamin anlami 6lgek toplam
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puani en yiiksek olanlar kendini bazen yalniz hissedenlerken (X=3.38), en diisiik olanlar
kendini yalniz hissedenlerdir (X=3.15). Bilingli farkindalik 6l¢egi alt boyutlarindan dikkat
ve farkindalik puanlari, yalniz hissetme durumuna gore farklilik gostermedigi
goriilmektedir [t(500)=1.60, p>.05]. Dikkat ve farkindalik alt boyut puani en yiiksek
olanlar kendini yalniz hissetmeyenlerken (X=3.98), en diisiik olanlar kendini yalniz
hissedenlerdir (X=3.83). Reaktif olamama alt boyut puanlari, yalniz hissetme durumuna
gore farklilik gostermedigi goriilmektedir [t(500)=2.31, p>.05]. Reaktif olamama alt
boyut puani en yiiksek olanlar kendini yalnz hissedenlerken (X=3.54), en diisiik olanlar
kendini yalniz hissetmeyenlerdir (X=3.31). Yargilayici olamama alt boyut puanlari, yalniz
hissetme durumuna gore farklilik gostermedigi goriilmektedir [t(500)=0.39, p>.05].
Yargilayict olamama alt boyut puani en yiiksek olanlar kendini bazen yalniz
hissedenlerken (X=3.84), en diisiik olanlar kendini bazen yalmz hissedenlerdir (X=3.93).
Kendini kabul etme alt boyut puanlari, yalniz hissetme durumuna gore farklilik
gostermedigi goriilmektedir [t(500)=3.12, p>.05]. Kendini kabul etme alt boyut puani en
yiiksek olanlar kendini yalniz hissedenlerken (X=3.30), en diisiik olanlar kendini yalniz
hissetmeyenlerdir (X=3.03). Bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlari, yalniz hissetme
durumuna gore farklilik gostermedigi gorilmektedir [t(500)=0.37, p>.05]. Bilingli
farkindalik 6l¢ek toplam puani en yiiksek olanlar kendini bazen yalniz hissedenlerken
(X=3.72), en diisiik olanlar kendini yalniz hissetmeyenlerdir (X=3.66). Mutluluk dlgek
toplam puanlarina bakildiginda ise yalniz hissetme durumuna gore farklilhik gosterdigi
goriilmektedir[t(500)=34.08, p<.05]. Mutluluk 6l¢ek toplam puani en yiiksek olanlar
kendini bazen yalniz hissedenler (X=3.83), en diisiik olanlar kendini yalniz hissedenlerdir

(X=3.08).
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Tablo 4.6: Korelasyon Analizi

M. A BA. A Dve RO. YO. KKE BF

A Toplam F. Toplam
< M 1 40" 01 290 22° -03 100 -04 147
E
5
S
o AA -07 667 147 04 157  -100 Al
£ £ BA 717 19™ 8™ 25" 224%™ 29™
5= YA 24 17" 30" 110 .30
> < Toplam
D.ve F. 327 45™ 29 82"
. RO. 37 32" 64"
= Y.0. 29~ 70"
'@E’ K.K.E 62"
=% BF 1
A = Toplam
** p<

(M: Mutluluk, A.A.: Aranilan Anlam, B.A.: Bulunmaya Caligilan Anlam, Y.A.: Yagsamin
Anlami, D. ve F.: Dikkat ve Farkindalik, R.O.:Reaktif Olmama, Y.O.:Yargilayici
Olmama, K.K.E.: Kendini Kabul Etme, B.F.: Bilingli Farkindalik)

Tablo 4.6° ye gore, mutluluk ile aranilan anlam arasindaki iliskiyi 6lgmek igin ait olan
korelasyon katsayisi, = .40, bulunmaya ¢alisilan anlam arasindaki iliskiyi 6lgmek igin ait
olan korelasyon katsayisi r= .01, yasamin anlami dlgek toplami arasindaki iliskiye ait
korelasyon katsayis1 r= .29, dikkat ve farkindalik arasindaki iliskiyi 6lgmek i¢in ait olan
korelasyon katsayisi r= .22, reaktif olamama arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi
r= .03, yargilayici olamama asindaki iliskiyi 6l¢mek i¢in ait olan korelasyon katsayisi r=
.10, kandini kabul etme arasindaki iliskiyi 6l¢mek i¢in ait olan korelasyon katsayisi r= .04,
bilingli farkindalik 6lgegi toplami arasindaki iligkiyi 6lgmek igin ait olan korelasyon
katsayist r= .14 olarak bulunmustur. Mutluluk ile aranilan anlam, yasamin anlam1 6lgek
toplami, dikkat ve farkindalik, yargilayici olamama ve bilingli farkindalik 6lgek toplami
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulurken, bulunmaya calisilan anlam, reaktif
olamama ve kendini kabul etme arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamastir.

Aranilan anlam ile bulunmaya ¢alisilan anlam arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayis1

r=-.07, yasamin anlami 6lgek toplami asindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi r= .66,
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dikkat ve farkindalik arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi r= .14, reaktif olamama
asidaki iliskiye ait korelasyon katsayisi r= .04, yargilayici olamama arasindaki iliskiye
ait korelasyon katsayis1 r= .15, kandini kabul etme arasindaki iliskiyi 6l¢mek i¢in ait olan
korelasyon katsayisi r=-.10, bilingli farkindalik 6l¢egi toplami arasindaki iliskiye ait olan
korelasyon katsayisi r= .11 olarak bulunmustur. Aranilan anlam ile yasamin anlami 6l¢ek
toplami, dikkat ve farkindalik, yargilayici olamama, kendini kabul etme ve bilingli
farkindalik 6l¢ek toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
bulunurken, bulunmaya c¢alisilan anlam ve reaktif olamama arasinda istatistiksel olarak
onemli diizeyde farklilik bulunmamustir.

Bulunmaya c¢alisilan anlam ile yasamin anlami 6l¢ek toplami arasindaki iliskiyi 6lgmek
icin ait olan korelasyon katsayisi r= .71, dikkat ve farkindalik asindaki iliskiye ait
korelasyon katsayisi r= .19, reaktif olamama arasindaki iliskiye ait olan korelasyon
katsayist r= .18, yargilayici olamama arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi r= .25,
kandini kabul etme arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi r= .24, bilingli farkindalik
Olgegi toplami arasindaki iligkiyi 6lgek igin ait olan korelasyon katsayisi r= .29 olarak
bulunmustur. Bulunmaya calisilan anlam ile yasamin anlami 6lgek toplami, dikkat ve
farkindalik, reaktif olamama, yargilayict olamama, kendini kabul etme ve bilingli
farkindalik 6lgek toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
saptanmuistir.

Yasamin anlami ol¢ek toplam puami ile dikkat ve farkindalik arsindaki iliskiye ait
korelasyon katsayisi r= .24, reaktif olamama asindaki iliskiyi belirlemek adina ait olan
korelasyon katsayisi r=.17, yargilayici olamama asindaki iliskiyi belirlemek 6l¢gmek adina
ait olan korelasyon katsayis1 r=.30, kendini kabul etme asindaki iligkiyi belirlemek adina
ait olan korelasyon katsayisi r=.11, bilingli farkindalik lgegi toplami asindaki iligkiyi
6lgmek adina ait olan korelasyon katsayisi ise r= .30 olarak bulunmustur. Yasamin anlami
Olcek toplam puani ile dikkat ve farkindalik, reaktif olamama, yargilayici olamama,
kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu saptanmistir

Dikkat ve farkindalik alt boyutu ile reaktif olamama arasindaki iligkiye ait korelasyon
katsayist r= .32, yargilayict olamama arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ait olan

korelasyon katsayisi r= .45, kendini kabul etme arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi

o1



r= .29, bilingli farkindalik 6l¢egi toplami arasindaki iligkiyi belirlemek icin ait olan
korelasyon katsayisi r= .82 olarak bulunmustur. Dikkat ve farkindalik alt boyutu ile reaktif
olamama, yargilayici olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak 6nemli diizeyde farklilik saptanmustir.

Reaktif olamama alt boyutu ile yargilayici olamama arasindaki iligkiyi belirlemek igin ait
olan korelasyon katsayisi r= .37, kandini kabul etme arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ait
olan korelasyon katsayisi r= .32, bilingli farkindalik 6lgegi toplami arasindaki iliskiye ait
korelasyon katsayisi = .64 olarak bulunmustur. Reaktif olamama alt boyutu ile yargilayici
olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik saptanmustir.

Yargilayict olamama alt boyutu ile kandini kabul etme arasindaki iligkiye ait korelasyon
katsayis1 = .29, bilingli farkindalik 6l¢egi toplami arasindaki iliskiye ait korelasyon
katsayist r= .70 olarak bulunmustur. Yargilayici olamama alt boyutu ile kendini kabul
etme ve bilingli farkindalik 6l¢ek toplam puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu saptanmistir. Kendini kabul etme alt boyutu ile bilingli farkindalik 6lgegi
toplam1 arasindaki iliskiyi belirlemek icin ait olan korelasyon katsayisi r= .62 olarak
bulunmustur. Kendini kabul etme alt boyutu ile bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu saptanmustir.

4.3. iki Bagimsiz Degiskenin (Bilingli Farkindalik ve Yasamin Anlami) Bagimh

Degisken (Mutluluk) Uzerindeki Yordama Giiciiniin incelenmesi

Tablo 4.7. Bilin¢li Farkindahk Alt Boyutlarimin Mutlulugu Yordama Diizeyine
iliskin Regresyon Analiz Bulgulari

Degisken B Sta. H. B T P 1ikiiR KismR
Sabit 2698 216 12504 .000

Dikkat ve

o289 056 256 5119 .000 222 224
Reaktif -080 038  -101 -2075 .039  -.090 -.093
Olamama

Yargilayier 500 546 053 1040 209 045 047
Olamama

Kendini

Kebul Eqme -071 036 -093 1963 050  -.085 -.088
R=0.68 R>=0.46

F(1-500)=9.012 P=.00

52



Tablo 4.7°¢ gore bilingli farkindalik lgegi alt boyutlarinin mutlulugu istatistiksel agidan
anlamli diizeyde yordadig: belirlenmistir (R=.68; R?=0.46, p<0.00). Bilingli farkindalik
alt boyutlar1 mutluluktaki varyansin %46’sini1, agiklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina (B3) gore, yordayici olan degiskenlerin mutluluk diizeyi {izerindeki
goreli 6nem sirasi; dikkat ve farkindalik, reaktif olamama, kendini kabul etme ile
yargilayici olmamadir. Yargilayict olmama ve kendini kabul etmenin mutluluk iizerinde
yordayiciligr yoktur. Bununla birlikte reaktif olamama mutlulugu negatif diizeyde
yordamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar
incelendiginde ise dikkat ve farkindalik ve reaktif olamama puanlarinin mutluluk tizerinde

anlamli (6nemli) diizeyde bir yordayici oldugu saptanmuistir.

Tablo 4.8. Yasamin Anlaminin Alt Boyutlarinin Mutlulugu Yordama Diizeyine

iliskin Regresyon Analiz Bulgular

Degisken B Sta. H. B T P ikiiR KismR
Sabit 2241 0175 12.769  .000

Aranilag 355 037 400  9.692 .000  .399 399
Anlam

Bulunmaya

Caligilan .028 034 .034 814 416 .033 .036
Anlam

R=0.159 R?=0.025
F(1-500)=46.98 P=.00
Tablo 4.8’a gore yasamin anlami 6lgegi alt boyutlarinin mutlulugu istatistiksel olarak

anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir (R=0.159, R?>=0.025, p<0.01). Yasamin anlami
mutluluktaki varyansin yaklagik %3 ‘iinii yordamaktadir. Standardize edilmis regresyon
katsayisina (B8) gore, yordayici olan degiskenlerin mutluluk diizeyi iizerindeki goreli Gnem
sirast; aranillan anlam ve bulunmaya calisilan anlamdir. Regresyon katsayilarinin
anlamlili@ina iligkin t testi sonuglari incelendiginde ise sadece aranilan anlam puanlarinin

mutluluk tizerinde anlamli (6nemli) diizeyde yordayici oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.9. Bilingli Farkindalik ve Yasamin Anlamimin Mutluluk Uzerindeki

Yordama Diizeyine iliskin Regresyon Analiz Bulgulari

Degisken B Sta. H. B T P 1ikiliR KismR
Sabit 2.130 244 8.731  .000

Bilingli

Farkindalik .070 .059 053 1182 .238  .051 .053
Yasamun 340 057 270 5999  .000 .258 260
Anlami

R=0.084 R>=0.007
F(1-500)=22.89 P=.00

Tablo 4.9’¢ gore bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin mutlulugu istatistiksel olarak
anlamli olarak yordadigi belirlenmistir (R=0.084, R?>=0.007, p<0.01). Bilingli farkindalik
ve yasamin anlami mutluluktaki varyansin yaklasitk % 0.7’sini agiklamaktadir.
Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) gore, yordayict degiskenlerin mutluluk
tizerindeki goreli onem sirasi; yasamin anlami ve bilingli farkindaliktir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iliskin t testi sonuglari incelendiginde ise sadece yasamin
anlami puanlarinin mutluluk {izerinde 6nemli (anlamli) diizeyde yordayici oldugu

saptanmistir.
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BESINCI BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonuc¢

Bu boliimde “Ergenlerde Mutlulugun Kaynagi Olarak Yasamin Anlami ve Bilingli
Farkindaligin Rolii” isimli tez ¢aligmasindan elde edilen bulgular, ¢calismanin amaglari

dogrultusunda literatiir destegi ile tartisip yorumlanarak, 6nerilerde bulunulmustur.

5.1.1. Ergenlerin Yasammn Anlami, Bilingli Farkindalik ve Mutluluk Diizeylerine

fliskin Tartisma ve Sonuc

5.1.2. Ergenlerin bilin¢gli farkindahk, mutluluk ve yasamin anlam
diizeyleri/puanlar1 cinsiyetlerine, gelecek icin hedef belirleme, psikolojik yardim

alma durumlarina ve kendini yalniz hissetme diizeylerine iliskin tartiysma ve sonu¢

Cinsiyet

Yasamin anlamu, bilingli farkindalik ve mutluluk dl¢eklerinden aldiklar1 toplam puanlarin
cinsiyete gore sonuglarina bakildiginda; yasamin anlami 6l¢eginin toplam puanlarinin
cinsiyete gore farklilik gostermedigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde benzer
sonuglara rastlanmaktadir. Streger ve arkadaslarmin (2008: 671) Japonya ve ABD
tilkelerindeki kiiltiire ve yasamda anlam diizeyi iligkisi {izerine yapilan c¢aligmada
cinsiyetin anlamli bir fark olusturmadigr belirtilmistir. Demirbas’in (2016: 138) yaptig1
calismada yasamda anlam arayisinin cinsiyete gore farklilik gostermedigini ancak
yasamda anlam varlig1 alt boyutunda kadinlarin erkeklere gore yiiksek oldugu bulgusuna
varilmigtir. Ayni sekilde calisma igerisinde de bulunmaya calisan anlam alt boyutunda
cinsiyete gore farklilik gostermedigi bulgusuna ulasilmistir. Bas ve Hamarta’nin
(2014:378) tiniversite Ogrencileri ilizerinde yaptig1 ¢alismada da cinsiyete gore farklilik
gostermedigi bulunmustur. Literatlirdeki diger caligsmalarda da benzer sonuglara ulasildigi

goriilmektedir (Kaler vd., 2006; Demirbas, 2010; Yiiksel, 2012). Seyrek ve Ersanli’nin
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(2017:158) yaptig1 ¢alismada da cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir. Ayni
zamanda yasamda amaglara sahip olmanin psikolojik esneklik diizeyini pozitif etkileyerek
bu durumun erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu
literatiir sonucu ile birlikte tez caligmasinda yasamin anlami alt boyutlarindan olan
aranilan anlam puanlarinda erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek bir puan aldigi
saptanmistir. Aranilan anlam boyutunun erkeklerde kadinlardan yiiksek ¢ikmasi kiiltiirel
baglamda toplumsal cinsiyet acisindan ele alabilir. Ergenlik doneminde erkeklerin
sosyal hayatinin daha aktif olmasi, toplumsal rol ¢ergcevesinde kadinlara gére daha 6zgiir
birakilmasi aranilan anlam siirecini etkiledigi diisiiniilebilir. Bununla birlikte toplumun
tutumlaria gore davranma siireci de ¢eligki yaratabilir. Bireyin kendi tutumlarina gore
davranis gostermedigi takdirde bilissel geliski olusturabilmektedir (Kagit¢ibasi, 2016; akt.
Bayarvd., 2017: 68). Yiiksel’in (Akt, Tas, 2011: 86) Ogretmenler iizerinde yaptigi
calismada aranilan anlam alt boyutunun cinsiyete gore farklilastigi sonucuna ulasilmistir.
Yapilan bu c¢alismada erkek Ogretmenlerin aranilan anlam alt boyutunun kadin
Ogretmenlere gore daha yliksek oldugu bulunmustur. Yasamda anlam bulma, farkindalik
ve mutluluk siireci tiim insanlarin temel yasam gereksinimidir. Yasami omuzlayan insanin
yasam igerisindeki eylemleri ‘simdi’ de olusur, fakat simdide olusan tiim eylemler
gelecege yayillim gostermektedir. Kendisi ile 6zdes olmayan insan yasam igerisinde
varolusunu anlama konusunda kendisine kars1 sorumludur. Insan1 yasam icerisinde farkli
ve Ozel kilan ise yasama dair farkindaligin ve aklin sadece insane 6zgli olmasidir.
Varolusgu felsefenin onemli isimlerinden olan Heidegger bu konuyu ‘’Dasein’’ olarak
aciklamis ve insan varolusunun ya dis ¢evrenin kurallar1 (sosyal ¢evre, aile, kiiltiir vb.),
giindelik hayatin getirdiklerine siiriiklendigini ya da farkindalik durumunda olup,
hayatinin iplerini eline alarak, onu anlamaya ve anlamlandirmaya calisacagini ifade
etmistir. Bu sebeple yasamin anlami, bilingli farkindalik ve bunlar ile beraber yasamdaki

mutluluk cinsiyet ve kiiltiir farketmeksizin ortak bir sorgulama siireci diyebiliriz.

Bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlarina bakildiginda cinsiyete agisindan anlamlh
diizeyde bir fark gostermedigi goriilmektedir. Bilingli farkindalik bireyin ana
odaklanmasi, i¢ diinyasinda yasadigi olaylar1 yargilamadan kabul ettigi bir siire¢ olarak
ifade edilebilir. Farkindalik temelinde biling ile dikkat {izerine kurulan ve her insanin

igerisinde dogustan var olan evrensel bir durumdur (Kabat-Zinn,2019:21). Yapilan
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literatiir ¢aligmalarinda da elde edilen bugular destekleyecek calismalar bulunmaktadir.
Murat vd.’nin (2021:2046) iyi olus iizerine gerceklestirdikleri calismada cinsiyet
acisindan anlamli bir fark bulunmadigi belirtilmistir. Donuk vd.’nin (2016:1325) Beden
Egtimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini 6lgek adina
yapilan arastirmada da cinsiyete gore 6onemli (anlamli) bir fark bulunmamistir. Acar ve
Eker (2019:437) psikolojik danisman adaylarmin farkindalik diizeyi iizerine yapilan
caligmasinda da cinsiyete gore farklilik gostermedigi belirtilmistir. Smith vd.’nin
(2008:339-340) yaptig1 arastirmasinda da bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete goére
farklilasmadig1 bulgusuna ulagilmigtir. Atalay vd.’nin (2017: 1813) Bilingli Farkindalik
Temelli Oz Yeterlilik 6lgek uyarlamasinda da cinsiyet agisindan anlamli bir farka
rastlanmazken bu sonuglara karsilik olarak literatiirde farkli bulgulara da rastlanmaktadir.
Smith vd.’nin (2011: 606-612) ¢ocuk ve ergenler {izerinde yaptig1 ¢calismada erkeklerin
farkindalik diizeyinin kizlara oranla daha yiiksek oldugu, Larsman vd. ‘nin (2011:49-58)
gerceklestirdigi bagka bir arastirma da ise yargilayici olmama, tepkisizlik 6zelliklerinin
erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasildig: belirtilirken, Arslan’in
(2018:82) depresyon, bilingli farkindalik ile algilanan stres diizeyleri arasindaki iliskinin
incelendigi ¢alismada ise kadinlarin farkindalik diizeylerinin erkeklerden anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Benzer sekilde Hansen vd. (2011: 296) tarafindan
yapilan calismada da bilingli farkindalik 6zelliklerinden olan goézlemin kadinlarda
erkeklerden daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Benzer bir sonu¢ ¢alismamizda
da mevcuttur. Bilin¢li farkindalik reaktif olmama alt boyutunda da kadinlarin erkeklere
gore daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Reaktif olmama gbzlemleme olarak
degerlendirilebilir. Bireylerin yasadig1 olaylar ya da durumlar karsisinda yargilamadan
duygulari, olaylar1 degerlendirme ve dikkatini kendine gevirerek benligini anlamlandirma
stireci olarak ifade edilebilir. Bu baglamda farkli sonuglarin ¢ikmasi toplumsal cinsiyet
acisindan duygulara temas ve kabul agisindan cinsiyet ve kiiltiirler arasi farklilik
gosterdigi soylenebilir. Ozellikle bilingli farkindaligin alt boyutu olan reaktif olmama
kiiltir ve cinsiyet agisindan erkeklerin kabul siirecini zorlastirdigt sdylenebilir.
Antropoloji literatiiriinde etnisite olarak adlandirilan toplumsal kiiltiirde kadinlarin

duygular1 ifade etme ve kabul siireci dogrultusunda kazanimlarinin daha yiiksek oldugu
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diistintildiiginde bilingli farkindalik alt boyutlarinda cinsiyet agisindan farkliliklarin

olusmasi olas1 diyebiliriz.

Mutluluk 6l¢egine bakildiginda ise cinsiyete gore tarklilik géstermemektedir. Tosun’un
(135) ergenler lizerine yaptig1 ¢alismada 6znel iyi olusun cinsiyete gore farklilik
bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Literatiir arastirmalari incelendiginde de elde edilen
bulguyu destekleyen galigmalara ulagilmaktadir (Saygin,2008:53; Toprak, 2012: 112,
Eryilmaz, 2011: 175). Literatiirde bulunan bulguyu desteklemeyen, mutlulugun cinsiyet
acisindan degisiklik gosterdigini belirten c¢alismalar da ulasilmaktadir. Celebi ve
Celebi’nin (2020:184) ¢alismasinda mutluluk diizeyinin cinsiyete gore farklilagtigini ve
erkeklerin kadmlara gore mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Eryillmaz ve Ercan’nin (2011:139-151) calismasinda 26 ile 45 yas arasinda
olan bireylerde erkeklerin kadinlara goére mutluluk diizeyinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir. Seligman’in (Siiler, 2016; akt Seligman, 2002: 63) calismasinda ise
kadinlarin daha sik pozitif duygu yasadiklari yoniinde bulguya ulasilmistir. Mutluluk
diizeyinin cinsiyete gore farklilastigini belirten baska calismalara da ulasilmaktadir
(Beergman ve Scoot, 2001: 193-196; Sar1,2003: 64-66; Tiimkaya, 2011:165). Bu sonuglar
15181nda degiskenlerin cinsiyete gore kismende olsa farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bu
sonug 6zellikle toplumsal cinsiyet rollerinin 6nemli bir etki araci oldugu, kiiltiirel siiregler,

yas gibi faktorlerin de etkili oldugu sdylenebilir.
Gelecek Icin Hedef Belirleme

Calismanin analiz sonuglarina bakildiginda yasamin anlami toplam puanlarinin gelecek
i¢cin hedef belirleme noktasinda farklilik gésterdigi bulgusuna ulasilmistir. Bu sonuca gore
gelecek icin hedef belirleyen bireylerde yagamda anlam diizeyi daha yiiksek, gelecek i¢in
hedef belirleme konusunda kararsizlik yasayan bireylerde diisiik oldugu bulgusuna
ulagtlmistir. Ayni sekilde aranilan anlam alt boyutu agisindan da gelecek i¢in hedef
belirleyen bireylerin, gelecek i¢in kararsizlik yasayan bireylere gore anlamli bir fark
oldugu sonucuna ulasildig1 bulgusuna ulasilmistir. Literatiir calismalarina bakildiginda da
bulgular1 destekleyecek sonuglara ulasilmaktadir. Eksi vd’nin (2019: 802) yaptigi
calismada yasamda amag belirlemek ve amaglarin farkinda olunmasi yasamda anlam

diizeyini arttirdig1 bulgusuna ulasiimistir. Ozellikle ergenlik dénemi iiniversite hazirlik ve
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kariyer plan1 olugturma noktasinda énemli bir rol oynadigi sdylenebilir. Eryilmaz ve
Mutlu’nun(2017:236) ¢alismasinda da goriildiigii lizere ergen bireylerin yasama anlam
yiikledikce gelecek i¢in hedef belirleme ve kariyer seciminde daha 6zgiivenli olduklar
ifade edilmistir. Akyiiz ve Durmus’un (2022: 43) ¢calismasinda issizlik kaygilar1 yasayan
tiniversite 0grencilerinin yagamlarini anlamdandirma stirecleri olumlu etkiledigi ifade
edilmistir. Bu siire¢ bireylerde stres durumu yaratiyor olsa da gelecek i¢in hedef belirleme
ve gergeklestirme ¢abasi acisindan olumlu etkisi oldugu belirtilmistir. Oztiirk’iin (2018:
59-60) calismasinda gelecek igin belirlenen hedefler ve duygular ile yasamin anlam
diizeyi arasinda anlamli iliski oldugu belirtilmistir. Bireyin gelecege yonelik hedeflerinin
olmasi yasamda amag edinerek, nasillara dayanabilecegi notkasinda tesvik oldugu ifade
edilebilir. Mert ve Balci’nin (2019: 655) 6gretmenler lizerinde gergeklestirdigi ¢alismada
is hayatinda hedef ve anlamda olumlu duygular olusturdukca i¢ motivasyonun arttig1 ve
psikolojik olarak dayaniklilik gosterdikleri ifade edilmistir. Bu bulgulara karsilik,
Caliskan’in (2019: 145) psikolojik danismanlar iizerinde gergeklestirdigi ¢calismada ise
zaman zaman hedef belirleme noktasinda problem yasadiklart ve varolussal bosluk
yasadiklar1 ve hayati anlamlandirma noktasinda problem yasadiklari ifade edilmistir.
Calismada bazi katilimcilarin ise hedeflerinde sonuca ulastiklarinda varolussal bosluk
yasadiklar1 ifade edilmistir. Bu sonuca gore giiniimiiz kosullarinda birgok seyin gegici
olmasi, hizli ulagilabilir olmasi, kisa ve somut hedefler belirlenmesi yasam icerisinde
zincir haline gelmis tiim ylizeysellige kars1 yagsamin anlami sorusunu daha derinlemesine
sorgulama ihtiyaci dogdugu ifade etmek 6nemlidir. Yasam igerisinde varolma siirecinin
en baglayict ozelliklerinden biri olan gelecege yonelik hedefler ve amaglar oldugu
sdylenebilir. Ozellikle ergenlik donemindeki egitim faaliyetlerinde sosyal ve popiiler etki
altinda belirlenen hedefler genc yetigkinlik doneminde yasamin anlami konusunda engel
ve bosluk siirecine siiriikleyebilecegi ifade edilebilir. Bu siire¢ hem farkindalik hem de

0znel 1y1 olus siireci ile yanyana degerlendirilmesi 6nemlidir.

Bilingli farkindalik analiz sonuglarina bakildiginda toplam puanlarinin gelecek i¢in hedef
belirleme durumuna gore Onemli diizeyde farklilik gdstermektedir. Bu sonuca
bakildiginda, gelecek i¢in hedef belirleyen bireylerin farkindalik diizeylerinin kararsizlik
yasayan bireylere gore O6nemli diizeyde daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Farkindalik alt boyutlarindan olan dikkat ve farkindalik, reaktif olmama, yargilayici
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olmama ile birlikte kendini kabul agisindan da ayni1 sekilde gelecek igin hedef belirleyen
bireylerin gelecek icin hedef belirleme konusunda kararsizlik yasayanlara goére daha
yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Farkindalik siireci bireyin once kendisine sonra
diinyaya kars1 bir biling, duyarli olma ve idrak siirecini barindiran bir temeldir. idrak
siireci biling iizerinde kendi smirlarint agma ve bilme cabasini ifade etmektedir
(May,1975:39). Literatiir ¢alismalarina bakildiginda da benzer sonuglara rastlanmaktadir.
Kocabal’in (2022:108-116) calismasina bakildiginda birey deneyime agik olsa dahi
bilingli farkindalik durumuna sahip olmadigindan 6tiirii basarisizlik durumu olabilecegi
ifade edilmigtir. Barnett’in (2014:745-755) ¢alismasinda gelecek ig¢in belirlenen
hedeflerde farkindalik icerisinde olan ve gidilebilecek yollar1 gozlemleyebilen bireylerin
hedefler iizerinde daha ¢ok motive oldugu ifade edilmistir. Ergenlik dénemi catigsmali bir
dénem oldugundan 6tiirii, bu dénemde bilingli farkindalik diizeyinin artmasi yasanan

durumlara kars1 reaktif olmama ve tarafsiz bir tutum konusunda gelistirici oldugu ifade

edilebilir.

Mutluluk 6l¢eginin analiz sonuglarina bakildiginda ise gelecek igin hedef belirleyen
bireylerin mutluluk diizeyinin gelecek i¢in hedef belirleme konusunda kararsizlik yasayan
bireylere gore daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Literatiir ¢alismalarina
bakildiginda da benzer sonuglara rastlanmaktadir. Eryilmaz ve Aypay’in (2011:175)
calismasina bakildiginda kimlik olusumunu basar1 ile tamamlamis bireylerde iyi olus
pozitif yonde artis gosterdigi ve yasamlarinda hedefler oldugu goriilmektedir. Benzer
sekilde Caligkan’in (2021:63-64) calismasinda da gelecek i¢in hedefler belirlemenin
yasamda anlam siirecini olumlu yonde etkileyecegi ve 6znel 1yi olusu da olumlu etkiledigi
belirtilmis olup, Eryillmaz’in(2011:213-214) calismasinda da lisede Ogrenim goéren
ogrencilerde mutluluk diizeyinin arttirllmasi ile birlikte gelecek i¢in hedef belirleme
noktasinda olumlu bir beklenti icerisinde olacaklarini ifade edilmistir. Ayn1 sekilde
gelecege hedeflenen bireylerinde 6znel 1yi olus diizeylerinde pozitif bir etki goriildiigii
belirtilmistir. Son olarak Eryilmaz ve Mutlu’nun (2017:235) ¢alismasinda da mutluluk
diizeyi azaldik¢a gelecek icin hedef belirleme noktasinda kararsizliklarin arttigi ifade
edilmistir. Bulgular ve literatiir aragtirmalar1 sonuglarina bakildiginda ergen bireylerin

basarili kimlik olusumunda yasamlarinda amac belirlemek ve bireysel farkindaliga sahip
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olmasi ergenlik doneminde basarili kimlik olusumunda o6nemli faktorler oldugu

sOylenebilir.
Psikolojik Yardim Alma

Aragtirmanin analiz sonuclarina bakildiginda yasamin anlami 6lgek toplamina gore
anlamli bir farklilik bulumazken, yasamin anlami alt boyutlarindan aranilan anlam
acisindan anlamli bir fark bulunmaktadir. Buna gore aranilan anlam diizeyinin yiiksek
olmas1 psikolojik yardim alma ihtiyact bulunmazken. Aranilan anlam diizeyi disiik
olanlarin psikolojik yardim almayi diisiinen bireyler oldugu bulgusuna ulasilmaktadir. Bu
sonu¢ degerlendirildiginde yasamda bir anlam bulan ve anlamlandirma ¢abasi icerisinde
olan bireyin farkindalik ve yasamin sorumlulugunu alabilme siireclerini iistlendiginden
otiirti psikolojik yardim alma stirecine ihtiya¢ duymayacagi ifade edilebilir. Alt boyutlari
acisindan aranilan anlamda anlamli farklilik bulunmasi da yasamda anlam yolculugunda
bireyin varolussal bosluk, varolussal engel ve varolussal ¢atismalar ile karsilagabilme
ihtimali ve bu duygu ve diisiincelere karsilik bas etme becerilerisi noktasinda direnci zay1f
olabilme ihtimaline karsilik psikolojik yardim ihtiyaci duyabilecegi ifade edilebilir.
Literatiir caligmalarina bakildiginda ise Ilgar ve Ilgar’in (2019:202) calismasinda ruhsal
tyilik hali i¢in stres faktorii olamadan, kaygi olmadan mutlu bir yasam silirme ¢abasinin
psikolojik problemlerin kalict olmasina sebep olacagi ifade edilmektedir. Varoluscu
terapide ise hedeflerden ziyade varolussal bosluk, anlam ve varolussal engeller tizerinde
durulmaktadir. Degisen diinya kosullarinda bireyin yasam igerisinde yalnizlasma, bosluk
gibi duygular1 daha ¢ok yasanacagim olasi1 kilarak, sorumluluk ve farkindalik bilinci
olusturacag: ve iyi olusa katki saglayacag: diisiiniilmektedir (Ilgar ve Ilgar, 2019:216).
Yalom’un (2018: 359) yirmi grup terapi hastasi iizerinde arkadaslari ile birlikte
gerceklestirdikleri calismada varoluscu terapi yaklagiminin hangi yoniiniin fayda
sagladigi konusunda hastalardan en fazla kisisel sorumlulugu iistlenilmesi cevabi
alinmistir. Altmis soruluk Q-sort uygulamasi sonucunda ise en yiiksek verilen deger 5
numarali madde olan ‘‘Ne kadar baskalarindan destek ve rehberlik alirsam alayim
hayatimi yagsama seklimin sorumlulugunu tamamen ben iistlenmeliyim’’> maddesi olmus
olup, hastalarin 0nem siralamasina gore besinci sirada yerini almistir. Bu sonuca
bakildiginda varolusgu terapi yaklasiminin psikolojik yardim noktasinda kullanilmasi

farkindalik ve sorumluluk idraki olusturma konusunda onemli bir rol oynadigi
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sOylenebilir. Varoluscu terapi siireci degistirilemeyen yazgiya karsi olan tutumlar
iyilestirme siireci olarak tanimlanabilir (Breitbart ve Poppito, 2019: 26). Bireylerin yasam
igcerisinde yasadiklar1 olumsuzluklara kars1 bag etme becerilerini gerceklestiremedikleri
noktada psikolojik yardim alma siireclerine bagvurabilmektedirler. Ergenlik doneminin
gelisimsel dogasindan 6tiiri i¢sel ¢atigmalar yasanmakla birlikte psikolojik yardim alma
stireclerine ihtiya¢ duyabilmektedirler. Psikolojik yardim alma ayni zamanda yasanan
duruma kars1 bir idrak ve farkindalik siireci denilebilir. Kiiltiirel ve toplumsal normlar ise

bu yardim siirecini etkileyen unsurlar oldugu sdylenebilir.

Bilingli farkindalik Glgek toplam puanlart agisindan bakildiginda anlamli bir iliski
bulunmadigi bulgusuna ulasilmistir. Kendini kabul alt boyutunda anlamli bir fark
bulunmamasia karsilik Olgek puanlart agisindan bakildiginda psikolojik yardim
alanlariin, psikolojik yardim almayanlara gore puani daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bilingli farkindalik agisindan anlamli bir fark bulunmamasi sonucuna ulagilmasi yasamin
temelinde anlam arayisinin ve yasamda mutlu olma ile anlamli olma arasindaki farkin fark
edilebilmesi noktasindan sonra bilingli farkindalik diizeyine erisilebilecegi oldugu ifade
edilebilir. Literatiir ¢alismalarina bakildiginda da bulunan bulgulara yakin arastirmalara
rastlanmaktadir. Brown ve Ryan (2003: 832-843) ‘in ¢alismasinda bilingli farkindalik
uygulamalari stres, anksiyete, depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarda azalma ile birlikte
act veren duygulara karsi kabul siireci agisindan da iyilik durumunda artis saglamaktadir.
Brown vd. (2007: 212-230)’in gergeklestirdigi calismada bilingli farkindalik diizeyinin
yiiksek olmasi psikolojik sagligi olumlu sekilde etkileyerek, acilara karsi basetme
becerilerinde katki saglamaktadir. Baer ve Ruth (2003:139-140)’un ¢alismasinda
farkindalik temelli miidehalelerin biligsel sorunlarin hafifletilmesinde yardimci olup,
psikolojik islevselligi arttirarak kabul siirecine katki sagladigi ifade edilmekte olup,
Atak’1in(2022:103) geng yetiskinler {izerine yapilan calismasinda ise otomatik pilot
diisiincelerden otiirii psikolojik yardim alan bireylerin farkindalik, benlik ve degisme
istegi puanlarinin psikolojik yardim almayanlara gore daha yiiksek oldugu ifade
edilmistir. Caligmalarda psikolojik yardim alma tutumlar1 agisindan cinsiyete gore farkl
goriigler bulunmaktadir. Tiirkiim’iin  (2001:11-12) {iiniversite Ogrencileri tiizerinde
gerceklestirdigi calismasinda bilissel ¢arpitmalar ve stres ile basa ¢ikma mekanizmalari

acisindan psikolojik yardim alma konusunda kadinlarin erkeklerden daha ¢ok olumlu
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tutum sergiledikleri ifade edilmis olup, bilissel ¢carpitmalarin ayn1 sekilde kadinlarda daha
yogun oldugu ve sosyal destek arayislarinin fazla oldugu bulgularina ulagilmistir. Bu
baglamda cinsiyet faktoriiniin psikolojik yardim alma konusunda tutumlarinda yordayici
bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Psikolojik yardim alma davranisi ile ilgili bagka bir
calismaya baktigimizda ise Ozdemir’in (2016:70) lisede d6grenim géren dgrenciler ile
gerceklestirilen galigmada psikolojik yardim alma konusunda tutumlarin erkeklerde kiz
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasildigi ifade edilmistir. Siif degiskeni
acisindan da farklilasma oldugu ve yas ilerledik¢e psikolojik yardim alma noktasinda
tutumlarin degistigi, benlik olsumu orta ve yiiksek olan bireylerde farkindalik agisindan
psikolojik yardim alma hususunda daha olumlu bir tutum gosterdikleri ifade edilmistir.
Bu baglamda bilingli farkindalik direkt olarak psikolojik yardim alma noktasinda
belirleyici olmaktan ziyade anlamsal bosluk, engel ve catisma siireglerinden sonra
gerceklesen durumlart kabul etme, dikkat, reaktif olmama, gézlem gibi asamalar ile iyi

olus siirecini destekleyecek en dnemli unsurlar olarak ifade edilebilir.

Mutluluk agisindan bakildiginda ise anlamli bir fark bulunmaktadir. Toplam puanlar
acisindan ise psikolojik yardim almayr disiinen bireylerin mutluluk diizeylerinin daha
diisiik oldugu bulgusuna ulagilmistir. Literatiir ¢aligmalarina bakildiginda da elde edilen
bulgulart destekleyecek calismalara rastlanmaktadir. Topkaya ve Meydan’in (2013:34-
35) tniversite 0grencileri lizerinde gerceklestirdigi ¢aligmasinda Ogrencilerin en ¢ok
duygusal yasamda, akademik yasam ve arkadaslik iliskileri ile karsilastiklar1 problemler
ile ilgili psikolojik yardim almak istediklerini fakat etiketlenme ve olumsuz diisiinceler
olabilecegi diisiincesinden Otiirii aile ya da yakin arkadaslar ile siireci yonettikleri ifade
edilmistir. Eryllmaz ve Mutlu’nun (2017:243-245) ¢alismasinda ise bireylerin psikolojik
durumunun kariyer ve gelecek ile iligli planlarmi olumsuz bir sekilde etkiledigi
belirtilmistir. Bu konuda miidehale g¢aligmalarinin psikolojik yardim baglaminda ele
alimmas1 gerektigi, psikolojik ve psikiyatrik platformlarin kurulmasiyla bu konuda
miidehale programlarinin olusturularak engelleyici faktorleri azaltarak 1yi olus

diizeylerine destekleyici olacagi ifade edilmistir.
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Kendini Yalniz Hissetme

Caligmanin sonuglarina bakildiginda yasamin anlami toplam dlgek puanlarinin yalniz
hissetme durumuna gore anlamli farklilik gdsterdigi bulgusuna ulasilmistir. Bu sonuca
bakildiginda yagamin anlam diizeyi yiiksek olan bireyler kendilerini yalniz hissetmezken,
yasamin anlam diizeyi diisiikk olan bireylerin ise kendisini yalniz hissettigi sonucuna
ulagilmistir. Alt boyutlar acisindan bakildiginda ise aranilan anlam boyutunda yasam
igerisinde aranilan anlam diizeyi arttik¢a yalniz hissetme diizeyi azalarak negatif bir iligki
oldugu bulgusuna ulagilmaktadir. Bulunmaya c¢alisilan alt boyutu acisindan bakildiginda
da anlamli bir fark oldugu, bulunmaya caligilan anlam diizeyinde en yiiksek bazen kendini
yalniz hissederken, bulunmaya ¢alisilan anlam diizeyi diisiik olanlar ise kendisini yalniz
hissetmeyenlerdir. Yasamin igerisinde anlam bulma siirecini etkileyen en Onemli
faktorlerden biri kiginin kendisini yalniz hissetme siireci olarak ifade edilebilir. Birey bu
siiregte biligsel ya da somut olarak yalnizlik duygusu ile bas etmek zorunda
kalabilmektedir. Ozellikle yasim ilerlemesi ile birlikte yalnizlik duygusu arttik¢a yasamda
anlamsizlik duygusunda artis oldugu soylenebilir. Cevik vd. ‘nin (2023: 528)
caligmasinda yasl bireylerin yalnizlik ve yasamda anlam diizeyi arasinda olumsuz bir
iliski oldugu ifade edilmistir. Literatiir incelendiginde de benzer c¢alismalara
rastlanmaktadir (Steptoe and Fancourt., 2019:1207-1212; Akin ve Tas., 2015:28-35;
Kapikiran.,2016:20-22). Bilingli farkindalik toplam 6l¢ek puanlarina bakildiginda anlaml
bir fark bulunmamaktadir. Bu analiz sonucuna gore anlamli fark bulunmamasi sonucuna
ulasilmasi 6rneklem grubunun yapisindan kaynaklanabilecegi ve kendini yalniz hissetme
durumuna kars1 tutumun duygusal, kiiltiirel ve varolussal bir siireci ifade ettiginden 6tiirii

bu sekilde bir sonuca ulasildig1 s6ylenebilir.

Mutluluk 6lgegi agisindan galisma degerlendirildiginde ise mutluluk diizeyi agisindan
diisiik olan bireylerin mutluluk diizeyi daha yiiksek olan bireylere gore kendilerini daha
yalniz hissettikleri bulgusuna ulasilmistir. Literatlir incelendiginde bulgulara benzer
calismalara rastlanmaktadir. Kartal vd.nin (2023:1150) ¢alismasinda aile yaninda kalan
bireylerin degerler ve etkilesim igerisinde olduklarindan &tiirii yalniz yasamayi tercih eden
bireylere gore sefkat duygusunun daha yiliksek oldugu belirtilmistir. Bu baglamda
yasamda anlam diizeyi diisiik olan birey ise bu siirecte bosluk hissi ile karsilagsma

olasiligmin yiiksek olabilecegi soylenebilir. Giiler vd.’nin (2022: 194-195) Z kusagi
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icerisinde olan bireyler ile yapilan bir ¢alismada %59’luk bir kisim kendilerini siklikla
yalniz hissettiklerini ifade etmelerine ragmen, evlilik, aile ile birlikte bir yasam siirme ve
yalnizligin yasamdaki beceri ve amag diizeylerini farklilagtirmadig1 ifade edismistir.
Erpay’in (2017:67) calismasinda tek varolussal anlamin tek bagina olmayi tercih etmeyi
% 12 yordayici etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Tek basina olmakla yagamda anlam
iliskisine bakildiginda negatif bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bulgular ve literatiir
sonuglarma bakildiginda yasamda anlamin olmasi bosluk hissinin artmasina ergen
bireylerin bu donem igerisinde ebeveyn veya ¢evresel catismalardan kaynakli olarak diger
donemlere gore varolussal bosluk, engellenme ve yalnizlik hissi yasabilecekleri ve bu

durumda mutluluk diizeylerinin olumsuz etkileyecegi sdylenebilir.

5.1.3. Bilin¢li Farkindahk, Mutluluk ve Yasami Anlam Toplam ve Alt Olcek

Puanlar1 Arasinda Anlamh iliskinin Incelenmesi

Mutluluk ile aranilan anlam, yasamin anlami Olgek toplami, dikkat ve farkindalik,
yargilayict olamama ve bilingli farkindalik Slgek toplami arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulurken, bulunmaya ¢alisilan anlam, reaktif olamama ve kendini kabul
etme arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Yapilan ¢alismalara
bakildiginda yasamlar1 icerisinde anlam bulan kisiler, yasamlar1 icerisinde anlam
bulamayanlara gore daha hafif diizeyde psikolojik stres yasamakta, kendine saygi duyma
ve mutluluk diizeyleri anlamli derecede yiiksektir (Sezer, 2012; akt. Sappington ve
dig.,1990; 2022; 14). Aym1 zamanda arastirma bulgularin1 destekleyecek diger bir bulgu
ise, farkindalik ve 6znel iyi olma hali arasindaki iliskide benlik saygisinin rolii incelenmis
olup, bireylerde farkindalik diizeyi arttik¢a 6znel iyi olus halindede artig oldugu sonucuna
ulagilmistir (Arslan ve Bektas, 2020: 110). Bakalim’in (2021; 85) onalti oturum siiren
psikodrama grup caligmasinin Universitede O6grenim goéren oOgrencilerin farkindalik
diizeyine etkisinin arastirildigi ¢alismada, mutluluk, kendine kars1 sevgi, kabullenme,
kendine giiven gibi duygular1 daha fazla deneyimledikleri, psikodrama siireci ile artan
bilingli farkindaligin duygular {izerinde etkisi oldugu sonucuna ulagsmistir. Yapilan
arastirma sonugclari incelendiginde, duygularin bireyin yasantisinda énemli derecede etkili
oldugu ve biligli farkindalik deneyiminin bu hususta destekleyecek 6nemli bir faktor

oldugu ifade edilebilecegi sonucuna ulagilabilir.
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Aranilan anlam ile yasamin anlami 6l¢ek toplami, dikkat ve farkindalik, yargilayici
olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik toplam puani arasinda Onemli
diizeyde farklilik bulunurken, bulunmaya ¢alisilan anlam ve reaktif olamama arasinda
anlaml farklilik bulunmamistir. Tag’in (2011:1-165) mevcut yasam anlami ile yasam
doyumu arasindaki iliskiyi inceledigi calismada 6gretmenlerde mevcut yagsam anlami ile
yasam memnuniyeti arasinda olumlu iliski oldugunu saptamistir. Bu baglamda,
Ogretmenlerin de mevcut yasam anlami artttkga yasam memnuniyetinin de artmasi
calismada bulunan bulgular ile oOrtlismektedir. Yasamin anlamini etkileyen faktorler
arasinda iyi olus ve yasam doyumunun birbirini etkileyen 6nemli unsurlar oldugu

arastirmalar ile desteklenmistir.

Bulunmaya calisilan anlam ile yasamin anlami 6l¢ek toplami, dikkat ile farkindalik,
reaktif olamama, yargilayici olamama, kendini kabul ve farkindalik 6l¢ek toplam puanlari
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Amatem
servisinde, alkol bagimlilig1 tedavisi goren erkek hastalar ile yapilan ¢alismada, yasamin
anlaminin az olmasinin alkol bagimliligi ile ilgili oldugunu bulmustur. (Altan-Sarikaya ve
Oztiirk, 2018; 81). Farkl1 bir arastirmada ise, yasam amaci ile yasamda anlam arayisi
arasinda negatif yonde diisiik bir iliski oldugu saptanmistir. Bu dogrultuda, iiniversitede
O0grenim goren Ogrencilerin yasam amaci arttikca yasamdaki anlam arayislart da
azalmaktadir (Demirbas-Celik, 2016; 138). Yapilan arastirmalar ile arastirmamizda
bulunan sonuglar benzerlik gostermektedir. Yasam anlaminin birgok faktorii olumlu veya

olumsuz etkiledigi ifade edilmistir.

Yasamin anlami 6lcek toplami ile dikkat ve farkindalik, reaktif olamama, yargilayici
olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Parmaksiz’in (2020: 157-176) Orta
Asya’da 376 yetiskin katilimci ile (Kadin: 194, Erkek:182) yapmis oldugu calismaya gore,
yasam memnuniyeti ile farkindaliklar1 arasinda olumlu bir iligki oldugu oldugu bulgusuna
ulagilmigtir. Ayn1 zamanda yasamda anlamin varligimin ve farkindaligin yasam
memnuniyeti ile anlamli diizeyde bir etkilesim igerisinde oldugunu gdstermektedir.
Yasami anlamli kilma ve farkindalik diizeyinin yiiksekligi ayni oranda yasam igerisinde
anlamli 6l¢ide doyum elde etmede 6nemli oldugu saptanmistir (Yikilmaz ve Demir-
Gudil, 2015: 310).
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Dikkat ile farkindalik alt boyutlarindan reaktif olamama, yargilayici bir tutumda olamama,
kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlari arasinda istatistiksel
anlamlda 6nemli bir farklilik bulunmustur. Bu dogrultuda, 2020 yilinda Ankara Ozel
Tevfik Fikret Ilkokulu ve Ortaokulunda 6grenim goren dordiincii ve besinci simif
Ogrencileri ile yapilmis olan bir ¢alismada, Ogrencilere dikkat ve bilingli farkindalik
egitimi alan 0grencilerin, dikkat ve bilingli farkindalik diizeyleri egitimle desteklendikten
sonra anlamli bir bi¢imde dikkat siirelerinde de artis oldugu saptanmustir (Biyikli vd.,
2020: 18). Bilingli farkindalik ve dikkat ile yapilan ¢alismalar, arastirmamizin bulgularini
destekleyecek nitelikte olup, dikkatin artmasi, bilingli farkindalik iizerinde yordayici

olarak etkili olma durumunu gdsterdigi saptanmistir.

Reaktif olamama alt boyutu ile yargilayici olamama, kendini kabul etme ve bilingli
farkindalik 6lgek toplam puanlart arasinda anlamli diizeyde farklilik oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Kaygi bozuklugu tanisi almig ve herhangi bir psikiyatrik rahatsizliga sahip
olmayan bireylerin 6z-anlayis ve farkindalik diizeylerinin karsilastirildigi bir ¢alismada,
farkindalik ile 6z-anlayis arasinda olumlu yonde bir iliskinin oldugu bulgusuna
ulagtimistir(Yildirim, 2020: 83). Diger destekleyen arastimaya gore, liniversitede 6grenim
goren Ogrencilerin farkindalik ve beg faktor kisilik yapilarinin 6z-anlayis diizeylerini
anlamli olarak yordayip yordamadiginin arastirildig1 calismada, 6z-anlayis ile farkindalik
arasinda olumlu yonde anlaml bir iliski bulunmus ve farkindaligin 6z-anlayis diizeyini
anlamli olarak etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Arslan, 2011; 103). Bu sonug
gostermektedir ki, 6z-anlayis, kendini sevme, kendini kabul etme ve kendilik anlayisini
farketmenin bilingli farkindalik {izerinde roliiniin Onemini gosterdigi sonucunu

gostermektedir.

Kendini kabul etme alt boyutu ile bilingli farkindalik o6lgek toplam puanlar
incelendiginde anlamli bir farklilik bulunmustur. Calismanin bulgulart dogrultusunda
1682 tiniversite 6grencisinden elde edilen veriler dogrultusunda, tiniversite 6grencilerinde
anlam kaynaklar1 duygusal baglilik, saglikli ve mutlu olma, onurlu olma, 6z gelisim,
hedefler, hazza yonelme, faydali olma, kendine giiven ve para kazanmasi olarak
siralanabilir. (Alparslan vd., 2022: 44). Lisede 6grenim goren oOgrencilerde bilingli
farkindalik ile benlik saygisinin yilmazlig1 yordamadaki roliiniin incelendigi bir bagka

arastirmada, farkindalik ile benlik saygist arasinda olumlu yonde 6nemli (anlamli) bir
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iliski bulunmustur. Bu baglamda lise ¢agindaki bireylerin farkindalik diizeyi arttik¢a
benlik saygisinda da artig goriilmektedir (Yenice, 2020: 63). Arastirma bulgularini
destekleyecek diger bir ¢alisma ise, hemsirelerde farkindalik temelli terapi programin
algilanan stres ve 0Oz-sefkat lizerine etkisinin arastirildigi calismada; katilimcilarin
algiladiklari stres diizeyinin azalmasinda, farkindalik ile 6z-sefkat becerilerinin artmasi
hususunda etkili oldugunu saptanmigtir (Akbulut,2021; akt. Candan, 2019: 37).Yasam
igerisinde varolugsal amaclarin rolii bir¢ok duygu diizeyini etkiledigi ve bu dogrultuda

duygulari regiile etme noktasinda pozitif olarak etkiledigi sonucuna ulasilabilir.

Yargilayici olamama alt boyutu ile kendini kabul etme ve bilingli farkindalik 6lgek toplam
puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu bulgulara gore
farkindalik diizeyi ile bireylerin yasanan olaylar1 objektif degerlendirip yargisiz
degerlendirdigi bir kabul (6z-sefkat) silireci olarak ifade edilebilir. Yasanan
durum/olaylara karsilik Mevlana’nin “’Misafirhane’’siiirinde ifade ettigi gibi > Bir
seving, bir bunalim, bir zalimlik, aniden farkina varmak bir seyin, hepsi beklenmedik

misafir. Hepsini karsilayip eyle! *’ seklinde ifade edilebilir.

5.1.4. Bilingli Farkindalik Alt Boyutlarinin Mutlulugu Yordama Diizeyine iliskin

Regresyon Analiz Bulgularina iliskin Degerlendirme

Ergen bireylerde bilingli farkindalik toplam ve alt boyutlarinin mutluluk diizeyini Coklu
Regresyon Analizi ile incelenmis olup, dikkat ve farkindalik ile reaktif olmamanin
mutluluk tizerinde 6nemli (anlamli) bir yordayici oldugu sonucuna ulasilmistir. Bilingli
farkindaligin mutluluktaki varyansin % 6’sin1 ifade etmektedir. Yordayic1 degiskenlerin
mutluluk {izerindeki goreli 6nem sirasi ise; dikkat ve farkindalik, yargilayict olmama,
kendini kabul etme ve reaktif olmama oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore bireyde
dikkat ve farkindaligin anlamli olmasi bireyin yasadigi durumu ve am fark edebilme,
gozlemleyebilme, reaktif olmadan durumu degerlendirebilme ve kabul edebilme siirecini
sirasi ile gerceklestirebilme olanagi sundugu sdylenebilir. Farkindalik siirecinde olaylari
degerlendirirken kendilik bilinci ve 6z saygi becerilerinin gelismesine yardimci oldugu ve
bununla birlikte iyi olusu destekledigi ifade edilebilir. Literatiir caligmalar1 incelendiginde
bilin¢li farkindalik siirecinin mutlulugu yordayiciligr ile ilgili benzer calismalara

rastlanmaktadir. Deniz ve ark. (2017: 23) ‘in ¢alismasinda bilingli farkindalik ile iyi olus
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arasinda iliski bulundugu, Kahraman’in (2020: 80) cocuklar iizerinde gerceklestirdigi
calismada bilingli farkindalik uygulamalar icerisinde degerlendirilen 6z-sefkat diizeyi
arttikca, 0z- yeterlilik ve mutluluk diizeyinde de artis oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu
baglamda ¢ocuklarda 6z-sefkat arttik¢ca mutlulukta da ayni sekilde artis goriildiigili ifade
edilmistir. Bu sonuglar ger¢evesinde de benlik saygisi, 6z yeterlilik ve sosyal iliskilerde
olumlu etkiler artarken, depresyon ve kaygi bozukluklart gibi run sagligini etkileyen
olumsuz durumlan azaltarak sorunlara karsi bas etme becerilerine katki sagladig: ifade
edilebilir.  Brown vd. (2007: 212-230)’in gergeklestirdigi ¢alismada da aymi sekilde
bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi iyi olusu arttirarak bireyin yasam doyumunu
etkilemekte olup, Brown ve Ryan (2003: 832-843)¢in ¢alismasinda da bilingli farkindalik
uygulamalarinin stres gibi olumsuz psikolojik durumlarda azalma ve iyilik durumunda
artis saglayarak mutlu olmaya katki sagladigi ifade edilmistir.Alanyazindaki diger
aragtirmalara bakildiginda da tez ¢alismasi ile tutarlilik gosterecek benzer galismalara
rastlanmaktadir (Falkenstrom,2020:308-309; Hamarta vd.,2013:148; Baer ve Ruth,
2003:139-140; Y1lmam,2019:65; Ziimbiil,2019:29). Bu baglamda bilissel ve ruhsal
gelisim agisindan ergenlik 6nemli bir donem oldugundan &tiirii dikkat ve farkindalik

stireci bu donem i¢in gelisimsel olarak dnemli bir faktor oldugu soylenebilir.

5.1.5. Yasamn Anlaminin Alt Boyutlarinin Mutlulugu Yordama Diizeyine fliskin

Degerlendirme

Ergen bireylerde yasamin anlami toplam ve alt boyutlarinin mutluluk diizeyini Coklu
Regresyon Analizi ile incelenmis olup, yordayict degiskenin mutluluk iizerinde anlamli
bir yordayici oldugu sonucuna ulasilmistir. Yasamin anlami mutluluk varyansin %
15,6’sm1 ifade etmektedir. Yordayici olan degiskenlerin mutluluk diizeyi iizerindeki
goreli 6nem sirasi ise; aranilan anlam ve bulunmaya calisilan anlamdir. Bu bulgular
dogrultusunda varolusumuzun Ozilinii yasam igerisinde anlam bulma ve mutlu olma
cabasidir. Bu sebeple yasam igerisinde karsilagilan her olumlu ya da olumsuz eylemler
yagsama karst tutumlarimizi ve gelecege yonelik inang ve diisiincelerimizi
etkileyebilmektir. Yasamda insana yasami siiresince vaad edilen zaman igerisinde
varolugsal engeller ve varolussal bosluk ile donemsel ya da yasam sonuna kadar derin bir
catisma igerisinde olur ya da bu durumun tam tersi olarak da farkinda olmadan insan kendi

ile tanis olmadigi bir yasamu siirdiirerek yasam igerisindeki zamanini doldurur denilebilir.
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Yasamin anlaminin 6ziinde de yasam sorumlulugu alarak bireyin otantik bir yasam
slirmesini saglamak ve yasamini Oliime kadar anlamli kilmaktir denilebilir. Literatiir
caligmalar1 incelendiginde tez ¢alismasi icerisindeki bulgular1 destekleyecek calismalara
rastlanmaktadir. Baltaci, vd.’nin (2020: 157-160) tiniversite 6grencileri ile ger¢eklestirilen
calismasinda intihar diislincesi, diirtiisellik ve yagsamin anlami arasindaki iliskide var olan
anlam arttikca olumlu duygularin arttig1, aranilan anlam arttik¢a da bireylerde olumsuz
duygularda artis oldugu ifade edilmistir. Kaya ve Aydin ‘mn (2021: 53-65) maneviyat ile
iyi olusun yasamin anlamini yordayici etkisinin incelendigi ¢alismada maneviyatin
anlamli diizeyde yasamin anlami1 diizeyini yordadig1 ayni sekilde yasamda anlam diizeyi
arttikca da iyi olusta da artis oldugu sonucuna ulasilmistir. Oztiirk’iin (2018: 59-64)
calismasinda ise umutsuzluk, depresyon ve yasamin anlami iliskisi incelenmistir. Bu
calisma sonucunda gelecege yonelik hissedilen duygular ile yasamin anlami arasinda
onemli diizeyde bir iliski oldugu ifade edilmistir. Bu baglamda gelecege yonelik yasam
amagclar1 belirlemek ve bu amaglar dogrultusunda ¢aba gosterme gelecege yoOnelik
olusabilecek duygular1 etkileyerek, yasamin anlami ile depresyon aralarinda anlamli
diizeyde bir iliski bulundugu, olumlu duygular ile iyi olusun artarak depresyon diizeyinde
azalma olacag: ifade edilmistir. Ok’un (2016: ii) imam hatip 6grencileri ile yasamin
anlami ile gerceklestirdigi calismaya bakildiginda ise yasamin anlami egitim programi
sonucunda gerceklestirilen iyi olus diizeyi ile egitim programi sonucunda dgrencilerin iyi
olus diizeylerinde artis oldugu belirtilmistir. Bagka bir calisma da ise Giiven’in (2015: 69-
78) tniversitede 6grenim goren Ogrenciler iizerinde gergeklestirilen c¢alismasidir. Bu
calismada yasam amaci ve yasam doyumu iligkisi incelenmistir. Calisma sonucunda
kadinlarin erkeklere gore yasam doyumu ve yasamin anlam diizeyleri daha yiiksek oldugu

ifade edigmistir.

5.1.6. Bilincli Farkindalik ve Yasamin Anlamini Mutluluk Uzerindeki Yordama

Diizeyine Iliskin Degerlendirme

Ergen bireylerde bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin mutluluk diizeyini Coklu
Regresyon Analizi ile incelenmis olup, yordayici degiskenlerin mutlulugu anlamli bir
sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bilingli farkindalik ve yasamin anlami
mutluluktaki varyansin %8’ini agiklamaktadir. Yordayic1 degiskenlerin goreli olarak

Oonem sirast ise; yagamin anlami ile bilingli farkindaliktir. Regresyon katsayilariin
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anlamlik agisindan sonuglar incelendiginde, yagsamin anlami puanlariin mutluluk diizeyi
tizerinde anlamli bir yordayict oldugu bulgusuna ulagilmistir. Bilingli farkindalik ile
yasamin anlami birbirleri ile iliski igerisinde oldugunu, farkindalik siirecinin yasam
amaglarini belirleme ve yasamin sorumlulugunu alma siireci oldugunu soyleyebiliriz.
Bilissel olarak farkindalik durumunda olmak, yasamdaki olumlu olumsuz her siireci
reaktif olmadan, yargisiz bir sekilde sonuglar1 karsilamaktir. Yasamda anlam olabilmesi
i¢in, yasam farkindaligi, amag ve sorumluluk gerekmektedir. Bu baglamda bu ana 6gelerin
gergeklestirilmesi ile birlikte iyi olus siirecini destekleyecegi sOylenebilir. Literatiir
calismalar1 incelendiginde bulgular1 destekleyecek ¢alismalara rastlanmaktadir. Atak ve
Atak’in (2022: 1918-1925) yakin kaybi yasayan bireyler lizerinde gercgeklestirdigi
calismada kayip sonrasinda yasamin anlami konusunda yasamin gecici oldugu ve diger
diinya inanci1 konusunda farkindalik yasayarak hayat icerisinde yasadiklari ¢atismalarin
azaldig1 ve yasami dolu bir sekilde gecirme diisiince igerisinde olduklari ifade edilmistir.
Yine ¢alisma sonucunda 6liim ile yakindan temas eden bireylerde durmadan gelecek i¢in
plan yapma duygusunu yavaslattigini ve terapi siirecinde kisinin kendi 6liim
farkindaliginin gelecek planlarinin da bu farkindaliga gore sekillendigini ve hayattaki
zaman1 giizel degerlendirmek adina gelecek planlarii harekete gegtiklerini ifade
edilmistir. Molasso’nun (2006: 7-8) iiniversite Ogrencileri tlizerine gerceklestirdigi
calismada Yasamin Amaci envanteri kullanarak 6grencilerin Frankl’in ifade ettigi
yasamin amaci, anlamim kesfetmeyi amaclamistir. Calisma sonucunda cinsiyet
baglaminda erkeklerin kadinlara gore daha diisik ama¢ duygusuna sahip oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Universite dgrencilerinin katildig: etkinliklerin amag duygusu ile
iligkili oldugu, anlamli bir etkisi bulunmustur. Budak ve ark.’nin (2023: 90) calismasinda
pandemi siirecinin ortaya ¢ikardigi ruh hali ve 6lim duygusu varolugsal baglamda
incelenmistir. Bu calisma sonucunda pandemi siirecinin saglikli ve sagliksiz bireyler
tizerinden varolussal bosluk, varolugsal engellenme ve varolugsal kaygilar tetikledigi
belirtilmistir. Bu siire¢ ile birlikte bireyler yasamlar1 igerisinde daha cok varolussal
anlamda sorgulama siireci gecirdikleri ve ylizlesme yasadiklar1 belirtilmistir. Tan ve
Duran’in (2013: 161) ¢alismasinda tiniversite 6grencileri ile yasamda amag belirleme ve
minnet duygusunun 1iyi olus diizeyi lizerine etkisi incelenmis olup, calisma sonucuna gore

minnettarlik ve yasam amaglarin1 yazma calisma yontemlerinin uygulanmasi bireylerdeki
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Oznel iyi olus diizeyini arttirdigi belirtilmistir. Odabasi ve Curun’un (2022: 342-349)
caligmasinda 6z bilincin farkli boyutlarinin iyi olus ve 6zgiinliik arasindaki iligkisinden
yola ¢ikarak bulgular hipotezler 1s1ginda degerlendirilmistir. Bahsedilen kavramlar
varolus, bilingli farkindalik ve mutluluk konular igerisinde degerlendirilmektedir.
Calismada varolusgu ekoliin igerisinde degerlendirilen 6zgiin olma (otantik) mutluluk ve
psikolojik durumu etkileyebilecek faktorlere karsi koruyucu diizen olarak goriildugii ifade
edilmistir. Bulgularin sonuglarina bakildiginda 6znel iyi olusun 6z-bilincin (reaktif
olmama, bilingli farkindalik) alt boyutlar1 igerisinde degerlendirilen 6z farkindalik
(kendini kabul etme) ile orta diizeyde olumlu iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir. Oznel
iyi olus ile 6zginliik iliskisine bakildiginda, pozitif diizeyde iliski oldugu bulgusuna
ulasiimistir. Ozgiinliigiin 6z bilincin alt boyutlari ile iliskisine bakildiginda ise 6zgiinliik
ve 6z bilincin alt boyutlar icerisinde degerlendirilen i¢sel 6z farkindalik arasinda olumlu
yonde zay1f bir iliski bulgusuna ulagilmistir. Bireylerin 6z bilincinin farkl alternatifler ile
arttirllmasinin iyi olus ve 6zgiin olma halini destekleyici bir faktor olacagi ifade edilmistir.
Yilmam‘in (2019:65) calismasinda bilingli farkindalik ile anda olmak ve olmayi
amagladigimiz yer arasindaki bosluk ne kadar biiylikse mutluluk diizeyi o kadar diisiik,
bosluk ne kadar kiiciikse mutluluk diizeyi o kadar yiiksek oldugu ifade edilmistir.
Farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi; ruhsal iyi olusun olmasini, iliski memnuniyetinin
yiiksek olmasini ve aci ile basa ¢ikma becerisi sagladigi ifade edilmistir (Brown vd.,
2007). Brown ve Ryan ‘in (2003: 842- 843) calismasinda ise liniversite 6grencileri ve
yetigkinler lizerinden yapilan calisma incelendiginde, bilingli farkindalik ve ozerk
olmanin iyi olusu belirleyici bir unsur oldugu goriilmiistiir. Calismanin bir baska
boliimiinde ise bilingli farkindalik uygulamalar1 yoluyla farkindaligin gelistirebilecegi
diislincesi tizerine meme ve prostat kanseri bireyler tizerinde yapilan ¢alismada fiziksel
semptomlar iizerindeki etkileri, stres ve duygu durum bozuklugu iizerinde azalma
goriilmiistiir. Son olarak Celik’in (2019: 88-94) calismasinda ise tiniversitelerin dagcilik
kliiplerinde olan (Koudak, Ytiidak, Anadosk, Odak) 540 dagci ile yapilan aragtirmaya gore
dagcilik sporu yapan erkeklerin dagcilik sporu yapan kadinlara gore farkindalik diizeyinin
daha yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir. Ozellikle dagcilik sporu ile ugrasanlarin
hiking sporu ile ugrasan bireylere gore farkindalik diizeyi daha yiiksek oldugu

saptanmistir. Bu sonuca gore dogada gegirilen zamanin bilingli farkindalik diizeyini
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arttirdig1 diisiiniilmektedir. Bu ¢alismaya gore bilingli farkindalik diizeyini yiikseltmek
icin dogada daha ¢ok zaman gegirilmesi Onerilmektedir. Buna 6rnek olarak, Nepalli
dagcilarin yillardir yiiksek daglara yilik tasiyan Serpa olarak degersizlestirilmesi ve
arastirma bulgusunda da ifade edildigi lizere kendi dogal yetenegini kabul ederek Nepalli
dagc1 Nimsidai “’14 Zirve: Hi¢ Bir Sey Imkansiz degildir’> belgesel projesi ile Nepal
bolgesinde sonu Oliim ile sonuglanabilecek 8000 iizeri 14 zirve tirmanisini
gergeklestirerek bir diinya rekoru kirmistir. Gergeklestirdigi projede bir insanin neler
basarabilecegini, neden varoldugunu anlayarak amacini belirleyerek yasamak icin bir
neden olusturup, yasam igerisindeki her tiirlii nasila katlanarak yagsam amac1 belirlemenin
hedef ve farkindalik acisindan en onemli gilincel 6rnek olarak ifade edilebilir. Buna
karsilik bliylik basarilar1 ile kadinin da doga sporlart igerisinde yer alabilecegini
kanitlamis Wanda Rutkiewicz’in tirmanis ile verdigi varolus miicadelesi 6rnek verilebilir.
Wanda Everest tirmanisint “olumsuz hava sartlarmin, buzun, bedeninizin tiikenisini ve
korkularimizin tistesinden gelmeniz igin size adeta meydan okuyordu. Bu meydan okuma
her dagcinin esit sekilde her tirmanista karsisina ¢ikmaktaydi. Zirveyi hedeflemek igin
amaciniz ve yeteneklere sahip olmaniz gerekiyordu. Diger dagcilar bir yiiksek irtifa
tirmamisinda kadinin yeri olmadigint ifade ediyorlardi. Fakat benimde bir karakterim
vard ve bir kadin olarak bu davranisi kabul edemezdim. Benim gibi ozgiirliigii onemseyen
biri ile karsilagsmamiglardi ve erkeklerle esit bir tirmanis tiyesi olarak kabullenmek
istemiyorlardi.” (Reinisch, 2013: 58-59). Bu sonuglar agisindan degerlendirildiginde
ozellikle cesitli toplumlardaki cinsiyet¢i ve kiiltiirel normlarin doga sporlarina olan
tutumda etkili oldugu sdylenebilir. Nimsidai’nin “14 Zirve: Hi¢ Bir Sey Imkansiz
degildir’’ isimli belgeselde ifade ettigi gibi “cogumuz hayatimizin baslangicindan itibaren
oliime yaklastigimizi unutuyoruz’’ sdylemi yasamda Oliime kadar olan siireci anlaml

kilma c¢abasin1 vurguladig ifade edilebilir.

5.2. Oneriler

1- Arastirma bulgulari neticesinde mutlulugu yordayan ilk degisken yagsamin anlami ve
ikinci olarak bilingli farkindalik gelmektedir. Modern zaman ve teknolojinin insanlar
tizerinde olumsuz sonuglari diisliniildiigiinde, yasamin igerisinde daha ¢ok sorgulanmasi

gereken yasamin anlami ve bilingli farkindalik konusunda insanlarin dogabilecek

73



anlamsal ve manevi ihtiyaglarina yonelik arastirmalarin ulusal arttirillmasina ve bu alanda

caligmalarin yayginlastirilagtirilmasi saglanabilir.

2- Aragtirma bulgular1 sonucunda yasamin anlami ile dikkat ve farkindalik diizeyinin
mutlulugu yordamasi sebebiyle 6zellikle ergenlik donemi igsel ve soyut bir ¢atismayida
temsil ettiginden Gtiirti, ergenlik déneminde olan bireylere yonelik yasamin anlami ve
bilin¢li farkindalik ¢aligmalarinin alanda arttirilmasi bireyin ileriki yasami i¢in mekanik
bir bakis agisindan ziyade anlamsal olarak sorgulama ve siireci degerlendirme becerisini
kazanmasi hem biligsel, hemde duygusal gelisimi agisindan faydali olacaktir. Bu sebeple
ergen bireyler lizerinde bilingli farkindalik ve yasamin anlami konusu iizerine gesitli

orneklem grubu ve kiiltlirleraras1 daha fazla ¢alisma yapilabilir.

3- Buarastirma 17-22 yas grubunda, Istanbul ili icerisinde smirli sayida olan katilimcilar
ile yapilmistir. Bu durumdan 6tiirii farkli yas gruplariyla (ortadgretim, ergen bireyler, geng
yetiskin, orta yetiskinler ve ileri yetigkinler), farkli 6rneklem gruplariyla (hastalik, dogal
afet, gbgmen ve miilteciler gibi) kiiltiirel ¢esitlilik saglanarak yasamin anlami ve bilingli

farkindalik iizerine benzer ¢alismalar yapilmasi onerilmektedir.

4- Yapilan caligma sonucunda yasamin anlaminin kendini kabul etme ve mutluluk
diizeyi lzerinde pozitif etkisi olmasindan 6tiirii farkli yas gruplariyla, farkli meslek
gruplariyla, farkl kiiltiirlerle ve farkli 6rneklem gruplariyla benzer ¢aligmalar yapilarak
sonu¢ degerlendirilebilir, farkli ¢aligmalar ile disiplinleraras1 alanlar ile kapsamli

arastirmalar yapilabilir.

5- Bu arastima sonucuna bakildiginda bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin birey
tizerinde yordayici etkisi oldugu goriilmektedir. Bu sebeple ortaokul, lise ve {liniversite
diizeyindeki ergen bireyler ile nitel ¢caligmalar yapilarak ergen bireyin yagamin anlamini
etkileyen faktorler ile yasamina anlam katan kaynaklar incelenerek psikolojik danigmanlik
ve rehberlik birimlerinde gorev alan psikolojik danismanlara rehberlik ile psikoegitim

verilebilir.

6- Arastirma bulgulart ve literatiir arastirmalarinin sonuglar1 degerlendirildiginde,
varolusgu ve bilingli farkindalik destek programlarinin birey iizerinde mutlulugu arttirdigi

goriilmektedir. Bu baglamda psikoterapi alaninda psikolojik danigmanlarin varolusgu
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terapi ve bilingli farkindalik terapi ekollerinin terapi siireglerinde kullanmalar1 ve bu

alanda terapi egitimleri yayginlastirilabilir.

7- Ergenlik donemi bireyin igsel ya da ¢evresel ¢catismalarindan 6tiirii bazen ya da ¢ogu
zaman yalnizlik hissedebilecegi bir donemdir. Bu ¢alisma sonucunda yasamda anlam
diizeyi yliksek bireylerin kendileri bazi zamanlar yalniz hissederken, yagamda anlam
diizeyi diigiik olan bireylerin kendilerini yalmiz hissettigi sonucu bulunmustur. Ayni
zamanda yasamin anlami ve bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin gelecek i¢in
hedef belirleme konusunda kararsizlik yasamadigi ve mutluluk diizeyinin yiiksek oldugu
sonucu bulunmustur. Bu bulgular 1g1ginda lise ve tiniversite 6grencilerine yasamin anlami
ve bilingli farkindalik temelli psikoegitim grup ¢alismalari, grupla ve bireyle psikolojik

danigsmanlik uygulamalari yapilabilir.

8- Kiiresellesen diinyada toplumsal ihtiyaclar ve bireysel ihtiyaclar degiskenlik
gostermektedir. Bu baglamda ruh sagligi alaninda dogru terapotik siireglerin ve
calismalarin ilerleyebilmesi icin bu degiskenler g6z Oniinde bulundurularak, diger
yardimer disiplinler (sosyoloji, antropoloji, felsefe) ile eklektik bir yaklasim vizyonu
olusturulmalidir. Yasamin anlami ve bilingli farkindalik da farkli disiplinlerden dogan
terapi ekolleridir. Bu sebeple yasamin anlami ve bilingli farkindalik i¢in ona yardimci olan
disipleri 6grenmek ve i¢sellestirmek terapi siirecinin dogasina uygun olacaktir. Bu sebeple
psikolojik danigmanlik ve rehberlik alaninda farkli disiplinler ile birlikte c¢alisilarak

degisimlere kars1 ruh saglig1 alanina bakis acis1 kazandirabilir.

9- Arastirma bulgular1 sonucunda hedef belirleyenlerin yasamda anlam ve bilingli
farkindalik diizeylerinin yliksek olmasindan 6tiirii yasamin anlami ve bilingli farkindalik
uygulamalar1 6zellikle {iniversite hazirlik, alan se¢imi gibi kariyer danismanlig alaninda

rehberlik ve psikolojik danigsmanlik birimlerinin uygulamalari igerisinde dahil edilebilir.
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EKLER
EK-1: On Bilgilendirme ve Kisisel Bilgi Formu

Bu aragtirma “’Ergen Bireylerde Mutlulugun Kaynagi Olarak Yasamin Anlami Ve Bilingli
Farkindaligin Rolii’’arasindaki iligkiyi ortaya koymak amaciyla yapilmaktadir. Veri
toplama araglarindan elde edilecek bilgiler sadece aragtirma amaciyla kullanilacaktir.
Dolduracaginiz anket formunda size yonlendirilen sorular haricinde Kisisel
bilgilerinizi (Ad-Soyad vb. ) yazmaniza gerek yoktur. Arastirmadan elde edilen verilen
yorumlarin saglikli yorumlanabilmesi i¢in icten ve dogru cevaplarin verilmesi

gerekmektedir. Arastirmaya katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ediyorum.

Melike TEKECI

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyet Kadin () Erkek ()

Egitim Durumunuz Lise () Universite () Universite Hazirlik ()

Yasimz  17-18 () 19-20() 21-22()

Aile Gelir Diizeyi Diisiik () Orta()  Yiiksek ()

Ailenizdeki dogum siramiz nedir? Tek () En biiyiik () Ortanca () En kiigiik ()
Anne baba tutumunuzu nasil tammmlarsimiz? Ilgisiz () Otoriter ( ) Demokratik ()
Diger ()

Anne Ogrenim Durumu {lkokul-Ortaokul () Lise () Universite ()

Lisans ve {istii ()

Baba Ogrenim Durumu {lkokul-Ortaokul () Lise () Universite ()

Lisans ve {istii ()
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Anne baba birlikteliginiz nedir ? Birlikte () Bosanmis () Anne ya da babadan biri
vefat etmis () Diger ( Belirtiniz.....)

Kendinizi genel olarak nasil tanimlarsimiz?ice doniik () Disa doniik () Kararsizim ()

Ekonomik kosullarin, hayata bakisinda, hedeflerinde, davramislarinda belirleyici

oldugunu diisiiniiyor musunuz?
Evet () Hayir () Kararsizim ()
Akademik basan diizeyinizi nasil algillarsimiz? Diisiik () Orta () Yiiksek ()

Hayatinizda mutlu olmak adina hangi etkinlikler ile ilgilenirsiniz?(tek bir secenegi

isaretleyiniz)

Sosyo-kiiltiirel faaliyetler (Kitap okuma-seyahat etmek-spor) ( ) Sosyal medya ()
Arkadaslar ile vakit gecirme () Ders ¢alisma () Aile fertleri ile vakit gecirme ()

ibadet sikhgimiz nedir, diizenli ibadet yapar misimz? Evet () Hayir() Bazen ()
Gelecek icin hedefler belirler misiniz? Evet () Hayir () Kararsizim ()

Genel olarak siavlarin(yks-ales-kpss) mutluluk i¢in bir engel oldugunu diisiiniiyor

musunuz?

Evet() Hayir () Bazen ()

Psikolojik ya da psikiyatrik yardim aliyor musunuz?

Evet () Hayir () Diisiinliyorum ()

Ozgiir oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?

Evet () Hayir( ) Kararsizim ()

Hayatinizda sorumluluk sahibi bir insan oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?
Evet( ) Hayir () Bazen ()

Genel olarak kendinizi yalniz hissediyor musunuz?

Evet( ) Hayir( ) Bazen ()
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EK-2: Ergen Ve Yetiskinler I¢in Bilincli Farkindalik Olgegi

Maddeler

Higbir

Zaman
Dogru
Degil

Nadiren
Dogru

Bazen

Dogru

Genellikle
Dogru

Her
Zaman

Dogru

1. Cevrendeki binalarin ve manzaranin (6rn; agag ’

vb.) detaylarin1 hangi siklikta fark edersin?

2. Nefes alip verisimin (ya da kalp atisimin)
yavaslamasi ya da hizlanmasi gibi bedenimdeki

degisiklikleri fark ederim.

3. Kaslarimm gergin ya da gevsemis olup

olmadigim fark ederim.

4. Dus aldigim ya da banyo yaptigim zaman, suyun

bedenimde olusturdugu hissi fark ederim

5. Sagimi savuran riizgar ya da yiiziime vuran

giines gibi fiziksel duyumlara dikkat ederim.

6. Saatlerin tik taki, kuslarin civildamasi ya da

arabalarin gegisi gibi seslere dikkat ederim.

7. Cevremdeki kokular1 fark ederim.

8. Renkler, sekiller, dokular ya da 151k ve golgeden
olusan desenler gibi dogadaki sanat unsurlarini

fark ederim.

9. Ruh halim degismeye basladigi zaman bunu

fark ederim.
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10. Sinifta, derste ya da bir i toplantisinda 6nemli
bir seyi kagirdigimi fark ettigin zaman hangi

siklikta kendine kizarsin?

11. Sinifta, derste ya da bir i toplantisinda 6nemli
bir seyi kagirdigimi fark ettigin zaman hangi

siklikta kagirdigim seyin sonuglarini diigiiniirsiin?

12. Simifta, derste ya da bir is toplantisinda 6nemli
bir seyi kagirdigin1 fark ettigin zaman hangi
siklikta kagirdigin seyi bulamayacagindan dolay:

endise duyarsin?

13. Diigiince ve goriislerimin dogru ya da yanlis

olup olmadigini degerlendirmekten hoslanirim.

14. Distincelerimin iyi ya da kotii olup olmadigi

hakkinda yargilamalarda bulunurum.

15. Deneyimlerimin iyi ve degerli ya da koti ve
degersiz  olup  olmadigimi  degerlendirme

egilimindeyim.

16. Hissettigim duygularin uygun olup olmadigini

degerlendirme egilimindeyim.

17. Hissettigim duygular bana zaman zaman

yanligmus gibi gelir.

18. Kendi kendime hissettigim gibi hissetmemem

gerektigini soylerim.

19. Kendi kendime  dusiindigim  gibi

diisinmemem gerektigini soylerim.
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EK-3: Mutluluk Ol¢egi

Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer alan “1=
Bana Hi¢ Uygun Degil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasindaki rakamlardan yalnizca birinin

iistiine (X) isareti koyarak gdsteriniz.

(1) Bana Hi¢ Uygun Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana Olduk¢a Uygun
(5) Bana Tamamen Uygun

Giinliik vasamimda genellikle neselivimdir.

Havyatta mutlu hissettigim anlar ¢cogunluktadir.

Yasamimda keyif aldigim bircok sey vardir.

Cogu zaman canli/enerijik hissederim.

Kiiciik seyler bile beni mutlu etmeye yeter.

L [ [ SN [ M=y SN

N (NN NN N
w (W W (W W (W
>~ |~

o |01 B W N

Havatimdaki eksiklere ragmen neseli olabilirim.

(2 N S 2 I (© 2 I (@ 2 IS (€2 B (@1
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EK-4: Yasamin Anlam Olcegi

Yasamin anlam: Yasamak icin bir nedeni
olan , hayatina anlam duygusu veren |,
hayatinin, se¢imlerinin sorumlulugunu alan ve
hayati igerisinde onu motivasyonel anlamda
kuvvetlendirecek ve anlamlandiracak
secenekler belirlemesidir. Bir diger deyisle
yasam igerisinde var olma cabasidir.

Kesinlikle

Dogru Degil

Cogunlukla

Dogru Degil

Kararsizim

Cogunlukla dogru

Kesinlikle dogru

Yasamimin anlamini anliyorum

Yasamimi anlamli hissettirecek bir sey artyorum

Siirekli, yasgamimin amacini ariyorum

Yasamimin net bir amaci var

Neyin yasamimi anlaml kildigini iyi bilirim

Beni tatmin edecek bir yasam amaci kesfettim

Yasamimi 6nemli hissettirecek seyi stirekli artyorum

Ben, yasamimin amacini veya misyonunu (gorev)
artyorum

Yasamimin net bir amaci yoktur

Yasamin anlamini artyorum
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EK-5: Olcek Kullanim Izinleri
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