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OZET
YASAM DOYUMUNUN YORDANMASINDA BILINCLI

FARKINDALIK VE SOSYAL BECERILER

Nurefsan AVSAR
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Tez Damismant: Dr. Ogr. Uyesi Niiket AFAT
Ekim-2020, 77 Sayfa

Bu arastirmanin temel amaci yasam doyumunun yordanmasinda bireylerin bilingli
farkindalik ve sosyal becerilerinin nasil bir etkiye sahip oldugunun incelenmesidir. Bu
arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Aragtirma grubunu 2019-2020 egitim ogretim yilinda Istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi'nde lisans egitimi gormekte olan 413 &grenci olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemi ise tesadiifi yontemle secilen, kizlar 354 (85,7) erkekler ise 59
(14,3) olmak iizere 413 6grenciden olusmaktadir. Verilerin toplanmasinda arastirmaci
tarafindan gelistirilen <’Demografik Bilgi Formu’’, “Yasam Doyumu Olgegi®’,
“Bilingli Farkindalik Olgegi’’ ve ‘’Sosyal Beceri Envanteri Kisa Formu’’ (SBE-KF)
kullanilmistir. Olgegin birinci boliimiinde verilere yonelik frekans ve yiizde dagilimi
alinmistir. Universite &grencilerinin yasam doyumlarmin yordanmasina iligkin
aritmetik ortalama ve standart sapma kullanilmistir. Degiskenler arasinda farklilig:
ortaya koyabilmek icin ikili karsilastirmalarda dagilimin normal olmasi sebebiyle t
testi, ikiden fazla degisken gruplarin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) kullanilmistir. Grup sayist 30’un altinda olan degiskenler i¢in ikili
gruplarda parametrik olmayan istatistik yontemi olan Mann-Whitney U testi
kullanilmistir.  Farkliligin =~ anlamli  bulunmasi  durumunda Scheffe (Coklu

Karsilastirma) testi uygulanmastir.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore; {liniversite 6grencilerinin yasam
doyumu ile bilingli farkindalik puanlar arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Universite grencilerin yasam doyumu puanlari ile sosyal beceri dlgegi

kisa formunun duyussal kontrol, sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol



alt boyutlar1 ve SBE-KF toplam puani arasinda anlamli iliskiler bulunmustur. Bilingli
farkindalik ve sosyal beceri birlikte iiniversite 6grencilerinin yasam doyumlarimi
anlaml bir sekilde yordamaktadir. Universite 6grencilerinin yasam doyumlari, uyku
kalitesi, beden algisi, bos zamanlarda yapilan, tek basina aktivite yaparken yalniz
hissetme, etkinliklere katilma sikligi degiskenlerine gore anlamli diizeyde
farklilagirken, cinsiyet, ¢alisma durumu, yasamin gegtigi yer, medeni durum ve ciddi
saglik sorununa gore anlaml diizeyde farklilasmamaktadir. Bilingli farkindaliklari;
cinsiyet, uyku kalitesi, etkinliklere katilma sikligi, ciddi saglik sorunu degiskenlerine
gore anlaml diizeyde farklilasirken, ¢alisma durumu, medeni durum, yasamin gectigi
yer, beden algisi, bos zamanlarda yapilan ve tek basina aktivite yaparken yalniz
hissetme degiskenlerine gore anlaml diizeyde farklilasmamaktadir. Sosyal becerileri;
bos zamanlarda yapilan ve etkinliklere katilma siklig1 degiskenlerine gore anlaml
diizeyde farklilasirken, cinsiyet, ¢alisma durumu, medeni durum, ciddi saglik sorunu,
yasamin gectigi yer, uyku kalitesi, beden algisi, tek basina aktivite yaparken yalniz

hissetme degiskenlerine gore anlaml diizeyde farklilasmamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Doyum, Yasam, Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik, Sosyal
Beceri.



ABSTRACT
CONSCiOUS AWARENESS AND SOCIAL SKILLS IN

PREDICTING LIFE SATISFACTION

Nurefsan AVSAR
Master, Guidance and Psychlogical Counselling
Thesis Advisor: Dr. Niiket AFAT
October-2020, 77 Pages

The primary purpose of this study is to examine the effects of individuals' conscious
awareness and social skills in predicting life satisfaction. In this research the relational
survev model, one of the quantitative research methods, was used. The research group
consists of 413 students studying at Istanbul Sabahattin Zaim University in the 2019-
2020 academic year. The sample of the research consists of 413 students, 354 (85.7)
and girls 59 (14.3), selected by chance. " Demographic Information Form ", " Life
Satisfaction Scale ", “Conscious Awareness Scale’’ and "Social Skills Inventory Short
Form™ (SBE-KF) was used in the first part of the scale, the frequency and percentage
distribution for the data was taken. The arithmetic mean and standard deviation were
used for predicting life satisfaction of university students in order to reveal the
difference between variables, t test was used because of the normal distribution in
binary comparisons and one-way analysis of variance (ANOVA) was used to compare
more than two variable groups. The Mann-Whitney U test, which is a non-parametric
statistical method, was used in binary groups for variables with a group number below
30. If the difference was found significant, Scheffe (Multiple Comparison) test was

applied.

According to the findings obtained from the research; A positive and significant
relationship was found between life satisfaction and conscious awareness scores of
university students. Significant relationships were found between the life satisfaction
scores of university students and the affective control, social expressionism, social

sensitivity, social control sub-dimensions of the short form of the social skills scale

Vi



and the SSI-SF total score. Conscious awareness and social skills together significantly
predict the life satisfaction of university students. While the life satisfaction of
university students varies significantly according to the variables of sleep quality, body
perception, feeling lonely while doing alone activities, and the frequency of
participating in activities, it does not differ significantly according to gender, work
status, place of life, marital status and serious health problems. . Conscious awareness;
gender, sleep quality, and the frequency of participating in activities, while serious
health problems differ significantly according to variables such as working status,
marital status, place of life, body perception, and feeling lonely while doing leisure
time and activity alone. Social skills; While the frequency of participating in leisure
time and activities varies significantly, it does not differ significantly according to the
variables of gender, working status, marital status, serious health problems, place of

life, sleep quality, body perception, feeling lonely while doing activities alone.

Key Words: Satisfaction, Life, Life Satisfaction, Conscious Awareness, Social Skill.

Vii



ICINDEKILER

TEZ ONAY T e I
BILIMSEL ETIK BILDIRIMI ........cooooiiiiiii e ii
ON SOZ.....oooeeeeeeeee ettt et iii
OZET ... s v
ABSTRACT ettt ettt st be e re e re e Vi
ICINDEKILER ........c..oooviiiiieeeeeeeeeeeeeeeee et viii
TABLOLAR LISTESI ....c.ooiiiiiiiiise s Xi
KISALTMALAR ...ttt Xiii
BIRINCI BOLUM.......coooiiiiiiiisic ettt 1
L] 0 28 1RO 1
L1 PIOBIBIM . bbbt 3
N i V- T SRR PRR 6
1.3, Arastirmanin ONEMi...........ccovevevvevieeeeeieeiieeeeeeeee et ettt ettt ss et esss e 6
1.4, VarsayImIar.........oooiiiieii s 7
1.6, TANIMIAT ...ttt 7
TKINCI BOLUM ...ttt 8
KURAMSAL CERCEVE ..o s 8
2.1. Yasam Doyumu Kavrami............ccccoiiiiiiiii 8
2.2. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler ....................ccccoociiii, 9

2.2 L Y @S ettt e e ar e rre s 10

2.2.2. CINSIYRL ..ttt bbb bbbt 10

2.2.3. GBI e 11

B S w3 1 4 DO PR PR PR RTOP 11

2.2.5. SAGIIK ..o 12

2.2.6. Caligma Hayatl......cccoiviiiieiieeiese e 12
2.3. Bilingli Farkindalik Kavrami ..........ccccoiiiiiiiiiii e 12



2.4. Bilingli Farkindalik BeCerileri........cuouvuiiiiiiiiiiiiiiieic e 15

2.4.1. Su Ana OdaklanmakK ..........ccceiiiniieiiiie e e 15
2.4.2. YargIS1ZI1K. ...ooiiiii ittt 15
2.4.3. KaDUHBNME ... 15
2.4.4. MeSafe KOYMA .......cccveiiiiieiiee et 16
2.4.5. Serbest B1rakma..........cccoooiiiiiiiiniicii 16
2.5. Bilingli Farkindalik ile Sosyal Beceri Arasindaki Tliski .........ccocooveveververerennnnne, 16
2.6. Sosyal Beceri Kavrami.........cccoouiiiiiiiiiiieiisees e 18
2.6.1. Sosyal Becerinin BOYULIAIT ..........cccvvviiiiiiiiiiicec e 19
2.6.1.2. Duyussal Anlatimcilik .......ccooieiiiiiiii 19
2.6.1.3. Duyussal Duyarlilik .........coooiiiiiii e 19
2.6.1.4. Duyussal KONtrol ........ccooiiiiiiiiiieiicieee e 20
2.6.1.5. Sosyal AnlatimeiliK ........ccoeviiiiiiiiiii 20
2.6.1.6. Sosyal Duyarlilik .........cccovviiiiiiiiiii 20
2.6.1.7. S0SYal KONTIOL ..o 20
UCUNCU BOLUM ......ooiiiiceeeeeceeee ettt 21
YONTEM.....ooooiiiiiiiiiiitiissie st 21
3.1, Arastirmanin MoOdeli........oouviiiiiiiiiie i 21
3.2. Evren ve OMMeEKIEM .........covcviieieieeieieeececeee ettt 21
3.3.Veri Toplama AraGlart .........occoiiiiiiiiiiiiiii i 23
3.3.1. Demografik Bilgi FOIMU ......cccooiiiiiiiiieieicseeeees e 23
3.3.2. Yagam Doyumu OIGeFi......c.ccvvviririreriiiiirceiieieiieseee e 24
3.3.3. Bilingli Farkindalik OIGeSi .........ceueveveueuereieieieeieieeee e, 25
3.3.4. Sosyal BECEIT ENVANTENT ........oiiiiiieieie e 26
3.4. Verilerin TOPlanmaSst ........ccooviiiiiiiiiieiieiee e 27
3.5. Verilerin COZUMIENIMEST ..ovvveiiiiieiiiiie it e e sire e seeeanees 27
3.6. Verilerin YOrumIanmasi.........ccceeieiiieriiieiie et ee e 29
DORDUNCU BOLUM ......ccoooiiiiiiiiiiiiniesieis s 30
ARASTIRMA BULGULARI ..ottt 30
BESINCIBOLUM ..ottt en s 49
TARTISMA, SONUC, ONERILER............c.cocoovoiiiiieiiieeee e, 49
T B I 5 5 4 - T SRR PPPPP 49



5.2 SOMUG ...t 57

T T 0 )1 1= <1 1= SrTTTT RO SRS 59
KAYNAKC A ... e e e e e e e raree e s 61
EKLER ... 71
(077 017 1 15O 77



TABLOLAR LISTESI

Tablo 3.2.1: Universite Ogrencilerinin Demografik Bilgileri Frekans ve Yiizde
DS 05 § (S & P PSP PRRRUPPTPPO 21
Tablo 3.3.5 : Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceri Olgeklerinin
GUVenirlik KatSayllari........coouiiiiiiiiiic e 26
Tablo 3.5. 1: Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceri Olgegi Puanlari
Dagilimmin Normalligini Belirlemek Amaci ile Yapilan Basiklik Carpiklik Testi
SOMUGTATT L.ttt b e e e neeas 28
Tablo 4. 1: Betimsel Istatistik SONUGIATT.........ccovvviviveeiiieieieerceieeseeeeeee s 30
Tablo 4.2: Universite Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gére Yasam Doyumu, Bilingli
Farkindalik ve Sosyal Beceri t Testi Sonuglart ..........ccoovveeiiiiiiiiiiiiiic, 31
Tablo 4.3: Universite Ogrencilerinin Calisma Durumuna Gére Yasam Doyumu,
Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceri t Testi Sonuglart .........ccccceveveiiieniiniiniiieninns 32
Tablo 4.4: Universite Ogrencilerinin Medeni Durumuna Goére Yasam Doyumu,
Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceri Mann Whitney-U Sonuglart.........c..ceevieenen. 33
Tablo 4.5: Universite Ogrencilerinin Saglik Sorununa Gére Yasam Doyumu, Bilingli
Farkindalik ve Sosyal Beceri Mann Whitney-U Testi Sonuglari...........ccceeeveennnnnn 33
Tablo 4.6: Universite Ogrencilerinin Yasamlari1 Gegirdigi Yere Gore Yasam
Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Sosyal Becerileri t Testi Sonuglari.................. 34
Tablo 4.7: Universite Ogrencilerinin Beden Algisia Gore Yasam Doyumu, Bilingli
Farkindalik ve Sosyal Becerileri t Testi Sonuglart...............ooooiiiiiiiiiiinn.n. 35
Tablo 4.8: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gére Yasam Doyumu Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) SONUGIATT .....eeiiiiiiiiiiiiiiciic e 37
Tablo 4.8.1: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gére Bilingli Farkindalik Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) SONUGIArt ........ooovviiiieiiiiiei e 37
Tablo 4.8.2: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gore Sosyal Beceri Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart............cooiiiiiiiiiiiii e 38
Tablo 4.9: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Goére Yasam
Doyumu Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart ........ccoccveeviveiiiiieiinnenne 39
Tablo 4.9.1: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Gore
Bilingli Farkindalik Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari.............. 40

xi



Tablo 4.9.2: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Gére Sosyal
Beceri Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart .........ccecvvveiiiiiiiciienenn 40
Tablo 4.10: Universite Ogrencilerinin Tek Basina Aktivite Yaparken Yalniz Hissetme

Durumlaria Gore Yasam Doyumu Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Tablo 4.10.1: Universite Ogrencilerinin Tek Basma Aktivite Yaparken Yalniz
Hissetme Durumlarma Gore Bilingli Farkindalik Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) SONUGIATT 1.eeivviiiiiiie ettt e s 42
Tablo 4.10.2: Universite Ogrencilerinin Tek Basina Aktivite Yaparken Yalniz
Hissetme Durumlarima Gore Sosyal Beceri Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
N Te) 11801 F: 3 R U PR PR 42
Tablo 4.11: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikligina Gore Yasam
Doyumu Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart.........ccooevvviiicinenene 44
Tablo 4.11.1: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikligina Gére Bilingli
Farkindalik Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart ........cccoeevvviveniennenne 45
Tablo 4.11.2: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikligia Gére Sosyal
Beceri Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart .........cocvveeieiiiiicneenienn 45
Tablo 4.12: Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu Puanlar1 ile Bilingli
Farkindalik Puanlar1 ve Sosyal Beceri Diizeyleri Toplam, Alt Boyut Puanlan
Arasindaki Korelasyon Analizi SONUGIArt .........ccccociviiiiiiiiiiii 47
Tablo 4.13: Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik ve Sosyal Becerilerinin

Yasam Doyumu Uzerindeki Yordayiciligina Iliskin Regresyon Analizi Sonuglari .. 48

Xii



SPSS
IBM
TDK
NM
MAAS

Akt
Cev
Ed

sf

vd
Ark
Dig
Avm
SBE KF
BF
BIFO
YD
DA
DD
DK
SA
SD
SK

TP

KISALTMALAR

. Statistical Package for the Social Sciences
. International Business Machines

: Tiirk Dil Kurumu

: New York Times

: Mindful Attention Awareness Scale
: Aktaran
: Ceviren
: Editor
: Sayfa
: Ve Digerleri
: Arkadaslari
: Digerleri
: Aligveris Merkezi
: Sosyal Beceri Envanteri Kisa Formu
: Bilin¢li Farkindalik
: Bilingli Farkindalik Olgegi
: Yasam Doyumu
: Duyussal Anlatimeilik
: Duyussal Duyarlilik
: Duyussal Kontrol
: Sosyal Anlatimeilik
: Sosyal Duyarlilik
- Sosyal Kontrol

: Toplam Puan

Xiii



BIRINCi BOLUM

GIRIS

Yasam doyumundan bahsetmeden Once doyum kelimesinin ne anlama geldigiyle
konuya giris yapmak yerinde olacaktir. Doyum; beklentilerin, isteklerin, arzu ve

ihtiyaclarin karsilanmasidir (Yoltas, 2007).

Yasam doyumu ise ilk olarak Neugarten tarafindan kisinin sahip olduklariyla ya da
yasantiladiklariyla beklentilerini kiyaslamasi seklinde tanimlanmistir (Neugarten ve
dig., 1961: 135). Kisinin istekleri ile bulundugu durum arasindaki uyum ya da
uyumsuzluk yasam doyumunun derecesini belirlemektedir. Uyum ne kadar fazla ise
yasam doyumu o kadar fazla olmaktadir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003). Mutluluk ya
da yagsam doyumu denildiginde de belli bir duruma ya da ihtiyaca binaen bir tatminden

ziyade genel olarak tiim yasantilarda doyum anlasilir (Ozer ve Karabulut, 2003: 72).

Yogun hayat temposunu i¢inde barindiran is yasami, egitim durumu, aile i¢i iligkiler,
gecim sikintisi, siirekli artan niifusun toplu tasimalardaki yogunlugu artirmasi, trafik
problemiyle olusan bir yere yetisme telasi, bireyin toplumdaki yeri, sorumluluklar
bulunmaktadir. Bu faktorler insanlar1 sosyal iligkilerinde daha sinirli, fevri,
diisiincesiz, kiric1 ve empatiden yoksun bir hale getirebilmektedir ve yasaminin bir
parcasini olusturan sosyal ortamlar, sosyal beceriler kiginin doyumunu etkilemektedir.
Yasaminda herhangi bir isle mesgulken, bisiklet siirerken, kitap okurken, fotograf
cekerken, odev yaparken, ders dinlerken, yemek yerken, dizi seyrederken vb.
durumlarda kendisini yaptig1 aktiviteden siyrilmis bir sekilde, diisiincelerini baska bir
yone kaymus vaziyette bulabilir kendisini. Bu durumlar anda kalamayisin en agik
gostergesidir. Giindelik problemler, hedef ve sorumluluklar yasamda olacaktir. Fakat
bunlar bireyleri yapmis olduklar1 aktiviteden alikoyup zihinlerini mesgul etmesi
durumunda kisiyi andan uzaklastirabilmektedir. Sadece yasadig1 ana odaklanabildigi
oOl¢iide kisi anda kalabilir. Acele etme hali, durup diisiinmeye firsat bulamamak, ¢cok
az hissetmek, teknolojinin ilerlemesiyle beraber sosyal ag kullaniminin yayginlagsmasi,

an1 yasamamak, bireyi kendinden uzaklastirmaktadir.



Sosyal beceri ve yasam doyumuyla baglantisi oldugu diisiiniilen bir diger konu olan
bilin¢li farkindaliktan bahsetmeden 6nce farkindalik kelimesinin taniminin yapilmasi
yerinde olacaktir. Farkindalik; ¢’bireyin degerleri, davranmiglari, tutumlari, biligsel
stirecleri, fiziksel Ozellikleri, yetenekleri vb. gibi kendi ile ilgili bir¢cok 6zelliginin
bilincinde olmasidir” (Aydiner, 2011). Farkindalik, bireyin igsel ve digsal faktorler
(diisiinceler, duygular, eylemler ve ¢evre dahil) konusundaki farkindaligindan olusan
zihinsel varligin psikolojik bir terimi olarak gosterilebilmektedir (Cikrik¢r 2016).
Farkindalik, dikkatin su ana odaklanmasini saglamaktadir. Goz 6niinde olma arzusu,
sosyal ¢evre ve toplum tarafindan kabul goriilme istegi, kisiyi “’ben ne istiyorum,
benim bu hayata gelis amacim ne, beni lizen ve mutlulugumu artiran durumlar ne, var
olan sorunlarimin farkinda miyim ve bunu diizeltmek i¢in ne yapmaliyim?’’ gibi

sorular kisiyi anda tutabilir.

Insan, sosyal bir varlik olmasindan dolay: diinyaya geldigi ilk giinden bu yana her
zaman bir toplulugun iiyesi olmustur. insanlar farkli ortamlarda ve zamanlarda farkli
medeniyetler kursalar da hep bir topluluk igerisinde yasamlarini siirdiirmiisler ve
sosyal iligkiler igerisinde olmuslardir (Sezal, 2003: 83-87). Insanlar birbirleriyle olan
iligkilerini ve etkilesimlerini iletisim sayesinde diizenlemekte ve uygulamaktadirlar.
lletisimin var olmas1 bilgilendirme, yonetme, yoOnlendirme, giidiileme,
cesaretlendirme, ikna etme, degerlendirme vb. durumlarin olusumuna zemin
hazirlamis olmaktadir. Ozellikle kiigiik yaslardan baslayarak insanlarla iyi iliskiler
kurabilmek, gerilim yaratan ortamlarda diren¢ gosterebilmek, zor durumlarla bas
edebilmek kisiye basarisizlik durumlarinin altindan kalkabilme giici kazandirir.
Sosyal beceriler kisilerin giinliikk yasam etkilesimlerinde kullanilan sézel ve sozel
olmayan tiim davranislardir (Seving, 2005). Dolayisiyla iki etken, (bilingli farkindalik,

sosyal beceri) yasam doyumunu belirleme konusunda 6nemli role sahiptir.

Arastirmada yagam doyumunun yordanmasinda bireylerin bilingli farkindalik ve
sosyal becerilerinin nasil bir etkiye sahip oldugunu incelemek amaglanmistir. Bu
aragtirmada ‘’Yasam doyumunu yordamada bilingli farkindalik ve sosyal becerinin

etkisinin incelenmesi’’ temel problem olarak kabul edilmistir.



1.1 Problem

Bu boliimde; problem, amag, arastirmanin 6nemi, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar

boliimlerine yer verilmistir.

Yasam doyumu kisinin hedef, beklenti, ilgi ve standartlarindan olusan durumunu,
kiltiir ve deger sistemi iginde yasayis bigimini aktarmaktadir. Yasam doyumunun
bilesenleri, bireyin fiziksel sagligi, uyum becerisi, psikolojik iyi olma hali, ¢cevresiyle
iligkileri ve sosyoekonomik durumudur (Balat ve Akman, 2006). Yasam doyumu
insanin elindeki imkanlari, yasadig1 hayat, memnuniyet diizeyi, kendisine koydugu

hedefleri gerceklestirme durumu gibi faktorlerle iligkilidir.

Yasam doyumu, biligsel kuramla uyumlu olarak, "kendi yasam kosullarinin
standartlarla uyumluluguna dayali karsilastirmalar hakkinda bireyin bilissel yargis1”

olarak nitelendirilir (Diener ve ark. 1985).

Gegmisten giiniimiize kadar siiregelen hayati devam ettirme hali, problemler ve ¢6zme
becerileri, is hayatina giren insanlarin yasadiklari, aile igi iligkiler, sosyal ortamlar
kisinin hayatta bircok kimlige biiriinmesine sebebiyet vermektedir. Bireyin is
kendisine koydugu hedefleri gergeklestirme seriiveni, bazi zamanlar istedigini
basaramamayla birlesen durum kisiyi strese sokabilir. Bu sebeple ailesinde, arkadas
ortaminda, yolda, toplu tasima araclarinda sahip oldugu kimlik i¢inde sikigmis bireyin
diisinceleri yasam doyumunu etkileyebilir. Degisen diinyanin getirdigi siirekli bir
yenilik haliyle beraber, yapilmasi gereken sorumluluklarin g¢okluguyla zamanin
kisitliligi insanlar1 adeta bir yaris temposunun igine almaktadir. Teknolojinin
ilerlemesiyle 6zellikle de telefon insanlarin hayatinda onemli bir role sahip olmaya
baslamigtir. Insanlar uzun zamandir gérmedigi bir arkadasiyla bulustugu zamanlarda
bile sohbet etmek yerine telefona uzanir vaziyete gelmis bulunmaktadir. Niifusun her
gecen yil artmasi toplu tasimayi kullanan insanlarda ve gerginlik olusturmaktadir.
Gozlemler dogrultusunda her giin bircok kez kavgaya, siddete 6zel araciyla ¢ikan
insanlarda, gerginlige sahit olunmustur. Kisinin hayatinin bir pargasi olan bu dongii,

yasamdan alinan hazzin ne boyutta oldugunu diisiindiirmektedir.

Bireylerin yasamlarint nasil degerlendirdikleri, gelecekten ne bekledikleri ve
beklentilerinin karsilanma orani da kisilerin yasam doyumunu etkileyebilmektedir
(Yilmaz ve Altinok, 2009). Hayattan memnun olma diizeyleri arttikca yasam

doyumlar1 da artacaktir. Bunun yansimasi birey kendisinde olmak iizere, ailesi,
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arkadaslar1 ve yakin ¢evresindeki insanlarda da bilissel duygusal ve davranigsal olarak
goriilmektedir. Siirekli yalnizliktan dem vurma hali, hiiziinlii sarkilarin dinlenerek
isyana itme durumu c¢ocuklara kadar inmistir. Kullanim1 milyonlar1 asan instagram
aginda mutsuzken bile mutlu goriinme istegi, twitterda ise hiiziin, isyan,
memnuniyetsizlik, hayatinda tek iyi bir sey bile olmuyormusgasina yapilan paylagim
sayilart her gecen giin artmaktadir. Farkinda olmak, uyanmak, su anda olanlar
tanimaktir ve insanlar nadiren farkinda olur. Genellikle, dikkat dagitici diisiincelere ya
da su anda olanlarla ilgili diisiincelere yakalanmak farkindaligi engellemektedir

(Germer, Siegel ve Fulton, 2005, akt. Yazici, 2020: 9).

Ne istediginin ne hissettiginin farkinda olmayan insanlar, yalniz kalmamak i¢in
kalabaliklara karismak, tek basina bir aktivite yapamamak veya baskalar1 yalniz etiketi
yapigsmasin gibi sosyal becerilerine etkileyecek duruma girebilir. Yapilan son
aragtirmalarda  yasam memnuniyeti olumlu duygularin  derecesi olarak
degerlendirilmektedir. Yasam doyumu kisinin 6znel mutluluk ve refah diizeyinin bir

gostergesi olarak da degerlendirilebilir (Charu, 2012).

Giindelik telaslar, hizli ve stresli yasam, ekonomik kazang¢ elde etme g¢abasi, sosyal
iligkilerde takinilan tavir, giiven dolu dostluk iliskilerinin yerini keskelere birakmasi,
ortak mekanlar (toplu tagima araglari, avm, hastane, kafe vb.) planlanan hedefler,
insanlarin kendilerine vakit ayirmalarina engel olabilmektedir. Bu etkenlerin altinda
sitkismis  kisi, kendisini dinlemeye, kendisiyle vakit gecirmeye, hissettiklerini
igsellestirmeye vakit bulamayabilir. Vakit bulsa dahi aklinin bir ucunda hep ardinda
biraktig1; 6grenci i¢in ddevleri, ¢alisan biri i¢in hedefleri, ev hanimlari i¢in evinin
diizeni, gibi 6rneklerini artirabilecegimiz bu gibi durumlarla kisi bir tiirlii “’an’” da

kalamayabilir.

Buradaki eksiklikler sosyal diinyada yetersizlige veya kisiler arasi iliskilerde
tekrar tekrar felakete yol acar. Hatta tam da bu becerilerin eksikligi, en parlak zekali
kisilerin iliskilerini berbat ederek, ukala, itici ya da duyarsiz olarak algilanmalariyla
sonuc¢lanir. Bu sosyal yetenekler kisinin bir iligkiyi sekillendirmesine, baskalarini
harekete gecirip tesvik etmesine, yakin iliskileri siirdiirebilmesine, insanlart ikna edip

etkilemesine ve rahatlamasina olanak tanr (Goleman 2005, 144-148,).



Insanlar, sosyal birer varlik oldugu igin diger insanlarla birlikte yasama
egilimindedirler. Bir arada yasamanin geregi olarak birbirleriyle etkilesim kurmak ve
topluma uyum saglamak durumundadirlar. Topluma saglikli bir uyum yapabilmek i¢in
bireylerin birbirlerine duygularini, diisiincelerini, isteklerini iletebilmeleri 6nemlidir
(Uzamaz, 2000). Bu nedenle kurulan sosyal iliskiler, bireylerin olaylar hakkinda
neden-sonu¢  iliskisi  kurabilmesi ve farkindaligimi  artirarak  olaylarn
anlamlandirmasinda etkili olabilir. Ornegin kisinin ters, beklenmeyen bir tepki almas1
soru isaretini kendisine c¢evirir. Insanlar ile siirekli iletisim halinde olunmasi,
davraniglarin dozunu ayarlama konusunda yansitic bir etkiye sahiptir. Bu sebeple 6z

farkindaligin sosyal bir yan1 oldugu sonucuna varilabilir.

Yiiksek bilingli farkindalik psikolojik iyi olusu saglar, kisinin yasadigi
iligkilerden aldigi doyumu arttirtr ve problemlerle daha etkili bas edebilmesini saglar.
Yasam doyumu ve olumlu duygular bilin¢li farkindalikla pozitif yonde iliskilidir. Hem
bedensel hem de zihinsel saghgin arttiriimasinda bilingli farkindalik etkilidir. Iyilik
haline ve mutlu olmaya canli ve a¢ik bir sekilde tecriibelerin farkinda olmak dogrudan
katki saglar. (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkinda olmak uyanik olmak ve su anda olan olaylar1 tanimaktir. (Germer,

2004).

Kisi duygu ve diisilincelerini kontrol altinda tutarak sinirlendigi durumlarda fevri bir
davranigta bulunmasinin 6niine gegerek, hakli oldugu konularda bile diisiiniip tartarak
eylemde bulunmasini saglayabilir ve bu durum kisinin sosyal becerilerine olumlu bir
sekilde yansiyabilir. Ornegin birey kendisine “’i¢inde bulundugum an, bilingli
farkindalik an1’” kontrol bende. “’Verecegim sert bir ¢ikisin ne bana ne de kargi tarafa
faydas1 olmayacaktir’’. “’Kafami toparlayana kadar tepkide bulunmamaliyim”’

seklinde diislinerek se¢imlerinin sebebinin kendisinin oldugu fark etmis olur.

Kisinin duygular:na yonelik fark:ndalzg:nin olmas: ve duygular:n: uygun bir
sekilde ifade edebilmesi, yasam kalitesinin artmas:n:, Kisileraras: iliskilerde olumlu
sonug¢lar almas:n: ve yagama donik pozitif algisinin ¢ogalmasin: saglamaktad:r.
Duygu dizenlemedeki sorunlar ise Kkisileraras: iliskilerde problemlere, kayg:
diizeyinin artisina ve ruhsal sikintzlara sebep olmaktad:r. Bu nedenle kisinin yagam

doyumu da olumsuz yonde etkilenmektedir (Tiimkaya ve ark., 2008).



Bu dogrultuda arastirmanin temel problemi yasam doyumunu yordamada bilingli

farkindalik ve sosyal becerinin etkisidir.

1.2. Amac¢

Bu arastirmanin temel amaci yasam doyumunun yordanmasinda bireylerin bilingli

farkindalik ve sosyal becerilerinin nasil bir etkiye sahip oldugunu incelenmektir.
Bu amagtan yola ¢ikarak arastirmada asagidaki sorulara yanitlar aranmistir:

1. Universite dgrencilerinin yasam doyumlar1 demografik 6zelliklerine gére anlamli
farklilik gostermekte midir?

2. Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklar1 demografik &zelliklerine gore
anlaml farklilik gostermekte midir?

3. Universite 6grencilerinin sosyal becerileri demografik dzelliklerine gére anlamli
farklilik gostermekte midir?

4, Universite dgrencilerinin yasam doyumu, bilingli farkindaliklari ve sosyal becerileri
arasinda anlamli bir iligki bulunmakta midir?

5. Bilingli farkindalik ve sosyal beceri yasam doyumunu ne diizeyde yordamaktadir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilmakta olan okumalar sonucunda yasam doyumunu yordamada bilingli
farkindalik ve sosyal becerinin nasil bir etkiye sahip oldugunu inceleme diisiincesi
merak uyandirmigtir. Bilingli farkindalik ve sosyal becerinin yasam doyumunu
yordamadaki giicii, birbirleriyle ne diizeyde iliskilerinin oldugu arastirilmak
istenmistir. Bu nedenle etkiyi incelemek adina arastirma yapma ihtiyaci hissedilmistir.
Bu arastirma kapsaminda yasam doyumu bilingli farkindalik ve sosyal becerinin
birbirleriyle olan iligkisi incelenmistir. Bilingli farkindalik ve sosyal becerinin yasam
doyumunu ne diizeyde yordadig1 sorusuna cevap bulunmustur. Bu konunun literatiirde
yasam doyumu, sosyal beceri ve bilingli farkindalik gibi {i¢ faktorii birden inceleyen
arastirmalarin daha az sayida olmasi sebebiyle alan yazina katki saglamasi agisindan

Onemlidir.

Sosyal becerinin diismesini etkileyen faktorler, yasanilan anin nasil farkinda

olunacagi, yasamdan alinacak doyumun giindelik hayatta nasil bulunabilecegi gibi
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konular iizerinde duruldugu icin, gen¢ ve yash insanlarin bu arastirmadan kendisine
pay cikarabilecegi, kendi hayatlarini, benliklerini tekrar gézden gegirme konusunda

yardime1 olacagi umulmaktadir.

Psikolojik danigsmanlik ve rehberlik alaninda okuyan Ogrencilerinin, rehberlik
ogretmenlerinin ufkunu agma konusunda fayda saglayacagi, ayrica psikolojik danisma
alaninda, bilingli farkindalik ile sosyal beceri programlarinin hazirlanmasinda bu
calismanin katkist olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sebeple iki etmeni incelemenin,
yasam doyumunu yordama konusunda alan yazina 6nemli katkilar saglayacagi ve

arastirmanin 6nemini daha da artiracagi diisiiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

1. Arastirmaya katilim gosteren iiniversite Ogrencilerinin Ol¢eklerdeki maddelere

ictenlikle yanit verecekleri varsayilmistir.

1.5. Simirhliklar

1. Istanbul ili Avrupa yakasinda bulunan 6zel bir {iniversitede 2019-2020 egitim
Ogretim yilinda 6grenim gormekte olan 413 Lisans 6grencisinin Olceklere verdikleri

yanitlar ile sinirlidir.

1.6. Tanmimlar

Yasam doyumu: Yasam doyumu, bireyin nelere sahip olmak istedigi ve gercekte
sahip olduklarinin kiyaslanmasiyla ortaya ¢ikan durum ya da sonugtur (Altay ve Aydin

Avct, 2009: 275)

Bilingli farkindahik: Bilingli farkindalik, kisinin fiziksel, zihinsel ve duygusal
deneyimlerini aktif ve agik bir sekilde gozlemlemeye dayandirilmaktadir. (Koyun,
2018).

Sosyal beceri: Bireyin sosyal yeterlilige sahip olmasi, ¢evresi ile uygun sekilde
etkilesim kurabilmesi icin gerekli olan sosyal becerilerinin olmas1 ve gerekli

ortamlarda bu becerileri kullanabilmesi demektir (Kocabas ve Akkok 2012).
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Bu kisimda doyumun tanimi, yasam doyumu, bilingli farkindalik ve sosyal beceri

aciklanmistir.

2.1. Yasam Doyumu Kavrami

Son senelerde pozitif psikolojiyle iligkili olarak akla gelen mutluluk, 6znel iyi olus ve

doyum, adindan ¢okga s6z edilen kavramlar haline gelmistir.

Kiiresellesen ve degisen diinyamizla birlikte bilim, sanat, ticaret, teknoloji ve sanayi
alanindaki yenilikler, iletisim teknolojilerindeki gelisim, is yasantisi, aile ve arkadas
ortami, sorumluluklar insanlart haz ve mutluluk kelimelerini sorgulamaya,
hayatlarinin igine almaya c¢alisan bir durum haline getirebilmektedir. Yasam
doyumunu tanimlamak i¢in, oncelikle doyum kavramini tanimlamanin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Doyum kavrami, beklentiler, gereksinimler ve dileklerin karsilanmast ya da aglik,
cinsellik gibi bir takim temel biyolojik ihtiyaclarin giderilmesi ya da sevgi, basari,
merak gibi ruhsal gereksinimlerin doyurulmasi sonucunda organizmada denge halinin
yeniden saglanmasi seklinde tanimlanmaktadir (Akandere ve ark., 2009). Beklenti ve
isteklerini yasamiyla uyusturan bireyler i¢sel biitiinliigiinli yakalamakta, bu bireylerin
tatmin diizeyi yiiksek olmaktadir. Igsel doyum algis1 yasam kalitesini arttirmaktadir
(Altay ve Avci 2009). Yasam doyumu; bir bireyin beklentileriyle elinde bulunanlarin
karsilastirilmasiyla elde edilen durum ya da sonug insanin yasamla ilgili genel tutumu
olarak tanimlanabilir. (Haybron, 2004: 3). Polat (2014)’a gore birey yasam doyumuna,
bireysel tecriibelerin haricindeki kurallarin, hayata dair yargilarla basarilarin
karsilagtirilarak degerlendirilmesi neticesinde ulasilir (Polat, 2014). Diinya Saghk
Orgiitii, yasam doyumu kavramimi bireyin iginde bulundugu toplumun degerler
sisteminde ve kiiltiirlinde kendi yasamini algilayis bicimi olarak tanimlamaktadir.

(Demiralp ve dig., 2015).



Yasam doyumu, bireyin fiziksel ve psikolojik durumunu, aile i¢i ve dist sosyal
iligkilerini, inanglarini ve ¢evre etkilerini kapsar. Giinliik hayatinda mutluluk duyma,
fiziksel olarak iyi hissetme, hayati anlamli bulma, amaglarina ulasma konusundaki
motivasyon, olumlu bir kimlik, ekonomik diizey, kendini giivende hissetme ve doyurucu

sosyal iliskiler yasam doyumunu etkileyen unsurlardir (Unal, 2011).
Yasam doyumu yiiksek olan kisilerin:
1. Giinliik yasamdaki etkinliklerden zevk almasi,

2. Yasaminin bir anlam tasimasi, yasamiyla ilgili amaglarinin olmasi ve ge¢mis

yasaminin sorumlulugunu kabul etmesi,
3. Yasami boyunca 6ngordiigii amaglara ulastigi inancina sahip olmasi,

4. Olumlu bir "ben" imgesine sahip olmas1 ve zayifliklar1 ne olursa olsun, kendini

degerli bir varlik olarak kabul edebilmesi,

5. Yasama kars1 genelde iyimser bir tutum iginde olmasi beklenmektedir. (Neugarten,
1961; Akt. Ummet, 2012: 55)

2.2. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumu bir¢ok seyden etkilenebilmektedir. Bunlar mutluluk, hayata yiiklenen
anlam, hedeflere erisme konusunda uyum, giindelik hayattan alinan haz, bireylerin
beden algisindan memnun olma durumu, pozitif kisisel kimlik, giivenlik, ekonomik ve

sosyal iligkiler olarak siralanabilir (Yilmaz ve Arsan, 2013).

Yagsam doyumuna etki eden etmenler asagidaki gibi siralanmustir (Keser, 2005;
Baykogak, 2002):

* Giindelik yasamindan mutluluk,

* Hayat1 anlaml1 bulmak,

* Amaglarina erisebilmek i¢in uyum gostermek,
* Yasama pozitif bakabilmek,

* Kimligini olumlu degerlendirmek,

* Fiziksel goriiniisiinden memnun olmak,



« Iyi bir geliri olmak, kendini giivende hissetmek,
* Fiziksel ve ruhsal olarak iyi hissetmek,

» Toplumsal iligkileri iyi olmak.

2.2.1. Yas

Yasam doyumu ile yas arasindaki iliskiyi aragtiran ¢aligmalarda genellikle yas arttikca
yasam doyumunun azaldigi goriisii hakimdir. Bununla birlikte gencler olumlu ve
olumsuz duygular1 daha yogun yasamakta, yasl bireyler ise genglere gore yagamlarin

daha olumlu degerlendirmektedir (Robinson, 1973; akt. Giimiis, 2006).

Katilimcilarin yaslart 25 ve alti, 26-35, 36-45, 46 ve iizeri olarak gruplandirilan bir
calismada, yasam doyumu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir

(Benli ve Yildirim, 2017: 175).

Deneyler, yasam doygunlugunun insanlar bityiidiik¢e biiyiidiikleri ve daha bilgili hale
geldikleri i¢in nasil biiyiidiiglinden bahseder, boylece yaslandikga ve hayattaki dnemli
seyleri daha iyi anladik¢a hayatin daha iyi olacagini gérmeye baslarlar (Palgi ve
Shmotkin, 2010).

2.2.2. Cinsiyet

Arastirmalar cinsiyetin yasam doyumunu anlamli bir sekilde etkiledigini
gostermektedir (Unal ve Sahin, 2013).

245 kadin ve 160 erkek katilimcinin dahil edildigi bir ¢calismada kadin katilimcilarin
yasam doyumlarinin erkeklere oranla istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir (Yildirim, 2017: 38).

Yapilan ¢aligsmalara baktigimizda iki cinsiyet arasinda mutluluk ve doyum ag¢isindan

¢ok az bir farklilasma oldugu ortaya ¢ikmistir (Huebner, 2004: 66).
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2.2.3. Gelir

Dilmag ve Eksi (2008) tarafindan yapilan arastirma sonucunda gelir diizeyi degiskeni

doyum algisi iizerinde etkili bir yordayici olarak saptanmustir.

Maslow’a (1943) gore, bireyler belirli bir diizeyde doyuma ulastiklari zaman
mutluluga ulasirlar, daha iist diizeydeki ihtiyaglari doyuruldugu zaman ise daha iist
diizeyde mutlu olacaklardir. Thtiyaclarin doyurulmasmin yasam doyumunu olumlu
yonde etkiledigine dair ¢alismalar bulunmaktadir (Diener, 2000; Diener, Horwitz ve

Emmons, 1985).

Yildirim (2017: 41) tarafindan yapilan aragtirmaya 405 katilimci dahil edilmis ve gelir
diizeyleri ile yasam doyum oOlgegi skorlari arasindaki korelasyon incelenmistir.
Arastirma sonucunda yasam doyumu ile gelir diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski saptanmistir. Bulgular ¢ercevesinde katilimcilarin yasam doyumu
6lceginden elde ettikleri skorlarin ekonomik durum ile pozitif korelasyon gosterdikleri

gbzlemlenmistir.

2.2.4. Egitim

Plagnol ve Easterline (2008), daha egitimli kisilerin isteklerini karsilama ve aile
hayatlarinda mutlu olma becerilerinin daha yiiksek olmasi sebebiyle daha mutlu

olduklarini ifade etmektedir. (Akt: Simsek, 2011, s. 74).

Keser (2005: 85), tarafindan yapilan bir arastirmada katilimcilarin egitim seviyelerine
gore yasam doyumlar1 incelenmis ve iiniversite mezunu katilimeilarin, lise ve alti
diizeylerden katilimcilara oranla daha diisiik oldugu bulgulanmistir. Diger bir deyisle

egitim seviyesi arttikca yasam doyumunda da bir diisiis gézlemlenmistir.

Ozer (2001: 105), tarafindan uygulanan bir arastirmada egitim diizeyi ile yasam

doyumu arasinda iki yonlii varyans analizinde anlamli diizeyde fark bulunmustur.

Schaefer (2003) ise egitim diizeyinin yasam doyumunu pozitif yonde etkiledigini rapor

etmislerdir (akt: Selim, 2008).
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2.2.5. Saglik

Yasli 99 bireyle yapilan arastirmada, yasli bireylerde yasam doyumu, fiziksel durum,
duygusal sagliklilik, sosyal destek ve denetim odag1 arasindaki iliski incelenmistir. Bu
aragtirma sonucunda, fiziksel saglikliligin yasam doyumunun en 6nemli belirleyici

etkeni oldugu belirlenmistir (Abu Bader, Rogers ve Barush, 2002).

Sener vd. (2008), yas, medeni durum, gelir, egitim gibi degiskenler ile aile, yakin
akraba ve arkadas iliskilerinin yaslilarda yasam doyumu iizerine etkilerini inceleyen
bir ¢calisma yapmislardir. Saglhigin hem kadinlarda hem erkeklerde yasam doyumunun

en giiclii belirleyicisi oldugu ortaya ¢ikmustir.

2.2.6. Calisma Hayati

Yasam doyumuna etki eden etmenlerin basinda kisinin genel yasaminda fazlaca yer
tutan is yasami gelmektedir. Bu baglamda is yasamindan elde edilen doyum ile yagam

doyumu arasinda etkilesim oldugu yerlesmis bir fikirdir (Keser, 2005).

Issiz insanlarin, maddi durumlarmin kétii olmasi, kendilerini ige yaramaz hissetmeleri,
yetenek ve bilgilerini uygulama alanindan yoksun kalmalari, yasamlarinin gidisatina
yonelik kontrollerinin diisiik olmasi nedeniyle a¢1 ¢ektiklerini belirtmektedir (Frey ve

Stutzer, 2002, akt. Haller ve Hadler, 2006).

2.3. Bilingli Farkindahk Kavrami

Bilingli farkindalik kavramina gegilmeden oOnce ’benlik’’ ve ¢’farkindalik’’

kavramina deginmenin yerinde olacagi diistiniilmektedir.

Benlik, kisinin i¢indeki kendilerini gozlemleyen, yargilayan, degerlendiren ve
davraniglar1 diizenleyip onlari yoneten bir giic olarak tanimlanmaktadir. Kisinin
kendisine yonelik diisiince ve algilarin1 kapsayan kendilik kavrami, bireyin ne
olduguna yonelik diisiincelerinin yaninda neyin nasil olmasi gerektigi hakkindaki

tutumlarmi da igermektedir (Oz, 2004).
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Farkindalik bireyin elestirmeden gozlem yapmast ve kendine karsi anlayish
davranmasi olarak tanimlanmakta ve iyilesmenin temel unsuru olarak kabul
edilmektedir (Germer, 2018; Williams ve Penman, 2017). Budist bir rahip ve ayn
zamanda bilgin olan Nyanaponika Thera’ya gore de farkindalik, aslinda bir baslangi¢
noktasidir ¢iinkii zihni tanimak igin giivenilir bir anahtardir; odak noktasidir ¢iinkii
zihnimizi sekillendiren mitkemmel bir aragtir; ulagilabilecek son noktadir ¢iinkii zihnin

Ozgiirliglinii kazanmasinin ulvi manifestosudur (Kabat Zinn, 2015).

[lk olarak Kabat-Zinn tarafindan kavramsallastirilan bilingli farkindalik dikkat,
farkinda olma, rahatlama ve iggorilyli iceren, bireyin igsel kapasitesine iliskin
sistematik bir yaklasimdir (Savel ve Munro, 2017). Kisinin dikkatini bir olayda ¢ok
fazla harcamast onu depresyona sokabilir. Bu asir1 diisiinmenin sonucudur.
Farkindaligin kisiyi su ana yonelterek depresyondan uzak tutmasinda veya var olan

depresyonunu azaltmasinda etkisi biiyiiktiir denilebilir.

Zihnimiz isleyisi sirasinda gegmis yasantilarla ya da gelecekte yasanacak durumlar
arasinda hareket halindedir. Bu hareket hali literatiirde otomatik pilot olarak
tanimlanmaktadir. Otomatik pilot kavrami, bireyin suandaki algisinin bilincinde
olmadan ya da bilingli bir hedefi olmaksizin hareket ettigi zihin halidir (Crane, 2009,
Akt: Ogel, 2015:6). Ornegin, yiiz yikanirken suyun ferahlatic1 ve yiize degdiginde
olusan canlilik veren hissine dikkat etmek yerine yikamadan 6nce yapilan seye veya
yikadiktan sonra yapacagi seylere odaklanmaktadirlar. Yiiz yikamak burada otomatik
hale gelmektedir Diin tartistigi kisiye “’keske su lafi da sOyleseydim’’, aksama
yemekte ne pisirsem?’’, “’yarinki magi kazanacak miyiz acaba?’’, “’hoca ¢ok fazla
O0dev verdi’’ gibi tiirevlerinin eklenebilecegi bir¢cok diisiince insanlarin kafasinda
doniip durarak onlari aslinda yasadigi andan uzaklastirmaktadir. Bireyin her zaman
yaptig1, aligkanlik haline gelmis aktiviteler sirasinda bilingli seklide dikkatini
vermemesi ayni1 anda bircok aktivitenin yapilmasini saglar. Ruhsal sorunlara karsi
yatkinlik gdstermelerine neden olarak giinliikk yasamda karsilastiklar1 sorunlarla bag

etmelerini zorlastirir ve otomatik hale getirir (Ogel, 2015:6-7).
Farkindalik Ne Degildir?

Farkindalig1 tam anlamiyla tanimlay1p anlamak, bu kavramin ne olmadigini bilmekten

gecmektedir. Siegel ve digerlerine (2009) gore:
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e Farkindalik, bos bir zihne sahip olmak demek degildir. Zihnin bir¢ok seye degil

sadece bir seye odaklanmas1 demektir.

e Farkindalik, duygusuz olmak demek degildir. Kendimize odaklanarak

duygularimizdan daha fazla haberdar olabilmektir.

e Farkindalik, yasamdan elini etegini ¢cekmek anlamina gelmez. Farkindaligin
meditasyonla yakin iliskisi olmasi ve meditasyonun da Budist rahiplerle
Ozdeslestirilmesi farkindaligin yasamdan el etek ¢ekmek gibi diisiinilmesine
yol agmistir. Halbuki farkindalik, hayat kosusturmasi igerisinde kaybolmay1

engelleyerek hayat1 daha canli bir sekilde yasamay1 miimkiin kilmaktadir.

e Farkindaligi, acilardan uzaklagip manevi bir yasama gegis olarak
degerlendirmek de dogru degildir. Farkindalik; acilarin farkina varmak, onlar
kabullenip sabretmek ve nihayetinde sorunlarin iistesinden gelebilecegimize

inanmaktir (akt. Erkog, 2017).

Bilingli farkindaligi en kisa haliyle anlatan; “’Hayat bir gilindiir, o da
bugiindiir”’, “Gegmis ve gelecek bugiiniimiizii c¢alan iki hirsizdir” climleleri

soylenebilir.

“Sati” ilk olarak 1881 yilinda Rhys Davids tarafindan “mindfulness” olarak
Ingilizceye ¢evrilmistir (Gethin, 2011). Anlik neler hissettigimizi bilme,
yeteneklerimiz hakkinda gergekg¢i bir degerlendirme ve yerinde bir 6z-giliven algisidir
(Elias ve Moceri, 2012). Bilingli farkindaligin 6zellikleri; gozlemleme, tanimlama,
bilin¢li eylemde bulunma ve yargisiz kabul etmek olarak ifade edilmektedir (Baer,
Smith ve Allen, 2004: 193). Dis kaynaklarin da etkisiyle sekillenen; kisinin
degerlerine, kimligine, duygularina, amagclarina, bilgisine, yeteneklerine ve

kapasitesine dayanan bir siirectir (Gardner ve ark. 2005).

Farkindalik kazanabilmek i¢in 6rnegin;

o Cay igerken cayin tadini, kokusunu ve bardagin sicakligini,

. Dus alirken suyun tenle temasini,

o Yagmur altinda yiirtirken toprak kokusunu,

o Sonbahar mevsiminde yiirliylis yaparken ayagin yapraklara degerken cikardigi
sesi,

o Dondurma yerken tadini hissetmek.
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2.4. Bilingli Farkindalik Becerileri
2.4.1. Su Ana Odaklanmak

Depresif bir kisi, ¢evresinde olanlara dikkat etmek yerine olumsuz disiincelerle
ugrasir. Aym sekilde takintilari, fobileri olan ya da stres yonetimi yapamayan kisiler
stirekli gercek olmayan duygular veya diisiinceler ile ugrasmaya devam eder ve

simdiki anda nelerin oldugunun farkina varamaz (Demir, 2014).

Gegmis bir anidir ve gegmiste kalmistir, degismez. Gelecek belirsizdir. Yasanmis
olaylar i¢in duyulan pigsmanlik ve yasanacak olaylar i¢in duyulan kaygi su anin

yasanamamasinin sebebidir.

2.4.2. Yargisizhk

Insan zihni duygu ve diisiincelerini degerlendirme egilimindedir. Iyi, kotii, giizel,
cirkin, dogru, yanlis, yararli, zararl1 gibi etiketlemek zihnin otomatik aligkanligidir. Bu

yargilarla birlikte, nesneleri kisisel degerlendirip tepki veririz (Thera, 2001).

Farkina varilmadigir zaman, diisiinceler simdiki an1 nesnel ve seffaf gérmeye engel
teskil eder. Farkindalik pratiginde takip edilen yon, yargilarimizin kacinilmaz ve
kisitlayict oldugunu bilerek, basitge zihnimize ve bedenimize gelen her ne ise sahit
olmak ve onlar1 ayiplamadan veya pesine diismeden farkindalikla izlemektir. (Kabat

Zinn, 2009).

Ornegin; kisi, saglarmin beyaz olmasi, boyunun kisa olmasi, burnunun kambur olmasi
gibi kendisiyle ilgili seylerle devamli ilgilenme halindedir. Yargisizlik ile kisi bu
faktorlere etiketleme yapmadan oldugu gibi kabul eder. Kisi bunun i¢in kendisine kars1

sefkatli olmalidir.

2.4.3. Kabullenme

Kendimizi kabul ettigimizde sadece kendimize degil tiim insanlara karsi yumusar,

daha anlayish oluruz. Kabullenmek sayesinde korku, endise, iizlintii gibi durumlari
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reddetmekten dolay1 olusan problemlerle miicadele etmemize olanak saglayan bilingli

farkindaligin dnemli bir unsurudur (Siegel, 2010, akt. Ozyesil, 2011:42).

Spesifik olarak, bireylerin deneyimlerini gozlemlemek yerine, yargisiz bir tutumla
deneyimlerini kabul etmek, daha fazla esnekligin ve uyumsuz diisiincenin kkenindeki

kavrayisin anlagilmasina olanak tanir (Baer, 2004).

2.4.4. Mesafe Koyma

Bilingli farkindaliga ulasan kisi duygu ve diisiincelerinin farkindadir. Duygu ve
diisiincelerle 6zdeslesmeden, bir adim uzaktan izlemek mesafe koymaktir. Mesafe
koyarak kisi diisiincelerinin sadece bir diisiince oldugunu, kendisinin bir pargasi

olmadigini anlamay1 basarabilir (Demir, 2014).

Omegin; siifta sunum yapacak bir 6grenci, sunum sirasinda kekeleyecegi, her seyi
birbirine karigtiracagi diislincesini gercek gibi yasar. Mesafe koyma kiginin

diisiincesinin kendisi olmadigidir. Onlar1 uzaktan seyretmesi demektir.

2.4.5. Serbest Birakma

Bireyler kaygi, korku, endise gibi olumsuzluklar igeren otomatik diisiinceler

tiretmektedir (Tagdemir, 2018).

Zihnimizde var olan bu negatif ve pozitif fikir ve hislerin kisiyi kontrol etmeden
gecmesine yardimci olmak serbest birakmanin amacidir. Farkindalik sayesinde bu
deneyimler serbest birakilir. Bagka bir deyisle farkindalik, kiside rahatsizlik uyandiran
bu ic¢sel deneyimlere tepkide bulunmak yerine yanit verebilmeyi gelistirmektedir
(Demir, 2014).

2.5. Bilingli Farkindahk ile Sosyal Beceri Arasindaki Iliski

Insanin dogas1 geregi sosyal bir varlik oldugundan ilk boliimde bahsedildi. Iletisimle

birlikte birey bilgi alma, bilgi verme, olaylara yon verme, planlar kurma, doniit alma,
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ikna kabiliyeti, cesaret gibi durumlarda yer almaktadir. Toplum icinde insanlarin
yasamini devam ettirebilmesi, iletisimsiz ¢ok gii¢ bir durumdur. Evinde aile tiyelerine,
arkadas grubunda arkadaslarina, calisma ortaminda ¢alisanlara kars1 kurulan iletisimde
birbirlerini anlamalar1 kisileri amaglarina ulagtirmada bir yol goérevi géormektedir.
Insanlarin islerindeki ¢alisma saatleri giinlerinin yarisindan fazlasii kaplamaktadir.
Bulunulan diyalog ve alinan tepki, kisinin nasil davranmasi gerektigine 1s1k

tutmaktadir.

Kalabaliklasan diinya, bir arada yasama mecburiyeti, kiiltiir, dil fark1 ve diger ¢cevresel
etkenler kisiyi diisiik bir moda itebilir. Kafasinda bir¢ok diisiince dénen insan, sinirli,
aksi, diisiincesiz birine doniisebilmektedir. Bu etkenler kisiyi andan
alikoyabilmektedir. Herhangi bir isle mesgul oldugu sirada yarina yetistirmesi gereken
Odevleri, sabah yetisemedigi toplantiy1, islerinden firsat bulursa temizleyecegi evini
distiniirken bulur kendini. Sayisi ¢ogaltilabilecek ornekler kisinin 6z farkindaligini
diistirmektedir. Kiginin birden fazla disiincesi, sorumlulugu, olumsuz yasantilari

olabilir ki bu ¢ok dogal bir durumdur. Her zaman her sey dort dortliik gitmeyebilir.

Bireylerin, kendini ifade edebilmeleri, fiziksel ve zihinsel anlamda kendilerini
iyi edebilmeleri, bir gruba ait olabilme duyarliligini gosterebilmeleri gibi bazi
ihtiyaglarint tatmin eden serbest zaman etkinlikleri; bunlarin yani siwra bireyin
sosyallesmesi, yerlesim yerine dahil olmasi, yasamin getirdigi stres ve

zorunluluklardan uzaklasmasi gibi 6nemli rollere sahiptir (Karl ve dig., 2008: 80-
91).

Sugur vd. (2010) sosyal iliski kavraminin, yasamin tiim evresinde kendini gdstermekte
oldugunu ve ¢ok boyutlu bir yap1 igerisinde gelistigini bildirmektedir. Bu kapsamda
aile i¢i paylasimlar, arkadasliklar, is¢i isveren, 6gretmen 6grenci, suglu, hakim, hasta

doktor, se¢cmen aday iliskileri sosyal iliskilerden baz1 6rneklerdir.

Cevreyle kurulan olumsuz iligkiler kisinin oraya uyum saglayamamasina ve
anlasilmamasina sebep olmaktadir. Bu sebeple kiside tepki degisimleri olmaktadir.
Kendini huzursuz, yalniz hisseden kisi, fikirlerini iligski i¢inde oldugu insanlara
anlatamayarak duygusal bir bozukluga sahip olacaktir. Alinan olumsuz bir tepki,
oklar1 kendisine yoneltecektir. “’ Acaba ne nerede hata yapiyorum?’’, ’Diislincesiz mi
davrandim’’, gibi sorular kendisini sorgulamasina yol agacaktir. Hakli veya haksiz

oldugu konularda bile kendisini, yasananlari sorguladigi i¢in bundan sonraki
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davraniglarini muhatabina goére ayarlayacak ve tutumunu bu yonde degistirecektir.
Kisi boylelikle farkindalik kazanmis olmaktadir.  Bilingli farkindaligin bir boyutu

da sosyal beceridir denilebilir.

2.6. Sosyal Beceri Kavrami

Sosyal beceri kavramini tanimlamadan 6nce sosyal kavramini tanimlamakta fayda
olacaktir. Sosyal kavrami bir kelime olarak ele alindiginda Tiirk¢ede “Toplumla ilgili,

toplumsal” anlamina karsilik gelmektedir (http://www.tdk.gov.tr) [6 Subat]. Sosyal

(social) kelimesi Franizca’dan uyarlanmistir. 14. Yy. arkadaslik, ortak manasinda

sOylenmistir.

Cocuklarin anneleriyle olan iliskileri, sosyal davraniglarin temelini olusturmaktadir.
Ancak zamanla ¢ocuk sadece annesine bagli kalmaz, etrafindaki diger bireylerle de
etkilesim icinde olmaya baglar (Caligkan Coban, 2007). Digerinin duygularini
anlayabilme ve bu duygular1 yonlendirmek amaciyla harekete gecebilmek, insanlarla
iliski yiiriitme sanatinin 6ziinii olusturur. Bu beceriler, genel olarak, sosyal beceri
olarak adlandirilmaktadir (Bacanli, 1999). Sosyal beceriler, kisileraras: iliskilerde
sosyal bilgiyi alma, ¢6ziimleme ve uygun tepkilerde bulunma, hedefe yonelik ve
sosyal baglama gore degisen hem gozlenebilen hem de gozlenemeyen biligsel ve
duyusgsal oOgeleri igeren ve Ogrenilebilir davraniglardir (Yiksel, 2004; 5). Sosyal
beceriler insanoglunun diinyaya gelmesiyle, ona bakim veren ebeveyniyle

baslamaktadir. Bu durum hayatinin diger alanlarinda genisleyerek devam etmektedir.

Sosyal beceriler, bagkalar1 hakkindaki sezgilerimizi olusturan sosyal farkindaligi

kullanarak ne yaptigimiz ile ilgilidir (Goleman, 2016).

Kisilerarast iletisimin basarili olmasinin altinda sosyal beceri faktorii yatar.
Sosyal zekanin temel bilesenleri olan sosyal beceriler, kendini sosyal etkilesimler
icinde ifade edebilme yetenegini, farkl sosyal durumlari "okumak" ve "anlamak"
yetenegini, sosyal roller bilgisini, normlar ve senaryolari, kisilerarast problem ¢ézme

becerilerini ve sosyal rol yapma becerilerini igerir (Riggio ve Reichard, 2008).

I¢inde bulundugu toplumca kabul goriilmesi kisiye aitligi hissettirecektir. Zamanla

diisiince ve duygularini belirtecek ve olaylarin sebeplerini 6grenmeye c¢alisacaktir.
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Problemlerle basa ¢ikabilme yollarini bulmaya galisarak yasamindaki sosyal becerinin
onemini kavrayacaktir. Stanley’e gore sosyal beceri; bireyin g¢evresiyle iyi bir
etkilesim kurmasini saglayan davraniglar olarak tanimlamaktadir (Stanley, 2009:25).
Sosyal becerilerde yetersiz olan bireylerin yasadigi durumlara iliskilerde saldirgan
tutumlar gostermek, baskalariyla olan etkilesimde cesitli sorun yasamak Ornek
verilebilir. Bu yetersizlik ayni zamanda bireyde, depresyon, ice kapaniklik
yasanmasina ve basarinin siirekli diismesine de yol agabilmektedir (Ersanli, 2012).
Sosyal becerileri kuvvetli olan bireyin, kendisini ifade edebilmesi de kolay olmaktadir.
Birbirlerini anlayabilen insanlar, birbirilerine kars1 gosterdikleri etki-tepki 6lgiitiinde
davraniglarin1 diizenlemektedirler. Toplumda yer edinemeyen kisi ise kendisini
soyutlama yoluna gidebilir. Sosyal becerisine iyi ve/veya kotii yonde bir katkisi

bulunmaktadir.

2.6.1. Sosyal Becerinin Boyutlari

2.6.1.2. Duyussal Anlatimcihik

Bu boyut bireylerin anlatim becerilerini, tutumlarini, s6zel olmayan ifade becerileri
gibi duyussal durumlarint 6lger. Duyussal anlatimcilik yoninden beceri kazanmis
Kisiler enerjik ve hayat doludurlar. Kendi duygusal durumlarin: iletebilme yetenekleri
oldugundan bagskalarin: da duygusal olarak etkileyerek cesaretlendirebilirler (Ozcep,
2007: 41).

2.6.1.3. Duyussal Duyarhhk

Mesaj alma ve baskalariyla sézel olmayan iletisimin ¢oéziimlenmesinde genel
becerileri 6lger. Duyussal duyarlilig: yiiksek bireyler; duygusal iletisimi hizli ve yeterli
bir sekilde ¢6ziimleyebilirler, digerlerinin duyussal durumlarina kars: ¢ok hassastirlar
(Ozgep, 2007: 41).
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2.6.1.4. Duyussal Kontrol

Duyussal kontrol bireylerin duyussal ve s6zel olmayan tepkilerini diizenleme ve
kontrol becerileridir. Bu yap1 ayrica, belli bash duygular yetenekle birlestirme ve bu

duygulari bir maske altinda gizleme becerilerini kapsar (Riggio, 1986).

2.6.1.5. Sosyal Anlatimcilik
Bireylerin birbirleriyle sosyal iletisim kurma ve iletisime katilma becerilerini ifade

etmektedir (Riggio, 1986. Akt: Yiiksel, 2004: 9-12).

2.6.1.6. Sosyal Duyarhhk
Bireyin, bagkalarinin sézel olan mesajlarin1 dogru yorumlama, anlama, bu mesajlara
duyarli olma, uygun sosyal davraniglari, durumlari, kurallari anlama ve

gerceklestirme becerileridir (Riggio, 1986).

2.6.1.7. Sosyal Kontrol

Bulunulan ortama kolayca uyum saglama, ortamda girisken veya lider 6zelligini
ortaya koyma, sosyal durumlara ayak uydurma ve sosyal rol oynama becerileridir
(Riggio ve Reichard, 2008; Yiiksel, 2004).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirma yontemi ele alinmaktadir. Arastirmanin modeli, arastirma
evreni, arastirma 6rneklemi, veri toplama araglari, arastirmada kullanilan 6lgek ve veri

¢Oziimleme teknikleriyle ilgili ayrintili bilgiler bu boliimde yer alacaktir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin amaci {iniversite 6grencilerinin yasam doyumunun yordanmasinda
bilingli farkindalik ve sosyal becerinin nasil bir etkiye sahip oldugunu incelemektir.
Bu nedenle nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modelinde
gerceklestirilmistir.

Iki ya da ikiden fazla degisken oldugunda degiskenlerin arasindaki degisimi veya
konumunu tayin etmek icin yapilan iliskisel tarama modeli degiskenlerin birlikte
degisip degismedigini, degiskenlerde degisim var ise bu degisimin gerceklesme
sebebini bulmaya odaklanir (Karasar, 2010).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma grubunu 2019-2020 egitim &gretim yilinda Istanbul ili Avrupa yakasinda
bulunan 06zel bir {iiniversitede lisans egitimi gormekte olan 413 06grenci
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise tesadiifi yontemle segilen, kizlar 354
(85,7) erkekler ise 59 (14,3) olmak iizere arastirmada kullanilan 6lg¢eklere goniillii
katilimin esas alindig1 413 6grenciden olusmaktadir.

Arastirmaya katilan liniversite 6grencilerinin demografik bilgilerine iliskin frekans ve

yiizde dagilimlar asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3.2. 1: Universite Ogrencilerinin Demografik Bilgileri Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 354 85,7

Erkek 59 14,3

Alt 17 4,1
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Gelir Orta 367 88,9
Yiiksek 29 7,0
Is Evet 57 13,8
Hayir 356 86,2
Yasamin gectigi yer ~ Kdy-kasaba 5 1,2
Ilce 36 8,7
il 60 14,5
Biiyiik sehir 312 75,5
Yasanilan kisi Anne/baba 331 80,1
Es/¢ocuklar 14 3,4
Yalniz yastyorum 13 3,1
Sevgilimle 2 5
Arkadaslarla 30 7,3
Akrabalarla 5 1,2
Diger 18 4.4
Medeni durum Evli 15 3,6
Bekar 398 96,4
Uyku kalitesi Diisiik 94 22,8
Orta 255 61,7
Yiksek 64 15,5
Beden algist Bedenimden 183 443
memnunum
Orta diizey 201 48,7
memnunum
Memnun degilim 29 7,0
Hig yok 8 19
Yakin arkadas 1 13 3,1
2-4 194 47,0
5-10 180 43,6
Diger 18 44
Arkadaslarimla 167 40,4
gezerim
Bos zamanlarda Kendime vakit 172 41,6
yapilan ayiririm
Devam ettigim 15 3,6
kuliip/kurs var
Diger 59 14,3
Tek basina aktivite ~ Hig hissetmem 193 46,7
yaparken yalniz Orta diizeyde 182 44,1
hissetme hissederim
Cok hissederim 38 9,2
Etkinliklere Hi¢ katilmam 33 8,0
katilma siklig1 Orta diizeyde katilirim 318 77,0
Cok katilirim 62 15,0
Ciddi saglik sorunu  Evet 9 2,2
Hayir 404 97.8
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Tablo 3.2.1’de goriildiigii {izere Orneklem grubunu olusturan 413 {niversite
ogrencisinin 354’1 (%85,7) kadin, 59’u (%14,3) erkektir. 17’si (%4,1) alt gelir
seviyesinde, 367’si (88,9) orta gelir seviyesinde, 29’u (7,0) yiksek gelir
seviyesindedir. 57’si (13,8) bir iste calisiyordur, 356°s1 (86,2) bir iste calismiyordur.
5’1 (1,2) yasaminin biiylik boliimiinii kdy-kasabada, 36’s1 (8,7) ilgede, 60’1 (14,5) ilde
ve 312’si (75,5) biiyilik sehirde gecirmektedir. 331°1 (80,1) anne/baba ile, 14’1 (3,4)
es/cocuklar ile, 13’1 (3,1) yalniz, 2’si (,5) sevgilisi ile, 30’u (7,3) arkadaslarla, 5’1 (1,2)
akrabalarla ve 18’1 (4,4) digeri ile yasamaktadir. 15’1 (3,6) evli, 398°1 (96,4) bekardir.
94’iinde (22,8) diisiik uyku kalitesi, 255’inde (61,7) orta ve 64’linde (15,5) yiiksek
uyku kalitesi goriilmektedir. 183’1 (44,3) bedeninden memnundur, 201’1 (48,7) orta
diizeyde memnundur ve 29°u (7,0) bedeninden memnun degildir. 8’inin (1,9) hi¢ yakin
arkadas1 yoktur, 13’{iniliniin (3,1) 1 yakin arkadasi, 194 {iniiniin (47,0) 2-4, 180’inin
(43,6) 5-10 ve 18’inin (4,4) diger sayida yakin arkadasi bulunmaktadir. 167’si (40,4)
bos zamanlarinda arkadaslariyla gezmektedir, 172’si (41,6) kendine vakit
ayirmaktadir, 15’inin (3,6) devam ettigi kuliip/kurs vardir ve 59’unun (14,3) diger
secenegidir. 193’11 (46,7) tek basina aktivite yaptiginda hi¢ yalniz hissetmemektedir,
182’si (44,1) orta diizeyde yalniz hissetmektedir ve 38’1 (9,2) ¢ok yalniz
hissetmektedir. 33’1 (8,0) etkinliklere hi¢ katilmamaktadir, 318’1 (77,0) orta diizeyde
katilmaktadir ve 62’si (15,0) cok katilmaktadir. 9’unun (2,2) ciddi saglik sorunu

bulunmaktadir, 404’{iniin (97,8) ciddi saglik sorunu bulunmamaktadir.

3.3.Veri Toplama Araclar:

Verilerin toplanmasinda ‘’Demografik Bilgi Formu’’, Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan gelistirilen “’Yasam Doyumu Olgegi‘’, Ozyesil vd. (2011) tarafindan
gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yiiksel (1997) tarafindan uyarlanarak
Koydemir (2006) tarafindan kisa formu hazirlanan ‘’Sosyal Beceri Envanteri Kisa

Formu’’ (SBE-KF) kullanilmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerini ortaya koymak amaciyla

arastirmaci tarafindan hazirlanan soru formudur. Yasam doyumu, bilingli farkindalik
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ve sosyal beceri degiskenleri ile ilgili literatiir okumalar1 sonucu hazirlanmistir. 13
sorudan olusmaktadir. Sorulardan dort tanesi iki cevap segenekli, dokuz tanesi ise iig,
dort ve bes seceneklidir. Ogrencilerin cinsiyeti, gelir diizeyi, ¢alisma durumu,
yasamlarimi gecirdikleri yer, kiminle yasadiklari, medeni durumlari, uyku kaliteleri,
beden algilari, yakin arkadas sayilari, bos zamanlarinda ne yaptiklari, tek basina
aktivite yaparken yalniz hissetme durumlari, etkinliklere ne siklikla katildiklart ve
ciddi saglik sorunu olup olmadigina iliskin, ii¢ 0Ol¢egi kapsayan sorulardan

olusmaktadir.

3.3.2. Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener ve ark (1985) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk¢e uyarlamasi Koker (1991)
tarafindan yapilmustir. Ozgiin 6lgek ingilizce olup, tek faktérlii bir yapi altinda toplam
5 maddeden olusmaktadir ve 7°li likert tipindedir. Uzmanlarin 6nerileri dogrultusunda
olgek iizerinde bazi degisiklikler yapildiktan sonra Tiirkge form ile ingilizce formun
ayni anlami tasty1p tasimadiginin uygulamada belirlenmesi amaciyla 6lgekler iki hafta
ara ile bir grup 6gretmene uygulanmistir. Her iki 6l¢ekten alinan puanlar arasindaki
tutarhig1 test etmek icin Pearson Mometler Carpimi Korelasyon Katsayisi hesaplanmis
ve 0,92 olarak saptanmistir. Buna gore, Ingilizce ve Tiirkge dlgekler arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan Olcegin dereceleme sayis1 7°den 5’e indirilerek tekrar Ingilizceden
Tiirk¢eye uyarlanmistir. Yapilan arastirmada 6lgekteki ifadelerin puanlanmasi; “1: Hig
katilmiyorum, 2: Cok az katiliyorum, 3: Orta diizeyde katiliyorum, 4: Biiylik oranda
katiliyorum ve 5: Tamamen katiliyorum” seklinde degistirilmistir. Olgekten alan en
yiiksek puan 25, en diisiik puan ise 5’tir. Olgekten alinan toplam puanin yiiksekligi
yasam doyumunun yiiksek, diisiikliigii ise diisiik oldugunu gostermektedir. Olgegin
Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik kat sayis1 0=0,88’dir. Bu deger, bir¢ok uzmana gore
miikemmel olarak yorumlanabilecek bir degerdir (Pallant, 2001). Olgegin test-tekrar
test givenirligini sinamak igin Tirkce formlar iki hafta ara ile Diyarbakir il
merkezindeki resmi ilkokullarda gorevli 47 Kisilik bir 6gretmen grubuna uygulanmis
ve iki uygulama arasindaki korelasyon katsayisi r=0,97 (p=0,000) olarak saptanmustir.
Bu sonuca gore, YDO’nin test-tekrar test giivenirlik katsayisimin yeterli oldugu

soylenebilir. Test tekrar test giivenirligi 0,97 olarak bulunmustur. Yapilan faktor
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analizi sonuglari, Yasam Doyumu Olgeginin orijinal dlgekte oldugu gibi, tek faktorlii
bir yap1 gosterdigini ve yine 6zgiin 6lgekte oldugu gibi 5 maddeden olustugunu ortaya
koymustur. Yapilan gegerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda, 6lgegin Tiirkiye’de
Milli Egitim Bakanligi’na bagli okullarda gorevli 6gretmenlerin yasam doyumuna
iligkin algilarinin belirlenmesinde kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu

tespit edilmistir (Dagl ve Baysal, 2016).

3.3.3. Bilincli Farkindahk Olgegi

Olgek, Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama
calismas1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan gergeklestirilmistir.
Olgek tek boyutludur ve 15 maddedir. Olgegin, “1: hemen hemen her zaman, 2: ¢ogu
zaman, 3: bazen, 4: nadiren, 5: olduk¢a seyrek, 6: hemen hemen higbir zaman”
secenekleri vardir ve altili likert tipi bir dlgektir. Olgekten alinan en yiiksek puan 90,
en disik puan ise 15°tir. Olgekten alman toplam puanin yiiksekligi bilingli
farkindaligin yiiksek, distkliigii ise diisiik oldugunu gostermektedir. MAAS igin
gegerlik ve giivenirlik Olglimleri yapilmis ve sonugta MAAS’in yiliksek diizeyde
gecerli ve glivenilir bir 6lgme aract oldugu saptanmistir (Brown ve Ryan, 2003).
Olgegin giivenirligi i¢in madde analizine bagli hesaplanan Cronbach’s Alpha ig
tutarlilik katsayis1 o=.80 ve test-tekrar test korelasyon .86°dir. Arastirmalarda
kullanilabilecek 6lgme araglari igin 6ngoriilen giivenirlik diizeyinin .70 oldugu dikkate
alinirsa, olgegin giivenirlik dizeyinin yeterli oldugu soylenebilir. (Anastasi, 1982).
BIFO icin yapilan gecerlik ve giivenirlik sonuglar BIFO’ niin yiiksek diizeyde gegerli
ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu géstermektedir. BIFO niin faktdr yapisini
belirlemek amaciyla uygulanan agcimlayici ve dogrulayici faktor analizleri sonuglarina
gore Slcek tek boyutlu bir yapr gostermektedir. BIFO’  niin dogrulayici faktor analizi
sonucu yapilan uyum istatistiklerine gore (c2=187.811 (sd=90, p<.01), (c2/sd)=2.086)
BIFO tek boyutlu bir modeli dogrulamaktadir ve model kabul edilebilir bir uyum
iyiligine sahiptir. BIFO i¢in yapilan madde toplam korelasyonu sonucunda dlgegin
biitiin maddeleri icin .40’1n iizerinde iliski ortaya ¢ikmustir. BIFO niin her bir madde
icin madde faktor yiikleri .48 ile .81 arasinda degismektedir (Ozyesil vd., 2011).
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3.3.4. Sosyal Beceri Envanteri

Sosyal Beceri Envanteri (SBE) Riggio (1986) tarafindan gelistirilmis ve Yiiksel (1997)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmistir. Sosyal Beceri Envanteri Kisa Formu
(SBE-KF) adinda o6zgiin 6lgegin 30 maddelik kisa formunu Koydemir (2006)
hazirlamistir. Bu kisa formu hazirlarken 90 maddelik orijinal 6lgegin Tiirkgeye
uyarlamasini yapan Yiiksel’in (1997) Tiirk¢e formundaki 6, 16, 20, 21, 25, 26, 28, 29,
32, 34, 36, 39, 43, 45, 47, 49, 50, 57, 58, 59, 60, 61, 69, 70, 71, 73, 78, 80, 83 ve 90.
maddelerden yararlanmistir. Kendini tanimlama tiiriinde bir 6l¢ek olan SBE-KF; “’Hig
benim gibi degil’’ (1), “’Biraz benim gibi’’ (2), “’Benim gibi’’ (3), ’Olduk¢a benim
gibi’’ (4) ve “’Tamamen benim gibi’’ (5) seceneklerinden olugmaktadir ve besli likert
tipindedir. Olgegin “’duyussal anlatimcilik, duyussal duyarlilik, duyussal kontrol,
sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlilik ve sosyal kontrol’’ olmak {izere alt1 alt boyutu
vardir ve 9 ters maddesi bulunmaktadir. SBE-KF’den alinabilecek en diisiik puan 30
iken; en yiiksek puan 150°dir. Alt boyutlarinin toplam puanlarindan en az 5, en fazla
25 puan alinabilmektedir. Olgekten alinan toplam puanin yiiksekligi, bireyin genel
sosyal beceri diizeyinin yiiksekligini, disiikliigii ise genel sosyal beceri diizeyinin
diisiikliigiinii ifade etmektedir. Olgekte ters olarak kodlanmasi gereken 1, 3, 7, 9, 12,
13, 18, 25 ve 27 maddeleri bulunmaktadir. SBE-KF 6l¢eginden elde edilen Cronbach’s
alfa degeri 0=.70’tir. Faktor analizine gore 6 faktdr ve 30 maddeden olusan bir 6lgek
oldugu belirtilerek SBE-KF ig¢in yeterli diizeyde gegerligi ve giivenirligi olan dlgek
tanim1 yapilmistir.  Koydemir’in 2006 yilindaki 6gretmen adaylariyla yaptig
calismasi 6l¢egin ve bu aragtirmadaki 6rneklem grubunun arastirmayla uyumlulugunu

gostermektedir.

Tablo 3.3.5: Yasam Doyumu, Bilincli Farkindahk ve Sosyal Beceri Ol¢eklerinin Giivenirlik
Katsayilar

Degerler N Cronbach’s Alfa  Orijinal 6lgek
Yasam doyumu 413 .818 .88
Bilingli farkindalik 413 .788 .80
Sosyal beceri 413 .651 .70
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Olgeklerin giivenirligini belirlemek amaciyla Cronbach’s Alfa kullanilmistir

Tablo 3.3.5’te goriildiigii lizere yasam doyumu 06l¢egi puanlarinin Cronbach’s Alfa
katsayisi, 0=.818; bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarinin Cronbach’s Alfa katsayisi,
a=.788; sosyal beceri Ol¢eginin Cronbach’s Alfa katsayisi, a=.651 olarak
hesaplanmustir.

Cronbach’s Alfa asagidaki gibi ifade edilmektedir:

0 <12 <0.40 ise giivenilir degil 0.40 <r2 < 0.60 ise diisiik giivenilirlikte , 0.60 < r2<
0.80 ise oldukca giivenilir, 0.80 < r2 < 1.00 ise yiiksek giivenilirlikte (Yildiz,
Uzunsakal, 2018). Bu bilgilere dayanarak ¢ Yasam Doyumu Olcegi’’ yiiksek
giivenirlikte, ’Bilingli Farkindalik Olgegi>> ve “’Sosyal Beceri Envanteri’’ oldukga

giivenilir diizeyindedir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Olgeklerin uygulanmast igin Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisiit 20292139-050.01.04 sayist ile 25.11.2019 tarihinde etik kurul onayi
almmustir. Olgekleri gelistiren/uyarlayan kisilerden izin alinmustir. Uygulanmaya
baslanmadan 6nce 6grencilere aragtirmanin amacindan ve ilk olarak goniilliiliigilin esas
alinmasindan bahsedilmistir. Olcek maddelerine nasil cevap vereceklerin ilgili 6lcek
aciklamalarinda detayl bir sekilde belirtilmistir. Uygulama iki hafta stirmiistiir ve her
bireyin 6lgekleri cevaplama siiresi yaklagik 8-15 dakika stirmiistiir. Boylece 413

bireyden veri toplanmugtir.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin ¢dziimlenmesinde IBM SPSS Statistic Subscription Trial programi
kullanilmistir.  Verilerin analizi yapilmadan Once Olgeklerden almman puanlarin
normallik testi yapilmistir. Kullanilan t testi ve anovada farkliligin anlamli bulunmasi
durumunda, hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin ise Scheffe (Coklu
Karsilastirma) ve LSD testi uygulanmistir. Birden fazla bagimsiz degiskenin bagimli
degisken tizerindeki giiciinii ortaya koymak amaciyla coklu regresyon analizi

yapilmistir.
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Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceri Olgegi puanlarinin basiklik ve

carpiklik degerleri asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3.5. 1: Yasam Doyumu, Bilingli Farkindahk ve Sosyal Beceri Olgegi Puanlar1 Dagiliminin
Normalligini Belirlemek Amaci ile Yapilan Basiklik Carpiklik Testi Sonug¢lar:

N X skewness kurtosis SS
Yasam doyumu 413 16,026 -,210 ,320 3,688
Bilingli farkindalik 413 58,898 ,158 -,254 10,156
Sosyal beceri 413 97,171 -,005 -,112 10,566

Tablo 3.5.1°de goriildiigii lizere yasam doyumu 6lgegi, bilingli farkindalik 6lgegi ve
sosyal beceri 6l¢eklerinin normallik testi yapilmistir. Mallery (2010) garpiklik ve
basiklik degerleri +2,0 ile -2,0 arasinda olursa dagilimin normal oldugunu belirtmistir.
Fidell ve Tabachnick (2013) +1,5 ile -1,5 arasinda olursa dl¢egin normal dagildigini
ve parametrik testlerin daha gegerli ve giivenilir sonuglar verecegini belirtmistir. Buna
gore lic 6lcegin dagilimmin normal oldugu goriilmiistiir (yasam doyumu 6lceginin
basiklik degeri -,210, ¢arpiklik degeri ,320, bilingli farkindalik 6l¢eginin basiklik
degeri ,158, carpiklik degeri -,254, sosyal beceri Olgeginin basiklik degeri -,005
carpiklik degeri -,112). Bu nedenle arastirmada parametrik analiz teknikleri
kullanmilmistir. Degigkenler arasinda farkliligi ortaya koyabilmek i¢in ikili
karsilagtirmalarda dagilimin normal olmasi sebebiyle t testi, ikiden fazla degisken
gruplarimin karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmigstir.
Ikiden fazla kantitatif anakiitle ortalamasinin birbirine esit olup olmadigin1 test etmek

icin kullanilan analize, varyans analizi (Anova) denilir. (Giiris, Astar, 2015: 219-223).

Bagimsiz iki grup arasinda anlamli farkin olup olmadigi, “bagimsiz iki-grup arasi
farklarin t testi (independent samples t-test)” ile analiz edilir (Altunisik, 2005: 172-
173). Veri analizinde parametrik islemlerin yapilabilmesi i¢in verilerin en az aralik
Olceginde olmasi, normal dagilima uymasi ve ¢alisma grubundaki kisi sayisinin N>30
olmas1 gerekmektedir (Bliyiikoztiirk, Cokluk ve Koklii, 2010; Balci, 2016:240; Can,
2016:82). Parametrik testlerin varsayimlarmin karsilanmadigi  durumlarda,
nonparametrik denklerinin kullanilmasi1 gerekmektedir (Biyiikoztiirk, 2008: 156;
Balci, 2016: 262). Grup sayisi 30’un altinda olan degiskenler i¢in parametrik olmayan
istatistik yontemi olan Mann-Whitney U testi kullanilmistir.

28



3.6. Verilerin Yorumlanmasi

Verilerin yorumlanmasinda oncelikle SPSS Statistic programinda elde edilen analiz
sonuclarindan ve literatiir taramasinda konuyla ilgili yapilan c¢alismalardan

yararlanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA BULGULARI

Bu boliimde saha arastirmasinin sonucunda elde edilen bulgularin analizine yer
verilecektir. Oncelikle arastirmada yer alan katilimcilarin demografik bilgilerine
iligkin veriler analiz edilecek, ardindan da arastirmanin temel sorusu olan konularla

ilgili veriler tizerinde durulacaktir.

4.1. Betimsel Istatistik Sonuclar1
Arastirmaya katilan liniversite 6grencilerinin betimsel istatistiklerine iligkin sonuglar

asagida verilmistir.

Tablo 4. 1: Betimsel Istatistik Sonuclar:

N X SS
Yasam doyumu 413 16,026 3,688
oleegi toplam puani
Bilingli farkindalik 413 58,898 10,156
oleegi toplam puani
Sosyal beceri Olgegi
toplam puan 413 97,171 10,566

Tablo 4.1°de goriildiigli lizere yasam doyumu OGlgegini cevaplayan 6grenci sayisi
413°tiir. Olgegin ortalamas1 16,026 standart sapmasi 3,688 olarak bulunmustur.
Bilingli farkindalik dlgegini cevaplayan dgrenci sayisi 413’tiir. Olgegin ortalamasi
58,898, standart sapmasi 10,156 olarak bulunmustur. Sosyal beceri 6l¢egini
cevaplayan 6grenci sayisi1 413’tiir. Olgegin ortalamas1 97,171, standart sapmasi 10,566

olarak bulunmustur.

Tablo 4.2: Universite Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gére Yasam Doyumu, Bilincli Farkindahk ve

Sosyal Becerileri t Testi Sonuglari
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Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gére Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik ve

Sosyal Becerileri t Testi sonuglari tablo 4.2.de verilmistir.

.. t Testi
Puan Cinsiyet N X SS Sh. m 3q m
YD Kadin 354 16,14 3,680 ,195 1,626 411  ,105
Erkek 59 15,30 3,687 ,480
BE Kadin 354 59,43 10,174 ,540 2,650 411 ,008
Erkek 59 55,67 9,513 1,238
Duyussal Kadin 354 16,92 3,219 171 2,460 411 014
Anlatimcilik  Erkek 59 15,79 3,482 ,453
Duyussal Kadin 354 18,18 3,470 ,184 782 411 435
Duyarlilik Erkek 59 17,79 3,642 AT4
Duyussal Kadin 354 14,67 2,936 ,156 -1,433 411 153
Kontrol Erkek 59 15,27 3,177 413
Sosyal Evet 354 16,11 4,339 ,230 1,109 411 268
Anlatimcilik  Hayir 59 15,44 3,988 ,519
Sosyal Kadin 354 14,90 3,939 ,209 -144 411 886
Duyarlilik Erkek 59 14,98 3,702 ,481
Sosyal Kadin 354 16,65 3,387 ,180 915 411 361
Kontrol Erkek 59 16,22 3,484 ,453
SBE-KF Kadin 354 97,44 10,576  ,562 1,307 411 ,192
Toplam E 59 95,50 10,442 1,359
rkek
Puani
p>,05
p<,05
p>,05

Tablo 4.2°de goriildiigii lizere iiniversite 6grencilerinin;

Yasam doyumlarinda cinsiyet degiskeninin oOlgek ile anlamli bir farklilik
olusturmadigi goriilmiistiir (t=1,626, p>,05).

Bilingli farkindaliklarinda cinsiyet degiskeninin olcek ile anlamli bir farklilik
olusturdugu gorilmiistiir (t=2,650, p<,05). Farkin hangi grup lehine oldugunu tespit
etmek amaciyla ortalamalar incelendiginde kadin 6grencilerin aritmetik ortalamasinin
(x=59,43) erkek 6grencilerin aritmetik ortalamasindan (Xx=55,67) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Kadinlar yoniinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olusmustur.
Sosyal becerilerinde cinsiyet degiskeninin Gl¢egin sadece duyussal anlatimcilik alt
boyutunda anlamli bir farklilik olusturdugu goriilmistiir (t=2,460, p<,05). Duyussal
duyarhilik, duyussal kontrol, sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol
boyutlarinda anlamli bir farklilik olusturmadigi gorilmistir (t=,782, t=-1,433, t=
1,109, t= -,144, t= 915, p>,05). Toplam O6lgekte anlamli bir farklilik olusturmadigi
goriilmiistiir (t=,1,307, p>,05).
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Tablo 4.3: Universite Ogrencilerinin Caliima Durumuna Gére Yasam Doyumu, Bilingli

Farkindalik ve Sosyal Becerileri t Testi Sonuglar:

Calisma _ t Testi

Puan durumu N X 53 Shy t Sd p

YD Evet 57 15,84 3,648 ,483 -406 411 685
Hay1r 356 16,05 3,699 ,196

BE Evet 57 57,85 9,780 1,295 -831 411 406
Hay1r 356 59,06 10,219 541

DA Evet 57 17,10 3,086 ,408 ,850 411 ,396
Hay1r 356 16,70 3,308 175

DD Evet 57 18,01 3,522 ,466 -252 411 ,801
Hay1r 356 18,14 3,493 ,185

DK Evet 57 14,29 2,685 ,355 -1,257 411 ,209
Hay1r 356 14,83 3,016 ,159

SA Evet 57 17,21 4,224 ,559 2,277 411 ,023
Hay1r 356 15,82 4,278 ,226

sD Evet 57 14,24 3,606 AT7 -1,397 411 ,163
Hayir 356 15,02 3,941 ,208

SK Evet 57 17,21 3,663 ,485 1,472 411 ,142
Hayir 356 16,49 3,352 177

SBE-KF Evet 57 98,08 11,185 1,481 704 411 ,482

Toplam 35 97,02 10,473 ,555
Hayir

Puani

p>,05

Tablo 4.3’ de goriildiigi tizere tiniversite 6grencilerinin;

Yasam doyumlarinda ¢alisma durumu degiskeninin 6lgek ile anlamli bir farklilik
olusturmadigi goriilmistiir (t=-,406, p>,05).

Bilingli farkindaliklarinda ¢alisma durumu degiskeninin 6lgek ile anlamli bir farklilik
olusturmadigi goriilmiistiir (t=-,831, p>,05).

Sosyal becerilerinde ¢alisma durumu degiskeninin 6lgegin sadece sosyal anlatimeilik
alt boyutunda anlamli bir farklilik olusturdugu goériilmistiir (t=2,277, p<,05). Duyussal
anlatimcilik, duyugsal duyarlilik, duyusgsal kontrol, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol
boyutlarinda anlamli bir farklilik olusturmadigi gorilmiistir (t=,850, t=-,252, t=-
1,257, t=-1,397, t=1,473, p>,05). Toplam &lgekte anlamli bir farklilik olusturmadigi
goriilmiistir (t=,704, p>,05).

Tablo 4.4: Universite Ogrencilerinin Medeni Durumuna Gére Yasam Doyumu, Bilingli

Farkindalik ve Sosyal Becerileri Mann Whitney-U Testi Sonuglar:
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Puan Medeni N X > u z p

sira

durum
Evli 15 218,63  3279,50 281050  -,386 ,699

YD Bekar 398 206,56 8221150

BE Evi 15 182,17  2732,50 261250  -821 412
Bekar 398 207,94  82758,50

DA Evi 15 201,07  3016,00 2896,00 -197 844
Bekar 398 207,22  82475,00

o0 Evi 15 240,77  3611,50 247850  -1,120 263
Bekar 398 20573 8187950

oK Evi 15 186,97 280450 268450  -666 506
Bekar 398 207,76  82686,50

SA Evli 15 252,97 379450 229550  -1,523 128
Bekar 398 20527  81696,50

D Evli 15 232,20  3483,00 2607,00  -835 404
Bekar 398 206,05  82008,00

. Evli 15 221,47  3322,00 2768,00  -480 631
Bekar 398 206,45  82169,00

SBE-KF  EVli 15 242,87  3643,00 244700  -1,186 236

Toplam  Bekar 398 205,65  81848,00

Puam

p>,05

Tablo 4.4’ de goriildiigii lizere tiniversite 6grencilerinin;

Yasam doyumlarinda medeni durumu degiskeninin 6l¢ek ile anlamli bir farklilik
olusturmadigi goriilmistir (U=2810,50, p>,05).

Bilingli farkindaliklarinda medeni durumu degiskeninin &lgek ile anlamli bir farklilik
olusturmadig1 goriilmiistiir (U=-2612,50, p>,05).

Sosyal becerilerinde medeni durumu degiskeninin toplam 6lgek ile higbir alt boyutta

anlaml1 bir farklilik olusturmadigr gériilmistiir (U=2447,00, p>,05).

Tablo 4.5: Universite Ogrencilerinin Saghk Sorununa Gore Yasam Doyumu, Bilincli Farkindahk

ve Sosyal Becerileri Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Puan Medeni N X D i U z P
durum
Evet 9 167,50 1507,50 146250 -1,008 314

YD Hayr ~ 404 207,88 8398350

BE Evet 9 67,78 610,00 565,00 -3,540 ,000
Hayr 404 210,10 8488100

DA Evet 9 189,44 1705,00 1660,00 -,448 654
Hayir 404 207,39  83786,00

o0 Evet 9 226,56 2039,00 1642,00 -499 618

Hayir 404 206,56 83452,00
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Evet 9 135,00 1215,00 1170,00 -1,839 ,066

DK Hayir 404 208,60 84276,00

SA Evet 9 23183 2086,50 159450 -,633 527
Hayrr 404 206,45 83404,50

sD Evet 9 262,50 2362,50 1318,50 -1,414 157
Hayir 404 205,76 83128,50

SK Evet 9 227,94 2051,50 162950 -535 593
Hay1r 404 206,53 83439,50

SBE-KF  Evet 9 223,94 2015,50 166550 -431 ,667

Toplam  Hayir 404 206,62 83475,50

Puani

p>,05

p<,001

p>,05

Tablo 4.5’te goriildiigii lizere tiniversite 6grencilerinin;

Yasam doyumlarinda saglik sorunu degiskeninin 6l¢ek ile anlamli bir farklilik
olusturmadigi goriilmistiir (U=1462,50, p>,05).

Bilingli farkindaliklarinda saglik sorunu degiskeninin 6lgek ile anlamli bir farklilik
olusturdugu goriilmiistiir (U=565,00, p<,05). Farkin hangi grup lehine oldugunu tespit
etmek amaciyla sira ortalamalari incelendiginde hayir diyenlerin sira ortalamasinin (
~..=210,10) evet diyenlerin sira ortalamasindan (~.~=67,78) daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Hay1r diyenler lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik olusmustur.

Sosyal becerilerinde saglik sorunu degiskeninin toplam 6lgek ile higbir alt boyutta
anlaml bir farklilik olusturmadig1 gériilmistiir (U=1665,50, p>,05).

Tablo 4.6: Universite Ogrencilerinin Yasamlarim Gegcirdigi Yere Gore Yasam Doyumu, Bilingli

Farkindalik ve Sosyal Becerileri t Testi Sonuclar:

Yasamin _ t Testi

Puan gectigi yer N X 53 Shy t Sd p

YD .H 372 15,34 3,805 ,594 -1,254 411 211
Ilge ve alt1 41 16,10 3,673 , 190

BE .H 372 59,70 9,231 1,441 537 411 592
Ilge ve alt1 41 58,80 10,261 ,532

DA .H 372 16,56 3,162 ,493 -415 411 ,678
Ilge ve alt1 41 16,78 3,293 ,170

DD .H 372 17,95 3,338 521 -337 411 , 7136
Ilge ve alt1 41 18,14 3,513 ,182

DK .H 372 14,00 2,598 ,405 -1,722 411 ,086
Ilge ve alt1 41 14,84 3,005 ,155

SA Il 372 15,56 4,811 ,751 712 411 ATT7
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Ilge ve alt1 41 16,06 4,236 ,219

sD _Il 372 15,39 3,562 ,556 821 411 412
Ilge ve alt1 41 14,86 3,938 ,204
SK .Il 372 16,04 3,331 ,520 -1,085 411 279
Ilge ve alt1 41 16,65 3,407 , 176
SBE-KF 1l 372 9551 11,108 1,734 -1,060 411 ,290
Toplam Ilce ve alt1 41 97,35 10,504 544
Puam
p>,05
p>,05
p>,05

Tablo 4.6 da goriildiigii tizere liniversite 6grencilerinin;

Yasam doyumlarinda yasamin gectigi yer degiskeninin 6lcek ile anlamli bir farklilik
olusturmadig1 goriilmiistiir (t=-1,254, p>,05).

Bilingli farkindaliklarinda yasamin gectigi yer degiskeninin dlgek ile anlamli bir
farklilik olusturmadig: goriilmistiir (t=,537, p>,05).

Sosyal becerilerinde yasamin gectigi yer degiskeninin toplam 6lgek ile higbir alt
boyutta anlaml bir farklilik olusturmadigr gériilmistiir (t=-1,060, p>,05).

Tablo 4.7: Universite Ogrencilerinin Beden Algisina Gore Yasam Doyumu, Bilincli Farkindahk

ve Sosyal Becerileri t Testi Sonug¢lar:

_ t Testi
Puan Beden algisi N X ss Shy, T S o
) 183 17,19 3,488 257 5,988 411 ,000
Bedenimden
memnunum
YD Memnun 230 1509 3584 236
degilim

Bedenimden 183 59,13 9564 ,707 415 411 678
memnunum

BF Memnun 230 5871 10,621 700
degilim

Bedenimden 183 17,25 3,090 228 2,723 411 ,007
memnunum

DA Memnun 230 16,37 3,375 222
degilim
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Bedenimden 183 18,25 3,422 ,253 ,661 411 516
memnunum

DD Memnun 230 18,02 3,552 ,234
degilim

Bedenimden 183 14,84 2,933 216 542 411 588
memnunum

DK Memnun 230 14,68 3,013 198
degilim

Bedenimden 183 16,62 4,176 308 2,610 411 ,009
memnunum

SA Memnun 230 1552 4,330 ,285
degilim

Bedenimden 183 14,01 3,681 272 -4262 411 000
memnunum

) Memnun 230 1563 3,932 259
degilim

Bedenimden 183 17,28 3,256 ,240 3,757 411 ,000
memnunum

SK Memnun 230 16,04 3,419 ,225
degilim

Bedenimden 183 98,28 10,051 743 1,914 411 ,056

memnunum
??Elaﬁr Memnun 230 9628 10900 718
Pusm degilim
p<,05
p>,05
p>,05

Tablo 4.7’ de gorildiigi tizere {iniversite 6grencilerinin;

Yasam doyumlarinda beden algisi degiskeninin oOlgek ile anlamli bir farklilik
olusturdugu goriilmiistiir (t=5,988, p<,05). ). Farkin hangi grup lehine oldugunu tespit
etmek amaciyla ortalamalar incelendiginde bedenimden memnunum grubunun
aritmetik ortalamasimin (Xx=17,19) memnun degilim grubu aritmetik ortalamasindan
(x=15,09) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bedenimden memnunum grubu
yoniinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olusmustur.

Bilingli farkindaliklarinda beden algis1 degiskeninin 6l¢ek ile anlamli bir farklilik
olusturmadigi gortilmistiir (t=,415, p>,05).
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Sosyal becerilerinde beden algis1 degiskeninin 6lgegin duyussal anlatimeilik, sosyal
anlatimcilik, sosyal duyarlilik ve sosyal kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik
olusturdugu gorilmiistiir (t=2,723, t=2,610, t=-4,262, t=3,757, p<,05). Duyussal
duyarlilik ve duyussal kontrol boyutlarinda anlamli bir farklilik olusturmadigi
goriilmistir (t=,651, t=542, p>,05). Toplam oOlgekte anlamli bir farklilik
olusturmadigi goriilmistiir (t=1,914, p>,05).

4.8: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gére Yasam Doyumu, Bilincli

Farkindalik ve Sosyal Becerileri

Tablo 4.8: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gére Yasam Doyumu Tek Yénlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuclari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclari
Puan kU){ku_ X ss Var.K. KT Sd KO F  p anlamh fark
alitesi
Disiik (a) 94 14,010 3,748 G.Aras1 572,875 2 286,438 23,330,000 a-b, a-c
Orta (b) 25516,372 3,342 G.c¢i 5033,832 410 12,278 b-a, b-c
Yiksek (c) 64 17,609 3,756 Toplam 5606,707 412 c-b
Toplam 413 16,026 3,688
p<,001

Tablo 4.8’de goriildiigii iizere tniversite 6grencilerinin yasam doyumlarinin uyku
kalitesi degiskeninde o&lgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu goriilmistiir
(F=23,330, p<,001). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek igin
varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin dogrusal
kombinasyonlarin karsilastirilmas1 amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Bu analiz
sonucuna gore, diisiik grubu ile orta grubu arasinda orta grubu lehine, diistik grubu ile
yuksek grubu arasinda yiiksek grubu lehine, orta grubu ile diisiik grubu arasinda diisiik
grubu lehine, orta grubu ile yiiksek grubu arasinda yiiksek grubu lehine, yiiksek grubu
ile diistik grubu arasinda diisiik grubu lehine, yiiksek grubu ile orta grubu arasinda orta

grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusmustur (p<,05).

Tablo 4.8.1: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gore Bilingli Farkindahk Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclari

Uyku =

Puan kalitesi X ss Var. K. KT Sd KO F P anlaml fark
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Diisiik (a) 94 55,563 9,492 G.Aras1 1935,606 2 967,803 9,781,000 a-b, a-c

Orta(b) 255 59,203 9,451 G.i¢ci 40568,122 410 98,947 b-a
Yiiksek (c) 64 62,578 12,279 Toplam 42503,729 412 c-a
Toplam 413 58,898 10,156

p<,001

Tablo 4.7.1°de gorildigi lizere tniversite dgrencilerinin bilingli farkindaliklarinin
uyku Kalitesi degiskeninde olgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu goriilmiistiir
(F=9,781, p<,001). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in
varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin dogrusal
kombinasyonlarin karsilagtirilmasi amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Bu analiz
sonucuna gore, diisiik grubu ile orta grubu arasinda orta grubu lehine, diistik grubu ile
yiiksek grubu arasinda yiiksek grubu lehine, orta grubu ile diisiik grubu arasinda diisiik
grubu lehine, yiiksek grubu ile diisiikk grubu arasinda diisiik grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olusmustur (p<,05).

Tablo 4.8.2: Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesine Gore Sosyal Beceri Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonugclari
Uyku _
Puan kalitesi N X ss Var.K. KT Sd KO F p
Diisiik 94 16,436 3,261 G.Aras1 35,610 2 17,805 1,662 ,191
DA Orta 255 16,725 3,307 G.c¢i  4391,136 410 10,710

Yiiksek 64 17,390 3,145 Toplam 4426,746 412

Toplam 413 16,762 3,277

Diisiik 94 18,117 3,857 G.Arasi 2,279 2 1,139 ,093 911
Orta 255 18,086 3,467 G.¢i 5025,174 410 12,257

DD Viiksek 64 18296 3,053 Toplam 5027,453 412

Toplam 413 18,125 3,493

Diistik 94 14936 3,320 G.Arasi 36,953 2 18,477 2,098 124
DK Orta 255 14,866 2,839 G.i¢i  3610,834 410 8,807

Yiksek 64 14,062 2,921 Toplam 3647,787 412

Toplam 413 14,757 2,975

Disiik (a) 94 14,659 4,218 G.Aras1 260,443 2 130,222 7,280 ,001
SA Orta(b) 255 16,243 4,222 G.l¢i  7333,469 410 17,887

Yiiksek (c) 64 17,093 4,271 Toplam 7593,913 412

Toplam 413 16,014 4,293

Diisiik 94 15,021 4,242 G.Aras1 5434 2 2,717 /178 ,837
sD Orta 255 14,827 3,735 G.¢i 6268,600 410 15,289

Yiksek 64 15109 4,082 Toplam 6274,034 412

Toplam 413 14,915 3,902

Diisiik 94 16,063 3,518 G.Arasi 39,969 2 19,984 1,734 ,178
SK Orta 255 16,686 3,327 G.¢i 4725503 410 11,526

Yiksek 64 17,015 3,475 Toplam 4765,472 412
Toplam 413 16,595 3,400
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Diisiik 94 95,234 10,927 G.Arasi1 577,323 2 288,662 2,605 ,075
SBE- Orta 255 97,435 10,213 G.ici  45425,471 410 110,794
KF Yiksek 64 98,968 11,145 Toplam 46002,794 412
Toplam 413 97,171 10,566
p>,05

Tablo 4.7.2°de goriildiigii tizere tiniversite dgrencilerinin sosyal becerilerinin uyku
kalitesi degiskeninde Ol¢egin sadece sosyal anlatimcilik alt boyutunda anlamli bir
farklilik olusturdugu goriilmistir (F=7,280, p<,05). Duyussal anlatimcilik, duyussal
duyarlilik, duyussal kontrol, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol boyutlarinda anlamli bir
farklilik olusturmadigi gorillmiistir (F=1,662; F=,093; F=2,098; F=,178; F=1,734,
p>,05). Toplam Olgekte anlamli bir farklilik olusturmadigi goériilmistir (F=2,605,
p>,05).

4.9: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Gére Yasam

Doyumu, Bilin¢li Farkindalik ve Sosyal Becerileri

Tablo 4.9: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Gére Yasam Doyumu
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonugclari

Puan Bos zaman N X ss Var. K. KT Sd KO F P anlaml fark

Arkadaslarimla 167 16,095

gezerim(a) G.Aras1 102,920 251,460 3,833,022
Kendime vakit 172 16,401 G.i¢ci 5503,787 410 13,424 b-c
ayiririm(b) Toplam 5606,707 412

Diger(c) 74 15,000 c-b
Toplam 413 16,026

p<,05

Tablo 4.9’da goriildiigii lizere Universite 0grencilerinin yasam doyumlarinin bos
zamanlarinda ne yaptiklart degiskeninde 6lgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu
goriilmistir (F=3,833, p<,05). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek i¢in varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin
dogrusal kombinasyonlarin karsilastirilmasi amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Bu
analiz sonucuna gore, kendime vakit ayiririm grubu ile diger grubu arasinda diger
grubu lehine, diger grubu ile kendime vakit ayiririm grubu arasinda kendime vakit

ayiririm grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olugsmustur (p<,05).
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Tablo 4.9.1: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Gére Bilingli
Farkindalik Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar:

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclar:
Puan Bos zaman N X ss Var. K. KT Sd KO F P
Arkadaslarimla 167 59,024 9,889
gezerim G.Arasi 194478 2 97,239 ,942 391
Kendime vakit 172 59,389 9,519 G.ici 42309,251 410 103,193
ayiririm Toplam 42503,729 412
Diger 74 57,473 12,037
Toplam 413 58,898 10,156
p>,05
Tablo 4.9.1°de goriildiigii iizere tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklarinin bos
zamanlarinda ne yaptiklar1 degiskeninde dlgek ile anlamli bir farklilik olusturmadigi
gorilmustir (F=,942, p>,05)
Tablo 4.9.2: Universite Ogrencilerinin Bos Zamanlarinda Ne Yaptiklarina Gore Sosyal Beceri
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclarn
f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonugclar
Puan Bos zaman N X ss Var.K. KT Sd KO F aI}I:rIlI(lh
Arkadaglarimla 167 17,628 3,009
gezerim G.Aras1 210,751 2 105,375 10,248,000
Kendime vakit 172 16,203 3,352 G.i¢i 4215995 410 10,283
DA ayiririm Toplam 4426,746 412
Diger 74 16,108 3,292
Toplam 413 16,762 3,277
Arkadaslarimla 167 18,263 3,263
gezerim G.Aras1 20,902 2 10,451  ,856,426
DD Kendime vakit 172 18,197 3,689 G.i¢ci 5006,551 410 12,211
ayirirmm Toplam 5027,453 412
Diger 74 17,648 3,532
Toplam 413 18,125 3,493
Arkadaslarimla 167 14,491 2,969
gezerim G.Aras1 22,091 2 11,045 1,249 ,288
DK Kendime vakit 172 15,000 2,881 G.i¢i 3625,696 410 8,843
ayiririm Toplam 3647,787 412
Diger 74 14,797 3,188
Toplam 413 14,757 2,975
Arkadaslarimla 167 17,574 3,654
gezerim G.Aras1 697,004 2 348,502 20,717,000
SA Kendime vakit 172 14,796 4,264 G.i¢i 6896,908 410 16,822
ayiririm Toplam 7593,913 412
Diger 74 15,324 4,637
Toplam 413 16,014 4,293
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Arkadaglarimla 167 14,562 3,674

gezerim G.Aras1 86,213 2 43,106 2,856,059
Kendime vakit 172 14,854 4,127 G.¢i 6187,821 410 15,092
ayiririm Toplam 6274,034 412
Diger 74 15,851 3,762
Toplam 413 14,915 3,902
Arkadaslarimla 167 17,173 3,388
gezerim G.Aras1 94,629 2 47,314 4,153,016
Kendime vakit 172 16,244 3,527 G.¢i 4670,843 410 11,392
ayiririm Toplam 4765,472 412
Diger 74 16,108 2,954
Toplam 413 16,595 3,400
Arkadaslarimla 167 99,694 9,358
gezerim(a) G.Aras1 1799,437 2 899,719 8,345 ,000 a-b
SBE- Kendime vakit 172 95,296 11,152 G.i¢i 44203,357 410 107,813 a-c
KF ayiririm(b) Toplam 46002,794 412 b-a
Diger(c) 74 95,837 10,724 c-a
Toplam 413 97,171 10,566
p<,001
Tablo 4.9.2°de goriildiigli tizere tiniversite 6grencilerinin sosyal becerilerinin bos
zamanlarinda ne yaptiklar1 degiskeninde 6lgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu
goriilmiistir (F=8,345, p<,001). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek icin varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin
dogrusal kombinasyonlarin karsilastirilmas1 amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Bu
analiz sonucuna gore, arkadaslarimla gezerim grubu ile kendime vakit ayiririm grubu
arasia kendime vakit ayiririm grubu lehine, arkadaglarimla gezerim grubu ile diger
grubu arasinda diger grubu lehine, diger grubu ile arkadaslarimla gezerim grubu
arasinda arkadaglarimla gezerim grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olusmustur (p<,005).
4.10: Universite Ogrencilerinin Tek Basina Aktivite Yaparken Yalmiz Hissetme
Durumlarina Gore Yasam Doyumu, Bilin¢li Farkindalik ve Sosyal Becerileri
Tablo 4.10: Universite Ogrencilerinin Tek Basina Aktivite Yaparken Yalmz Hissetme
Durumlarina Gére Yasam Doyumu Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari
f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Aktivite N X SS Var. K. KT Sd KO F anlamlz

fark
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Hig 193 16,601 3,213
hissetmem(a)
Orta diizeyde 182 15,758 3,775
hissederim(b)
Cok 38 14,394 4,840
hissederim(c)
Toplam 413 16,026 3,688
p<,05

a-c
G.Aras1 177,986 2 88,993 6,721,001
G.c¢i 5428721 410 13,241

Toplam 5606,707 412

C-a

Tablo 4.10°da goriildigi lizere iniversite dgrencilerinin yasam doyumlarmin tek
basina aktivite yaparken yalniz hissetme degiskeninde dlgek ile anlamli bir farklilik
olusturdugu goriilmistiir (F=6,721 p<,05). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
tespit etmek icin varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki
biitiin  dogrusal kombinasyonlarin karsilagtirllmasi amaciyla Scheffe testi
kullanilmistir. Bu analiz sonucuna gore, hi¢ hissetmem grubu ile ¢ok hissederim grubu
arasinda ¢ok hissederim grubu lehine, ¢ok hissederim grubu ile hi¢ hissetmem grubu
arasinda hi¢ hissetmem grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olusmustur (p<,05).

Tablo 4.10.1: Universite Ogrencilerinin Tek Basmma Aktivite Yaparken Yalmz Hissetme
Durumlarina Gére Bilin¢li Farkindalik Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclar
Puan Aktivite N X ss Var. K. KT Sd KO F p
Hig 193 60,015 10,225
hissetmem
N G.Aras1 555,205 2 277,602 2,713 ,068
ﬁ?jeggﬁenfde 182 58,230 9783 iy 41048524 410 102313
Cok 38 56.421 11’083Toplam 42503,729 412
hissederim
Toplam 413 58,898 10,156
p>,05

Tablo 4.10.1°de goriildiigii iizere liniversite 6grencilerinin yasam doyumlarimin tek
basina aktivite yaparken yalniz hissetme degiskeninde 6l¢ek ile anlamli bir farklilik

olusturmadigi gortilmiistiir (F=2,713 p>,05).

Tablo 4.10.2: Universite Ogrencilerinin Tek Bagina Aktivite Yaparken Yalmz Hissetme
Durumlarina Gore Sosyal Beceri Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar:

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Aktivite N X ss Var.K. KT Sd KO F P
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Hic 193 16,772 3,462
hissetmem
" G.Arast 5,140 2 2570 238 ,788
Orta dizeyde 18216,8243.023 (i 4421606 410 10784
DA hissederim Toplam 4426,746 412
Cok 38 16,421 3,546 !
hissederim
Toplam 413 16,762 3,277
Hic 193 18,367 3,411
hissetmem
. G.Aras1 37,006 2 18,503 1,520 ,220
Orta diizeyde 182 17,7913,581 30" 4900.447 410 12,172
DD hissederim Toplam 5027,453 412
Cok 38 18,500 3,422 ’
hissederim
Toplam 413 18,125 3,493
Hic 193 15,139 2,969
hissetmem
" G.Arast 54,465 227,232 3,107 ,046
Orta diizeyde 18214,4612.849 1 ji 3593320 410 8764
DKQigsedertiy Toplam 3647,787 412
Cok 38 14,236 3,412 !
hissederim
Toplam 413 14,757 2,975
Hic 193 16,129 4,559
hissetmem
" G.Arasi 5,680 2 2840 ,153 ,858
Orta diizeyde 182 15,8844,126 (- ;. 75687233 410 18508
SA  hissedgigh Toplam 7593,913 412
Cok 38 16,052 3,726 !
hissederim
Toplam 413 16,014 4,293
Hic 193 14,160 4,095
hissetmem(a) G.Arasi 243237 2121,619 8,268 000
Orta diizeyde 18215,3903,649 i joi 6030797 41014709
SD  hissederim(b) Toplam 6274.034 412
Cok 38 16,473 3,285 ’
hissederim(c)
Toplam 413 14,915 3,902
Hic 193 17,129 3,484
hissetmem(a) G.Aras1 119,863 250,032 57289 ,005
Orta diizeyde 182 16,2523,265 G.ici 4645609  41011,331
SK hissederim(b) Toplam 4765,472 412
Cok 38 15,526 3,219
hissederim(c)
Toplam 413 16,595 3,400
Hic 193 97,699 11,037
hissetmem
" G.Arast 112,392 2 56,196 ,502 ,606
SBE- ﬁ?;ggﬁerzde 1829660410511 i 45800402 410111928
KF Cion 38 97210 8223 TOPIam 46002794 412
hissederim
Toplam 413 97,171 10,566
p>,05
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Tablo 4.10.2’de goriildiigi tlizere tiiniversite Ogrencilerinin sosyal becerilerinin
doyumlarinin tek basma aktivite yaparken yalniz hissetme degiskeninde Slgegin
duyussal kontrol, sosyal duyarlilik ve sosyal kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik
olusturdugu goriilmiistir (F=3,107; F=8,268; F=5,289, p<,05). Duyussal anlatimcilik,
duyugsal duyarlilik, sosyal anlatimcilik boyutlarinda anlamli  bir farklilik
olusturmadigi goriilmiistiir (F=,238; F=1,520; F=,153, p>,05). Toplam 6l¢ekte anlaml
bir farklilik olusturmadigi goriilmiistiir (F=,502, p>,05).

4.11: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikligina Gére Yasam

Doyumu, Bilin¢li Farkindalik ve Sosyal Becerileri

Tablo 4.11: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikhgima Gére Yasam Doyumu Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonugclari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclari
Puan Aktivite N X ss Var. K. KT Sd KO F  panlaml fark
Hig 33 14,030 3,964
katilmam(a)

G.Aras1 253,093 2126,547 9,691 ,000 a-b,a-c

E::ﬁliﬁ?g)d ¢ 318 15,962 3635: jei 5353614 41013,058

Cok 62 17419 3207 TOPIM 5606,707 412 b-ab-c
katilirim(c) ot
Toplam 413 16,026 3,688 ,
p<,001

Tablo 4.11° de goriildiigii lizere Universite Ogrencilerinin yasam doyumlarinin
etkinliklere katilma siklig1 degiskeninde 6lgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu
gorilmiistir (F=9,691, p<,001). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek i¢in varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin
dogrusal kombinasyonlarin karsilastirilmas1 amaciyla Scheffe testi kullanilmigtir. Bu
analiz sonucuna gore, hi¢ katilmam grubu ile orta diizeyde katilirim grubu arasinda
orta diizeyde katilirnm grubu lehine, hi¢ katilmam grubu ile ¢ok katilirnrm grubu
arasinda ¢ok katilirrm grubu lehine, orta diizeyde katilirnm grubu ile hi¢ katilmam
grubu arasinda hi¢ katilmam grubu lehine, orta diizeyde katilirim grubu ile ¢ok
katilirim grubu arasinda c¢ok katilirnm grubu lehine, ¢ok katilirim grubu ile hig
katilmam grubu arasinda hi¢ katilmam grubu lehine, ¢ok katilirnrm grubu ile orta
diizeyde katilirnm grubu arasinda orta diizeyde katilirim grubu lehine istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olusmustur (p<,05).
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Tablo 4.11.1: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikhgma Gére Bilingli Farkindahk
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclar:

Puan Aktivite N X ss Var.K. KT sd KO F a]?;f‘;nh
Hig 33 54,484 10,840
katilmam(a) G.Aras1 814,504 2 407,252 4,005,019 a-b,a-c
Orta diizeyde 318 59,037 10,027 G.i¢i  41689,225 410 101,681
katilirim(b) Toplam 42503,729 412 b-a
Cok katilirnm(c) 62 60,532 9,961 c-a
Toplam 413 58,898 10,156
p<.05

Tablo 4.11.1’de goriildiigii lizere tniversite Ogrencilerinin yasam doyumlarinin
etkinliklere katilma siklig1 degiskeninde olgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu
goriilmistir (F=4,005, p<,05). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek i¢in varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin
dogrusal kombinasyonlarin karsilastiriimasi amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Bu
analiz sonucuna gore, hi¢ katilmam grubu ile orta diizeyde katilirim grubu arasinda
orta diizeyde katilinm grubu lehine, hi¢ katilmam grubu ile ¢ok katilirnm grubu
arasinda ¢ok katilirnm grubu lehine, orta diizeyde katilirnm grubu ile hi¢ katilmam
grubu arasinda hi¢ katilmam grubu lehine, ¢cok katilirim grubu ile hi¢ katilmam grubu
arasinda hi¢ katilmam grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusmustur

(p<,05).

Tablo 4.11.2: Universite Ogrencilerinin Etkinliklere Katilma Sikhgina Gore Sosyal Beceri Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglar

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclar:
Puan Aktivite N X ss Var.K. KT Sd KO F panlamh fark
Hig 3314939 3,353
katilmam
Orta 318 16,691 3,182 G.Aras1 221,649 2 110,824 10,805 ,000
DA diizeyde G.¢i 4205097 410 10,256
katilirim Toplam 4426,746 412
Cok 62 18,096 3,227
katilirm

Toplam 413 16,762 3,277
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Hig 3317,697 4,319

katilmam

O“rta 318 18,066 3,434 G.Al:aSI 24,983 2 12491 1,024 360
DD diizeyde G.I¢i 5002,470 410 12201

katilirim Toplam 5027,453 412 '

Cok 62 18,661 3,303

katilirnm

Toplam 413 18,125 3,493

Hig 3316,272 3,145

katilmam 5

O“rta 318 14,773 2,934 G.Al:as1 124,576 410 62,288 7.249 001
DK diizeyde G.I¢i 3523,211 412 8593

katilirim Toplam 3647,787 '

Cok 62 13,871 2,796

katilirim

Toplam 413 14,757 2,975

Hig 33 11,333 4,490

katilmam

Orta 318 15,776 3,882 G.Aras11595,093 2 797,546 54,510 ,000
SA diizeyde G.ci 5998820 410 14,631

katilirnm Toplam 7593,913 412

Cok 62 19,725 3,068

katilirim

Toplam 413 16,014 4,293

Hig 33 14,363 4,547

katilmam

Orta 318 14,908 3,850 G.Aras1 16,671 2 8,336 ,546 ,580
sp diizeyde G.ci 6257,363 410 15,262

katilirnm Toplam 6274,034 412

Cok 62 15,241 3,831

katilirirm

Toplam 413 14,915 3,902

Hig 33 13,909 3,348

katilmam

Orta 318 16,496 3,241 G.Aras1 473,813 2 236,906 22,633 ,000
SK diizeyde G.ci 4291660 410 10,467

katilirnm Toplam 4765,472 412

Cok 62 18,532 3,140

katilirirm

Toplam 413 16,595 3,400

Hig 3388,515 12,799

katilmam(a) a-b,a-c

Orta 318 96,713 9,866 G.Aras1 5540,625 2 2770,312 28,071 ,000
SBE- diizeyde G.Ici 40462,169 410 98,688
KF  katilirim(b) Toplam 46002,794 412 b-a,b-c

Cok 62 104,129 8,455

katilirim(c)

Toplam 413 97,171 10,566 c-a,c-b

p<,001
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Tablo 4.11.2’de goriildiigi tlizere iniversite Ogrencilerinin sosyal becerilerinin
etkinliklere katilma siklig1 degiskeninde dlgek ile anlamli bir farklilik olusturdugu
goriilmistir (F=28,071, p<,001). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek i¢in varyansin homojenligi testi yapilmistir, ardindan gruplar arasindaki biitiin
dogrusal kombinasyonlarin karsilastirilmas1 amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Bu
analiz sonucuna gore, hi¢ katilmam grubu ile orta diizeyde katilirim grubu arasinda
orta diizeyde katilinm grubu lehine, hi¢ katilmam grubu ile ¢ok katilirirm grubu
arasinda ¢ok katilirim grubu lehine, orta diizeyde katilirrm grubu ile hi¢ katilmam
grubu arasinda hi¢ katilmam grubu lehine, orta diizeyde katilirnm grubu ile ¢ok
katilirim grubu arasinda ¢ok katilinm grubu lehine, ¢ok katilirrm grubu ile hig
katilmam grubu arasinda hi¢ katilmam grubu lehine, ¢ok katilirim grubu ile orta
diizeyde katilirnm grubu arasinda orta diizeyde katilirnrm grubu lehine istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olusmustur (p<,05).

Tablo 4.12: Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu Puanlari ile Bilingli Farkindahik Puanlar
ve Sosyal Beceri Diizeyleri Toplam, Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar:

Ogrencilerin yasam doyumundan aldiklar1 puanlarla bilingli farkindaliktan puanlar

arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore

BF DA DD DK SA §D SK  SBEKFTP

276%*  174** 112* -041 ,209** -075  247** 216**

R

YD p
,000 ,000 ,023 ,404 ,000 ,127 000  ,000

**(p<.01)
*(p<.05)

Aragtirmanin dordiincii alt problemi; iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu, bilingli
farkindalik ve sosyal beceri 6lg¢egi puanlar1 arasinda anlamsal bir iligki ifade edip
etmedigidir. Aragtirmanin besinci alt problemi, 6grencilerin yasam doyumu &lgegi
puanlart ile sosyal beceri 6lgegi ve alt boyut puanlari arasinda anlamsal bir iliski ifade

edip etmedigidir.

Bu alt amaci incelemek iizere sonuglarin dagiliminin incelendigi tablo 15°te goriildigi
uzere;
Universite 6grencilerinin yasam doyumu puanlari ile bilingli farkindalik puanlari

arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iligki bulunmustur (r=,276, p<,001).
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Universite 6grencilerin yasam doyumu puanlart ile sosyal beceri dlgegi kisa formunun,
duyussal anlatimcilik (=174, p<,01), duyussal duyarlilik (r=,112, p<,05), sosyal
anlatimcilik (r=,209, p<,01), sosyal kontrol (r=,247, p<,01) alt boyutlar1 ve SBE-KF

toplam puani (r=,216, p<,01) arasinda anlamli iliskiler bulunmustur.

Tablo 4.13: Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindahk ve Sosyal Becerilerinin Yasam
Doyumu Uzerindeki Yordayicihigina Iliskin Regresyon Analizi Sonuclar:

Degisken B  std. hata Beta t p ikilir Kismir
Sabit 3,830 1,809 2,117 ,035

BF ,095 ,017 261 5,588 ,000 276,266
SBE KF ,068 ,016 ,195 4,186 ,000 216,202
R=,338 R?=,114

F=(2-410)=26,429 P=,000
Arastirmanin besinci alt problemi, bilingli farkindalik ve sosyal becerinin yasam

doyumunu ne diizeyde yordadigidir. Bu alt amaci incelemek {izere sonuglarin
dagiliminin incelendigi tablo 4.17°de gortldigi iizere bilingli farkindalik ve sosyal
beceri birlikte tniversite Ogrencilerinin yasam doyumlarimi anlamli bir sekilde
yordamaktadir. (R=,338, R?=,114, P<0,001). Ad1 gegen iki degisken birlikte yasam
doyumu diizeyindeki varyansin sadece %]11,4’linii agiklamaktadir. Standardize
edilmis regresyon katsayisina () gore, yordayici degiskenlerin yasam doyumu
tizerindeki goreli onem sirast bilingli farkindalik ve sosyal beceridir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iligkin t testi sonuglar incelendiginde bilingli farkindaligin
ve sosyal becerinin yasam doyumu iizerinde 6nemli (anlamli) bir yordayici oldugu

goriilmektedir.
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BESINCIi BOLUM
TARTISMA, SONUC, ONERILER

Bu boliimde arastirmaya iliskin sonuglara, tartigmalara ve bulgular {iizerinden

diizenlenen Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu arastirma ‘’Yasam doyumunun yordanmasinda bilingli farkindalik ve sosyal
beceriler’’dir. Bu bdliimde bilingli farkindalik ve sosyal becerinin yasam doyumunu
yordamasi ilizerinde nasil bir etkiye sahip oldugunu ve degiskenlerden hangilerinin
anlaml etkilere sahip olduguna dair bulgular tartistlmistir. Bununla birlikte ilgili

sonugclarla ilgili literatlirden 6rnek calismalara yer verilecektir.

5.1.1. Universite 6grencilerinin yasam doyumlarimin demografik ozelliklerine

gore anlamh farkhilik gosterip gostermemesine bagh tartisma ve yorum

Yapilan aragtirmada elde edilen bulgulara gore {iniversite Ogrencilerinin yasam
doyumlari; cinsiyet, is, yasamin gegtigi yer, medeni durum, ciddi saghk sorunu
degiskenleri acisindan anlaml bir farklilik gostermedigi, uyku kalitesi, beden algisi,
bos zamanlarda yapilan, tek bagina aktivite yaparken yalniz hissetme ve etkinliklere

katilma siklig1 degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Universite dgrencilerinin yasam doyumlari uyku kalitesine gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Uyku kalitesi arttikca yasam doyumu da artmaktadir. Ogrencilerin
geceleri yeterli bir uyku alabilmesi giine zinde baglamalarini, ders saatlerine
yetisebilmelerini, derslerini dikkatli bir sekilde takip ederek sinavlarinda derslerine
yonelik 6zenlerinin sonuglarini alabilmelerine sebep olacagi diisiiniilmektedir. Bu
durum emeklerinin karsiligin1 alan 6grencide motivasyon yiikselmesine dolayisiyla
yasam doyumunu artiric1 etkiye sahip olacagi varsayilmaktadir. Uyku sorunu olan
yasam doyum puani, uyku sorunu olmayanlara gore diisiik bulunmustur (Altay ve

Aydin Avci, 2009).
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Universite dgrencilerinin yasam doyumlar1 beden algisina gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Bedenlerinden memnuniyet diizeyleri arttikga yasam doyumlar1 da
artmaktadir. Bu sonucun, 6grencilerin bedenleriyle barisik olmalar1 ve bedenlerini
sevmelerinin  yagamlarindan aldigt  doyumun yiikselmesinde etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Bedeniyle barisik olamayan bireylerin devam eden hayatlarinda,
edememesine yol acacagi varsayilmaktadir. Kendisini kotlii  hissettirecegi
disiiniilmektedir. Bu sebeple de yasamdan aldigi hazzin diismesine sebebiyet

verebilir.

Giler (2015) arastirmasindan elde ettigi veriler sonucunda, bireylerin viicut algisi
puanlarinin orta diizeyde yasam doyumu puanlariin ise yiiksek diizeyde oldugunu
saptamigtir. Bir baska deyisle, viicudunu begenen bireylerin yasam doyumu

diizeylerinin de yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Cetinkaya (2004) yaptig1 calismada beden imgesi, beden organlarindan memnuniyet,
benlik saygisi, yasam doyumu ve sosyal karsilastirma diizeylerinin demografik
degiskenlere gore farklilagsma diizeylerini incelemistir. Arastirmanin sonucunda, viicut

algis1 yiiksek olan bireylerin yagsam doyumlarinin da yiiksek oldugu saptanmaistir.

Universite dgrencilerinin yasam doyumlari bos zamanlarda yapilana gore anlaml bir
farklilik gostermektedir. Bu sonucun, bos zamanlarimi degerlendiren, bos
zamanlarinda bos durmayan, takip ettigi bir seyi yapan veya farkli seyler yapan,
kendilerine vakit ayiran 6grencilerin yasamlarindan aldiklar1 doyumu yiikselttigi

distiniilmektedir.

Literatiirde bog zamanlarda yapilan ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi inceleyen
calisamaya rastlanilmamigtir. Fakat Sener’in (2009) yaptigi ¢alismadaki bulgunun
arastirmayla paralellik gosterdigi soylenebilir. Sener (2009) ise; bos zaman
etkinliklerinin yaghlik siirecinde yasam doyumunu etkileyen bir¢ok etkenden biri
oldugu; bos zaman etkinliklerine katilimin yashligin neticesinde bireyin hayatinda
ortaya c¢ikan degisimlerle miicadele etmesine yardimci olan etkili bir neden oldugu ve

yasl kisilerin hayat kalitesini bu etkinliklerin belirledigi ifade edilmektedir.

Universite dgrencilerinin yasam doyumlar1 tek basina aktivite yaparken yalniz
hissetme durumuna gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Tek basina aktivite

yaparken hissedilen yalnizlik arttikca yasam doyumu diismektedir. Bu sonucun, tek
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basina yapilan aktivitenin kisiye kendisini kotii hissettirmemesi, o sekildeyken mutlu
olabilmesi, yaptig1 aktiviteden doyum alabilmesi ve dolayisiyla yasamindan da doyum

alabilmesiyle ilgili oldugu diisiiniilmektedir

Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Roedler’in (2010) yiiriittigi arastirma
bulgularina gore, bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi neticesinde yasam
kalitesini arttiran pek ¢ok alanda (duygusal iyi-olus, zihinsel iyi olus, 6znel iyi olus ve
sosyal aktivite diizeyi vb.) anlamli derecede gelisme saglanmaktadir (Colle Flugel ve
ark., 2010).

Universite dgrencilerinin yasam doyumlar1 etkinliklere katilma sikligina gore anlamli
bir farklilik gostermektedir. Etkinliklere katilma siklig1 arttikga yasam doyumu da
artmaktadir. Bu sonucun, 6grencilerin katildig1 etkinliklerle daha iyi hissetmesi,
yapmaktan keyif aldig1 etkinliklere aktif katilim gosterdikce icindeki eglenceli yaninin
da ortaya ¢ikip mutlulukla birleserek yasam doyumunu etkiledigi, yasamdan aldigi
hazz1 yiikselttigi diistiniilmektedir.

Yilmaz ve Sahin’in ilkogretimde ¢alisan Ogretmenler {izerinde yaptiklart bir
arastirmada okul disinda sosyal aktivitelerde bulunanlarin yasam doyumu puanlari

bulunmayanlardan anlamli derecede farkli bulunmustur (Yilmaz ve Sahin, 2009).

Universite 6grencilerinin yasam doyumlar1 cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farklilik gdstermemektedir. Arastirma bulgularina gore cinsiyet degiskeni agisindan
yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda, kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha
yuksek bir ortalamasi olmasina ragmen, anlamli bir farklilagsma bulunamamistir. Bu
sonucun, o0lgegin uygulandigi okulun ¢ogunlugu kadinlarin olusturmasindan, dlgekler
uygulanirken de fazla sayida erkek 6grenci bulmakta zorlanilmasindan, kadinlara

uygulanilan dl¢eklerin daha ¢ogunlukta olmasindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Yasam doyumu ile ilgili yapilan ¢aligmalar cinsiyet, irk ve gelir durumunun yagam
doyumunu ve mutlulugu yordamada hemen hemen higbir etkiye sahip olmadigini,
psikolojik degiskenlerin oOrnegin kisisel egilimlerin, yakin iliskilerin ve icinde
yasanilan kiiltlirin birey tizerindeki etkisinin yasam doyumunu agiklamada daha fazla
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Myers ve Diener, 1995 akt. Dingiltepe,
2009:33)
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Yasam doyumu ile cinsiyet arasinda iliskinin olmadig1 bir diger ¢aligma ise Yilmaz ve
arkadaslarinin konaklama isletmelerinde c¢alisanlar iizerinde gerceklestirdikleri

calismadir (Yilmaz ve ark. 2010).

Universite dgrencilerinin yasam doyumlar1 medeni durum degiskenine gére anlamli

bir farklilik géstermemektedir.

Kisilerin medeni durum ve cinsiyetlerinin ortak etkisinin, hastalik durumu ve
cinsiyetlerinin ortak etkisinin yasam doyumu iizerinde farklilik olusturmadig:

bulunmustur.

Ozdevecioglu (2003) yaptig1 arastirmada calisanlarin is ve yasam doyumu

diizeylerinin medeni durum degiskenine gore farklilagsmadigini bulmustur.

Literatiire bakildiginda Sahin (2008), Sahin (2010), Tomruk¢u (2010) ve Temiz
(2010), calismalarinda medeni durum ile yasam doyumu arasinda anlamh bir iligki

bulamamuslardir.

5.1.2.  Universite ogrencilerinin bilincli farkindahklarimn  demografik
ozelliklerine gore anlamh farkhlik gosterip gostermemesine bagh tartisma ve

yorum

Yapilan arastirmada elde edilen bulgulara gore iiniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindaliklari; is, yasamin gegtigi yer, medeni durum, beden algisi, bos zamanlarda
yapilan, tek basia aktivite yaparken yalniz hissetme degiskenleri agisindan anlaml
bir farklilik gostermedigi, cinsiyet, uyku kalitesi, etkinliklere katilma sikligi, ciddi
saglik sorunu degiskenleri agisindan ise anlamli bir farklilhik gosterdigi tespit

edilmistir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklar1 cinsiyet degiskenine gére anlamli bir
farklilik gostermektedir. Kadinlarin bilingli farkindaliklarinin erkeklerden daha
yuksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonucu, 6l¢egin uygulandigr okulun ¢ogunlugunu
kadinlarin olusturmasinin etkiledigi, kadinlara uygulanan 6l¢ek sayisinin erkeklere

oranla daha baskin ¢ikmasindan kaynaklandig varsayilmaktadir.

Psikolog, psikiyatrist, sosyal calismaci veya psikolojik danisman olarak calisan
katilimcilar ile yapilan bir arastirmada (Tourek, 2014: 56) katilimcilarin kiiltiire

duyarl psikolojik danmigsma yeterlikleri ve bilingli farkindaliklar1 arasindaki iligki
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incelenmistir. Ayni1 arastirmada kadinlarin bilingli farkindalik diizeyi erkeklerin

bilingli farkindalik diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Universite &grencilerinin bilingli farkindaliklari uyku kalitesine gore anlamli bir
farklilik gdstermektedir. Ogrencilerin uyku kaliteleri arttik¢a bilingli farkindaliklarinin
da arttig1 goriilmektedir. Bu sonucun, kaliteli bir uykuya sahip 6grencinin kendini daha
iyi hissetmesini saglayacagi, zinde bir sekilde giine baslayarak yaptig1 seylerden daha
fazla verim alacagi varsayilmaktadir. Giin i¢inde yolculuklarinda, gordiigii, duydugu
tiim olaylarin daha farkinda olmasia bilincinin daha canli olmasina sebep olacagi

distiniilmektedir.

Bei ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 bilingli farkindalik temelli miidahale ¢aligmasi,

ogrencilerde kaygiy1 azaltirken uyku kalitesini ve siiresini anlamli diizeyde artirmistir.

Nitel bir aragtirmada (2015: 1325) yiiksek lisans diizeyindeki 6zel egitim 6gretmenleri
ve psikolojik danigsmanlarin bilingli farkindalik deneyimlerinin onlarin kisisel ve
sosyal yasantisina yansimalari incelenmistir. Aragtirma sonucunda, katilimcilarin
uyku kalitelerinin artmasinda ve streslerinin azalmasinda duygu, diisiince ve

davranislar ile ilgili farkindaligin etkili oldugu ifade edilmektedir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 etkinliklere katilma siklifia gore
anlaml bir farklilik gostermektedir. Ogrencilerin etkinliklere katilma sikliklar1 artik¢a
bilingli farkindaliklar1 da artmaktadir. Bireyin, etkinliklere katildigi anlarda, o
ortamdaki zenginligi deneyimlemesinin, her giiniinden farkli olan bir anda olmasinin
farkindaligim1  yiikselttigi  diistiniilmektedir. Yasadig1 streslerden, okuldaki
derslerinden uzaklasarak etkinliklere vaktini ayirmasinin kisiye 1iyi1 gelecegi

diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklari ciddi saglik sorununa gére anlamli bir
farklilik gostermektedir. Ciddi saglik sorununa sahip olmayanlar1 bilingli
farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiirde ciddi saglik sorunu
ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alisamaya rastlanilmamustir. Fakat
Bedi ve Brown (2005) yaptigi ¢alismadaki bulgunun bu arastirmayla paralellik

gosterdigi soylenebilir.

Bedi ve Brown (2005) kronik saglik sorunu olan hastalarda iyimserlik diizeyini
arastirmiglar ve sonugta iyimserlik diizeyi yliksek olan hastalarin fiziksel ve duygusal

olarak daha iyi durumda olduklar1 sonucuna ulagmislardir.
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Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklar1 beden algisma gére anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Bu sonug, bireyin bedeninden memnu olmasa bile
farkindaliginin yiiksek olabilecegini diisiindiirmektedir. Tersi bir durum olarak

bedeninden olan bireyin ise 6z farkindaliginin diisiik olabilecegini diisiindiirmektedir.

Grados (2013) c¢alismasini, kolejli, yeme bozuklugu tanist olmayan bir grupta,
farkindalik ile beden memnuniyeti ve yeme bozuklugu riski arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla gerceklestirmistir. Farkindalik ve beden memnuniyeti arasinda
pozitif, farkindalik ve yeme bozuklugu riski arasinda ise negatif yonlii anlaml bir

iliskinin oldugu belirtilmistir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 bos zamanlarda yapilana gore anlamli
bir farklilik gostermemektedir. Bu sonucun, 6nemli olanin bireyin hayatindaki
problemlere, sikintilara ragmen onlar1 oldugu gibi kabul edip ona gore davranmanin
onemini disiindiirmektedir. Kisi bos zamanlarinda ne yaparsa yapsin, arkadaslarryla
gezmesi, kendisine vakit ayirmasi veya bir kuliip/kursa devam etmesinin aslinda ¢gok
onemli olmadigin1 gostermektedir. Kisi arkadaslariyla gezmeyi aslinda sorunlarin
kabul edip yilizlesmek ve ¢6ziim bulmak yerine bir kacis yontemi olarak kullanabilir.
Kendisine vakit ayirdig1 anlarda dahi sadece hayatindaki olumsuzlara odaklanmay1
siirdiirebilir. Kendisiyle kalmamak i¢in de bos zamanlarini farkli aktiviteler yaparak
degerlendirebilir. Bu nedenle bireyin 6z farkindaliginin bos zamanlarda yapilana gore

anlaml bir farklilik géstermemesinin bu sebeplerden kaynaklandig: varsayilmaktadir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklar1 is degiskenine gére anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Bu sonucun, oOlgeklerin iiniversite Ogrencilerine
uygulanmasindan dolay:r hem egitim goriip hem calisan Ogrencilerin azligindan

kaynaklandig: diistintilmektedir.

5.1.3. Universite égrencilerinin sosyal becerinin demografik ozelliklerine gore

anlamh farkhlik gosterip gostermemesine bagh tartisma ve yorum

Yapilan aragtirmada elde edilen bulgulara gore iiniversite Ogrencilerinin sosyal
becerileri; cinsiyet, ¢alisma durumu, medeni durum, ciddi saglik sorunu, yasamin
gectigi yer, uyku kalitesi, beden algisi, , tek basina aktivite yaparken yalniz hissetme

degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik géstermedigi, bos zamanlarda yapilan ve

54



etkinliklere katilma siklig1 degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.

Universite dgrencilerinin sosyal becerileri bos zamanlarda yapilana gére anlamli bir
farklilik géstermektedir. Devam edilen kuliip/kurs, arkadaslarla gezmek, kendine vakit
ayirmak ve diger segenekleri dgrencilerin sosyal becerileriyle dogru orantilidir. Ders
dis1 bir etkinlik olarak kuliip/kursa devam eden bir 6grencinin, arkadaglariyla gezen
Ogrencinin vaktini onlarla gecirece§i i¢in sosyal becerisinin de artacagi
disiiniilmektedir. Bireyin bos zamanlarinda kendisine vakit ayirmasi sosyal
becerisinin diisiik olacagi anlamina gelmeyecegini diisiindiirmektedir. Arkadaslartyla
gezmedigi, kuliip/kursa gitmedigi zamanlarda bile kisisel hayatinda sosyal becerisi
yiiksek bir insan olabilecegi varsayilarak bu secenekleri tercih etmemis olabilecegini
diisiindiirmektedir. Diger secenegine gore ise, bireyin bu ii¢ secenek disinda bos
zamaninda farkli bir mesgale ile ugrasarak, aileden insanlarla bir araya gelerek,
tiniversite i¢cinde ders aralarinda arkadas gruplariyla kantine giderek, onlarla sohbet
ederek bile sosyal becerisini yiikseltebilecegi varsayilmaktadir. Literatiirde bos
zamanlarda yapilan ile sosyal beceri arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alisamaya
rastlanilmamistir. Fakat bir arastirma bulgusunun bu arastirmayla paralellik gosterdigi

soylenebilir.

Cigek, vd., (2002: 12-13) Serbest zaman aktiviteleri, bireylere ortak bir etkinlik yapma
olasilig1 sunarken bu ortamda saglikli iliski kurduklarina deginmistir. Caligsmalarinda
serbest zaman aktiviteleri sayesinde fiziksel gelisme ve becerileri kabiliyetlerinin

artmasinin yani sira sosyal gelismelerine de deginmistir.

Universite dgrencilerinin sosyal becerileri etkinliklere katilma sikligina gére anlamli
bir farklilik gostermektedir. Etkinliklere katilma sikligi arttikga sosyal beceri de
artmaktadir. Etkinliklere ¢cok katilim gosteren birey farkli insanlarla tanisma firsati
bulur. Onlarla sohbet etmesi, vakit gecirmesinin kisinin sosyal becerisini artiracagi

distiniilmektedir.

Ozdemir (2007) egitim yoneticisi adaylarinda sosyal becerilerin denetim odagi,
cinsiyet, brans gibi 6zeliklere ve tiyatro, konferans gibi etkinliklere katilma sikligina
gore farklilik gosterip gostermediginin incelendigi  betimsel bir ¢alismay1
uygulamistir. Sadece sosyal kontrol alt 6l¢eginde tiyatro-konferans gibi etkinliklere

katilma sikligina gore anlamli farklilik gostermistir.
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Yurdakavustu (2012) tarafindan yapilan bir c¢alismada; &grencilerin cinsiyet,
faaliyetlere katilip katilmamasi, ailenin sosyo-ekonomik durumu, giin icinde
televizyon izleme siiresi, baba ve annenin egitim diizeyi, bliyiidiigli yerlesim yerinin
Ozelliklerine aldigr puanlar arasinda duygusal zeka diizeyleri agisindan 6nemli
farkliliklar bulunmustur. Sosyal beceri diizeyleri de aymi sekilde incelenmis ve
ogrencilerin cinsiyetleri, etkinliklere katilip katilamamasina, ailenin sosyo-ekonomik
diizeyine, giinliik televizyon izleme saatine ve biliylidiigli yerlesim yerine gore aldiklari

puanlar arasinda da anlamli fark bulunmustur.

Universite dgrencilerinin sosyal becerileri medeni durum degiskenine gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Bireyin evli de olsa bekar da olsa kendi kisisel hayatinda
sosyal becerilerini devam ettirebilecegi diigiiniilmektedir. Esine zaman ayirabilmesi
katilacag1 sosyal faaliyetlere, arkadas gruplarina zaman ayiramayacagi anlamina
gelmeyecegini diisiindiirmektedir. Bekar bir bireyin de toplumsal olarak daha 6zgiir

olarak algilanmasina karsin sosyal becerisinin diisiik olabilecegi varsayilmaktadir.

Avsar (2004), beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin sosyal beceri diizeylerini
belirlemek amaciyla yaptig1 calisma sonucunda; beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
envanterin biitiiniinden, duyussal anlatimcilik, duyussal duyarlik, duyussal kontrol,
sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlik ve sosyal kontrol alt olgeklerinden cinsiyet,
medeni durum, calisilan yas grubu ve mesleki deneyim degiskenlerine goére .05

diizeyinde anlaml bir fark tespit edilemedigi sonucuna ulagmustir.

Arastirmanin dordiincii alt problemine goére tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu,
bilingli farkindalik ve sosyal beceri 6l¢egi puanlar arasinda pozitif yonlii ve anlaml
bir iliski bulunmustur. Bu bulguya gore, bilingli farkindalik bireyin kendisini,
mutlulugunu, diisiincesini, hazzini ilgilendirdigi i¢in bilingli farkindaligin yiiksekligi
veya diisiikliigiiniin yasam doyumunu da etkileyecegi diisliniilmektedir. Bireyin
kendisiyle barisik oldugu zaman enerjisinin de yiikselecegi yasamdan daha fazla
doyum alacag1 varsayilmaktadir. Hayatta iiziintiiler de vardir. Bireyin 6z farkindalig
yiikseldiginde yasamindaki acinin, sevincin de farkindadir ve onlar1 kabullenmistir.
Bilinci agiktir. Kabullendigi sekilde yasamina bir sekilde devam ederek, o aciyi
azaltma yollarina giderek ve sevincini sonunda kadar yasayarak yasam doyumunu da

yukseltecegi diisiiniilmektedir.
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Arastirmanin besinci alt problemine gore iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
ve sosyal becerileri yagsam doyumlarini anlamli bir sekilde yordamaktadir. Bu bulguya
gore, bilingli farkindalik anin farkinda olmak demektir. Gegmis veya gelecekle ilgili
bir diislinceye girmeden o ani1 hissetmek demektir. Bu durum yasam ile ahenkli olma
haline biiriinmektir. Bu sebeple bilingli farkindalik ve yasam doyumunun iligkisi

kacinilmaz olarak diigiiniilmektedir.

Sosyal becerisi gii¢lii olan bireyin farkli insanlarla etkilesim i¢inde olarak, kendi
davraniglarinin onlar tizerindeki etkilerini gorerek diizeltme yoluna gidebilecegi icin
tutum degistirmesine yardimci1 olur. Tutumu degisen bireyin sosyal becerisinde yaptigi
hatali davraniglart da diizelmis olur. Boylece daha saglikli iligkiler kurabilir. Sosyal
hayatinda iliskileri gii¢lii olan bireyin, sosyallik de hayatin bir pargasini olusturdugu

icin yasam doyumunu da etkileyecegi diisliniilmektedir.

Segrin, Hanzal, Donnerstein, Taylor ve Domschke (2007) sosyal becerilerin, yasam
doyumu ile olumlu iliskilendigi ve algilanan stres diizeyinin yiiksek oldugu bireylerde

yasam doyumunun diistiiglinii bulmuslardir (Akt: Kabakg1 ve Totan, 2013).

5.2. Sonug¢

Bu arastirmanin temel problemi <*Yasam doyumunu yordamada bilingli farkindalik ve
sosyal becerinin etkisi’’dir.  Arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel
tarama modeli kullanilmugtir. ilgili alan yazin incelendiginde bilingli farkindalik ile
ilgili yapilan ve ii¢ konuyu birden ele alan arastirmalara az rastlanilmistir. Bu sebeple
aragtirmanin yasam doyumu, bilingli farkindalik ve sosyal beceri iizerine yapilan
bilimsel ¢aligmalara katki saglayacag diislinilmektedir. Birbiriyle iliskili oldugunun
diistintildiigi yasam doyumu, bilingli farkindalik ve sosyal beceri konularinin birden

harmanlamasinin alan yazina ve bilime 6nemli katkilar saglayacag: diistiniilmektedir

Universite dgrencilerinin yasam doyumu puanlari ile bilingli farkindalik puanlari

arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki bulunmustur.

Universite dgrencilerin yasam doyumu puanlar1 ile sosyal beceri dlgegi duyussal
anlatimcilik, duyussal duyarlilik, sosyal anlatimecilik, sosyal kontrol alt boyutlar1 ve

SBE-KF toplam puani arasinda anlamli iliskiler bulunmustur.
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Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve sosyal beceri dlgegi puanlari yasam

doyumlarini anlamli bir sekilde yordamaktadir.

Cinsiyet degiskeni acisindan; yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir farklilik bulunmamistir. Bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir farklilik bulunmustur. Sosyal beceri puan ortalamalari arasinda
Ol¢egin sadece duyussal anlatimcilik alt boyutunda anlamli diizeyde bir farklilik

bulunmustur. Diger alt boyutlarda anlamli diizeyde bir farklilik bulunmamustir.

Calisma durumu degiskeni acisindan; yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir farklilik bulunmamigtir. Bilingli farkindalik doyumu puan
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilik bulunmamuigstir. Sosyal beceri puan
ortalamalar1 arasinda Olcegin sadece sosyal anlatimcilik alt boyutunda anlamli bir

farklilik bulunmustur. Diger alt boyutlarda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Medeni durumu degiskeni agisindan; yasam doyumu puan ortalamalari arasinda 6lgek
ile anlaml1 bir farklilik bulunmamustir. Bilingli farkindalik puan ortalamalari arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sosyal beceri puan ortalamalar1 arasinda toplam

Olcek ile higbir alt boyutta anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Ciddi saglik sorunu degiskeni agisindan; yasam doyumu puan ortalamalari arasinda
Olcek ile anlamhi bir farklilik bulunmamustir. Bilingli farkindalik puan ortalamalari
arasinda olgek ile anlamli bir farklilik bulunmustur. Sosyal beceri puan ortalamalari

arasinda toplam Olgek ile hicbir alt boyutta anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Yasamin gecirildigi yer degiskeni agisindan; yasam doyumu puan ortalamalari
arasinda Olcek ile anlamli bir farklilik bulunmamigstir. Bilingli farkindalik puan
ortalamalari arasinda 6lgek ile anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sosyal beceri puan
ortalamalar1 arasinda Olcegin sadece sosyal anlatimcilik alt boyutunda anlamli bir

farklilik bulunmugtur. Diger alt boyutlarda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Uyku kalitesi degiskeni acisindan; yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda 6lcek ile
anlaml bir farklilik bulunmustur. Bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda 6lgek
ile anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sosyal beceri puan ortalamalar1 arasinda
Olcegin sadece sosyal anlatimcilik alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Diger alt boyutlarda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Beden algis1 degiskeni agisindan; yasam doyumu puan ortalamalar1 arasinda 6lcek ile

anlamli bir farklilik bulunmustur. Bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda 6lgek
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ile anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sosyal beceri puan ortalamalar1 arasinda
6l¢egin duyussal anlatimcilik, sosyal anlatimeilik, sosyal duyarlilik ve sosyal kontrol
alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur. Diger alt boyutlarda anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

Bos zamanlarinda ne yaptiklar1 degiskeni agisindan; yasam doyumu puan ortalamalari
arasinda Olgek ile anlamli bir farklilik olusturmustur. Bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda Olgek ile anlamli bir farklilik olusturmamustir. Sosyal beceri
degiskeni acisindan toplam oOl¢ek ile tiim alt boyutlarda anlamlhi bir farklilik

bulunmustur.

Tek bagina aktivite yaparken yalniz hissetme degiskeni acisindan; yasam doyumu
puan ortalamalar1 arasinda olgek ile anlamli bir farkliik bulunmustur. Bilingli
farkindalik puan ortalamalar1 arasinda o6lg¢ek ile anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Sosyal beceri puan ortalamalar1 arasinda 6lgegin duyussal kontrol, sosyal duyarlilik ve
sosyal kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur. Diger alt boyutlarda

anlaml bir farklilik bulunmamustir.

Etkinliklere katilma siklig1 degiskeni agisindan; yasam doyumu puan ortalamalar
arasinda Ol¢ek ile anlamli bir farklilik bulunmustur. Bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 arasinda 6l¢ek ile anlamli bir farklilik bulunmustur. Sosyal beceri puan
ortalamalar1 arasinda toplam oOlgek ile tiim alt boyutlarda anlamli bir farklilik

bulunmustur.

5.3. Oneriler

Aragtirmacilar i¢in Oneriler

1. Arastirmadan elde edilen sonuglarin daha genellenebilir ve giivenilir olmast igin
arastirmanin en Onemli sirliliklarindan biri olan O6lgeklerin uygulandigr 6zel
tiniversite popiilasyonu genisletilerek farkli tiniversitelerde ve illerde yapilabilir. Bu
aragtirmadaki erkek 0grenci sayisi azinlig1 sebebiyle erkek kadin birey dengesi daha

esit ayarlanarak orneklem gurubu genisletilebilir.

2. Tirkiye’de bilingli farkindalik alanindaki c¢alismalara ozellikle deneysel
arastirmalara daha fazla yer verilebilir. Daha nitel veya karma yontemlerle yapilacak
aragtirmalarla, anlamli fark yaratan hususlarin derinlemesine incelenmesi
arastirmacilar igin onerilebilir.
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3. Yasam doyumunun diisiik olmasinin sebeplerinden biri de bireyin sahip olduklartyla
hayattan beklentileri arasindaki farkin biiylik olmasidir. Yani bireyin doyurulmamis
ihtiyaglaridir. Bu sebeple tniversitelerdeki bulunan psikolojik danismanlik
merkezlerinin 6grencilerin yasam doyumlarina, bireysel farkindaliklarina ve sosyal
becerilerini artirmaya yonelik ¢alismalarda bulunabilir. Yiiriitiilen mevcut ¢aligmalar

var ise de nelerin oldugunun incelenmesi konusunda arastirmalar yapilabilir.

Uygulayicilar i¢in 6neriler
1. Bilingli farkindalik ile sosyal becerinin yasam doyumunu yordama ydniindeki
anlamli iliskisinin bulunmus olmasi, {iniversitelerde yasam doyumunun arttirilmasina

yonelik faaliyetlerde bulunulmasi gerektigi sonucunu ortaya koymaktadir.

2. Bilingli farkindaligin yasam doyumu ile olan anlamli iligkisi dikkate alinarak
tiniversite Ogrencilerinin egitim programlarinda 6z farkindaligi artirmaya yonelik

secmeli dersler ve projelere yer verilebilir.

3. Sosyal becerinin yasam doyumu ile olan anlamli iliskisi g6z 6niinde bulundurularak
tiniversite 0grencilerinin egitim programlari haricinde ders dis1 aktivite olarak sosyal
becerilerini artirmaya yonelik bahar senlikleri, kuliiplere bagli gezi faaliyetleri,
Ogrencilerin ilgi alanlarina yonelik onlardan da doniitler alarak farkli dallarda resim,

miizik, sanat, fotografcilik, tiyatro, siir gibi alanlarda faaliyetler diizenlenebilir.
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EKLER

Bu anket Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Rehberlik
ve Psikolojik Danigsmanlik Tezli Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilacak olan
tez ¢alismasinda kullanilacaktir. Arastirmada kisisel veri toplanacagindan 6698 sayil
Kisisel Verilerin Korunmasi1 Kanunu ve ilgili mevzuat uyarinca kisisel verileri
korumak amaciyla gerekli tiim tedbirler alinacak, gerekli her tiirlii yiikiimliiliik 6zenle
yerine getirilecektir. Arastirma sirasinda sizden alinan bilgiler tamamen gizli tutulup
diger verilerle birlestirilerek yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Calismaya
katiliminiz goniilliliik esasina dayanmaktadir ve herhangi bir rahatsizlik hissetmeniz
durumunda c¢aligmay1 birakabilirsiniz. Ayrica vermis oldugunuz bilgiler aleyhinize
kullanilmayacaktir.

Ankete ictenlikle vereceginiz cevaplar arastirmanin amacina ulasmasia katki

saglayacaktir. Zaman ayirip ankete katildiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Dr. Ogr. Uyesi Niiket AFAT
Nurefsan AVSAR

EK 1: Demografik Bilgi Formu Maddelerinin Bir Kismi1
1) Cinsiyetiniz

Kadm () Erkek ()

2) Herhangi bir iste ¢alistyor musunuz?

Evet () Hayir ()

3) Yasaminizin biiyiik boliimiinii nerede gegirdiniz?

flge ve alt1 () ()
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EK 2: Yasam Doyumu Ol¢egi Maddelerinin Bir Kism
Asagida 5 ciimle ve her bir climlenin yaninda da cevaplarinizi isaretlemeniz i¢in 1°den 5’e

kadar rakamlar verilmistir. Her climleyi size uygunluk derecesine gore cevap segeneklerinden

sadece bir tanesini secerek isaretleyin.

MADDELER

Cok az katihhyorum (2)

Hi¢ katilmiyorum (1)
Orta diizeyde katiliyorum (3)

Biiyiik oranda katiliyorum (4)

Ideallerime yakin bir yasantim vardur.

Yasam kosullarim miikemmeldir.

Yasamimdan memnunum.
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Tamamen katiliyorum (5)




EK 3: Bilingli Farkindahk Ol¢egi Maddelerinin Bir Kismi

Liitfen her bir maddede ifade edilen durumu size uygunluk derecesine gore cevap

seceneklerinden birini isaretleyiniz.

Hemen Cogu zaman [Bazen Nadiren Oldukca Hemen hemen
MADDELER hemen her seyrek hicbir zaman
zaman

1- Belirli bir siire farkinda olmadan|
baz1 duygulari yasayabilirim.

2- Esyalar1 6zensizlik dikkat
etmeme veya baska bir seyleri
diisiindiigiim i¢in kirarim veya
dokerim.

3- Su anda olana odaklanmakta

zorlanirim.
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EK 4: Sosyal Beceri Envanteri Maddelerinin Bir Kismi

Asagida verilen 30 maddedeki durumlarin sizi ne dl¢iide yansittigini, her bir maddeyi verilen

5’li derecelendirme sistemine gdre cevap seceneklerinden sadece bir tanesini secerek

isaretleyin.
Hi¢ . Olduke¢ | Tama
. Biraz . .
benim benim Benim|a benim men
MADDELER gibi - |gibi |qgibi benim
... | gibi o
degil gibi
1. Baska insanlara dokunmaktan genellikle rahatsiz olurum. 1 2 3 4 5
2.Insan davranislarimin nedenlerini grenmek ilgimi ceker. 1 2 3 4 5
3.Duygularimi kontrol etmede ¢ok basarili sayilirim. 1 2 3 4 5
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EK 5: Yasam Doyumu Olgegi izni

abidin dagli 26 Agu
Alicilar: ben v

Sevgili Nurefsan EKUKLU,

Yasam Doyumu Olgegini calismalarinizda
kullanmanizda bir sakinca yoktur. iyi aksamlar, iyi
calismalar. Sevgilerimle...

Dog. Dr. Abidin DAGLI.

EK 6: Bilingli Farkindahk Olcegi izni
e Zimra Atalay 28 Mar "
. «a
Alicilar: ben v

Merhaba,
Ekli dosyada 6lcek ve bilgilerini gonderiyorum
lyi caligmalar dilerim

EK 7: Sosyal Beceri Olgegi Izni

Galip YUKSEL 18 Haz
Alicilar: ben v

Degerli Nurefsan Ekuklu

izin yazisi ekte.

Olgekle ilgili bilgiler, Sosyal Beceri Envanteri El kitabi
(2004) Asil yayinlarinda var.

Olgek 25 yil 6nce uyarlandi. Yenilenmesi gerekli.

Bu sinirhliklan bilip kullanmanizda yarar var.
Selamlar.

Nurefsan <nurefsanekuklu@gmail.com>, 18 Haz 2019
Sal, 13:36 tarihinde sunu yazdi:

Alintilanan metni goster

Alintilanan metni goster

Nurefsan Ekuklu.docx ¥ N
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Sayin Nurefsan EKUKLU,
Tirkgeye uyarlamis bulundugum “Sosyal Beceri Envanterini” Yasam Doyumunun
Yordanmasinda Bilin¢li Farkindalik ve Sosyal Beceriler konulu bir arastirmaniz da
kullanmak istemenizi memnunlukla karsiladim. Bu aracin bilimsel amaglarla
kullanilmasi benim de arzu ettigim bir husustur, ¢iinkii ancak bu yollar ara¢ daha
gelistirilebilecektir.

Sonuglardan beni de haberli kilarsaniz sevinirim.

Calismalariizda basarilar dilerim 17.06.2019

Prof. Dr. Galip YUKSEL
Gazi Universitesi.
Gazi Egitim Fakiltesi.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma ABD. Ogretim Uyesi
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