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OZET

YASAM DOYUMUNUN YORDANMASINDA KAYGI VE
BIiLINCLI FARKINDALIGIN ROLU

Kiibra ESKICI
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Tez Danismant: Dog. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU

Ocak-2022, 87 Sayfa

Arastirmanin temel amaci yasam doyumunun yordanmasinda kaygi ve bilingli
farkindaligin roliiniin incelenmesidir. Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirma grubu 2021-2022 Egitim Ogretim
yilinda Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi’nde 6grenim gormekte olan 376
ogrenciden olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araglari olarak; arastirmaci
tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu, Yasam Doyumu o6l¢egi, Beck Anksiyete
Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmustir. Arastirmada kullanilmis olan
Olceklerin betimsel istatistik degerleri hesaplanarak, iki grup ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamlilik analizlerinde t testi, ikiden fazla grup ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamlilik testlerinde ise Tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. Arastirmada
korelasyon analizi, bilingli farkindalik ve beck anksiyete 6lgegi puanlarinin yasam
doyumu diizeyini yordama giiclinii test etmek i¢in de ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir. Arastirmaya  katilan  {iniversite  Ogrencilerinin  yasam  doyumlari
cinsiyet,okuduklar1 boliimden memnuniyetleri, baba egitim diizeyi, bdliim tercih
sebebi ve aile gelir diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik gosterirken; anne
egitim diizeyi, sinif diizeyi, kardes sayis1 ve boliim tercih sirasi degiskenlerine gore ise
anlamli bir farklilik géstermemektedir. Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin
bilin¢li farkindaliklar1 cinsiyet, okuduklari bolimden memnuniyet, boliim tercih
sebebi, boliim tercih sirasi1 degiskenlerine gore anlamli bir farklilik gdsterirken; anne-
baba egitim diizeyi, sinif diizeyi, kardes sayisi, aile gelir diizeyi degiskenlerine gore
ise anlamli bir farklililk gostermemektedir. Arastirmaya katilan {iniversite

Ogrencilerinin kaygilar1 cinsiyet, okuduklar1 boliimden memnuniyet, bolim tercih
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sebebi, boliim tercih sirasi, anne-baba egitim diizeyi, smif diizeyi, kardes sayisi, aile
gelir diizeyi degiskenlerine gére anlamli bir farklilik gdstermemektedir. Universite
Ogrencilerinin yasam doyumlar1 ve bilingli farkindaliklar1 arasinda pozitif, kaygi
diizeyleri arasinda ise negatif iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik yasam doyumunu

anlamli bir sekilde yordamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik, Kaygi



ABSTRACT

THE ROLE OF ANXIETY AND CONSCIOUS AWARENESS IN
PREDICTION OF LIFE SATISFACTION

Kiibra ESKICI
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU

January-2022, 87 Pages

The main purpose of the study is to examine the role of anxiety and mindfulness in the
prediction of life satisfaction. Relational survey model, one of the quantitative research
methods, was used in the research. The research group consists of 376 students
studying at Istanbul Sabahattin Zaim University in the 2021-2022 academic year. As
data collection tools in the research; Personal information form developed by the
researcher, Life Satisfaction Scale, Beck Anxiety Scale and Mindful Awareness Scale
were used. By calculating the descriptive statistical values of the scales used in the
research, the t test was used in the analysis of the significance of the difference between
the means of the two groups, and the one-way analysis of variance was used in the
significance tests of the difference between the means of more than two groups.
Multiple regression analysis was also conducted to test the predictive power of the
correlation analysis, mindfulness and beck anxiety scale scores on the level of life
satisfaction in the study. The life satisfaction of university students participating in the
study was determined according to the variables of gender, satisfaction with the
department they studied, father's education level, reason for choosing the department,
and family income level. while showing a significant difference; there is no significant
difference according to the mother's education level, grade level, number of siblings
and department preference order variables. While the conscious awareness of the
university students participating in the research showed a significant difference
according to the variables of gender, satisfaction with the department they studied, the
reason for choosing the department, and the order of preference of the department;

there is no significant difference according to the variables of parental education level,
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class level, number of siblings, and family income level. The anxiety of the university
students participating in the research does not show a significant difference according
to the variables of gender, satisfaction with the department they study, reason for
choosing the department, order of preference of the department, education level of the
parents, class level, number of siblings, and family income level. A positive
relationship was found between university students' life satisfaction and mindfulness,
and a negative relationship between their anxiety levels. Conscious awareness

significantly predicts life satisfaction.

Keywords: Life Satisfaction, Mindful Awareness, Anxiety
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BIRINCi BOLUM

GIRiS

1.1. Problem

Insanlarin sosyal hayatlarindaki temel mutluluk kaynaklarindan biri sahip olduklar
yasam doyumu diizeyleridir. Bu nedenle yasam doyumu son zamanlarda alanda ¢ok
calisilan bir kavram olmustur. Alan yazinda yasam doyumu mutluluk,6znel iyi olus
gibi benzer kavramlarla agiklanmistir.Mutluluk bireyin ne diizeyde mutlu oldugunu
ortaya koyan pozitif bir psikolojik durumdur. Bireyin hayattan aldigi zevk ve
yasantisina dair genel bir degerlendirmesini kapsayan yasam doyumu mutlulukla
benzerlik gostermektedir (Veenhoven, 2005: 478-485). Yasam doyumu, hayatin belirli
bir alaninda veya tamaminda kisinin hayatindan algiladigit memnuniyet diizeyine
iliskin ortaya koydugu biligsel degerlendirmelerinin sonucudur (Civitgi, 2009: 30-31).
Diener ve Diener (1996: 181-183) tarafindan yasam doyumu,kisinin yasam alanlarina
kars1 doyumlarini igeren olumlu olumsuz duygu boyutlar1 seklinde tanimlanmastir.
Yasam doyumu kiginin yasantisinin tamamini ele alan bir kavramdir, yasam doyumu
ile kisinin sadece bir olaydan ya da yasantidan duydugu doyumdan
bahsedilmemektedir (Yildirim ve Arslan, 2000: 1-3). Yasam doyumu bireysel bir
degerlendirme siirecini igermektedir,bu ylizden yasam doyumunu etkileyen etmenlerin
net olarak tanimlanmasi ¢ok miimkiin olmamakla beraber literatiir incelemesinde,
demografik etkenler, kisilik 6zellikleri, saglikli bir aileye sahip olma, bos zaman
aktivitelerini degerlendirme, yasam amaglar1 ve temel psikolojik ihtiyaglar ve sosyal
destek gibi faktorlerin yasam doyumu {iizerinde etkili oldugu ifade edilmistir (Ignant,
2010: 35-39; Sahin, 2008: 44-49). Yasam doyumunun cinsiyet, gelir diizeyi gibi
faktorlerdense kisisel ve psikolojik faktorlerden daha fazla etkilendigi ifade
edilmektedir (Myers ve Diener, 1995: 10-14). Universite dénemi bireylerin geng
yetiskinlige adim atmaya bagsladigi ve hayattaki rollerini sorguladiklar1 bir arayis
donemidir. Bu donemde bireylerin yasam doyumu diizeylerinin yiiksek olmasi saglikli
bireyler olabilmeleri adina ¢ok biiyiik 6nem arz etmektedir. Diener (2000: 36-39)

tarafindan 17 farkli iilkeden veri toplanarak yapilan bir c¢alismanin sonucunda



gozlenmektedir ki iiniversite 6grencilerinin ¢ogunlugu yasam doyumu ve mutluluga
paradan daha ¢ok dnem yiiklemektedir. Yine iiniversite 6grencileriyle yapilan bazi
arastirmalar sonucunda yasam doyumu ve benlik saygisi arasinda olumlu iliskiler
oldugu saptanmustir (Yetim, 2003:313). Giindogar vd. (2007:23-25) tarafindan yapilan
arastirmada ise yasam doyumunun depresyon, umutsuzluk, durumluk ve siirekli kaygi
ile olumsuz bir iliskisi oldugu sonucuna ulagilmigtir. Alanyazin incelendiginde yasam
doyumu ve kaygi arasinda negatif yonlii iligkilerin ortaya konuldugu g¢alismalar
mevcuttur (Yalgmsoy, 2017:432-433; Giingor, 2011:67-68; Mahmoud vd., 2015: 151-
154; Oztiirk ve Cetinkaya, 2015: 348-349). Bu arastirmada da yasam doyumunu

yordayicilarindan biri oldugu diisiiniilen kaygi kavrami ele alinmstir.

Kayg1 kisinin tehditkar durumlar karsisinda hissettigi huzursuzluk ve endise hissi
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kaygi insanin temel duygularindan birisidir, her insan
hayatinin belirli zamanlarinda kaygiy1 yasamaktadir. Tehlike hissedilen durumlarda
yasanan kaygilar gecici ve durumluk kaygi olarak ifade edilmektedir. Fakat bazi
insanlar bu kaygiy1 siirekli yasamaktadirlar tehlikelerden bagimsiz icten gelen ve artik
kisinin 6zelligi halini alan bu kayg tiirii ise siirekli kaygi olarak ifade edilmektedir.
Kaygil birey siirekli kendisiyle ugrasip ilgilendigi i¢in bagkalartyla kurdugu iliskiler
de bu durumdan etkilenir ve saglikli iletisim kurmasina engel olur (Gegtan, 1994:48).
Kaygimin psikolojik belirtilerinin yani sira fizyolojik birtakim belirtileri de
bulunmaktadir. Kalp ¢arpintisi, terleme, bas agrisi, gogiiste sikisma hissi bu belirtilere
ornek olarak verilebilir. Kaygmin ortada somut bir tehlike durumu olmaksizin
yasanmasi, somatik belirtiler gdstermesi ve bireyin gilinliik yasamini etkiler hale
gelmesi kaygi bozuklugu olma ihtimalini diistindiirmektedir (Tiirk¢apar, 2004:12-13).
Kaygi her ne kadar olumsuz sonuglara sebebiyet verebilen bir durum olsa da kisiler
tizerinde olumlu etkileri ortaya g¢ikaran kaygidan da bahsedilmesi gerekmektedir.
Dogru yonetildiginde olumlu kaygi kisiyi toplumda iyi yerlere gelme konusunda
giidiilemekte ve basarmaya karsi bir istek duymasina firsat vermektedir. Fakat kaygi
yonetilemedigi durumlarda bireyde basarisizlik hissine sebebiyet verebilmektedir (
Akglin vd., 2007:284). Kayginin yonetilmesinde etkili olan bilingli farkindalik temelli
terapi programlart son yillarda siklikla uygulanmakta ve olumlu sonuglara
ulagilmaktadir (Demir, 2017:109-110; Kaviani, Javaheri ve Hatami, 2011:292-294).
Universite ddneminde yasanan calkantilar dgrencilerin psikolojik iyi oluslarini kaygi

ve stres diizeylerini etkilemektedir ( Dyson ve Renk,2006: 1231-1234). Universite



ogrencileriyle gerceklestirilen caligsmalar gostermektedir ki bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek olan dgrencilerin stres diizeyleri daha diisiiktiir (Ulev,2014: 51-52; Weinstein
vd., 2009:381-384). Universite dgrencileriyle gerceklestirilen bu arastirmada yasam

doyumunu yordadig: diisiiniilen kavramlardan bir digeri ise bilingli farkindaliktir.

Bilingli farkindalik eski bir Budist uygulamasidir. Kisinin kim oldugunu incelemesi,
diinyay1 ve diinyadaki yerini nasil gériip degerlendirdigini sorgulamasidir (Ozyesil,
2011:29-30). Bilingli farkindalik Hanh (1993) tarafindan bireyin bilincini yasadigi
anda diri tutabilmesi olarak tanimlanmistir. Bilingli farkindalik dikkatin iginde
bulunulan ana odaklanarak anda yasanan olaylarin farkinda olabilme halidir.
Farkindaligin artmasi yani bireyin anda kalabilmesi mutluluk ve dolayisiyla yagam
doyumu diizeyini de etkilemektedir (Brown ve Ryan, 2003:823-824). Bilingli
farkindalikta dikkat i¢inde bulunulan ana odaklanmakta ve yasanan her sey
yargilanmadan kabullenici bir sekilde igsellestirilmektedir (Brown ve Ryan, 2003:824,
Linehan, 1993). Bireyler zaman zaman kendileri igin pek hos olmayan duygular
hissedebilirler ve bu duygular1 hissettiklerinde genellikle bastirma, yadsima veya
degistirme savunma mekanizmalarini kullanmak isteyebilirler bu noktada bilingli
farkindalik bu duygular1 savunma mekanizmalar1 kullanmaya gerek kalmadan kabul
etme ve bu duygulara karsi diisiinebilme becerisini bireylere katmaktadir (Neff,
2003:224-226). Bilingli farkindalik sadece bireyin dikkatini bulundugu an’a
yonlendirmesi ve bunu devam ettirirken an’a odakli kalmas1 degil, bu dikkatin nasil
saglanacagin1 ve dikkati yonlendirmeyi iceren beceri ve Ogretileri de iginde
barindirmaktadir (Wolf ve Serpa, 2015:10-15). Bilingli farkindalik dikkatli ve odakli
olmaktir bir de onun tam tersi olan bir kavram vardir bu ise umursamazlik (mindless)
olarak adlandirilmaktadir. Kisi eger bir diisiinceyi, arzuyu, talebi, durumu ya da esyay1
reddetme egilimindeyse ilgisini ¢ekmiyorsa aslinda bu umursamazliktir (Brown ve
Ryan, 2003:822-823). Umursamazlik bilingli ya da bilingsiz bir sekilde birey
tarafindan gerceklestirilebilir. Bilingli farkindalik kavraminin Avrupa’da ve Diinya’da
taninmast 1970’11 yillarda gerceklesmistir. 1979 yilinda biyolog Kabat-Zinn bilingli
farkindalig1 odak noktasi olarak alan, stres azaltma iizerine bir program olusturmustur.
1990’11 yillar itibariyle Bilingli farkindalik kavraminin etkisi Diinya’da hissedilmeye
baslanmistir. Bilingli farkindalik kavramiyla ilgili yurt i¢i ve yurt disinda arastirmalar

yapilmaktadir (Dryden ve Still, 2006:4-9).



Yukarida ele alinan degiskenler ve degiskenlerle ilgili yapilan arastirma bulgularina
istinaden bu arastirmanin temel problemi Ogrencilerin yasam doyumunun

yordanmasinda kayg1 ve bilingli farkindaligin roliinii ortaya koymaktir.

1.2. Amag¢

Aragtirmanin amaci tiniversite 6grencilerinde yasam doyumunun yordayicilari olarak
bilingli farkindalik ve kaygmin iligkisinin incelenmesidir. Arastirmada asagidaki

sorulara yanitlar aranmaistir:

1. Arastirmada kullanilan yasam doyumu, bilingli farkindalik ve kaygi
Ol¢eklerinin betimsel istatistik diizeyleri nedir?

2. Universite 6grencilerinin kayg: diizeyleri; cinsiyet, kardes sayisi, aile gelir
diizeyi, anne-baba egitim durumu, 6grencilerin kaginci smifta olduklari,
okuduklar1 boliimden memnuniyet durumlari, boliim tercih sebebi ve bolim
tercih sirasina gore anlamli farklilik géstermekte midir?

3. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri; cinsiyet, kardes say1si,
aile gelir diizeyi, anne-baba egitim durumu, Ogrencilerin kag¢inci sinifta
olduklari, okuduklar1 boliimden memnuniyet durumlari, boliim tercih sebebi
ve boliim tercih sirasina gore anlamli farklilik gostermekte midir?

4. Universite 6grencilerinin yasam doyumu diizeyleri; cinsiyet, kardes sayis1, aile
gelir diizeyi, anne-baba egitim durumu, 6grencilerin kaginci sinifta olduklari,
okuduklart bdliimden memnuniyet durumlari, boliim tercih sebebi ve bolim
tercih sirasina gore anlaml farklilik gostermekte midir?

5. Universite 6grencilerinin yasam doyumu, kaygi ve bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

6. Universite 6grencilerinin kaygi ve bilingli farkindalik diizeyleri yasam doyumu

diizeylerini yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilan bu arastirmayla kaygi ve bilingli farkindaligin yasam doyumunu yordama
diizeyleri belirlenerek 0Ogrencilerin yasam doyumlarinin artmasim saglayacak

calismalarin yapilmasinda bu arastirmanin 6nemli bir yol gosterici niteliginde olacagi



diisiiniilmektedir. Diinyay1 etkisi altina alan ve insanlar {izerinde derin etkiler birakan
pandemi siireci insanlarin yasamdan aldiklari doyum kaygi diizeyleri iizerinde etkiye
sahiptir. Egitime ara verilmesiyle beraber orgiin egitim diizeninden uzaktan egitim
diizenine gegilmistir, toplumun tiim gruplar1 gibi 6grenciler de bu durumdan etkilenen
gruplar arasindadir. Universite donemi, kisilerin hayata dair isteklerini ve hayallerini
netlestirdigi, ve bunlar1 ger¢eklestirme yolunda adimlar attiklari bir yasam donemidir.
Bu donemde yasam doyumu olduk¢a Onemli bir kavramdir. Kisilerin yasam
doyumlarinin yiiksek olmasi hedeflerine giden yolda onlar1 motive edici bir giigtiir.
Bilingli farkindalik kisilerin hayatla olan iliskilerini canli tutarak yasamdaki
deneyimlerini elestirmeden kabul etmeleridir. Dolayisiyla bilingli farkindalik yasam
doyumu {lizerinde olumlu etkisi olan igsel bir farkindalik tiiriidiir. Kayginin varlig
bilin¢li farkindalik ve yasam doyumu diizeylerini olumsuz etkileyerek zaman zaman
kisilerin  ilerlemesini engelleyerek ve motivasyonlarin1 diistirebilmektedir. Bu
calismanin pandemi sonrasi eski normal hayata doniis zamaninda yapilmasi ile Yasam
doyumu, kaygi ve bilingli farkindaligin 6grencilerin demografik degiskenlerine gore
farkliliklarinin ortaya koyularak riskli gruplarinin belirlenmesi bu gruplarla ¢aligmalar
yapilmasi konusunda ruh sagligi calisanlari ve egitimcilere 6nemli veriler saglayacagi
diisiiniilmektedir. Insanin mutlu olmasi i¢in yasam doyumu diizeyinin yiiksek olmasi
olduk¢a onemlidir. Bu calismada yasam doyumunun ele alinmasi bu konuyla ilgili
yapilacak ¢aligmalarin planlanmasi i¢in 6nemli bir yol gosterici olacaktir. Calismadan
elde edilen bulgularin benzeri ¢aligsmalarin yapilmasi konusunda 6nemli bir farkindalik

olusturmasi ve arastirmanin yeni arastirmalara oncii olmasi timit edilmektedir.

1.4. Varsayimlar

Arastirmada katilimcilarin uygulanan kisisel demografik bilgi formu, bilingli
farkindalik 6lgegi, yasam doyumu dlgegi ve beck anksiyete 6lgegine icten ve gergekei

cevaplar verdikleri varsayilmaktadir.

1.5. Simirhliklar

Aragtirma 2021-2022 Akademik yilinda istanbul Sabahattin Zaim Universitesinde
ogrenim gormekte olan 376 6grenci ve Yasam Doyumu Olgegi, Beck Anksiyete

Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgeginden elde edilen verilerle sinitlidir.
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1.6. Tanimlar

Yasam Doyumu: Bireyin kendi hayatiyla ilgili yapmis oldugu kisisel ve biligsel
degerlendirmelerin sonucu yasam doyumu olarak ifade edilmektedir (Windle ve

Woods, 2004: 583-586).

Kaygi: Organizmanin tehlikeli oldugunu diisiindiigii olaylarla basa ¢ikabilmesi igin
aktif olan bir mekanizma, her bireyde var olan bir duygudur fizyolojik olarak belirtiler
gostererek ortaya ¢ikmaktadir (Ozusta,1995: 32).

Bilin¢li Farkindahk: Bilingli farkindalik eski ama modern ve giincel bir Budist
uygulamasidir. Bilingli farkindalik herhangi bir diislinceye takili kalmadan kisinin

psikolojik olarak 6zgiirliik hali olarak tanimlanabilmektedir (Martin, 1997: 292-294).



IKiINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde arastirmanin konusunu olusturan yasam doyumu, bilingli farkindalik ve
kaygi kavramlariyla ilgili kuramsal bilgiler ve kavramlarla ilgili gerceklestirilen

aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, kisinin hayatinda sahip olduklariyla beklentilerini karsilagtirmasinin
sonucu olarak ortaya ¢ikan memnuniyet diizeyidir (Neugarten, Havighurst, & Tobin,
1961: 134-135). Yasam doyumu bir kisinin kendi belirlemis oldugu kriterlere uygun
olarak tiim hayatina yonelik pozitif bir degerlendirmesi olarak tanimlanabilir. (Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin,1985: 71-72 ). Yasam doyumu 6znel iyi olus kavraminin
biligsel bilesenidir kisinin kendisine atfettigi kriterleri ve hayat sartlarim
degerlendirmesi arasindaki karsilagtirmalarini yani kisinin kendi hayati1 hakkinda bir
deger belirtmesini igerir (Pavot ve Diener,1993: 164-166 ; Deniz, 2006: 1163). Yasam
doyumu, tutum ve davraniglardan farkli olarak kisinin hayatindaki gerceklesen bir
olaya vermis oldugu tepki ya da devam etmekte olan duygusal degerlendirmesi
degildir (Siebert, Kunz, & Rolf, 2020: 1172-1174). Yasam doyumu biligsel yapida ve
karsilastirma, 6z degerlendirmeye dayali bir siliregtir. Yasam doyumunun
degerlendirmesini yaparken birey kendisine uygun gordiigii standartlarla var olan
kendi sartlarin1 karsilastirmaktadir (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985: 71).
Kisinin i¢inde oldugu sartlar beklentilerini karsilamakta ya da beklentilerinin tizerinde
bir diizeyde ise, kisinin yasam doyumu yiiksek diizeydedir. Kisinin hayatindaki
beklentilerini karsilayamamasi durumunda yasam doyumu azalmaktadir. Kisilerin
yasam doyumlarinda ¢ok sayida etmen etkilidir. Saglik durumu, egitim diizeyi, is
bulma imkéani, medeni hal, gelir seviyesi, statii, yasam standardi, i yasami, sosyal
iliskiler, ¢evresel kosullar ve ruh hali bireylerin yasam doyumlarinda etkili olan
etmenlerden bazilaridir (Ngoo, Tan, & Tey, 2021: 917-919). Gergeklestirilen

arastirmalar neticesinde saglik sorunu olmayan, fiziksel anlamda kendini iyi hisseden,
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egitim diizeyi Ust seviye, evli, gelir diizeyi ortalamaya oranla iyi , sosyal iligkiler
konusunda basarili ve ruh hali pozitif kisilerin yasam doyumlariin yiiksek diizeyde
oldugu sonucuna ulasilmistir (Bjernskov, Dreher, & Fischer, 2008:120; Morrone,
Piscitelli, & D’ Ambrosio, 2019: 479-481).

Yasam doyumlarinin arastirma ¢aligmalarinda yasam doyumu duyussal, baglamsal ve
bilissel olmak iizere 3 temel yaklasimla tanimlanmaktadir (Galinha ve Pais-Ribeiro,
2011: 38).

Baglamsal  yaklasim yasam doyumunun bireylerin yasam kosullart ve

sosyodemografik etmenlerinin sonucunda ortaya ¢iktigini belirtmektedir.

Bilissel yaklagim yasam doyumunun bireylerin hayatlarinda sahip olmay1 istedikleri
hayat sartlartyla sahip olduklar1 hayat sartlarini karsilastirmasiyla ortaya ¢iktigini ifade
etmektedir. Bu karsilastirma sonucunda bireyin sartlarinin beklentilerini karsilamast,
var olan sartlarindan memnuniyeti yasam doyum diizeyini de belirlemektedir.

(Cummins ve Nistico, 2002: 41-43).

Duyussal yaklasima gbre motivasyon, mutluluk, 6znel iyilik, moral gibi durumlar
bireysel tutumlarina bagli olmaktadir (Sung, 2003: 1094). Ayrica bireylerin
deneyimledikleri pozitif ya da negatif duygularin diizeylerine gore yagsam doyumunun

olusumundan bahsedilmektedir (Schimmack vd., 2008: 42-46).

2.2. Yasam Doyumu Kavrammm Ac¢iklamaya Yardimer Kuramlar
2.2.1. Ereksel Kuram

Ereksel kuram kisinin mutlulugu bulmasinin amagclarma ulasip ihtiyaglariin
karsilandig1 zaman gergeklestigini ifade etmektedir. Bu durum Wilson (1967: 302)
tarafindan ihtiyaclarin karsilanmasinin mutluluga sebep olurken karsilanmamasi
durumunun ise mutsuzluga sebep olmasi seklinde aktarilmistir. Birey hayat boyunca
hedeflerine ulasmay1 amaclar ve arzular mutluluk da bu arzularin gerceklesmesi ve
hedeflere ulagilmasi halinde ortaya ¢ikan bir duygudur (Yetim, 1991: 40-42). Ereksel
kuram kisinin istek, amag¢ ve ihtiyaglarina yogunlasmistir. Ereksel kuramlardan
hareketle ortaya ¢ikan bazi diislincelere gore kisilerin evrensel bazi ihtiyaglar1 vardir
ve bu ihtiyaclar giderildigi zaman kisinin hemen bagka bir ihtiyacini karsilamaya

yoneldigi boylelikle de elde edilen bu ihtiyaglarin koklii degisimler degil siirecin ve
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gelismenin ilerlemesi igin gerekli olan 6zelliklere sahip oldugu ifade edilmektedir.
Ereksel kuramlarin {izerinde durdugu konulardan biri ise ihtiyaglarin giderilmesinin
sonucunun mu yoksa bu siirecteki eylemde bulunma durumunun mu mutluluga yol

actyor olusudur (Yetim, 2001).

2.2.2. Etkinlik Kuram

Ereksel kuram mutlulugun bir sonu¢ durumuyla miimkiin oldugunu ortaya koyarken
etkinlik kurami ise mutluluk i¢in gerekenin siire¢ oldugunu ifade etmektedir.
Somutlastirmak gerekirse, dogada yapilan bir tirmanma aktivitesinde zirveye
ulasmadan daha fazla haz veren zirveye giden yolda yiirlime eylemi olmaktadir. Aristo
tarafindan mutlulugu eylemden geldigi ifade edilmistir, basariyla gerceklestirilen bir
eylem siirecinin sonunda kisi mutluluga ulasabilmektedir. Etkinlik kuramina gore kisi
eylemlerine ve hedeflerine odaklanmalidir. Bu baglamda etkinlik kuramiyla ereksel
kuram birbiriyle iliskilidir. ikisinde de hedefler odak noktadir birinde sonug birinde

ise siire¢ ve sonucu yani eylemde olmak kigiye mutluluk vermektedir (Yetim, 2001).

2.2.3. Tavandan-Tabana ve Tabandan-Tavana Kuram

Diener (1984), Yasam anlarinda bireyin elde ettigi doyumlarin kiiresel doyuma sebep
olmasindan ziyade bu doyumlarin kiiresel doyum sayesinde elde edildigini ifade
etmistir. Bireylerin olumlu yasantilar1 olumlu bir hayat bakis agis1 kazanmalarina
yardimc1 olmaktadir. Tavandan-tabana yaklagiminda birey anlik deneyimlerinin
degerlendirmesi sonucunda mutlu ya da mutsuz oldugu sonucuna ulasir. Tabandan-
tavana yaklasimi ise daha genis kapsamlidir mutluluk bireyin evrensel bir 6zelligidir
ve olaylara verdigi tepkilerde belirleyici bir rol {istlenmektedir pozitif bakis agisi
sergileyen bir birey tiim olaylarda da pozitif davranisini ortaya koymaktadir

(Yetim,2001).



2.2.4. Bag Kurami

Yasam doyumunu bilissel siireglerle ele alan bu kuram bellek kosullanma ve biligsel
ilkeleri temel almaktadir. Beyin {izerinde yapilan arastirmada sinaptik aglar
incelenmis, arastirma sonuglar1 gostermektedir ki yasam doyumu diizeyleri yiiksek
olan kisilerde yogun ve olumlu bir iliski ag1 bulunurken, yasam doyumu diizeyleri
diisiik olan kisilerde ise sinirli ve olumsuz bir iliski ag1 bulunmaktadir (Cenkseven

Onder, 2015: 9-11).

2.2.5. Yargi Kuram

Yargi kuramina gore bireyler mevcut durumlari ile kendilerinin belirlemis oldugu
standartlar arasinda bir kiyaslama yaparak yasam doyumu diizeylerini
degerlendirmektedirler. Kuramin temel odagi bireyler tarafindan yasamlar1 igin
belirlemis oldular1 kriterlerdir. Birey kendisinden daha alt konumda bulunan birisinin
yasam standartlarini kendisi i¢in baz alirsa daha iyi hissetmekte ve yasam doyumu
diizeyi yiikselmektedir (Diener, 1984: 566). Yargi kurami hangi durumlarin olumlu ya
da olumsuz olarak kiyaslandigini belirlemez ¢linkii yasam doyumu 6znel
degerlendirme siirecidir fakat durumlarin ortaya koyacagi duygularin diizeyini
yordayabilmektedir. Yargi kurami ortaya konan kriterleri baz alarak siniflandirma
yapabilmektedir, fakat bu degerlendirmelerin bireyin genel yasamini degerlendirmeye

genellenebilecegi hakkinda kesin bir yargi bulunmamaktadir (Yetim, 2001).

2.3. Yasam Doyumu ile Iigili Yapilan Calismalar

Konal (2021:61-65) c¢alisan ve calismayan kadinlarda yasam doyumunu kaygi ve
depresyon ile karsilagtirmali olarak incelemistir. Arastirma sonuglarina gore kadinlarin
calisma durumlarima goére yasam doyumu, kaygi ve depresyon diizeyleri
farklilasmaktadir. Calisan kadinlarin yasam doyumu diizeyleri calismayan kadinlardan
daha yiiksektir. Arastirma sonucunda egitim diizeyinin de yasam doyumu diizeyini
pozitif yonde yordadig1 sonucuna ulasiimistir. Egitim diizeyi yiiksek olan kadinlarin

yasam doyumu diizeyleri de artmaktadir.

Bostan (2021: 53) tarafindan ergenlerde yasam doyumuyla akademik 6z yeterliligin

ebeveyn kabul ve reddiyle olan baglantilar1 incelenmistir. Arastirma sonucunda
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akademik 6z yeterlilik diizeyinin yiikselmesiyle yasam doyumunun da yiikseldigi
sonucuna ulagilmistir. Anne baba kabul red diizeylerinin artig gostermesiyle yasam

doyumu ve akademik 0z yeterlilik diizeylerinini diislis géstermektedir.

Apaydin (2020:62-64) yaptig1 aragtirmada yetigkinlerin benlik saygisi ile yasam
doyumu diizeylerinin iligkilerini incelemistir. 217 yetiskinle gergeklestirilen ¢alisma
sonucunda egitim diizeyi, gelir diizeyi, ¢ocuk sahibi olma ve biiyliksehirde yasama
degiskenlerinin yasam doyumu diizeyini pozitif sekilde yordadigi sonucuna
ulasilmistir. Benlik saygisi ve yasam doyumu arasinda da pozitif bir iligki saptanmistir

kisilerin benlik saygilari arttik¢a yasam doyumlari da artis gostermektedir.

Nam (2020: 48-55) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite 6grencilerinin yasam
doyumu diizeylerinde bes faktor kisilik 6zellikleriyle bilingli farkindaliklarinin ve
yilmazligin rolii incelenmistir. 554 lisans Ogrencisiyle gerceklestirilen c¢alisma
sonucunda yasam doyumu ile disadéniikliik, uyumluluk, sorumluluk, deneyime aciklik
kisilik ozellikleriyle pozitif anlamli bir iliski ortaya konurken nevrotiklik kisilik
ozelligi ile negatif anlamli bir iligki saptanmistir. Yasam doyumu ve bilingli

farkindalik ile de pozitif anlamli bir iligskiye rastlanmustir.

Yikilmaz ve Giidiil (2015: 165) Anadolu Universitesi egitim fakiiltesindeki 509
ogrenciyle gerceklestirdikleri arastirmada iiniversite 6grencilerinde yasam doyumu
bilingli farkindalik ve yasamda anlam iliskilerini incelemisglerdir. Arastirma sonucunda
bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olusunun yagam doyumunu arttirici bir degisken

oldugu soncuna ulagmislardir

Celebi ve Celebi (2018: 11-12) yaptiklar1 ¢alismada 311 lise 6grencisinin yagam
doyumu diizeylerini ¢esitli degiskenlere gore incelemislerdir. Arastirmada yasam
doyumunun cinsiyet, okul tiirii, kardes sayis1 ve akademik basar1 degiskenlerine gore
anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna ulasilirken, aile i¢i iliskilerden duyulan
memnuniyet durumu ile yasam doyumunun pozitif anlamli bir farklilik gosterdigi

sonucunu elde etmislerdir.

Liang, Dong vd. (2022: 4-5) Yasam doyumu ile bilingli farkindaligin iliskisinde 6z
kontrol ve esnekligin diizenleyici rollerini arastirmak amaciyla 494 Cinli lisans
Ogrencisiyle bir aragtirma gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda 6z kontroliin

bilin¢li farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi diizenledigini 6z denetimin
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yiiksek olmasi durumunda yasam doyumu ve bilingli farkindaligin yiikseldigi, diisiik

olmasi durumunda da diistiigli sonucuna ulagmiglardir.

Park, Park ve Peterson (2010: 6-10) 731 katilmciyla gergeklestirmis olduklari
calisgmada yasamin anlam arayis1 ve yasam doyumlarn arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Aragtirma sonucunda egitim seviyesi degiskeni ile yasam doyumu

arasinda pozitif anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagsmisglardir.

Finnegan (2021: 30) 214 katilimcr ile miikemelliyetcilik ve yasam doyumu arasindaki
ilisiyi  incelemistir. ~ Arastirma  sonucunda  yiiksek  diizeyde elestirel
miikemmelliyetgilige sahip bireylerin daha diisiik yasam doyumuna sahip oldugu,
daha disiik elestirel miikemmelliyetgilige sahip bireylerin daha yiiksek yasam

doyumuna sahip oldugu sonucuna ulagmistir.

Magnusdottir (2013: 16) Izlanda’da 3618 ogrenciyle fiziksel aktivitenin yasam
doyumu tizerindeki etkilerini aragtirmak i¢in bir calisma gerceklestirmistir. Arastirma
sonucunda fiziksel aktivitelerin yasam doyumu iizerinde anlamli ve olumlu etkileri
oldugu sonucuna ulasirken, erkeklerin yasam doyumunun kizlardan daha yiiksek

oldugunu tespit etmistir.

Brown, Conway, Cohn, Fredrickson ve Mikels (2009: 364-366) iiniversite
Ogrencilerinin giin i¢inde yasadiklar1 pozitif duygularin 6grencilerin yasam doyumu
ve yimazhik diizeylerini yordaylp yordamadigma dair bir aragtirma
gerceklestirmislerdir. Arastirmanin sonucunda pozitif duygularin yasam doyumu ve

yilmazlik diizeyi iizerinde anlamli bir yordayiciligi oldugu sonucuna ulagmiglardir.

2.4. Kaygi

Tirk Dil Kurumunun Tiirk¢e Sozliigiinde kaygi kavrami “genellikle kotii bir sey
olacakmis diisiincesiyle ortaya c¢ikan ve sebebi bilinmeyen gerginlik duygusu”
seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2020). Freud’a gore kaygi etraftan gelen tehlikelere
kars1 bireyi uyarici, bireyin ihtiyact olan uyumu saglamasina yardimci, ve bireyin
yasaminin idamesi i¢in gosterdigi azim ve ¢abalarindan biridir (Gegtan, 1994; akt.
Cantiirk, 2014:31 ). Spielberger (1972: 24-25), kaygiyi, strese sebebiyet veren
yasantilarin sebep oldugu keder, anlayis ve tedirginlik gibi olumsuz duygular ve gozle

goriilebilen tepkiler seklinde tanimlamaktadir. Ciiceloglu (2014: 29), kaygiyi
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organizmada var olmasi gereken bir duygu olarak tanimlamisir. Birey giinliik
yasaminda bir tehlike ile kars1 karsiya kaldigi zaman viicudunda aktif hale gelen
biyoloji bir yap1 bulunmaktadir. Kisinin hayatinin saglikli bir sekilde idamesi i¢in bu
yap1 biiylik oneme sahiptir.Var olan stres ve tehlike durumunu diizeltip, ortadan
kaldirmak i¢in organizmada var olan bu yap1 bir ¢6ziim yolu arar. Genel olarak kaygi,
herhangi bir tehlikeye karsi hissedilen korkunun sonucu olarak insanda ortaya ¢ikan
tedirginlik ya da mantik dis1 korku durumu olarak tanimlanabilir. Kaygi somut bir
maddeye bagh olmayisi ile korkudan ayrismaktadir, korkunun sebebi bir kisi ya da
olay seklinde belirliyken kayginin sebebi belirli degildir (Budak, 2000: 436-437).
Kaygili birey rahatsiz ve tedirgin hislere sahiptir. Korku vardir fakat sebebi somut
degildir (Dag, 1999: 168-169). Atkinson ve ark. (1985: 484) ise kaygiy1 bazi
durumlara verilen bir tepki olarak ifade etmislerdir. Bu ifadeye goére bu tepkileri
normal ve sinirsel tepkiler seklinde iki gruba ayirmislardir. Normal kaygi, kisiyi
motive eden ve problemlerle bas etmesine destek veren kaygidir. Sinirsel kaygi kisinin
basarili olma durumunu olumsuz yonde etkileyen kaygidir (Akpur, 2015: 63). Normal
kaygi bireyin dogustan gelen bir koruyucu yapisidir ve ¢evrede tehlikeli oldugu
durumlar algilandiginda ortaya c¢ikar, bireyin tehlikeli durumlardan kendisini
sakinarak yasamini devam ettirmesini saglar. Fakat kaygi herhangi tehlikeli durum
yokken sanki tehlike varmiggasina algilanarak abartili, glinliik yasam rutinini olumsuz
etkileyen tehlike varmig gibi hissettiren bir beklenti hissiyle karakterize olmus, kigide
olumsuz duygu ve diislincelere sebebiyet veren anormal bir kaygidan bahsedilebilir.

Anormal olan kaygi patolojiktir ve tedavi gerektirmektedir (Uzbay, 2002: 5).

2.4.1. Kayginin Tiirleri

Spielberger (1966) kaygiyi iki tiir seklinde tanimlamistir.Bunlar siireklilik kaygi ve
durumluk kaygidir.

Siirekli kaygi: Bireyin strese neden olan bir olay1 tehlike olarak algilamasi ve bu
tehlikeye kars1 verdigi duygusal tepkinin siddeti ve devamliliginin artarak stirekli hale
doniismesidir (Ozgiiven, 2017:341). Siirekli kayg: kisinin rutin isleyisini organize
ettigi i¢in karakteristik bir 6zellik olarak kabul edilebilir.Karakteristik 6zellik olan

kayginin ortadan kaldirilmas1 beklenmez fakat yonetilebilecek bir diizeye

13



indirgenebilir.Siirekli kayginin yiiksek olusu sosyal akademik ve kisilik islevlerde

bozulmaya sebep olur (Huberty,2004: 1-6).

Ikinci kayg tiirii ise durumluk kaygidir. Durumluk kaygi, yasanilan olaylara gore
tepkilerin degistigi kalic1 olmayan olaylara kisinin verdigi anlik duygusal tepkilerdir.
Kisi strese sebebiyet veren bir olay1 hissettiginde durumluk kaygi seviyesi artmakta,
strese sebebiyet veren durum hissedilmediginde ise durumluk kaygi seviyesi

azalmaktadir (Ozgiiven,2017: 340).

2.5. Kaygi Kavramyla ilgili Kuramsal Yaklasimlar
2.5.1. Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik kuram kaygiy1, bireyin altbenligindeki (id) doyuma kavusturmak istedigi
diirtiilerinin benligine (ego) yaptig1 uyarilma sonucunda ortaya ¢ikan bir durum olarak
aciklar.Altbenlikte var olan cinsellik ve saldirganlik diirtiileri doyum saglamak igin
bazi zamanlar benlige baski1 yapar. Bu diirtiiler ¢cok siddetli,kabul edilemeyen nitelikler
tastyor olabilir ya da diirtiiler normaldir ama higbir sekilde doyum saglanamayacak
yogunluktadir. Iki durumda da altbenlik ve benlik arasinda gerilim yasanir ve bu
duruma kaygi denir. Kaygi benlik tarafindan savunma mekanizmalar1 kullanilarak
ortadan kaldirilmaya calisilir. Benlik tarafindan bagvurulan ilk savunma mekanizmasi
represyondur savunma mekanizmasi yeterli seviyeye ulastiginda benlik tarafindan
kaygi giderilmis olmaktadir. Fakat represyon savunma mekanizmasinin yetersiz
kaldig1 durumlarda benlik biitiinliigiinii korumak adina diger savunma mekanizmalari,
yer degistirme, yalitma, yapip bozmaya basvurur, burada kullanilan savunma
mekanizmasi kullanildigir duruma gore ileride fobi olarak bireyin karsisina ¢ikabilir

(Tural, 2009: 2).

2.5.2. Bilissel Kuram

Biligsel kuram kisinin basina gelen olaylar1 nasil degerlendirdiginin bireyin duygu ve
diistincelerini etkiledigini ifade eder yani, bireyin icinde bulundugu durumlara
gosterdigi duygusal tepkileri duygu ve diisiincelerinin etkisiyle ortaya ¢ikar.Buradan
yola cikarak biligsel goriis kaygiyr belirli bir olayla degil, bireyin var olan olay

hakkindaki degerlendirmesi ve olayla ilgili var olan temel inanglartyla aciklar (Beck,
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2011). Kaygt iki yanhs diisiince sonucu ortaya g¢ikmaktadir: olumsuz otomatik
diistinceler ve varsayimlar. Kisinin kendisiyle ve yasamiyla alakali islevselligi
olmayan inanglar1 sonucunda kaygi duygusu ortaya ¢ikararak kisinin kaygili
davraniglarda bulunmasina sebep olmaktadir (Kabakgi, 2003:91-112). Kiside
varsayimlar ve otomatik diigiincelerin sonucunda reflektif olarak “anksiyete program1”
ortaya c¢ikmaktadir. Bu program kisinin organizmasinda aktive olarak gercek
tehlikeyle karsi karsiya kaldiginda kendini korumasini hedefleyen tepkilerden

olusmaktadir. Bu program aktif oldugu zaman;

1) Kiside kagmak ya da savasmak i¢in uyarilma diizeyinde degisiklik meydana
gelmekte,

2) Kisinin siirdiirdigii davranisi inhibasyona ugramakta

3) Kisi tehlike arz edici gordigi kaynaklart segici bir dikkatle

degerlendirmektedir

2.5.3. Davramis¢1 Kuram

Davraniger kurama gore kaygi, bireyin duygusal tepkilerde bulunmasina neden olan
fizyolojik ve psikolojik etmenleri i¢inde barindiran bir siiregtir. Bireyde kaygi
gelistikten sonra kaygiya sebep olan durum ya da nesne ortadan kalksa bile birey bu
durum ya da nesneyi diisiindiigli zaman kaygi belirtileri meydana gelebilmektedir

(Akman,2004: 49).

2.5.4. Varoluscu Kuram

Kaygi varoluscgular tarafindan kisinin gelisiminin bir pargasi olarak goriilmektedir.
Kayginin normal ve ndorotik iki ayri durum oldugu belirtilmektedir. Her canlinin
varolug kaygisint yasadigini ve bu varolus kaygisimin kisinin gelisim ve
desteklenmesinde etkili oldugunu ifade etmektedirler (Corey, 2013:152-153).
Varolusgular kayginin bir islevinin de kisiye 6liimii hatirlatmak oldugunu vurgularlar.
Kaygi kisiye gecici oldugunu hissettirirken 6liimlii oldugunu da hatirlatir bu anlamda
kaygi kisinin sinirliligmi,geciciligini ve varligimi ortaya koymaktadir (Akgetin,

2010:4-5). Yalom (1999:18) tarafindan kaygi hayatin bir pargasi,hayatta kalabilmek
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ve tehlikelere karsi organizmanin kendisini koruyabilmesi adina gerekli oldugu ifade

edilmektedir.

2.6. Kaygi ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Erden (2021:114-125) tarafindan yapilan arastirmada Covid-19 pandemi siirecinde
lise Ogrencilerinin kaygi ve temel psikolojik ihtiyaglar1 incelenmistir. Gilineydogu
bolgesinde egitim gormekle olan 531 lise Ogrencisiyle gerceklestirilen arastirma
sonucunda kaygi diizeyinin , kardes sayisi, okul tiirli, sinif, aile aylik gelir toplami,
anne/baba egitim diizeyi gibi demografik degiskenlerle arasinda anlamli bir farklilik
oldugu sonucu elde edilmistir. Psikolojik ihtiyaglarin alt boyutlarindan gii¢, sevgi ve

ait olma boyutlar1 da kaygi diizeyini anlamli bir sekilde yordamaktadir.

Aydin (2016: 85) gergeklestirmis oldugu ¢alismada psikolojik danigsmanlik
adaylarinda psikolojik danismanin 6z yeterliliklerinin, umutlar1 ve kayginin yasam
doyumlariyla olan etkisini aragtirmigtir. 2015-2016 egitim 6gretim yilinda 7 farkl
tiniversitede okuyan 591 Ogrenciyle gergeklestirilen ¢alisma sonucunda psikolojik
danismanin 6z yeterliliklerinin  umutlar1 arasnda pozitif, kaygilariyla arasinda ise
negatif bir etkisi oldugunun varligi ortaya konulmustur. Umut ise yasam doyumu
tizerinde pozitif bir yordayicidir. Kayginin umut ve yasam doyumu degiskenlerini

negatif bir sekilde yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Kismetoglu (2019: 49-53) tarafindan gerceklestirilen ¢aligmada 15-18 yas araligindaki
ergenlerde duygu diizenleme ve bilingli farkindaliklarinin kaygilariyla olan iligkisini
incelemistir. Ankara’da yasayan 15-18 yas araligindaki 400 o6grenciyle yapilan
calisma sonucunda bilingli farkindalik ile kaygi arasinda negatif bir iliski oldugu
sonucuna ulagilmistir. Cinsiyet degiskenine gore de kaygi puanlar arasinda da anlaml
bir farka rastlanmustir, kiz 6grencilerin kayg diizeyleri erkek 6grencilerden yiiksektir.
Yas degiskeniyle kaygi arasinda da anlamli bir farklilik bulunmustur, yas arttikca
ogrencilerin durumluluk kaygi diizeylerinde artis gozlenmektedir.Kaygi ve islevsel
duygu diizenleme stratejileri arasinda ise pozitif iliski oldugu ortaya konarken, islevsel
olmayan duygu diizenleme yontemleriyle ve kaygi arasinda ise negatif bir iliski oldugu

ortaya konmustur.

Dogan ve Coban (2009:165-166) yaptiklar1 calismada egitim fakiiltesi 6grencilerinin
meslek tutumlariyla kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. 321 6grenciyle

16



gerceklestirilen ¢alismanin sonucunda tutum ve kaygi arasinda negatif ve anlamli bir
iliskiye rastlanmistir. Ogrencilerin olumlu tutum diizeyleri arttik¢a kayg1 diizeylerinde
bir azalma oldugu gozlenmistir. Arastirmada cinsiyet ile kaygi diizeyi arasinda anlamli

bir farka rastlanmamustir.

Erdul (2005: 55-56) tarafindan gergeklestirilen ¢alismayla {iniversite 6grencilerinin
zaman yOnetimi becerilerinin kaygi diizeyleriyle olan iliskilerinin incelenmesi
yapilmistir. 322 6grenci ile gergeklestirilen ¢alismanin sonucunda 6grencilerin zaman
yonetimi becerileri ile kaygi diizeyleri arasinda negatif bir iliskiye rastlanmistir.
Cinsiyet degiskeniyle kaygi diizeyi degerlendirme sonucuna gore ise erkek
ogrencilerin kaygi diizeyleri kiz 6grencilerin kaygi diizeylerinden daha yiiksek olarak

cikmustir.

Hardardéttir (2017:16) Izlanda’da 123 iiniversite dgrencisinin egitim kaygilarinimn
cinsiyet ve egitim diizeyleriyle ilgisini incelemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada kiz
ogrencilerin kaygi diizeylerinin erkek 6grencilere oranla daha fazla oldugu sonucuna
ulagsmigtir. Egitim diizeyleriyle kaygi diizeyleri arasinda ise anlamli bir farkliliga

rastlanmamaistir.

Temizel ve Dag (2013: 13-16) Hacettepe Universitesi’nde 6grenim gérmekte olan 418
Ogrenci ile stres verenyagsam olaylarinin kullanilan basagikma tarzlar ile depresif ve
kaygi belirtileri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla yaptiklari ¢alisma sonucunda
kabul ve olumlu yeniden dikkatin depresif belirtilerdeki azalttigi, felaketlestirme
sratejilerinin ise kaygi belirtilerini arttirdigi, kabul stratejisinin ise depresif ve kaygi

belirtilerini azalttig1 sonucuna ulasmislardir.

Mackinaw ve Wasey (2000: 200-204) Alanda kayginin cinsiyet ile arasindaki iligkinin
incelendigi ¢calismalarda biiyiik oranda elde edilen sonug kadinlarin kaygi diizeylerinin
erkeklere oranla daha yiiksek oldugudur. Ataerkil bir toplum yapisinindan sebeple,
erkekler kadinlara gore daha giiclii bir durusa sahip olmaya yonelik egilimleri
erkeklerin kaygi belirtilerini var oldugundan daha az gostermeye c¢alismalar1 ve
kadinlarin yasanan problemlerde yetkili kisilere basvurma konusunda daha atilgan
davranmalar1 gibi faktorler erkeklerin kaygiy1 daha az diizeyde yasadiklar1 sonucuna

ulasilmasina ortam hazirlamaktadir.
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2.7. Bilingli Farkindahk

Bilingli Farkindalik i¢in yapilan en bilindik tanim,bireyin bulundugu zamanda
gergeklesen olaylarin farkinda olmasi ve dikkat diizeyidir (Brown ve Ryan 2003: 822-
23). Bilinglilik igerisinde dikkat ve farkindalik kavramlarini barindirir. Farkindalik i¢
ve dis gevreyi izleyerek bilingliligin destekleyicisi olan bir gozlem mekanizmasidir.
Boylece birey dikkatini ¢ekmeyen uyaricilari da fark edebilir. Dikkat daha somut bir
sekilde i¢inde bulunulan durumun uyarict kisimina odaklanmadir (Westen 1999).
Bilingli farkindalik hayatin olagan akisinda bireyin yasadig1 olumsuz duygular azaltir
ve hayatla iliski icerisinde olmasmi saglar. Yani bilingli farkindalik gecirilen
yasantilara verilen tepkileri diizenlerken bir yandan da anda kalabilmenin bir yoludur.
Bunu bireyde yarattig1 farkindalik ve dikkatle i¢cgorii kazandirarak saglar (Siegel
2010). Thera (1972) tarafindan bilingli farkindalik, ard arda gelen anlarda kisinin
algilarinin sadece kendisine ve i¢ diinyasina odaklanmasi ve ¢ok net bir sekilde
yasanan farkindalik durumu olarak tanimlanmustir. Bilingli farkindalik hayatin iginde
aktif ve uyanik kalabilmek, anda kalirken gelisen olaylara verilen tepkilerde daha canli
olabilmek i¢in bir firsat ve beceridir. Bireyin iyi,kotii tiim deneyimlerini kabul
etmesine yardimci olurken yasadig: tiziicii hissi azaltmasi ve iyi olusu arttirmasi bu
becerinin gelismesini destekler. Bilingli farkindalik bir uyanig olarak adlandirilabilir.
Bireyler ¢ok az siklikla diisiince ve fikirlerini yasadiklar1 ana bilingli olarak yonlendirir
bu durum da umursamama olarak tanimlanir. Bilingli farkindalik i¢cinde hatirlamay1 da
barmndirir. Burada hatirlamaktan kasit anilarla yasamak degil, bireyin tiim dikkat ve
farkindaligini kabullenici bir tutumla i¢inde bulundugu ana yonlendirmesidir. Bu ayni
zamanda kisinin i¢inde bulundugu ami tam olarak yasamaya ettigi niyetle miimkiin
olmaktadir (Germer vd. 2005). Martin (1997:291) tarafindan bilingli farkindalik
bireyin dikkatinin herhangi bir etkene bagli olmadan sakin ve rahat oldugu zamanda
meydana gelen psikolojik 6zgiirliik seklinde tanimlanmstir. Bilinglilik bireyin negatif
diisiince ve duygularin1 dengeleyebilmesidir. Birey negatif diisiince ve duygularini ne
reddeder, ne de asir1 6zdeslesir. Bilinglilik diizeyi yiliksek olan birey yasantilarini
1y1,kotil ya da olumlu olumsuz olarak adlandirmaz. Bu yasantilart olduu gibi kabullenir
(Akin vd. 2007:1-2). Bilingli Farkindalik bireyin ac1 ¢ekmesine neden olan diisiince
ve duygularim1 dogru ve dengeli bir sekilde kabul etme yetenegini kazandiran bir
farkindaliktir.Bunun tam tersi ise asir1 Ozdeslesme olarak adlandirilir. Asiri

0zdeslesme bireyin duygusal tepkileri i¢inde ¢ikmaza girmesiyle meydana ¢ikar.
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Bireyin aci ¢ekmesiyle algist da siirlanir,bilingli farkindalik bireye ne zaman aci
cektigini,ne zaman kendisini yargiladigini,ne zaman kendisini soyutladigini
hatirlatarak bu durumdan ¢ikisin yolunu gostermede kilavuzluk yapar (Germer,2009).
Bilingli farkindalik bireyin kendisini diizeltmesini ve hayatinda ustalagmasini saglayan
mucizevi bir yetidir. Bireyin dagilmis zihnini siirpriz bir farkindalikla toparlamasina
yardimci olarak hayatin her anin1 anda kalarak yasamasi i¢in onu biitiinlestirir.
Dikkatini yaptig1 ise odaklar ve dikkat seviyesindeki yiikseklikle tetikte olmasina
yardimer olur boylece ortaya ¢ikabilecek durumlar1 yetkin ve mantikli bir sekilde
akillica ele almaya hazir olmasini saglar (Hanh,2013:21). Zihin genellikle hayati
yasamak yerine onunla ilgili diisiinmekle ge¢ip gider ama sorun hayatin her aninda var
olan zenginlikleri kagirmak degil diisliniilenlerin bireyleri mutsuz etmesidir
(Siegel,2010; akt. Ozyesil,2011:33). Bilingli farkindalik duygu ve diisiinceleri
elestirmeden,tepkisel yaklasmadan akilda ortaya ¢ikmalarina firsat verir,sonra bu
diisiinceleri ana odaktan uzaklagtirarak bireye diisiinceleriyle beraber ortaya g¢ikan

duygusal zorluk ve problemleri azaltabilecegini gosterir (Gilbert,2005).

Bilingli Farkindalik anlariin belirli ortak yanlari bulunmaktadir. Bilingli Farkindalik

anlar1: (Germer, 2004: 27)

1) Kavramsal degildir: Bilingli farkindaligin diisiince siireglerinden gegmemis bir
sekilde meydana gelen farkindalik halidir.

2) Simdi odakhidir : Bilingli farkindalik daime simdiki andir. Yasananlar
hakkinda diisiinceler simdiki andan bir sonraki adimdir.

3) Yargilayici degildir: Bireyin arzusu yasadigi anin 6tesinde olmaksa bilingli
farkindalik serbestce ortaya ¢cikamaz.

4) Maksathdir: Bilingli farkindalik daima belirli bir yere yonlenmis dikkat
gerektirir. Dikkati simdiki ana yonlendirebilme becerisi bilingli farkindaliga
siireklilik kazandirmak icin 6nemlidir.

5) Katilimeir gozlemini gerektirir: Bilingli farkindalik olaylarin sadece fark
edilmesini igeren ilgisiz bir durum degildir. Zihin ve bedeni tanimak ve
derinden hissetmektir.

6) Sozel degildir: Bilingli farkindalik deneyimi kelimelerle ifade edilmeye bagli

degildir farkindalik kelimelerden 6nce olusur.
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7) Kesfe dayalidir: Bilingli farkindalik daima kisinin algisinin daha derin

ayrintilarini arastirir.

8) Ozgiirlestiricidir: Bilingli farkindalik deneyiminin her an1 kisiyi kosullandig

kederlenmeden kurtarmay1 amaglar.

2.7.1. Bilincli Farkindahk Tutumlar:

Kabat-Zinn (1994: 34-44) tarafindan bilingli farkindaligin 7 tutumu oldugu

belirtilmistir:

1)

2)

Yargilayicr Olmamak: Birey diisiinsel siireglerine odaklandigi zaman
deneyimlerinin ne kadar 6n yargili oldugunu fark etmektedir. Neredeyse
goriilen her sey zihin tarafindan etiketlenmekte ve siniflandirilmaktadir.
Birey tiim deneyimlerine kendisi i¢in kategorize ettigi degerler {izerinden
tepki vermektedir. Baz1 olaylar kisiler ve durumlar birey tarafindan “iyi”
olarak degerlendirilir ¢ilinkii ona kendisini iyi hissettirmekte, bazilar1 da
“koti” olarak degerlendirilir ¢linkii kotii hissettirmektedir. Herhangi bir
degerlendirme yapilmayan durumlar ise “ndtr”diir bireyin dikkatini
cekmemektedir. Deneyimlerin kategorize edilip yargilanmasi bireyi
genellikle farkina varmadigi ve cogunlukla nesnel nedeni olmayan
otomatik tepkiler vermeye siiriiklemektedir. Bu tepkiler bireyin zihnini ele
gecirerek kendi i¢indeki huzurun farkina varmasma engel olmaktadir.
Hayattaki stresi kontrol altina alabilmek i¢in atilmasi gereken en 6nemli
adimlardan birisi bu otomatik tepkilerin farkina varabilmektir. Farkindalik
uygulamasi yaparken zihnin bu tepkisel ve kategorize edici egiliminin
farkinda olmak bu durumun {istesinden gelebilmek adma 6nemli bir

beceridir.

Sabir: Kisinin olaylarin dogru vakitte gergeklesecegi gercegini anladigi ve
kabullendigi bir bilgelik seklidir. Farkindalik uygulama siirecinde birey
kendi zihni ve bedenine karsi da bir sabretme becerisi kazanmaktadir. Kisi

kendi zihnine odaklandig: siireclerde yargilayict olmadan sabirli olarak am

20



3)

4)

5)

6)

kabul ederek, her deneyime hazir ve agik olarak olaylarin dogru vakitte

gerceklesecegi inancina emin olmaktadir.

Acemi Zihni: Birey var olan bilgileri, inanglar1 ve diisiinceleri yiiziinden
bazen anda yasadigi deneyimlerini yargisiz bir bigimde gérememektedir.
Acemi zihin becerisi yagsanan her an ve deneyimin o ana 6zel oldugunu
onceki diislincelerin yasanan anlarin zenginligi ve kiymetinin Oniine
gecmemesi gerektiginin farkindaligimi bireye katmaktadir. Acemi zihin
kisiyi yeni ihtimallere acik hale getirmekte ve wuzman oldugu
diisiincelerinin, inanglarinin tekrarina diismesini engellemektedir. Her an

bir tanedir ve kendine 6zgii 6zel sonuglar icermektedir.

Giiven: Bireyin kendisine glivenmesi statiisiine giivenmesinden daha
degerlidir. Kendisine giivenerek atti§i adimlarin sonunda hayatta yanlis
yapsa bile bu yanlisin sorumlusunun kendisi olmasi baska biri olmasindan
daha iyi olmaktadir. Hayat boyunca kendisinden daha donanimli ve bilgili
oldugu diisiincesiyle baska insanlarin davranislarini taklit etmek bilingli
farkindaligin 6ziine aykiri bir durumdur. Bilingli farkindalik kigiye her
zaman kendi olmay1 ve kendinin farkina varmay1 vurgulamaktadir. Bireyin
baska insanlara giivenebilmesinin ve onlarin i¢indeki iyiligi gorebilmesinin

yolu oncelikle kendisine giivenebilmesinden gegmektedir.

Hirslanmamak: Hayatta neredeyse her sey belirli bir amag dogrultusunda
yapilmaktadir. Fakat bilin¢li farkindalik deneyimi bunun biraz disindadir
bilingli farkindalik bireysel bir siirectir genel bir amaci yoktur tek amag
kisinin kendisi olmasidir. Bu beceri her deneyimi kabullenip sabirh
olmanin da kisinin amaglarima dogru bir adim atmast oldugunu fark

ettirmektedir.

Kabul: Yasanan her seyi oldugu gibi gorebilmek kabul etmek demektir.
Bireyler kendileri icin olumsuz durumlari reddetme egilimi
gostermektedirler. Ancak yasanan olumlu olumsuz her durumu kabullenme
ve farkinda olmak bir bilgelik yetisidir. Kabul ile bireyin farkindalig:

artmaktadir.
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7) Oluruna Birakmak: Kisi dikkatini zihnine verdiginde fark eder ki
unutmak istemedigi diisiince duygu ve durumlar vardir. Bunlarin olumlu
olanlarini siirekli canli tutmak, zihninde tekrar tekrar yasamak isterken,
kurtulmak istedigi olumsuz kisimlar1 da hep canli kalmaktadir. Oluruna
birakmak olacak olanlarin olmasina miisaade etmek ve her tirlii
yasanmiglhigr kabul ederek daha fazla zihinde canli tutmamak, bu

yasantilarin an1 yasamanin farkindaligini golgelemesine izin vermemektir.

2.8. Bilin¢li Farkindaligin Kuramsal Temeli
2.8.1. Bilissel Davrams¢i Terapi

Bilissel terapi ve Budizm arasinda bir¢ok yaklasim uyarlamalari bulunmaktadir.
Ikisinin de paylastig1 ortak goriis “Diinyay1 diisiincelerimizle olusturdugumuz”
goriisiidiir. Budizm ve biligsel terapi kisilere diisiincelerinin nasil ortaya ¢iktiginda,
belli bagh diisiince ve isteklerinden dogan sonuglari anlamalarinda yardimci olurken
bu diisiince ve isteklerle basa ¢ikmalari1 noktasinda bilissel bir rehberlik rolii tistlenirler
(Gilbert, 2005). Alanyazin incelendiginde kabul temelli bilissel davranise¢i terapiler ve
bilingli farkindalik terapileri mevcuttur (Baer, 2003:126-128; Roemer ve Orsillo,
2002:61-64). Bu terapiler arasinda en bilindik olan 4 yaklagim:

1-Zihinsel ve fiziksel saglikla alakali bircok tedavi ile bilingli farkidalik temelli stres
azaltma: 8-10 hafta siiren bu yontem bireylere stres azaltimi ve diizenlemesini

kazandirmay1 amaglamaktadir.

2- Kabul ve kararlilik terapisi: Danigan hoslanmadig1 duygulari kontrol altina almaya

caligmak yerine kabullenmeye yonlendirilmektedir.

3-Diyalektik davranig terapisi: Bu yaklagimda borderline ve duygu diizenleme

caligmalar1 yapilmaktadir.

4-Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi: Danisanlarin duygu ve diislincelerini

gozlemleme becerilerinin kazandirilmasi amaglanmaktadir.
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2.8.2. Varoluscu Psikoterapi

Dinamik ¢atismanin igeriginde var olan 6liim, ozgiirlik, anlamsizlik ve yalitim
kavramlari (Yalom,1999:15-39). Budizm’de her giin tekrarlanmasinin gerektigi ifade
edilen “Bes Animsama” uygulamasi ile iliskilidir (Hanh, 1998:209-211).

1) Yaslanmak dogamin bir pargasidir ve bundan kagis yoktur.
2) Hastalanmak dogamin bir par¢asidir ve bundan kagis yoktur.
3) Oliim dogamin bir parcasidir ve bundan kagis yoktur.
4) Degerli olan ve sevdigim kisilerin dogasinda degismek vardir bundan ayrilmak
ya da kag1s yoktur.
5) Ortaya koydugum eylemler benim gergeklerimdir ve bunlarin sonuglarindan
kacis yoktur.
Bu animsamalar yasadigimiz yaslanma, hastalanma,terk edilme ve bahsi gegen diger
konularla ilgili korkularimizla yiizlesmemize ve onlari kabullenmemize yardimeci olur.

Ve aynm1 zamanda ani yasamanin mucizevi sonuglarii fark edebilmemiz i¢in uyari

zilidir (Hanh, 1998:209-211).

2.8.3. Psikodinamik Psikoterapi

Jung doneminden beri psikodinamik kuramcilar i¢in Budist psikoloji dnemli bir
konumdadir. Kisinin hem kendi zihni hem de bagkalarinin zihinsel durum ve
stireglerine odaklanarak diistinebilmesi yani zihinlestirme bilingli farkindalik yetisidir.
Psikodinamik  psikoterapistler  tarafindan  bilingli ~ farkindalik  davranisei
psikoterapistlerden 6nce kesfedilmistir. Ciinkii psikoanaliz tarihsel siirecte incelendigi
zaman bilin¢li farkindalik uygulamalariyla paralel uygulamalar icermektedir.
Psikoanaliz ve bilingli farkindalik i¢in bilingaltt siirecler ¢ok biliylilk 6nem arz
etmektedir. Ikisi de kabul ve farkindaligin degisim igin en énemli sartlardan oldugunu
belirtirken ikisinde de i¢ yasami kesfetmek i¢in 6nemli adimlar bulunmaktadir (Brown

vd., 2007:215-220).
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2.9. Bilingli Farkindahk ile lgili Yapilan Calismalar

Sahin (2019:169-170) 306 iniversite Ogrencisiyle yaptigi calismada &grencilerin
bilingli farkindaliklarinin yasam doyumlar1 ve iyi oluslariyla arasindaki iligkilerin
incelenmesini hedeflenmistir. Calisma sonucunda iiniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik puanlariyla yasam doyumu puanlar1 arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.

Bilingli farkindalik ile mental iyi olus arasinda da pozitif bir iliskiye rastlanmustur.

Ziimbiil (2019:29) Ogretmen adaylarmin psikolojik iyi olus diizeylerinde bilingli
farkindalik ve affetmenin yordayiciligini incelemistir. Arastirma sonucunda psikolojik
iyi olus bilingli farkindalik ve affetmenin birbirini pozitif yonde yordadigi anlamli

iliskilere ulagilmustir.

Demir (2018:67) Cocuk gelisimi bolimiinde egitim gérmekte olan 15 kiz d6grenciyle
yaptig1 deneysel arastirmada bilingli farkindalik temelli egitim programinin depresyon
ve stres diizeyleri iizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda bireylerin
egitim programina katildiktan sonra depresyon, strese basa ¢ikma bulgularinda azalma

meydana geldigi sonucu ortaya konulmustur.

Karabacak ve Demir (2016: 281-282) baglanma stilleri bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemenin 6zerklik {izerindeki etkisini inceledikleri arastirmalarini 601 tiniversite
ogrencisiyle gerceklestirmislerdir. Aragtirma sonucunda 6zerkligin kisisel alt boyutu
ile bilingli farkindalik arasinda pozitif bir iligki oldugu sonucuna rastlanmistir.
Bireylerin kisisel basar1 diizeylerini arttirarak kendilerini 6zerk bir birey haline
gelebilmelerinde  bilingli  farkindaliklarinin =~ yiiksek  olmasit  biiylik  avantaj

saglamaktadir.

Giindogan vd (2020: 983-984) Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programinin
obsesif kompulsif belirtiler tizerindeki etkisini incelemek adina 22 kisilik gruptan
olusan deneysel bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Program sonunda uygulanan testler
neticesinde miidahale programiyla beraber katilimcilarin obsesif kompiilsif belirti

diizeylerinde bir azalma oldugu gézlenmistir.

Sharma ve Kumra (2022: 2-5) Farkindalik, 6z yeterlilik, kaygi, depresyon ve stres
arasindaki baglantiyr incelemek adina 382 Hint katilimci ile gergeklestirdikleri
aragtirma sonucunda bilingli farkindaligin ile 6z yeterlilik ile olumlu; kaygi,stres ve

depresyon ile olumsuz iliskisi oldugu sonucunu ortaya koymuslardir.
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Senker, Fries vd. (2021:7-9) Bilingli farkindalik ve akademik duygularin belirli
o6grenme durumlarinda olumlu bir iliskisi olup olmadigini incelemek amaciyla 105
tiniversite O0grencisiyle gergeklestirdikleri ¢alisma sonucunda bilingli farkindaligin
akademik duygularla iliskisi olmadigr sonucuna ulasirken, bilingli farkindaligin
O0grenme, basart gibi durumlarla yiliksek diizeyde iligkili oldugu sonucuna

ulagsmiglardir.

Karlsson (2013:11-12) 143 lise 6grencisiyle farkindalik ve benlik saygisinin algilanan
stres ve tiikenmislik belirtilerine gore arastirdigi ¢aligmanin sonucunda farkindaligin
algilanan stresle olumsuz bir iligkiye sahip oldugu sonucuna ulagsmistir. Benlik saygisi
ise bilingli farkindalik ile olumlu ve yiiksek iliskiye sahiptir. Ogrencilerin benlik
saygilar arttik¢a bilingli farkindaliklai artmakta, farkindaliklar1 diistiikce de algilanan

stres diizeyleri artmaktadir.
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UCUNCU BOLUM

ARASTIRMA YONTEMI

3.1. Arastirmanin Modeli

Yasam doyumunun yordanmasinda kayg1 ve bilingli farkindaligin roliiniin arastirildigi
bu c¢alismada nicel arastirma yontemlerinden olan iliskisel tarama modeli
kullanilmustir. Iliskisel tarama modelinin amaci iki veya daha fazla degisken arasinda

goriilen degisimin varlig1 ya da derecesinin belirlenmesidir (Biiytlikoztiirk, 2013).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanmn  grubu 2021-2022 akademik senesinde Istanbul Sabahattin Zaim
Universitesinde 6grenim gdrmekte olan 376 dgrenciden olusmaktadir. Arastirma
grubu uygun 6rneklem yoluyla segilen 315 ( %83,8) kiz, 61 ( %16,2) erkek 6grenciden

olugsmaktadir. Arastirma grubunun demografik degiskenlerinin frekans ve yiizdelik

degerleri tablo 3.1.’de yer almaktadir.

Tablo 3.1. Ogrencilerin Demografik Degiskenlerinin Frekans ve Yiizde

Degerleri
Demografik Gruplar N %
Ozellikler
Kadin 315 83.8
Cinsiyet Erkek 61 16.2
ko gretim 224 59.6
Anne Egitim Lise 88 23.4
Diizeyi . . v
Lisans ve Lisansiistii 64 17.0
[kdgretim 143 38
Baba Egitim Lise 115 30.6
Diizeyi . - "
Lisans ve Lisansiisti 118 314
0-2 117 31.1
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Kardes Sayis1 3 ve lizeri 259 68.9
L.sif 126 33.5
Kaginci 2.smif 82 21.8
Siniftasiniz
3.simf 117 31.1
4.smif 51 13.6
Okudugunuz
Boliimden
Memnun Evet 345 91.8
Musunuz?
Hayir 31 8.2
Boliim Tercih 1-5 343 91.2
S ?
e 6-10 33 8.8
Acikta kalmamak i¢in 15 4
Ailem istedigi i¢in 21 5.6
Is garantisi oldugu 33 8.8
Boliim Tercih e
Sebebiniz? Kendim istedigim i¢in 307 81.6
0-3000 48 12.8
Aile Gelir 3001-5000 130 34.6
Diizeyiniz?
5001-10.000 148 39.4
10.000+ 50 13.3

Tablo 3.1 incelendiginde; arastirmaya katilan 376 {iniversite dgrencisinin %83.8’i
kadin, %16.2’si ise erkeklerden olusmaktadir. Ogrencilerin anne egitim diizeyleri
%359.6’s1 ilkogretim, %?23.41 ortadgretim, %17°s1 lisans ve lisansiistli egitim
diizeyindedir. Ogrencilerin baba egitim diizeyleri %38’i ilkdgretim, %30.6’s1
ortadgretim, %31.4’ii lisans ve lisansiistii egitim diizeyindedir. Ogrencilerin kardes
sayilar ise %31.2’si 0-2 kardese, %68.9’u 3 ve daha fazla kardes sayisina sahiptir.
Ogrencilerin %33.5’1 1.smif, %21.8’1 2.smif, %31.1°1 3.smuf, %13.6’s1 4.siiftadr.
Ogrencilerin %91.8’i okudugu boliimden memnun, %8.2’si ise okudugu béliimden
memnun degildir. Ogrencilerin %91.2’si okudugu béliimii 1-5 tercihi arasinda tercih
etmisken, %8.8’i 6-10 tercih sirasinda tercih etmistir. Ogrencilerin %4’ii boliimiinii

acikta kalmamak icin, %5.6’s1 ailesi istedigi i¢in, %8.8’1 i garantisi oldugu igin,

27



%81.6’s1 ise kendi istedigi icin tercih etmistir. Ogrencilerin %12.8°1 0-3000, %34.6’s1
3001-5000, %39.4’i 5001-10.000, %13.3’1 10.000 ve tizeri gelir diizeyine sahiptir.

3.3. Veri Toplama Araclarn

Arastirmada veri toplama araglar olarak; arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel
bilgi formu, Yasam Doyumu Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Bilingli Farkindalik
Olgegi kullamlmustir. Olgeklerle ilgili bilgiler alt basliklarda agiklanmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu 9 sorudan olusmaktadir. Form,;
cinsiyet, kardes sayisi, aile gelir diizeyi, anne-baba egitim durumu, 6grencilerin
kacinct siifta olduklari, okuduklart boliimden memnuniyet durumlari, boliim tercih

sebebi ve boliim tercih sirasi sorularindan olusan bir anket formudur.

3.3.2. Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener ve ark (1985) tarafindan gelistirilen 6l¢egin Tiirk¢e uyarlamasi Koker (1991)
tarafindan gergeklestirilmistir. Ozgiin 6lgek Ingilizcedir, tek faktorlii bir yapidan
olusan 6l¢ek toplam 5 maddeli ve 7°li likert tipindedir. Uzman goriisleri sonrasinda
olgek revize edilmistir. Tiirkce ve Ingilizce 6lgegin anlamsal benzerligini test etmek
adina Olgeklerin iki hafta arayla 6gretmenlerden olusan bir grupla dl¢ek uygulamasi
gerceklestirilmistir. Uygulama sonrasinda olgeklerden alinan puanlarin tutarliliginm
test etme amaciyla Pearson Korelasyon katsay1 analizi gergeklestirilmis, sonug 0,92
olarak bulunmustur. Bu sonug dogrultusunda 6lgegin Tiirkge ve Ingilizce tiirii arasinda
anlaml pozitif bir iliski oldugu sonucu elde edilmistir. Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan olgegin dereceleme sayist 7°den 5’e indirilerek Ingilizceden Tiirkgeye
tekrar uyarlamas1 gergeklestirilmistir. Yapilan arastirmada oOlcekteki ifadelerin
puanlanmasi; “l: Hi¢ katilmiyorum, 2: Cok az katiliyorum, 3: Orta diizeyde
katiliyorum, 4: Biiylik oranda katiliyorum ve 5: Tamamen katiliyorum” seklinde
degistirilmistir. Olgekten en fazla 25, en az ise puan 5 puan alinmaktadir. Olgekten
elde edilen toplam puanin yiiksekligi yasam doyumu diizeyinin yiiksek, diisiikligii ise
yasam doyumu diizeyinin diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Olgegin Cronbach’s
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Alpha i¢ tutarlik kat sayis1 0=0,88dir. Olcegin test-tekrar test giivenirlik analizlerini
gerceklestirmek i¢in 6lgegin Tiirkgesi iki haftalik arayla Diyarbakirda resmi okullarda
gorev yapan 47 oOgretmenle yapilmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda yasam doyumu
Olceginin test tekrar gilivenirliginin yeterlilik sartlarini sagladig1 sdylenebilmektedir.
Test tekrar test giivenirlik analiz sonucu ise 0,97°dir. Gergeklestirilen faktor analiz
sonuclar1 gostermektedir ki yasam doyumu 6lgegi orijinalinde oldugu gibi 5 maddeden
meydana gelmektedir. Gegerlik ve giivenirlik testleri dogrultusunda 6l¢egin gegerli ve
giivenilir oldugu belirlenmistir. (Dagli ve Baysal, 2016). Bu ¢alisma i¢in Yasam
Doyumu Olgegi’nin Cronbach’s Alpha degeri .84 olarak bulunmustur.

3.3.3. Beck Anksiyete Olcegi

Beck ve arkadaslarinin 1988 senesinde olusturdugu Beck Anksiyete Olgegi’nin (BAO)
Ulusoy, Sahin ile Erkmen (1998), Tirk¢e formunu gelistirme ¢alismalarini
yapmuslardir. Olgek toplam 21 maddedir, maddeler 0-3 aras1 puanlanmaktadir. Olgek
likert bir yapidadir. Olgegin her bir maddesi 0-3 puan araliginda puanlanmaktadir.
Puanlamayla ortaya anksiyete puani ¢ikmaktadir. Olgekten alinacak en az puan 0, en
fazla puan 63’tiir. Olgekten alman yiiksek puanlar kisilerin siibjektif ve somatik kaygi
diizeylerinin yiiksek olusuna isaret etmektedir. Puan toplami yiikseldikge bireyin
yasamis oldugu anksiyete yiikselmektedir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasinda, i¢ tutarlilik
katsayis1 0,92, test tekrar sonucu ise r= 0.75 olarak tespit edilmistir. Bu ¢alisma i¢in
Beck Anksiyete Olgegi’nin Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmis ve .91 olarak

bulunmustur.

3.3.4. Bilincli Farkindahk Olgegi

Bilingli Farkindalik Olgegi Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
amaci anlik yasantilara odakli dikkat ve farkindalik becerisine gore kisisel farkliliklar
olgmektir. Olgek toplam on bes sorudan olusmakta ve tek toplam puan elde
edilmektedir. Olcegin, “1: hemen hemen her zaman, 2: ¢ogu zaman, 3: bazen, 4:
nadiren, 5: oldukca seyrek, 6: hemen hemen hi¢bir zaman” se¢enekleri vardir ve altili
likert tipi bir dlgektir. Olgekten alman en yiiksek puan 90, en diisiik puan ise 15°tir.
Olgegin yap1 gecerliligini belirleme sebebiyle yapilan agimlayici faktdr analizi

bulgularina gore dlgegin tek faktorli bir yapiya sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.

29



Dogrulayici faktor analizi bulgulart da bu sonucu destekler niteliktedir (Brown ve
Ryan, 2003). Bilingli Farkindalik Olgegi, 6’11 Likert Tiptedir. Olcekten elde edilen
puanlar yiikseldikge bilingli farkindalik diizeyi artmaktadir. Orijinal 6lgegin i¢ tutarlik
katsayis1 alpha=0,82 olarak elde edilmistir. Olgek bir ay sonra aymi kisilere
uygulanmus, test tekrar-test giivenirligi r=0,81 tespit edilmistir (Brown ve Ryan, 2003).
Bilingli Farkindalik Olgegi Tiirkge uyarlama c¢alismasi, Ozyesil, Kesici, Deniz ve
Arslan (2011) tarafindan gerceklestirilmistir. BIFO’ niin dogrulayic1 faktdr analizi
sonucu yapilan uyum istatistiklerine gore (¢2=187.811 (sd=90, p<.01), (c2/sd) =2.086)
BIFO tek boyutlu bir modeli dogrulamaktadir ve model kabul edilebilir bir uyum
iyiligine sahiptir. Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayist 0=.80 ve test-tekrar test
korelasyon .86 dir. Bilingli Farkindalik Olgegi i¢in gerceklestirilen madde korelasyon
analizlerinin neticesinde olgegin tim maddelerinde.40’in {izerinde iliski oldugu
sonucuna ulasilmustir. Bilingli Farkindalik Olgegi’nin her bir maddesi icin madde
faktor yiiklerinin .48 ile .81 arasinda degistigi gozlenmistir (Ozyesil vd., 2011). Bu
calisma icin Bilingli Farkindalik Olgegi’nin Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmis ve

.86 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Halkali kampiisiinde 6grenim gérmekte olan
ogrencilere arastirmac tarafindan 6lgek uygulamasi yapilmistir. Uygulamadan 6nce
Ogrencilere arastirmanin amaglarindan bahsedilerek arastirmanin goniilliiliik esasina
dayandigina dair bilgilendirme yapilmis, bilgilendirilmis goniillii olur onam formu
katilimeilara sunulmustur. Olgeklerin uygulanmasi ile ilgili bilgilendirme yapilarak
veriler toplanmistir. Uygulama 3 hafta stirmiistiir 6lgeklerin 10-15 dakikada
cevaplandigi gozlenmistir. Yasam doyumunun yordanmasinda bilingli farkindalik ve
kayginin roliiniin arastirildig1 bu ¢aligmada kisisel bilgi formu, bilingli farkindalik
Ol¢cegi, beck anksiyete Olgegi ve yasam doyumu Olceginden elde edilen verilerin
analizinde IBM SPSS Statistic 26 programi kullanilmistir. Veri analizlerine gegmeden
once Olgeklerden alinan puanlarin normallik analizleri yapilmistir. Yasam Doyumu,
Bilingli Farkindalik ve Beck Anksiyete Olgegi puanlarinin basiklik ve carpiklik
degerleri asagidaki tabloda yer almaktadir.
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Tablo 3.2. Yasam Doyumu, Bilingli Farkindahk ve Beck Anksiyete Olcegi Puan
Dagihmlarimin Normallik Analizi I¢in Gergeklestirilen Basikhk-Carpiklik Test

Sonuclari
N X Carpiklik Basiklik SS
(Skewness)  (Kurtosis)

Bilingli 376 58,47 -1,25 -0,74 12,89
Farkindalik
Yasam 376 14,94 -1,95 -1,36 410
Doyumu
Beck 376 18,36 0,50 1,58 11,72
Anksiyete

Carpiklik ve basiklik (skewness ve kurtosis) degerlerinin normal dagilim
gosterebilmesi icin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 arasinda yer almasi
gerekmektedir (George ve Mallery, 2010). Arastirmada 6l¢ek puanlarinin garpiklik ve
basiklik degerleri analiz edildiginde Bilingli farkindalik 6l¢egi i¢in; ¢arpiklik (-,1,25),
basiklik (-0,74), Yasam doyumu 0lgegi i¢in; ¢arpiklik (-1,95), basiklik (-1,36), Beck
Anksiyete 6lgegi i¢in; garpiklik (0,50), basiklik (1,58)dir. Normallik analizi sonucunda
aragtirmada uygulanan 6l¢gme araglarindan elde edilen puanlarin normal dagildig
sonucuna ulagilmigtir. Normallik sonucu dogrultusunda yapilan aragtirmada nicel
arastirma yontemlerinden olan parametrik testler kullanilmistir. Arastirmada
kullanilmis olan oOlgeklerin betimsel istatistik degerleri hesaplanarak, iki grup
ortalamalarinin iligkilerindeki farkin anlamlilik analizleri igin t testi, ikiden fazla grup
ortalamalarinin iligkilerindeki farkin anlamlilik testlerinde ise Tek yonlii varyans
degerlendirmesi yapilmistir. Arastirmada korelasyon analizi, bilingli farkindalik ve
beck anksiyete 6l¢egi puanlarinin yagsam doyumu diizeyini yordama giiciinii test edici

olarak ¢oklu regresyon analizi yapilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA BULGULARI

Bu bolim arastirmanin sonucu tizerine elde edilen bulgulardan olusmaktadir.
Arastirmadaki katilimcilarin demografik bilgilerinin verilerinin analizlerinin sonra
arastirmada kullanilan 6lgeklerin analizleri yapilacak ve sonrasinda aragtirmanin temel

sorusu olan konularla alakali veriler tizerinde durulacaktir.

4.2 Olceklere Ait Betimsel statistikler

Arastirmada uygulanan 6lceklere ait betimsel istatistikler asagidaki tabloda yer
almaktadir.

Tablo 4.1. Arastirmada Kullamlan Olceklere Ait Betimsel Istatistik Sonuclar

Olcekler X Ss Minimum Maksimum
Yasam Doyumu 14.94 410 5,00 25,00
Bilingli 58.47 12.89 15,00 90,00
Farkindalik

Beck Anksiyete 18.36 11.72 1,00 63,00

Tabloda arastirmada kullanilan Yasam Doyumu,Bilingli Farkindalik ve Beck
Anksiyete Olgeklerinin toplam puanlarimin betimsel istatistiklerine yer verilmistir.
Yasam Doyumu Olgegi’nin aritmetik ortalamasi X=14.94, standart sapmas1 ise
ss=4.10, olcekten alinan minimum puan 5, maksimum puan ise 25°tir. Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin aritmetik ortalamasi X=58.47, standart sapmas! ise ss=12.89,
Olgekten alinan minimum puan 15, maksimum puan ise 90’dir. Beck Anksiyete
Olgegi’nin aritmetik ortalamas1 X=18.369, standart sapmasi ise ss=11.72, dlcekten

alinan minimum puan 1, maksimum puan ise 63’tiir.
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4.3. Arastirma Problemine Yonelik Bulgular

Bu boliimde arastirmaya katilan 6grencilerden elde edilen demografik verilerin fark

testleri bulgularina yer verilecektir.

Tablo 4.2. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine
Gore Bilingli Farkindahk, Beck Anksiyete ve Yasam Doyumu Puanlarinin

Bagimsiz t Testi Sonuclar:

t Testi
Puan Gruplar N X SS Shx
Sd t P
Yasam Kadin 315 15,06 4,01 ,226
Doyumu Erkek 61 14,34 4,56 ,583 374 1,246 ,049
Bilingli Kadin 315 58,96 12,33 ,694

Farkindalik  Erkek 61 55,93 1533 19 374 1683 011

Beck Kadin 315 18,59 11,60 ,653
Anksiyete  Erkek 61 17,22 1236 158 374 830 , 756

Tablo 4.2. incelendiginde arastirmanin demografik degiskenlerinden olan cinsiyet
degiskenine gore yasam doyumu, bilingli farkindalik ve kaygi puanlarinin farklilasma
durumunu gormek amaciyla uygulanan bagimsiz gruplar t testi sonucunda; yasam
doyumu ve bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyetler arast anlamli bir farklilagma
tespit edilmistir. Kiz 6grencilerin yasam doyumu ( t = 1,246, p<.05), ve bilingli
farkindalik (t = 1,638, p<.05) diizeyleri erkek Ogrencilere oranla daha yiiksektir.
Ogrencilerin kaygi durumu igin ise cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilasmaya

ulagilmamistir. (t =,830, p>.05).
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Tablo 4.3. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Okudugu Béliimden
Memnuniyet Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Beck Anksiyete ve Bilincli

Farkindahk Olcek Puanlarinin Bagimsiz t Testi Sonuclar

t Testi
Puan Gruplar N X SS Shx Sd t P
Yasam Evet 345 15,13 4,03 217
Doyumu - 31 1283 440 791 374 3010 003
Bilingli Evet 345 5917 12,78 688
Farkindahk = 81 5061 1153 207 374 3599 000
Beck Evet 345 1809 1152 620
Anksiyete

Hay1r 31 21,38 1354 243 374  -1,499 123

Tablo 4.3. incelendiginde arastirmanin demografik degiskenlerinden olan 6grencilerin
okuduklar1 boliimden memnuniyetleri degiskenine gore yasam doyumu, bilingli
farkindalik ve kaygi puanlarinin farklilasma durumunu gérmek amaciyla uygulanan
bagimsiz gruplar t testi sonucunda; yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeylerinde
ogrencilerin okuduklart bélimden memnuniyetlerine gdére anlamli bir farklilagsma
tespit edilmistir. Okudugu béliimden memnun olan 6grencilerin yasam doyumu ( t =
3.010, p<.05), ve bilingli farkindalik ( t = 3,599, p<.05) diizeyleri okudugu bdliimden
memnun olmayan dgrencilere oranla daha yiiksektir. Ogrencilerin kaygi durumu igin
ise okuduklar1 bdliimden memnuniyetlerine gore anlamli bir farklilasma

bulunmamustir (t =-1,499, p>.05).
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Tablo 4.4. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Kardes Sayisi

Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Beck Anksiyete ve Bilingli Farkindahk Olgek

Puanlarimin Bagimsiz t Testi Sonuclar:

t Testi
Puan Gruplar N X SS Shx  Sd t P
Yasam 0-2 117 1505 416 385
D
oYUmu e 250 1489 4090 254 374 366 980
uzeri
Bilincli 0-2 117 5768 1323 122
Farkindalik
3ve 259 5882 1274 791 374 -795 575
uzeri
Beck 0-2 117 1855 1246 115
Anksiyete 59 1828 1139 708 374 206 152
uzeri

Tablo 4.4. incelendiginde arastirmanin demografik degiskenlerinden olan d6grencilerin

kardes sayilar1 degiskenine gore yasam doyumu, bilingli farkindalik ve kaygi

puanlarimin farklilasma durumunu gérmek amaciyla uygulanan bagimsiz gruplar t testi

sonucunda; yasam doyumu kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerinde 6grencilerin

kardes sayilarina gore anlamli bir farklilasma tespit edilmemistir. ( t =,980, t=,575,

t=,206 p>.05)
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Tablo 4.5. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Boliim Tercihi Sirasi
Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Beck Anksiyete ve Bilingli Farkindahk Olgek

Puanlarimin Bagimsiz t Testi Sonuclar:

t Testi

Puan Gruplar N X SS Shx Sd t P
Yasam 1-5 343 15,07 4,03 217
Doyumu =033 1363 470 818 374 1921 056
Bilingli 1-5 343 59,00 12,78 ,690
Farkindalik

6-10 33 52,87 12,86 2,23 374 2,630 ,009
Beck 1-5 343 18,07 11,48 ,620
Anksiyete

6-10 33 21,48 13,72 238 374 -1,602 ,110

Tablo 4.5. incelendiginde arastirmanin demografik degiskenlerinden olan 6grencilerin
okuduklar1 boliimii tercih etme sirast degiskenine gore yasam doyumu, bilingli
farkindalik ve kaygi puanlarinin farklilasma durumunu gérmek amaciyla uygulanan
bagimsiz gruplar t testi sonucunda; okudugu bolimii 1-5 tercih sirasi araliginda tercih
eden Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli bir farklilasma tespit
edilmistir. Okudugu boliimii daha oncelikli olarak tercih eden 6grencilerin bilingli
farkindalik (t=2,630, p<.05) diizeyleri okudugu boliimii daha alt siralarda tercih eden
ogrencilerden yiiksek diizeydedir. Ogrencilerin yasam doyumu ve kaygi diizeylerinde
ise okuduklar1 boliimii tercih etme siras1 degiskenine gore anlamli bir farklilagma tespit

edilmemistir (t=2,630 t =-1,602, p>.05)
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Tablo 4.6. Aragtirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu Ol¢egi

Toplam Puanlarmin Anne-Baba Egitim Diizeyi, Aile Gelir Diizeyi, Simif Diizeyi

ve Boliim Tercih Sebebine Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuclari

N X+S VK KT sd K.O. f p

[lkokul 224 29188+,78666 G.A 3,727 2 1,864
£ _ , 2,785 063
350 Lise 88  3,0227+,79737 G.I 249,626 373 ,669
f 5 Lisansve 64  3,1875+,94542 T. 253,353 375
£ .8  Lisansist
<A ii

Ilkokul 143 2,8909+,76203 G.A 5,038 2 2,519

Lise 115 2,9374+,86018 G.0 248,316 373 ,666 3,784 ,024
< B 5 Lisansve 118 3,1576+,83466 T. 253,353 375
955 & Lisansiist
mnmA i

1 126 3,0476+,87395 G.A 1,431 3 ATT

2 82 2,8902+,72565 G.I 251,922 372 677 , 704 ,550
“ 5 3 117 3,0154+,80050 T. 253,353 375
=N 4 51  2,9412+,82195
n A

Acikta 15 2,3333+1,0438 G.A 22,260 3 7,420
‘B Kalmama 0
2 k
%% Aile 21 2,2095+,82092 G.I 231,093 372 ,621 11,944 ,000
= istedi
5 stegi
E Is 33 2,8970+,77479 T. 253,353 375
= Garantisi
% Kendi 307 3,0840+,77365
M Istegi

0-3000 48 2,6667£1,0083 G.A 7,484 3 2,495

3

3001- 130 2,9708+80198 G.0 245,869 372 ,661
% 5000 3,774 011
O 5 5001- 148 3,0405+,81180 T. 253,353 375
2 N 10.000
<2 10000+ 50 3,1920+,61007

Tablo 4.6. incelendiginde 6grencilerin yasam doyumu 6lgegi puanlarinin anne-baba

egitim diizeyi, siif diizeyi, boliim tercih sebebi ve aile gelir diizeyi degiskenlerine

gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini analiz etmek amaciyla tek yonlii

varyans analizi (Anova) gerceklestirilmistir. Analiz sonucunda 6grencilerin yagam

doyumlarmin anne egitim diizeyi ve sinif diizeyi degiskenleriyle anlamli bir farklilik

olusturmadigi tespit edilmistir ( F=2,785 ; F=,704, p>,05).
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Analiz sonucunda 6grencilerin yagsam doyumlarinin baba egitim diizeyi, boliim tercih
sebebi ve aile gelir diizeyi ile anlamli bir farklilik olusturdugu tespit edilmistir
(F=3,784; F=11,944; F=3,774; p<,05). Anlaml1 farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
tespit etmek ic¢in Post-Hoc Scheffe sonuglarina bakilmistir. Boliim tercih sebebi
degiskeninde kendim istedigim igin ile ailem istedigi i¢in segenekleri arasinda kendim
istedigim i¢in lehine anlamli farkliliga rastlanmistir. Baba egitim diizeyi degiskeninde
ilkogretim ile lisans ve {istli se¢enekleri arasinda lisans ve {istii secenegi lehine anlamli
farkliliga rastlanmistir. Gelir diizeyi degiskeninde 0-3000 secenegi ile 10.000+

secenegi arasinda 10.000+ segenegi lehine anlamli farkliliga rastlanmistir.

Tablo 4.7. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Beck Anksiyete Olcegi
Toplam Puanlarinin Anne-Baba Egitim Diizeyi, Aile Gelir Diizeyi, Simif Diizeyi

ve Boliim Tercih Sebebine Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuclar:

N X+S VK KT sd KO. f p
Tlkokul 224 8535+,54910 G.A 367 2 ,184
g :
3;050 Lise 88  ,8615+,55999 Gl 115,543 373 ,310
LL] . —
9 QE’ Lisans ve 64 ,7731+57768 T 115,910 375 293 553
g 5 Lisansiistii
Tlkokul 143 ,7632+,52301 G.A 1,695 2 ,848
g - g
HOED Lise 115 ,9246+,58133 Gl 114,215 373 ,306
SRS -
= oE‘ Lisans ve 118 ,8559+,56118 T 115,910 375 2,768 ,064
3 5 Lisansiistii
1 126 ,8828+,61935 GA 521 3 174
S 2 82  ,8583+,51336 G. 115,389 372 ,310
N
5 3 117  ,8116+,52502 T. 115,910 375 ,560 ,642
[
s 4 51  ,7824+,53140
Acikta 15  1,0730+,70559 G.A 2,398 3 ,799
g Kalmamak
n - n
= Aile Istegi 21 1,0907+,71839 G.I 113,512 372 ,305
[&]
= Is Garantisi 33 ,8600+,52163  T. 115,910 375
g
2 Kendi 307 ,8114+,53478 2,619 051
aa) Istegi
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0-3000 48  ,8383+48020 G.A 192 3 ,064

,205  ,893

5,

8 30015000 130 81505527 G 115719 372 311
@]

=  5001- 148 8526+54050 T. 115910 375

8 10.000

2

<

10.000+ 50  ,8819+,67899

Tablo 4.7. incelendiginde dgrencilerin beck anksiyete 6l¢egi puanlarinin anne-baba
egitim diizeyi, simif diizeyi, boliim tercih sebebi ve aile gelir dlizeyi degiskenlerine
gore anlamh bir farklilik gosterip gostermedigini analiz etmek amaciyla tek yonli
varyans analizi (Anova) gerceklestirilmistir. Analiz sonucunda 6grencilerin kaygi
diizeylerinin anne-baba egitim diizeyi, sinif diizeyi, boliim tercih sebebi ve aile gelir
diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik olusturmadigi tespit edilmistir

(F=,593; F=2,768; F=,560; F=2,619; F=,205 p>,05).

Tablo 4.8. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindahk
Olcegi Toplam Puanlarinin Anne-Baba Egitim Diizeyi, Aile Gelir Diizeyi, Simf
Diizeyi ve Boliim Tercih Sebebine Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuclar:

N X+£S VK KT sd KO. f p
Tlkokul 224 39185+81075 G.A ,293 2 ,146
;‘go Lise 88  3,8508+,84569 G. 276,675 373 742
Eé Lisansve 64  3,8917+1,03794 T. 276,967 375 197,821
£ A Lisansiistii
Tlkokul 143 3,8755+,82113  G.A 3,261 2 1,631
Igb Lise 115 3,7942+,87515 G.I 273,706 373 ,734
g;g t?sans"\/e" 118 4,0266+,88022  T. 276,967 375 2,222 110
m A Lisansustu
1 126 3,9508+,85907 G.A 5,009 3 1,670
2 82  4,0154+,93223 G0 271,958 372 731
g 3 117 3,8724+,80518 . 276,967 375 2,284 079
R 51 3,6379+,82504
= Agikta 15  3,0489+,92529 G.A 14230 3 4,743
R g Kalmamak
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AileIstegi 21  3,6222+,67637 G 262,738 372 ,706

10.000+ 50  3,8160+,94594

Is 33 3,8040+,73559 T. 276,967 375
Garantisi 6.716 000
Kendi 307 3,9685+,85613
Istegi
0-3000 48 3,7639+,81788 G.A 1,973 3 ,658
=
fg’ 3001-5000 130 3,8969+,82773 G 274,995 372 739
A ,890 447
H 5001- 148 3,9703+,87024 T. 276,967 375
g 10.000
2
>

Tablo 4.8. incelendiginde 6grencilerin bilingli farkindalik dlgegi puanlarinin anne-
baba egitim diizeyi, smif diizeyi, boliim tercih sebebi ve aile gelir diizeyi
degiskenlerine gbére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini analiz etmek
amactyla tek yonlii varyans analizi (Anova) gergeklestirilmistir. Ogrencilerin bilingli
farkindalik diizeylerinin anne egitim diizeyi, baba egitim diizeyi, siif diizeyi ve aile
gelir diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik olusturmadig tespit edilmistir ;

F=,197; F=2,222; F=2,284; F=,890 p>,05).

Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri okuduklar1 boliimii tercih etme sebeplerine
gore ise anlamli bir farklilik olusturmaktadir r (F=6,716, p<,05). Anlamli farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu tespit etmek igin Post-Hoc Scheffe sonuglarina bakilmistir.
Boliim tercih etme sebebi degiskeninde kendim istedigim icin ve ailem istedigi igin
secenekleri arasinda kendim istedigim icin segenegi lehine anlamli bir farkliliga

rastlanmistir.

40



Tablo 4.9. Arastirmada Kullanilan Yasam Doyumu Olcegi, Bilin¢li Farkindalik
Olcegi ve Beck Anksiyete Olcegi Korelasyon Analizleri

Olgekler 1 2 3

Yasam Doyumu ---
Bilingli Farkindalik ,339** ---

Beck Anksiyete -,436** -,253**
**P< 01

Tablo 4.9. incelendiginde Yasam doyumu ve Bilingli farkindalik 6lgegi arasinda
pozitif yonde korelasyon bulunmustur (r=,339, p<.01). Beck Anksiyete ve Yasam
Doyumu o6lgegi arasinda negatif yonde korelasyon bulunmustur (r=-.436, p<.01)
Bilingli farkindalik ve Beck Aksiyete Olgegi arasinda negatif yonde korelasyon
bulunmustur (r=-.253, p<.01)

Tablo 4.10. Ogrencilerin Kayg ve Bilincli Farkindahklarinin Yasam Doyumu

Uzerindeki Yordayicih@ina iliskin Regresyon Analizleri

Degisken B Standart B t p IkiliR Kismi
Hata R

Sabit 10,505 1,210 8,683  ,000

Bilingli ,090 ,017 ,283 5,267  ,000 ,339 ,263

Farkindalik

Beck -,045 ,019 -130 -2,413 016 -253  -,124

Anksiyete

R=,359 R*=,129

F (2-373) =14,793 p=.000

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve kayg diizeylerinin yasam doyumlarini
ne diizeyde yordadigini ortaya koymak icin c¢oklu regresyon analizi

gerceklestirilmistir. Analiz sonucuna gore:

Bilingli farkindalik ile  beck anksiyete olgegi puanlart Ggrencilerin  yasam
doyumlarinin anlaml yordayicisidir ( R=,359, R?=,129, p<.000). Bilingli farkindalik
ve Beck Anksiyete Olgekleri birlikte yasam doyumu diizeyindeki degisimi %12,9
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diizeyinde agiklamaktadir. Anksiyete puanindaki bir birimlik artma yasam doyumu
diizeyini ,045 birim azaltacaktir. Bilingli farkindalik puanindaki bir birimlik artma
yasam doyumu diizeyini ,090 birim arttiracaktir. Standardize regresyon katsayisi (B3)
bakildiginda; degiskenlerin yasam doyumunun yordayiciliginin énemlilik siralamasi
bilingli farkindalik ve kaygidir. Regresyon katsayilarinin anlamliligini ortaya koymak
amaciyla yapilan t testi analiz sonucuna gore bilingli farkindalik ve kaygi yasam

doyumunu anlamli bir etkiye sahiptir.

42



BESINCIi BOLUM

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirma, 2021-2022 egitim ve Ogretim yilinda 68renim goéren {iniversite
ogrencilerinin goniillii olarak katilimlariyla yapilmistir. Arastirma grubunda yer alan
ogrencilerin yasam doyumu, bilingli farkindalik ve kaygi diizeylerinin demografik
degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigi arastirilmustir. Ogrencilerin yasam
doyumlarinin yordanmasina yonelik ¢oklu regresyon analizi sonuglari test edilmistir.
Ayrica arastirma kapsaminda yasam doyumu 6l¢eginin puanlariyla bilingli farkindalik
Olgegi ile beck anksiyete 6lgeginin puanlari arasindaki iliski incelenmistir. Bu amag

dogrultusunda arastirmanin sonuglari alanyazin 1s1ginda tartisilmis ve yorumlanmastir.

5.1. Tartisma

Arastirmaya katilan liniversite ogrencilerinin yasam doyumlar1 cinsiyet,okuduklar
bolimden memnuniyetleri, baba egitim diizeyi, boliim tercih sebebi ve aile gelir
diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farkliliga sahipken; anne egitim diizeyi, simnif
diizeyi, kardes sayis1 ve boliim tercih sirast degiskenlerine gore ise anlamli bir
farkliliga sahip degildir.

Ogrencilerin yasam doyumlariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
sonucu elde edilmistir. Kiz Ogrencilerin erkek oOgrencilere gore yasam doyumu
diizeyleri daha yiiksektir. Kiz 6grencilerin yagam doyumlarinin yiliksek olmasinin
sebebi tliniversite sosyal etkilesimde bulunduklari ¢evrelerinin erkek 6grencilere oranla
daha genis olmasi ve etkilesim becerilerinin daha gelismis olmasi olabilir. Toplumsal
yap1 olarak kadinlarin daha disadoniik ve paylagimci oluslarmin yasam doyumu
diizeylerinin yiiksek olmasinda bir etkisi oldugu diisiiniilmiiktedir. Bulut ve Serin
(2016: 5) tarafindan da {iniversite Ogrencileriyle yapilan arastirma sonucunda
kadinlarin yasam doyumlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ortaya
koymuslardir. Benzer sekilde alanyazinda kadinlarin yasam doyumlarmin erkeklerden
yiiksek oldugu sonucuna ulasan aragtirmalar mevcuttur (Dost,2007:139 ;Koker

,1991:68 ;Cenkseven ve Akbas,2007:55 ;Aydiner,2011: 85 ;incekara, 2018: 66).
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Ogrencilerin yasam doyumlar1 okuduklar1 bdliimden memnun olmalar1 ve bdliim
tercih sebebine gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Okudugu boliimden memnun
olan oOgrencilerin yasam doyumlar1 okuduklari bolimden memnun olmayan
ogrencilere gore daha yiiksektir. Okudugu bolimii kendi istedigi i¢in tercih eden
Ogrencilerin de yasam doyumlar1 daha yiiksektir. Yasam doyumu bireyin hayatindan
aldigt memnuniyet diizeyiyle iliskilidir {iniversitede okunan bolim kisilerin
hayatlarinin devami ig¢in verdikleri tiim yasamlarini etkileyen ¢ok onemli bir karardir
bu 6nemli karar1 kendileri isteyerek yetenck ve ilgilerine gore veren bireylerin de
yasam memnuniyetlerinin yiiksek ¢ikmast beklenen bir sonuctur. Giindogar ve ark.
(2007: 24) yaptiklart galisma sonucunda istedigi meslegi yapmak i¢in okudugu
boliimii tercih ettigini ifade eden 6grencilerin yasam doyumlarinin, okudugu boliimii
acikta kalmamak icin tercih eden 6grencilere gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagsmigtir. Recepoglu (2013:320) tarafindan iiniversite Ogrencileriyle yapilan
calismada da 6grencilerin ilk 10 tercihinde istedigi boliime yerlesen dgrencilerin daha
alt swrada tercih yaparak okudugu boéliime yerlesen Ogrencilere gore yasam
doyumlarinin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Alanda yapilan aragtirmalar bu

arastirmada ulasilan sonucu destekler niteliktedir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 aile gelir diizeylerine gore anlamli farklilik
gostermektedir. Gelir diizeyi yiiksek olan 6grencilerin yasam doyumlar yiiksektir.
Bireylerin ekonomik refahlarmin yiliksek olmas1 istedikleri seylere hemen
ulasabilmeleri adina 6nemlidir, bu baglamda aile gelir diizeyi yiiksek olan 6grencilerin
hayatta ulasmak istedikleri seylere ve imkanlara hizlica ulagabilmeleri yasamlarindan
aldiklart memnuniyeti olumlu yo6nde etkileyerek yasam doyumu diizeylerine de
yansimaktadir. Alanda gergeklestirilmis olan c¢alismalar bu sonucu destekler
niteliktedir. 500 {iniversite 6grencisiyle gergeklestirilen bir ¢alismada yasam doyumu
tizerinde etkili olan etkenler arasinda ekonomik durumun 6nemli ve etkili oldugu
sonucuna ulasilmigtir (Cenkseven, 2004). Gelir diizeyinin yasam doyumunu pozitif
yonde etkiledigi sonucunu ortaya koyan baska calismalar da mevcuttur (Matheny

vd.,2002:55-56 ; Sam,2001:330; Pinar vd. 2015:290).

Ogrencilerin yasam doyumlar1 siif diizeyleriyle anlamli bir farklilik sonucu
gostermemektedir.  Yasam doyumunun smuf diizeyleriyle anlamli bir farklilik

gostermedigi sonucunu destekleyen c¢alismalar mevcuttur. Ozgen (2012) Spor
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Yiiksekokulu 6grencileriyle gergeklestirdigi calismada sinif diizeyinin yasam doyumu

diizeyiyle arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucunu ortaya koymustur.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 anne egitim diizeyine gére anlamli bir farklilik
gostermezken baba egitim diizeyine gore anlamli bir farklilik gdstermektedir. Baba
egitim diizeyi yiiksek olan 6grencilerin yasam doyumu diizeyleri daha fazladir. Yasam
doyumu igerisinde maddi, manevi bir ¢ok etmeni barindiran biitlinsel bir memnuniyet
algisidir aile egitim diizeyinin yiiksek olmasmin iiniversite okuyan Ogrencilerin
anlasilabilirliklerini ve aile igi iletisimlerini olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir
bu sonugla dogrultulu olarak aile egitim diizeyinin yiiksekliginin 6grencilerin yagam
doyumu diizeylerine de olumlu bir sekilde yansidigi diisiiniilmektedir. Alanyazin
incelendiginde anne baba egitim diizeyinin yasam doyumunu beraber etkiledigi
calismalara rastlanmigtir. Bu calismada anne ve baba egitim diizeyi arasindaki
anlamlilik farkinin anne egitim diizeyinin esit dagilmayisinin  etkiledigi
diisiniilmektedir. Sohbet vd., (2020:98) gergeklestirdikleri ¢aligmada 6grencilerin
anne ve baba egitim diizeylerinin Ogrencilerin yasam doyumu diizeylerini pozitif
yonde etkiledigini, anne baba egitim diizeyi arttikca 6grencilerin yasam doyumu

diizeylerinin arttigini tespit etmislerdir.

Arastirmaya katilan {iniversite Ogrencilerinin bilingli farkindaliklar1 cinsiyet,
okuduklart boélimden memnuniyet, bolim tercih sebebi, bolim tercih sirasi
degiskenlerine gore anlaml bir farklilik gosterirken; anne-baba egitim diizeyi, sinif
diizeyi, kardes sayisi, aile gelir diizeyi degigkenlerine gore ise anlamli bir farklilik

gostermemektedir.

Ogrencilerin  bilingli farkindaliklar1 cinsiyetlerine gére anlamli bir farklilik
gostermektedir. K1z 6grencilerin bilingli farkindaliklart erkek 6grencilere oranla daha
yiiksektir. Bilingli farkindalik yasanilan zamana yonelik dikkat ve detayli duygusal ve
biligsel siiregler icermektedir kiz 6grencilerin yap1 olarak daha entelektiiel oluslarinin
bu durumu etkiledigi diisiintilmektedir. Akyildiz (2019:57) da tiniversite 6grencileriyle
gerceklestirdigi arastirmada kiz ogrencilerin  bilingli  farkindaliklarinin  erkek

ogrencilere gore daha fazla oldugu sonucunu ortaya koymustur.

Ogrencilerin bilingli farkindaliklar1 sinif diizeylerine gére anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Bilingli farkindalik daha ¢ok bireysel ve igsel bir siire¢ oldugu i¢in

siif diizeyiyle anlamli bir farklilik gostermeyebilir. Azak (2018:174) tarafindan
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hemsirelik  boliimii  6grencileriyle  gergeklestirilen c¢alismada da  bilingli
farkindaliklarin sinif diizeyi ile anlamli bir farklilig1 olmadigi sonucu gézlenmektedir.

Alanyazinda bu sonucu destekleyen baska calismalar da  mevcuttur

(Kilingoglu,2020:41; Ahmadia vd., 2014:22-23).

Ogrencilerin bilingli farkindaliklar: aile gelir diizeylerine gére anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Bilingli farkindalik kisinin yagsamindaki maddi faktorlerden ziyade
kisinin yasamindaki manevi kismina yonelen dikkat ve farkindaligi barindiran bir
kavramdir bu sebeple bilingli farkindalik diizeyine gelir diizeyinin etki etmedigi
disiiniilmektedir. Donmez (2018:61) gerceklestirdigi calismada gruplar arasinda
bilingli farkindalik ile aile gelir diizeyinin anlamli bir farklilik géstermedigini tespit

etmistir.

Ogrencilerin bilingli farkindaliklar1 kardes sayilarina gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Ogrencilerin sahip olduklari kardes sayis1 kendi dislarinda gelisen
bir degiskendir bilingli farkindalik daha ¢ok bireyin hayatiyla ilgili s6z sahibi oldugu
konularla iligkili olarak farkindalik ve hayatina kars1 yeni bir bakis acis1 kazanmasini
saglayan Ogretidir bundan dolay1 kardes sayisinin bilingli farkindalikla anlamli bir
iliskisi olmayabilir. Tuncer (2017:72) de yaptig1 calismada Kkisilerin ailenin kaginci
cocugu olduklarmin bilingli farkindaliklar1 ile anlamli bir farklilik gostermedigi
sonucuna ulagmustir. Arastirma sonucu bu c¢alismada ulasilan sonucu destekler

niteliktedir.

Ogrencilerin bilingli farkindaliklar1 bliim tercih siras1, okuduklari bdliimden memnun
olma durumlar1 ve boliim tercih sebeplerine gore anlamli bir farklilik gdstermektedir.
Boliimiinden memnun olan, boliimii kendi istedigi igin tercih eden ve tercih sirasinda
daha oncelikli sirada olan 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri daha yiiksektir.
Bilingli farkindaligin igsel bir kabullenme durumu olusu bu sonug iizerinde etkili
oldugu diisiiniilmektedir. Bireyin kendi kararlarin1 kendi veriyor olusu bilingli

farkindaligini olumlu yonde etkilemektedir.

Ogrencilerin bilingli farkindaliklar1 anne ve baba egitim diizeylerine gére anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Alanyazinda anne ve baba egitim diizeyi degiskenine gore
bilingli farkindalik ile ilgili smurli ¢alisma bulunmaktadir. (Yazic1,2020:63-64)
tiniversite 0grencileriyle yapmis oldugu calismada 6gencilerin bilingli farkindalik

diizeyleriyle anne ve baba egitim durumlarinin anlamli bir farkliliga neden olmadigi
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sonucuna ulagmistir. Bilingli farkliligin bireylere 6zgii igsel odakli bir siire¢ olmasi

sebebiyle anne baba egitim diizeyinden bagimsiz oldugu diisiiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin kaygilari cinsiyet, okuduklar1 béliimden
memnuniyet, boliim tercih sebebi, boliim tercih sirasi, anne-baba egitim diizeyi, sinif
diizeyi, kardes sayisi, aile gelir diizeyi degiskenlerine gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Ogrencilerin kaygilar1 cinsiyetlerine gdre anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Baltas (1988) yapmis oldugu arastirmada kayginin cinsiyet
degiseniyle anlamli bir farkliliga sebep olmadigi sonucuna ulasmistir. Fakat literatiirde
kayginin cinsiyet degiskenine gore degistigi sonucunu ortaya koyan arastirmalar
mevcuttur (McLean, Hofmann, Litz ve Asnaani, 2011:1031-1032). Bu c¢alismada
anlamsiz bir sonug elde edilmesinin sebebinin arastirma grubundaki 6grencilerin kaygi
diizeyleri acisindan birbirlerinden ayrismamis olmalarindan  kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Alanyazin incelendiginde 6grencilerin boliim tercih sebepleriyle
kayg1 diizeyleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmayan calismalara rastlanmaktadir
(Aydin ve Tiryaki 2017:720). Literatiir incelemelerinde kayginin aile gelir diizeyiyle
iligkili olmadigini ortaya koyan arastirmalara rastlanmistir (Akgiin ve ark., 2007:297;
Cakmak ve Hevedanli, 2005:125) bu calismada 6grencilerin kaygi diizeylerinin aile
gelir diizeyine gore farklilik olusturmamasinin sebebinin 6grencilerin  benzer
sosyoekonomik diizeylere sahip olmalari oldugu diisiiniilmektedir. Ogrencilerin
kaygilari kardes sayilariyla anlamli bir farkliliga sahip degildir. Kardes sayisiyla kaygi
durumunun anlaml farklilik géstermedigi ¢calismalar arastirmanin sonucunu destekler

niteliktedir (Akgiin ve ark., 2007:296; Erdogan,2016:73).

Arastirma verileriyle yapilan analizler sonucunda yagam doyumu ve kaygi diizeyleri
incelenmistir. iki degisken arasinda pozitif olmayan anlamli bir iliskiye rastlanmisgtir.
Ogrencilerin yasam doyumlar1 azaldik¢a kaygilar1 artmaktadir. Bireylerin kaygi
diizeylerinin yliksek olmas1 endiseli bir hal almalarina sebep olarak kisinin giinliik
yasaminda rutin isleyislerini de engeller boylelikle kaygi diizeyinin arttik¢a yasam
doyumunun azalmasi beklenen bir sonugtur. Bireylerin yasam doyumlar arttik¢a da
kayg1 diizeylerinde azalma goriilecektir. Bu sebeple bireylerin yasam doyumlarini
arttiracak biligsel program ve miidahaleler bireylerde kaygiy1 diizenleme adina biiytik
onem tastyacaktir. Giindogar ve ark. (2007:24-25) Siileyman Demirel Universitesi’nde
egitim gérmekte olan 373 iiniversite 0grencisiyle gerceklestirdikleri yasam doyumu

tizeride etkisi olan degiskenler ¢alismasinda kaygi ve yasam doyumunun negatif bir
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iligkisi oldugu sonucunu ortaya koymuslardir.. Bu sonug ¢alismada elde edilen sonucu

destekler niteliktedir.

Aragtirma verileriyle yapilan analizler sonucunda yasam doyumlar1 ve bilingli
farkindaliklarinin diizeyleri incelenmistir. ki degiskenin pozitif anlamli bir iliskiye
sahip oldugu sonucu elde edilmistir.. Yasam doyumu bireyin yasamdan aldig1 haz ve
mutluluktur bilingli farkindalik ise bireyin hayatin1 tam bir farkindalik ve dikkatle
yasama becerisi ve yargilayct olmadan yasaminin getirdiklerini kabul etmesidir.
Hayati oldugu gibi yargilamadan kabul eden ve farkindalik becerisi yiiksek olan
bireylerin yasamdan aldiklar1 pozitif enerjinin yilikselmesiyle beraber yasam
doyumlarinin artmasi beklenen bir sonuctur. Sahin (2018:36) tarafindan iiniversite
ogrencileriyle yapilan arastirmada bilingli farklilik ve yasam doyumu arasinda anlamli

ve pozitif bir iliskiye rastlanmasi bu ¢alismanin sonucunu destekler niteliktedir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar incelendiginde bilingli farkindaligin yasam
doyumunu pozitif ve anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Bilingli farkindalig1 artan
bireyler yasamlarindan ne istediklerinin farkina vararak bu yonde egilimler
gosterdiklerinde ~ yasamsal  aktiviteleriyle  beraber  yasam  doyumlarim
arttirabilmektedirler. Alanyazin incelendiginde bilingli farkindaligin yasam
doyumunun yordayicisi oldugu sonucunu ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (Brown
ve Kasser, 2005:360-363; Kong, ve dig., 2014:167-168; Schutte ve Malouff,
2011:1118). Bilingli farkindalik bireylere diisiincelerin ve duygularin sadece diisiince
ve duygulardan ibaret oldugu bilincini katmay1 hedefler. Boylelikle kisiler duygu ve
diisiincelerini yargilamadan elestirmeden kabullenme yetisi kazanirlar ve kendilerine
yonelik olumsuz tutum gelistirmekten uzaklasirlar. Yasam doyumu da bireylerin
0ziinde kendilerini anlamalar1 ve hayatlarindan aldiklar1 memnuniyet diizeyleridir.
Boylece bilingli farkindaligin bireye kattig1 6gretiler arttikga yasam doyumu diizeyleri
de artacaktir. Bilingli farkindaligi arttirma temelli yapilan caligmalar yasam

doyumunun artmas1 noktasinda destekleyici bir rol oynayacaktir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar incelendiginde kayginin yasam doyumu iizerinde
negatif bir yordayict oldugu goériimektedir. Ogrencilerin kaygi diizeylerinin artmasi
yasam doyumlar1 tizerinde negatif bir etkiye sebep olmaktadir. Kaygi bireyler iizerinde
sadece psikolojik belirtilere degil fizyolojik belirtilere (Atesgi ve ark., 2003:349-350)

de neden olmaktadir. Bas agrisi, sinirlilik, uyku ve igtah problemi seklinde ortaya ¢ikan
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kaygi belirtileri kisilerin bedensel anlamda huzursuzluk yasamalarina sebep
olmaktadir. Bu bedensel belirtiler yasam kalitesini diislirerek yasam doyumlari
tizerimde olumsuz etkiye sebep olmaktadir.. Yasam doyumu ile ilgili yapilan
calismalar (Carr vd., 2014:930-934) gostermektedir ki yasam doyumunu etkileyen
faktorler arasinda fiziksel saglik da bulunmaktadir. Dolayisiyla artan kaygi diizeyi hem
psikolojik hem de fiziksel olumsuzluklara sebep olarak yasam doyumunu olumsuz bir

yonde yordamaktadir.

Arastirma bulgular incelendiginde bazi degiskenlerde anlamli sonuglara ulagiimamasi
aragtirmanin ayni okulda 6grenim gormekte olan Ogrencilerle smirli olmasi ve
pandemide uzaktan egitime gegen Ogrencilerin orgiin egitime adapte olma siirecinde
anket sorularina ortalama cevaplar vermeleriyle iliskili oldugu diistintilmektedir. Ayni
tiniversitede 6grenim gdren Ogrencilerin benzer aile yapilarina, egitimsel olarak da
benzer diizeylere sahip olmalar verilerin olduk¢a benzer sonuglar vermesine sebep
olmustur. Arastirmanin amaci yasam doyumunun yordanmasinda kaygi ve bilingli
farkindaligin roliiniin incelenmesiydi. Arastirmaya baglanmadan tahmin edildigi iizere
yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasinda pozitif, kaygi ile yasam doyumu
arasinda ise negatif iliski oldugu soncuna ulasilmistir. Bu arastirmadan elde edilen
sonuclardan yola c¢ikilarak bundan sonra yapilacak arastirmalara yonelik oneriler,

Oneriler kisminda sunulmustur.

5.2. Oneriler

Aragtirmanin bu boliimiinde elde edilen verilerin analizleri sonucunda uygulamaya ve

yapilacak yeni arastirmalara yonelik oneriler sunulmustur.

e Bu calismada yasam doyumunun yordayicilar1 olarak kaygi ve bilingli
farkindalikla olan iligkileri ele alinmistir. Calisma {iniversite 6grencileriyle
gerceklestirilmistir. Bundan sonra gerceklestirilecek olan benzer ¢alismalarin
lise diizeyindeki 6grencilerle yapilmasi onleyicilik adina 6nerilebilir. Caligma
farkli demografik degiskenler ele alinarak gergeklestirilmesi onerilebilir.

e Bu calisma ayni iiniversitede egitim goérmekte olan iiniversite dgrencileriyle
gerceklestirilmistir. Bundan sonra yapilacak olan arastirmalarda g¢aligma
grubunun daha farkli gruplardan olusmasi arastirma sonucunda daha

genellenebilir sonuclara ulasilmasina destek olabilir.
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Bu calismada bilingli farkindalik ve kaygi ile yasam doyumu arasindaki
iliskiler ortaya konulmustur. Sonra yapilacak ¢alismalarda yasam doyumuyla
ilgili olarak yalmzlik ve umutsuzluk gibi degiskenlerin de arastirilmasi
Onerilebilir.

Bu calismanin bulgular1 sonucunda bilingli farkindaligin yasam doyumunu
arttirdigi, kayginin ise yasam doyumunu azalttigi sonucuna ulasilmistir. Bu
sonuca bagli olarak ruh sagligi calisanlarima gen¢ yetiskinlikte kaygi
diizenleme programlar1 ve bilingli farkindalik diizeyini arttirict atdlye ve grup
calismalar1 yapmalar1 6nerilebilir.

Kisilerin yasam doyumu, kaygi, bilingli farkindalik diizeylerindeki
degisimlerin incelendigi boylamsal ¢alismalar yapilmasi planlanabilir.
Calismanin sonuglar1 gdstermektedir ki kiz 6grencilerin yasam doyumu ve
bilingli farkindalik diizeyleri daha yiiksektir. Bu sonu¢ dogrultusunda bunun
sebeplerine yonelik caligmalar 6nerilebilir.

Calismadan elde edilen sonuglar nicel arastirma kapsaminda 6lgek sorularina
verilen cevaplarla ortaya konulmustur. Yasam doyumunun yordanmasinda
kaygi ve bilingli farkindaligin rollerinin ortaya konulmasi adina nitel arastirma
yontemleriyle ¢alismalar yapilabilir.

Calisma sonuglar1t gdstermektedir ki okudugu bolimi kendi istegi
dogrultusunda tercih eden ve bdliimiinden memnun olan 6grencilerin yasam
doyumu ve bilingli farkindalik diizeyleri daha yiiksektir. Bu sonug
dogrultusunda ortadgretimden yiiksekogretime gecgis asamasinda olan

ogrencilere kariyer rehberligi kapsaminda ¢alismalar yapilabilir.
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EKLER
Ek 1-Kisisel Bilgi Formu
1.Cinsiyet: () Kadin () Erkek
2. Siz dahil kag¢ kardessiniz? : () 0-2 () 3 ve iizeri
3.Kagimnci smiftasiniz? : () Lsmif () 2.simf () 3.simf () 4.smif
4 Aile gelir diizeyiniz? : () 0-3000 () 3001-5000 () 5001-10.000 () 10.000+
5. Anne egitim diizeyi? : () [lkdgretim () Lise () Lisans ve Lisansiistii
6. Baba egitim diizeyi? : () Ilkogretim () Lise () Lisans ve Lisansiistii
7. Okudugunuz bolimden memnun musunuz? : () Evet () Hayir

8. Okudugunuz boliimii tercih etme sebebiniz?: () Acikta kalmamak i¢in () Ailem
tercih etmemi istedigi icin () Is garantisi oldugu icin () Kendim istedigim
i¢in

9. Okudugunuz boliimiin tercih listenizdeki siras1? : ()1-5 () 6-10
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Ek 2-Yasam Doyumu Ol¢egi

hayatimdaki hemen hemen higbir
seyi degistirmezdim.

= | £
= S o
S |2 |2 %
g = Y £ § c g
= e N g 1 %‘ ) g
3|8 |82 |22 |E2
e |2 |8 | 5% |53
o & L | amaf |FE
1 Ideallerime yakin bir yasantim
vardir.
2 Yasam kosullarim miikemmeldir.
3 Yasamimdan memnunum.
4 Simdiye kadar yagsamdan
istedigim 6nemli seylere sahip
oldum.
5 Tekrar diinyaya gelsem
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Ek 3-Bilingli Farkindahk Olgegi

Hemen
hemen
her
zaman

Cogu
zaman

Bazen

Nadiren

Olduk¢a
seyrek

Hemen
hemen
higbir
zaman

Belli bir siire farkinda olmadan
bazi duygulari yasayabilirim

Esyalar1 6zensizlik, dikkat
etmeme veya bagka bir seyleri
diistindiigiim i¢in kirarim veya
dokerim.

Su anda olana odaklanmakta
zorlanirim.

Gidecegim yere, yolda olup
bitenlere dikkat etmeksizin
hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih
ederim.

Fiziksel gerginlik ya da
rahatsizlik igeren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢cekene kadar
fark etmeme egilimim vardir.

Bir kiginin ismini, bana
sOylendikten hemen sonra
unuturum.

Yaptigim seyin farkinda
olmaksizin otomatige baglanmig
gibi yapiyorum.

Aktiviteleri gercekte ne
olduklarina dikkat etmeden acele
ile yerine getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere
Oyle ¢cok odaklanirim ki o
hedeflere ulasmak i¢in su an ne
yapiyor oldugumun farkinda
olmam

10

Isleri veya gorevleri ne
yaptigimin farkinda olmaksizin
otomatik olarak yaparim.

11

Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken ayn1 zamanda baska bir
seyi de yaparken bulurum.

12

Gidecegim yerlere farkinda
olmadan gidiyor, sonra da oraya
neden gittigime sasirryorum.

13

Kendimi gelecek veya gecmisle
mesgul bulurum.

14

Kendimi yaptigim islere
dikkatimi vermemis bulurum.

15

Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atigtirryorum.

68




Ek 4- Beck Anksiyete Olcegi

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklar1 zamanlarda yasadiklar1 bazi

belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her
maddedeki belirtilerin bugiin dahil son bir haftadir sizi ne kadar rahatsiz ettigini
asagidaki Olgekten yararlanarak maddelerin yanindaki uygun yere (X) isareti
koyarak belirleyiniz.

Hig Hafif Orta Ciddi
Derecede derecede Derecede

1 | Bedeninizin herhangi
bir yerinde uyusma
veya karincalanma

2 | Sicak/Ates basmalar1

3 | Bacaklarda halsizlik,
titreme

4 | Gevseyememe

5 | Cok kotii seyler
olacak korkusu

6 | Bas donmesi veya
sersemlik

7 | Kalp ¢arpintisi

8 | Dengeyi kaybetme
korkusu

9 | Dehsete kapilma

10 | Sinirlilik

11 | Boguluyormus gibi
olma korkusu

12 | Ellerde titreme

13 | Titreklik

14 | Kontrolii kaybetme
korkusu

15 | Nefes almada giigliik

16 | Oliim korkusu

17 | Korkuya kapilma

18 | Midede hazimsizlik
ya da rahatsizlik hissi

19 | Bayginlik

20 | Yiiziin kizarmasi

21 | Terleme (sicaga bagl
olmayan)
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Ek 5-Bilingli Farkindahk Olcegi izni

Kubra Eskici 20.10.2021
Alicilar: Zumra <_‘

Merhaba hocam,

istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik tezli yiiksek lisans
o6grencisiyim. Tez ¢galismamda Turkgeye uyarlamasini gergeklestirdiginiz Bilingli Farkindalik
Olgedini kullanmak igin izninizi rica ediyorum.

iyi caligmalar.

-

. Zumra Atalay 21.10.2021
Alcilar:ben <_‘

Merhaba,

Olgedi kullanabilirsiniz, ektedir.

iyi caligmalar

70



Ek-6 Yasam Doyumu Olcegi Izni

KiUbra Eskici 20.10.2021

)

Alcilar: dagli

Merhaba hocam,

istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik tezli yiiksek lisans
dgrencisiyim. Tez calismamda Tiirkgeye uyarlamasini gerceklestirdiginiz Yagam Doyumu Olgegini
kullanmak igin izninizi rica ediyorum.

iyi caligmalar.

Abidin DAGLI 20102021
Alicilar: ben « <_‘

Sn. Kiibra ESKICI,

Tarafimizdan Tiirkgeye uyarlanan Yasam Doyumu Olcedini calismalarinizda
kullanmanizda bir sakinca yoktur. lyi calismalar diliyorum. Sevgilerimle.
Doc. Dr. Abidin DAGLI
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Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Rehberlik ve
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B.MESLEKIi DENEYIM
2019-2021 Final Egitim Kurumlari- Psikolojik Danigman ve Rehber
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