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YASAM DOYUMUYLA BILINCLI FARKINDALIK ARASINDAKI ILiSKi:
YETiSKINLER UZERINE BiR ARASTIRMA

izzet PARMAKSIZ!

Makale Bilgisi Ozet

DOI: 10.19171/uefad.587932  Bu ¢alismada, yetiskin bireylerde yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki egrisel ve

dogrusal iligkileri saptamak amaglanmustir. Arastirma 6rneklemi Orta Anadolu’da yasayan
376 (Kadin:194, Erkek:182) yetiskin katilimcidan olusmaktadir. Yapilan analizlerde, medeni
Basvuru  06.07.2019 durumun yasam doyumu puanlarim anlamli farklilastirdigi bulunmustur. Buna karsin
cinsiyet, yasanan yer, egitim diizeyi ve algilanan ebeveyn tutumu anlamli bir farklilik
olusturmamustir. Bekar katilimeilarin bilingli farkindalig: ile yasam doyumu arasinda anlaml
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bir iliski varken evli katilimcilarda anlamli bir iligski saptanmamistir. Verilerin analizinde,
evli bireylerin bilingli farkindaligi ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigindan, sadece bekar katilimcilarin puanlari regresyon analizine dahil edilmistir.
Yapilan regresyon analizinde, katilimcilarin yasam doyumu ile bilingli farkindaliklar
arasinda pozitif dogrusal iliski oldugu, buna karsin egrisel bir iliskinin olmadig1 saptanmustir.
Bireylerin yasam doyumunu artirmak, Onleyici ve koruyucu ruh sagligi hizmetlerini
saglamak icin yapilacak etkinliklerde bilingli farkindalik saglayici caligmalara yer vermek
faydaci bir tutum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin ve psikolojik danisma miidahalelerinin artirilmasi gerekmektedir. Ayrica
bilingli farkindalik egilimini saglayan egitsel faaliyetlerin de egitim ortamlarina taginmasi ve
ebeveynlerin ¢cocuklarini yetistirirken bu tutumu kazandirmasi 6nem arz etmektedir.
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RELATIONSHIPS BETWEEN LIFE SATISFACTION
AND MINDFULNESS: A STUDY WITH ADULTS
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DOI: 10.19171/uefad.587932  This study aims to determine the curvilinear and linear relationships between life satisfaction

and mindfulness in adult individuals. The sample consisted of 376 (Female: 194, Male: 182)
adult participants living in Central Anatolia. In the analysis, it was found that marital status
Received 06.07.2019 significantly differentiated life satisfaction scores. On the other hand, gender, place, level of

education, and perceived parental attitudes did not significantly differentiate life satisfaction
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participants and life satisfaction, there was no significant relationship between married
participants. In the analysis of the data, only the scores of the single participants were
included in the regression analysis since there was no significant relationship between the
mindfulness of married individuals and life satisfaction. In the regression analysis, a positive
linear relationship was found between life satisfaction and mindfulness of the participants. On
the other hand, there was no curvilinear relationship. To increase the life satisfaction of
individuals, to provide preventive and protective mental health services in the activities to
provide mindfulness-raising activities are seen as a pragmatic attitude. Therefore,
mindfulness-based practices and psychological counseling interventions should be increased.
It is important to conduct educational activities that develop mindfulness in educational
environments. In addition, it is important that parents adopt this attitude when raising their
children.
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GIRIS
Yasam Doyumu

Insanlarm temel amaci, cok eski donemlerden bu yana var olan kaynaklar1 en iyi sekilde
kullanarak yasamindan doyum saglamaya ¢alismak olmustur. Yasam doyumu ise bireyin genel yasam
kalitesinin biligsel bir degerlendirmesidir (Pavot ve Diener, 2008). Kisinin tim yasamini ve bu
yasamin biitiin boyutlarin1 kapsar. Bu nedenle yasam doyumu denildiginde, belirli bir boyuta iligkin
doyum degil, genel olarak tiim yasantilardaki doyum anlagilmalidir (Cevik ve Korkmaz, 2014). Yasam
memnuniyeti, fiziksel ve psikolojik saglik gibi bir¢cok onemli sonucun gostergesidir (Uchino vd.,
2016). Bireyin iyi bir yagamin nasil olmas1 gerektigine iliskin kriterlerine gore, yasantisinin tamami ya
da birinci derece yakinlari, dostlari, yasadigi ¢evre gibi belirli yasam alanlar1 agisindan hissettigi
memnuniyet duygusuna iligkin yaptigi degerlendirmeler yasam doyumu olarak ifade edilir (Suldo,
Riley ve Shaffer, 2016). Yasam doyumu, psikolojik saglikla (Ummet, 2017) ve bireylerin isteklerine
ulasabilmesi ile iliskilidir (Bradley ve Crowny, 2004). Dolayisiyla yasam doyumunun bireyin kendine,
digerlerine ve diinyaya iliskin algilariyla yakindan iligkili oldugu sdylenebilir (Levin vd., 2011).
Insanlar, belli bir hedef dogrultusunda ilerledikleri, faydali gordiikleri bir isi siirdiirdiikleri ve
kendilerini anlamli bir sey ugruna adadiklarinda daha yiiksek yasam doyumuna sahip olduklari
goriilmistiir (Heo vd., 2013). Yasam doyumu yiiksek olan bireylerin hayattan daha ¢ok keyif aldiklari,
olumlu duygularinin olumsuz duygulardan daha baskin oldugu, 6z saygilarinin daha yiiksek oldugu ve
daha iyimser bir bakis acisina sahip olduklar1 goriilmiistiir (Cakar ve Karatas, 2017). Ayrica yasam
doyumunun diisiikliigiiniin ortaya ¢ikabilecek psikolojik rahatsizliklarin teshisinden iki yil dncesine
kadar yordayici etkisinin oldugu ifade edilmektedir (Proctor, Linley & Maltby, 2008). Bu baglamda
yasam doyumu ile ilgili ¢calismalar depresyon ve kaygi {izerine yogunlassa da yasam doyumu, bilingli
farkindalik ile anlaml iliskiye sahiptir (Sahin, 2019). Cikrikei (2012) de arastirmasinda, farkindalik ve
yasam doyumu arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugunu ifade etmistir. Bu sonuglara bakilarak

yasam doyumunu yiikseltmenin bilingli farkindalik diizeyini yiikselterek saglanabilecegi sdylenebilir.
Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik terimi, bireyin simdiki zamanda yasadigi deneyime kasith olarak
katilabilme becerisidir (Coffey ve Hartman, 2008). Bilingli farkindalik, ge¢miste yasanmis veya
gelecekte yasanmasi muhtemel olan yasanti ve duygularin tesiri altinda kalmadan simdiki zamani
kabullenmek ve onaylamak bi¢iminde tanimlanir (Bishop vd., 2004). Bireyin yargisiz, affedici ve
kabul edici bir tutum ile farkindaligin1 simdiki zamana, duygu, diisiince ve davranislarma
yonlendirebilmesi, dikkatini istedigi noktalara odaklayabilmesi anlamina gelmektedir (Kabat-Zinn,
2003). Ayrica bilingli farkindalik, zihnin ¢alisma sistemiyle ilgili bireylere farkindalik ve bilgi
saglamaktadir. Ciinkii zihin siirekli olarak aktiftir ve simdi, ge¢mis, gelecek arasinda gidip
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gelmektedir. Ancak birey, dikkatinin dagilabilecegini fark edebilirse yeniden odaklanabilmektedir.
Bunun yani sira endiselerden ve olumsuz diislincelerden kurtulmaya g¢alisarak degil, onlarla kurulan
iliskiyi degistirmeye calisarak bireye yardimci olmaktadir (Williams ve Penmann, 2015). Birey, bu
yeniden degerlendirme ile akilci olmayan inanglar1 ve negatif i¢sel konugmalar1 fark ederek onlari
objektif olarak degerlendirebilmektedir (Thomas, 2011). Bilingli farkindalig: tecriibe eden kisi, 0 anda
aklindan gegen diislincelerin bulundugu ortamin tamamen farkindadir (Neff ve McGehee, 2010).
Boylelikle bilingli farkindalik, hayatta tamamen uyanik ve canli olmanin bir firsati olmaktadir
(Germer, 2005). Baska bir ifadeyle, dikkatini simdiye odaklamak, bu odaklanmanin 6nemini fark
etmek ve fark ettiklerini acele etmeden yargilamaksizin kabul etmektir (Atalay, 2018). Ana
odaklanarak simdi olan1 kagirmamak bireyin yagaminda 6nemli bir etki birakmaktadir. Ayrica bilingli
farkindaligin artmasi depresyonu azaltmaktadir (Kara ve Ceyhan, 2017; Yiiksel, 2014). Dolayisiyla
depresyonla beraber gelisen stres diizeyinin azalmasi bireyin yasamdan saglayacagi doyumu
artirmaktadir. Ayn1 zamanda bilingli farkindalik, depresyonla zit yonlii ilerleyen olumlu duygular ve
yasam doyumuyla anlamli pozitif yonlii iliskiye sahiptir. (Brown ve Ryan, 2003). Bu sonuglar da
bilingli farkindaligin yasamdan elde edilen doyum fiizerinde etkili bir degisken oldugunu
gostermektedir. Bilingli farkindalikla hareket etme egilimi, olgunlugu saglayarak ve diisiinceyi iyi
yoOnlendirip kaynaklar1 dogru degerlendirerek mevcut olandan doyum saglamayi da 6gretmektedir. Bu

doyumun ise memnuniyet duygusunu ortaya ¢ikararak ruh sagligini korudugu séylenebilir.

Yasam Doyumu ve Bilincli Farkindahk iliskisi

Yasam doyumunu etkileyen onemli degiskenlerden birinin de bilingli farkindalik oldugu
diistiniilmektedir. Ciinkii farkindalikla birey yasamin her anin1 yakalar ve bu durum bireyin yasamdan
aldig1 doyumu ve mutlulugu artirir (Ozen, 2017). Bilingli farkindalikla yasam doyumu arasinda iliskiyi
ifade eden (Brown, Ryan ve Creswell, 2007; Howell, Digdon, Buro ve Sheptycki, 2008; Falkenstrom,
2010; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve Kong, 2014; Griebel, 2015) arastirma verilerine bakilarak,
bilingli farkindaligin yasam doyumu ile dogrusal bir iliskisi oldugu diistiniilmektedir. Ayrica bilingli
farkindaligin bireyin ¢evresine karst duyarliligini artirdigi bilinmektedir. Bilingli farkindalik diizeyi
yiikseldikce birey 6z elestiriye, kendisini yargilamaya, ge¢mise yoOnelik problemlere ve gelecekte
yasanabilecek olasi olumsuzluklara ne 6l¢iide yoneldigini fark edebilmektedir (Atalay vd., 2017). Bu
durumun da bireylerde asir1 uyarilmislhk etkisi ortaya cikarabilecegi ve bunun sonucu olarak da
olumsuzluklarm da odak noktasina getirilmesiyle bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile yasam

doyumlar1 arasinda egrisel bir iligskinin de olabilecegi diigiiniilmiistiir.

Bireyin bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi duygularini diizenlemesinde etkilidir
(Koole, 2009). Bu durum da bireyin olumsuz duygulardan uzaklasarak yasam doyumunun yiikselmesi
igin faydali olabilir. insanlar igin yasamdan doyum saglamanin yani mutlu olmanm énemli bir amag

oldugu disiiniildiigiinde (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010) farkindaligin bireylerin yasam
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doyumlarmi yiikselten 6nemli bir unsur (Yikilmaz ve Demir-Giidiil, 2015) oldugu g6z oniine alinarak
bu iki kavram arasindaki iliski dikkate deger bir arastirma konusuna doniismektedir. Akgakanat ve
Kose (2018) yaptiklart kavramsal ¢alismada, alanyazinda yeterli sayida ¢alisma olmadigim ifade
ederek, bilingli farkindalikla yasam doyumu arasindaki iligkinin arastirilmasinin 6nemini ifade
etmislerdir. Bundan dolay1 bu aragtirmanin yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin
anlagihirligina katki saglayacagi ve bu iligkinin niteligi hakkinda dnemli sonuglar ortaya ¢ikaracagi ve
alan yazina katki saglayacagi disiiniilmektedir. Ayrica Yetim, (1991) yas, cinsiyet, medeni durum ve
egitim diizeyinin; Koruk, (2019) yasanan yerin; Ciftci-Aridag ve Unsal-Seydoogullar1 (2018)
algilanan anne baba tutumunun yasam doyumu iizerinde etkili degiskenler oldugunu arastirmalarinda
ifade etmislerdir. Bu bulgularda hareketle, bu sosyo-demografik degiskenlerin bu 6rneklem tizerindeki
etkisi sinanmak istenmistir. Bu arastirmadan elde edilen sonuglarm koruyucu ruh sagligi i¢in yol
gosterici sonuglar ortaya ¢ikaracagi da diistiniilmektedir. Ciinkii yasam doyumu ideal bir ruh sagligina
sahip olmanin bir onciiliidiir. Bu nedenle yasam doyumunu yordayan arastirmalara ihtiya¢ vardir
(Pavot ve Diener, 2008). Bu aragtirmada da yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi
saptamak amac¢lanmistir. Ayrica bu degiskenlerin kullanildig1 arastirmalarda yetiskin drnekleminin
¢ok az tercih edilmis olmasi, arastirmanin Ozgiinliigiine katkida bulunmaktadir. Bu kapsamda

arastirmada agagidaki sorulara cevap aranmustir.

1. Yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve yasanan yer yasam doyumu puanlarini
anlamli farklilagtirmakta nmidir?
2. Yagsam doyumu ile bilingli farkindalik arasinda dogrusal bir iligki var midir?

3. Yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasinda egrisel bir iligki var midir?

YONTEM
Model

Bu arastirma, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik
iligkisel ve nicel bir ¢aligmadir. Bu caligmada, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki

dogrusal ve egrisel iliski incelenmistir.
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubu, 2019 yilinda Orta Anadolu’da yasayan 376 goniilli yetiskinden
olugmaktadir. Seckisiz olarak belirlenen yetigkinlerin 182°si (%48,4) erkek, 194’i (%51,6) kadindir.
Katilimcilarmn yaslari 20 ile 63 araligindadir (X + ss = 30.06 = 11.25).
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Tablo 1.
Katilmcilarin sosyo-demografik ozellikleri
Cinsiyet N Medeni Durum Yas(X)  Egitim Diizeyi Yasadifn Yer Alg‘la“.l’;'llj‘tﬁn‘:‘ae Baba
- =
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Kadmn (f) 194 70 124 294 3 128 41 42 85 26 46 30 5 98 15
Erkek (f) 182 60 122 30.7 14 37 19 112 28 33 80 41 54 33 9 76 10

Islem

Aragtirma, etik kurul izni almarak yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin etik kurul onay1, Nigde Omer

Halisdemir Universitesi Etik Kurulu tarafindan 24.04.2019 tarih ve 2019/04-03 nolu kararla

verilmistir.

Arastirmaci, aragtirmanin amaciyla ilgili kisa bir bilgi verdikten sonra, katilimcilara yasam
doyumu 6l¢egi ve bilingli farkindalik 6l¢egi uygulanmustir. Katilimeilar yanitlarmin gizli tutulacagi
hakkinda bilgilendirilmis ve igten yamit vermeleri istenmistir. Olgeklerin uygulanmasi yaklasik olarak

20 dakika siirmiistiir.
Veri Toplama Araglan
Bilincli Farkindalik Olcegi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen, anlik yasantilara yonelik dikkat ve farkindalik
becerisine yonelik kisisel farkliliklar1 dlgen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), toplam 15 maddeden
olusmakta ve tek bir toplam puan vermektedir. Olcegin her bir maddesi i¢cin madde faktor yiikleri .48
ile .81 arasindadir. 6’li likert tipte olan Olgekte puanlar arttikga bilingli farkindalik diizeyi de
yiikselmektedir. Olgekten alinabilecek puan 15 ile 90 arasindadir. Orijinal dlgegin ig tutarlilik katsayist
.82 iken, Tirk¢eye uyarlanan olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayisi .80°dir. Test-tekrar test
giivenirligi ise .86°dir. Testten elde edilen toplam puanin yiiksek olmasi yiiksek bilingli farkindalik
seviyesine, diisiik olmas1 ise diisiik bilingli farkindalik seviyesine isaret etmektedir. Gegerlilik ve
giivenirlik analizleri nitelikli bir élgme arac1 oldugunu gdstermektedir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve

Deniz, 2011). Bu ¢aligmada 6l¢egin i¢ tutarlik katsayisi .82 olarak bulunmustur.
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Yasam Doyumu Ol¢egi

Olgegin orjinali Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlama caligmasi Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. Yapilan istatistiksel
analizlerde dlgegin Ingilizcesi ve Tiirkgesi arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlamli bir iligki
bulunmustur (r=.92; p= 0.00). Olcegin yap1 gecerligini incelemek amaciyla acimlayici faktér analizi
ve dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. DFA ile hesaplanan (¥2/sd ) oram ise 1.17’dir. Bu deger,
onerilen faktér modelinin verilerle uyum sagladigini ortaya koymaktadir. Yapilan faktoér analizi
sonuglarina gére, Yasam Doyumu Olgegi’nin orijinal formundaki gibi, tek faktérlii bir yapiya sahip
oldugu ve yine orjinal dlcekteki gibi 5 maddeden olustugu saptanmistir. Olgegin Cronbach Alpha ig
tutarhik kat sayisi .88°dir. Test- tekrar test giivenirligi ise .97°dir. Bu sonuglara gore 6lgek yliksek
diizeydede i¢ tutarliga sahiptir (Dagli ve Baysal, 2016) Bu caligmada 6l¢egin i¢ tutarlik katsayisi .77

olarak bulunmustur.
Kisisel Bilgi Formu

Arastirmadaki bagimsiz degiskenlerden olan yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi,
yasanan yer ve algilanan anne baba tutumu degiskenlerinin kullanildigi arastirmaci tarafindan

gelistirilmis bir formdur.
Verilerin Coziimlenmesi

Aragtirmanin 6n analizlerinde veriler tek yonlii varyans analizi (ANOVA), t testi ve Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon analizi ile incelenmistir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik
iligkisini degerlendirmek icin regresyon analizi (linear ve quadratic) kullanilmistir. Analize
baslamadan 6nce regresyon analizi i¢cin gerekli varsayimlar test edilmistir. Levene testi sonuclar1 tiim
degiskenler icin p>0.05’ tir. Sonucun anlamli olmamasi, dagilimin normal oldugunu ifade etmektedir.
Carpiklik degeri tiim degiskenler igin -.35 ile .17; basiklik degeri ise tiim degiskenler i¢in -.22 ile -.17
arahigmdadir. Olgek puanlarin garpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araliginda olmasi, puanlarm
normalden degerlerden ¢ok fazla sapma gostermedigi seklinde yorumlanabilir (Biiyiikoztiirk, Cokluk
ve Kokli, 2010). Huck (2008) skewness degerlerinin +£1 araliginda kurtosis degerlerinin de -1, +2
araliginda olmasinin da istatistiksel olarak normal oldugunu belirtmektedir. Analizlerde normallik ve
dogrusallik varsayimlarinin istenen diizeyde oldugu saptanmistir. Bu kapsamda regresyon i¢in 6n sart
olan bagimli ve bagimsiz degisken arasinda iliski oldugu saptanmig (Tablo 4) ve veriler aykir1 deger
acisindan incelenip 0.001 manidarlik diizeyi dikkate alinarak (Biiylikoztiirk, 2014) Mahalanobis
uzaklik degerine gore aykir1 degere sahip 2 veri, veri setinden ¢ikarilmistir. Tolerans >0.2 ve VIF<10
degerlerinde olmasi kabul edilir degerlere sahip oldugunu gostermektedir (Green ve Salkind, 2010).
Otokorelasyonu test etmede kullanilan Durbin-Watson testinin 1.5-2.5 araliginda olmasi gereken

degeri (Kalayci, 2010) bu aragtirmada 1.54tiir. Veriler SPSS 22 programinda ¢6ziimlenmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde yagsam doyumu degiskeninin sosyo-demografik degiskenlere gore incelenmesine,
degiskenler arasinda korelasyonel iligkilere, yasam doyumu (bagiml degisken) ile bilingli farkindalik

(yordayici) arasindaki dogrusal ve egrisel iligkilere iligkin bulgular sunulmustur.

Katilimeilarin yasam doyumu toplam puanmin cinsiyet (te-374=-3.64, p>0.05) degiskenine
gére ortalamalar arasi farkin anlamli olmadigi bulunmustur. Medeni durum (te-s74= 3.03, p<0.05)
degiskenine gore ise ortalamalar arasi farkin anlaml oldugu bulunmustur. (Tablo 1) Bu bulguya gore,

evli bireylerin yasam doyumu daha yiiksektir.

Tablo 2.
Yasam doyumunun cesitli degiskenlere gére t-testi sonuglart
Degiskenler N X ss T p
o Erkek 182 15.00 4.00
Cinsiyet -3.64 12
Kadm 194 15.14 3.95
Evli 130 15.92 3.70
Medeni Durum 3.03 .003
Bekar 246 14.63 4.04

Katilimcilar1 yagam doyumu toplam puaninin egitim diizeyi (F-372= 2.52, p>0.05), algilanan
ebeveyn tutumu (Fe37y= 2.09, p>0.05) ve yasanan yer (Fu.372= 0.82, p>0.05) degiskenlerine gore

puanlar arasi farkin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Tablo 3.
Yasam doyumunun tek yonlii varyans analizi sonuglar
Degiskenler N X Ss F p

[Ikdgretim ve Alt1 45 16.28 3.75

i . Lise 59 14.25 4.40

Egitim Diizeyi . 2.52 .57
On Lisans 32 15.62 4.06
Lisans 240 14.97 3.84
Demokratik 100 15.45 3.36
Otoriter 63 15.33 4.22
Algilanan Ebeveyn A

Thmalkar 14 15.14 4.88 2.09 .08

Tutumu
Koruyucu 174 15.06 3.96
Tutarsiz 25 12.96 4.66
Koy 69 14.98 3.57
Kasaba ve ilce 75 14.48 4.22

Yasadig1 Yer . 0.82 .48

n 165 15.32 4.13
Biiyiiksehir 67 15.23 3.65
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Katilimcilarin yagsam doyumu ile bilingli farkindaliklar1 arasindaki korelasyon katsayilari ile
degiskenlere iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri asagidadir. Tablo 4 incelendiginde,
evli bireylerde yasam doyumu ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda (r=0.07) iliski bulunmamustir.
Buna karsin bekar bireylerin yasam doyumu ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda (r=0.33) pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Tablo 4.

Degiskenler arasindaki korelasyon katsayilart ile degiskenlere iliskin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri

Degiskenler X £ss BF YD
BF 56.51£12.25 1.00
Bekar YD 14.63 £4.04 .33* 1.00
_ BF 58.87+ 12.05 1.00
Evi YD 15.92+3.70 .07 1.00
*p<.01

BF: Bilin¢li Farkindalik, YD: Yasam Doyumu

Bekar bireylerin yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iliski
bulundugu i¢in yapilan regresyon analizine sadece bekar katilimcilardan elde edilen veriler dahil
edilmistir.

Tablo 5.

Yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki dogrusal ve egrisel iliskiler icin regresyon
analizi sonuclart

Yasam Doyumu

R? Diizeltilmis R? F B t p

Adim 1 (Li

dim 1 (Linear) 10 10 29.27% 33 5.41% 000
Bilingli Farkindalik
Adim 2 drati

dim 2 (Quadratic) 11 10 15.01 -38 -0.89 376
Bilingli Farkindalik
*p<.001

Tablo 5 incelendiginde, bilingli farkindaligin yasam doyumu iizerinde dogrusal iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Dogrusal iligkiler i¢in pozitif B, bilingli farkindalik
yiiksek oldugunda yasam doyumunun da yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir. Tablo degerlerine
bakildiginda bilingli farkindalik yasam doyumunun %10’ unu (R?=.10) agiklamaktadir. Ayrica, bilingli
farkindaligin yasam doyumu {izerinde egrisel etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goriilmektedir. Quadratic regresyon analizine iligkin tablo degerlerine bakildiginda, bilingli farkindalik
yasam doyumunun %11’ini (R* =.11) agiklamaktadir; fakat istatistiksel olarak anlamli bir iliski
saptanmamistir. R? degeri .02<R?<.13 iken kiiciik etkiyi, .13<R?<.26 iken orta etkiyi, 0.26<R’ ise
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bliyiik bir etkiyi ifade etmektedir (Cohen, 1988). Bu duruma bakilarak bilingli farkindaligin yasam

doyumu {izerinde orta diizeye yakin bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

SONUC VE TARTISMA

Bireylerin yasam doyumlarmin bilingli farkindalikla egrisel ve dogrusal iligkisine bakilan bu
aragtirmada yapilan 6n analiz sonucunda cinsiyetin, yasanan yerin, egitim diizeyinin ve algilanan anne
baba tutumunun yasam doyumu puanlari tizerinde anlamli farklilik olusturmadigi; fakat medeni

durumun yasam doyumunu anlamli farklilastirdigi saptanmustir.

Bu arastirmanin verilerine paralel olarak Giusta, Jewell ve Kambhampati (2011); Cekig, Kaya
ve Buga, (2019); Ilies, Yao, Curseu, ve Liang, (2019); Koruk, (2019); Ozgiir, Giimiis, Durdu, (2010)
cinsiyetin yasam doyumu iizerinde anlamli bir etki olusturmadigmi; buna karsin Kongarchapatara,
Moschis ve Ong (2014); Dénmez (2018); Kaya ve Pekel (2019); Giilagt1 ve Ciftci (2018) anlamli bir
etkinin oldugunu ifade etmektedir. Zamanla degisen kiiltirel faktorler, cinsiyetten kaynakli
farkliliklar1 azaltmistir. Bu sonuglara bakildiginda da cinsiyetin bireylerin yasamlarindan elde ettikleri
doyum konusunda belirleyici bir faktdr olmadigi séylenebilir. Kaya ve Pekel (2019); Koruk, (2019);
Cetinkaya (2004) bu arastirmanin verilerine paralel olarak medeni durumun yasam doyumunu anlaml
farklilastirdigini; buna karsin Doénmez (2018) medeni durumun yasam doyumunu anlamli
etkilemedigini ortaya koymaktadir. Yagsam doyumu yalnizlikla negatif yonde iliskilidir (Yilmaz ve
Aslan, 2013). Evli bireyler de yalmzlik duygusunu bekar olanlara gore daha az yasadiklarindan dolay1
yasam doyumlarmin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Arastirmamizdaki sonuglara paralel olarak
Ozgiir, Giimiis ve Durdu, (2010) yasanan yerin yasam doyumunu anlamli etkilemedigini bulmustur;
fakat Koruk, (2019) yasanan yerin yasam doyumunu anlamli farklilastirdigini saptamstir. Gelisen
teknoloji ve ulasim imkanlariyla birlikte bireylerin yasadiklar1 yerin 6zelliklerinden kaynaklanan
dezavantajlar azalmistir. Ayrica yetiskin bireyler daha olgun diislinebildiklerinden dolay1 yasanan
yerin yasam doyumu iizerinde etkili bir degisken olmadigi ve yasanan yer disindaki degiskenlerin
daha etkili oldugu soylenebilir. Koruk, (2019): Yildirim ve Isik (2017); Yanar-Giingér (2019)
arastrma sonuglarma paralel olarak, egitim diizeyi yasam doyumunu anlamli farklilagtirmadigin
bulmustur. Alan yazindaki ¢aligmalarda, baz1 degiskenlerin olas1 etkilerinin kontrol altina alindiginda
egitimin yasam doyumu tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi ifade edilmektedir (Softa ve ark,
2015). Buna karsin Turgut (2016) tarafindan yapilan arastirmada, egitim diizeyi yiikseldik¢e yasam
doyumunun da yiikseldigi sonucuna ulasilmustir. insanlarin yasamdan doyum saglayabilmeleri icin
pek ¢ok degiskenin etkisi altinda olduklar1 géz 6niinde bulundurulmalidir. Bu nedenle sahip olunan
egitim diizeyi de yasamdan doyum saglamak icin yeterli olmayabilir. Ayrica aracit degiskenler,

egitimin yasam doyumuna etkisini ortadan kaldirabilir. Arastirmamizda ebeveyn tutumunun Tuzgol-
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Dost'un  (2007) arastirmasina benzer olarak yasam doyumunu etkileyen bir faktér olmadigi
bulunmustur. Buna karsin Ciftci-Aridag ve Unsal-Seydoogullari (2018) anne baba tutumlarinin yasam
doyumunu etkileyen bir degisken oldugunu bulmustur. Fakat bu iligki, istatistiksel olarak zayif bir
iligkidir. Demir ve Murat (2017) da anne baba tutumunun yasam doyumunu anlamli farklilagtirdigini
bulmustur. Yasam doyumu bireylerde mutluluk duygusu ile kendini gostermektedir. Demokritos’a
gore mutluluk, cevresel kosullarla degil bireyin biligsel degerlendirmeleriyle ilgilidir. Bireye ait olan
seylerden ziyade bireyin sahip olduklarina yaklagim bi¢imi 6nem tagimaktadir. Bu anlayis biligsel
kuramin bakis agisiyla da uyusmaktadir (Yetim, 2001). Buradan yola ¢ikarak, bireylerin sahip oldugu
demografik niteliklerle ilgili bireylerin nasil bir algis1 oldugunun yasam doyumunu etkiledigi

sOylenebilir. Farkli aragtirmalarm farkli bulgulara ulasmasi da bu yapiyla agiklanabilir.

Medeni durumun yasam doyumunu anlamli farklilastirmasindan dolay:, evli ve bekar
katilimcilari yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeyleri ayr1 ayr1 korelasyona dahil edilmistir.
Evli bireylerin yasam doyumlart ile bilingli farkindaliklar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmadigindan,
sadece bekar bireylerden elde edilen veriler regresyona dahil edilmistir. Evli bireylerde anlamli iliski
¢ikmamasinin evlilik yasantisiyla iligkili kontrol edilemeyen (araci) degiskenlerden kaynaklandigi

diisliniilmektedir.

Bilingli farkindaligin en giiclii alt boyutunun farkindalikla hareket etme oldugu bulunmustur
(Calvete, Gamez-Guadix ve Cortazar, 2017). Hayattaki olumlu ve olumsuz yasantilarin sadece bireyin
kendine has olarak yasanmadigina ve diger insanlarin da benzer yasantilar1 deneyimlediklerine iliskin
bireyin farkindaligini ifade eden paylasimlarin bilincinde olma ile (Neff, 2003) yasam doyumu
arasinda negatif bir iliski bulunmasi (Giilagt1 ve Ciftci, 2018), yiiksek farkindaligin diisiik yasam
doyumu olusturacagini diisiindiirmiistiir. Bu hipotezi dogrulamak i¢in yapilan quadriatic regresyon
analizinde egrisel bir iliski saptanmamustir. Fakat aragtirmamiz, alan yazindaki diger calismalarda
saptanan dogrusal iligkilere paralel sonucglara sahiptir. Yasamdan doyum saglamanin 6nemli bir
yordayicisi olarak bilingli farkindalik kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Yasam doyumu, ayni zamanda
bireyin yasantisindan keyif almasidir. Yasamdan keyif almak yani memnuniyet duygusu, her bireyin
kendini gergeklestirme seriiveninde ulagmay1 istedigi bir hedeftir. Bu amac1 gergeklestirirken bireysel
durumlarin 6nemli rolii vardir. Bireysel durumlar ve kiiltiir gibi etmenler, bireyin yasamdan elde ettigi
doyumu aciklamada ¢ok fazla etkiye sahiptir (Ergin vd., 2011). Bu baglamda bireyin yasam
doyumunu etkileyen unsurlar; hayattan memnun olmak, hayati anlamli bulmak, hedefleri elde etmek
icin gayret etmek, yasananlara pozitif yaklagmak, fiziksel ve duygusal olarak bireyin kendisini iyi
hissetmesi, diisiincelerinde saydam olmak, aktif bir birey olmak, ailesi ve gevresiyle iyi iliskilerinin
olmasidir (Dagli ve Baysal, 2016). Burada ifade edilen degiskenler, bilingli farkindalik sahibi
bireylerin aktif olarak kullandigi nitelikler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ciinkii bilingli farkindalik,

daha iyi zihinsel saglik, daha fazla yasam doyumu ve ¢esitli olumlu sonuglarla iligkilidir (Brown vd.,
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2007). Slonim vd., (2015) tarafindan yapilan arastirmada, iyi olus diizeyinin arttirilmasinda bilingli
farkindaligin roliine dikkat g¢ekilmistir. Iyi olmak da yasamdan doyum elde etmeyle kendini
gosterecektir. Bireylerin kendilerine yonelik bu destekleyici tutumu, bireylerde yasam doyumlarmin
artmasina ve anksiyete diizeylerinin azalmasina neden olmaktadir (Deniz ve Siimer, 2010). Kong,
Wang ve Zhao, (2014), bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda gii¢lii bir iliskisinin oldugunu
ortaya koymuslardir. Yikilmaz ve Gidil (2015) ve Alibekiroglu, Akbas, Ates ve Kirdok, (2018),
bilingli farkindaligin yasam doyumunu anlamli diizeyde yordadigini; Ozdogan (2018) ise bu iki
degisken arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki oldugunu belirtmektedir. Bilingli farkindalik, ¢ok
cesitli yasam kalitesi gostergeleriyle de pozitif iligkilidir (Johnson, 2006). Tiim bu arastirmalar bu
caligmanin verileriyle paralel sonuglara sahiptir. Bu iki degisken arasinda iligkinin olmadigimi ifade

eden arastirmaya rastlanmamuistir.

Demir, (2015) bilingli farkindaligin yasam doyumunu artirdigini gosteren psikolojik danigma
miidahalelerinin etkili ¢aligmalar oldugunu ifade ederken, bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
yasam doyumunu arttirdigt da bilinmektedir (Greeson vd., 2011). Ciinkii bilingli farkindalik
endiselerden ve olumsuz disiincelerden kurtulmaya c¢alisarak degil, onlarla kurulan iliskiyi
degistirmeye calisarak bireye yardimci olmaktadir (Williams ve Penmann, 2011). Buradaki anlayis,
psikoterapideki yeniden yapilandirma teknigine ¢ok uygun bir yaklagimdir. Yani dogru diisiinmeyi ve
dogru karar vermeyi gerektirmektedir. Alan yazina bakildiginda, bilingli farkindalik diizeyi diisiik olan
bireylerin daha ¢ok uyumsuz stresle basa ¢ikma becerilerini kullandiklari, daha fazla endise, kaygi,
depresyon yasadiklari ve kendilerini daha fazla olumsuz degerlendirerek, daha ¢ok ruminasyon
yaptiklar1 goriilmektedir (Akin ve Akin, 2015). Farkindalig1 diisiik ve strese toleransi az olan bireyler
icin hazirlanan bilingli farkindalik temelli programlar, yasam kalitesini arttiran gelismeler
saglamaktadir (Colle Flugel vd., 2010). Bilingli farkindalik temelli uygulamalardan ¢ogunlukla olumlu
sonuclar alimmistir (Demir ve Ilgaz, 2019). Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin yasam
doyumunu arttirdigr da goriilmiistiir (Jazaieri vd., 2012). Bu arastirmanin bulgulari, onleyici ve
koruyucu ruh sagligi hizmetleri i¢in yapilacak uygulamalarda yol gosterici olacaktir. Ayrica yasam
doyumu, gelecege iliskin beklentilerle de iligkilidir (Tuzgol-Dost, 2007). Gelecekle ilgili beklenti
sahibi olmak da bireylerin hayata olumlu ve umutla bakmalarin1 gerektirmektedir. Hayata umutsuzca
bakan bireylerin yasam doyumlar ise diigiiktiir (Sar, Isiklar ve Aydogan, 2012). Bu nedenle gelecekle

ilgili umutlu olmak ayni1 zamanda hayata daha siki tutunmak demektir.

Bu caligmay1 ve alan yazindaki verileri goz Oniine aldigimizda, onleyici ve koruyucu ruh
hizmetlerinde bilingli farkindaligi artirici etkinlikler yapilmalidir. Bireylerin yasam doyumunu
artiracak ve bilingli farkindalik becerisini kazandiracak igerikte psiko-egitim programlari
hazirlanmalidir. Bekar bireylerin yasam doyumlar1 daha diisiik ¢iktig i¢in yapilacak egitimlere dahil

edilmeleri konusunda Oncelik verilebilir. Evli bireylerin yasam doyumu ile bilingli farkindaliklar
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arasinda iliski saptanmamustir. Bundan dolayi, buna etkide bulunan degiskenleri belirleyecek yeni
aragtirmalar yapilabilir. Bu arastirma da 6rneklem se¢iminde yetigkin ve genis bir yas araligindaki
bireyler tercih edildiginden ve katilimcilarm farkli illerden olmasi nedeniyle genellenebilirligi yiiksek

bir arastirmadir. Ayrica arastirma, kullanilan 6lgme araglariyla ve 6rneklemiyle sinirlidir.
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EXTENDED ABSTRACT

Life satisfaction is a cognitive assessment of an individual's overall quality of life. It covers
the whole life of a person and all aspects of this life. For this reason, life satisfaction should be
understood as the satisfaction of all experiences in general, not the satisfaction of a certain dimension.
Mindfulness is the ability of the individual to participate intentionally in the present experience.
Mindfulness is defined as accepting and acknowledging the present without affecting the experiences
and emotions that have happened in the past or are likely to happen in the future. In other words, it is
to focus your attention on the present and to recognize the importance of this focus and to accept what
you realize without judging. Mindfulness is considered to be one of the important variables affecting
life satisfaction, because the individual captures every moment of life with awareness. This increases
the happiness and satisfaction from life of the individual. A combination of these two qualities
combines maturity and thought. This approach also teaches the satisfaction of having. This satisfaction

can be said to protect mental health by revealing a sense of satisfaction.

According to the literature, it is thought that there is a linear relationship between mindfulness
and life satisfaction. Therefore, it is thought that this research will contribute to the understanding of
life satisfaction and will produce important results about the quality of the relationship between life
satisfaction and mindfulness. It is also thought that the results obtained will provide guiding results for

preventive mental health, because life satisfaction is a precursor to having ideal mental health.

This research is a relational and quantitative study to examine the relationship between
conscious awareness and life satisfaction. In this study, linear and curvilinear relationships between
conscious awareness and life satisfaction were examined. The research was conducted with the
approval of the ethics committee of Nigde Omer Halisdemir University. The sample consisted of 376
(Female: 194, Male: 182) adult participants living in Central Anatolia. Mindfulness Scale and Life
Satisfaction Scale were used in the study. T-test, Anova and regression analysis were used for data

analysis.

It was found that there was no significant difference between the mean scores of the
participants' life satisfaction scores according to gender (tp-374y = - 3.64, p>.05). According to the
marital status (te-372)= 3.33, p<.05), the difference between the averages was found to be significant. It
was found that the total score of life satisfaction did not differ significantly according to education

level (Fasr= 2.52, p>.05), perceived parental attitude (F(s-37= 2.09, p>.05) and place of residence
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(F(s-372=.82, p>.05) variables. When the correlation coefficients between the participants' life
satisfaction and mindfulness were examined, no correlation was found between life satisfaction and
mindfulness levels (r=.07) in married individuals. On the other hand, a significant positive correlation
was found between life satisfaction and mindfulness levels (r=.33) of single individuals.

Positive B for linear relationships indicates that life satisfaction is high when mindfulness is
high. Results show that mindfulness explains 10% of life satisfaction (R?=.10). In addition, the
curvilinear effect of mindfulness on life satisfaction is not statistically significant. When the table
values related to quadratic regression analysis were examined, conscious awareness explained life

satisfaction %11 (R?=.11), but no statistically significant relationship was found.

It is pragmatic to increase the life satisfaction of individuals, to provide preventive and
protective mental health services, and to conduct mindfulness-raising activities. Therefore,
mindfulness-based practices and psychological counseling interventions should be increased. It is
important to carry the educational activities that develop mindfulness in educational environments.

Besides, parents need to adopt this attitude while raising their children.

Results of the current study provide insight for education workers who give preventive and
protective mental health services. The main purpose of providing guidance services in education is to
contribute to the self-actualization of individuals. Self-fulfilled individuals have good mental health.
Life satisfaction is an important variable for mental health, and mindfulness is a positive predictor of
life satisfaction. For this reason, it is thought that these factors should be considered by educators who

provide guidance services.
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