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FARKINDA MIYIZ?
(BILISSEL FARKINDALIK iLE PSIKOLOJIK iYi OLUSUN iICRELLESMESI)

Ozet

Bu calismada amag; son yillarda, psikosagaltim alaninda farkindaliga dayali tera-
potik yaklasimlarin agirlik kazanmaya basladigl alanyazini ile tartismaktir. Bu
yaklasimin merkezinde “dikkatin siirekli olarak simdiki yasantilara ve anlik dene-
yimlere odaklanmasi hali” olarak tanimlanabilen Farkindalik kavrami yer almak-
tadir. Farkindalik; yargisiz bir sekilde, simdiki ana odaklanabilmek amaciyla, dik-
kati toplayabilmektir. Psikosagaltim ekolleri agisindan degerlendirildiginde, Far-
kindalik Temelli Sagaltimlarin, Bilissel ve Davranusct Sagiltimlar kapsaminda ele
alinmaktadir. Farkindalik kavramiyla ilgili arastirmalar goz oniine alindiginda,
kavrami ozellikle dikkat ya da {istbilis gibi bilgi isleme siirecleriyle iliskilendiren
calismalar vardir. Farkindalik Temelli Sagaltimlardaki degisim siirecleri, maruz bi-
rakma, dikkat yonetimi, duygu yonetimi gibi etki mekanizmalarina dayanarak
acgiklanmaktadir. Bat1 diinyasinda yeni bir kavram olan Farkindalik stresi azaltma-
da, kendini fark etmeyi arttirmada, duygusal zekayi gelistirmede, yikici, duygusal,
bilissel ve davranissal siiregleri zayiflatmada, her gecen giin daha fazla kullanilan,
etkin bir yontemdir. Pek ¢ok kisi, Farkindalik ile derin diisiinme birlikte es anlamh
bir yerde tutmasina ragmen, aslinda agiklik, farkina varma, odaklanmanin oldugu
bir zihin durumunu gelistirecek yollardan sadece biri derin diisiinme-
dir. Farkindalik bir anlamda, uyanmak, kendimizle temasa ge¢mek ve yasamin her
aninin igerigini degerlendirebilmektir. Bu, psikolojik ve duygusal esnekligi gelis-
tirmenin ve yasamsal tatmini arttirmanin derin bir yoludur. Bu durum bireyin psi-
kolojik iyi olma ile farkindalik arasindaki i¢ ige iliskililigi ortaya koymaktadir. Psi-
kolojik iyi olus kavraminin igerigini iyilik hali kavrami olusturmaktadir. Cilinkii

iyilik hali, digerlerinin 1stiraplarina duyarli olmay, digerlerinin acilarinin farkinda
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olmayi, bu 1stirap ve acilardan baglantisiz olmamay1 ve sakinmamayi, digerlerine
sefkatli olmayi, digerlerinin ortaya ¢ikan istiraplarini hafifletme arzusunu ve basa-
r1s1z olan veya yanlis yapan kimseleri yargilamadan anlamayi igerir. Psikolojik iyi
olus, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade kendi-
ne Ozenli ve anlayishh davranma, yasadig1 olumsuz deneyimleri insanoglunun ya-
saminin bir parcasi olarak gérme, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca

durmaktansa mantikli ¢6ziim yollar1 arama olarak tanimlanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Farkindalik, Bilissel farkindalik, Duygusal Farkindalik, Psiko-

lojik Tyi Olus
ARE WE AWARE?
(COGNITIVE AWARENESS AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING
INTERNAL INTEGRATION)
Abstract

In this study; Is to debate the recent years that awareness-based therapeutic appro-

aches in psychotherapy are beginning to gain weight. At the center of this appro-

ach is the concept of awareness, which can be described as "the focus of attention 168
continuously on the current experiences and instant experiences". Awareness; wit-
hout judgment, in order to be able to focus on the present main focus. When evalu-
ated in terms of psychotherapy associations, it is considered within the scope of
Awareness Based Psychotherapies, Cognitive and Behavioral Psychotherapies. Gi-
ven the research on the concept of awareness, there are studies that relate the con-
cept to information processing processes, such as attention or metacognition.
Awareness Based Psychotherapy is explained based on the influence mechanisms
such as change processes, exposure, attention management, emotional manage-
ment. A new concept in the western world, Awareness is an effective method that
is being used more and more every day in decreasing stress, increasing awareness,
improving emotional intelligence, weakening destructive, emotional, cognitive and
behavioral processes. Many people think deeply about ways to develop a state of
mind that is, in fact, openness, awareness, focus, although awareness and deep
thinking keep it in synchronicity. Awareness is a sense of being able to wake up,
pass on a theme to ourselves, and evaluate the content of every moment of life.
This is a profound way of developing psychological and emotional flexibility and
increasing life satisfaction. This indicates that the individual has an inner relati-
onship between psychological well-being and awareness. The notion of goodness
constitutes the content of the concept of psychological well-being. Because well-
being, to be sensitive to others' suffering, be aware of the other's pain, that suffe-
ring and not to be disconnected from the suffering and to avoid, to be compassio-
nate to others, alleviate the suffering that results from others includes understan-

ding the desire and the failed or wrong that anyone without trial. Psychological
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well-being is defined as being self-conscious and insightful in criticizing oneself in
cases of pain and failure, searching for negative experiences as a part of human's li-
fe, searching for logical ways to solve them if they stay above negative feelings and
thoughts.

Keywords: Awareness, Cognitive Awareness, Emotional Awareness, Psychological
Well-Being

1.GIRIS

Cok sayida felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek iyilik halinin saglanmasi ve arttirilmasi igin ya-
sanilan bilinglilik halinin niteliginin 6nemini vurgulamaktadirlar. Bilingliligin iyi olus ile iliskili
oldugunu belirten 6zelliklerden biride bilingli-farkindaliktir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli-
farkindaligin en yaygin tanimi dikkatlilik ve i¢inde yasanilan zaman diliminde olusan olaylarin
farkinda olma halidir (Brown ve Ryan, 2003). Hanh (1993) bilingli farkindaligi (mindfulness)
“kisinin bilincini simdiki gerceklikte canli tutmas1” olarak tanimlamistir (Ozyesil, 2011). Far-
kindalik kavraminin temelleri Budist Ogretilere dayanmaktadir. Farkindalik anlamina gelen
“budh” kelimesi antik bir Hint sdzciik olan “buddha”dan tiiremistir. Farkindalik Budist i¢gorii
(vipassana) derin diisiince tiirlerinden biridir. Farkindalik terimi diisiinceli bir alistirmay tarif
etmekle birlikte, ayn1 zamanda bu alistirma sonucunda agiga ¢ikan zihinsel bir durum anlamina
da gelmektedir. Doguda uzun yillardan beri uygulanmakta olup, Batidaki psiko-sagaltim yak-
lasimlarinda kullanilmaya baslanmasi ise yaklasik 30 yillik bir ge¢mise dayanmaktadir (Catak
ve Ogel, 2010).

Farkindalik, kékenlerini Uzakdogu nun i¢gorii ve kisisel gelisim 6gretilerinden alan bir zihin ve
beden pratigidir. Bu pratik dikkatin anlik yasantilara odaklanmasina ve bu yasantilarin yarg-
sizca gozlenmesine dayamir. Farkindalik pratigi sirasinda diisiinceler, duygular ve bedensel
duyumlar anlik akislar1 igerisinde izlenir. Farkindalik ilk olarak yaklasik 2500 yil 6nce Pali di-
linde ortaya ¢ikmis bir kavramdir. Farkindalik yani “Sati”, bu dilde anlik yasantilara yoneltil-
mis saf dikkat anlamina gelmektedir. Farkindalik Dogu &gretilerinde, insanun yasamin salt
gercekligini gormesi, actdan kurtulmasi ve mutlu olabilmesi icin uyguladig: bir yontem olarak
onem tasimistir (Ogel, 2015). “Farkindalik giinliik yasantumizin her aninda, yasama derinden dokun-
maktrr. Farkinda olmak, gercekten hayatta olmak, var olmak, etrafinizdaki insanlarla ve yapti§inmiz seyler-
le bir biitiin olmak anlamina gelir” (Hanh, 1993). Dogu Ogretilerine gore, insanin ¢ektigi acilarin
biiyiik bir boliimii insan zihnin kosullanmalarindan kaynaklanir. Insan zihni tiim yasantilari ve
olgular1 degerlendirmek, kiyaslamak, yorumlamak {izerine calisir. Bazen yararli olabilen bu
islevler, kimi durumlarda insan i¢in iiziintii kaynag1 haline gelir. Farkindalik sizi simdiki anini-
za geri getiren aractir. Farkindaligin ruh saglig1 agisindan tasidigi énem de iste buradan kay-
naklanir. Psikolojik sorunlarin ¢ogunda, zihnin gelecekle ya da ge¢misle asir1 olumsuz mesguli-
yet igerisinde oldugu goriiliir. Ya da zihin anlik yasantilarla mesgul olsa bile, bu yasantilara
negatif ve yargilayici bir filtrenin ardindan bakar. Farkindalik simdiki ana donmeye ve anin salt
gercekligini gdrmeye yardimar olur. Farkindalik simdiki ana odaklanmakla ilgilidir. Bu neden-

le farkindalik herkesin i¢inde var olan bir kapasitedir. Dikkatini yargisiz bir sekilde diisiincele-
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rine, duygularina ve bedenine odaklayabilen herkes farkindalig1 gelistirme potansiyeline sahip-
tir (Ogel, 2015).

Farkindalik, dikkatin anlik yasantilara odaklanmasini ve i¢sel deneyimlerin gézlemlenmesini
iceren bir zihin ve beden pratigidir. Farkindalik dalinci olarak adlandirilan bu pratikte, dikkat
siirekli olarak nefes alis verise, beden duyumlarina, duygulara veya zihnin akisina yani diisiin-
celere odaklanmaktadir. Biitiin bu i¢sel deneyimler, yargisizca ve kabullenmeyle gozlemlen-
mektedir (Kabat-Zinn 2005). Farkindalik, dikkatin istemli bir sekilde ve yargisizca anlik dene-
yimlerin akisina yoneltilmesidir (Kabat-Zinn 2003). Farkindalik, diisiince ve duygularimizla
olan iliskimizi esnetmektedir. Kaygilarimiz, endiselerimiz, iiziintiilerimiz ve korkularimiza
kars1 yapabilecegimiz en iyi sey onlar1 serbest birakmaktir. Onlarla ilgilenmekten vazgecip,
onlar1 serbest biraktigimiz zaman, bu duygularin tizerimizdeki olumsuz etkileri de ortadan
kalkmaya baslayacaktir. Diistincelerimizi ve duygularimizi kontrol etmeye ¢alismak yagmur
yiiklii buluttaki su taneciklerini yeryiiziine diismesini engellemeye ¢alismak gibidir, bunu
yapmamiz miimkiin degildir. Onlar1 kendi seyrine birakabildigimizde, en sonunda su tanecik-
lerinin okyanuslara karisarak ortadan kaybolduklarmi gorebiliriz (Ogel, 2009). Farkindalik su
anda her ne oluyorsa, yargilamanin siizgeci veya mercegi olmaksizin tamamiyla farkinda ol-
maktir (Stahl ve Goldstein, 2010). Germer’e (2009) gore farkindalik bize sefkat, bagislayicilik ve
sevgi duygularini asilayarak bizi psikolojik iyi olusa gotiiriir, “kalplerimizi acabilmemiz i¢in
once gozlerimizi agmamiz gereklidir”. Cok sayida felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek iyilik
halinin saglanmasi ve arttirilmasi i¢in farkindaligin énemini vurgulamaktadirlar (Brown &
Ryan, 2003).

Farkindalik giinliik hayatimiz derinden etkileyen ¢ok eski bir Budist gelenegidir. Farkindaligin
kokenlerini Budizm’den almis olmas: Budist olmayla hic¢bir baglantisi yokken insani kendine ve
gerceklere yakinlastiran bir uyanistir. Budist perspektifinden farkindalik, kim oldugumuzu,
diinyay1 ve diinyadaki yerimizin nasil gordiigiimiizii sorgulayarak daling yoluyla bilingsizlik
uykusundan uyanmamiza yardim ederek bilincimizdeki ve bilin¢gdisimizdaki tiim olasiliklara
ulasarak yasayabilme imkam verir (Kabat-Zinn, 2009). Eger 1stirabimizin nedenlerini tanimak
i¢in ¢aba sarf edersek, bunun bazen siddetli arzularimiz bazen de baska nedenlerden ortaya
ciktigini goriirtiz. Yasam zaten acidir demek gereginden fazla bir genellemedir. Istirabimizin
nedeninin siddetli arzularimiz oldugunu sdylemek de fazlasiyla basitlestirmek olur. Her acinin
ve 1stirabin kendi nedeni vardir, bunun igin 1stirabin ve acinin temelini gergek ismiyle adlan-
dirmaliy1z. Eger karmimiz agriyorsa, acimizin sebebine karin agrisi demeliyiz. Eger ac1 gercegi-
ne dikkatle yaklasirsak, 1stirabimizi, acimizi ve bunlarin asil nedenlerini anlayip taniriz ve bu
nedenleri ortadan kaldirip acimiza son verebiliriz (Hanh, 1993). Derin diisiince yapmak nor-
malde" nasil isliyorsak ona tam anlamiyla bir ara vermektir, tiim korku ve kaygilardan uzak-
lagma halidir; daling halinde rekabet yoktur, herhangi bir seye sahip olmak arzusu yoktur, sid-
detli ve endiseli kosusturmalar ve basarma hirs1 yoktur. Derin diisiince, i¢inde higbir hirs ba-
rindirmayan bir durumdur ki orada ne kabul ne reddedis, ne umut ne korku vardir O durumda
bizi esaret altinda tutan tiim bu duygulardan ve kavramlardan yavas yavas dogal sadelige dog-

ru siyrilmaya baslariz (Rinpoche, 2006).
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Farkindalik, en ¢ok Budist psikolojisinden temellenmesine ragmen kadim Yunan felsefesi, varo-
lusquluk, Bat1 Avrupa 6gretisindeki dogalcilik ve Amerika’daki hiimanizm gibi baz felsefi ve
psikolojik geleneklerden gelisen fikirlerle kavramsal akrabalig1 vardir. Farkindalik bes fiziksel
duyu, bedensel zeka duyular: ve de beynin aktiviteleri olmak tizere diirtiilerin bilingli kaydidur.
Farkindalik bizim dogrudan ve gerceklikle en diiz temasimizdir. Bir diirtii yeterince giiglii ol-
dugu zaman, dikkat devreye girer ve ilk olarak “dikkate almak” veya “o nesneye yonelme”
yoluyla ortaya ¢ikar (Nyaniponika, 1973). Farkindalik 6zenle dikkatli olmak demektir; bilerek,
simdiki anda ve yargilamadan dikkat kesilmektir. Bu tiirdeki bir dikkat daha fazla farkindaliga
ve simdiki an gergekligini kabule neden olur. Simdiki an farkindaligimiz diisiik oldugunda,
biling dis1 koklii korkularimiz ve giivensizliklerimiz tarafindan yonlendirilir ve otomatik dav-
ranislarimizdan dolay1 kaginilmaz olarak baska sorunlar ortaya gikar. Bu sorunlar dikkat edil-
mediginde zamanla birikir, nihayet kendimizi koseye kistirilmis ve dislanmis hissetmemize
neden olur. Bilingli-farkindalik ise, bize o kistirildigimiz1 hissettigimiz kdseden kurtulup kendi
canliligimizla ve bilgeligimizle yeniden temas icinde olma yolunu gosterir. Bu yolun anahtar:
Budizm’in temelindeki simdiki anin kiymetini bilmek, simdiki ana 6zen gostermek, sezgileri-
mizle siirekli dikkatimizi vererek simdiki anla temas icinde olmaktir. Hayat1 hafife almanin ve

nankor davranmanin tam tersidir (Kabat-Zinn, 1994).

Farkindalik calismas: yapan kisilerde: Fiziksel gerginlik ve psikolojik stres belirtilerinde, uzun
dénemli bir azalma. lyilik halinde olumlu degisimler kesfetme. Tiikenmislik ve depresyon ha-
linde ¢ok daha az sikisip kalma ve birakmak isteyip de bir tiirlii hayatindan ¢ikaramadig: alis-
kanlik, bagimlilik ve davranislara yeni bir kap1 agar. Tiim bunlar kulaga hos ve basit gelse de
uygulamaya koymak, 6zellikle modern diinyanin ¢atisma dolu ve hedef odakli yasaminda ¢ok
da kolay olmamaktadir (Basoglu, 2016).

Uygulama bigimleri: Bir sagaltim bi¢imi olarak ortaya ¢ikmis Farkindalik Temelli Bilissel Sagal-
timlar, modern yasamin ve giinliik ihtiyaglar1 gozeterek uygulama bicimlerini gelistirmistir.
Bunlardan bazilari: Bireysel sagiltimlar, Grup sagiltimlari, Atolye ve egitimler, Kogluk sistemle-
ri, Profesyoneller ve is diinyasinda kogluk, egitim ve atolyeler, Kamp ve inzivalar. Farkindalik
Gelistirmek nelere yardimci olur? Simdi ve burada olmaktir. Nahos diisiince ve duygular: gii-
venli bir sekilde deneyimlemek ve karsilamak. Nelerden kagtiginizin farkina varmak. Kendiniz,
digerleri ve cevrenizdeki diinya ile daha ¢ok temasa ge¢mek. Daha az yargilayici olabilmek.
Kendini fark edisi arttirmak ve benlik bilinci olusturmaktir. Nahos yasam deneyimleri karsisin-
da daha az rahatsiz olmak ve daha az tepkisel olmak. Siz ve diisiinceleriniz arasindaki fark:
ogrenebilmek. Diislincelerle yasamak yerine diinyayla dolaysiz iliski icine girebilmek. Her ge-
yin degistigini 6grenmektir. Daha ¢ok dengeye, daha az duygusal degiskenlige sahip olmak.
Daha fazla huzur, dinginlik ve siikfinet i¢inde yasamaktir. Kendini kabul etmeyi ve kendini
bagislamay1 arttirmaktir. Yani, Psikolojik Esnekligin gelismesi ile kisinin siirekli “keskeler” ve
“acabalar” ile ugrasmak yerine, olaylara kendiliginden tepki verme yetenegine giivenir hale
gelmesi (Ogel, 2015). Hangi Konulara uygulanabilir? Illa psikiyatrik bir tan1 grubuna dahil
olunmali m1? Farkindalik, size, her an, yaptiginiz seye, kendinizi tam bir sekilde verebilme ola-

nagini tantyan, biling, odaklanma ve agikligin oldugu bir zihin durumudur. Farkindalik yoluy-
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la, zorlayia diisiince ve duygular, iizerinizde daha az etkin bir rol oynamaya baslar. Dolayisiy-
la, bu hal ilerlemis psikiyatrik hastaliklardan, giinliik duygusal dalgalanmalara, is ya da kisisel
gelisimle ilgili konulara veya bedensel sikayetlere kadar pek ¢ok konuya etki edebilmektedir
(Basoglu, 2016).

2. FARKINDALIK YAPILANMASI

Farkindalik, yasamda tamamen canli ve uyanik olmak igin bir firsattir. Bilingli farkindalik su
anda olanlara kars1 daha az pasif olmamizi saglayan bir beceridir ve de olumlu, olumsuz, nétr
tiim deneyimlerimizle, ac1 gekmenin biitiin diizeylerini azaltmasi ve iyi olus halimizi arttirmasi
ile iligkilidir. Bilingli olarak farkinda olmak bir uyanistir ve bizler nadiren diisiince ve fikirleri-
mizi su anda olana bilinglilikle yonlendiririz, bu da umursamamadir /dalgmnliktir (mindless-
ness). Bilingli farkindalik ayn1 zamanda hatirlamayi da igerir, fakat bu amilarla yasamak degil-
dir. Bu dikkatimizi ve farkindaligimiz tiim kalbimizle ve kabullenici bir sekilde su andaki de-
neyimlerimize yonlendirmektir ve bu da an1 tam anlamiyla yasamaya niyet etmeyi gerektirir
(Germer, Siegel ve Fulton, 2005).

Farkindalik, dikkati, kasitl1 bir sekilde ve agik kalpli bir merakla simdiki zamana yonlendirmek
sayesinde ortaya cikan bir biling durumudur. Farkindalik bilincini egiterek, gecmis zamanda
sikisip kalmak ya da gelecek icin siirekli endiselenmek yerine, simdiki zamani nasil yasayabile-
cegimizi kesfederiz. Kisilerin, 6zellikle gerginlik yaratan, nahos yasam deneyimleri karsisindaki
hislerini ve diistince bigimlerini degistirmeye olanak taniyan, beden- zihin biitiinliigii temeline
dayal1 bir egitimdir. Diisiincelere, duygulara ve bedensel duyumlara odaklanip, bilinci gelisti-
rerek; bunlarla ¢ok daha iyi bir sekilde bas etmeyi saglar. Eski derin diisiince pratiklerinin derin
kokleriyle ve ayni zamanda en son bilimsel gelismelerin uyumlu bir harmanidir. Karmasik ve
griltiilii diinyamizda herkes icin dinginligi, huzuru ve baris1 bulmaya yardimci olacak deger-
lere dogru rehberlik eder (Germer, 2009).

Farkindalik, etkilesimli biligsel alt sistemler kurami ve 6z diizenleyici yiiriitiicii islevler kurami-
nin temel odak noktasidir (Wells, 2002; Teasdale, 1999). Farkindalik, dikkatin anlik yasantilara
odaklanmasi ve her anlamda igsel deneyimlerin gézlenmesini iceren bir zihin ve beden pratigi-
dir (Kabat-Zinn 2005). Dikkatin nefes ritmi esliginde beden duyumlari, duygular ve diisiince
igerigindeki akisa yogunlastirildigi, rahatlama odakli ancak igerigi ¢oziimlemeden sadece fark
etme deneyimi {izerinde duruldugu bir yaklasimdir. Yasantiy1 biitiiniiyle gorebilmek, digsallas-
tirabilmek, yargilamamak, deneyimin akisini serbest birakabilmek, simdiye odaklanmak ve
yasantty1 kabullenebilmek psikolojik egitimler ve psikolojik danisma sonucu danisanlara ka-
zandirilmast hedeflenen temel becerilerdir (Catak ve Ogel, 2011). Kisinin yagsam boyu gelisimi
iginde sorun ¢6zme becerileri, sorunlarla basa ¢ikma yeterliligi, etkili iletisim becerileri ve kisi-
nin kendi biligsel siireglerine iliskin farkindalik kazanmasi ¢agdas egitimin ulagsmak istedigi
hedeflerle uyumlu insanlarin yetisebilmesi i¢in gelisimsel rehberlik programlarinda kaginilmaz
olarak ele alinan konu bagliklaridir. Psikolojik danisma alaninda duygusal ve bilissel farkinda-
ik, 6znel iyi olus konusundaki arastirma bulgular1 ve yeni nesil biligsel yaklagimlardan yola

cikilarak yeni bir gosterim olusmaya basladig1 anlagilmaktadir (Macklem, 2011).
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Duygusal Farkindalik

Duygusal farkindalik kisinin kendisinin ve digerlerinin duygularini tanima yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Duygusal farkindalik duygunun yasanmasi ve ifadesinden farkli olarak, o
andaki duygu hakkinda bilgi sahibi olmay1 icermektedir. Duygusal farkindalik olmadan insa-
nin kendi i¢ diinyasin ihtiyaglarimi fark etmesi, kendini tanimasi oldukca zordur (Lane ve
Schwartz, 1987). Duygular1 ifade etme, duygularin sozel ya da s6zel olmayan dille agiga vurul-
masidir. Duygularin nasil ifade edildiginden daha 6nemli olam kisinin duygularimni fark etmesi
ve tercih ettigi bicimde duygularini ifade edebilmesidir. Kisinin duygulariyla ilgili konusmasi,
bu duygular1 anlamasi ve kontrol etmesi i¢in en kisa yoldur (Lane ve ark. 1990). Tanimdan da
anlasilacag1 gibi duygusal farkindalik kavrami kendi duygularimi ve bagkalarimin duygularini
anlama olarak iki boyuttan olugsmaktadir. Bireyin kendi duygulariin farkinda olmasi, onun
kendisini tanumas1 ve Kkisilerarasi iligkilerini diizenlemesinde etkilidir. Ayni1 zamanda, birey
bagkalarinin duygularinin farkinda olarak etkili iletisim kurmada daha islevsel beceriler sergi-
leyebilir. Her iki boyutta da duygusal farkindalik; duygularin belirginligi ve duygulara dikkat

edilmesi olmak {izere iki asamadan olusmaktadir (Coffey, Brenbaum ve Kerns, 2003).

Duygusal farkindalik, bir beceri olmanin yan sira bireyin psikolojik gereksinimlerinden biridir
(Dizen, Berenbaum ve Kerns, 2005). Karsinizdaki size bir sey anlatirken gosterdigi duygu bazen
aslinda gercek hissettigi sey degildir. Bu duygusal yalanciliktir. Bunu herkes yapar. Gergekten
ne hissettigini bilmek istersiniz. Ger¢ekten mutlu mu? Su andan memnun mu? Benden mem-
nun mu? Soziinde duracak mi1? Beni sevdi mi? Bana giivendi mi? Ona yalan sdyledigimi anlad:
mi1? Gergekten {izgiin mii? Gergekten iizgiin degilse neden Oyle gosteriyor? Duygular ve dii-
siinceler {ist tiste binmis durumdadir. Duygusal farkindalig: yiiksek olan bireyler, problem
¢ozme, karar verme gibi baz1 durumlarda, diisiik duygusal farkindaliga sahip bireylere oranla
daha basarilidirlar (Stanton, Kirk, Cameron ve Danoff-Burg, 2000). Buna karsin, diisiik farkin-
daliga sahip bireyler, daha sik olumsuz duygular yasamakta, benlik saygilar1 diistik ve sosyal
acgidan daha kaygili olmaktadirlar (Swinkels ve Giuliano, 1995).

Sorun ¢dzmek igin dnce sorunu tamimlamak gerekir. Igsel duygusal farkindalik beraberinde
niye boyle hissettigi sorusunu getirir. Once sorunun varligini kabul edelim, sonra sorunun ne-
denine bakalim, sonra ne yapabilecegimize. Duygusal farkindalik kimseye zarar veremeyecek
olmaktir. Oz ile baglantili yagsamaktir. Oldugu durumda olmaya hakki oldugunu bilmektir,
bunu ifade edebilecek biligsel giicte olmaktir. Biiyiik olmaya g¢alisma ¢abasinin altinda aslinda
kendini kiiglimseme, degersizligini 6grenmis olma oldugunun farkinda olmaktir. Kasith eksik
hissettirildiginin farkinda olmaktir, eminliktir, korkusuzluktur, 6grenme siirecidir, yargiclik
taslama degildir. Buradan hareketle, kisileraras iliskilerin temelinde, bagkalarinin duygularini
anlama ve bu duygulara uygun olabilecek duyussal, bilissel ve davrarugsal tepkilerin verilme-

sinin bu iligkileri giiclendirebilecegi sdylenebilir (Okkir, 2012).

Duygular1 sozel ya da sozel olmayan yollarla ifade etmenin, fiziksel ve ruhsal saglik tizerinde
olumlu etkileri oldugu biliniyor (Pennebaker, 1995). Ruh saglig: ile birlikte kisiler aras: iligkileri

devam ettirmek i¢in 6onemli oldugu da bilinmektedir (Camras, Kolmodin ve Chen, 2008). Duy-
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gusal ifadeler akil ve beden sagliginin 6énemli bir yoniinii gostermektedir (King ve Emmons,
1990; Pennebaker, 1995). Psikosagaltim ve psikolojik danisma programlarinda kisinin psikolojik
iyi olusunu arttirmak ya da psikolojik sorunlarina ¢oziim bulmasina yardimci olmak icin duy-
gular1 kullanilmaktadir (Winkelman, 2000). Duygular: ifade etme, sikintili diisiinceleri biligsel
olarak daha anlasilabilir ve ¢oziilebilir kilmaktadir. Bu nedenle duygusal kendini a¢gma, psiko-
lojik islevselligin istenen diizeye yiikselmesinde etkili bir yoludur (Wegner, 1997). Bireylerin
duygusal farkindaliklar: bir¢ok 6zelliklerini etkiledigi gibi bireyin baz1 6zellikleri de duygusal
farkindalik diizeyini etkileyebilmektedir. sosyal destek, bireyin ¢evresinden gordiigii ilgi, sevgi,
gliven, saygi, takdir edilme, bilgi ve maddi yardim gibi kisisel, sosyal, psikolojik ve ekonomik
nitelikli her tiirlti yardim siirecidir. Kisileraras: iliskide, iliskinin kalitesini veya niteligini artiran
sosyal destek diizeyi, bireyin hem ailesinden hem de arkadaslarindan algiladig1 sosyal destek
baglaminda da ele almabilir. Ailesinden veya arkadaslarindan ytiiksek diizeyde sosyal destek
algilayan bireyin duygularinin farkinda olmasi daha yiiksek bir olasiliktir ¢iinkii bu bireyin

kisileraras iligkileri gorece daha yakin ve basarilidir (Yildirim, 2006).

Duygusal farkindalig: etkileyebilen bir diger degisken ise kiiltiirdiir. Kiiltiir, Insan ve toplumla-
rin yapip Ogrenerek kazandigi tutum, davranis ve degerler, kisaca her seydir (Giiveng, 1985).
Siklikla kullanilan kiiltiirel stniflama, bireyci ve toplulukgu kiiltiir’diir. Bireysel kiiltiiriin genel-
likle Bat1 toplumlarinda, toplulukcu kiiltiiriin Dogu toplumlarinda baskin oldugu ifade edil-
mektedir. Avrupa ve Amerika“da baskin olan bireyi kiiltiirde benlik 6nceliklidir ve benlik top-
lumun kurallarim1 arkada birakarak yapilanir. Aile, cemiyet, gelenek, ulus ya da genel gecer
roller “ben”i tanumlamaz. Bireysel kiiltiir kisiye 6zgilirliik saglamakla birlikte kendi hayatini
yonetme hakki vermekte; kisiler kararlarini aile, akran, inang, kariyer, es, arkadas, kisisel amag-
lar ya da deger yargilarindan bagimsiz alabilmektedir. Toplulukcu kiiltiirde grup bireyden
once gelir ve grup bireylerin toplaminin fazlasi olarak degerlendirilir. Benlik bireysel 6zellik-
lerden ziyade sosyal sisteme dayal1 olusur. Kisinin 6nemi, icinde bulundugu biiyiik gruptaki
statiisiinden ve roliinden ileri gelir (Triandis, 2001). flgili alan yazininda ki galigmalar incelen-
diginde, kadinlarin ve erkeklerin, duygular: farkli bicim ve diizeylerde deneyimledikleri goz-
lenmektedir. @rnegin, Barrett, Lane, Sechrest ve Schwartz (2000) tarafindan farkli {iniversiteler-
deki 6grenciler {izerinde yapilan bir ¢alismada, kadinlarin erkeklere kiyasla duygusal farkinda-
lik diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Toplumsal cinsiyet rolleri, duygular1 deneyimlemede
kadin ve erkegin farklilasmasinda onemli bir rol oynamaktadir. Tiirk kiiltiirii gibi cinsiyete
ozgii farkli duygularin kabul edilebilirliginin gorece net oldugu toplumlarda duygusal farkin-
dalik diizeyleri de buna bagl olarak degisebilir. Ornegin, “Erkekler aglamaz!” gibi bir anlayisin
gozlendigi Tiirkiye’de duygularin rahatga ifade edilmesi dahi kolay kabul edilemezken; duygu-
lar {izerine odaklanmay1 ve onlar1 tanimlamayi iceren duygusal farkindalik kavraminin dene-
yimlenmesi kimi zaman kadinlar kimi zaman da erkekler icin dezavantaj olabilir. Bireylerin
duygusal farkindalik diizeyleri, cinsiyete baglh olarak atfedilen kiiltiirel 6zelliklerden etkilen-
mektedir. Bu nedenle cinsiyetin duygusal farkindalik diizeyinin belirleyicilerinden biri olabile-
cegi diistiniilebilir (Kuyumcu, 2012). Bilindigi gibi toplumsal cinsiyet rolleri icinde yasanilan

kiiltiiriin kadin ve erkek olmaya iliskin belirlenen 6zelliklerini ifade etmektedir. Bununla birlik-
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te bircok kiiltiirde kadin ve erkeklere atfedilen ortak 6zelliklerin oldugu, bunlarin basinda da
kadinlardan duygusal olmalarinin dolayistyla hem kendilerine hem de cevrelerine iliskin duy-
gusal farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasinin beklendigi sdylenebilir (Asakawa, 2010). Kiil-
tiirtin insan davranislar tizerindeki etkisini sosyallesme siireciyle birlikte yapilanan benlik kur-
gusunun aracilik ettigi soylenebilir. Kiiltiirleraras1 psikoloji alan yazininda daha ¢ok iliskisel
benligin toplulukgu kiiltiirlerde; bagimsiz benligin bireysel kiiltiirlerde daha yaygin oldugu
bilgisi, kiiltiir ile benlik kurgusu kavramlarini degisimli kullanima yol a¢gmistir (Markus ve Ki-
tayama, 1991; Triandis, 2001). Duygusal farkindaligin yasamsal asamalar1 vardir. Bu asamalar;
1-Duygularimiz: tanimak. 2-Duygularimizin sorumlulugunu almak. 3-Duygu-diisiince ayrimini
yapabilmek. 4-Karar verirken duygular1 dikkate almak. 5-Bagkalarinin duygularini anlayabil-
mek. 6-Bagkalarinin duygularim dikkate almak. 7-Duygulan enerjiye doniistiirebilmek. Ozetle
hem kendimizin hem de bagkalarinin duygularini okuyabilmek, anlayabilmek, bu verileri mut-
lulugumuz ve basarimiz i¢in kullanabilmek. Bunlar1 basarmak i¢in “farkinda olma derin dii-
siincesi”, o “konuya odaklanma askin duygusuna sahip olma inana” ve “zihinsel emegin de-
vamlilig1” gereklidir (Tarhan, 2015).

Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik, terimi Pali dilindeki sati kelimesinden tiiretilmistir. Sati ‘hatirlamak’ anla-
mina gelir fakat bu bilinglilik modelinde yaygin olarak zihnin var olmas: olarak kullanilir
(Nyanaponika, 1972). Bilingli farkindalik kavrami, gecmiste yasanan veya gelecekte planlanan
olas1 deneyim ve duygularin tesiri altinda olmadan anlik deneyimler yasayip, a1 kabul edip
onaylamak seklinde tanimlanir (Bishop ve ark. 2004). Asir1 6zdeslesmeden kagarak olumsuz
duygularin dengede tutulmas: (Dilmag, Deniz ve Deniz, 2010). Kendilerine Sefkat gosteren bi-
reyler, kendisine yonelik sert bir yargi- lama ve 6z-elestiri yapmazlar (Neff, 2003). Oz anlayisin
ikinci unsuru olan paylasimlarin farkinda olma, bireyin yasamin mutlu veya sikintili deneyim-
lerinin sadece kendi benligine 6zgii olmadigina ve diger tiim insanlarin benzer deneyimler ya-
sadiklarina iliskin farkindaligini ifade eder. Boyle bir farkindaliga sahip olan birey, basarisiz
oldugunda yogun Oz-elestiri yapmak yerine tiim insanlarin basarisiz olabilecegini ve basarisiz-
ligin insanlik tarafindan paylasilan bir deneyim oldugunu kabul eder (Neff, 2003). Bilingli far-
kindalik bireyin olumsuz duygular: ortaya ¢iktiginda onlari degistirmeye ya da bastirmaya
calismadan, aymi zamanda onlardan kagmadan, kendini yargilamadan, olumsuz duygulara

iligkin acik diisiinmeyi gerektirir (Neff, 2003).

Bilingli farkindalik stratejilerini tarihsel olarak inceleyecek olursak bu stratejilerin ilk olarak
cesitli derin diisiince tekniklerinde uygulandigini gorebiliriz. Eski zamanlarda bilingli farkinda-
ik psikolojik anlamda 6zgiir olmakla es tutuluyordu. Bu bilgilerin 1s5181nda, glintimiizde kulla-
nilan bilingli farkindalik temelli sagaltim yontemlerinin ve stratejilerinin farkindalik temelli
derin diisiince tekniklerinden tiiremis oldugunu sdyleyebiliriz (Davis ve Hayes, 2011). Bilingli
farkindalik; kisinin toplum ve diger insanlarla ilgili yiiksek bir bilinglilik sahibi olmasidir. Bu
duruma paralel olarak kisi ayn1 zamanda kendi ile ilgili tam anlamiyla farkindalik sahibidir.

Bagka bir deyisle bilingli farkindalik; uyaniklik 6zelligine sahip olmak, kendinin ve gevrenin

Kesit Akademi Dergisi (The Journal of Kesit Academy) Yul: 3, Sayi:7, Mart 2017, s. 167-189

175



Farkinda muyiz? (Bilissel Farkindalik Ile Psikolojik Iyi Olusun Icrellesmesi)
|

v

ayirdinda olmak ve toplumu yiiksek bir biling seviyesi ile anlayip katilimda bulunmaktir
(McKee ve ark. 2006).

Bilingli-farkindalik, acilarimizi azaltan ve yasamimizi zengin ve anlamli kilan, yasantilarimiza
kars1 gosterilen belirli bir tutum veya yasamla iliski iginde olmanin bir yoludur. Bunu her an
yasantilarimizin farkinda olmamiz ve zihnimizin nasil gereksiz kaygilar yarattigini anlamamiz
i¢in i¢gorii kazanmamizi saglayarak gerceklestirir (Siegel, 2010). Bilingli-farkindalik bize aci
veren diisiince ve duygular: diizgiin ve dengeli bir bicimde kabullenme yetenegi veren baglan-
tisiz farkindaliktir. Bilingli farkindaligin tersi asir1 6zdeslesmedir ve biz kendimizi duygusal
tepkisellik icinde kaybettigimizde meydana gelir. Ac1 ¢gekmek bizim algimizi smirlar. Bilingli-
farkindalik bize ne zaman aci ¢ektigimizi, ne zaman kendimizi elestirdigimizi ve ne zaman

kendimizi yalittigimizi hatirlatir ve gikis yolunu gosterir (Germer, 2009).

Psikosagaltim kuramlar bilingli farkindalik ile ge¢miste ve giiniimiizde yakindan ilgilenmekte-
dirler. Psikanaliz kuram; bilingli farkindalik ile Freud'un karakterize ettigi “’ideal mind” kav-
ramlarinin mitkemmel bir benzerlik gosterdigini soyleyebiliriz (Epstein, 1998). Eric Fromm’a
gore Budizm, Hintli'nin rasyonel ve soyut diisiince bigimiyle, Cinli'nin somuta ve gerceklige
doniik bilissel yapimmin harmanlamasi olan aydinlanma yoludur. Carl Gustav Jung'un Suzu-
kinin Zen Budizm kitabina 6n s6z yazmasi Karen Horney ve diger bir¢ok psikiyatrist ve psiko-
logun Budizm’le yakindan ilgilenmeleri, Suzuki'nin bu psikodinamik kuramcilarla bizzat go-
riismesi Budizm'in takdir ve kabul gormesine yol agmstir. Bilingli farkindalik ve psikanaliz,

biling dig1 siireglere vurgu yaparak bireyi i¢ yasamini kesfetmelerini saglarlar (Ozyesil, 2011).

Bilissel kurama gore; bilingli farkindalik ve bilissel sagaltimin ortak perspektifini alg ve diirtii-
sel duygu ve davranis kaliplar1 olusturur. Bu durumda her iki goriise gore, alginin veya diirtii-
sel duygu ve diistincelerin herhangi birinin uyumsuz degisimi sonucunda koklesmis bir 6z-
yikim ve uyumsuz davranislar olusmaktadir (Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995). Bir psikosa-
galtim kurami olarak bilissel kuram psikolojik sorunlarda biligsel islevlerin dncelik tasidigini
savunur. Bilissel islev; bireyin kendisi, ¢evresi, yasantilar1 ve gelecegiyle ilgili yorumlari, dii-
siinceleri, degerlendirmeleridir. Bilissel kuram olaylar da durum kisilerin duygu ve davrarnisla-
rin1 degisiklik yaratmaz, kisinin olay ya da durum hakkindaki diisiincesi kiside duygu ve dav-
ranisinda degisiklige yol acar. Farkindalik temelli sagaltimda, iistbilis, duygu diizenleme, dik-
kat diizenleme ve maruz birakma gibi biligsel-davranisc sagaltim yaklasimlarla benzer degisim
mekanizmalar1 kullanildig: igin farkindalik temelli sagaltimi, davrams sagaltimlarimin “iiglin-
cii” dalgas1” olarak nitelendirilir (Ogel ve Catak 2012).

Gestalt psikoloji duruma biitiinlesik bir bakis acis1 getirmektedir. Gestalt¢ilara gore; kavramsal
olarak “i¢cinde bulundugumuz anda yagsamanin”; hedonizm, i¢inden geldigi gibi diisiinmeden
davranmak ve kadercilikte oldugu gibi (i¢inde bulundugumuz an i¢in yasamaktan) kesinlikle
farkli oldugunu savunur. Bilingli-farkindalik, hedonizm gibi yasantisal ve nesnel gercekliklerle
temasta olma konusunda yetersiz ve isteksiz olunabilecek simdiki zamanla ilgili olan diger
olusumlarin aksine, su anda olan her seyin tam olarak farkinda olmay: igerir ( Brown ve dig.,
2007).
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Hiimanist psikolojinin yaklasimi; insan boyutu ve psikoloji teorisinin insan baglamu ile ilgilidir.
Bu nedenle insan ele alislar1 agisindan diger ekollerden ayrilirlar. Insancil yaklasima gore insan
kendine gore bir degerdir ve insan kendisinden, davraniglarindan, olusturacag: kimliginden
kendisi sorumludur. Hayati kendisi i¢in yasamaya deger, anlamli bir hale getirmek bireyin
kendisine diiger. Oliimlii olan insanin higbir yasantisi tekrar etmeyecektir bu nedenle tipki Bu-
dist psikolojide oldugu gibi gecmis ya da gelecek degil, icinde yagsanilan an énemlidir. Insancil
ekoliin ulasmak istedigi, Budist psikolojide oldugu gibi kisinin beceri ve kaynaklarini kendisi
i¢cin dogru olan alanlara yonelterek simdiki ana ve yasamin farkinda olabilmesini saglamaktir
(Ozyesil, 2011).

Rogers’a gore tam olarak kapasitesini kullanan bireylerin bir 6zelligi de farkindaliklarini yasan-
tilarinda serbest birakmaktir( Brown ve dig., 2007). Ozellikle varolussal kuram, Budist felsefe-
nin bes ana amaciyla zaten Ortiismektedir. Bu bes amimsama yaslanma, hastalanma, terk edilme
ve Oliime dair korkularimizla arkadas olmamiza yardim eder. Bunlar ayni1 zamanda simdi ve
burada olan yasamin mucizelerini derinden takdir etmemize yardim edebilen bir dikkat ¢anidir
(Hanh, 1998).

Bilingli-farkindalik 6zenle dikkatli olmak demektir; bilerek, simdiki anda ve yargilamadan dik-
kat kesilmektir. Bu tiirdeki bir dikkat daha fazla farkindaliga ve simdiki an gergekligini kabule
neden olur. Psikolojik iyi olus kabullenmenin bir seklidir. Kabullenme ve 6z anlayisin her ikisi
de daha iyi olmak icin ¢abalamay1 biraktigimizda daha kolay bir sekilde olusur. Eger kendimizi
sikintilarin tam ortasinda bulabilirsek ve miicadelemizin derinlestigini kabullenebilirsek, kal-
bimiz kendiliginden yumusamaya baslar. Daha iyi olmaya ¢alismay1 birakir ve bunun yerine

kendimize sefkat duymay1 kesfederiz. Kendimize ilgi gostermeye baslariz (Germer, 2009).

Bilingli-farkindalik, acilarimizi azaltan ve yasamimizi zengin ve anlamh kilan, yasantilarimiza
kars1 gosterilen belirli bir tutum veya yasamla iliski iginde olmanin bir yoludur. Bunu her an
yasantilarimizin farkinda olmamiz ve zihnimizin nasil gereksiz kaygilar yarattigini anlamamiz
igin i¢gorii kazanmamiz saglayarak gergeklestirir (Siegel, 2010). Bilingli farkindalig1 yiiksek
bireylerin psikolojik iyi oluslari {izerindeki olumlu etkisi sonucu bireyler, kendilerine kars1 da
anlayisla yaklasma egiliminde olacaklardir. Leary ve dig., (2007). Psikolojik iyi olusu ytiiksek
bireylerin kendilerine karsi elestirel ve kat1 bir tutum yerine sefkat ve anlayisla yaklasacaklarini
belirtmektedirler. Psikolojik iyi olusta bireyler duygular: ile dogru oranda bir yakinlik iginde-
dirler, ne fazla uzak ne de fazla yakin, ne onlardan kagarsiniz ne de her zaman onlarla hareket
edersiniz. Bu dogru miktardaki uzaklik diistince ve duygulariniz belirdiginde, hala duygulari-
niz ile iliski i¢inde ve onlarin farkinda olarak, onlari yargilamadan gozlemlememiz icin bize
gerekli olan zihinsel alari saglar. Boylece psikolojik iyi olus bilingli-farkindaliga ve ayni za-
manda bilingli-farkindalik da psikolojik iyi olusa neden olur (Neff, 2004).

Bilingli-farkindaligin psikolojik iyi olus halimizi fazlasiyla etkileyen, stres, anksiyete ve depres-
yona neden olan felaketlestirme iligkili oldugunu soyleyebiliriz. Olumsuzluklar1 abartip olum-
lular1 gormezden gelme, bagkalarinin zihnini okuma, her seyi bildigini iddia etmek, meli mali-

lar ve suglama gibi farkinda olmadan aligkanlik haline getirdigimiz olumsuz diisiince kaliplari-
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nin farkinda olmamizi saglar. Kendimizi yargilamadan bunlardan siyrilip zihnimizin igsel ¢a-
lisma modellerine daha fazla i¢ gorii gelistirmemizi saglar ve zihnimizin bizleri kontrol etmesi
yerine bizim zihnimizi beceriyle kontrol etmemizi saglar. Bilingli-farkindalik su anda her ne
oluyorsa, yargilamanin siizgeci veya mercegi olmaksizin tamamiyla farkinda olmaktir (Stahl ve
Goldstein, 2010).

3. IYi OLUS-PSIKOLOJIK iYi OLUS

iyi olus (Well-being) kavramini ilk kullanan Aristo, insan davranis: ile basarilabilen seylerin
zirvesinde iyi olus (eudaimonizm) oldugunu belirtmistir. Diinya Saglik Orgiitii saglig1 “yalniz
hastalik ve sakatligin olmamasi durumu olarak degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerde tam
bir iyilik hali” olarak tanumlamistir (Witmer ve Sweeney, 1992, 5.140). 1yi olusu agiklamak icin
literatiir incelendiginde iki farkli temel bakis agis1 oldugu goriilmektedir. Bunlardan ilki haz
(hedonic), digeri ise psikolojik islevsellik (eudaimonic) kavramlaridir (Keyes, Shmotkin ve
Ryff, 2002, s. 1007; Ryan ve Deci, 2001, s. 143). Hazc1 bakis agis1 iyi olusu doyum ve mutluluk
olarak tanimlamaktadir. Hazc1 bakis a¢isinin kavramsallagtirilmasinda temel 0l¢iit kisinin kendi
kendine belirledigi deger ve standartlara gore yasamini degerlendirmesidir. Psikolojik islevsel-
lik bakis acs1 ise iyi olusu kendini gerceklestirme ve tam fonksiyonda bulunma kavramina gore
tanimlamaktadir (Waterman, 1993, s.673). Hazc1 bakis agisinda iyi olus i¢in tek bir dl¢iit vardir,
o da kisi ve kiginin 6zel degerleridir. Diger yandan psikolojik islevsellik bakis a¢isinda saglikli
davranis kuramcilar tarafindan agiklanmaktadir (Diener, 1984, s.543; Diener, Suh, Lucas ve
Smith, 1999, 5.278). Insan yasantisini haz-aci boyutu iizerinde degerlendiren hazc1 psikoloji bir
¢ok arastirmada iyi olusu, “6znel iyi olma” olarak degerlendirmektedir (Diener, Suh ve ark.,
1999, 5.278). Ilgili alan yazininda iyi olmay1 psikolojik islevsellik bakis agisina gore ele alan ga-
lismalar Ryff ve Singer (1996, s. 14, 2000, 5.30)'in “Psikolojik Iyi Olma” olarak isimlendirdigi
teorisi ve Ryan ve Deci (2000, 5.68) “Oz- Belirlemecilik” yaklagimi altinda agiklanmaktadir. Fel-
sefeden ayrildiktan sonra psikoloji, iyi olusu kendi degerler dizisi igerisinde tartismaya devam
etmistir. Bu degerler dizisi igerisinde iyi olus “mutluluk” (Bradburn, 1969), patolojinin olmama-
sindan Ote, var olan potansiyeli en {ist diizeyde kullanabilme (Ryff, 1989), yasamin anlami ve
amacini degerlendirebilme (McGrgor ve Little, 1998) , 6zerklik, yeterlik ve iliski kurma temel
psikolojik ihtiyaglarini karsilamayabilme (Ryan ve Deci, 2001) seklinde tanimlanmistir. Psikolo-
jik iyi olmanin tanumlarinin daha net ve anlasilir sekilde ortaya konabilmesi igin sosyal bilimler-
le ugrasan bilim adamlari, durumsal ve bireysel 6zellikleri gesitli modellerle birlikte degerlen-
direrek; iyi olmanin yapisini daha fazla anlamaya ¢alismislardir. Insamin iyilik durumunu karsi-
layan ¢ok fazla sayida sozciigiin ve kavramin oldugu bilinmektedir. Saghgin taniminda vurgu-
lanan iyilik hali kavramu iyi olus, 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus, yasam doyumu, yasam kali-
tesi, olumlu ve olumsuz duygulanim gibi anlamlari birbiriyle tamamen ayni olmamakla beraber
biiyiik oranda iliskili olan kavramlari da i¢inde bulundurmaktadir. Ciinkii bu kavramlarin hep-
si bireyin olumlu islevselligi ve iyi olusunu saglayan kosullarla ilgilidir. Kisinin yasam amagla-
rini, potansiyelinin farkinda olup olmadigini, diger insanlarla iliskisinin kalitesini icermektedir
(Ryff ve Keyes, 1995, 5.720). Daha acik bir anlatimla, kisinin kendini olumlu algilamasini, sinir-

Iiliklarinin farkinda oldugunda bile kendinden memnun olmasini, digerleriyle giivenli ve
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sicak iligkiler gelistirmesini, kisisel ihtiyag ve isteklerini karsilayacak sekilde gevreyi sekillen-
dirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yasam amacinin ve anlaminin olmasin,
kapasitesinin farkinda olmasini ve bu kapasitesini gelistirmeye ¢alismasini yansitmaktadir (Ke-
yes, Shmotkin ve Ryff, 2002, 5.1007).

Psikolojik iyi olma kavramsal olarak mutluluk ya da yasam doyumu gibi 6znel iyi olmanin
Oonemli deneysel gostergelerinden farklidir (Bradburn, 1969, akt. Diener, 1984, s.547) ve bu de-
neysel gostergelerin ¢ogunun kuramsal temelinin olmadigi, tarihsel tesadiiflere dayandig:
goriilmektedir (Ryff ve Singer, 1996, s.14-15). Ryff kisilik ve gelisim kuramcilarinin olumlu psi-
kolojik sagliga iligkin kuramsal aciklamalarini temel alarak “Psikolojik Tyi Olus” modelini olus-
turmustur (1989a, 1995). Bu modelde Maslow (1968)un kendini gerceklestirme; (Allport, 1961;
Ewen, 1988)'un olgunlasma; Rogers (1961)'1n tam islev yapan insan; Jung (1933; Akt. Ryff,
1989)"un bireysellesme kavramlari; Erikson (1968) un psiko-sosyal asamalari; Buhler (1935; Akt.
Ryff, 1989)'1n temel yasam egilimleri; Neugarten (1973; Akt. Ryff, 1989)'in yetiskinlik ve yash-
likta kisilik degisiminin 6zellikleri; Jahoda (1960) nin belirledigi olumlu psikolojik saghk oOlgiit-
lerinden yararlanmistir. Her ne kadar psikolojik sagliga iliskin literatiir, psikolojik yapinin ne-
gatif sonugclariyla ilgili ayrintili bilgilerle dolu ise de, pozitif sagliga iliskin baz1 agiklamalar1 da
icermektedir (Jahoda, 1960; Kinner, 1997; Ryff ve Singer, 1996; Brim ve ark., 2003, 5.93).

Ryff (1989)'m 6nerdigi “Psikolojik Iyi Olus Modeli” alti boyuttan olugsmaktadir. Bu boyutlar
bireyin ge¢mis yasamina veya kendisine iliskin olumlu degerlendirmelerini (kendini kabul), bir
birey olarak devaml biiytidiigii ve gelistigi duygusunu (bireysel gelisim), bireyin yasaminin
anlamli ve amaglh oldugu inancini (yasam amaci), kisileraras: iliskilerde sicaklik ve giiveni (di-
gerleriyle olumlu iliskiler), bireyin kendi istek ve ihtiyaglar1 dogrultusunda etrafindaki yasami
etkili bir sekilde yonlendirebilme kapasitesini (gevresel hakimiyet) ve kendi kendine karar
verme duygusunu (0zerklik-otonomi) icermektedir (Ryff, 1989, s. 1071, Ryff ve arkadaslari,
1999, 5.250).

Ryff (1989), kendine ait psikolojik iyi olus yapisini olusturmak igin iyi olus ile ilgili kullandigt
bakis agilarinin hepsinin kendine ait sorunlari oldugunu kabul etmistir. Bu sorunlarin ilkinde
Ryff, olumlu psikolojik islevde bulunmanin bir¢ok olgiitleri arasinda hangilerinin 6énemli oldu-
guna karar vermek zorunda kalmistir. Ornegin Ryff, “kendini gergeklestirme {istiinliik cabasin-
dan daha m1 6nemlidir?” sorusunu sormustur. Ikinci sorun psikolojik iyi olus ile ilgili literatii-
riin deger yiiklii olmasidir. Ryff, kiiltiir, tarih, etnik yapi, sinif ve buna benzer faktorlerin iyi
olusun kavramsallasmasina farkli yapilar getirecegini iddia etmistir. Ornegin toplumcu bir
toplumda yasayan bireylerin 6zerklik yonlerinin yiiksek olmadig1 diisiiniilmektedir. Ozerklik
arayisi yiiksek olanlar bdyle bir toplumda kendilerini duygusal olarak saglikli ve uyum diizeyi
yiiksek bireyler olarak hissetmeyebilirler. Son sorunla ilgili olarak Ryff, kendi psikolojik iyi olus
yapisina katkida bulunan bakis agilarinin ¢ok azinin, kapsamli deneysel arastirmalarin yapil-
masini kolaylastiracak giivenilir 6l¢me araglarina sahip oldugunu iddia etmistir (Cooper, Oka-
mura ve McNeil, 1995, 5.396).
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Psikolojik iyi Olusun Alt Boyutlar:

Ryff psikolojik iyi olus kavramini olusturan alt boyutlarini, bunlarin anlamlarini ve Slgekteki

karsiliklarini soyle belirtmistir (Ryff ve Essex, 1991, s.151);

Digerleriyle Olumlu Iliskiler: Ryff olumlu iligkileri, “bagkalariyla agik ve giivenilir iligkiler kurma
ve giiclii empati ve sevgi duygular1” olarak tanimlamistir (1989, s. 1072). Adler, Rogers ve diger
kuramcilar sicak ve sevgi dolu iligki ihtiyacinin insan dogasinin bir pargasi oldugunu ifade et-
migslerdir. Kendini gerceklestirme yaklasimcilart bunu, tiim insanliga karsi gii¢lii empati ve
sevgi duygular1 besleme, derin bir sevgi yasayabilme ve derin arkadashklar kurma kapasitesi
olarak tanimlamaktadirlar (Akt. Cooper ve ark., 1995, 5.402). Bagkalariyla sicak iligkiler, All-
port'un olgunluk kavrami icin de 6nemli bir dlgiit olarak goriilmektedir. Yetiskinlere iliskin
gelisim kuramlar1 da yakin iliskiler kurmaya ©nem vermektedir (Ryff ve Essex, 1991, s.148).
Ryff inceledigi kuramlarda ruh sagliginin bir gostergesi olarak olumlu iliskileri saptamis ve

kuraminin bir alt boyutu olarak almustir.

Otonomi (Ozerklik): Christopher (1999), Ryff'in otonomiyi kendi kararlarim verme, dzgiirliik, ig
denetim odagi, bireysellesme ve davranisin igsel diizenlemesi gibi kavramlarla es tuttugunu
belirtmektedir. Otonominin altinda yatan inanca gore, kisinin diisiince ve eylemleri kendisi
tarafindan belirlenmekte, bireyin kontrolii disindaki nedenler ve araglarla belirlenememektedir.
Ryff ve arkadaslarina (1999)’e gore otonomiye sahip birey toplumsal korkulara sahip degildir
ve toplumsal inang¢ ve kanunlar kisiyi ¢ok etkilememektedir. Bu yapi, bat1 psikolojisinde yay-
gindir ve bireyciligin temel amac ve degerlerinden biridir. Bireylesme toplumsal korkulara,
inanglara ve ¢alisan sinuifin kurallarina uzun siire bagli kalmayip, geleneklerden kurtulmak ola-
rak goriiliir (Ryff ve arkadaslari, 1999, s.250).

Cevre Hakimiyeti: Ryff (1989, s.1071) cevre hakimiyetini “bireyin kisisel, ruhsal kosullarina uy-
gun bir c¢evre yaratma veya se¢me” becerisi olarak tanimlamaktadir. Cooper ve ark.
(1995, s.402)'ma gore “gevresini zihinsel veya fiziksel etkinliklerle degistirmeyi basaran kisi,
kendi etkilesim ortamlarini da kontrol edebilmekte, cevresine hakim olabilen kisi stirekli degi-
sen cevreyle basa ¢ikabilmekte, uyum saglamakta ve etkilesim icinde olabilmektedir”. Ryff
bu nedenlerle, ¢evreye hakim olmanin psikolojik iyi olusun bir gostergesi oldugunu diisiin-

miis ve kuramina bir alt boyut olarak almistir (Ryff ve arkadaslari, 1999, s.250).

Bireysel Gelisim: Ryff ve Essex (1991, s.150), en iist diizeyde psikolojik islevde olmak i¢in kisinin
gelisme ve biiytime ile ilgili potansiyelini gelistirmeye devam etmesi gerektigine inanmaktadir-
lar. Maslow’a gore kisinin kendini gerceklestirme gabasi insan gelisiminin en yiiksek amagla-
rindan biridir. Yasam boyu gelisim kuramlar1 da farkli yasam dénemlerindeki gelisim gorevleri
ve yeni krizlerle miicadele etme iizerinde agik bir sekilde durmuslardir. Kisaca siirekli kisisel
gelisim ve kendini anlama kavramlari yasam boyu gelisim kuram ve kuramcilarinin belli
bagh konular arasindadir. Tiim bu sebeplerden dolay1 Ryff kisisel gelisimi de boyutlar arasin-

da almistir.
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Yasamin Amaci: Ryff ve Essex (1991, s.149)’e gore, Allportun olgunluk tamimi agik ve
anlasilir olarak yasamdaki amag¢ ve yon tizerinde durmaktadir. Yasam boyu gelisim ku-
ramcilar1 (Buhler, Erikson ve Jung), yasamdaki amag degisikliklerinin ¢esitliligine isaret etmek-
tedirler. Biitiin bunlardan dolay1, olumlu amaglar1 olma ve yon duygusu yasami anlamli bulma
duygusuna katkida bulunmaktadir. Dolayisiyla yasamin amaci psikolojik iyi olusun bir goster-

gesi olarak ifade edilmektedir.

Kendini Kabul: Ryff (1989, s5.1071) olumlu psikolojik islevin onemli bir 6zelligi olarak kendini
kabulii, kiginin kendine ait olumlu tutumlar takinmasi olarak tanimlamaktadir. Kendini kabul,
kisinin kendine karsi olumlu bir tutuma sahip olmas: anlamina gelmektedir. Kendini kabul,
olumlu psikolojik islevin merkezinde yer alan bir kavram olarak diisiiniilmektedir. Bu kavram
kendini gerceklestirme, en {iist diizeyde islevde olma ve olgunluk kavramlar: i¢in énemli bir
ozelliktir (Ryff ve arkadaslari, 1999, s.250). Erikson’un yasam boyu gelisim kurami da kisinin

gecmisini ve benligini kabul etmesine 6nem vermektedir (Ryff ve Essex, 1991, 5.148).

Yukarida ifade edilen kuramin alt boyutlar1 ortaya koyuldugunda Ryff in psikolojik iyi olug
kavrami olumlu islevde olma ile ilgilenen bati kuramcilarinin goriislerinin ortak noktala-
rindan olustugu goriilmektedir. Bu nedenle psikolojik iyi olus kurami, olumlu islevde bulunan

insanin 6zelliklerini inceleyen kuramlarin bir birlesimi durumundadir.

Ryff (1989)in Psikolojik Iyi Olus yaklasiminin diginda psikolojik iyi olusa iliskin bagka islevsel
tanimlamalar da vardir. Bunlardan bir tanesi yasamin anlami ve amaglarinin 6lgiilmesi (McG-
rgor ve Little, 1998, akt. Cenkseven, 2004, s. 8), bir digeri kendini gerceklestirmedir (Ryan ve
Deci, 2000, s.75). Bu yaklasimlar, genel olarak kendini gerceklestiren ve tam olarak fonksiyonda
bulunan kisilerin insancil kavramlarla tanimlamasini igermektedir (Lent, 2004, s.494). Ryan
ve Deci (2000)'nin Ozerklik (self determination) kurami ii¢ temel psikolojik ihtiyaca yonelmis-
tir; 6zerklik, beceri ve iligki kurma. Bu kavramlar Ryff (1989)'in kavramlariyla iligkili goriin-
mektedir. Bununla birlikte Ryan ve Deci (2000, s.68) psikolojik ihtiyaglari iyi olusun ortaya gik-
masinda temel faktorler olarak goriirken, Ryff (1989, s.1079-1080)'in yaklasiminda ise ihtiyaglar

psikolojik iyi olusu tanimlamada kullanilmaktadir.

4. BILISSEL FARKINDALIK iLE PSIKOLOJIK iYi OLUSUN iCRELLESMESI

Bireylerin hayatlarindaki duruslarinin en kapsamli tanimin kisilik olarak yapmak miimkiin-
diir. Fakat kisilik yapis1 icinde ele alinmayan ve yasamsal olaylara kars: kisinin davranislarim
belirleyen kavramlar da var. Psikolojik iyi olus kavrami da bireylerin olumsuz yasantilara karsi
davranuslarini olusturmalarinda etkili olan bir kisilik yapisidir. Bireyler yasamin belirli donem-
lerinde aci, iiziintii, tiikenmislik ve basarisizlik gibi olumsuz duygular yasarlar. Bireyin bu
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmesi i¢in, kendilerini rahatlatmalari, sakinlestirmeleri ve en
onemlisi de kendilerine zarar vermeden bu negatif duygulardan kurtulmalar1 gerekmektedir.
Bireyleri bu olumsuz duygulardan kurtaran ve hayatlarin1 daha yasanilabilir ve daha anlasilabi-
lir hale getirmek i¢in onlarin psikolojik iyi oluslar1 gelistirilmelidir. Psikolojik iyi olus kavramai-

nin igerigini iyilik hali kavrami olusturmaktadir. Ciinkii iyilik hali, digerlerinin istiraplarina
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duyarli olmayi, digerlerinin acilarimin farkinda olmayi, bu istirap ve acilardan baglantisiz ol-
mamay1 ve sakinmamayi, digerlerine sefkatli olmayi, digerlerinin ortaya ¢ikan istiraplarini ha-
fifletme arzusunu ve basarisiz olan veya yanlis yapan kimseleri yargilamadan anlamay1 icerir
(Deniz, Kesici ve Stimer, 2008). Psikolojik iyi olus, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda ken-
dini elestirmekten ziyade kendine 6zenli ve anlayishi davranma, yasadig1 olumsuz deneyimleri
insanoglunun yasaminin bir pargasi olarak gérme, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde

fazlaca durmaktansa mantikli ¢6ziim yollar1 arama olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003, s.68).

Bilingli farkindalik; asir1 6zdeslesmeden kagarak olumsuz duygularin dengede tutulmas: (Dil-
mag, Deniz ve Deniz, 2010). Kendilerine Sefkat gosteren bireyler, kendisine yonelik sert bir yar-
gilama ve 6z-elestiri yapmazlar (Neff, 2003a). Psikolojik iyi olusun ikinci unsuru olan paylasim-
larin farkinda olma, bireyin yasamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin sadece kendi benligine
0zgii olmadigina ve diger tiim insanlarin benzer deneyimler yasadiklarina iliskin farkindaligini
ifade eder. Boyle bir farkindaliga sahip olan birey, basarisiz oldugunda yogun 6z-elestiri yap-
mak yerine tiim insanlarin basarisiz olabilecegini ve basarisizligin insanlik tarafindan paylasi-
lan bir deneyim oldugunu kabul eder (Neff, 2003a). Bilingli farkindalik bireyin olumsuz duygu-
lar1 ortaya ¢iktiginda onlar1 degistirmeye ya da bastirmaya calismadan, ayn1 zamanda onlardan
kagmadan, kendini yargilamadan, olumsuz duygulara iliskin agik diistinmeyi gerektirir (Neff,
2003b). Kisilik 6zellikleri ve psikolojik iyi olus diizeyinin bireylerin yasam kalitelerini etkiledigi
goriilmektedir. Sirhiliklarinin farkinda olan, kendini gelistirmek i¢in ¢aba harcayan, kapasite-
sinin yetersiz oldugu zamanlarda bile memnun olmay1 basarabilen, diger insanlarla sicak iligki-
ler kurabilen, bagimsiz hareket edebilen ve yasaminin amacin: bilen insanlarin farkindaliginin
yliksek oldugu biliniyor. Ayrica, Ryff ‘e gore psikolojik olarak iyi olan bireylerin iyi olusunda,

kisilik 6zelliklerinin ve psikolojik iyi olus diizeyinin etkisinin yiiksek oldugu soyleyebiliriz.

Kisiliklerimiz, tutumlarimizin, diisiincelerimizin, hislerimizin ve eylemlerimizin haznesidir.
Kisiligimiz olmadan biz, biz olamayiz (Germer, 2009). Normal psikolojik islevselligin en 6nemli
belirleyicilerinden biri kisisel degerlendirmelerdir. Kendimize kars1 yargilayici ve suglayict
olmamak Ogretisini temel alan bilissel farkindalik bireyleri normal psikolojik islevsellik goster-
mesine yardimct olabilir. Kisilik 6zelliklerimiz bizim iyi olusumuz hakkinda da 6nemli ipuglar
verebilir ve buna bagli olarak da bireylerin bilissel farkindaliklarini etkileyecektir. Dolayisiyla
kisiligin ve bilingli farkindaligin birlikte psikolojik iyi olus {izerinde énemli etkisinin olmasi,

kuramsal temellerle 6rtiismektedir.

5. SONUC

Farkindalik, yasamda agik amaglar belirleme ve bu amaglara ulasmak i¢in tiim sorumluluklar:
ve gorevleri tamamiyla kabullenmektir. Biligsel farkindali1 olan birey {istlendigi isleri ve go-
revleri ¢ok zor olsa bile tamamlar ve yaptiklarinin sonuglarina katlanir. Bu kisiler genellikle,
yapilmasi gereken bir gorev oldugunda digerleri tarafindan gorevi tamamlamak icin segilirler
(Nelson ve Low, 2004, s.84). Bu ilkeden yola ¢ikarak bireyin psikolojik iyi olma durumundan da
bireyin kendinin farkindalik diizeyi oldugunu soyleyebiliriz. Yasamin farkindaliginin sorumlu-

lugunu tistlenme, biligsel farkindaligin baslangici ve ana Ogesidir. Bedene ve sagliga yonelik
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kisisel farkindalik, kisinin tercihlerinin saglig: tizerindeki sonuglarini tistlenmek (6rnegin, si-
gara- kanser baglantisini bilmek ve kabul etmek), kazalardan korunmak, diisiinmeden hareket
etmenin farkindalik sorumlulugunu ve sonuglarini iistlenmek, tercihlerinin bedelini ve tedavi
giderlerini iistlenmek olarak tanimlanmaktadir. Saglikli olmada (fiziksel iyi olus) geleneksel

kabul, her insanin kendi saglhigindan sorumlu oldugudur

Farkindalik tizerine olusturulan yaklagsimlar, 6znel ve psikolojik iyi olma iizerine olusturulan
biitiin kuramsal yaklasimlar ve bunlar1 temel alarak yapilan arastirmalar biligsel farkindalik
baglaminda psikolojik iyi olma durumun sorumlulugunu bireye yiiklemislerdir. Buradan hare-
ketle psikolojik iyi olma durumunu saglamak i¢in; 1. Sosyal iligkileri iyi bir durumda tutmak
psikolojik iyi olma durumunu artirmaktadir, bunun igin bireyler sosyal beceri egitimi, atilganlik
egitimi ve iletisim becerileri egitimi almalari, biligsel farkindalik baglaminda gereklidir. 2. Bi-
reylerin kendilerini degerli ve ise yarar hissetmeleri ve boylece psikolojik iyi olug diizeylerinin
ylikselmesi i¢in eglendinlen egitimi almalar1 Onerilebilinir. 3. Aile ve evlilik sagaltimlari sosyal
iliskileri gelistirmekte 6nemli katk: sagladig: bilinmektedir, bu gesit danisma gruplar1 6nerilebi-
linir. 4. Din, psikolojik iyi olmanin yordayicilari igindedir. Pastoral psikoloji yapilanmasi oneri-
lebilinir ve uygun din bilgisi edinme yerleri ve yayinlar1 hakkinda bilgi sunulabilir. 5. Bilissel
farkindalik kisinin kendisine yonelik farkindalig: olarak ele alinmaktadir ve kisinin kendi ben-
ligine yonelik farkindalig1 ve kisinin kendi bedenine yonelik farkindalif1 olarak tanimlanmak-
tadir. Bu da bireyin psikolojik iyi olma halinin tamamen bireyin biligsel farkindalik sorumlulu-
gu icerisinde oldugunu resmetmektedir. Boylece birey psikolojik iyi olma halini iyi durumda
tutma ve siirdiirme yiikiimliiliigii kisinin kendine aittir ve yasamdaki en temel farkindalig1 da
budur.
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