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Abstract: This research aimed to determine the role of voluntary and
involuntary wandering of the mind in the effect of subjective vitality on
resilience. Relational survey method, one of the quantitative research models,
was used in the research. The sample of the study consists of 303 students
selected by simple random sampling method studying at the faculty of sports
sciences. Subjective vitality scale, short psychological resilience scale,
voluntary mind wandering scale and mind involuntary wandering scale were
used as data collection tools in the research. In the research, it was revealed that
subjective vitality reduces involuntary mind wandering, but subjective vitality
increases resilience. Research has shown that involuntary wandering of the
mind reduces resilience. VVoluntary wandering of the mind has no significant
effect on resilience. In the role of involuntary mind wandering in the research;
In addition to the fact that subjective vitality has an increasing effect on
psychological resilience, it is seen that it has a serious reducing effect on
psychological resilience if the involuntary wandering of the mind is high. The
voluntary wandering of the mind has no mediating role.

Keywords: Subjective vitality, voluntary and involuntary mind wandering,
psychological resilience.

Ozet: Bu arastirma, éznel zindeligin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinde
zihnin istemli ve istemsiz gezinmesinin roliinii belirlemeyi amaglamigtir.
Arastirmada arastirma modellerinden iligkisel
kullanilmigtir. Arastirmanin 6rneklemini spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
basit tesadiifi orneklem yéntemi ile se¢ilmis 303
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak oznel zindelik dlgegi,
kisa psikolojik saglamlik olgegi, zihnin istemli gezinme dlgegi ve zihnin istemsiz
gezinme olgegi kullanilmistir. Yapilan arastirmada, oznel zindeligin istemsiz
zihin gezinmesini azaltigr ancak o6znel zindeligin psikolojik saglamlig
arttirdigi ortaya ¢ikmustir. Yapilan arastirmada, zihnin istemsiz gezinmesinin
psikolojik saglamhigi azaltag ortaya ¢ikmigtir. Zihnin istemli gezinmesinin
psikolojik saglamlhiga anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Arastirmada
istemsiz zihin gezinmesi aracilik roliinde; 6znel zindeligin psikolojik saglamlig

nicel tarama yontemi

goren ogrenci

arttirict etkisinin oldugunun yani sira bireylerde zihnin istemsiz gezinmesi
durumunun yiiksek olmast halinde psikolojik saglamhga ciddi diizeyde
diisiiriicii etkisinin oldugu goriilmektedir. Zihnin istemli gezinmesinin aracilik
rolii bulunmamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Oznel zindelik, istemli ve istemsiz zihin gezinmesi,
psikolojik saglamlik.
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GIiRiS

Oznel zindelik (canlilik) Ryan ve Frederick (1997) tarafindan
enerji dolu ve canli olmanin 6znel deneyimi olarak
tammmlanmistir. Oznel zindeligi yiiksek olanlarin uyanik,
enerji dolu ve canli olduklar1 belirtilmektedir. Kavram, farkl
kiiltiirlerde birgok adlarla anilmaktadir. Eski Cin'in Taocu
kiiltiirii, ch'i ve jing'e i¢ enerjiyle dolu olma hissi olarak atifta
bulunurken (Liao, 1990), eski Japonlar Ki'ye zihinsel ve
fiziksel sagligi harekete gecirmek icin ¢agrilabilecek enerji ve
giic olarak atifta bulunmaktadir. (Ryan ve Frederick, 1997).
Ryan ve Frederick (1997) ayrica canliligi “benlikten yayildigi
algilanan enerji” olarak tanimlar. Cevredeki belirli
tehditlerden degil, igsel bir kaynaktan gelen bir enerji hissidir.
Canlilik, maniden farkhdir, ¢linkii canlilik, canli ve enerji
dolu hissetmek, giidiilenmemek veya zorlanmak olarak
tammlanmaz. Oznel canhilik herhangi bir enerjiyi degil,
hissedilebilen enerjiyi ifade eder. Ornegin bir seyi isteksizce
yaparsaniz  ¢ok  fazla  enerji tiiketebilirsiniz. Cok
begendiyseniz artirabilirsiniz. Bununla birlikte, yorgunluk ve
hastalik gibi somatik faktorler kisinin aktivasyonunu
engellediginde ve enerji kaybina neden oldugunda, 6znel
canlilik azalmaktadir (Ryan ve Frederick, 1997). Kisinin
erisebilecegi enerjiye sahip olmanin olumlu hissi olarak
aciklanan 6znel zindelik, 6nemli ve dinamik bir yapidir (Nix,
Ryan, Manly ve Deci, 1999). Refah1 yansitan bir bireyin sahip
oldugu psikolojik enerjiyi birlestirmektedir. Saglikli bir
yasam tarzini destekleyen davranislari tesvik etmek olarak
bilinmektedir (Niemiec, Ryan, Patrick, Deci ve Williams,
2010).

Ryan ve Frederick’in (1997) bakis agisina gore oznel
zindelik, mani hallerinden farklidir, ¢linkii siibjektif zindelik,
zorlanmadan veya yonlendirilmeden bir nese ve enerji
hissidir. Bu nedenle, 6znel canlilik, saghigm ve zihinsel
esenligin bir tezahiiriidiir. Ancak mani, tedirginligi ve
zihinsel ayrigmay1 icermektedir (Fini, Kavousian, Beigy ve
Emami, 2010). Oznel zindelik, kendini gerceklestirme, ruh
sagligi, olumlu duygular ve daha yiiksek 6z motivasyon ile
yiiksek diizeyde bir iliskiye sahiptir. Bunun aksine, psikolojik
sikinti, olumsuz duygular ve dis kontrol odagi ile daha az
iligkili oldugu belirtilmektedir (Ryan ve Deci 2000). Yiiksek
diizeyde 6znel canliliga sahip bireyler, faaliyetler yapmak
icin  motive, uyanitk ve enerji dolu  olma
egilimindedir. Ayrica, anlamli faaliyetlerde bulunma, stresli
yagsam olaylar1 ile etkili bir sekilde basa ¢ikma ve daha iyi
psikolojik sagliga sahip olma konusunda daha yiiksek baglilik
bildirmektedir (Ugur, Kaya ve Ozgelik, 2019). Oznel zindelik
duygusuna sahip kisiler, tiim faaliyetleri gerceklestirmek i¢in
daha fazla enerjiye sahiptir, stresle etkin bir sekilde basa
cikmakta, uyanik ve enerjik olduklarini bildirmektedir. Ayni
zamanda daha iyi bir zihinsel sagliga sahip olduklarii
belirtirler (Akin ve Akin, 2015).

Oznel zindelik, yasami siirdiiren, canli, uyanik, tamamen
enerjik ve tazelenmis bir kisinin 6zelligi olan pozitif zihinsel
enerjinin varligini gostermektedir (Fini, Kavousian, Beigy ve
Emami, 2010). Oznel zindeligi yiiksek olan kisiler daha
uyanik, enerjik ve yasami siirdiren kisiler olarak
tanimlanirlar (Bostic, Rubio ve Hood, 2000). Oznel zindelik,
stresle etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in degerli bir kisisel
giictlir. Cilinkii bireyler sikintryla basa ¢ikmak igin yeterli
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kaynaga sahip olmadiklarini hissederlerse kendilerini daha az
mutlu hissedebilirler. Insanlar, duygusal giiglerini artirmak ve
psikolojik ve zihinsel sagliklarmi korumak i¢in duygusal
deneyimlerini paylagmanin bir yolu olarak sosyal etkilesime
ihtiya¢ duyduklarindan, saygili bir yakin iliski destek saglar
ve mutlulugu kolaylastirabilir (Heaphy ve Dutton, 2008;
Healey, 2012). Ryan ve Deci (2008), 6znel zindeligin, haz
deneyiminden ziyade anlama ve gelismis islevsellige vurgu
yapmasiyla hedonik iyi olustan ayrilan, eudaimonik iyi
olusun benzersiz ve Onemli bir gostergesi oldugunu one
stirmektedirler.

Ryan ve Frederick (1997), 6znel canliligin genel saglik ve
esenlik ile nasil iligkili olabilecegini kesfetmek igin bir dizi
caligma yiiriittii. Caligmalar, iiniversite 6grencilerinin yani
sira hem saglikli hem de hasta (6rnegin, kronik agr1 cekenler)
yetigkinlerle yiiriitiildi. Bulgularinin bir sentezi, 6znel
canliligin, iyi ve koti olma halinin birkag ©6nemli
gostergesiyle iliskili oldugunu gésteriyor. Ornegin, daha
yiiksek derecede 6znel canlilik bildirenler ayrica sunlari
bildirme egilimindeydiler: (a) daha iyi genel benlik saygisi;
(b) daha fazla kisisel aracilik; (c) i¢sel olarak tanimlanmig
basar igin daha fazla endise; ve (d) olumlu ruh haline yonelik
daha biiyiik egilimler. Buna karsilik, nispeten daha az &znel
zindelik bildirenler ayrica sunlari bildirme egilimindeydiler:
(a) daha fazla kaygi ve depresyon duygulari; (b) harici bir
kontrol odagi; (c) daha fazla algilanan agr1 ve (d) digsal olarak
tanimlanmis basari i¢in daha fazla endise.

Psikolojik saglamlik, bireyin olumsuzluklardan kurtulma
veya toparlanma yetenegi (Leipold ve Greve, 2009) veya
travmatik bir olaya maruz kalmasina ragmen psikolojik ve
fiziksel sagligmni koruma yetenegi (Bonanno, 2004) olarak
tanimlanmaktadir. Bonanno (2004) ayrica, psikolojik
saglamligin ¢ok boyutlu oldugunu, ¢linkii travmatik olaylarla
karst karsiya kaldiklarinda bireyleri koruyan gesitli
faktorlerin bulundugunu ileri siirmiistiir. Psikolojik saglamlik
(dayaniklilik), sikint1 veya strese maruz kalmayla basa ¢ikma
veya bunlarin {istesinden gelme siireci olarak da ifade edilir.
Ruh sagligi miidahaleleri ile ilgili olarak, psikolojik saglamlik
bireysel bir kisilik 6zelliginden daha fazlasidir; bir birey, o
bireyin yasam deneyimleri ve mevcut yasam baglami
arasindaki etkilesimi igeren bir siirectir. Ornegin, direnclilik,
onleme (strese maruz kalmadan 6nce) veya tedavi (bu tiir
stresin zararli etkilerinden kurtulurken) ile ilgili baglamlar
icin gecerli olabilir (Meredith, ve ark., 2011).

Psikolojik saglamlik, kisinin yeni bir denge bulmasini ve
olumlu yénde gelismesini saglayan bir degisim olarak
sekillenen dinamik bir siireci ifade etmektedir (Grinker ve
Spiegal, 1963). Bu degisim siirecinde, birey yeni beceriler ve
yenilenmis bir kisisel yeterlik ve kendini gelistirme duygusu
gelistirir. Bu dongiisel mekanizma, dayaniklilik siirecinin ve
tim geligiminin uygulanmasina yardimci olur. Bu nedenle,
allostatik stirecteki degisiklik, ¢evre tarafindan {iretilen
degisikliklere uyum saglamak icin gerekli bir seydir
(Vanistendael ve Lecomte, 2000). Psikolojik saglamligin
dort ayr1 bilesenden olustugu ifade edilir. Bu bilesenler,
iyimserlik ve uyarlanabilir baga ¢ikma (bilisler), duygusal
yeterlilik (duygular), uyarlanabilir saglik uygulamalari
(davranislar/fiziksel tepkiler) ve sosyal destektir (de Terte,
Becker ve Stephens, 2009).

Iyimserlik, bireyin gelecekte basina iyi seyler gelecegine olan
inancint igcermektedir ve duruma bagli biligsel bir nitelik
olarak goriilir ve Ogrenilebilir (Carver, Scheier ve
Segerstrom, 2010; Scheier ve Carver, 1992; Carver, Scheier
ve Segerstrom, 2010; Peterson, 2000; Meevissen, Peters ve
Alberts, 2011; Fresco, Moore, Walt ve Craighead, 2009).
Esneklik bakis agistyla bakildiginda, iyimserlik, sikintt
karsisinda psikolojik iyi olus, daha iyi fiziksel saglik ve
uyumlu basa ¢ikma mekanizmalari ile iligkilendirilmistir
(Carver, Scheier ve Segerstrom, 2010). Uyarlanabilir basa
¢ikma, bir bireyin bir durumu yonetme becerisi ve kiiresel
zorluklarla aktif olarak basa c¢ikmak icin genel biligsel
yetenegi anlamma gelir (Moos ve Holahan, 2003; Sinclair ve
Wallston, 2004). Duygusal yeterlilik veya duygusal zeka,
duygulart algilama, duygular1 kullanma ve duygulari
diizenleme yetenegidir (Mayer ve Salovey, 1997; Parker,
2005; Saarni, 1999).

Uyarlanabilir saglik uygulamalar: ile fiziksel ve zihinsel
saglik arasindaki baglantiy1 kuran ¢ok sayida arastirma vardir
(Shi, Nakamura ve Takano, 2004; Buchanan ve Keats, 2011).
Olumsuz etkilerin patojenik sonuglarma maruz kalanlarin
olaylar, olumsuz veya uyum saglamayan saglk
uygulamalarmni kullanir. Ayrica, ruhsal saglik sorunlarinin
Onlenmesi ile ilgili olarak uyarlanabilir = saglk
uygulamalarinin kullanimina yonelik destek bulunmaktadir.
Kanitlar, uyarlanabilir saglk uygulamalarmin fiziksel
egzersiz, dinlenme, gevseme, iyi beslenme, uygun alkol
kullanim1 ve sigarayr birakma psikolojik saglamligim
davranigsal ve fiziksel bilesenleri oldugunu gostermektedir
(Shalev, Bleich ve Ursano, 1990; Neria ve Koenen, 2003;
Buchanan ve Keats, 2011).

Sosyal destek onemli bir gevresel etki olarak 6ne cikiyor.
Sosyal destegin ayrica psikolojik sagligi gelistirdigi, biligsel
gerilemeyi korudugu ve fiziksel sagliga katkida bulundugu
gosterilmistir (Dupertuis, Aldwin ve Bosse, 2001; Seeman,
Lusignolo, Albert ve Berkman, 2001) ve depresyon igin
koruyucu bir faktor oldugu ileri siiriilmistiir (Dupertuis,
Aldwin ve Bosse, 2001; Burcusa ve Lacono, 2007). Sosyal
destek, stres kalkani gibi ilgili dayaniklilik yapilarma dahil
edilmistir (Paton, Violanti, Johnston, Burke, Clarke
ve Keenan, 2008). Tipik olarak sosyal destek, arkadaglar ile
aile ve yoneticiler yada is arkadaglari iki ana alandan
gelmektedir (Reis ve Collins, 2000; Schroevers, Helgeson,
Sanderman ve Ranchor, 2010; Woods, 2005).

Zihin gezinmesi, diigiince i¢eriginin devam eden bir gérevden
ve/veya dis ortamdaki olaylardan uzaga kaymasi olarak
tanimlanmaktadir (Smallwood ve Schooler, 2015). Zihin
gezinmesi, katilimeilarin zihinlerinin bagka bir yere gittigini
fark ettiklerinde rapor ettikleri kendi kendine yakalanan
Olgimler veya katilimeilarm aralikli olarak incelendigi ve o
anda akillarda dolasip gezinmediklerinin  soruldugu
arastirmali  Olgtimler kullanilarak olgiilebilir. Bu farkh
yaklagimlar1 birlestirerek, zihni dolasmaya yonlendiren ayri
stirecleri aydinlatmak miimkiindiir (Smallwood ve Schooler,
2006). Zihin gezinmesi, dikkatin ve diisiincelerin igeriginin
dis kaynaklardan ve/veya devam eden gorevlerden ilgisiz
icsel diisiince veya duygulara kaydigi zaman dilimleri olarak
kavramsallastirilir (Smallwood ve Schooler, 2015). ki ana
zihin gezinmesi tiirii tanimlanmustir; ilk olarak, ise giderken
bir parti i¢in menii planlamak gibi kasitli/kasitli olarak ortaya
¢ikan kendi kendine {iretilen igsel diistincelerden olusan
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istemli zihin gezinmesidir. ikincisi, drnegin bir ders veya
konusma sirasinda zihin dagildiginda, kasitsiz/kendiliginden
ortaya ¢ikan istemsiz zihin gezinmesidir. Her yerde bulunan
dogasma ragmen, bireyler zihin gezinmelerinin siklig1 ve
amaclilig1 bakimindan farklilik géstermektedir (Mowlem ve
ark., 2019).

Bu calisma, 6znel zindeligin psikolojik saglamlik tizerindeki
etkisinde zihnin istemli ve istemsiz gezinmesinin roliinii
aragtirarak bilimsel literatiirdeki bu boglugu kapatmayi
amaglamstir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Psikolojik
Saglamhk

Oznel Zindelik

. -
R
x Zihnin Istemsiz e

Gezinmesi

Arastirmada nicel arastirma modellerinden iligkisel tarama
yontemi kullanilmistir.  Arastirmanin  temel varsayimi
Ogrencilerde  Oznel zindelik diizeylerinin  psikolojik
saglamliga pozitif etkisi iizerinedir. Ayni zamanda
Ogrencilerin zihin istemli-istemsiz gezinme durumlarmm
psikolojik saglamligi azaltmast yoniindeki bir baska
varsayimi bulunmaktadir. Bunun yani sira arastirma, 6znel
zindeligin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisinde zihin
istemli-istemsiz ~ gezinme durumlarmnin  araci  roliinil
degerlendirmek acisindan kesfedici niteliktedir. ki aract
degiskenin rolii arastirilmistir. Bu nedenle araci degisken
modeli yer almaktadir. Araci degisken, bagimsiz degiskenin
etkisini bagimli degiskene aktaran bir degiskendir. Ayni
zamanda araci degisken, bagimsiz degiskenin bagiml
degiskeni aciklama etkisini belirlemektedir (Sahin ve
Giirbiiz, 2017).

Arastirmamn HipoteZzleri

Hipotez 1: Oznel zindelik zihnin istemli gezinmesini negatif
yonde etkiler.

Hipotez 2: Oznel zindelik zihnin istemsiz gezinmesini negatif
yonde etkiler.

Hipotez 3: Zihnin istemli gezinmesi psikolojik saglamlik
negatif yonde etkiler.

Hipotez 4: Zihnin istemsiz gezinmesi psikolojik negatif
yonde etkiler.

Hipotez 5: Oznel zindelik psikolojik pozitif yonde etkiler.

Hipotez 6: Oznel zindelik, psikolojik saglamlik etkisinde
zihnin istemli gezinmesinin aracilik roli vardir.

Hipotez 7: Oznel zindelik, psikolojik saglamlik etkisinde
zihnin istemsiz gezinmesinin aracilik rolii vardir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastima, Oznel zindeligin psikolojik saglamlik
iizerindeki etkisinde zihnin istemli ve istemsiz gezinmesinin
roliinii belirlemeyi amaglamustir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren 750 &grenci olusturmaktadir. Orneklemini ise; basit
tesadiifi oOrneklem yonteminin kullanildigi arastirmanin
amaglarina en uygun 6rneklem hacminin belirlenebilmesi igin
Cochran formiilii kullanilarak belirlenmistir (Glirbiiz ve
Sahin, 2014).

Ormeklem Hacmin = N. (t2.p.q) / (d2.(N-1) + (t2.p.q)

Analizi sonucunda en az 254 kisiye ulasilmasi gerekmektedir.
Caligmaya 287 goniillii katilmigtir.

Tablo 1. Orneklemin Ozellikleri

Degiskenler f %
Cinsiyet Kadmn 77 27
Yas 18-20 83 29

Arastirmaya katilan spor bilimleri 6grencilerinin demografik
ozelliklerine bakildiginda erkek ogrencilerin 210 kisi ve
%73.2 oraninda, kadin Ogrencilerin 77 kisi ve %26.8
olusturdugu goriilmektedir. Yas degiskeninde, 18-20 yas
araliginda 83 kisi %29, 21-13 kisi araliginda 177 kisi %61.7
ve 24+ 27 kisi %9.3 oldugu goriilmektedir.

Verilerin Toplama Aaraglari
Oznel Zindelik Olgegi

Ryan ve Frederick (1997) arastirmacilar tarafindan
gelistirilen ve Tiirk¢e’ye Uysal ve digerleri (2014) tarafindan
uyarlanan Oznel Zindelik Olgegini 7’1i likert olup 7
maddeden olusmaktadir. Olgegin 2. maddesi ters
kodlanmustir. Olgekteki puan araligi en diisiik puan 7 ile en
yiiksek puan 49 arasinda olup, 6l¢ekten alinan yiiksek puanlar
bireyin 6znel zindelik diizeyinin yiiksekligini gostermektedir.

Psikolojik Saglamlik Olgegi

Smith vd., (2008) tarafindan gelistirilen Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi Dogan (2015) tarafindan dilimize
uyarlamigtir.  Kisinin kendi psikolojik saglamliklarini
degerlendirebilmesine katki sunan bu 6l¢gme arac; besli likert
tipi ve 6 maddeden olugmaktadir.

Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi
Carriere vd., (2013) tarafindan gelistirilmistir. Sezgin ve

Yiiksel (2020) tarafindan Tiirkceye uyarlanmis olup, 4
maddeli tek boyutlu ve 7°1i likert tipi 6lgektir.
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Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi

Carriere vd., (2013) tarafindan gelistirilmistir. Sezgin ve
Yiiksel (2020) tarafindan Tirk¢eye uyarlanmistir. Bu 6lgek,
4 maddeli tek boyutludur. Ayn1 zamanda 7°1i Likert tipi bir
olcektir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde ilk adimda o&lgeklerin cronbach alfa
degerlerine bakilarak giivenirlik analizi yapilmustir. Ikinci
olarak verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit
etmek amaciyla skewness ve kurtosis degerlerine bakilmaistir.
Gegerlik analizi i¢in dogrulayici faktor analizi (DFA),
aracilik analizlerini ise SPSS PROCESS programiyla
yapilmistir.

CMIN=18,017; DF =13, P= 126, CMIN/DF 1,455, RMSEA=,040; GFI= 981, NFI= 088, CFl= 006, TLI= 004

Sekil 1. Oznel zindelik 6lgegi dogrulayict faktdr analizi (DFA)
grafigi

~

@ EOEEOLE®
l’;‘VHEH"I’.I["I‘)]P{HE]
Rl

CMIN=23,043; DF=7; p=,002; CMIN/DF=3,202, RMSEA=,000; GFl=074;NFl=087; CFl=,091; TLI= 880

Sekil 2. Psikolojik saglamlik 6l¢egi dogrulayici faktor analizi
(DFA) grafigi

CMIN=3,066; DF=2; p=,216; CMIN/DF=1,533, RMSEA=,043; GF|=,992; NFI=,990; CFI=,997; TLI=990

Sekil 3. Zihnin istemli gezinmesi 6l¢egi dogrulayici faktor analizi
(DFA) grafigi

CMIN=2,042: DF=1: p=,153; CMIN/DF=2.042, RMSEA=,060; GFI=.996:NFI=.998: CFI=.999 TL|=.994

Sekil 4. Zihnin istemsiz gezinmesi 6l¢egi dogrulayict faktor analizi
(DFA) grafigi

Tablo 2. Oznel zindelik, psikolojik saglamlik, zihnin istemli-
istemsiz gezinmesi 6l¢eklerinin uyum indeksleri tablosu

0<y2/ 0<R 00<S 80<G 80N 90<C 80<T
D<5 MSE RMR FI<1 Fl<1 Fl<1 LI<10
A<10 <,10 0 0 0

Oznel
Zinde 14 ,040 ,0165 ,981 ,988 ,996 ,994
lik

Psiko

lojik 35 090 0155 974 987 991 980
Sagla

mhk

Zihin
istem
li 15 ,043 ,0056 ,992 ,990 ,997 ,990
Gezin
mesi

Zihin
istem
siz 2,0 ,060 ,0007 ,996 ,998 ,999 ,994
Gezin
mesi

Tablo 2 incelendiginde, 6znel zindelik dl¢egi icin dogrulayici
faktor analizi sonuglar1 [CMIN/DF=1.4, RMSEA=0.40,
SRMR=0.0165, GFI1=0.98, NFI1=0.98, CFI=0.99, TLI=0.99]
belirlenmistir. Psikolojik saglamlik 6lgeginin dogrulayic
faktor analizi sonuglar1 [CMIN/DF=3.2, RMSEA=0.90,
SRMR=0.0155, GFI=0.97, NFI1=0.98, CFI=0.99, TLI=0.98]
olarak belirlenmistir. Zihnin istemli gezinmesi 6lgegi i¢in
dogrulayict  faktér analizi sonuglari [CMIN/DF=1.5,
RMSEA=0.43, SRMR=0.56, GFI=0.99, NFI=0.99,
CFI=0.99, TLI=0.86], zihnin istemsiz gezinmesi O6l¢eginin
dogrulayict  faktér analizi sonuglari [CMIN/DF=2.0,
RMSEA=0.60, SRMR=0.007, GFI=0.99, NFI=0.99,
CF1=0.99, TLI=0.99] olarak belirlenmistir (Schermelleh-
Engel vd., 2003; ilhan ve Cetin, 2014; Mankin, Giirkan ve
Cetin, 2019; MacCallum vd., 1996; Meydan ve Sesen, 2015;
Simon vd., 2010).

Giivenilirlik analizi i¢in kabul edilen Cronbach’s Alpha
katsayisi 0 ile 1 arasindadir ve bu degerin 0,70 ve iizerinde
olmas1 beklenir (Altunisik vd., 2010, s.124). Oznel zindelik
6lgeginin Cronbach’s Alpha degeri 0.945'tir, bu da 6l¢egin
tek boyutlu (7 madde) giivenilir ve gecerli bir 6l¢ek oldugunu
gostermektedir. Psikolojik saglamlik 6lgeginin Cronbach’s
Alpha degeri 0.953'tlir, bu da olgegin tek alt boyutlu (6
madde) giivenilir ve gecerli bir Olcek oldugunu
gostermektedir. Zihnin istemli gezinmesi Olgegi igin
hesaplanan Cronbach’s Alpha degeri 0.976'dir. Zihnin
istemsiz gezinmesi 6lgegi i¢in hesaplanan Cronbach’s Alpha
degeri ise 0.933'tlir. Bu bulgulara gore, zihnin istemli-
istemsiz gezinmesi Olcekleri (tek boyutlu ve 4 maddeli)
giivenilir ve gegerli olarak kabul edilebilir.
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Verilerin normallik testi i¢in skewness ve kurtosis degerleri
incelenmistir. Oznel zindelik &lgedi icin skewness degeri (-
0,464) ve kurtosis degeri (0,980), psikolojik saglamlik dlgegi
icin skewness degeri (-0,503) ve kurtosis degeri (-1,206),
zihnin istemli gezinmesi dl¢egi icin skewness degeri (0,287)

ve kurtosis degeri (-0,758), zihnin istemsiz gezinmesi dl¢egi
i¢in ise skewness degeri (-0,010) ve kurtosis degeri (-0,915)
olarak hesaplanmistir. Tabachnick and Fidell (2013)’e gore,
degerlerin -1,5 ile +1,5 arasinda olmasi nedeniyle verilerin
normal dagilim gosterdigi sonucuna varilmustir.

BULGULAR

Arastrmanin  bulgular boliimii, “veri analizinin neticesinde elde edilmis olan bulgularm tablo yoluyla sunulmasini ve
yorumlanmasini” igermektedir. Tablo 2 ve 3’de 6znel zindelik ve psikolojik saglamlik iligkisinde, zihnin istemli-istemsiz
gezinmesinin araci etkisinin varligini belirlemek i¢in igin SPSS 22 programindaki Hayes (2013) tarafindan gelistirilen Process
Makro (v3.4) eklentisi kullanilarak model 4 ve Bootstrap teknigi ile 5000 6rneklem secenegi tercih edilerek yapilan aracilik
testlerinin sonuglar1 Tablo 2 ve 3’de yer almaktadir.

Tablo 3. Oznel zindeligin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinde zihnin istemli gezinmesinin aracilik rolii tablosu

Zihnin istemli Gezinmesi Psikolojik Saglamhk
Model 1
1] SE p ] SE p
Oznel Zindelik (a) ,0439 ,0194 ,0246 ,5657 ,0316 ,0000
Zihnin istemli Gezinmesi (b) -,0202 ,0956 ,8327
Sabit 20,04 ,6709 ,0000 2,424 2,200 2715
Model Ozeti R?=,0176; F=5,109; p<0.001 R? =,5333; F=1622,5; p<0.001

Tablo 3, model 1’de 6znel zindeligin, zihnin istemli gezinmesini diisitk oranda pozitif yonde etkiledigi (3=,439; t:2,260; p<0.001)
goriilmektedir. Ayrica, 6znel zindeligin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinin de istatistiksel agidan anlamli ve pozitif oldugu
(B=,5657; 1:17.88; p<0.001) tespit edilmistir. Ayn1 modelde, 6znel zindeligin zihnin istemli gezinmesiyle beraber psikolojik
saglamlik {izerindeki etkisinin (8=-,0202; t:-,2114; p>0.001) azalmasina ragmen anlamli etkisinin olmadigi anlagilmaktadir.
Bunlarin yani sira, 6znel zindelik ile zihnin istemli gezinmesi, psikolojik saglamlik diizeyindeki degisimde anlamli roliiniin olmadig1
goriilmektedir (R2=,5333, p>0001).

Tablo 4. Oznel zindeligin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinde zihnin istemli gezinmesinin aracilik rolii tablosu

Model 2 Zihnin istemsiz Psikolojik
Gezinmesi Saglamhik
B SE p B SE p
Oznel Zindelik (d) -,2194 ,0316 ,0000 ,5192 ,0331 ,0000
Zihnin Istemsiz -,2081 ,0575 ,0003
Gezinmesi (e)
Sabit 25,18 1,091 ,0000 7,261 1,793 ,0001
Model Ozeti R? =,1446; F=48,18; p < 0.001 R? =,5539; F=27,39,6; p < 0.001

Tablo 4, model 2’de 6znel zindeligin, zihnin istemsiz gezinmesini negatif yonde etkiledigi (B=-,2194; t:-6,941; p<0.001)
gorillmektedir. Ayrica 6znel zindeligin psikolojik saglamlik {izerindeki toplam etkisinin de istatistiksel agidan anlamli ve pozitif
oldugu (8=,5192; t:15,66; p<0.001) tespit edilmistir. Ayn1 modelde, 6znel zindeligin zihnin istemsiz gezinmesi ile birlikte psikolojik
saglamlik tizerindeki etkisinin azalmasina ragmen (3=-,2081,; t:-3,622; p <0.001) pozitif etkisinin oldugu anlagilmaktadir. Bunlarin
yan1 sira 6znel zindelik ile zihnin istemsiz gezinmesi, psikolojik saglamliktaki degisiminin (R2=,5539) %55’ ini aciklamaktadir.

Tablo 5 ve 6’da 6znel zindeligin psikolojik saglamlik iizerinde toplam, dogrudan ve dolayli etkiler ile beraber anlamliligin1 gésteren
Bootstrap giiven aralig1 degerleri yer almaktadir ve %95 giiven aralig1 sifir igermiyorsa dolayl: etkiler istatistiksel olarak anlamli
kabul edilmistir (Preacher ve Hayes, 2008; Williams ve MacKinnon, 2008).
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Tablo 5. Bootstrap zihnin istemli gezinmesi araci etki analizi

Direkt Etki Etki SE LiCI uLCl t D
Oznel Zindelik wmmmp  Psikolojik Saglamiik 5657 0316 5035 6280 17,88 0000
Dolayh Etki
Oznel Zihnin Istemli Psikolojik -
Zindelik Gezinmesi Saglamlik 0009 0045 -0112 0082
Toplam Etki 5649 0313 5032 6265 18,04 0000

Tablo 5° de goriilen analiz sonuglarina gore, 6znel zindeligin psikolojik saglamlik {izerinde dogrudan etkisi anlamlidir (p<0,000,
%95 CI[LICI=5035, ULCI=,6280]). Zihnin istemli gezinmesi ile beraber araci roliindeki dolayli etkinin (f=-,0009, %95 CI [LICI=-
,0112, ULCI=,0082]) anlaml1 olmadig1 gériilmektedir. Oznel zindeligin psikolojik saglamlik {izerindeki toplam etkisinin (dogrudan
etki + dolayli etki) anlamli oldugu gériilmektedir (p<0,000, %95 CI [LICI=5032, ULCI=,6265]) Bu veriler 1s18inda, 6znel zindeligin
psikolojik saglamlik lizerindeki pozitif etkisinde zihnin istemli gezinmesinin aracilik roliiniin olmadig1 gériilmektedir.

Tablo 6. Bootstrap zihnin istemsiz gezinmesi araci etki analiz

Direkt Etki Etki SE LICI uLCl t p
%‘g{llik —) Psikolojik Saglamlik 5192 0331 4540 5844 12,56 ,0000
Dolayh Etki
Zimilik A asinment zi'gkliﬁ{ff 0457 0149 0203 0788
Toplam Etki 5649 0313 5032 6265 18,04 ,0000

Tablo 6’ da goriilen analiz sonuglarina goére, 6znel zindeligin psikolojik saglamlik tizerinde dogrudan etkisi anlamlidir (p<0,000,
%095 CI [LICI=4540, ULCI=,5844]). Zihnin istemsiz gezinmesi ile beraber araci roliindeki dolayli etkisinin (f=,0457, %95 CI
[LICI=,0203, ULCI=,0788], p<0,001) modelin anlaml oldugu goriilmektedir. Oznel zindeligin psikolojik saglamlik iizerindeki
toplam etkisinin (dogrudan etki + dolayl etki) anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,000, %95 CI [LICI=5032, ULCI=,6265]). Bu
veriler 1s18inda, 6znel zindeligin psikolojik saglamlik iizerindeki pozitif etkisinde zihnin istemsiz gezinmesinin aracilik roliiniin

oldugu goriilmiistiir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma 6znel zindeligin psikolojik saglamlik {izerindeki
etkisinde zihnin istemli ve istemsiz gezinmesinin araci roliinii
aragtirmak amaciyla yapilmistir. Arastrmada Oncelikle
degiskenler arasindaki iliskiler ayri1 ayri ele almmustir.
Yapilan arastirmada Oznel zindeligin istemsiz zihin
gezinmesini azalttig1 ortaya ¢ikmustir. Insan beyninin ¢ok iyi
calistig1 bilinmektedir. Bu olaganiistli yapiya ragmen bazen
basit iglerini yaparken c¢esitli sorunlarla karsilasilabilir.
Belirlenen hedeften sapma durumu, bireyin bir hedefe
ulagsmasi (6dev yapma, ders calisma, araba kullanma gibi)
yoniinde bir karar verildiginde, bu hedefinin olmasini
engelleyen bir seyler araya girdiginde ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durum ya dis kaynaklardan (asir1 ses, giiriiltii gibi) ya da i¢
kaynaklardan (zihin gezinmesi) meydana gelebilmektedir
(Gazzaley ve Rosen, 2019). Weger, Wagemann ve Meyer
(2018) zihin gezinmesinin genel olarak istemsiz olarak ortaya
¢ikan bir deneyim oldugunu ifade etmektedir. Birey
genellikle odaklanmadig1 bir diisiince durumunun ortasinda
oldugunu anladigi zaman bunun farkina varmaktadir. Bu
sebeple zihin gezinmesini énceden tahmin etmek ve dnlemek
de zorlagsmaktadir. Ancak Oznel zindeligin bireyin hem
fiziksel hem de ruhsal yonden ding durumda olmasi (Ryan ve
Frederick, 1997) sebebiyle 6znel zindeligi yliksek olan
bireylerin istemsiz zihin gezinmesini de azalttig1 sdylenebilir.

Yani birey genel olarak daha canli, enerji dolu ve bunun
sonucu olarak daha farkindalik dolu bir halindeyse
odaklanmadigi bir diisiinceye kapilmasi ya da diisiinsel olarak
bulundugu ortamdan ayrilmasi ¢ok daha zor olabilmektedir.
Arastirma sonucu da bu durumu desteklemektedir. Dikkatin
yapilan aktivitede olmamasi ya da bireyde dikkat dagmikligi
olmast da istemsiz zihin gezinmesini arttirdigi sdylenebilir.

Arastirmada 6znel zindeligin psikolojik saglamligi arttirdigi
ortaya ¢cikmistir. Kasik¢r ve Peker (2000) tarafindan yapilan
aragtirmada yiiksek diizeyde psikolojik saglamligm, 6znel
canlilig1 ve mutlulugu arttirdig1 sonucuna ulasiimistir. Oznel
zindeligi yiiksek olanlarin uyanik, enerji dolu ve canh
olduklar belirtilirken (Ryan ve Frederick, 1997); psikolojik
saglamlik, bireyin olumsuzluklardan kurtulma veya
toparlanma yetenegi (Leipold ve Greve, 2009) veya stres
durumlarla daha ¢ok ilintili iken (Masten ve Red, 2002)
olarak tanimlanmistir. Birey i¢in olumlu olan iki 6zelligin
birbirini desteklemesi beklenen bir sonugtur. Arastirmanin
calisma grubunu spor bilimleri fakiiltesi 0Ogrencileri
olusturmaktadir. Karakas ve Kaya (2016) ve Mavilidi vd.,
(2021) tarafindan yapilan c¢alismalarda, diizenli aktivite
yapan Ogrencilerin 6znel zindelik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar degerlendirildiginde spor
ya da fiziksel aktivite yapan bireylerin daha hareketli, daha
canli olmasindan kaynakli 6znel zindeliginin de sedanter
bireylere gore daha yiiksek oldugu soylenebilir. Fini,
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Kavousian, Beigy ve Emami (2010) tarafindan yapilan
aragtirmada psikolojik iyi olus oOznel zindeligin en iyi
yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Psikolojik sikinti,
olumsuz duygular ve dis kontrol odagi ile daha az iliskili
oldugu belirtilen 6znel zindeligin (Ryan ve Deci 2000),
liziintii ile nagatif iligkili oldugu (Salama-Younes, 2011)
psikolojik saglamlik, psikolojik iyi olus veya yasam doyumu
gibi gesitli psikolojik duygularin dogru yonetilmesinde etkin
oldugu ifade edilebilir.

Yapilan aragtirmada zihnin istemsiz gezinmesinin psikolojik
saglamlhigi azalttigi ortaya c¢ikmistir. Zihnin istemli
gezinmesinin psikolojik saglamliga anlamli bir etkisi
bulunmamaktadir. Psikolojik saglamlik, stirekli
olumsuzluklara veya potansiyel olarak travmatik olaylara
maruz kalan bireylerin zaman iginde olumlu psikolojik uyum
deneyimledikleri gelisimsel ve psikososyal bir siirectir
(Graber, Pichon ve Carabine, 2015). Bireylerin gelisim ve
uyumunu etkileyebilecek 6nemli risk faktorlerine ragmen iyi
sonuglar elde edebilmesi (Masten, 2001) olarak tanimlanmasi
sebebiyle her seye ragmen saglam kalabilmektir. Zihinsel
gezinmesi ise kiginin dis diinyadaki uyaranlardan ayrilip i¢sel
diinyasina gecis yapmasidir. Birey bunu sadece pasif kaldigi
zamanlarda yapmaz ayni zamanda herhangi bir aktivite
sirasinda da yapabilir. Bunun kendiliginden olmasi da
istemsiz zihin gezinmesini ortaya ¢ikarir. Arastirma sonucu
istemsiz  zihin gezinmesi yapan Dbireylerde psikolojik
saglamligin azaldigim1  gostermektedir. Zihnin  siirekli
istemsiz olarak farkli diislincelere yogunlagmast, kisinin belki
de gecmiste yasadigr travmalari ve olumsuzluklari
hatirlamasi psikolojik saglamligini azaltmasmin
sebeplerinden olabilir.

Aragtirmada istemsiz zihin gezinmesi aracilik roliinde; 6znel
zindeligin psikolojik saglamlig arttirict etkisinin oldugunun
yani sira bireylerde zihnin istemsiz gezinmesi durumunun
yiiksek olmasi halinde psikolojik saglamliga ciddi diizeyde
diistiriicii etkisinin oldugu goriilmektedir. Zihnin istemli
gezinmesinin aracilik roli bulunmamaktadir. Yapilan
aragtirma sonucunda O6znel zindelik psikolojik saglamlig
arttirirken  aracilik roliinde istemsiz zihin gezinmesi
oldugunda durum degismektedir. Bilimsel veriler zihin
gezinmesinin neredeyse zamanimizin yarisint  aldigini
gostermektedir. Killingsworth ve Gilbert (2010) tarafindan
yapilan arastirmada zihnin uyanik oldugumuz saatlerin
%46,9'unda  bilingsizce dolastigin1  ortaya g¢ikarmustir.
Csikszentmihalyi (2018) zihin gezinmesi yasayan bireylerin
kendilerini daima hayatin akisginin disginda  kalmig
hissedeceklerini belirtmektedir. Oznel zindeligin icsel
enerjiyi ifade etmesi, istemsiz zihin gezinmesinin olmasina
engel olamadigi ve psikolojik saglamligi da etkiledigi
goriilmektedir. Bu sebeple bireylerde istemsiz zihin
gezinmesine engel olabilecek etkilerin belirlenmesi ve
onlenmesinin etkili olabilecegi sdylenebilir.

Etik Metni

Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarina, dergi
etik kurallarina uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her
turli ihlallerde sorumluluk yazara aittir. Bu arastirmanin
yapilabilmesi icin Munzur Universitesi Girisimsel Olmayan
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 24.11.2021 tarihli ve E.33751
sayil etik kurul izni alinmigtir. Mevcut arastirma siiresince

“Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yaym
Etigi Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.

Cikar Catigsmasi: Bu ¢caligmada yazarlar arasinda herhangi bir
kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismast bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada birinci yazarmn katki orani
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EXTENDED SUMMARY
Research Problem: This research aimed to determine the

role of voluntary and involuntary wandering of the mind in
the effect of subjective vitality on resilience.
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Research Questions

Hypothesis 1: Subjective vitality negatively affects voluntary
wandering of the mind.

Hypothesis 2: Subjective vitality negatively affects
involuntary wandering of the mind.

Hypothesis 3: Voluntary wandering of the mind negatively
affects resilience.

Hypothesis 4: Involuntary wandering of the mind has
negative psychological effects.

Hypothesis 5: Subjective vitality has positive psychological
effects.

Hypothesis 6: The voluntary wandering of the mind has a
mediating role in the effect of subjective vitality and
resilience.

Hypothesis 7: Involuntary wandering of the mind has a
mediating role in the effect of subjective vitality and
resilience.

Literature Review: This study is based on 4 basic concepts.
The first of these concepts is subjective vitality; It is based on
self-determination theory. It is one of the main predictors of
subjective happiness and well-being, which is an inseparable
part of positive psychology, and one of the most important
features to have (Akin, 2012; Deci & Ryan, 2000). The
second concept, resilience, is the individual's capacity to
achieve a positive result while adapting to the negative effects
of the risk situation (Karairmak & Sivig-Cetinkaya, 2011, p.
32). The third and fourth concepts of mediation are also the
concepts of voluntary wandering of the mind. Voluntary
wandering of the mind, attention is voluntarily diverted from
the current task to inner thoughts. In the involuntary
wandering of the mind, thoughts that are not related to the
task attract attention, and attention is involuntarily turned to
thoughts that are not related to the task being performed.

Methodology: Relational survey method, one of the
quantitative research models, was used in the research. The
basic assumption of the research is on the positive effect of
subjective vitality levels on psychological resilience in
students. At the same time, there is another assumption that
students' mental voluntary-involuntary wandering states
reduce their psychological resilience. In addition, the research
is exploratory in terms of evaluating the mediating role of
voluntary-involuntary wandering states in the effect of
subjective vitality on resilience. The role of two mediating
variables was investigated. Therefore, the mediator variable
model is included. Mediator variable is a variable that
transfers the effect of the independent variable to the
dependent variable. At the same time, the mediating variable
determines the effect of the independent variable on the
dependent variable (Sahin & Giirbiiz, 2017). The population
of the research consists of 750 students studying at the
Faculty of Sport Sciences. Its sample is; consists of 287
students selected by simple random sampling method. One of
the scales used in the study was the Short Psychological
Resilience Scale developed by Smith et al., (2008) and

adapted to our language by Dogan (2015). This measurement
tool, which contributes to the evaluation of one's own
psychological resilience; It consists of five-point Likert type
and 6 items. It was developed by Carriere et al., (2013). It was
adapted into Turkish by Sezgin and Yiiksel (2020). This scale
is unidimensional with 4 items. It is also a 7-point Likert type
scale.

Result and Conclusions: Involuntary wandering of the mind
has been shown to play a mediating role. In addition to these,
another important finding is that subjective vitality and
involuntary wandering of the mind explain 55% of the change
in resilience. Considering the effect of concepts common to
both models, it was seen that subjective vitality increased
resilience. At the same time, it is seen that subjective vitality
has a reducing effect on involuntary wandering of the mind
and it has a reducing effect on voluntary wandering of the
mind, albeit to a lesser extent. As a result, it is assumed that
as the subjective vitality of the person increases, it will have
an effect on his psychological resilience and may have an
effect that may reduce the mind wanderings that may cause
the person's psychological distress. For this reason, the study
also has recommendations for researchers. In particular, it is
necessary to expand the field and develop solutions by
examining mind wandering with other concepts.
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