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Ogretmen Adaylarinin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinde Bilincli Farkindalik ve Affetmenin
Yordayic1 Rolleri

Saadet Ziimbiil®

Oz Anahtar Sozciikler
Bu aragtirmanin amact, bilingli farkindalik ve affetme degigkenlerinin 6gretmen adaylarinin psikolojik iyi Psikolojik iyi olug
olus diizeyini ne derecede yordadiklarinin incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemi, 235’1 kadmn ve 128’1 Bilingli farkindalik
erkek olmak iizere toplam 363 Ogretmen adayindan olusmaktadir. Arastirmada veri toplama araglar Affetme

olarak Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Bilingli Farkindaltk Olgegi, Heartland Affetme Olgegi ve Kigisel Bilgi
Formu kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde Pearson Momentler Carpim Korelasyonu Analizi
ve Coklu Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda yordayici giigleri bakimindan
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strastyla bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerinin 6gretmen adaylarinin iyi olus diizeylerini anlaml 12 Kasim 2018
sekilde yordadiklar ortaya ¢ikmistir. S6z konusu bu degiskenlerin ortak etkilerinin psikolojik iyi olus Kabul Tarihi
diizeylerine iliskin varyansm % 43’{inii acikladig: tespit edilmistir. Son olarak da aragtirmadan elde 23 Ocak 2019
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Extended Abstract
Introduction

With increasing importance of positive psychology, psychological well-being is a holistic concept based on
humanistic approaches emphasizing that psychology is not only an area of weakness and disease, but also an
improvement in the strengths and weaknesses of individuals. Ryff (1989a) has integrated existing theoretical
explanations of positive psychological health of personality and developmental theorists and constituted a
multidimensional model. Six different psychological dimensions, defined as positive psychological functioning,
were defined in the model. These are: self-acceptance, positive relations with others, autonomy, environmental
mastery, purpose in life, and personal growth (Ryff, 1989a; Ryff, 1989b; Ryff & Keyes, 1995). In recent years,
another concept that draws attention along with psychological well-being and positive psychological health is
mindfulness. Many philosophical, spiritual and psychological traditions emphasize the importance of
mindfulness to develop and maintain well-being (Brown & Ryan, 2003). Kabat-Zinn (2003), describe
mindfulness as “the awareness that emerges through paying attention on purpose, in the present moment, and
nonjudgmentally to the unfolding of experience moment by moment.” Live and clear experience directly
contributes to well-being and happiness (Brown & Ryan, 2003; Brown et al., 2007). Scientific studies support
the role of conscious awareness on well-being (Brown & Ryan, 2003; Carlson & Brown, 2005; Howell, Digdon,
Buro & Sheptycki, 2008). Another concept that contributes to the well-being of individuals is the concept of
forgiveness. Instead of the negative reactions such as anger, frustration and punishment, forgiveness is an effort
to make a willing and conscious development of the reactions that can lead to positive results such as
compassion, empathy and generosity (Bugay, 2010). Research findings revealed that individuals with high levels
of forgiveness show high psychological well-being (Bono, McCullough & Root, 2007; Dolunay Cug, 2015; Kog,
Iskender, Colak ve Diisiinceli, 2016; McCullough, 2000; Lawler-Row & Piferi, 2006; Thompson et al., 2005;
Uysal ve Satici, 2014). The aim of this study is to examine the predictive powers of mindfulness and forgiveness
on psychological well-being.

Method

This research is based on a relational screening model. The population of the research consists of 5796 pre-
service teachers, of which 3622 (62.4 %) were female and 2174 (37.5 %) male, studying in 8 departments of
Buca Faculty of Education in 2016-2017 academic year. In order to determine the appropriate sample for the
study, theoretical sample sizes table was used for different sized universes. According to the table, work with a
sampling error 5 % in the universe of 10000 people, required sample size is specified as 370. The population of
this research consists of 5796 university students. 380 students were reached by taking into account the errors
that may occur in the scale data. A simple random sampling method, which is one of the probability-based
sampling methods, was used to reach the determined number of groups from the universe. Firstly, a list of the
departments in the faculty was prepared. In order to reach the number of samples to be accessed, the departments
were selected from the list using the random numbers table and then classes were selected randomly. 11
incomplete scales were extracted from the data set. 6 extreme values that distort the harmony of the regression
model were also extracted from the data set. Psychological Well-Being Scale, Mindful Attention Awareness
Scale, Heartland Forgiveness Scale and Demographic Information Form were used as data collection tools in the
research. In the analysis of the data The Pearson Product-Moment Correlation Analysis and Multiple Linear
Regression Analysis were used.

Findings

According to the results of multiple regression analysis, the model was statistically significant (F (2-360) =
140.235, p < .01). When the standardized regression coefficients () were examined in order to see the predictor
effects on psychological well-being in order, it was seen that the variables of mindfulness (5 = .440) and
forgiveness (f = .301) significantly predicted the psychological well-being. Mindfulness alone accounts for 37 %
of the variance of the psychological well-being. The combined effect of the two variables explains 43 % of the
variance of the psychological well-being of the teacher candidates (R = .662, R? = .438). In the last step, the
forgiveness variable, which contributed significantly to the analysis, contributed a 6 % on its own.

Discussion and Conclusion
According to the results, the mindfulness emerged as the strongest predictor in the model. In the case of
mindfulness, contrary to avoiding, individuals accept inner life without judgment, know how to define emotions

and thoughts and organize them. Thus, it creates a balance of emotion as well as cognition which enhances the
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wel-being. Also mindfulness can be important for the differentiation of individuals from automatic thoughts,
habits and unhealthy behavior patterns. Thereby, mindfulness can play a key role in regulating individual their
own behaviors that are associated with increasing their psychological well-being. As a result of the research
findings, forgiveness is also a significant predictor of psychological well-being. With forgiveness, one can
develop constructive and positive feelings, and thereby increase psychological well-being by giving up the
destructive feelings that affect and deteriorate the present life. Teacher candidates should be supported in order
for them to become individuals who use their active and functioning strengths in their lives. Considering that
mindfulness and forgiveness positively affect psychological well-being as positive sources, it is beneficial to
develop training programs, intervention programs or group works for these resources. The study has certain
limitations. It is important to note that the obtained data are collected through self-report measurement tools and
that the results are relational, not causal, because of the relational analysis. Repeating the study with university
students will allow better conclusions about the findings. Considering the cultural structure of our country, it can
be said that autonomy, which is one of the dimensions of psychological well-being, cannot be seen as an
independence and individualism in the sense of accepted Western cultural values. It is seen that studies about
forgiveness are discussed in the context of societies which emphasize more individualistic values. Also,
mindfulness is based on a different cultural background. Therefore, it is of interest to learn how to make better
use of this structure in our culture.

22



Ogretmen Adaylarmin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinde Bilingli Farkindalik ve Affetmenin Yordayici Rolleri

Giris

Insanlar yasamlar1 boyunca mutlu ve islevsel bir hayat i¢in caba harcamaktadir. Gelisim ve olumlu y&nde
ilerleme insanin 6ziinde bulunmaktadir (Ciiceloglu, 1997). Psikolojide yasam boyu gelisimi daha olumlu bir
noktaya gotliirmelerinde bireylere yardimct olmay1 ve buna iliskin bilimsel temelleri ortaya koymay1 hedefleyen
calisma alani pozitif psikolojidir (Eryilmaz, 2013). Pozitif psikolojide ele alman en temel ve Onemli
kavramlardan biri iyi olustur. Pek ¢ok boyutu i¢inde barindan bir yap1 olmasi sebebiyle iyi olus tanimlanmasi zor
bir kavramdir (Seligman, 2011). Bu nedenle literatiirde pek ¢ok tanimi, bunun yaninda onu agiklayacak nitelikte
pek ¢ok model ve yaklasim bulunmaktadir. Iyi olus kavramini incelemedeki farkli bakis agilari, zamanla bu
yaklagimlarin biitiinciil sekilde sentezlendigi modellerin olusumuna zemin hazirlamigtir (Demirci, Eksi, Dinger
ve Kardas, 2017). lyi olus geleneginin bir iiriinii olan psikolojik iyi olus, pozitif psikoloji yaklagimlarinin giig
kazanmasiyla psikoloji konu alanlarinin yalnizca zayiflik, hastalik, mutsuzluk ile acilarin nedenleri ve
sonuglarini inceleyen bir alan degil; bireylerin saglikli ve olumlu potansiyellerini artirarak iglevselliklerini ortaya
koyabilecekleri anlayisina daha fazla dikkat ¢ekilmesiyle 6ne ¢ikan bir kavramdir (Arici, 2011; Ryff, 1989a). Bu
calismada da olumlu psikolojik sagligi, islevselligi ve mutlulugu saglayan kosullar1 daha iyi anlamak ve ¢ok
yonlii inceleyebilmek i¢in biitiinciil bir bakis agisina yer verilmekle birlikte calismanin arka planini insan
potansiyeli ve islevselligini yansitan psikolojik iyi olus kavrami olugsmaktadir. Bu amagtan hareketle oncelikle
iyi olus ile ilgili baglica kavramlara ve teorilere yer verilmis ardindan psikolojik iyi olug kavrami daha detayli
incelenmistir.

Ryan ve Deci (2001) biitiinciil bir gozden gegirme ile iyi olus alanini iki engin gelenek i¢inde organize etmistir:
bunlardan biri mutlulukla ve hazla (hedonic) digeri ise insan potansiyeli ve islevselligi (eudaimonic) ile ilgilidir
(Keyes, Ryff ve Shmotkin, 2002). Hedonik-hazla ilgili kismi olusturan 6znel iyi olusu Diener (1984), bireyin
yasamina iligkin bilissel ve duygusal degerlendirmeleri olarak ele almakta ve ilk bileseni yasamdan doyum
saglama, ikinci bileseni olumlu duygulanimin varligi, olumsuz duygulanimin yoklugu seklinde tanimlamaktadir.
Oznel iyi olus aym zamanda mutluluk kavraminin karsihi@: olarak da kullamlmaktadir (Diener, 2000). Diger
yandan insan potansiyeli bakis agisina gore ele alninan kavram olan psikolojik iyi olus, kendini gergeklestirme
ve tam olarak fonksiyonda bulunmayi; insan yagsaminda yiiz yiize gelinen gelisimsel ve varolugsal zorluklari
tamimlanmaktadir. (Keyes ve dig., 2002). Psikolojik ve 6znel iyi olma ¢ogunlukla galismalarda bu gelenekler
iizerinde yapilandirilan kapsayici ifadelerdir ve her ikisi de temel olarak iyi olmanin bireysel gostergeleridir. Her
ne kadar olumlu psikolojik sagligin farkli yonlerini icerseler de birbirleriyle ortiigen ve yakindan iliskili
kavramlardir (Deci ve Ryan, 2008; Keyes ve dig., 2002).

Psikolojik iyi olus, yasamlarini fonsiyonel sekilde siirdiiren bireylerin 6zelliklerini inceleyen ve hiimanistik
yaklagimlari temel alan biitlinciil anlayisa dayanmaktadir (Diener ve dig., 2010). Bu anlamda olumlu ve olumsuz
duygularin varlig1 ve yasam doyumunun basit bir birlesiminden ¢ok, tiim yagama karsi tutumlari i¢ine alan g¢ok
boyutlu bir yapinin ifadesidir (Arici, 2011). Birgok arastirmaci iyi olusun duygusal, sosyal ve fonksiyonel pek
cok bileseni igeren ¢ok yonlii bir yap1 oldugu konusunda anlagmig fakat hangi bilesenlerin iyi olus kavrami icin
gegerli bir teori iginde yer almasi ve dlgiilmesi gerektigi konusundaki anlagsmazliklar stirmektedir (Forgeard,
Jayawickreme, Kern ve Seligman, 2011). Psikolojik islevselligi yansitan iyi olusu agiklamaya doniik teorik
yaklagimlarin mevcut olmadigmin altin1 gizen Ryff (1989a), 6zellikle kisilik kuramlarinin ve gelisim teorilerinin
pozitif saglik ile ilgili mevcut kuramsal bilgilerini sentezledigi ¢ok biligenli bir model olusturmustur. Modelde
olumlu psikolojik islevsellik olarak nitelendirdigi alti farkli psikolojik boyut tanimlamistir. Bunlar: kisinin
kendisini ve kendi ge¢misini olumlu degerlendirmesi olan kendini kabul (self-acceptance), digerleriyle sicak ve
giivene dayalt olumlu iligkiler (positive relations with others), i¢sel denetim odakli ve kendi kendine kararlar
almaya dayanan ozerklik (autonomy), kisinin yasamim ve ¢evresini yonetme kapasitesi (environmental mastery),
anlamli ve amagh bir yasam inanci (purpose in life) ve kiginin kendini devamli gelistirme hissine sahip olmasi
olan kisisel gelisim (personal growth) boyutlarindan olugsmakta ve kombinasyon halinde psikolojik iyi olusu tiim
derinligi ile kapsamaktadir (Ryff, 1989a; Ryff, 1989b; Ryff ve Keyes, 1995). Deci ve Ryan (1985) ise
gelistirdikleri Oz-Belirleme Kurami’nda gore bireylerin kisisel olarak biiyiimeleri, gelismeleri, biitiinlesmeleri ve
iyi olmalar i¢in gerekli olan ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ tanimlamiglardir. Bu ihtiyaglardan ézerklik bireylerin
istemli ve 6zgiir bir sekilde karar alabilmesini, etkinliklerini kendisinin yonlendirmesini; yeterlik ¢evre iizerinde
olumlu bir etki ve etkilesim saglayabilme kapasitesini ve ¢evreyle bag etmede yeterlilik duygusunu; iligkili olma
ise aidiyet duygusunu ve baglilig1 ifade etmektedir (Deci ve Ryan, 1985, 2000). Seligman (2011) da iyi olusu
¢esitli boyutlarin bir arada oldugu bir yap1 olarak gérmektedir. Kavramlarin orijinallerinin bas harflerini
kullanarak PERMA Modeli olarak adlandirdigi modelini bes boyutta kavramsallagtirmistir. Bunlar: mutluluk ve
haz gibi duygulan ifade eden olumlu duygular (positive emotions), aktivitelere, yasama ve kurumlara i¢sel
baglanma (engagement), doyumlu, biitiinlesmis ve destek verici olumlu iligkiler (positive relationships),
amagclara dogru ilerleme, giinliik aktiviteleri yapabilme duygusunu ifade eden basarilar (accomplishments) ve
yasaminin degerli oldugunu ifade eden anlam (meaning) boyutlarini igermektedir.
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Literatiirde yapilan yurt i¢i ve yurt dis1 arastirmalar incelendiginde, psikolojik iyi olusun pek ¢ok degisken ile
iligkili oldugu belirlenmistir. Ele alinan bu degiskenler arasinda; degerler (Telef ve dig., 2013), 6zgecilik (Topuz,
2013), affetme ve saglik (Lawler-Row ve Piferi, 2006), 6z-duyarlik ve benlik saygist (Asici, 2013), 6z saygi
(Wang ve Castafieda-Sound, 2008), duygusal zeka (Ahmadia, Azarb, Sarchoghaeic ve Nagah, 2014), bilin¢li
farkindalik (Brown ve Ryan, 2003), sosyal beceri (Nair, Ravindranath ve Thomas, 2013), yasam tarzlari
(Ozpolat, isgér ve Sezer, 2012), yas, cinsiyet aktif ve pasif erteleme davramsi (Habelrih ve Hicks, 2015),
biitiinsel ve ayrintisal diisiinme stilleri (Giirel, 2009), toplumsal cinsiyet rollerine iligkin alg1 (Arici, 2011), basar1
motivasyonu (Nisa, Qasim ve Sehar, 2017) gibi baz1 degiskenler bulunmaktadir. Psikolojik iyi olus iizerinde
yordayici olarak arastirilan degiskenlerden bazilari ise 6zgiinliik, siirekli kaygi ve benlik saygisi (Beydogan
Tangor ve Curun, 2016), bilingli farkindalik, 6z yeterlik ve sosyal destek (Klainin-Yobas ve dig., 2016), gecmise
doniik anne kabul-reddi ve kendini affetme diizeyi (Halisdemir, 2013), kisilik ozellikleri ve demografik
degiskenler (Keyes ve dig., 2002), duygusal farkindalik ve duygularini ifade etme yeterlilikleri (Kuyumcu, 2012)
ve kisileraras1 yeterlik (Asic1 ve Ikiz, 2017) degiskenleridir.

Son yillarda psikolojik iyi olus ve olumlu psikolojik saglik iizerinde etkisi ile dikkat ¢eken bir diger kavram
bilingli farkindaliktir. Bir¢ok felsefi, manevi ve psikolojik gelenek iyi olusu gelistirmek ve siirdiirmek igin
bilingli farkindaligin (mindfulness) énemini vurgulamaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Kavramin kabul géren en
onemli iki vurgusu acik bir dikkatlilie ve su anda meydana gelenlere karst duru bir farkindaliga isaret
etmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Brown ve dig., 2007). Ayn1 zamanda bu farkindalig1 gelistiren bir pratigi,
bilgi islemenin bir modunu ve bir karakter &zelligini ifade etmek icin de kullanilmaktadir (Davis ve Hayes,
2011). Bilingli farkindalik, kokenlerini Dogu'da uygulanan Budist i¢ gorii meditasyon pratiklerden almaktadir.
Bu alanda 6ncii olan Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindaligi, “simdiki zamanda an be an ortaya ¢ikan deneyimi
yargilamadan, bilerek ve isteyerek dikkat verme yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik durumu” olarak tanimlamustir.
Ayni zamanda Kabat-Zinn 1980'li yillarda geleneksel Budist meditasyon pratikleri ile Batinin birikimli psikoloji
anlayigini Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness-Based Stress Reduction-MBSR) olarak
adlandirdigi ayr bir bilingli farkindalik programinda biitiinlestirmistir (Karremans, Schellekens ve Kappen,
2015). Bu ¢alismanin kapsamimin diginda olmakla birlikte bu gelismeyi takiben daha sonra pek ¢ok calismaci
tarafindan farkindalik temelli terapilerin pek ¢ok formu gelistirilmistir (Bkz: Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999;
Linehan 1993; Segal, Williams ve Teasdale, 2002).

Bilingli farkindalik, bireyin ortaya ¢ikan olumsuz duygularini degistirmeye ve bastirmaya ¢alismadan bununla
birlikte bu duygulart deneyimlemekten kagmadan ve yargilamadan ortaya ¢ikan olumsuz duygulara iligkin agik
ve alic1 bir sekilde diistinmeyi se¢mesidir (Tatlioglu ve Deniz, 2011). Zinde ve acik bir tarzda deneyimleme, iyi
olusa ve mutluluga dogrudan bir katkida bulunur (Brown ve Ryan, 2003; Brown ve dig., 2007). Bilimsel
calismalar bilingli farkindaligin iyi olus tizerindeki roliinii desteklemektedir. Bilingli farkindalik ve iyi olusun
bilissel ve duyussal gostergeleri arasinda anlamli iliskiler bulunmustur; yiiksek diizeyde 6znel iyi olus (diisiik
negatif duygular, yiiksek pozitif duygular ve yasam doyumu) ve yiiksek diizeyde islevsel-psikolojik iyi olus
(zindelik/canlilik, kendini gergeklestirme vb.) (Brown ve Ryan, 2003; Carlson ve Brown, 2005; Howell, Digdon,
Buro ve Sheptycki, 2008) ile bu iliski desteklenmistir. Yurt igi ve yurt dig1 aragtirmalardan bazilari iyi olusa ek
bilingli farkindaligin yasam doyumu (Y1kilmaz ve Demir Giidiil, 2015), uyuma yénelik stresle basa ¢ikma (Ulev,
2014; Weinstein, Brown ve Ryan, 2009), giivengenlik ve temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu (Ziimbiil, Soylu
ve Siyez, 2017), yansitict diisiinme egilimleri (Baysal ve Demirbas, 2012) ve duygusal zeka (Deniz, Erus ve
Biiyiikcebeci, 2017) gibi pek ¢ok degisken ile pozitif yonde iliskili oldugu bulgusuna ulasmistir. Ayrica bireyin
kendini, baskalarint ve fiziksel-ruhsal durumunu ve psikolojik sikinti yaratan durumlart affetmesinde de rol
oynayan bir yap1 oldugu tespit edilmistir (Webb, Phillips, Bumgarner ve Conway-Williams, 2013).

Arastirmacilar bilingli farkindaligin hem dogrudan hem de dolayli olarak farkli mekanizmalar iizerindeki
etkileriyle iyi olusa katki sagladigi one siirmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Brown, ve dig., 2007). Bilingli
farkindalik diizeyinin artmasi sevgi, sefkat ve affedicilik duygularmma katkida bulunup bu duygulari
beslemektedir boylece bireyler olumsuz duygularin yikict sonuglarindan daha az etkilenmekte ve bu etki 6z-
anlay1s seviyesinde de bir artis1 beraberinde getirmektedir (Ozyesil, 2011). Bu sayede bireyler pek ¢ok segenegi
ve davranis repertuvarini gormekte ve denemekte Ozgiirlesebilir. Martin (1997) de bilingli farkindaligr bir
psikolojik 6zgiirlik durumu olarak ifade etmistir (akt. Baysal ve Demirtag, 2012). Benzer sekilde affetme de
kisinin mevcut anda daha mutlu ve 6zgiir yasayabilmesi igin var olan olumsuz duygularin giiciinii azaltir ve
merhamet, empati, anlayis gibi pozitif duygularda artis saglar (Colak, 2014). Bilingli farkindalik insanlarin
affetme ve mutluluk gibi iyi olusu tam olarak yiikselten duygulari hissetmesine izin verir (Abid, 2016). Brem ve
arkadaslar1 (2016), bilingli farkindalik egiliminin psikolojik saldirganlik magduriyeti ve affetme arasindaki
iliskiye aracilik ettigi raporlanmistir. Arastirmada psikolojik saldirganlik magduriyetine maruz kalan bireylerin
bir sucluyu bilingli farkindaliginin yiiksek oldugu durumlarda affetme olasiligi daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmigtir. Johns, Allen ve Gordon (2015) ise bireylerin bilingli farkindalik diizeyi ile partnelerinin ya da eski
partnerlerinin ihanetini affetmeleri arasindaki iligkiyi arastirdiklar1 ¢alismalarinda, bilingli farkindalik ve affetme
arasindaki korelasyonlar1 incelemislerdir. Kontrollii analizlerde, farkindalik ile hareket etmenin ve igsel
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deneyimi yargilamama diizeylerinin daha diisiik seviyeleri, mevcut affetmemenin de daha yiiksek seviyeleriyle
iliskili bulunmustur. Ek olarak bilingli farkindaligin reaktif olmama becerisinin, daha yiiksek affetme diizeyleri
ile pozitif iliskili oldugu tespit edilmistir.

Affetmenin insanlarin sagligini, psikolojik ve 6znel iyi olugsunu destekleyebilecek psikolojik bir giic kaynagi
oldugunun anlasilmasi ile birlikte Son yillarda psikoloji alaninda uzmanlarin ve arastirmacilarin da yogun ilgisini
cekmistir. Reaktif ve olumsuz yanitlar vermek yerine affetme, tepkilerin merhametli ve empatik tarzda olmasi
icin bilingli ve istekli bir ¢aba sergilemektir (Bugay, 2010). Basit bir sekilde suclu kisiye karsi negatif
diistinceler, duygular ve davranislarin zamanla azalmasi ve asamali olarak pozitif diislinceler, duygular ve bazen
davranislarda dahi olusan ylikselme olarak tanimlanabilir (Freedman ve Enright, 2017). Yapilan pek ¢ok tanim
ve ¢alismada affetmenin, hem kisilerarasi iliskiler kapsaminda hem de incinenin kendi i¢ diinyasinda yasadigi bir
stire¢ olarak (Bugay, 2010; Enright, 1996; McCullough, 2002) kisinin kendisini, bagkalar1 ve kontrolii disinda
meydana gelen durumlar1 da affetmesini igine alan ¢ok boyutlu bir yapi olarak incelendigi goriilmektedir
(Thompson ve dig., 2005; Capan ve Aricioglu, 2014; Asici, 2013). Thompson ve arkadaglarina (2005)’na gore
affetme, algilanan hatanin (transgression) yeniden ¢ergevelenmesidir. S6zii edilen bu hatanin kaynagi, baska bir
deyisle affetme nesnesi kisinin kendisi, baska bir insanlar ya da kimsenin kontroliinde olmadig: diisiiniilen bir
durum (6rnegin hastalik, dogal afet vb.) olabilmektedir. Ancak bu ayrimlarin affetme kavraminin kompleks
yapisi geregi belirgin olmadigi, affetmenin hem igsel hem de digsal boyutta biitiinciil bir pozitif kaynak olarak
ele aldig1 soylenebilir. Affetme ile kisi kendisine karsi negatif duygularini ve tutumlarini azalttig1 oranda kendi
pozitif kaynaklarin1 harekete gecirebilir, bdylece ¢evresiyle iligkilerinde olumlu yonde artirabilir ve genel olarak
yasaminda olumlu noktalara odaklanabilir. Oyle ki alanyazindaki bir¢ok arastirmaci da durumu affetmeyi ayr
bir affetme yapist olarak incelememistir. Durumu affetmenin bireylerin iginde oldugu bir baglamda
gerceklesmesi, kendini ve baskalarimi affetme ile iliskili olmasi aralarinda ayrim yapabilmeyi zorlastirmaktadir
(Topbasoglu, 2016). Bu bakimdan bu ¢aligmada affetme, s6zii edilen tiim boyutlari igine alan biitiinciil bir yap1
olarak ele aliacaktir.

Arastirma bulgulari yiiksek affetme diizeyine sahip bireylerin psikolojik iyi oluslarminda yiiksek oldugunu
ortaya koymaktadir (Bono, McCullough ve Root, 2007; Kog, Iskender, Colak ve Diisiinceli, 2016; McCullough,
2000; Lawler-Row ve Piferi, 2006; Thompson ve ve dig., 2005; Uysal ve Satici, 2014; Dolunay Cug, 2015).
Affederek, birey yasamis oldugu olumsuz olayin etkisinden kurtulabilmekte bdylece de iyi olusunu
giiclendirebilmektedir (Bono ve dig., 2007). Affetme ve bilingli farkindaligin her ikisi de psikolojik iyi olus ve
olumlu psikolojik saglikla iliskili bir¢ok faydali sonuglar ile iliskilendirilmistir. Buna karsin psikolojik iyi olus
iizerinde affetme ve bilingli farkindaligin ortak iligkisinin incelendigi ¢alisma yok denecek kadar azdir. Kuzey
Amerika’da tniversite 6grencileri ile bilingli farkindalik, affetme ve saglik {izerine yiiriitiilen bir ¢alismada
bilingli farkindaligin, affetme ve affetmenin boyutlarini (kendini, digerlerini ve durumu) ile saglik (fiziksel
saglik, somatik semptomlar, zihinsel saglik ve psikolojik sikintilar) tizerindeki araci rolii oldugu sonucuna
ulagilmigtir (Webb ve dig., 2013).

Bu dogrultuda arastirmacinin amaci, bir arada iligkileri ele alinmamis bu iki pozitif kaynagin psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisini incelemektir. Gelecekte yasam iginde pek ¢ok etkin rol alacak geng yetiskinlerin ve 6zellikle
bu arastirma Orneklemi temelinde yeni nesillerin yetistirilmesinde de biiyiikk sorumluluklara sahip olacak
Ogretmen adaylarinin, psikolojik iyi oluslarinin yiiksek olmast hem topluma hem de dgrencilerine olumlu ve
etkili bir rol model olmalarini kolaylastirabilecektir. Ayrica kendileriyle, aileleriyle, &grencileri ve is
yasamindaki iligkilerinde daha saglikli ve doyurucu etkilesimler olusturabilmelerine yardimci olabilecektir.
Bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerinin psikolojik iyi olug {izerindeki etkisinin anlagilmasiyla psikolojik
islevselligi olumsuz etkileyebilecek degiskenlere doniik 6nlemler alabilmesi miimkiin olabilir. Bu konuda ¢esitli
grup caligmalarinin, psiko-egitim programlarinin vb. ¢aligmalarin planlanmasi ve ileride farkli degiskenlerle
yapilabilecek daha derin aragtirmalarin 6niinii agmasina 1s1k tutabilir. Bu kapsamda arastirma bulgularin 6zellikle
yliksekdgretimde yliriitiilen psikolojik danigsma uygulamalarina da katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
amaglar dogrultusunda arastirmada su sorulara cevap aranmistir:

1. Ogretmen adaylarmin psikolojik iyi olus diizeyi puanlari ile bilingli farkindalik diizeyi puanlari ve
affetme diizeyi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski var midir?

2. Bilingli farkindalik diizeyi puanlar ve affetme diizeyi puanlarinin ortak etkisinin 6gretmen adaylarinin
psikolojik iyi olus diizeyi puanlarin1 yordama giicii nedir?

Yontem

Arastirmanin Modeli

Ogretmen adaylarinda iyi olusun yordayacilar oldugu diisiiniilen bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerini
incelemeyi amaclayan bu arastirma iligskisel tarama modeline dayali betimsel bir arastirmadir. Betimsel yontem
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durumlar arasi iliskilerin ortaya koymay1 amaglamaktadir ve betimsel yontemin tiirlerin biri olan iliskisel tarama
modelindede iki veya daha ¢ok degiskenin mevcut iligkisindeki ortak degisimi ortaya koymak hedeflenmektedir
(Vanderstoep ve Johnston, 2009).

Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Buca Egitim Fakiiltesi boliimlerinde 6grenim goren
3622’51 (% 62.4) kadin ve 2174’1 (% 37.5) erkek olmak {izere toplam 5796 iiniversite 6grencisi olugturmaktadir.
Arastirma icin uygun Orneklemi belirleyebilmek amaciyla kuramsal oOrneklem biiyiikliikleri tablosundan
yararlanilmistir. Tabloya gore % 5°1ik 6rnekleme hatasiyla 5000 kisilik evren i¢in uygun 6rneklem biiyiikligi
357, 10000 kisilik evren igin ise bu say1 370 olarak belirtilmistir (Yazicioglu ve Erdogan, 2004). Bu aragtirmada
evreni 5796 6gretmen aday1 olusturdugu ayrica 6lgek verilerinde karsilagilabilecek hatalar da hesba katildigi i¢in
oncelikle 380 6grenciye ulagsmak hedeflenmistir.

Evrenden, hedeflenen 6rneklem grubuna ulgamak igin olasiliga dayali 6rnekleme yontemlerinden biri olan basit
tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmigtir. Basit tesadiifi 6rneklemede evreni olusturan her elemanin Srnege
girme sanst esittir. Dolayisiyla hesaplamalarda da her elemana verilecek agirlik aynidir (Arikan, 2004). Bu
stirecte su asamalar izlenmistir: Oncelikle fakiiltede yer alan anabilim dallarini igceren bir liste hazirlanmistir.
Ulasilmak istenen drneklem sayisini yakalayabilmek i¢in listeden rastgele sayilar tablosu kullanilarak érnekleme
girecek anabilim dallar1 secilmigtir. Anabilim dallarindan subelerin se¢imi ise kura yontemi ile
gerceklestirilmigtir. Sinif mevcuduna gore 8 anabilim dalinda hedeflenen 6rneklem sayisina ulasildig: tespit
edilmistir. Eksik yamitlandig1 tespit edilen 11 olcek veri setinden cikarilmistir. Istatistiksel analizlerin
sayiltilarinin incelenmesi asamasinda, regresyon modelinin uyumu bozdugu tespit edilen 6 mahalanobis ug
degerleri de veri setinden ¢ikarilmigtir. Sonug olarak % 64.7’sini kadin (n = 235) ve % 33.3’tinii (n = 128) erkek
olmak {izere toplam 363 6grenci érneklemi olusturmustur. Ogrencilerin yaslar1 18-25 arasinda degismektedir.
Orneklem grubuna ait tanitic1 bilgiler Tablo 1°de yer almaktadir.

Tablo 1
Orneklem Grubuna Ait Tanitict Bilgiler

Tanitic1 Bilgiler f %
Kadin 235 64.7
Cinsiyet Erkek 128 35.3
Toplam 363 100
L.smf 99 27.3
2.smif 119 328
Simif 3.smuf 99 27.3
4.smif 46 12.7
Toplam 363 100
Sinif Ogretmenligi 30 8.3
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik 107 29.5
Fransizca Ogretmenligi 24 6.6
Bolim Ortadgretim Matematik Ogretmenligi 20 55
Ilkdgretim Matematik Ogretmenligi 80 220
Almanca Ogretmenligi 47 12.7
Fen Bilgisi Ogretmenligi 44 121
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 15 4.1
Toplam 363 100

Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Psikolojik Tyi Olus Olgegi (P1O), Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO),
Heartland Affetme Olcegi (HAO) ve arastirmacinin olusturdugu Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.

Psikolojik Iyi Olug Olgegi. Diener ve digerleri (2010) tarafindan var olan psikolojik iyi olus l¢iimleri igin daha
kisa ve biitiinciil olarak gelistirilmistir. Tiirk¢ceye uyarlama c¢aligmasi 2011 yilinda Telef tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin giivenirlik ¢alismasinda elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayis1 .80 olarak
hesaplanmistir. Test tekrar test sonucuna gore dlgegin birinci ve ikinci uygulamas: arasinda yiiksek diizeyde,
pozitif ve anlamli iliski oldugu goriilmiistiir (r = .86, p < .01). Olgegin maddeleri, kesinlikle katilmiyorum (1) ile
kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda puanlanmakta ve alinabilecek puanlar 8 ile 56 arasinda

26



Ogretmen Adaylarmin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinde Bilingli Farkindalik ve Affetmenin Yordayici Rolleri

degismektedir. Yiiksek puan, kisinin bir¢ok psikolojik kaynak ve giice sahip oldugunu gosterir. (Telef, 2011). Bu
arastirmanin drneklem grubu icin ise dlgegin giivenirlik katsayisi .86 olarak bulunmustur.

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO). Brown ve Ryan (2003) tarafindan bireylerin ana iliskin yasantilarin
farkindalig1 ve dikkatlilik becerisini 6lgmeye dair gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlama galigmasi Ozyesil,
Arslan, Kesici ve Engin Deniz tarafindan 2011 yilinda yapilmistir. 15 maddeden olusan ve toplam puan veren
olcegin maddeleri 1-6 arasinda puanlanmaktadir Olgekten alinabilecek en diisiik puan 15, en yiiksek puan 90°dir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek oldugunu gostermektedir. Test-tekrar test yontemi
ile dlceklerden elde edilen giivenirlik katsayilar1 .86 olarak bulunmustur (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz,
2011). Bu arastirmadaki 6rneklem grubu i¢in 6lgegin glivenirlik katsayisi .79 olarak bulunmustur.

Heartland Affetme Olgegi. Thompson ve digerleri (2005) tarafindan affetme egilimlerini degerlendirmek
amaciyla gelistirilmistir. 7°li Likert tipi 18 maddeden olusan bir 6lcektir. Olgek verdigi toplam affetme puam
yaninda kendini, baskalarmi ve durumu affetmek olmak iizere {i¢ alt boyutta da puan vermektedir. Olgegin
gegerlik ve giivenirlik caligmasinda giivenirlik katsayilart da sirasiyla kendini affetme alt boyutu igin .71,
digerlerini affetme i¢in .82, durumu affetme alt boyutu igin .79 ve toplam puan i¢in .80 olarak hesaplanmistir
(Bugay, Demir ve Delevi, 2012). Bu arastirmadaki drneklem grubu i¢in 6l¢egin giivenirlik katsayist alt 6lgekler
icin sirastyla .64, .77, .72°dir. Calismada affetme degiskeni biitiin bir yap1 olarak ele almnarak toplam puan
kullanilacaktir ve ¢alismanin Orneklem grubu igin Olgegin giivenirlik katsayist toplamda .83 olarak
hesaplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu. Katilimcilarin cinsiyet, bolim ve sif diizeylerini tespit edebilmek i¢in arastirmaci
tarafindan olusturulmustur.

Veri Toplama Siireci

Veriler 2017 yil1 giiz dénemi Nisan ve Mayis aylarinda dgrencilerine uygulanan 6lgme araglari araciligiyla elde
edilmistir. Uygulama sorumlu 6gretim iiyelerinin izni dogrultusunda ilgili fakiiltelerin belirlenen siniflarinda
ders &ncesi gerceklestirilmistir. Ogrencilere ¢aligma hakkinda kisaca bilgi verildikten sonra goniilliiliigiin esas
oldugu belirtilmis ve katilima istekli 6grenciler ile 6lgek uygulamasi gerceklestirilmistir. Arastirmaci tiim 6lgek
uygulamasini dgrencilerin sorularina yamt vermek icin simiflarda bulunarak kendisi yiiriitmiistiir. Olgeklerin
cevaplamasi 15-20 dakika arasinda tamamlanmustir.

Veri Analizi

Veriler SPSS 21.0 paket programina kullanilarak analiz edilmistir. Veri analizlerinde Pearson Momentler
Carpim Korelasyonu Analizi ve Coklu Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir. Analizlere gegilmeden 6nce
coklu dogrusal regresyon analizinin dogru sonuglar verebilmesi igin gerekli sayiltilar incelenmistir. Oncelikle
regresyon analizinde dogrusallik ve normallik varsayimlarini giiclestiren u¢ degerler olup olmadigi Mahalanobis
Distance degerleri kullanilarak incelenmistir. Bu degerleri belirlemek icin, Mahalanobis uzaklik degerlerini
belirleme yollarindan biri olan Kay-Kare dagilim tablosu kullamilmistir. Kay-Kare dagilim tablosu, regresyona
giren bagimsiz degisken sayisini serbestlik derecesi alan kay kare degerini 6l¢iit almaktadir (Can, 2014). Tabloya
gore bagimsiz degisken sayis1 2 olan bir regresyon modelinde, p = .01 diizeyinde, Mahalanobis sinir degeri
9.210’dur. Bu deger Olgiit alinarak ¢ok degiskenli normalligi bozan 6 ug¢ deger tespit edilmistir. Asirt ug
degerlerin mevcut regresyon modelinin olmasi gereken kuramsal modele uyumunu bozdugu i¢in (Can, 2014)
tespit edilen 6 veri analize dahil edilmemistir. Bu adimdan sonra normallik varsayimi i¢in verilerin dagilimi her
grup icin histogram grafigiyle incelenmis ve carpiklik (skewness)-basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir.
Degerlerin +1 ile -1 araliginda olmasiyla verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Kolmogorov-
Smirnov testi sonucu da her bir degisken i¢in verilerin normal dagilima uygunlugu (p > .05) desteklemistir.
Ikinci adimda ¢oklu baglantiik (multicolinearity) sayiltist incelenmistir. Coklu baglantilik, bagimsiz
degiskenlerin aralarinda .80-.90 gibi yiiksek korelasyona sahip olmalardir (Biiyiikoztirk, 2016; Can, 2014).
Yordayic1 degiskenler arasinda yiiksek diizeyde bir iliskinin olup olmadigimi ortaya koymak igin incelenen
Pearson Momentler Carpim Korelasyonu islemi sonucunda en yiiksek iligkinin bilingli farkindalik ve iyi olus
arasinda (r = .615, p < .01) oldugu ve bunun da .80’den diisiik bir deger aldig1 goriilmiistiir. Coglu baglantilik
sayiltis1 ayrica Varyans Biliylitme Faktorii (VIF) ve Tolerans (Tolerance) ile kontrol edilmistir. En biiylik VIF
degerinin 10°dan kii¢iik, Tolerans degerinin de .2’den biiyiik olmast durumunda sorun teskil edecek bir ¢coklu
korelasyon yoktur (Can, 2014). Bu degerler incelendiginde de varyans biiyilitme faktorii degerlerinin 10°dan az,
tolerans degerlerinin .2 nin tizerinde oldugu goézlenmis, bu nedenle bagimsiz degiskenler arasinda ¢oklu baglanti
sorunu olmadigr belirlenmistir. Regresyon analizinin yapilmasi igin gerekli sayiltilarin incelenmesi ve
karsilanmasiyla regresyon analizi ger¢eklestirilebilmistir. Verilerin analizi igin anlamlilik degeri p < .05 olarak
kabul edilmistir.
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Bulgular

Betimleyici Istatistikler

Arastirmanin bagimli degiskeni psikolojik iyi olus, bagimsiz degiskenleri ise bilingli farkindalik ve affetme
degiskenleridir. Aragtirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenlerine ait aritmetik ortalama, standart sapma ile
minimum-maksimum degerler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2 )

Degiskenlere Ait Betimsel Istatistikler
Degiskenler X Ss min. max.
1.Psikolojik Iyi Olus 40.37 8.31 10 55
2.Bilingli Farkindalik 57.49 9.97 28 84
3.Affetme 78.67 13.88 40 118

Psikolojik Tyi Olus, Bilin¢li Farkindalik ve Affetme Arasindaki iliskinin incelenmesi
Arastirmada ele alinan psikolojik iyi olus, bilingli farkindalik ve affetme degiskenleri arasinda iligki Pearson

Momentler Carpim Korelasyonu ile incelenmistir. Elde edilen bulgulara Tablo 3’de yer verilmistir.

Tablo 3
Psikolojik Iyi Olus, Bilingli Farkindalik ve Affetme Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Degerleri

Degiskenler 1 2 3

1. Psikolojik yi olus -
2. Bilingli Farkindalik .615** -
3.Affetme 557** 581** -

*p<.05, **p<.01.

Tablo 3 incelendiginde, psikolojik iyi olus diizeyi ile bilingli farkindalik (r = .615, p < .01) ve affetme (r = .557,
p < .01) arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve anlamli iligkiler goriilmiistiir. Bilingli farkindalik ve affetme
arasinda (r = .581, p <.01) arasinda da orta diizeyde, pozitif yonde ve anlamli iliskiler oldugu goriilmistiir.

Psikolojik Tyi Olusu Yordayan Degiskenlerin incelenmesi

Arastirmada bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerinin psikolojik iyi olusu yordama giiciiniin belirlenmesi
icin Adimsal (Stepwise) Regresyon Analizi kullanilmistir. Regresyon analizi sonuglari Tablo 4°de
sunulmaktadir.

Tablo 4.
Psikolojik Iyi Olusun Bilin¢li Farkindalik ve Affetme Degiskenleri Tarafindan Yordanmaswmna Iliskin Adimsal Regresyon
Analizi Sonuglart

o
-§ Degiskenler B SHg B T R R? A F
1 (Sabit)

S 10.929 2.019 - 5.413** x
Bilingli 512 035 615 14.803%* .615 378 378 219.115
Farkindalik

2 (Sabit)

SO 5.123 2.137 - 2.397** o
Bilingli 366 040 440 9.054%% .662 438 .060 140.235
Farkindalik
Affetme .180 .029 301 6.209**

*p <.05, **p <.01.

Tablo 4’te verilen ¢oklu regresyon analizi sonuglarina gére model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F (.
360) = 140.235, p < .01). Psikolojik iyi olus diizeyini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordayan degiskenleri
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sirastyla gorebilmek igin standardize edilmis regresyon katsayilari (f) dikkate alindiginda, bilingli farkindalik (8
= .440) ve affetme (B = .301) degiskenlerinin, dgretmen adaylarmin psikolojik iyi olus diizeyini anlamli bir
sekilde yordadiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4’de goriildiigii gibi, bilingli farkindalik degiskeni tek basina yordanan degiskenin varyansinin % 37’sini
aciklamaktadir. Analize yordayici giicii bakimindan ikinci sirada dahil olan affetme ile bilingli farkindalik
degiskenlerin ortak etkisi, 6grencilerin psikolojik iyi diizeylerine iligkin varyansin % 43’{inti a¢iklamaktadir (R =
662, R? = .438). Son adimda analize anlaml1 katki saglayan affetme degiskeni ise tek basina % 6’lik bir katk1
getirmistir.

Sonug¢ ve Tartisma

Bu arastirmada bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerinin psikolojik iyi olus ile iliskisi ve psikolojik iyi olus
iizerindeki yordayict gii¢leri incelenmistir. Arastirmanin bulgularina goére psikolojik iyi olus ile bilingli
farkindalik ve affetme arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve anlaml iligkiler goriilmiistiir. Elde edilen bu bulgu
ilgili literatiirler ile uygunluk gostermektedir (Deniz ve dig., 2017; Hamarta, Ozyesil, Deniz ve Dilmag, 2013;
Howell ve dig., 2008). Brown ve Ryan (2003) psikolojik iyi olus ile bilingli farkindalik arasindaki iligkisiyi
inceledikleri arastirmalarinda, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda istatistiksel anlaml diizeyde bir
iligki oldugunu ortaya koymuslardir. Psikolojik iyi olus ve affetme iliskisinin arastirildig: ¢aligmalarda da sozi
edilen iki degisken arasinda pozitif yonlii anlaml iliskiler tespit edilmistir (Abid, 2016; Kog, iskender, Colak ve
Diisiinceli, 2016; Halisdemir, 2013). Bono, McCullough ve Root (2007) affetme ve psikolojik iyi olug arasindaki
iligkiyi inceledikleri arastirmalarimi kesitsel ve ileri doniik cok diizeyli analizlerle iki ayri ¢alisma olarak
yiiriitmiiglerdir. Arastirma sonuglarinda affetme ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskilerin anlamli oldugunu
tespit edilmistir.

Arastirmanin bulgular1 sonucunda bilingli farkindalik degiskeni modeldeki en giiglii yordayici olarak ortaya
cikmistir. Psikolojik iyi olus bireylerin kendilerini kabul etmesi, olumlu kisiler arasi iligkiler kurmasi,
Ozerkliklerini gelistirmesi, kendilerini ortaya koyabilecekleri olumlu ¢evrelerde yer almasi, yasam hedeflerine
sahip olmasi ve potansiyellerini gelistirmelerini i¢ine alan pozitif psikolojik isleyisin ¢oklu yonlerini isaret
etmektedir (Ryff, 1989a). Kendini taniyan, duygu ve diistinceleri ile giiclii ve gelistirilmesi gereken yonlerinin
farkinda olan bireyler kendini yonetebilir ve kisiler arasi olumlu iligkiler kurabilir (Yigit, 2012). Bilingli
farkindalik bireyin kendisiyle ve yasamla kurdugu agik, dogrudan ve gergekei bir iliskidir. Kabat-Zin (2005)
bilingli farkindaligin, giinliik hayatimizla derinden iligkili olan eski bir Budist pratigi oldugunu ancak bu iligkinin
Budizim ya da Budist olmayla degil, tamamen bireyin kendisi ve diinya ile uyumlu bir sekilde yasamasiyla
iligkili oldugunu belirtmistir. Birey kaginmanin tam zitt1 sekilde igsel deneyimlerini yargilamaksizin kabul eder,
duygu ve diisiinceleri betimleyebilir, onlar1 module edebilir ve boylece duygusal ve bilissel olarak bir denge hali
kurabilir (Kara, 2016). Ayrica bilingli farkindalik bireylerin otomatik ve aligkanlik haline gelmis zarar verici
distince ve davramig kaliplarindan kendini ayirmasi i¢in de 6nemli olabilmektedir. Bu sayede iyi olusu
yiikseltmeye iliskin davranislarinin 6z diizenlemesinde kilit bir rol oynayabilir (Brown ve Ryan 2003). Oyle ki
bilimsel arastirmalar bilingli farkindaligin psikolojik saglik ve iyi olusla ilgili farkli pek ¢ok faydasina isaret
etmektedir. Bunlar arasinda 6znel iyi olusun yiikselmesi, psikolojik semptomlarin ve duygusal reaktivitenin
(Keng, Smoski, ve Robins, 2011), depresif belirtilerin (Ulev, 2014) ve ruminasyonun (Heeren ve Philippot,
2011; Matsumoto ve Mochizuki, 2018) azalmasi gibi psikolojik saglikla iligkili pek ¢ok faktér bulunmaktadir.
Ayrca Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017) arastirmalarinda bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerinde
yordayici rolii oldugunu tespit etmislerdir.

Bilingli farkindaligin olumlu psikolojik saglikla iliskisine ek olarak dikkat cekici bir baska bulgu, bilingli
farkindaligin kisiler arasi iligkilerde diger bireylerle baglantilik ya da yakinlik hissinin gelistirilmesiyle de iliskili
goriilmesidir (Brown ve dig., 2007; Karremans, Schellekens ve Kappen, 2015). Karremans ve arkadaglar1 (2015)
bunun bir agiklamasi olarak bilingli farkindaligin bireylerin deneyimlerine ve durumlara verdigi tepkilerin
farkinda olmayr saglamasina ve bunun da diger insanlarin igsel tepkilerini anlamayi1 kolaylastirmasina
baglamaktadirlar. Olumlu kisileraras: iligkiler kurmak aym1 zamanda psikolojik iyi olusun da onemli
gostergelerindendir. Pek ¢ok kuramci ¢ok boyutlu olarak yapilandirdigr psikolojik iyi olus yapisina olumlu
iligkiler kurma (Seligman, 2011; Ryff,1989a), iliskili olma (Deci ve Ryan, 1985) gibi bireyin ¢evresiyle kurdugu
iligki ve etkilesimlerin kalitesini ifade eden boyutlar eklemislerdir.

Arastirma bulgularina gore affetme degiskeni de psikolojik iyi olus iizerinde anlamli bir role sahiptir. Hayatin
her doneminde nitelikli, doyum verici ve yakin iliskiler kurabilmek 6nemli olmakla birlikte 6zellikle Arnett
(2000)’in beliren yetiskinlik donemi olarak tanimladig1 ergenlik ile geng yetiskinlik arasinda olan 18-25 yas aras1
bireyler i¢in kisilerarasi iligkilerin 6neminin daha fazla oldugu sodylenebilir. Gengler kendini kesfetme, kimlik
gelisimi ve hayatin ¢esitli alanlarinda farkli secenekleri deneme gibi girisimlerde bulunmakta, iiniversite hayati
ile yeni kisilerarasi iligkiler kurmakta ve bu yeni ¢evresine uyum saglamaya ¢aligmaktadir. Kisilerarasi iligkilerin
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dogas1 geregi, insanlar zaman zaman baska bireyler tarafindan incitilme (McCullough, 2001) ya da bu iliski
sonucu olusan olumsuzluklar i¢in kendini i¢inde ¢atigmalar yagama riski ile karsi kargiya kalabilmektedirler. Bu
noktada, sozii edilen bu riskler sonrasinda bireylerin gerek igsel-duygusal gerekse sosyal ve Kkisilerarasi
iligkilerin diizenlenmesine yardimci olacak dzelliklere sahip olmalar1 6zellikle ergenlik ve yetiskinlik donemi
arasinda olan bu donemdeki bireyler i¢in oldukca dnemlidir. Affetme, kisilerarasi iligkilerde olusan incinme ve
kirilganlik deneyimleri sonrasi ortaya ¢ikan kizginlik, 6fke ve kin gibi sagliksiz duygularla bas etme ile mevcut
iliskisini siirdirmeye ¢aligmanin islevsel, uyumlu yollarindan biri olarak gériilmektedir (Asici, 2013). Affetme
kisileraras: iligkilerde olusan kaginilmaz incinmeleri ve sosyal etkilesimlerden dogan sinir asimlarini onarmasi
yoluyla kisileraras: iliskilerin devamini saglar (McCullough, 2000). Digerleriyle olumlu iliskiler kurmak aym
zamanda psikolojik iyi olusun da onemli gostergelerindendir. Affetme sayesinde birey, incidigi kisilere
duyarlilik, merhamet gibi daha yapici ve uyumlu duygular gelistirebilir. Bu sayede birey yasamina olumsuz
etkileri olan ve olumlu gelisimini etkileyen 6fke, kin gibi yapici olmayan duygular1 birakarak psikolojik iyi
olusunu yiikseltebilir. Oyle ki Enright’a gére affetme buna hassas, sistematik ve diizgiin yaklasildiginda affedene
affedilenden daha fazla fayda saglamaktadir. Affetme olumsuz duygular azaltir ve huzur getirir (Ameli, 2016).

Sonu¢ olarak mevcut arastirma bulgularma gore bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerin ortak etkisi
Ogretmen adaylarinin psikolojik iyi olus diizeylerine iliskin varyansin % 43’iini aciklamaktadir. Bilingli
farkindalik ve affetme yapilar1 kisinin mevcut anda daha mutlu ve 6zgiir yasayabilmesi i¢in lizerindeki olumsuz
duygularin giiciinii azaltir. Boylece kisi negatif duygularmi ve tutumlarini azalttigt oranda kendi pozitif
kaynaklarmi harekete gecirebilir, kendisiyle saglikli bir iligki kurabilir ve yasamin olumlu noktalarina
odaklanabilir. Bilingli farkindalik bireyin kendisiyle ve yasadigi anla yargilamadan tam olarak baglantida
kalmasina ve sevgi, merhamet, affetme, 6zgecilik gibi pozitif insani 6zellikleri deneyimlemesine firsat verir.

Bu arastirma gelecegin 6gretmenleri ve ebeveynleri olacak olan {iniversite genglerinin islevselligi ve sagligin
vurgulayan bir kavram olan psikolojik iyi oluslarini artirmalarinda ve siirdiirmelerinde etkili degiskenleri
agiklayarak bu alanda katkilar saglamistir. Oyle goriilmektedir ki {iniversite dgrencilerinin hayatlarinda daha
aktif ve fonksiyonel olarak gii¢lii yonlerini harekete gegirebilecek bireyler olmalar diger deyisle psikolojik iyi
olusu yiiksek bireyler olmalart i¢in potansiyel kaynaklarini gelistirmeleri desteklenmelidir. Var olan giiclii
yanlara eklenen ve gelistirilen potansiyel pozitif kaynaklarin &nleyici ve koruyucu etkileri olabilir. Onleyici
yonii, bireylerin bilingli farkindalik ile bedenlerine, duygularina ve diisiincelerine bilingli bir sekilde agik, alici
ve kabullenici olmasiyla zorluklarin ve giigliiklerin muhtemel isaretlerini daha iyi fark edebilmeleridir. Ayni
zamanda affetme ile hatalara ve sefkate agik hale gelmesi, psikolojik olarak giiclenmesine katki saglayarak
kargilagilan zorluklarda koruyucu etkenlere katki saglayabilir. Bilingli farkindalik ve affetmenin pozitif
kaynaklar olarak psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiledigi géz oniine alindiginda bu kaynaklara yonelik
egitimlerin gelistirilmesinde yarar vardir. Bilingli farkindalik ve onu gelistirmeye doniik beceriler ve affetme
giiclini artirmaya yonelik grup ¢aligmalari, egitim programlari ya da miidahale programlari gelistirmek islevsel
goriilmektedir. Bilingli farkindalik becerileri ya da bilesenleri olarak kabul edilen ana odaklanma, kabullenme,
yargisizlik (Ogel, 2010) gibi temel becerilerin bireylerin kendi kendini engelleyen duygu, diisiince ve davranislar
icine girmek yerine, yasamla ve kendisiyle daha agik ve uyumlu olmasma boylece de psikolojik iyi olusunu
artirmasina katki saglayacaktir. Bununla paralel olarak arastirmalar bilingli farkindalik becerilerinin
(gozlemleme, agik farkindalik vb.) iyi olusun anlamli yordayicilart oldugunu gostermektedir (Baer, Lykins ve
Peters, 2012; Campos ve dig., 2015). Arastirmalar bilingli farkindalik ve meditasyon pratikleri yapan bireylerin
giin iginde daha fazla pozitif duygular hissettigini ve iyi olus diizeylerinin de yiiksek oldugunu desteklemektedir
(Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek ve Finkel, 2008; Falkenstrom, 2010). Ogrenciler, Ozellikle bilingli farkindalik
becerilerini 6grenmeleri gelistirmeleri ve giinliik hayatta uygulamalari igin cesaretlendirilebilir.

Calismanin belli sinirliliklari vardir. Elde edilen verilerin kendini anlatmaya dayali (self-report) 6lgme araglari
yoluyla toplanmas1 arastirmanin bir sinirliligi olmaktadir. Bunun yaninda 6lgiilen yapilar, ¢aligmada kullanilan
ilgili 6l¢me araclarinin Slgtiigii nitelikler kapsamindadir. Arastirmada kullanilan istatistiksel analiz olan Coklu
Dogrusal Regresyon Analizi sonuglarinin iliskisel veriye dayandigini bu nedenle sonucglarin nedensel degil,
iligkisel olduguna dikkat etmek onemlidir. Bu baglamda gelecekte yapilacak ¢aligmalar i¢in bazi1 6neriler sunmak
miimkiindiir. Calismanin {iniversite dgrencileriyle tekrarlanmasi bulgular hakkinda daha iyi ¢ikarimlar yapmaya
olanak verecektir. Bununla birlikte farkli yas gruplarniyla yapilacak calismalar da bilingli farkindalik ve
affetmenin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini ortaya koymada énemli katkilar saglayacaktir. Ornegin 9 ile 13
yaslarindaki ¢cocuklar arasinda affetmenin psikolojik iyi olus ile iliskili olup olmadiginin arastirildig: bir ¢alisma,
akranlar arasindaki affedilmenin, psikolojik iyi olustaki artisla iliskili oldugunu ortaya koymustur. Tahminlere
gore arkadaslara yonelik affetme, arkadas olmayanlara yonelik affetmeye goére psikolojik iyi olma ile daha giigli
bir iliski i¢inde oldugu diislinlilmiistiir (van der Wal, Karremans ve Cillessen, 2016). Mevcut calisma nicel-
betimsel desende tasarlanmistir. Giinlimiiz aragtirmalarinda pragmatik cesitlik savunulmaktadir. Bu baglamda
karma yontemlerin, farkli yontemler ile sonuglarin uyumlulugunun aranmasi, bir olgunun olabilecek tamamlayici
ya da farkli yonlerini saglamasi, arastirmaya ilave bir genislik eklemesi gibi avantajlar1 vardir (Wampold,
Heppner ve Kivlighan, 2008). Bu bakis a¢isindan hareketle psikolojik iyi olus, bilingli farkindalik ve affetmeyi
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gelistiren programlar yoluyla deneysel desenlerle de sianabilir ya da psikolojik iyi olusun nitel aragtirmalar da
desteklenmesi faydali olabilir. Boylece i¢ ve dis gecerlik tehditlerinin ¢esitli yonleri ele alinmig ve farkli
yonlerden bilgi birikimi saglanmis olur. Gelecekte yapilacak caligmalar icin bir diger 6neri psikolojik iyi olus
aragtirmalarina kiiltiirel degiskenlerin de eklenmesidir. Ulkemiz bireysellik icin cabalamaya baslayan &zerk-
iligkisel benlik kurgusunun baskin oldugu topluluk¢u bir kiiltiir olarak tanimlanabilir (Goregenli 1995;
Kagitgibasi, 1996). Kagitcibagt (1996) kiiltiirlerde ortaya c¢ikan benlik yapilarindan  biri  olarak
kavramsallastirdigi 6zerk-iliskisel benlik kurgusunu, bir bireyin ayn1 zamanda var olabilen hem 6zerk olma hem
de baskalariyla iligkili ihtiyac1 olarak tanimlamustir. Ulkemiz kiiltiirel yapisi dikkate alindiginda psikolojik iyi
olusun boyutlarindan olan 6zerkligin bati kiiltiirel degerleri i¢inde kabul edilen anlamda bir bagimsizlik ve
bireycilik olarak goriillemeyecegi sdylenebilir. Affetme ile ilgili ¢alismalarin da daha ¢ok bireyci degerlere sahip
oldugu vurgulanan toplumlar baglaminda ele alindigi goriilmektedir (Ascioglu Onal, 2014). Bu baglamda
psikolojik iyi olus arastirmalarinda kiiltiirel degiskenlerin ya da kiiltiirel 6zelliklerin de dikkate alinmasi son
derece onemlidir.
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