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0z

Bu ¢alisma idiniversite ogrencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve
iyi olug diizeyleri iizerinde etkisi olup olmadigim ve bu etkinin cinsiyet, yas ve fakiilte
degiskenlerine gore farkllasip farkhilasmadigini arastirmak amaciyla hazirlanmigtir.
Degerlendirmede Bilingli Farkindalik Olgegi, Mental lyi Olus Olcegi ve Yasam
Doyumu Olgegi olmak iizere ii¢ farkh dlgek kullamlarak, iligkisel tarama modelinden
yararlanlmstir.

Bu aragtirmamin evreni Uskiidar Universitesi  6grencilerinden  olusmugtur.
Aragtirmanmin ¢alisma evreni, Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi ile Miihendislik
ve Doga Bilimleri Fakiiltesi'nde cesitli boliimlerde 6grenime devam eden 1. ve 2. simif
ogrencileridir. Arastirma orneklemi 194 kiz ogrenci, 112 erkek dgrenci olmak iizere
toplamda 306 Ggrenciden toplanan verilerden olusmaktadir. Ogrencilerin yas arahg
18-31 ve yas ortalamasi 20,47 dir.

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS programi kullamlarak analiz edilmistir.
Korelasyon analizinde Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayist teknigi
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kullamlmugstir. Fakilte degiskenine gore gruplar arast farkhilik, t testi yontemi ile
incelenmistir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular asagida ozetlenmistir.

1- Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlart ile yasam doyumu puanlar:
arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmugtur.

2- Universite égrencilerinin bilingli farkindalik puanlar: ile mental iyi olus puanlart
arasinda pozitif yonlii anlaml diizeyde bir iliski bulunmustur.

3- Fakiilte degiskeni agisimdan bilingli farkindalik puan ortalamalar: arasinda
anlaml bir fark bulunamazken, yasam doyumu ve mental iyi olus puan ortalamalar:
arasinda anlaml diizeyde bir farkhilasma bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Yasam Doyumu, Iyi Olus, Mutluluk.

Abstract
The purpose of this study is to examine if mindfulness has any effect on life

satisfaction and well-being among university students and whether those possible
effects differ due to gender, age and attended faculty variables. Correlational research
model was applied by using three different scales, namely, Mindfulness Attention and
Awareness Scale, Mental Well-Being Scale, and Life Satisfaction Scale.

The participants of this research consist of Uskiidar University students. The sample
set of research is composed by 1st and 2nd grade students from different departments
in the Faculty of Humanities and Social Sciences, and the Faculty of Engineering and
Natural Sciences. Research participants are made up of totally 306 students, of which
194 are female and 112 male. Age range of students is from 18 to 31 and the average
ageis 20.47.

Pearson’s Moments Multiplication Correlation Coefficient technique is used in
correlation analysis for the determination of relationship between mindfulness and life
satisfaction & mental well-being. Differences in attended faculty variables is examined
by using t-test method.

Findings can be summarized as follows:

1- There was a significant positive correlation between university students’ life

satisfaction mean scores and mindfulness mean scores .
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2- There was a significant positive correlation between university students’ mental
well-being mean scores and mindfulness mean scores.

3- While there was not a significant difference between the two faculties in terms of
mindfulness mean scores, there was a significant difference between the two faculties’
students’ life satisfaction scores and mental well-being mean scores.

Keywords: Mindfulness, Life Satisfaction, Well-Being, Happiness.

Giris

Bilingli farkindalik, su an olana odaklanarak, simdiki an1 deneyimlemek
olarak tanimlanir.! Bagka bir deyisle, kisinin bilincinin simdiki anda uyanik
olmasidir.” Farkindalik, kisinin iginde bulundugu ana, yargilamadan, 6zel
bir sekilde dikkat vermesi, ve de kisisel iligkilerinin, aile i¢inde, isinde,
cevresinde ve diinyada bulunan baglarinin, en 6nemlisi de kendisiyle olan
baginin kalitesi i¢in sorumluluk alma yoludur.® Bilingli farkindalik, basitge
“anbean farkindalik” demektir.* Bilig diizeyinin yiikselip al¢almasini,
onunla 6zdeglesmeden, agiklik ve kabul ile deneyimlemektir.> Otomatik
pilottan ¢ikmanin yolu, dikkatimizi incelterek simdiki ana odaklamak ve
o andaki yagantimizin farkina varmaktir. Bilingli farkindalik egzersizleriyle
zihin ana davet edildiginde, simdiki anin farkinda olmak zamanla bir

aliskanlik haline gelir. Dikkatini tekrar tekrar simdiki ana davet etmek ve o

! Shinzen Young, “What is Mindfulness,” 5, erisim 12 Eylil 2018, https://www.shinzen.
org/wp-content/uploads/2016/08/WhatIsMindfulness_SY_Public_verl.5.pdf

* Tich Nath Hanh, The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the Practice of Meditation
(Boston: Beacon Press, 1987), 60.

3 Jon Kabat Zinn, Neredeysen Orada OL. cev. Hiiseyin Goksu, (Istanbul: Kuraldist Yayincilik,
20094), 18.

* Chris K. Germer, Ronald D. Siegel, ve Paul R. Fulton, Mindfulness and Psychotherapy
(New York: Guilford Press, 2005), 132-136, erisim 12 Eyliil 2018, https://doi.org/10.1
080/00377317.2014.861286

* Daphne M. Davis ve Jeffrey A. Hayes, “What are Benefits of Mindfulness,” American
Psychology Assosiation, Psychotherapy 48, say1:2 (2011): 198-208.
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anin igerisinde, i¢ alanda ve dig alanda olanla biitiinliik igerisinde kalmak,

simdide olmak demektir.®

Bilingli farkindahgin 3 temel bileseni vardir.” Bunlardan ilki, simdiki an
odaklibilingliliktir.® $imdive buradakoéksalarak, gegmis ve gelecege yonelik
hayallere ve diisiincelere kapilmadan, “var olma” hali su anda kendini
gosterir.” Ikinci unsur, dikkati hem i¢sel hem digsal alanda tutmaktir.' Bu,
nefes, beden duyumlari, duygular ve diistinceleri izlerken sosyal ve fiziksel
gevre, sesler, kokular, ortamin 1sis1 gibi dis uyaranlarin farkinda olmak
anlamina gelir. Ugiincii bilesen, agiklik ile kabullenmektir. Bir deneyimi,
kisisel kosullanmalardan etkilenmeden, degistirmeye ve diizeltmeye
galiymadan, yargisizca, oldugu gibi kabul etmek, yasamin ve bireyin
nasil olmas: gerekliligi ile ilgili ideallerden ve inanglardan 6zgiirlesmesi
anlamma gelir. Boylece, simdiki ana “evet” dediginde, bu halin ortaya
citkaracag: hisleri tamimak igin bireyin karsisina bir firsat ¢ikacaktir.!!
Pratiklerin baglangicindan itibaren bilingli farkindalik uygulamalarinin
amacinin bir yere varmaya galismak ve bir seyleri degistirmek olmadig:
hatirlatilir.'?

¢ Azize Sahin, “Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik ile Yasam Doyumu ve lyi
Olus Arasindaki ligkiler” (Yiiksek Lisans Tezi, Uskiidar Universitesi, 2018), 8.

7 Patrick K. Hyland, R. Andrew Lee ve Maura J. Mills, “Mindfulness at Work: A New
Approach to Improving Individual and Organizational Performance,” Society for Industrial
and Organizational Psychology 8, say1:4 (2015): 576-602.

8 Erik Dane, “Paying Attention to Mindfulness and Its Effects on Task Performance in the
Workplace,” Journal of Management 37, (2011): 997-1018.

? Svagito R. Liebermeister, Danigmanhgin Zen Yolu (Istanbul: Butik Yayincilik, 2009), 42,
!9 Kirk Warren Brown ve Richard M. Ryan, “The Benefits of Being Present: Mindfulness
and Its Role in Psychological Well-Being,” Journal of Personality and Social Psychology 84,
say1:4 (2003): 822-848.

! Liebermeister, Danigmanhigin Zen Yolu 38.

2 Jon Kabat Zinn, “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present and Future,”
American Psychological Association. Clinical Psychology: Science and Practice 10, say1:2
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Germer bilingli farkindalik uygulamalarinin 3 temel bileseninden soz

eder: "

1.

Dur: Oncelikle yaptigin sey her ne ise onu yavaslatmak ya da
durdurmak farkindahig1 davet eder. Mesela yiirtirken yavaglamak,
yanindan gecip gittigin objeleri, etrafinda neler olup bittigini
farketmeyi saglar. Telefonda biriyle tartigirken, bir an sessizlesip
dikkati nefesine getirmek konularin istiine ¢tkmayi saglar.

Gozlemle: Gozlem yapmak samimi bir sekilde yaganan deneyimle
iligkiye ge¢cmektir. Katilimei bir gozlemci, ne hissettigini anlamak
i¢in dikkati nefesin ritmine ve bedensel duyumlara getirip o sirada
ortaya ¢itkanin korku, 6fke, hiiziin gibi bir duygu olup olmadigin
farkedecektir.

Geri d6n: Dikkatinin dagildigini farkettiginde, zarifge onu odagina
geri dondiir. Dogada olan ve etrafindakilerin farkinda olmak
isteyen bireyin, tekrar tekrar dikkatini ormandaki seslere, kokulara,
renklere getirmesi gibi...

Kabat-Zinn bilingli farkindaliktaki temel tutumlari 7 bolumde
siralamugtir:'*

1.

Yargisizlik: Zihin akigina tanik olundugunda, deneyimlerin siirekli
bir degerlendirmeye tabi tutuldugunu, igsel ve digsal deneyimlerde
stirekli bir yargilama ve tepki ortaya ¢iktig fark edilir. Zihnin bu
tutumunu goriip, bir adim digari ¢ikarak ne kadar ¢ok dogru ya da
yanls, iyi ya da kétii, giizel ya da ¢irkin gibi siniflandirma yaptiginy,
durdurmaya galismadan gézlemlemek yeterlidir.

(2003):

https://doi.org/10.1093/clipsy/bpg016

13 Chris K. Germer, The Mindful Path to Self Compassion. Freeing Yourself From Destructive
Thoughts and Emotions. (New York: The Guilford Press, 2009), 6.

' Jon Kabat Zinn, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Mind and Body to Face
Stress, Pain and Illness, (New York: Delacorte, 2009), 33-40.
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Sabuir: Sabur, her seyin kendi zamaninda gelistiginin hatirlanmasidur.
Mevsimler ¢abuklagtirilamaz. Sabr1 gelistirmek, farkindalig:
gelistirir. Bilgeligin 6ziiniin sabir oldugunu ve yakin gelecegin
simdiki an tarafindan belirlenecegini bilerek, su ana denge getirmek
tizere farkindalik pratikleri uygulanir. Sabirli olmak, hoslanarak ya
da hoslanmayarak yagamin her anin1 agiklikla kabul etmek ve her
seyin bir zamani oldugunu bilmektir.

Baslangig zihni: Baglangig zihni, her deneyime ilk kez yastyor gibi
dikkat etmek, merakla yaklagmak anlamina gelir. Agik bir sekilde
baslangi¢ zihninde olmak, yeni ihtimalleri kavramayi, gérmeyi
kolaylastirir. Baglangig zihninde olmak ge¢mis kosullanmalarimizla
ilgili beklentiler yerine anin i¢indeki zenginligi gosterir. Her an bir
diger andan farkhidir ve iginde firsatlar barindirir.

Giiven: Given, her seyin belli bir diizen ve tutarlilik iceren bir
cergevede gelisecegine olan inangtir. Bu tutum, birey, simdiki anda
her ne hissediyor, goriiyor veya diistiniiyorsa, kabul ederek, siirece
giiven duymasini gerektirir. Tekrar tekrar yapilan deneylerle, igsel
alanda bilgece bir 6z bulundugu, simdiki anin dokusunda serbest
birakmanin giiven duymaya layik oldugu kesfedilebilir.

Hirslanmamak: Bilingli farkindalik uygulamalar1  sadeligin
kendisidir. Pratigin i¢inde rahatlama hedefi olmadan, “olma” haline
ge¢mektir. Herhangi bir seyi degistirmeye caliymadan taniklik
etmektir. Bireyler hemen hemen her seyi bir seyler elde etmek
i¢in, bir ama¢ ugruna yaparlar. Farkindalik uygulamalarinda, bu
tutum bir engel teskil eder. $u anin iginde farkli bir seyin olmasin
istemekten vazgecildiginde olanla kargilagma ihtimali artar. Bagka
bir yere gitmek, herhangi bir agidan gelismeye ¢alismak, simdiki
andan ayr1 olmaya sebep olur. Caba kendini hirsa birakabilir.
Bilingli farkindalik uygulamalarinda bir yere gelmenin en iyi
yontemi herhangi bir yere gelmeye ¢alismaktan vazge¢mektir.
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6. Kabul: Kabul, 6fke, tiziintii, endise, fiziksel acy, iliski sorunlar: gibi
bazi duygu ve deneyimlerimizi reddetmekten veya goérmezden
gelmekten dolay: ortaya ¢ikan sorunlari yonetmeyi saglayan bir
tutumdur.”® Boyle anlarla bag etmenin yolu bir seylere kort kortine
saplanip kaldigini ve inatla ayak diredigini kabul etmektir. Anlays
ve bilgelik ancak herhangi bir sey istemeyi veya reddetmeyi
birakarak, anin iginde her ne oluyorsa onu kabul etmekle ortaya
cikar.

7. Oluruna birakmak: Oluruna birakmak, bir fikir, duygu, goriis
veya arzuya baglanmamaya bir davettir. Nesnelere olan cazibe
ve reddedise kapilmadan, onlarin oldugu gibi olmalarina izin
vermektir. Hosa giden deneyimlere tutunma, hosa gitmeyenleri
gormezden gelme ya da reddetme otomatik pilot tepkileridir.
Farkindalik pratiklerinde bu egilime dikkat ederek, an i¢inde olan
gozlemlenir ve miicadeleden vaz gegerek herseyin oldugu gibi
olmasina izin verilir.

Calismada aragtirilan diger konular yasam doyumu ve iyi olustur.
Mutluluk baghg: altinda degerlendirilen “yasam doyumu” kavrami,
psikoloji bilimi igerisinde, ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan
tanimlanmigtir.' Yagam doyumu pozitif psikoloji modelinin temel
taglarindan biridir. Yagsam doyumu hakkindaki aragtirmalarin amaci bireyin
zayif yonleri yerine giigli yonlerini ortaya ¢ikarmak ve gelistirmektir."”

15 Ziimra Ozyesil vd., “Bilingli Farkindalik Olgegi'nin Tiirkgeye Uyarlama Calismasy,” Egitim
ve Bilim 36, say1:160 (2011): 224-235.

16 Berent Burcu Aydiner, “Universite Ogrencilerinin Yagam Amaglarinin Alt Boyutlarinin
Genel Oz-Yeterlik Yasam Doyumu ve Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi” (Yitksek
Lisans Tezi, Sakarya Universitesi, 2011), 28.

'7 Carmel L. Proctor, P. Alex Linley ve John Maltby, “Youth Life Satisfaction: A Review
of the Literature,” Journal of Happiness Studies 10, say1:5 (2009): 583-630, https://doi.
org/10.1007/s10902-008-9110-9
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Yasam doyumu, mutluluk ve 6znel iyi olmanin tamamlayicilarindan
biri olarak, kisisel yasama dair biligsel yargilari igerir."® Yasam doyumu,
bireylerin kendi kisisel yasamlarini degerlendirmeleriyle ulastiklar:
subjektif bir yargidir."” Aragtirmalarda doyuma yonelik degerlendirmeler,
aragtirmacilar tarafindan belirlenen nesnel kriterlerden ¢ok kisisel 6l¢titler
gercevesinde yapilmaktadir. Bireyler genellikle var olan bir yargidansa,
kendilerine gore bir doyum degerlendirmesini tercih ederler.® Saghk,
evlilik, is doyumu, ekonomik refah, aile ve arkadas destegi gibi konular
yasam doyumunu belirleyen degiskenlerden olsa da her bireyin bunlara
yukledigi anlam digerlerinden farkli olabilir*' Biitiin bunlar géz 6niine
alindiginda her bir birey i¢in gegerli tek bir mutluluk formuli yoktur.*?

Yasam doyumu, kisilik yapisi, yasam sartlarindaki digsal degisikler, bag
etme teknikleri gibi cesitli faktorlerin bilesimine bagldir.*® Yagamin bir
yonii ve anlami oldugunu dile getiren kisilerin, optimal diizeyde yagsam
doyumu olan bireyler olduklar1 séylenmektedir.**

18 Edward Diener, “Subjective Well-Being,” Psychological Bulletin 95, say1:3 (1984): 542-575.
!9 Edward Diener ve Randy J. Larsen, “The Experience of Emotional Well-Being,” ed. M.
Lewis ve J. M. Haviland, Handbook of Emotions (New York: Guilford, 1993), 405-415.
20'William Pavot vd., “Further Validation of the Satisfaction with Life Scale: Evidence for
the Cross-Method Convergence of Well-Being Measures,” Journal of Personality Assessment
57, say1:1 (1991): 149-161.

21 Onur Kéksal, “Bes Faktér Kisilik Ozellikleri ve Yasam Doyumu”. Yagam Doyumu Segme
Konular, ed. Selen Dogan (Ankara: Nobel Yaynlari, 2015), 94.

> Edward Diener, Richard Lucas ve Christie N. Scollon, “Beyond the Hedonic Treadmill:
Revising the Adaptation Theory of Well-Being,” American Psychologist 61, say1:4 (2006):
305-314.

» Nurgiil Ozdemir, Ali Giires ve Nermin Giirbiiz, “Sporun Kadinlarda Yalnizlik ve Yagam
Doyumu Uzerine Etkileri,” Uluslararasi Hakemli Beseri ve Akademik Bilimler Dergisi 4,
say1:13 (2015): 101-110, https://doi.org/10.17368/UHBAB.2015139482

2+ Askin Keser, “Is Doyumu ve Yasam Doyumu Iliskisi,” Kocaeli Universitesi,
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, Calisma Ekonomisi ve Endiistri Iliskiler Béliimii
Calisma ve Toplum Dergisi 4, (2005): erigim 4 Eyliil 2018, https://www.academia
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Yasam doyumunu etkileyen 6geleri su sekilde siralamak uygundur:
- Gunlik yasamdan duyulan mutluluk

- Yasamin anlamli olmasi

- Amaglara ulagmadaki bagar1 algis

- Olumlu bireysel kimlik

- Fiziksel olarak iyi olma hali

- Ekonomik durumun yeterliligi

- Sosyal iligkilerdeki doyum?

Yasam doyumu, 6znel iyi olus kavrammin biligsel boyutudur.*® Bu
noktada 6znel iyi olusun ne oldugunu anlamak gerekir. Oznel iyi olus,
kisisel yasantiya iligkin biligsel ve duygusal degerlendirmelerdir.”” Pozitif
duygulanimin varligi, negatif duygulanimin yoklugu ve genel yasam
doyumunu ifade eder.® Oznel iyi olusun yasam olaylari, bireysel ve
kiltirel deger sistemleri, ekonomik durum, yasamdaki engellenmeler gibi
degiskenlerden etkilendigi belirtilmistir. Ayrica bireysel hedefler ve kisilik
ozellikleri de 6znel iyi olusla yakindan ilgilidir.*®

Iyi olug kavrami, hem 6znel iyi olus hem de psikolojik iyi olusu kapsayan
mental iyi olug iizerinden agiklanabilir. Diinya Saglhk Orgiitii, mental iyi
olusu “bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmasi, yasaminda olusan

.edu/210908/%C4%B0%CS5S%9F Doyumu_ve Ya%CS5%9Fam Doyumu_ %C
4%B01i% CS%9Fkisi

% Keser, “Is Doyumu ve Yagam Doyumu,”

26 Edward Diener ve Marissa Diener, “Cross-Cultural Correlates of Life Satisfaction and
Self-Esteem,” Journal of Personality and Social Psychology 68, (1995): 653-663, https://
doi.org/10.1037/0022-3514.68.4.653.

%7 Fulya Cenkseven Onder, “Oznel Iyi Olma”. Yasam Doyumu Segme Konular. ed. Selen
Dogan, (Ankara: Nobel Yayinlari, 2015), 93.

¥ Diener, “Subjective Well-Being,” 542-575.

*» Duru Giindogar vd., “Universite Ogrencilerinde Yagam Doyumunu Yordayan Etkenlerin
Incelenmesi,” Klinik Psikiyatri Dergisi 1, say1:10 (2007): 14-27.
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stresin tistesinden gelebilmesi, is yasaminda tiretken ve faydah olabilmesi,
yetenekleri dogrultusunda toplumuna katkida bulunabilmesi” olarak
tanimlamigtir. Bu tanimdan da anlagildig1 gibi mental iyi olug bireysel,
cevresel ve toplumsal diizeylerde 6nemli bir faktordiir.

Mental iyi olus seviyesi yiiksek olan insanlarin psikolojik ve fiziksel
sagliklarinin ve de yasam kalitelerinin daha iyi oldugu arastirmalarla
ortaya konulmugtur.®® Buna paralel olarak mental iyi olus diizeyinin
yiksek oldugu kisilerin daha uzun yasadiklari, bagisiklik sistemlerinin
daha giiglii oldugu, yaraticilik, insan iligkileri, is verimi konularinda daha
etkin olduklar1 saptanmugtir.*

Arastirmanin Onemi

Bilimsel aragtirmalar daha ¢ok bilingli farkindaligin, depresyon ve
anksiyete ile olumsuz yondeki iliskisini tespit ederken, bu ¢alisma bilingli
farkindaligin, yasam doyumu ve iyi olus ile olumlu yondeki iligkisini ortaya
koyma agisindan énemlidir. Ulkemizde bu konudaki galisma sayisinin
azhg1 da aragtirmaya 6nem kazandiran diger bir noktadir. Ayrica psikolojik
danigma alaninda, bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus programlarinin
hazirlanmasinda bu ¢alismanin katkisi olabilir.

Yontem

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini 2016-2017 ve 2017-2018 egitim ve 6gretim
yillarinda Uskiiddar Universitesinin farkli fakiiltelerindeki ogrenciler

30 Gokay Keldal, “Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgeginin Tiirkge Formu: Gegerlik
ve Giivenirlik Calismasy,” The Journal of Happiness & Well-Being 3, say1:1 (2015): 103-118.
*! Sonja Lyubomirsky, Laura King ve Edward Diener, “The Benefits of Frequent Positive
Affect: Does Happiness Lead to Success?,” Psychological Bulletin 131, say1:6 (2005):
803-85S.
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olusturmaktadir. Aragtirmamin 6rneklemi, Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi ve Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesinde gesitli
boliimlerde 1. ve 2. simiflarda 6grenime devam eden ve galismaya goniillii
olarak katilan, 194 kiz 6grenci, 112 erkek 6grenci olmak tizere toplamda
306 &grenciden olusmaktadir. Ogrencilerin yas araligi 18-31 ve yas
ortalamasi 20,47 dir.

Veri Toplama Araglar

Bu aragtirmada 6grencilerin bilingli farkindalik puanlarini belirlemek
tizere, Bilingli Farkindalik Olgegi;> yasam doyumunu o6lgmek igin,
Yasam Doyumu Olgegi;* iyi olus diizeyini degerlendirmek amacryla,
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi* veri toplama araglari olarak
kullanilmistir. Ogrencilerin kisisel bilgileri ise demografik bilgi formu ile

elde edilmigtir.

Bilingli Farkindalik Olgegi — BIFO (Mindful Attention Awareness
Scale - MAAS): Bu aragtirmada 6grencilerin farkindalik diizeyini lgmek
amactyla Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmustir. 2003 yilinda Brown ve
Ryan tarafindan gelistirilen Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
simdiki zamanda ortaya c¢ikan durumlara dikkat getirme ve farkinda
olma becerisini ortaya koymaktadir. Brown ve Ryan bilingli farkindaligin
tek faktorden olustugunu belirterek, 15 maddeden olusan bu 6lgege tek
bir toplam puan vermislerdir. Agimlayici ve dogrulayici faktor analizi
sonuglarmna gore Slgek tek faktorlii bir yapt géstermistir.® I¢ tutarlilik
katsayis1 .82 olan 6lgegin, “1: hemen hemen her zaman, 2: ¢ogu zaman,
3: bazen, 4: nadiren, S: oldukea seyrek, 6: hemen hemen hi¢bir zaman”

32 Ozyesil, “Bilingli Farkindalik,” 224-233.

33 Abidin Dagli ve Nigah Baysal, “Yasam Doyumu Olgegi'nin Tiirkceye Uyarlanmas:
Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasy,” Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi 15, say1:59 (2016):
1250-1262.

3 Keldal, “Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi,” 110.

* Brown ve Ryan, “The Benetfits of Being Present,” 822-848.
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segenekleri vardir ve altili likert tipi bir 6lgektir. Olgekten alinan puanlarin
yiiksek olmasi bilingli farkindaligin yiiksek, diisiik puan alinmas bilingli
farkindaligin diisiik oldugunu gosterir.

Orjinal 6lgegin Tiirkgeye uyarlama caligmas: Ziimra Ozyesil, Cogkun
Arslan, $ahin Kesici ve Engin Deniz tarafindan 2011 yilinda yapilmustur.
Ingilizce 6gretmenligi bolimiinde okuyan &grencilere, Ingilizce-Tiirkge
ve Tiirkge-Ingilizce ceviriler uygulanmis ve iki dil ile de uygulanan
formlarin toplam puanlari arasinda pozitif ve anlaml korelasyon degerleri
bulunmugstur (r=.95, p<.001; r=.96, p<.001). Bilingli Farkindalik
Olgegi'nin (BIFO) Cronbach Alpha i¢ tutarhlik katsayisi .80 ve test-
tekrar test korelasyonu .86 olarak hesaplanmigtir. Olgegin madde toplam
korelasyonunda, biitiin maddeler i¢in .40’1n tizerinde iligki bulunmustur.
BIFOQ’ye agimlayici ve dogrulayici faktér analizleri uygulanmis ve

sonuglara gore olgegin tek faktorlii bir yapr gosterdigi ortaya ¢ikmugtur.

Olgegin 6l¢iit bagintili gecerliligini hesaplamak i¢in Oz-Anlay1s Olgegi
(OZAN), Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi, Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi (DASO) kullanilmis ve aralarinda yapilan korelasyon analizleri
sonucunda anlamli ve yiiksek diizeyde iliskiler bulunmugtur.*

Yasam Doyumu Olgegi: Bu calismada 6grencilerin genel yagam
doyumunu &lgmek iizere, Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985)%
tarafindan gelistirilen “Yagam Doyumu Olgegi nin ilk Tiirkge uyarlamas
Koker (1991) tarafindan yapilmustir. Olgegin orjinali Ingilizce olup, tek
faktorli bir yapr altinda toplam S maddeden olusmaktadir ve 7’1i likert
tipindedir. Her bir madde, 1: Kesinlikle katilmryorum ve 7: Kesinlikle

katiliyorum araliginda 7’li derecelendirilmis cevaplama sistemine gore

36 Ozyesil, “Bilingli Farkindalik,” 224-233.
*” Edward Diener, vd., “The Satisfaction with Life Scale,” Journal of Personality Assessment
49, say1:1 (1985): 71-75.
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puanlanmaktadir.®® 1991’de “Koker tarafindan Tirkceye uyarlanmis ve
7’li derecelendirme olarak Tiirkiye'de degisik arastirmacilar tarafindan
kullanilmustir. Koker olgegin ti¢ hafta arayla uygulanan test-tekrar test
tutarlilik katsayisinin 0,85 oldugunu saptamustir. Yetim (1991) de
diizeltilmis split-half degerini 0,75 ve Kuder Richardson 20 degerini ise
0,79 olarak hesaplamistir”® “Ancak bu aragtirmada, “Yasam Doyumu
Olgegi’ egitim orgiitlerinde 7’li derecelendirme geklinde dgretmenlere
uygulandiginda, katilimcilar segeneklerin birbirine yakin oldugunu ileri
stirerek tepki gostermiglerdir”* Dolayisiyla 7 basamakli 6lgegin Tiirk
kiltiriine uygun olmadigi gorilmiistiir. Sonrasinda, Dagh ve Baysal
(2016) tarafindan ilgili olgek, basamak sayisi bese indirilerek tekrar
Ingilizceden Tiirkgeye uyarlanmigtir” Yapilan aragtirmada o6lcekteki
ifadelerin puanlanmasi; 1: Hi¢ katilmiyorum, 2: Cok az katiliyorum, 3:
Orta diizeyde katiliyorum, 4: Biiyik oranda katiliyorum, S: Tamamen
katiliyorum seklinde degistirilmistir. Dagli & Baysal ¢aligmalarini soyle
anlatmaktadir:

Uyarlama ¢aligmasi igin 6ncelikle orijinal 6lcegin Tiirkgeye cevirisi
yapilmis, daha sonra dil, igerik, 6l¢me ve degerlendirme alanlarindaki
uzmanlarin goriislerine sunulmustur. Uzmanlarin 6nerileri dogrultusunda
olcekiizerinde bazi degisiklikler yapildiktan sonra Tiirkce formile Ingilizce
formun aym anlami tagrylp tagimadiginin uygulamada belirlenmesi
amaciyla olgekler iki hafta ara ile bir grup 6gretmene uygulanmugtir. Her
iki Olgekten alinan puanlar arsindaki tutarlig: test etmek igin Pearson
Mometler Carpimi Korelasyon Katsayist hesaplanmis ve 0,92 olarak

% Sureyya Koker, “Normal ve Sorunlu Ergenlerin Yasam Doyumu Dizeyinin
Karsilastirilmasi” (Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, 1991), 41.

% Dagli ve Baysal, “Yasam Doyumu Olgegi,” 1252. Ayrica bkz. Unsal Yetim. “Kisisel
Projelerin Organizasyonu ve Oriintiisii Agisindan Yagam Doyumu” (Yayimlanmamus
Doktora Tezi. Ege Universitesi, 1991).

% Dagli ve Baysal, “Yagam Doyumu Olgegi,” 1252.
4 A ge, 1250-1262.
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saptanmustir. Buna gore, Ingilizce ve Tiirkce 6lcekler arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki oldugu saptanmustir. Dilsel esdegerligi
saglanan dlgek, Diyarbakir Il merkezindeki resmi ilkokullarda gérevli 200
ogretmene uygulanmustir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhik kat sayisi
0,88 ve test- tekrar test giivenirligi ise 0,97 olarak saptanmustir. Yapilan
faktor analizi sonuglary, Yasam Doyumu Olgegi'nin orijinal 6lgekte oldugu
gibi, tek faktorlii bir yapr gosterdigini ve yine 6zgiin 6lgekte oldugu gibi
S maddeden olustugunu ortaya koymustur. Yapilan gegerlik ve giivenirlik
analizleri sonucunda, dlgegin Tiirkiye'de Milli Egitim Bakanligima bagh
okullarda gorevli 6gretmenlerin yasam doyumuna iligkin algilarinin
belirlenmesinde kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir arag oldugu tespit
edilmigtir.*

Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi: Mental iyi olus, hem
psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olusu kapsayan bir kavramdir ve
bireylerin pozitif mental sagliklarini ortaya koymayi hedefler. Bu nedenle
aragtirmada “iyi olus” durumunu degerlendirmek i¢in Warwick-Edinburg
mental iyi olus dlgegi (WEMIOO) kullanilmisti. WEMIOO orjinalde
14 maddeli, S’li likert tipi ve tek faktorli bir 6lgektir. Toplam puan en az
14, en fazla 70 arahigindadir ve sonucun yiiksek olmasi mental iyi olusun
da yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Olgegin puanlamas: 1: Hig
katilmiyorum, 2: Katilmiyorum, 3: Biraz katiliyorum, 4: Katiliyorum, S:
Tamamen katiliyorum seklindedir.

Olgegin giivenilirlik caligmalari 16 yas ve iistii bireylerin katilimlarryla
gerceklestirilmis, toplamda 348 kisiden elde edilen verilerle Cronbach
Alpha katsayisi .89 bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirligi ise
124 kisi tizerinden bir hafta aralikla yapilmis ve korelasyon katsayis1 .83
olarak bulunmustur. Ilgili 6lcegin &lgiit bagintil gegerligi dokuz farkli
olgekle test edilmigtir.*

#A.ge, 1250.
# Ruth Tennant vd. “The Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale (WEMWBS):
Development and UK Validation,” Health and Quality of Life Outcomes 11, say1:27 (2007): 1-12.
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WEMIOOQO nin Tiirkgeye uyarlama galismasi Keldal (2015) tarafindan
gerceklestirilmigtir. Orjinal 6lgekte oldugu gibi 14 maddeli, tek boyutlu,
5’li Likert tipinde, puanlarin 14-70 araliginda degistigi bir dlgektir. Olcekte
ters madde yoktur.

Olgegin Tiirkceye kazandirilma galismasinda yas araligi 16-70 arasinda
degisen ve iki caligma grubundan olusan toplam 371 kisi katilmistir. Dilsel
esdegerliligi saglamak amaciyla geviri-tekrar ¢eviri yontemi kullanilmugtir.
Olgiit bagintili gecerligi icin “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu’,
“Oznel Iyi Olus Olgegi”, “Depresyon Mutluluk Olcegi Kisa Formu’,
“Yasam Doyumu Olgegi”, “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ve “Kisisel Iyi Olus
Indeksi” olmak iizere alt1 farkl 8lgek kullanilmustir. Olgegin yap1 gecerligi
i¢in agimlayici (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA) yapilmus ve elde
edilen sonuglardan 6lgegin tek faktorli yapisinin Tiirk 6rnekleminde elde
edilen verilerle dogrulandigi sonucuna ulagilmistir. Olgegin gegerlilik
givenirlilik galismasi sirasinda elde edilen test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 .83 oldugu tespit edilmisti Cronbach’s Alfa ictutarlik giivenirlik
katsayisina bakildiginda ise bu degerin .92 oldugu bulunmustur.*

Veri Analizi

Aragtirmaverilerini toplamak amaciylaveri toplamaaraglari olan Bilingli
Farkindalik Olgegi, Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi, Yasam
Doyumu Olgegi ve Demografik Bilgi formu tesadiifi olarak drneklem
grubu olan Uskiidar Universitesi'nde Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
ve Mithendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesinde 1. ve 2. siniflarda okuyan
lisans 6grencilerine uygulanmigtir. Uygulamadan 6nce demografik bilgi
formundaki agiklama yazis1 okunmus, uygulama hakkinda bilgi verilmis

ve sorular yanitlanmugtir.

# Keldal, “Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi,” 110.
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Calismanin 6rneklem grubuna uygulanan olgeklerden elde edilen
veriler, SPSS 23.00 programu kullanilarak analiz edilmistir. Uygulanan ti¢
olgegin sonuglar1 kodlanmus ve degiskenler arasindaki iligkiler incelenmek
tizere korelasyon yapilmigti. Bunun yamsira fakiilteler arasindaki
farkliliklara t testi ile bakilmigtur.

Bulgular

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6lceginden aldiklar:
puanlarla yasam doyumu o6lgeginden aldiklar1 puanlar arasinda anlaml
diizeyde bir iliski olup olmadigimi gostermek i¢in Pearson momentler
carpimi korelasyon teknigi kullanilmistir. Sonuglar Tablo: 1°'de verilmistir.

Tablo: 1 Universite Ogrenclerinin Bilinli Farkindalik Puanlan ile
Yasam Doyumu Puanlan Arasindaki iliski

Bilingli Farkindalik
Yasam Doyumu r 23
P .000

Tablo: 1'de gorildigi gibi 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar:
ile yasam doyumu puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir iligki
bulunmugtur (r=.23, p<.001).

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklary
puanlarla mental iyi olus 6l¢eginden aldiklar1 puanlar arasinda anlamh
diizeyde bir iliski olup olmadigini géstermek igin Pearson momentler
carpimu korelasyon teknigi kullanilmistir. Sonuglar Tablo: 2’de verilmistir.

Tablo: 2 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Puanlani ile
Mental iyi Olus Puanlan Arasindaki iliski

Bilingli Farkindalik
Mental iyi Olus r 32
p .000
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Tablo: 2'de gorildugi gibi 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar
ile mental iyi olus puanlari arasinda pozitif yonli ve anlaml bir iligki
bulunmugtur (r=.32, p<.001).

Aragtirmaya katilan toplam 306 iiniversite 6grencisine yapilan bilingli
farkindalik 6lgegi, yasam doyumu 6lgegi ve mental iyi olus 6lgegi puan
ortalamalar1 194 kiz, 112 erkek 6grenciye gore degerlendirilmistir.

Ogrencilerin 6grenim gormekte olduklar: fakiilte degiskenine gore
bilingli farkindalik, puan ortalamalarmin anlamlh diizeyde farklilagip
farklilagmadigini gostermek tizere yapilan t testi sonuglari Tablo: 3’te
verilmistir.

Tablo: 3 Universite Ogrencilerinin Fakiilte Degiskenine Gore
Bilingli Farkindalik Puan Ortalamalarina iliskin t Testi Sonuclan

guml
Baglm ! Fakiilte | N | Ortalama Ss T Degeri P Degeri
Degisken
Bilingli MDBF 123 55,5 10,8 1,89 059
Farkindalik ITBF 183 57,8 10,4

Tablo: 3’e bakildiginda fakiilte degiskenine iliskin Mithendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalar
55,5 (Ss: 10,8) ve Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi égrencilerinin
bilingli farkindalik puan ortalamalar1 57,8 (Ss: 10,4) olarak hesaplanmustir.
Buna gore fakiilte degiskeni agisindan Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
6grencilerinin puan ortalamalari, Mithendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
6grencilerinden daha yiiksek olmasina ragmen istatistiksel olarak bilingli
farkindalik puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma
bulunamamustir (t=-1.89, p>.05).

Ogrencilerin 6grenim gdrmekte olduklar1 fakiilte degiskenine gére
yasam doyumu, puan ortalamalarmin anlamli dizeyde farklilagip
farkhlagmadigini gostermek iizere yapilan t testi sonuglar1 Tablo: 4'te
verilmigtir.
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Tablo: 4 Universite Ogrencilerinin Fakiilte Degiskenine Gore
Yasam Doyumu Puan Ortalamalarina iliskin t Testi Sonuglan

Ba§1m11 Fakiilte| N [ Ortalama| Ss | T Degeri | P Degeri
Degisken

Yasam MDBF | 123 15,3 3,56
Doyumu | ITBF | 183 16,8 3,65 3,36 001

Tablo: 4’e bakildiginda fakiilte degiskenine iligkin Mithendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu puan ortalamalar 15,3
(Ss: 3,56), ve Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yagam
doyumu puan ortalamalar1 16,8 (Ss: 3,65) olarak hesaplanmistir. Analiz
sonucu fakiilte degiskeni agisindan yagsam doyumu puan ortalamalar
arasinda anlamh diizeyde bir farkhilagma bulunmugtur (t=-3.36, p<.0S).
Buna gore Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yagam
doyumu diizeyi Mithendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden
daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Ogrencilerin  6grenim gormekte olduklar1 fakiilte degiskenine
gore mental iyi olus, puan ortalamalarinin anlaml diizeyde farkhilagip
farkhlagmadigini gostermek tizere yapilan t testi sonuglar1 Tablo: S’te
verilmistir.

Tablo: 5 Universite Ogrencilerinin Fakiilte Degiskenine Gore Mental iyi Olus

Puan Ortalamalarna iligkin t Testi Sonuglan

Ba§1m11 Fakiilte [ N | Ortalama| Ss | T Degeri | P Degeri
Degisken
Mental Iyi MDBF | 123 48,6 9,11

Olus ITBF | 183 52,5 8,31 3,88 000

Tablo: 5’e bakildiginda fakiilte degiskenine iliskin Mithendislik ve Doga
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olus puan ortalamalar1 48,6
(Ss: 9,11) ve Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental
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iyi olus puan ortalamalar1 52,5 (Ss: 8,31) olarak hesaplanmustir. Analiz

sonucu fakiilte degiskeni agisindan mental iyi olus puan ortalamalar

arasinda anlaml diizeyde bir farklilagma bulunmustur (t=-3.88, p<.05).

Buna gore Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi

olus diizeyi Mithendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden

daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Sonuc ve Degerlendirmeler

Asagida aragtirma bulgularina gore sonuglara kisaca deginilmistir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlar: ile yasam
doyumu puanlari arasinda pozitif yonlii anlaml diizeyde bir iligki
bulunmus ve bilingli farkindaligin yasam doyumunu yordadig:
gorilmistir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile mental
iyi olus puanlari arasinda pozitif yonli anlamli diizeyde bir iliski
bulunmus ve bilingli farkindahigin mental iyi olusu yordadig
gorilmistiir.

Fakiilte degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalar:
arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma bulunamamustir.

Fakiilte degiskeni agisindan yasam doyumu puan ortalamalar
arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma saptanmistir. Buna gore
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 8grencilerinin yasam doyumu
diizeyi, Mithendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden
daha yiiksektir.

Fakiilte degiskeni agisindan mental iyi olus puan ortalamalar
arasinda anlamh diizeyde bir farklilik saptanmistir. Buna gore
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olug
diizeyi, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden

daha yiiksektir.
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Bu ¢alismanin sonuglari literatiirde bilingli farkindalik hakkinda yapilan
caligmalar1 destekler niteliktedir. Diinya genelinde bilingli farkindalik
calismalar1 daha ¢ok depresyon ve anksiyeteyi azaltmak iizerine yogunlagsa
da psikolojik iyi olus gibi pozitif konular tizerinde ¢aligmalar artmaya
devam etmektedir. “Brown ve Ryan bilingli farkindaligin psikolojik
iyi olusa katkisini aragtirdiklar1 galigmalarinda bilingli farkindahigin
psikolojik iyi olusla pozitif yonde iligkili oldugunu bulmuglardir”*
Ziimra Ozyesil calismasinda, bilingli farkindaligin, ézanlayisin énemli
bir yordayicist oldugunu ortaya koymugtur.*® Diinya genelinde yapilan
deneysel caligmalar da bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
psikolojik iyi olusu yiikselttigini,*” kaygi ve depresyonu disirdugiini,*
ve tekrarlanmasinin 6niine gectigini savunmaktadir. ¥ Yikilmaz ve Demir
Gudil aragtirmalarinda bilingli farkindaligin yasamda anlamin varhg; ile

birlikte, yasam doyumuna etki ettigini ortaya konmusgtur.>

* Volkan Demir, “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programinin Universite
Ogrencilerinin Kaygi Diizeylerine Etkisi,” OPUS Uluslararas: Toplum Arastirmalari Dergisi,
say1:12 (2017): 98-118.

% Ziimra Ozyesil, “Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis Diizeylerinin Bilingli Farkindahk
Kisilik Ozellikleri ve Baz1 Degiskenler Agisindan Incelenmesi” (Doktora Tezi, Selguk
Universitesi, 2011), 97.

* John A. Astin, “Stress Reduction Through Mindfulness Meditation: Effects on
Psychological Symptomology, Sense of Control, and Spiritual Experiences,” Psychother
Psychosom 66, say1:2 (1997): 97-106.

* Ruth A. Baer, “Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and
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Aragtirmanin sinirhiliklarina bakildiginda, galisma evreninin sadece
tniversite Ogrencilerinden olugmasi, farkli yas gruplarmna genelleme
yapmay1 zorlagtirmaktadir. Ayrica bu calisma Uskiidar Universitesi
ogrencilerini kapsamaktadir. Bu durum, bulgularin diger dniversite
ogrencilerine genellenmesine de imkin vermemektedir. Aragtirmada
degerlendirilen katiimcilarin farkindalik diizeyi, yasam doyumu ve
mental iyi olus diizeyleri, bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mental iyi
olus dlgeklerinin 6lgtiigii 6zelliklerle sinirhidur.

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglara dayanarak agagida bazi 6nerilere
yer verilmistir.

Bilingli farkindahigin artmasiyla beraber yasam doyumu ve mental
iyi olus da artmaktadir. Bilingli farkindaligin iyi olus ve yasam doyumu
arasindaki pozitif iligkisi dikkate almarak tniversite &grencilerinin
akademik programinda bilingli farkindalik dersine yer verilmesinde yarar

vardir.

Bilingli farkindaligi arttiracak = siireli egitimler ve seminerler
diizenlenerek &grencilere katki saglanabilir. Bunun yani sira hem
okullardaki rehberlik hizmetinde hem de psikolojik danigma alaninda
bilingli farkindalik galismalarina daha fazla yer verilebilir.

Ulkemizde bilingli farkindalik konusunda yapilan ¢aligmalarin azhg
goz Oniine almarak daha fazla aragtirma yapilmasinin desteklenmesi
gerekmektedir. Bu ¢alisma iligkisel tarama modelindedir ancak bilingli

farkindalik konusunda deneysel aragtirmalar da yapilmasinda fayda vardur.
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