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Oz

Bu ¢aligmada bilingli farkindaligin 6znel mutluluk tizerine etkisinde benlik saygisinin araci roli
incelenmigtir. Caligmanin 6rneklemini 350 tniversite 6grencisi olusturmaktadir. Caligmanin
amaci dogrultusunda kisisel bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Oznel Mutluluk Olgegi ve
Rosenberg Benlik Saygisi Ol¢egi kullanilmistir. Bu kapsamda toplanan veri kiimesinden hareketle;
agiklayic: faktor analizi, korelasyon ve regresyon analizleri gergeklestirilmistir. Oznel mutlulukla
bilingli farkindalik ve 6znel mutlulukla benlik saygisi arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler
saptanmistir. Bunun yani sira benlik saygisi ile bilingli farkindalik degiskenleri arasinda pozitif
yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Benlik saygisinin bilingli farkindalik
ve o6znel mutluluk iliskisinde araci rolii degerlendirildiginde; benlik saygisinin istatistiksel
olarak anlamli bir dolayli etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmayla benlik saygisinin bilingli
farkindalik ve 6znel mutluluk iliskisine aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir. Tespit edilen bu iligki
dogrultusunda, gelistirilecek psikolojik miidahalelerde benlik saygisina yer verilmesi ve benlik
saygisinin arttirilmasina yonelik egitim programlari olusturulmasi 6nerilmektedir.
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Abstract

This study examines the role of self-esteem as a mediator in the relationship between mindfulness
and subjective happiness. The sample of the study consists of 350 university students. Within
this scope, the study uses a personal information form, the Mindful Attention Awareness
Scale, Subjective Happiness Scale, and Rosenberg Self-Esteem Scale and performs exploratory
factor, correlation, and regression analyses based on the collected data set. Significant positive
relationships have been found between subjective happiness and mindfulness and between
subjective happiness and self-esteem. In addition, a significant positive relationship has been
found between the variables of self-esteem and mindfulness. When evaluating self-esteem as a
mediator in the relationship between mindfulness and subjective happiness, self-esteem is seen to
have a statistically significant mediating effect. Through this study, self-esteem has been concluded
to mediate the relationship between mindfulness and subjective happiness. As a result of this
relationship, developing psychological intervention programs that include self-esteem modules
and forming educational programs are recommended in order to increase self-esteem.

Keywords: Mindfulness, subjective happiness, self-esteem, university students

Summary

Introduction

Happiness has always played an important role in people’s lives (Diener, 1984). People have
tried to understand the essence of happiness in order to reach true happiness. Increasing happiness
requires operationally formulating and detecting its variables. Mindfulness is considered to be
one of these variables.

Mindfulness means focusing on the here-and-now without any prejudice and in an accepting
manner (Kabat-Zinn, 1994). Most of the time people automatically run their daily activities.
However, whether one notices or not, the flow keeps affecting them. Mindfulness emphasizes the
importance of being aware of one’s thoughts, feelings, and external stimuli. In addition, mindfulness-
based stress reduction programs provide people with practical skills they can use in their daily lives.

Another variable provided by positive psychology is self-esteem, which is one’ faith in their
abilities (knowledge, skills, etc.) to reach their goals (Rosenberg, 1965) and is accepted as a
positive attribute. When evaluated within the context of the relationship between happiness and
mindfulness, self-esteem is perceived as belief in one’s mindfulness as a tool to reach happiness.

The study aims to form a model about the role of self-esteem as a mediator in the relationship
between mindfulness and subjective happiness within this scope.

Method

The study’s sample consists of 350 university students between the ages of 18 to 24, of which
264 are females (75.4%) and 86 are males (24.6%); 169 (48.3%) of these students are enrolled in
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public schools and 181 (51.7%) in private schools. The voluntary participants have been asked to fill
an online form. A personal information form, the Mindful Attention Awareness Scale, Subjective
Happiness Scale, and Rosenberg Self-Esteem Scale have been used within the scope of the study.
The personal information form includes questions regarding age, gender, school type, and income.

The Rosenberg Self-Esteem Scale was developed by Rosenberg (1965); it contains 63 items and
12 sub-scales. The self-esteem subscale has 10 items and was adapted to Turkish by Cuhadaroglu
(1986). The Mindfulness Attention Awareness Scale was developed by Brown and Ryan (2003),
has 15 items, and one dimension. The adaptation of the scale was done by Ozyesil et al. (2011).
The Subjective Happiness Scale was made by Lyubomirsky and Lepper (1999), consists of four
items, and adapted to Turkish by Dogan and Totan (2013).

Findings

Exploratory factor analysis has been applied first to each measurement tool using the program
FACTOR (version 10.9.01). Each measurement tools has been found to be valid and reliable,
which is consistent with the literature.

The correlation analysis shows the variable of subjective happiness to have a positive
relationship with the variables of mindfulness (r = 0.283, p < 0.01) and self-esteem (r = 0.525, p
< 0.01). Also, a positive relationship has been found between self-esteem and mindfulness (r =
0.317, p < 0.01). The mediating effects are evaluated after the correlation analysis. A mediating
effect occurs when an independent variable’s effect on a dependent variable is led by a mediating
variable. This study evaluates the mediating effect of self-esteem on mindfulness’ impact on
subjective happiness. In other words, mindfulness has been addressed as the dependent variable,
subjective happiness as the independent variable, and self-esteem as the mediating variable.

When evaluating self-esteem as a mediator between mindfulness and subjective happiness,
self-esteem is found to have a statistically significant partially mediating effect.

Discussion

This study has revealed self-esteem to be a partial mediator in the relationship between
mindfulness and subjective happiness. The study has hypothesized the presence of a positive
relationship between: (a) mindfulness and subjective happiness, (b) mindfulness and self-
esteem, and (c) self-esteem and subjective happiness. Through the conducted analyses, positive
relationships have been found between these variables. As mindfulness increases, subjective
happiness is also found to increase. Similarly, as self-esteem increases, subjective happiness
increases. Lastly, as mindfulness increases, self-esteem is found to also increase. These findings
are consistent with the literature.

This model is considered to contribute to perceptions on the relationship between mindfulness
and happiness. This study provides an operational happiness model. Subjective happiness has
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been concluded to have a statistically significant and positive relationship with mindfulness and
self-esteem. Therefore, practicing mindfulness (i.e., meditation, mindful yoga) may possibly assist
in perceived happiness. Thus, this study reveals another way to achieve happiness. Increasing
people’s level of self-esteem is expected to support happiness. In light of this finding, developing
psychological intervention programs that include self-esteem modules is recommended, as well
as forming educational programs to increase self-esteem for happy generations.

Another point of significance from this study is its contribution to mindfulness studies and
how it increase awareness about this concept by combining past doctrines with current needs.
Mindfulness is easily accessible and applicable. Accordingly, studying mindfulness within the
context of Turkey and detecting significant relationships are thought to affect both the theoretical
and practical bases.

This study’s sample consists of only 350 university students. Working with a more varied
and larger sample is recommended for future studies. Forming a longitudinal design to detect
time-based causalities is also considered beneficial for future studies. In addition, evaluating
personality traits’ mediating effects on the relationship between mindfulness and subjective
happiness may also be useful.

Giris

Mutluluk, gegmisten glinlimiize insan yasaminda 6nemli bir rol oynamistir (Diener, 1984).
Insanlar mutluluga ulasmak icin onu anlamaya, bilegenlerini ¢6zmeye caligmus; cesitli formiiller
ireterek mutlak mutluluk hedefine erismek i¢in ¢abalamistir. Dolayisiyla mutlulugun insanlar
i¢in temel bir yasam amaci olarak goriildiigii kabul edilmektedir (Anic ve Toncic, 2013). Bunun
sonucu olarak mutluluk; her zaman ilgi ¢cekmis ve sanat, felsefe, psikoloji gibi ¢esitli alanlarda
farkli boyutlariyla ele alinmigtir. Hal boyle olunca mutluluk tanimi yapilmaya ve insan zihnini bu
denli mesgul eden mutluluk kavraminin kapsami, bilesenleri vb. belirlenmeye ¢alisiimis ve daha
mutlu olma yoniinde nelere ihtiya¢ duyuldugu arastirilmistir (Cug, 2015). Bilimsel aragtirmanin
dogasina uygun olarak, islevsel bir mutluluk tanimi yapilmas: ihtiyaci buradan dogmustur. Bu
tanimla, mutluluk kavramina 1g1k tutulmas: ve kisinin deneyimledigi mutlulugu arttirmak igin
gerekli bilesenlerin tespit edilmesi beklenmektedir.

Mutluluk, pozitif duygulanimin varligt ve negatif duygulanimm yoklugu hali olarak
tanimlanmaktadir (Bajaj, Gupta ve Sengupta, 2018). Ote yandan, mutlulugun ne olduguna iliskin
amaca yonelik ve baglamsal olarak pek ¢ok farkli tanim mevcuttur. Ornegin, 6znel mutluluk,
kisinin kendisini mutlu olarak degerlendirme derecesini ifade etmektedir (Diener, 1984). Nettle
(2005), mutlulugun ti¢ diizeyinden bahsetmektedir. Birinci diizeyi durumsal bir mutluluk halidir.
Kisinin anlik duygusu, i¢inde bulundugu durumdan mutlu olmas: birinci diizey mutluluktur.
Ornegin, dogum giinii pastasini iifleyen bir ¢ocugun mutlulugu anla iliskilidir. Bu mutlulugun
siireklilik arz etmesi beklenmemektedir. ikinci diizey mutluluk ise, ac1 ve keyfin dengede oldugu
bir hayat ve yasam doyumunun yiiksek olmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu mutluluk, hayatin
belli bir donemini kapsamaktadir; anlik degildir. Dolayisiyla aci-keyif dengesinin saglanmasinda
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kisinin aktif olarak rol aldig1 bir mutluluktur. Dis diinyayla iliskili olan bu mutluluk diizeyinde,
kisi keyif verici aktivitelere hayatinda daha ¢ok yer verir ve olumsuz deneyimlerden kaginir. Kisi
hayatina genel olarak baktiginda tatmin olmus hisseder; mutludur. Ugiincii diizey mutluluk ise,
kisinin kendini gerceklestirdigi, daha derin bir iyilik tanimina sahiptir. Kisinin i¢ diinyastyla ¢ok
daha iliskili olan iigiincii diizey mutluluk, ulasildig: takdirde daha duragan ve daha yogun bir
duygulanimdir. Hayatin geneline yayilir ve anlik olumsuzluklardan etkilenmez.

Caligmalar daha ziyade ikinci ve tigiincli diizey mutlulukla ilgilenmektedir. Mutlulugun bu
iki diizeyi, iyilik hali tanimlamasiyla értiismekte ve dolayisiyla birgok aragtirmada mutluluk
kavraminin iyilik haliyle es anlamli olarak ele alindigi séylenebilmektedir (MacConville
ve Rae, 2012). Ornegin Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) ve Diener, Suh, Lucas
ve Smith (1999), ¢alismalarinda 6znel iyilik hali ve mutlulugu ayni kavram ifade etmek i¢in
kullanmaktadir. Nitekim 6znel iyilik halinin, mutlulugu tanimlamak ve analiz etmek i¢in siklikla
tercih edildigi goriilmektedir (Griffin ve Ward, 2016). Diener vd. (1985), 6znel mutlulugu; kisisel
yargl, duygulanim ve yasam doyumu olmak iizere {i¢ temel boyutta inceler. Mutluluga yonelik
galigmalarin bir kismi biitiinciil olarak iyi olma kavramini ele alirken, bazi ¢aligmalar da yagam
doyumu ve/veya olumlu-olumsuz duygulanim tizerinden mutlulugu degerlendirmektedir.

Mutlulugu olumlu etkileyen degiskenlerden biri oldugu disiiniilen bilingli farkindalik;
yargisiz ve kabullenici bir sekilde, “simdi ve buradaya odaklanmak olarak tanimlanmaktadir
(Kabat-Zinn, 1994). Kisi giin icerisinde bir¢ok eylemi, farkinda olmaksizin gerceklestirmektedir.
Bagka bir deyisle, kisinin araba siirmek, yemek yemek gibi pek ¢ok aktiviteyi otomatik olarak
gerceklestirdigi, mevcut duruma odaklanmadigi, bu sirada duygularinin ve diistincelerinin
farkinda olmadigi goriilmektedir. Ote yandan, kisi farkinda olmasa da i¢inde bulundugu
kosullardan etkilenmektedir. Bilingli farkindalik kisinin dis uyaranlara, duyularma ve
diisiincelerine odaklanmasi ve farkinda olmasi gerektigini ifade etmektedir. Bu agidan bilingli
farkindalik pozitif psikoloji zemininde teorik bir ¢erceve olusturmaktadir. Budizm gelenegi ve
biligsel davranigei ekoliin birlestigi noktada bilingli farkindalik ortaya ¢ikmgtir (Ozyesil, Arslan,
Kesici ve Deniz, 2011). Bu iki yaklasimin ortak noktas: diinyay: diigiincelerimiz iizerinden
algiladigimiz goriistidiir. Gegmis Ogretilerin giiniimiiz ihtiyaglariyla harmanlandigr bilingli
farkindalik, diigiincelerin nasil ortaya ¢iktigi, kisinin hayatina olan etkileri ve istenmeyen
duygularla nasil basa ¢ikilabilecegine dair agiklamalar sunmaktadir. Bu agidan bilingli farkindalik;
davraniglar ve bilis diizeyiyle oldugu kadar, i¢gorii ve kabul ile de ig i¢e degerlendirilmektedir
(Vatan, 2016). Ayrica bilingli farkindalik, gesitli psikolojik egitimlerle kisinin giindelik hayatinda
dogrudan kullanabilecegi beceriler sunar. Ornegin bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlari, kisiye stresle basa ¢ikabilmesi adina teknikler 6gretmektedir (gevseme teknikleri,
mindful yoga, vb.). Ozetle, bilingli farkindalik kavraminin mutlulukla (Falkenstrém, 2010)
oldugu kadar; fiziksel iyilik halinden (Analayo, 2018) stresle basa ¢itkma becerilerine (Carpenter,
Sanford ve Hoffman, 2018) kadar pek ¢ok alanla iliskili oldugu gériilmektedir.

Pozitif psikolojide 6nemli yere sahip bir diger degisken benlik saygisidir. Rosenberg (1965),
benlik saygisini kisinin kendine atfettigi deger olarak ortaya koymustur. Bu kavram, kisinin
hedeflerine ulasabilecegine dair kendi kaynaklarina (bilgi, beceri, birikim, vb.) yonelik inanci
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olarak degerlendirilebilmektedir. Benlik saygisinin ele alindig1 baglama gore farkli tanimlari
vardir. Genel olarak, benlik saygist kisinin kendisine yonelik olumlu atiflarindan biri olarak
diistiniilmektedir. Arastirmalarin genel benlik saygisi ve belirli bir alana yonelik (6rn. ikili
iliskiler, fiziksel goriiniim, vb.) benlik saygis1 olmak {izere bir ayrima gittikleri goriilmektedir
(Orth ve Robins, 2019). Erken donem yasantilarin i¢sellestirilmesi modeli degerlendirildiginde
benlik saygisinin kisinin ilk cocukluk donemlerinde diger insanlarla kurdugu iliskiler tizerinden
olustugunu diisinmek miimkiindir (Pelham ve Swann, 1989; Orth ve Robins, 2019).

Benlik saygisi, kisinin hedeflerine ulagabilecegine dair kendine yonelik inancidir. Bu tanim
g6z 6ntinde bulunduruldugunda, benlik saygisinin mutluluk ve bilingli farkindalik iliskisinde bir
roli oldugunu diisiinmek miimkiindiir. Kisinin mutlu olma istegi bir hedeftir. Bu hedefe yonelik
olarak bilingli farkindalik, kullanilabilecek bir kaynaktir. Bu iligkiyi; kisinin hedefi (mutluluk)
dogrultusunda, 6z kaynagini (bilingli farkindalig1) kullanabilecegine inanmast (benlik saygisi) ve
boylelikle mutlu olmas: seklinde 6zetlemek miimkiindiir. Kisinin bilingli farkindalik becerileri
sayesinde benlik saygisinin, bir diger deyisle kendisine yonelik olumlu degerlendirme diizeyinin
artacagl digiintilmektedir. Bu sayede 6znel mutlulugunun da yiikselmesi beklenmektedir. Bu
calisma, s6z konusu kavramlar arasindaki bu olasi iligkiyi arastirmay hedeflemektedir.

Oznel mutluluk, bilingli farkindalik ve benlik saygist arasindaki iliski

Oznel mutluluga yonelik yapilan galigmalar, bu kavramin bilingli farkindalikla iligkili oldugunu
ortaya koymustur (Baer, Lykins ve Peters, 2012; Campos vd., 2016). Literatiire bakildiginda,
bilingli farkindalik ve mutluluk arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir (Drake, Duncan,
Sutherland, Abernethy ve Henry, 2008; Pak, Ahmadian ve Rahimi, 2013). Bagka bir deyisle
bilingli farkindalik, mutluluga katkida bulunmaktadir (Hollis-Walker ve Colosmo, 2011). Bilingli
farkindalik diizeyi arttik¢a kisilerin igsel ve dissal deneyimlere karsi daha esnek ve daha kolay
uyum saglayabildikleri diistiniilmektedir. Dolayisiyla mutluluk diizeylerinin de daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Pepping, O’Donovan ve Davis, 2013). Ayrica anda kalmay1 saglayan bilingli
farkindalik, i¢inde yasanilmakta olan tecriibeye canlilik ve berraklik getirdiginden, mutluluga
dogrudan katkida bulunabilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
bir insanin yagadigr olumsuz bir deneyim karsisinda duygu yogunluguyla bogulmak yerine,
saglikl bir sekilde duygusunu yasadigi, yonettigi ve geride birakabildigi gozlemlenmektedir.

Bilingli farkindalik sadece kisinin olumlu duygulara ve diisiincelere yonelmesine yardimci
olmaz; ayni zamanda kendisine yonelik elestirel diisiincelerinin olumsuz etkilerinden
korunmasini da saglar (Bajaj, Gupta ve Pande, 2016). Bilingli farkindalik, kisinin diistince
hatalarini fark etmesini ve kontrol etmesini olanakli kilar ve boylelikle kisinin algiladigi mutluluk
diizeyini arttirir. Bilingli farkindalig: diisiik bir insan, farkinda olmadan olumsuz duygulari
tarafindan yonlendirilme ve ¢esitli olumsuz davranigsal sonuglarla kars: karsiya kalma riskine
sahiptir (Brown ve Ryan, 2003). Ornegin, bilingli farkindalig: diisiik olan bir kisi depresif bir
doneminde, “Higbir seyi dogru yapamiyorsun” diyen i¢ sesine kulak vererek durumu daha
da kotiilestirebilir. Oysa bilingli farkindalikla, bunun bir disiince hatasi oldugunun farkina
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kolaylikla varabilir. Béylelikle, bu kisi bu ifadeyle oyalanmak yerine benlik saygisini arttiracak
cesitli kaynaklara yonelebilir.

Bilingli farkindalikla kisi yasadig1 deneyime yonelmeyi ve dikkatini bilingli bir sekilde kontrol
etmeyibasarabilmektedir. Busayede, olumsuzinanglar ve elestirel diisiincelerden uzaklasabilmekte
ve benlik saygis1 yiikselmektedir (Bajaj vd., 2018). Literatiir incelendiginde, bilingli farkindaligin
benlik saygisini arttirdigina dair ¢aligmalar mevcuttur (Thompson ve Waltz, 2008; Randal, Pratt
ve Bucci, 2015). Brown ve Ryan (2003), tiniversite 6grencileri ve yetiskinlerden olusan 6rneklem
gruplariyla yaptiklar: tig farkli caligmada bilingli farkindalig: yiiksek olan kisilerin ytiksek benlik
saygist diizeylerine sahip oldugunu bulmustur. Bilingli farkindalik, kisinin diigiincelerinin kendi
zihninde olustugunu fark etmesini, gerceklikle ayirt edebilmesini saglamakta; boylelikle kisinin
diisiik benlik saygisina bagl giiglii bir olumsuz duygulanima girmesini dnleyebilmektedir (Bajaj,
Robins ve Pande, 2016). Bu acidan, bilingli farkindaligin diisiik benlik saygisinin getirdigi
olumsuz duygulanima karst koruyucu bir etkisi oldugunu sdylemek miimkiindiir (Pepping vd.,
2013).

Literatiire bakildiginda, benlik saygisinin da mutlulukla iliskisi oldugu gériilmektedir
(Baumeister, Campbell, Krueger ve Vohs, 2003; Diener ve Diener, 2009). Mutluluk ve benlik
saygist arasinda pozitif bir iliskiden s6z etmek mumkiindiir (Kong, Zhao ve You, 2013; Lin,
2015). Pozitif-negatif duygulanimin, mutlulugun bir boyutu oldugu bilinmektedir (Diener vd.,
1985). Ayrica, pozitif duygulanim igerisinde olmanin sadece anlik mutlulugu degil, uzun vadeli
mutlulugu da getirecegi kabul edilmektedir (Fredrickson, 2004). Bu agidan bakildiginda yiiksek
benlik saygisinin getirdigi pozitif duygulanim, mutlulukla dogrudan iliskili gériinmektedir.
Negatif duygulanim boyutu ise depresyon, kaygi gibi sonuglarla seyretmektedir. Dolayistyla
depresyon diizeyinin yiiksek olmasinin mutlulugu azalttigini diisinmek miimkiindiir.
Yapilan ¢aligmalar da, benlik saygisi yiiksek kisilerde depresyon diizeylerinin diisitk oldugunu
gostermektedir (Brown ve Ryan, 2003; Orth, Trzesniewski ve Robins, 2010). Bu sonug, benlik
saygist kavraminin mutlulukla iliskisini destekler niteliktedir.

Arastirmanin Amact

Bu galisma ile “Bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk iliskisinde, benlik saygisinin araci etkisi
var midir?” sorusuna cevap aranmaktadir. Caligmanin amaci s6z konusu degiskenler arasindaki
olast iligkileri tespit etmek ve benlik saygisinin bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk iliskisindeki
araci roliinii degerlendirmektir. Bu amag dogrultusunda s6z konusu iligkiler {iniversite 6grencileri
tizerinde aragtirilmustir. Ciinkd kisilik gelisimi agisindan iiniversite doneminin énemli bir zaman
araligi oldugu bilinmektedir (Oskay, 1997). Ogrencilerin bu kritik dénemlerinde, algiladiklar:
mutluluk diizeylerini etkileyen faktorlerin incelenmesi ve iyilik hallerini arttirmaya yonelik gesitli
becerilerin degerlendirilmesi agisindan bilingli farkindalik ve benlik saygisinin ele alinmasinin
faydali olmasi beklenmektedir.
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Bu calismada,

H1 Bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasinda pozitif bir iliski oldugu,

H2 Bilingli farkindalik ve benlik saygis1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu,
H3 Benlik saygisi ve 6znel mutluluk arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu,

H4 Benlik saygisinin bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk iliskisinde araci bir rolii oldugu
ongorilmektedir. Dolayisiyla, bilingli farkindaligin benlik saygisi araciligiyla 6znel
mutlulugu yordamasi beklenmektedir.

Yontem

Aragstirma Modeli

Bu ¢alismada nicel arastirma yontemlerinden tarama deseni kullanilmistir. Bu kapsamda
kesitsel ¢alisma yapilmis olup; incelenen degiskenler arasindaki iliskiler arastirilmigtir.

Evren ve Orneklem

Caligmanin evreni, Istanbulda bulunan devlet ve vakif yiiksekdgretim kurumlarinin lisans
diploma programlarina kayith olan 18 ile 24 yas araligindaki 6grencilerden olugmaktadir.
Calismaya goniilliilitk esasina gore 455 kisi katilmistir. Ancak veri kiimesi incelendiginde yanit
verenlerin dikkatini 6l¢gmek amaciyla soru formuna eklenmis olan “Bu soru i¢in oldukga seyrek
yanitini isaretleyiniz” ifadesi i¢in 86 katilimcinin farkl bir segenegi isaretledigi saptanmustir.
Bunun yani sira katilimer diizeyinde yanit kaliplar: incelenmis olup; bu agamada faktor analizi
temelli calismalarda birey yanitlarinin tutarliliginin arastirilmasinda kullanilan agirliklandirilmis
ortalama kareler indeksi tercih edilmis ve boylelikle 19 katilimcinin yanitlarinin sira dist oldugu
tespit edilerek degerlendirme dis1 tutulmustur. Dolayisiyla ¢calismanin 6rneklemi, 264’ kadin
(%75.4) ve 86’1 erkek (%24.6) olmak tizere toplam 350 6grenciden olugsmustur. Katilimcilarin
devam etmekte oldugu siniflara gore frekans dagilimi sirasiyla; 123 (%35.1), 67 (%19.1), 77
(%22.0) ve 83 (%23.7) seklindedir. Caligmaya katilan 6grencilerden 169’u devlet {iniversitelerinde
(%48.3) ve 181’i vakif tiniversitelerinde (%51.7) 6grenim gormekte oldugunu belirtmistir. Ayrica
katilimcilarin 266’s1 (%76) aylik kisisel gelirinin 1000 lira ve altinda oldugu ifade etmistir.

Veri Toplama Araglar:

Bu ¢aligmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, benlik saygis1 6lgegi, bilingli
farkindalik 6l¢egi ve 6znel mutluluk 6l¢egi kullanilmigtir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik 6zelliklerini ortaya koymak amaciyla yoneltilen
yas ve cinsiyet sorularinin yani sira kayith olunan yiiksekogretim kurumunun tiirti, devam
edilmekte olunan sinif ve aylik kisisel gelir diizeyi sorularina yanit aranan bir soru formudur.

Benlik Saygist Olgegi: Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmis olan 6lgek, 10 maddeden
meydana gelmekte ve bu maddelerin 5’1 olumlu, 5’1 olumsuz olarak tasarlanmistir. Maddeler
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sadece olumlu ya da olumsuz olarak yoneltildiginde yanitlayicinin cevaplar: etkilenmektedir.
Déniistimlii olarak olumlu ve olumsuz maddelere yer verilerek bu etkinin azaltmasi amag¢lanmustir.
Uygulanmas: kolay ve kisa siirede doldurulabilen tek boyutlu bu 6lgekte yer alan maddelerin
yanit diizeyleri ise kesinlikle katiliyorum, katiliyorum, katilmiyorum ve hi¢ katilmiyorum olmak
tizere dort derecelidir (Rosenberg, 1965).

Bu 6l¢ek, Fiisun Cuhadaroglu tarafindan Tiirkceye cevrilmis olup; gegerlilik ve gtivenilirlik
ozellikleri aragtirlmistir. Bu siiregte test — tekrar test yontemi ile giivenilirlik; ol¢iit — bagiml
gecerlik ile de gecerlilik incelenmigstir. Bu ¢alismada 15 ile 18 yas arasindaki lise 6grencilerinden
toplanan veri kiimesinden hareketle; gegerlilik ve giivenilirlik 6zelliklerinin yerine getirildigi
gosterilmigtir (Oner, 2012). Bunun yani sira, Korkmaz (1996) bu 6l¢egi kullanarak yetiskinlerden
olusan orneklem icin gegerlilik ve giivenilirlik analizi yapmistir. Bu ¢aligmada giivenilirlik i¢in
yeniden {iretilebilirlik katsayis1 hesaplanmis ve 0.93 olarak bulunmustur. Gegerlilik i¢in ise ayni
kavramsal yapiy1 6l¢en araglarla toplanmis verilerden hareketle hesaplanan korelasyon katsayisina
dayanan es zamanli gegerliligi hesaplanmistir. Ulagilan korelasyon katsayisiin biyiikligi
gegerlilik 6zelliginin saglandigini gostermistir (Korkmaz, 1996).

Bilingli Farkindalik Olgegi: Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen ve bir biling hali
olan farkindalig1 6l¢meyi amaglayan bir 6lgme aracidir. Bu 6l¢egin gelistirmesi siirecinde 184
maddelik havuz ile caligmaya baglanmis ve madde indirgeme agamalar neticesinde 15 maddeye
ulagilmistir. Boylelikle 15 maddeden meydana gelen psikometrik ozelliklere sahip bilingli
farkindalik 6lgegi olusturulmustur. Tek boyutlu 6l¢ekte bulunan maddelerin yanit diizeyleri ise
“l - hemen hemen her zaman” ile “6 — hemen hemen hi¢” arasinda siklik belirten alt1 dereceli
likert tipi olarak tasarlanmistir. S6z konusu maddelere katilim derecesinin yiiksekligi yani alinan
yiiksek puan, bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Brown ve Ryan,
2003).

Bu 6lcegin Tiirkgeye uyarlanmasi, Ozyesil vd. (2011) tarafindan yapilmis ve bu kapsamda
universite 6grencilerinden toplanan veri kitmesinden hareketle; gecerlilik ve giivenilirlik analizleri
gerceklestirilmistir. Giivenilirlik analizi kapsaminda Cronbach alfa igsel tutarlilik katsayist 0.80
ve test — tekrar test giivenilirligi icin korelasyon katsayisi da 0.86 olarak hesaplanmistir. Ote
yandan gecerlilik analizi i¢in agiklayici ve dogrulayici faktor analizi uygulanmustir. Dogrulayici
faktor analizi neticesinde; 6l¢iim modelinin gegerli oldugu ve veri-model uyumunun saglandig:
raporlanmistir. Bunun yani sira 6lgiit — bagimli gegerlilik kapsaminda hesaplanan korelasyon
katsayilar1 da gecerlilik 6zelliginin saglandigini ortaya koymugtur. Catak (2012) tarafindan 100
yetiskine uygulanan Tiirk¢eye uyarlanmis bilingli farkindalik 6lgeginin psikometrik ozellikleri
aragtirilmis olup; gegerli ve giivenilir oldugu ortaya konulmustur. Cesur, Sayra¢ ve Korkmaz
(2018) tarafindan gerceklestirilen bir bagka caligmada ise 18 ile 35 yas arasindaki 436 denekten
olusan veri kitmesinden hareketle; Cronbach alfa i¢sel tutarlilik katsayis 0.85 olarak bulunmugtur.

Oznel Mutluluk Olgegi: Lyubomirsky ve Lepper (1999) tarafindan mutlulugun
degerlendirilmesinde subjektif bir yaklasgim kullanilarak gelistirilen o6l¢ek, 4 maddeden
olusmaktadir. S6z konusu 6lgek, 13 maddeden olugan bir havuz kullanilarak tiiretilmis ve pilot
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uygulama neticesinde 6 madde, ardindan uygulanan faktor analizi ile de 3 madde disarida
birakilmistir. Boylelikle yedi dereceli likert tipi olarak tasarlanmis 4 maddeden olusan bir 6lgek
halini almistir. Bu asamada yapilan gegerlilik ve giivenilirlik analizleri neticesinde, 6znel mutluluk
Olgeginin mitkemmel psikometrik ozellikler gosterdigi sonucuna ulagilmigtir (Lyubomirsky ve
Lepper, 1999).

Oznel mutluluk 6lgeginin Tiirkgeye uyarlanmasi Dogan ve Totan (2013) tarafindan yapilmig
ve bu kapsamda uyarlanmis 6l¢cegin psikometrik 6zellikleri iki 6rneklem iizerinden arastirilmigtir.
Birinci grup, Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenim goren 348 Ogrencinden
olusmustur. Ikinci grup ise, 83’ti kadin ve 139’u erkek olan 18 ile 61 yas arasindaki 222 yetiskinden
meydana gelmistir. Dogan ve Totan (2013) tarafindan yapilan ¢alismada oncelikle agiklayici
faktor analizi uygulanmis ve tek faktorlii yap: bulunmustur. Takip eden asamada ise bulunan
tek faktor yapisi, dogrulayict faktor analizi ile onaylanmis ve boylelikle yapisal gecerliliginin
saglandig1 ortaya konulmustur. Bunun yani sira, olgiit — bagimli gecerlilik de arastirilmis ve
gecerliligin saglandigr gortilmustir. Bu ¢aligmada igsel tutarlilik katsayist olarak Cronbach alfa
katsayis1 hesaplanmistir ve s6z konusu katsayi, tiniversite 6grencilerinden olusan érneklem igin
0.65 ve yetiskin grubu i¢in 0.70 olarak bulunmustur (Dogan ve Totan, 2013).

Veri Toplama Siireci

Caligmanin evrenini Istanbuldaki yiiksekdgretim kurumlarinin lisans diploma programlarina
kayith 18 ile 24 yas araligindaki 6grenciler olusturmaktadir. Bu topluluktan tesadiifi olmayan
ornekleme yontemiyle elektronik anket tiirlerinden biri olan internet tabanli anket teknigi
kullanilarak veri toplanmistir. Calismanin birim tanimina uygun olan Kkisiler, sosyal medya ve
e-posta araciligiyla soru formunu doldurmaya davet edilmis ve katilimcilari soru formunu
cevaplandirmasi ortalama 5 dakika stirmiistiir.

Bulgular

Calisma kapsaminda toplanan veri kiimesi incelenerek; tutarsiz ve ¢eliskili yanitlara sahip
gozlemler silinmistir. Boylelikle ¢alismanin 6rnek biiytikliigii 350 6grenci olarak belirlenmistir.
Bu caligmada {i¢ 6l¢cek kullanilmis olup; her bir 6l¢me araci igin toplanan veri kiimesinin
gecerlilik ve giivenilirlik 6zelliklerini incelemek amaciyla 6ncelikle agiklayic faktor analizi (AFA)
uygulanmugtir.

Sosyal bilimlerde arastirmacilar genellikle dogrudan gézlenemeyen teorik yapilar ile
ilgilenmektedir. Faktor ya da gizil degisken olarak adlandirilan bu yapilar, dogrudan dlgiilemezler.
AFA ile gozlenen degiskenler arasindaki dogrusal iliski katsayilarindan hareketle; veri kiimesinin
ardindaki faktorler kesfedilmektedir. Diger bir ifadeyle, veri kiimesinin dogasini ortaya ¢ikarmay1
amaglamaktadir. Bu ¢aliyjmada dogrudan gozlenemeyen benlik saygisi, bilingli farkindalik ve
6znel mutluluk yapilarini 6l¢mek amaciyla maddeler kullanilarak veri toplanmigtir. Bu baglamda
FACTOR (10.9.01) programi kullanilarak AFA uygulanmustir. Elde edilen bulgular, Tablo 1'de
sunulmustur.
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Tablo 1.

Agiklayici Faktor Analizi Sonuglar

Faktor / Maddeler | Ortalama | Standart Sapma | Faktor Yiikii | Agiklanan Varyans (%) | Cronbach’s Alpha
Benlik Saygist 48.903 0.880
BS1 3.346 0.716 0.565
BS2 3.480 0.569 0.529
BS3 2.840 0.844 0.675
BS4 3.349 0.622 0.567
BS5 3.060 0.824 0.728
BS6 2.886 0.747 0.801
BS7 2.897 0.756 0.776
BS8 2.103 0.969 0.465
BS9 2.766 0.921 0.753
BS10 2.783 0.922 0.660

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Olgiitii degeri: 0.881
Bartlett Kiiresellik Testi icin Test Istatistiginin Olasilik Degeri: 0.000
Hull yontemi, Paralel analiz, Yamag Testi ve Yorumlanabilirlik kriterlerine gore onerilen faktor sayisi 1dir.

Veri kiimesinin tek boyutluluga uygunlugunu (Unidimensional Congruence - UniCo) degerlendirmek igin hesaplanan
deger 0.950den biiyiik oldugundan, tek boyutlu oldugu soylenebilmektedir. (0.964)

Bilingli Farkindalik 33.559 0.852
BF1 3.654 1.160 0.305
BEF2 2.274 1.350 0.441
BE3 3.043 1.329 0.568
BF4 3.234 1.592 0.443
BF5 2.640 1.466 0.447
BF6 2.880 1.501 0.432
BF7 3.140 1.406 0.656
BEF8 2.494 1.313 0.705
BF9 2.823 1.435 0.401

BF10 2.386 1.264 0.648
BF11 3.286 1.434 0.511
BF12 2.031 1.349 0.613
BF13 4.163 1.428 0.500
BF14 3.034 1.356 0.645
BF15 2.357 1.510 0.605

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Olgiitii degeri: 0.879
Bartlett Kiiresellik Testi igin Test Istatistiginin Olasilik Degeri:0.000
Hull yontemi, Paralel analiz, Yamag Testi ve Yorumlanabilirlik kriterlerine gore onerilen faktor sayist 1dir.

Veri kiimesinin tek boyutluluga uygunlugunu (Unidimensional Congruence - UniCo) degerlendirmek igin hesaplanan
deger 0.950den biiyiik oldugundan, tek boyutlu oldugu soylenebilmektedir. (0.976)

Oznel Mutluluk 60.729 0.779
OM1 4,351 1.202 0.803
OM2 4.443 1.562 0.863
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OM3 3.503 1.722 0.543
OM4 4.720 1.792 0.550
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Olgiitii degeri: 0.738
Bartlett Kiiresellik Testi igin Test Istatistiginin Olasilik Degeri:0.000
Hull yontemi, Paralel analiz, Yamag Testi ve Yorumlanabilirlik kriterlerine gore onerilen faktor sayisi 1dir.
Veri kiimesinin tek boyutluluga uygunlugunu (Unidimensional Congruence — UniCo) degerlendirmek icin hesaplanan
deger 0.950den biiyiik oldugundan, tek boyutlu oldugu soylenebilmektedir. (0.982)

Tablo 1 incelendiginde; her bir 6l¢me araci igin toplanan veri kiimesinin ardindaki gizil
yapiy1 kesfetmek amaciyla uygulanan AFA sonuglari goriilmektedir. Oncelikle gozlenen
degiskenler arasindaki korelasyon matrisinin faktorlenebilirligini arastirmak amaciyla Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) él¢iitiiniin degeri ve Bartlett Kiiresellik testinin sonucu incelenmistir. Elde
edilen bulgular, s6z konusu korelasyon matrislerinin faktor analizine uygunlugunu géstermistir.
Ardindan faktor modelleri agirlhiklandirilmamais en kiigiik kareler metodu ile tahmin edilmistir.
Uygun faktor sayisinin belirlenmesinde Hull metot, paralel analiz, yorumlanabilirlik kriteri
ve yamag testi dikkate alinmig olup; her bir 6l¢me aracinin tek boyuttan olustugu sonucuna
varlmistir. Boylelikle gozlenen degiskenlerin ardinda yatan gizil yapilar kesfedilmistir. Takip
eden asamada ise giivenilirlik analizi yapilmistir. Sosyal bilimler alaninda giivenilirlik olgiitii
olarak genellikle Cronbach alfa katsayis1 kullanilmaktadir. S6z konusu katsay1 0 ile 1 arasinda
deger almakta olup; 0.70 ve iizeri olmasi kabul edilebilir giiven diizeyini gostermektedir
(Nunnally ve Bernstein, 1994). Bu ¢aligmada hesaplanan Cronbach alfa katsayisinin degerleri
sirastyla 0.880, 0.852 ve 0.779 olarak bulunmus ve i¢sel tutarhiliginin saglandigi sonucuna
varilmistir. Dolayisiyla elde edilen bulgular, literatiire uygunluk gostermistir.

AFA ile verinin dogasini yansitan gizil yapilar kesfedilmistir. Diger bir ifadeyle, kisitsiz
faktor analizi ile verinin sOyledigi yap1 ortaya ¢ikarilmistir. Kavramsal olarak anlamli olan
bu yapilar ile 6l¢menin gegerlilik 6zelliginin saglandig1 s6ylenebilmektedir. Bunun yani sira
hesaplanan Cronbach alfa katsayisinin degerleri ile de giivenilirlik 6zelliginin saglandigi
gorilmustiir. Dolayisiyla toplanan veri kiimesinden elde edilen ¢oziimlerin gegerli ve
giivenilir oldugu sonucuna ulagilmistir. Boylelikle elde edilen kavramsal olarak anlamli ve
yorumlanabilir faktorler kullanilarak; sonraki analizlerde kullanmak tizere faktor skorlar:
hesaplanmuistir. Yanitlarin toplanmasi yaklasimi ile her bir faktor icin skorlar hesaplanmaigtur.
Hesaplanan faktor skorlarina ait tanimlayici istatistikler ise benlik saygisi (Ort.=29.508,
S=5.511), bilingli farkindalik (Ort.=61.560, S=11.945) ve 6znel mutluluk (Ort.=17.017,
S=4.851) seklindedir.

Caligmada tiiretilen faktorlerden hareketle; yanitlarin toplanmasi yaklagimu ile faktor skorlar:
hesaplanmistir. Boylelikle benlik saygisi, bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk degiskenleri
arasindaki dogrusal iliskilerin yonii ve derecesi hesaplanmistir. Bu asamada hesaplanan Pearson
korelasyon katsayis1 degerleri Tablo 2'de sunulmustur.
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Tablo 2.
Benlik Saygisi, Bilingli Farkindalik ve Oznel Mutluluk Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Matrisi
Benlik Saygist Bilingli Farkindalik Oznel Mutluluk
Benlik Saygis 1.000
Bilingli Farkindalik 0.317* 1.000
Oznel Mutluluk 0.525% 0.283* 1.000

*0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir.

Tablo 2 incelendiginde; benlik saygisi, bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki
dogrusal iliskilerin derecesi ve yoniinii gosteren korelasyon katsayisinin degerleri goriilmektedir.
Oznel mutluluk degiskeninin bilingli farkindalik (r=0.283, p<0.01) ve benlik saygisi (r=0.525,
p<0.01) degiskenleri ile arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski saptanmigtir. Bunun yani sira
benlik saygist ile bilingli farkindalik degiskenleri arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli iligki bulunmustur (r=0.317, p<0.01).

Arasgtirmacilar genellikle degiskenler arasindaki neden ve sonug iliskisini aragtirmaktadur.
Diger bir deyisle, bir degiskeninin diger degiskeni etkileyip etkilemedigi ve ne derece etkiledigi
ortayakonulmaya ¢alisilmaktadir. Ancakiki degiskenin birbiriyleiliskili oldugu bulgusu, aragtirma
amacinin sadece kiigiik bir kismidir. Dolayisiyla bu iligkiyi olusturan siirecin derinlemesine
incelenmesi gerekmektedir (Preacher ve Hayes, 2004). Bu asamada genellikle neden ve sonug
degiskenleri arasindaki etkilerin nasil veya neden ortaya ¢iktig1 sorusunun yaniti arastirilmaktadir
(Baron ve Kenny,1986). Baska bir ifadeyle dolayli veya araci etki incelenmektedir. Araci etki,
bagimsiz bir degiskenin bagimli degisken tizerine etkisinin bir araci degisken tarafindan
iletilmesi durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu ¢alismada bilingli farkindalik degiskeninin 6znel
mutluluk degiskeni tizerine etkisinde benlik saygisinin araci rolii arastirilmistir. Bagka bir deyisle,
caligmanin bagimh degiskeni 6znel mutluluk, arac1 degiskeni benlik saygisi ve bagimsiz degiskeni
ise bilingli farkindalik olarak ele alinmigtir.

Arac etkinin aragtirllmasinda yaygin olarak Baron ve Kenny (1986) tarafindan onerilen iig
adimli yaklagim ya da nedensel adimlar yaklagimi izlenmektedir. Bu yaklagimin uygulanabilmesi
i¢in 6ncelikle bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerine etkisinin (c) istatistiksel olarak anlaml
bulunmasi gerekmektedir. Bu durumun gergeklesmesinin ardindan yaklagim kapsaminda birinci
adimda bagimsiz degiskeninin araci degisken tizerine etkisi (@), ikinci adimda ise araci degiskenin
bagimli degisken iizerine etkisi (b) ve son adimda araci ile bagimsiz degiskenlerin modele déhil
edilmesi halinde bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerine etkisi (€') incelenmektedir. Son
adimdaki model i¢in bagimsiz degiskenin bagiml degisken iizerine etkisi istatistiksel olarak
anlamsiz ise, bu durum tam araci etki olarak adlandirilmaktadir (Baron ve Kenny, 1986). Nedensel
adimlar yaklagimi; uygulanmasinin kolay olmasi, yontemin hizlica 6grenilebilmesi ve analiz icin
Ozel bir yazilim gerektirmemesi gibi sebeplerle yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak bu yaklagim
uygulanirken bir adim gerceklesmeden diger adima gegilememesinden dolay: bu yaklasima hem
istatistiksel hem de felsefi acidan elestiriler yoneltilmektedir. Ornegin, dolay: etki icin @ ve b
katsayilarinin degil, g ve b katsayilarinin ¢arpiminin anlamliligi incelenmelidir. Halbuki nedensel
adimlar yaklagiminda sirastyla @ ve b katsayilarinin anlamlili: test edilmektedir. Fakat araci etki
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icin @ veya b katsayilarinin istatistiksel olarak anlamli olmasi sart degildir. Bunun yani sira nedensel
adimlar yaklasimini uygulayabilmek i¢in bagimsiz degiskenin bagimh degisken tizerine etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmasi gerekmektedir. Eger so6z konusu etki anlamsiz ise, nedensel
adimlar yaklagimi uygulanamamaktadir. Halbuki bu etki yani ¢ sifirdan farkli olmasa bile, araci
etki sifirdan farkli ve istatistiksel olarak anlamli olabilir (Hayes, 2018). S6z konusu sebeplerden
dolay1 bu ¢caligmada nedensel adimlar yaklagimi yerine Andrew E Hayes tarafindan gelistirmis olan
Process makrosu (versiyon 3.3) kullanilarak SPSS (versiyon 25)de ¢6zlimleme yapilmustir. Araci
etki i¢in model 4 kullanilarak yeniden 6rnekleme kapsaminda 6rnek sayisi 5000 olarak alinmigtir.
Bu kapsamda o6ncelikle bagimsiz degisken olan bilingli farkindaligin bagimli degisken olan 6znel
mutluluk {izerine etkisi tahmin edilmistir.

0.115%

Bilingli Farkmdahk Oznel Muthituk

v

*:0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir.

Sekil 1. Bilingli Farkindalik Degiskeninin Oznel Mutluluk Uzerine Toplam Etkisi

Sekil 1 incelendiginde; bilingli farkindalik degiskeninde meydana gelen 1 birimlik artisin 6znel
mutluluk degiskeninde ortalama 0.115 birimlik artiga neden oldugu goriilmektedir. S6z konusu
katsayis1 0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir (f=0.115, t=5.501, p<0.01). Ayrica bu modelin
belirginlik katsayis1 (R?) ise 0.08 olarak bulunmustur. Bu etki siirecinin detayl olarak incelenmesi
icin arac1 degisken olarak benlik saygis1 modele dahil edilmistir. $ekil 2de ise model sunulmustur.

Benlik Saygms
DV \ilﬁ*
Bilingl Farkmdahlk 0.033* N Oznel Muttuhuk

*:0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir

Sekil 2. Bilingli Farkindalik ile Oznel Mutluluk liskisinde Benlik Saygisinin Araci Rolii

Sekil 2 incelendiginde bilingli farkindalik degiskeninin araci degisken olan benlik saygisini
pozitif yonde ve 0.01 anlamlilik diizeyinde istatistiksel olarak yordadigi saptanmistir (f=0.146,
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t=6.225, p<0.01). Bilingli farkindaligin benlik saygis1 iizerine etkisinin arastirildigi modelin
R degeri ise 0.10 olarak bulunmustur. Araci degisken olan benlik saygisinin 6znel mutluluk
tizerine etkisinin pozitif yonde oldugu sonucuna ulagilmistir ($=0.426, t=10.151, p<0.01). S6z
konusu katsayilarin ¢arpimiyla dolayli etkinin biytikligi hesaplanabilmektedir. Boylelikle
dolayl: etkisinin 0.062 oldugu anlagilmaktadir (nokta tahmini=0.062, BootSE=0.012, %99
BootCI [0.034,0.095]). Bu asamada kullanilan yeniden 6rnekleme giiven aralig1 sonucuna gore
dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Diger bir ifadeyle araci etki
bulunmugtur. Ayrica Sekil 2’ye gore dogrudan etkinin ise 0.053 oldugu goriilmektedir (=0.053,
t=2.721, p<0.01). Dolayli ve dogrudan etkiler toplandiginda toplam etki biiytikliigii olan 0.115
degerine ulasilmistir. Ayrica bagimsiz degisken olan bilingli farkindaligin ve aract degisken olan
benlik saygisinin 6znel mutluluk tizerine etkisinin incelendigi modelin R 2 degeri de 0.29 olarak
bulunmustur.

Sonug olarak, bilingli farkindalik ile 6znel mutluluk iliskisinde benlik saygisinin istatistiksel
olarak anlamli bir dolayl: etkisinin oldugu bulunmustur. Bu ¢alismayla benlik saygisinin bilingli
farkindalik ve 6znel mutluluk iligkisine aracilik ettigi sonucu ortaya konulmustur.

Tartisma ve Sonug

Bu ¢aligmada bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki iliskide benlik saygisinin
araci rolil incelenmis olup; yapilan analizler sonucunda bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk
arasindaki iligkide benlik saygisinin araci rolii oldugu sonucuna varilmistir.

Calisma kapsaminda oncelikle bilingli farkindalik ve mutluluk arasinda olumlu bir iligki
bulunacagi ongorilmiis ve ¢alisma neticesinde, bilingli farkindalik diizeyi arttikca oznel
mutlulugun da arttigi tespit edilmistir. Bu bulgu literatiir ile ortismektedir (Baer vd., 2012;
Campos vd., 2016; Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). Gergeklestirilen bir ¢aliymada tniversite
ogrencilerinde bilingli farkindaligin mutlulugu yordadigi sonucuna varilmistir (Kilig, Akyol
ve Yoncalik, 2018). Tiirkiyede cesitli tniversitelerde ¢alismakta olan 346 akademisyenle
gerceklestirilen bir bagka ¢alismada, akademisyenlerin bilingli farkindalik diizeylerinin mutluluk
diizeylerini yordadig: goriilmiistiir (Akyol ve Isik, 2018). Yaslar1 18-68 arasinda degismekte olan
749 yetiskinle gerceklestirilen bir caliymada mutluluk ve bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki bulunmustur (Lehto, Uusitalo-Malmivaara ve Repo, 2015). Insanlarin bilingli
farkindaliga yonelme sebeplerinin arastirildig: bir ¢alismada, katilimcilarin biyiik ¢ogunlugunun
duygusal stresten uzaklagmak ve mutlulugu arttirmak igin bilingli farkindaligi kullandig
bulunmustur (Pepping vd., 2016). Bu sonuglar bilingli farkindalik ve mutluluk arasindaki pozitif
iliskinin bircok farkli 6rneklem grubunda anlamli bulundugunu gostermektedir.

Caligmanin sonraki adiminda bilingli farkindalik ve benlik saygis1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski saptanmasi beklenmekteydi. Elde edilen bulgular, bilingli farkindalik ve benlik
saygis1 arasinda beklenen yonde ve anlaml bir iliski oldugunu géstermistir. Bu sonug literatiirle
ortismektedir. 167 tniversite 6grencisiyle yapilan bir ¢alismada bilingli farkindaligin benlik
saygisi ile iligkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik becerilerinin benlik
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saygisini arttirdigi bulunmustur (Thompson ve Waltz, 2008). Iki asamali olarak yapilan bir
calismada bilingli farkindalik ve benlik saygis1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmus;
ayrica kisa siireli bir bilingli farkindalik uygulamasimin benlik saygisini dogrudan arttirdig:
gortulmistiir (Pepping vd., 2013). Bilingli farkindaligin kabullenici dogas1 géz 6niine alindiginda
kisinin kendisini elestirmeden oldugu gibi kabullendigi bir noktada, benlik saygisinin yiikselmesi
beklenen bir sonuctur. Bilingli farkindalik sayesinde kisi olumsuz yonlerine odaklanmak
ve beraberinde getirdigi olumsuz duygulanima kapilmak vyerine, gelisime odaklanmay:
basarabilmektedir.

Ayrica ¢aligma kapsaminda, benlik saygisiyla 6znel mutluluk arasinda pozitif yonde anlamh
bir iliski ongoriilmiistiir. Calisma sonucunda, benlik saygisi diizeyi arttik¢a 6znel mutluluk
diizeyinin de arttig1 gorillmiistiir. Bu sonug da literatiirle tutarlidir (Kong vd., 2013; Lin, 2015).
Benlik saygis1 ve mutluluk arasindaki iligkiye dair yapilan kapsaml gézden ge¢irme ¢alismasi bu
iki kavram arasinda anlamli ve pozitif bir iligki oldugunu 6ne stirmektedir (Baumeister vd., 2003).
Kisinin mutluluk degerlendirmesi, kendisinden ne kadar memnun olduguyla dogrudan iliskilidir.
Dolayisiyla kendisine yonelik olumlu degerlendirmede bulunan bir kisinin mutluluk diizeyinin
de yiiksek olmasi, beklenen bir sonugtur. Ote yandan, benlik saygisi diizeyinin degisime direngli
oldugunu 6ne siiren ¢aligmalar da mevcuttur (Neff, 2003). Mutluluk kapsaminda incelenmesi
gereken 6z-sefkat gibi daha giincel degiskenlerin ortaya ¢iktigini sdylemek miimkiindiir. Bu
sebeple gelecek caligmalarda, bu gibi farkli degiskenlerin de ele alinmasinin yerinde olacag:
distiniilmektedir.

Son olarak bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk iliskisinde benlik saygisinin araci rolii olacagi
ongorilmiistiir. Yapilan analiz neticesinde, benlik saygisinin araci etkisi oldugu saptanmustir.
Bu bulgu literatiirle értiismektedir. Universite dgrencileriyle gerceklestirilen bir ¢aligma benlik
saygisinin bilingli farkindalik ve mutluluk iliskisinde tam aracilik rolii oldugunu ortaya koymustur
(Bajaj vd., 2018). Hindistanda okumakta olan 318 iiniversite 6grencisiyle gergeklestirilen bir
caligmada, benlik saygisinin bilingli farkindalikla pozitif duygulanim ve psikolojik iyilik hali
iliskisinde tam aracilik rolii oldugu tespit edilmistir (Bajaj vd., 2016). Universite 6grencileriyle
gerceklestirilen bir diger ¢alismada, bilingli farkindaligin depresyon ve anksiyete diizeylerini
diisirmesinde benlik saygisinin 6nemli bir rolit oldugu sonucuna varilmistir (Bajaj, Robins
ve Pande, 2016). Disiik depresyon ve anksiyete diizeyleri, yiiksek psikolojik iyilik haline, yani
mutluluga isaret etmektedir. Dolayisiyla literatiirde yer alan bu iliski mevcut arastirmayi destekler
niteliktedir.

Literatiir incelendiginde bu ¢aligmayla paralel olarak mutluluk, bilingli farkindalik ve benlik
saygist degiskenlerinin ele alindig1 birgok ¢alisma oldugu goriilmektedir. Ornegin yapilan bir
calismada, benlik saygisinin mutluluk ve mizah stili iliskisinde de araci roli oldugu bulunmugtur.
Pozitif mizah stiline sahip saglik ¢alisanlarinin yiiksek benlik saygisina sahip oldugu ve bunun
mutlulukla iliskili oldugu tespit edilmistir (Fiyaz, Majeed ve Khan, 2016). Bu iliski benlik saygis1
araciligiyla birgok degiskenin mutluluga giden yolda kullanilabilecegini diisiindiirmektedir.
Bilingli farkindalik ve mizah bunlardan sadece ikisidir. Bilingli farkindalik ve mutluluk iligkisini
inceleyen farkli bir ¢alismada ise duygusal zeka ele alinmistir (Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci,
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2017). Soz konusu aragtirmada, iiniversite 6grencilerinde duygusal zekanin tam aracilik etkisi
tespit edilmistir. Bir bagka ¢aligmada, bilingli farkindalik ve depresyon iligkisinde 6z-kontroliin
aract etkisi incelenmistir. Arastirmada, bilingli farkindaligin 6z-kontrolii arttirdig1 ve bu sayede
depresyon diizeylerinin diistiigii tespit edilmistir (Kara ve Ceyhan, 2017). Benlik saygis1 ve
mutluluk arasindaki iligkinin de farkli araci degiskenlerden etkilenmesi olasidir. Yapilan bir
calismada empatinin benlik saygisi ve mutluluk iliskisinde kismi aracilik etkisi oldugu tespit
edilmistir (Simsek ve Bozanoglu, 2011). Bir bagka caligmada ise psikolojik saglamlik ele alinmigtir
ve universite 6grencilerinde bilingli farkindalik ve mutluluk iliskisinde psikolojik saglamligin
kismi araci etkisinin oldugu bulunmustur (Bajaj ve Pande, 2015). Bu sonuglar, mutluluk ve bilingli
farkindalik iliskisinin ¢ok kapsamli ve ¢ok yonlii bir yapiya sahip oldugunu diisiindiirmektedir.
Bu ¢aligmada benlik saygisinin araci roliiniin tespit edilmis olmasi, bu ¢ok kapsamli yapinin bir
sonucu olarak degerlendirilebilir. Gelecek caligmalarda bahsedilen bu farkli degiskenlerin de
degerlendirilmesi onerilmektedir.

Calismanin basinda belirtildigi {izere, mutluluga sahip olmak i¢in islevsel ve somut bir tanim
yapabilmenin ve mutluluga yonelik katki saglayan degiskenlerin tespit edilmesinin yerinde
olacag diisiiniilmektedir. Bu caligma islevsel bir model sunmaktadir. Oznel mutlulugun, bilingli
farkindalik ve benlik saygisiyla anlamli ve pozitif bir iligkisi oldugu ortaya konmustur. Dolayisiyla
bilingli farkindalik kavraminin pratik uygulamalarmin (6rn. meditasyon, mindful yoga),
mutluluk algisina hizmet edecegini sdylemek miimkiindiir. Bu sayede, kisinin mutlu olmak adina
yapabileceklerine yonelik somut oneriler sunulmaktadir. Bilingli farkindalik temelli stres azaltma
teknikleri, farkindalik 6gretileri, nefes ve gevseme egzersizleri gibi giinliik olarak uygulanabilecek
ve i¢sellestirilebilecek becerilerin kazanilmasi (Kabat-Zinn, 2003), kisinin kendi mutlulugu adina
yapabilecekleri arasindadir. Kisinin edinecegi bu beceriler sayesinde, sahip oldugu 6zkaynaklara
olan inancimin artacag diigiiniilmektedir. Dolayisiyla, benlik saygisi diizeyinin de yiikselmesi
beklenmektedir.

Ayrica bu ¢aligmayla, algilanan mutlulugu arttirmanin bir baska yoluna 151k tutulmaktadir.
Kisilerin bilingli farkindalikla mutluluga ulagsmak adina, benlik saygilarina da yatirim
yapabilecekleri one siiriilmektedir. Yapilan arastirmalar 6zellikle gérsellik odakli sosyal medyay1
(facebook, instagram, vb.) yaygin bir sekilde kullanan giiniimiiz genglerinin diisiik benlik saygis
riskiyle karsi karsiya oldugunu gostermekte; buna bagli olarak intihar disiinceleri, bagimlilik
ve yeme problemleri gibi pek ¢ok sorunun ortaya c¢ikabildigini belirtmektedir (Woensel,
2018). Bu dogrultuda, gelistirilecek psikolojik miidahale programlarinda benlik saygisina da
yer verilmesinin olumlu sonuglar dogurmasi beklenmektedir. Bu farkindalikla hazirlanacak
miidahale programlarinin, heniiz ortaya ¢ikmadan bir¢ok psikolojik probleme yonelik 6nleyici
etkisinin olacag: disiiniilmektedir.

Bu ¢alismanin bir diger sonucu olarak, egitim alaninda ¢aligan uygulayicilarin bu iliskiye dair
aydinlatilmasi ve benlik saygisini arttirict yaklagimlarda bulunmalar: uygun gértinmektedir. Bu
sayede, gelecek nesillerin daha mutlu yetismelerine katkida bulunulacaktir. Egitim sisteminin,
kisinin sahip oldugu psikolojik kaynaklar1 arttirma ve bu kaynaklarinin farkinda olma noktasinda
6nemli bir rolii mevcuttur. Mutlu olmanin belli bir noktaya kadar kisinin kendi kontroliinde
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oldugu, sectigi eylemler ve disiinceler biitiinti aracihiiyla duygu durumunu dogrudan
etkileyebilecegi gercegi bu arastirmanin bulgulari tarafindan da desteklenmektedir.

Ozetle, bu caligmanin bilingli farkindalik kavramina yonelik gelecek calismalara ve bu
kavramin bilinirliginin arttirilmasina katkida bulunmasi beklenmektedir. Bilingli farkindalik,
kolaylikla ulasilabilir ve uygulanabilir bir 6gretidir. Ulkemizde de bu kavrama ilginin giderek
arttigr gorilmektedir. Akademik anlamda bilingli farkindalik ¢alismalarinin ¢esitlendigi
goriilmektedir. Pratik anlamda ise psikoterapi ve bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlari gibi uygulamalarin yayginlastig1 gézlemlenmektedir. Bu dogrultuda, bu ¢aligmanin
bir sonucu olarak bilingli farkindalikla mutluluk arasinda benlik saygisinin araci etkisinin
bulunmug olmasinin, gerek teorik gerek pratik zeminde etkilerinin olabilecegi diisiiniilmektedir.
Ornegin, bilingli farkindahgin mutlulukla benlik saygisi aracihigiyla olan iligkisi gelecek
caligmalarda farkli degiskenlerle birlikte ele alinarak arastirilabilir. Bilingli farkindalik temelli
miidahale programlarinda, benlik saygisi faktoriine vurgu yapilabilir.

Calismanin kisitlar1 olarak, Orneklemin sadece tiniversite ogrencilerinden olugmast ve
orneklem biiytiklagiintin 350 kisi ile sinirli kalmasi gosterilebilmektedir. Gelecek aragtirmalarda
daha genis ve cesitlilik gosteren bir 6rneklemle ¢alisilmasi faydali olacaktir. Bir diger kisit ise bu
¢alismanin zamanin belirli bir diliminde gergeklestirilmis, yani kesit ¢aliymast olmasi nedeniyle
zaman temelli nedensel iligkiler ortaya konulamamigstir. Bu baglamda, gelecek arastirmalarin
boylamsal ¢aligma olarak tasarlanmasi onerilmektedir. Bir diger nokta, bilingli farkindalik ve
mutluluk iligkisi s6z konusu oldugunda pek ¢ok farkli degiskenin araci etkisinin incelenmesi
gerektigidir. Gelecek arastirmalarda, bilingli farkindalik ve mutluluk iliskisinde kisilik 6zellikleri
veya 0z-sefkat gibi farkli degiskenlerin araci etkisinin incelenmesi yerinde olacaktr.
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