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BILINCLI FARKINDALIK DUZEYI iLE BIREYSEL MUTLULUK
DUZEYi ARASINDAKI ILISKI UZERINE BiR ARASTIRMA !

A RESEARCH ON RELATION BETWEEN MINDFULNESS AND
HAPPINESS

Naime SIMSEK YUKSEKBILGILI?

Ozet

Bilingli farkindalik ile ilgili bugiine kadar yapilmis pek ¢ok ¢aligma vardir. Bu ¢caligmalarin 6nemli bir kismi
bilingli farkindaligin stresle basa ¢ikmadaki etkisi lizerine iken bir kismui da bilingli farkindalik diizeylerinin
depresyon, anksiyete, kaygi, olumsuz duygularla basa ¢ikma arasindaki iligki {izerine yapilmistir. Bu
calisma bilingli farkindalik ile 6znel iyi olug iginde tanimlanan bireysel mutluluk diizeyleri arasindaki
iligkiyi anlamlandirmak iizere yapilmistir. Calisma kapsaminda farkli cinsiyet ve yagsa mensup, Tiirkiye
smirlar igerisinde yasayan 166 katilimer ile anket yapilmistir (n=166). Benzer ¢aligmalar bu iliskiyi orta
diizeyde pozitif olarak tanimlamaktadir. Bu ¢alismanin sonucunda bilingli farkindalik ile mutluluk arasinda
anlamli ve pozitif yonde, diigiik diizeyde bir iliski ortaya koyulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Farkindalik, Bilinglilik, Mutluluk.

Abstract

There are many researches made on the subject of mindfulness. Many of these researches are based on the
effect of mindfulness on handling stress, others focus on the relation between mindfulness and depression,
worries, negative thoughts. This research is made to find the relation between mindfulness and happiness.
In this research, the surveys were run on 166 participants from different gender and age from Turkey
(n=166). In similar researches, this relation was found in positive way. In this research, it is found out that
there is a significant, positive, low level relation between mindfulness and happiness.

Keywords: Mindfulness, Fullness, Consciousness, Happiness.

GIRIS

Bilingli farkindalik kavraminin temeli milattan 6nceye dayanmakla birlikte, 2500 yil
boyunca diinya lizerinde oncelikle Dogu’da Asya iilkelerinde, daha sonra Asya’da bu
deneyimi yasayan Batili arastirmaci, akademisyen ve egitmenler araciligiyla degiserek ve
hedefli bir sekilde geliserek seyahat etmistir. Etkileri doguda hala kendini orijinal haline
yakin bir sekilde kendini gosterirken batida bir psikoterapi yontemi olarak islenmeye
baglanmistir. Yakin zamanda ruh sagligi ile ilgili alanlarda bilingli farkindalik tizerine
caligmalar artmis ve ortaya ¢ikan basarili sonuglar farkli alanlarda da bilingli farkindaligin
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iliskileri konusu merak uyandirmaya baslamistir. Bilingli farkindalik psikoterapi
uygulamasi olarak ilk kez 1979 yilinda Dr. John Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmistir.
Bu uygulamada bilingli farkindalik, kronik agri1 hastalarinda semptomlarin ve kronik
hastaliktan kaynaklanan stresin azaltilmasina yonelik bir beceri olarak o&gretilmistir.
Bilingli farkindalik tanimlarina bakildiginda en ¢ok alint1 yapilan tanim Dr. John Kabat-
Zinn’in “farkindalik, dikkatin istemli bir sekilde ve yargisizca anlik deneyimlerin akisina
yoneltilmesidir” seklindeki tanimidir (Catak, Ogel, 2010: 86).

Bilingli farkindaligin bir beceri olarak 6gretilmesi ile kronik agr1 yasayan bir grup hastada
ortaya ¢ikan stresin azalmasi, stres algisinin degismesi ve bazi hastalarda agr1 algisini
degismesi baska alanlarda da bilingli farkindaligin bir terapi yontemi olarak
kullanilabilecegi diisiincesini uyandirmistir.

Diger bir taraftan da bilin¢li farkindalik 6lgeginin gelistirilmesi ile bilingli farkindalik
diizeyinin  Olgiilebiliyor olmasi, Olgiilebilir baska durumlarla karsilastirma
yapilabilmesine olanak saglamistir. Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen MAAS (The
Mindful Attention Awareness Scale) 15 maddelik, giinliik hayattaki farkindaligi ve
dikkati 6lgen sorular1 iceren dlgek Tiirkce’ye Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011)
tarafindan Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) ad1 altinda uyarlanmustir.

Bireysel mutluluk (6znel iyi olma) ile bilingli farkindalik arasindaki iliski de tizerinde
fazla ¢alisma olmamakla birlikte merak uyandiran konular arsinda yer almaktadir.
Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a bireysel mutluluk ne diizeyde olmakta, yaslar arasinda
ve cinsiyetler acisindan bu iligki nasil etkilenmektedir sorusu da diger bir arastirma
konusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1. LITERATUR TARAMASI

1.1. Biling¢li Farkindahgin Kokeni

Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan caligmalar incelendiginde, kavramin kodkeninin
Hindistan’da ortaya ¢ikan Buda 6gretilerine dayandigi goriilmektedir. Yaklagik 2500 yil
once ortaya ¢ikan bu Ogretinin gliniimiizde bazi disiplinlerce incelenerek c¢aligmalara
konu edilmesi ve stres basta olmak iizere, anksiyete, kaygi, olumsuz duygularla basa
¢ikma tiizerine etkileri baslica arastirma ve uygulama konulari olmustur. Yilmam (2019:
4) yaptigi ¢alismada Bodhi’nin su ifadesine yer vermistir. “Pali dilinde Dhamma,
Sanskritge Dharma olarak bilinen Buda’nin Ogretileri insanin mutluluk ve ruhsal
Ozgiirliige kavusmasini ve i¢ gorii kazanip aci gekmekten kurtulmasini amaclayan prensip
ve uygulamalardan olugsmaktadir. Budizm, giineydogu Hindistan’dan ¢ikip, Sri Lanka,
Gilineydogu Asya, Cin, Kore, Japonya ve Himalaya Kralliklarini etkisi altina almistir ve
bu etki hala devam etmektedir”.

1.2. Giiniimiizde Bilingli Farkindalik Uygulamalar:
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Bir psikoterapi uygulamasi olarak, 41 yil 6énce Dr. John Kabat-Zinn disipline edilmis
ogretilebilir bir beceri seklinde, bilingli farkindalik terapisini gelistirilmistir. Ik kez bir
grup kronik agris1 olan hasta {izerinde uygulanan terapi, kronik hastaliklardan
kaynaklanan stresin azaltilmasinda olumlu rol oynamustir.

Kinay (2013: 22) ¢alismasinda Ogel’in su ifadesine yer vermistir: “Bilingli farkindaliga,
Budist pratiginden bagimsiz olarak, psikoterapi igerisinde 6gretilebilecek bir yetenek
olarak yaklasilmasi sonucunda, psikolojik sorunlarin terapisinde bilingli farkindalik
temelli yontemlerin uygulanmasi da miimkiin olmustur”. Bilingli farkindalig1 bir terapi
yontemi olarak kullanan yaklagimlarin bir kismi dogrudan yogun farkindalik
egitimlerinin verilmesine dayanan uygulamalardir. Baz1 yaklagimlarda ise farkindalik
temelli teknikler, biligsel, davraniggr ve yasantisal yontemlerle biitiinlestirerek
uygulanmaktadir”.

1.3. Bilingli Farkindahk Kavramm

Kinay (2013: 8) Brown ve Ryan’in “bilin¢li farkindaligin en yaygin tanim1 dikkatlilik ve
simdiki zamanda olan olaylarin farkinda olma halidir” ifadesine yer vermistir. Ayrica
aynit calismada 6z farkindalikla, bilingli farkindalik benzermis gibi goriinseler de
arastirmacilar ikisi arasindaki ince farklar1 belirtmis olduklarindan bahsetmistir.
Richards, Campenni ve Muse-Burke’un ”6z farkindalik kisinin bilisi ve duygularinin
i¢sel farkindaligr iken, bilingli farkindalik hem kisinin kendi bilisi ve duygularinin hem
de ¢evresinin farkindaligidir, yani hem i¢sel hem de dissal farkindaliktir” ifadelerine yer
vermistir.

Kinay (2013: 8) Hanh’in bilingli farkindalig1 bireyin bilincini su anki gerceklige canli
tutmas1 olarak tanimladigini belirtmistir. Ayn1 ¢calismada Brown ve Ryan’in “bilingli
farkindalik 6zilinde bir bilinglilik durumudur, biling hem farkindaligi, hem de dikkati
kapsar ve farkindalik, i¢sel ve dissal gevreyi gozlemleyen bilincin arka plandaki radari
gibidir” ifadelerine yer vermistir. Dikkat ise, smirlanmis bir deneyime yiiksek bir
duyarlhilik saglar. Dikkat ve farkindalik normal islevselligin kismen degismez 6zellikleri
olsa da, bilingli farkindalik gelistirilmis bir dikkat ve simdiki deneyimin farkindalig ile
simdiki zaman gercekligi olarak kavranabilir ifadesi de Brown ve Ryan’dan aktarilmstir.

Bilingli farkindalikla ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde, pek ¢ok farkli agidan
bakilarak tanimlar ortaya koyuldugu goézlenmektedir. Bilingli farkindalik kavraminin
tanimindaki cesitlilik temelde ¢ok sayida farkli igerigi icinde barindiriyor olmasindan
kaynaklanmaktadir.  Tanimlamalarin ¢esitliligi, bilingli farkindaligin ¢ok yonlii bir
kavram olmasindan kaynaklanmaktadir. Birbirinden farkli tanimlar birlikte
degerlendirildiginde, simdiye odakli dikkat, i¢sel gézlem, yargisizlik ve kabullenmenin
farkindaligin temel bilesenleri oldugunun sdylenmesi miimkiindiir (Catak ve Ogel, 2010:
86).

Yapilan ¢alismalarla ortaya koyulan tanimlardaki cesitlilik, bilingli farkindalik siirecini
anlamlandirmay1 zorlagtirmaktadir. Belki oncelikle bilingli farkindaligin olmadigi alam
yani farkindasizlig1 anlamak bu siireci kolaylastiracaktir.

1.3.1. Farkindasizhk
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Farkindasizlik (mindlessness); otomatik pilot, yapma hali, ruminatif diistinme bi¢gimlerine
ve kagimma davranisinin kisaca anlasilmasi ile netlesmektedir. Otomatik pilot terimi,
kisinin simdiki andaki duysal algisinin bilincinde olmadan veya bilingli bir hedefi
olmaksizin hareket ettigi bir zihin durumudur. Eylem, fiziksel veya zihinsel olabilir,
ancak temel nokta, simdiki ana iliskin farkindaligin bulanikligidir (Kinay,2013). Ornegin
sabah disimizi fircalarken pek ¢ogumuz, disimizi nasil firgaladigimizi, dis macununun
kokusunu, tadini, dis fircasinin yarattigi basiy1 fark etmeyiz. O sirada ne giyecegimizi ya
da is yerinde ne yapacagimiz gibi daha sonraki islerimizi diisiiniiriiz. Dis fircalama
otomatik bir fiziksel eylem olarak yapilmaktadir. Ne yaptigimizi biliriz ama nasil
yaptigimiza odaklanmayiz. Yapma hali Ruminatif diisiince yasanilan durumda ortaya
cikan duygularin yinelenen diisiincelerle tekrar tekrar ortaya g¢ikarilmasi ve bir duygu-
diisiince agmazinin igerisinde kalmay1 ifade etmektedir. Ruminatif diisiince tekrar eden
elestiri iceren, yargilayan dongiisel diislincelerden olusur. Ka¢inma ise olumsuz duygu ve
diisiincelerden kaginarak o durumdan kurtulmaya c¢alisma ¢abasidir. Kaginma duygu ve
diisiinceleri yargilayarak olumlu, olumsuz, iyi, kotii seklinde siniflayarak ortaya
¢ikmaktadir. Burada bilingli farkindaligin sadece farkindasizligin 6tesi olarak algilanmasi
dogru olmayacaktir. Literatiir taramasi arastirmalarin bilingli farkindaligin sadece
farkindasizligin yoklugundan daha fazlasi oldugunu gosterdigini soylemektedir. Kinay
(2013: 9) calismasinda Ritchie ve Bryant’in bu konudaki ifadelerine yer vermistir.

1.3.2. Bilinglilik

Yilmam (2019: 23) ¢alismasinda Neff’in su ifadesine ter vermistir. Bilinglilik boyutu,
bireylerin kendilerine ac1 veren duygu ve diislincelerle asir1 biitiinlesmeleri yerine, bu
duygu ve diisiinceleri dengeli bir farkindalikla kavrayabilmeleri olarak tanimlanmaktadir.
Ayrica Martin ve arkadaslarinin da bilingliligi, bireyin yasam i¢indeki sikintili ve tiziicti
duygularii kabul etmesini saglayan fakat bu duygular tarafindan siiriiklenmesine izin
vermeyen bir farkindalik olarak tanimladiklarini belirtmistir. Bilinglilik hali hayatin
sundugu yasam deneyimlerini yasattig1 duygu ne olursa olsun oldugu gibi kabul edilmesi
ve bilinmesi halidir.

1.4. Oznel lyi olus

Oznel iyi olus kavrami 1960 yilinda ilk kez Wilson tarafindan doktora galismasinda
arastirmaya konu olmustur. Ozdogan (2018: 20) ¢calismasinda Giilald: ve Selgukoglu’nun
“Oznel iyi olus ise, bireyin duygusal dengesi ile yasamdaki olumlu ve olumsuz duygular
arasindaki iligkidir. Subjektif iy1 olus kavrami, hem mutluluk gibi olumlu duygular
kapsar hem de bireyin hedeflerine ulagsmasi ile de iliskilidir” seklindeki ifadelerine yer
vermistir. Ayrica c¢aligmasinda yasam doyumu ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiye
deginmis ve yasam doyumunun 6znel iyi olus ile agiklanabilecegini ifade etmistir.

Olumlu yasam durumu ve duygulanma big¢imleri {izerinde ya hi¢ durulmamis ya da
olumlu duygularin olumsuz duygularin yoklugunda kendiliginden olusan o6zellikler
oldugu varsayilmistir. “Mutluluk mutsuzlugun tersidir, acinin yoklugu hazdir” anlayis
1970’11 yillardan itibaren elestirilmeye baslanmistir (Yetim, 2001: 133). Bireyin 6znel iyi
olusunun yiiksek diizeyde olmasi, yasam doyumuna iligskin olumlu degerlendirmelerinin
oldugu, genellikle olumlu duygularin yogun oldugu, daha az iiziintii, nefret gibi olumsuz
duygular yasadigi anlamina gelmektedir (Yetim, 2001).
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1.4.1. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji bireyin olumlu duygularina odaklanmasi ile ilgilidir. Cok uzun yillar
bireyi mutsuz eden nedenlere odaklanilmis ve bu konular {izerine aragtirmalar yapilmaistir.
Son yillarda mutluluk kavrami, mutluluk kaynaklari, mutlulugun dogasi iizerine
aragtirmalar agirlik kazanmaya baglamistir. Pozitif Psikoloji, psikopataloji yaklagimlarina
bir tepki olarak bireyin kendi igindeki giicii arastirarak, olumsuz durum ve duygularla bas
etmesine yardimci olmak ve 6znel iyi olus halini arttirmay1 amag¢ edinmis bir alan olarak
karsimiza c¢ikar (Ozdogan, 2018: 20). Hizla gelisen bir alan olan pozitif psikolojinin
amaci, bireyin giiclii yanlarin1 ve olumlu 6zelliklerini kesfetmesini ve gelistirmesini
saglamak, yetenekli oldugu alanlara iliskin farkindalik kazandirmak, sahip olduklar
olumlu o6zelliklerini gelistirecegi ve kullanacagi bir ortam yaratmak ve var olan
potansiyelini kendini gelistirmeye yonelik en iyi sekilde kullanmasini saglamaktir
(Y1lmam,2019: 33). Yavuz (2006: 3) ¢alismasinda Seligman’in derin mutluluk, bilgelik,
esneklik, psikolojik, fiziksel ve sosyal iyi olus yasayan insanlar1 anlayarak, digerlerine bu
kapasiteyi kendilerinde gelistirmeleri i¢cin yardim etmek pozitif psikolojinin odak
noktasini olusturur ifadesine yer vermistir.

1.4.1.1. Mutluluk Kavraminin Anlamlandirilmasi

Mutluluk kavrami insanlik tarihi boyunca iizerinde siklikla diislince iiretilen konular
arasinda yer almaktadir. Insanin yasam amaci olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla
birlikte mutluluk kavraminin yasam amaci olarak betimlenmesinde kisiler arasinda ortaya
c¢ikan farkliliklar konunun arastirilmasindaki 6nemli bir kisit olarak karsimiza
cikmaktadir. Literatiirde mutluluk kavrami, 6znel iyi olus ve yasam doyumu kavramlari
ile birlikte kullanilmaktadir. Bireyler i¢inde bulunduklari hayat sartlarindan ytiksek
diizeyde doyum aliyor, olumlu duygular1 daha yogun ve sik, olumsuz duygulari ise daha
az siklikla yasiyorlarsa yiiksek 6znel iyi olusa sahiptirler (Eryilmaz, 2010). Kabul gormiis
bir tanima gore mutluluk, "Gergeklesmesi anlamli etkinlik ve etkilesimle ulasilabilecek
bir ideal olan yetkin bir doyum durumu, arzu ve isteklerin tiimiiyle karsilanmasi1" seklinde
tanimlanmaktadir. Bu tanima gore mutluluk insanin ancak kendi eylemleri ile
kazanabilecegi bir idealdir (Akduman ve Yiiksekbilgili, 2015: 2).

Mutlulugu dogrudan bir amag olarak goriip yasayarak mutlu olunamayacagi diisiincesi on
dokuzuncu yiizyilda yasamis filozof John Stuart Mill tarafindan savunulmustur. Unlii
diisiiniire gore, mutluluk bir yan iirlindiir ve asil 6nemli olan insanin biitiin kalbiyle
isteyerek yaptigr ve sonucunda kendisini mutluluga eristirecek seylerin ne oldugunu
kesfetmesidir (Akduman ve Yiiksekbilgili, 2015: 2-3).

1.5. Bilingli Farkindahk ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki 1Iliski Uzerine
Arastirmalar

Carmody ve Baer’in gelistirdigi bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina
katilan yetigkinlerin bilin¢li farkindalik ve iyi olus hallerinde artma, stres seviye ve
belirtilerinde azalma tespit edilmistir. Brown ve Ryan bilingli farkindaligin psikolojik iyi
olus iizerinde nasil bir etkisi oldugunu arastirdiklar1 ¢alismada, bilingli farkindalik ve
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psikolojik 1iyi olus arasinda anlamli diizeyde iliski oldugunu ortaya koymuslardir
(Ozdogan,2018: 32).

Tiirkiye’de yapilan calismalardan Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz’in (2011)
arastirmalarinda bilingli farkindaligin 6z anlayis ve pozitif duygu ile pozitif yonde
anlamli ve orta dilizeyde iliskili oldugunu saptamiglardir. Bu calismada ulasilan
sonuclardan birisi de bilingli farkindalik ve stres, kaygi, depresyon, negatif duygu
degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugudur.

2. ARASTIRMA
2.1. Arastirmanin Evreni, Orneklemi ve Veri Toplama Yontemi

Bu calisma nicel nitelikte bir ¢alisma olup tarama modeli kullanilarak veri toplanmasi
esasina dayanmaktadir.

Arastirmanin evrenini; 1.01.2020-31.01.2020 tarihleri arasinda anketi cevaplayan,
Tiirkiye’de farkli illerde ikamet eden kisiler olusturmaktadir. Arastirmada tesadiifi
olmayan oOrnekleme yontemlerinden, kolayda ornekleme yontemi tercih edilmistir.
Calismada verilerin saglanmasi amaciyla anket formu kullanilmistir. Cevrimici anket
yontemi ile ile anket uygulanmustir.

Arastirmanin degerlendirilmesinde SPSS v23 programi ile analizler yapilmistir.

e 9

Demografik veriler frekans analizi ile incelenerek dagilimlar “n” ve “%” olmak {iizere
sunulmustur. Verilerin dagilim1 Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir.
Sonuglara gore verilerin normal dagilim gostermedikleri belirlenmistir (p<0.05). Bu
dogrultuda, korelasyon iliskisinde ise Spearman Rank Korelasyon testi uygulanmaistir.

2.2. Arastirmanin Simirhihiklar:

Arastirmanin kisithliklart degerlendirilecek olursa, 6rneklemin sadece 166 katilimci ile
siirli olmasi gosterilebilir. Sonuglarin daha genellene bilir olmasi agisindan daha biiyiik
orneklem sayilari ile s6z konusu arastirmanin yapilmasi uygun olacaktir.

2.3. Arastirmada Kullanilan Olcekler
Aragtirmada 2 farkli 6l¢ek kullanilmistir;
2.3.1. Oxford Mutluluk Envanteri (OME):

Oxford Mutluluk Envanteri (Olgegi) (OME), Argyle, Martin ve Crossland (1989)
tarafindan kisisel mutlulugu 6lgmek igin Oxford Universitesi Deneyimsel Psikoloji

68



SIMSEK YUKSEKBILGILI, N. (2020). Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Bireysel Mutluluk
Diizeyi Arasindaki Iliski Uzerine Bir Arastirma, Uluslararasi Akademik Y&netim Bilimleri
Dergisi, 6 (8): 63-72

boliimiinde gelistirilen 29 maddelik 4°li likert tipi (0-3) bir Olgektir. Tiirkceye
uyarlanmasi Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmistir.

2.3.2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO):

Bilingli Farkindalik Olgegi (The Mindful Attention Awareness Scale-MAAS) Brown ve
Ryan tarafindan gelistirilen (2003) 15 maddeli dikkati ve giinliik hayattaki simdiki zaman
farkindaligini Slgen bir aractir. Olgek, Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlanmistir.

2.4. Arastirmanin Betimsel Istatistikleri

Aragtirma kapsaminda 166 anket toplanmistir. Arastirma kapsaminda toplanan anketlere
iliskin dagilim Tablo 1’de 6zetlenmistir.

Tablo 1. Arastirmanin Betimsel Istatistikleri

Kirilim Alt Kirihim N N%
Calisma Calistyor 133 80.1
Durumu Calismiyor 33 19.9
Cinsiyet Kadin 77 46.4

Erkek 89 53.6
Yas <25 11 6.6
25-30 22 13.3
31-35 35 21.1
36-40 30 18.1
41-15 17 10.2
46-50 34 20.5
51-60 14 8.4
61-65 3 1.8
Medeni Durum | Bekar 49 29.5
Evli 117 70.5
Egitim Ortaokul 3 1.8
Durumu Lise 18 10.8
Universite 114 68.7
Yiikseklisans | 31 18.7
2.5. Bulgular

Arastirma sonucunda elde edilen Bireysel Mutluluk ve Bilingli Farkindalik ile ilgili
verilerin Cronbach’s Alpha degeri 0,989 olarak belirlenmistir. Biiyilikoztiirk (2010) faktor
yiik degerinin .70 ve iizeri olmasinin yeterli olacagini belirtmektedir. Bu deger verilerin
son derece giivenilir oldugunu gostermektedir.
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Arasgtirmada yapilan 6rneklemenin sayisinin yeterliligini gosteren Kaiser Meyer Olkin
istatistigi sonucu ise 0,68 olarak belirlenmistir. Field (2000) Kaiser-Meyer-Olkin testi i¢in
0.50 degerinin alt smir olmasi gerektigini ve KMO<0.50 ig¢in veri kiimesinin
faktorlenemeyecegini belirtmistir. Bu dogrultuda Kaiser-Meyer-Olkin Testinin ise
0.50°den biiyiik ¢ikmasi1 beklenmektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2012:
207).

Calismada edilen verilerin normal dagilima sahip olup olmadigini anlamak i¢in Tek
Orneklem Kolmogorov Simirnov testi yapilmistir. Bireysel mutluluk &lgiimlerinin
gergeklestirildigi ise OME sonuglar1 (D(166)=0.073, p=.002) normal dagilima uygun
degildir. Bilingli Farkindalik BIFO sonuglari
(D(166)=0.087, p=.004) normal dagilima uygun degildir. Bu sebeple calismanin
sonrasinda parametrik olmayan testler kullanilmistir.

Olciimlerinin  gerceklestirildigi

Korelasyon analizi iki sayisal 6l¢iim arasinda dogrusal bir iligki olup olmadigini, varsa
bu iligkinin yoniinii ve siddetinin ne oldugunu belirlemek icin kullanilan bir istatistiksel
yontemdir. Verilerin normal dagilmadigi durumda Spearman rank korelasyon katsayisi
kullanim1 tercih edilir. Spearmen rank korelasyon sonuglari incelendiginde bireysel
mutluluk ile bilingli farkindalik arasinda (p=0,05 seviyesinde) anlamli bir iligki oldugu
sOylenebilir. Ayrica bu iki degisken arasinda pozitif yonde diisiik diizey iliski oldugu
sOylenebilir (Tablo 1).

Tablo 1. Spearman rank korelasyon sonuglari

Bireysel Bireysel
Mutluluk Farkindalik
Bireysel Korelasyon 1 153
Mutluluk Anlamlilik .049*
N 166 166
Bireysel Korelasyon .153* 1
Farkindalik | Anlamlilik .049
N 166 166

* 0,05 seviyesinde anlamli bir iligki

SONUC:

Sonuglar incelendiginde; literatiir taramasinda goriilen bilingli farkindalik ve 6znel 1yi
olus arasindaki iligkiyi arastiran ¢alisma sonuglar1 ile uyumlu oldugu gézlemlenmistir.
Bu ¢aligmalarin bir kism1 bu iliskiyi pozitif ve orta diizeyde olarak tanimlamistir. Bu
calisma da bilingli farkindalik ile bireysel mutluluk diizeyleri arasinda ki iligki, anlaml
ve pozitif diisiik diizeyde olarak tespit edilmis, daha genis arastirma evreni ile yeniden
yapilas1 halinde, farkli sonuglar elde edilebilecegi ortaya koyulmustur. Bu aragtirmanin
sonucunda, bu iligkinin diizeyinin orta ya da diisiik ¢ikma kosullarinin arastirilmasinin,
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baska bir tartigma konusu olarak ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu konuda yapilacak
arastirmalar literature katki saglayabilir.
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