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Bu calisma; yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin ortaya koyulmasi ve ek olarak yas,
medeni durum, cinsiyet, 6grenim diizeyi gibi sosyodemografik 6zelliklerin bilingli farkindalik ve yasam
doyumu degiskenleri {izerindeki etkisini arastirmak iizere yapilmustir. Arastirmaya Istanbul’da yasayan
146°s1 kadin olmak tiizere 18 yas iistii toplamda 350 kisi katilim gostermistir. Arastirmada sosyodemografik
veri formu, Yasam Doyumu Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Veri toplama araclarinin
uygulanabilmesi i¢in sosyodemografik form, Yasam Doyumu Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi; Google
Formlara gecirilmis ve basit seckisiz yontemle se¢ilmis 18 yas iistiindeki 350 katilimciya dagitilmustir. Tki
veya daha fazla degisken arasindaki iligki i¢in Pearson Korelasyon analizi uygulanmigtir. Bilingli
Farkindaligin Yasam Doyumu lizerine etkisini analiz etmek i¢in Coklu Dogrusal Regresyon uygulanmustir.
Iki bagimsiz grup arasindaki farkin analizi icin Bagimsiz Orneklemler T-Testi, Coklu gruplar arasindaki
farkin analizi i¢cin Tek Yonli Varyans AnaliziltANOVA) uygulanmistir. Arastirma sonucunda yagam
doyumu ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligki elde edilmistir. Bilingli farkindalik 6lgegi puanlari,
cinsiyete gore anlamli farklilik gostermektedir. Erkeklerde kadinlara gére daha yiiksek olarak bulunmustur.
Yasam doyumu 6lgeginden alinan puanlarin ise; medeni durum degiskeni ve 6grenim diizeyi degiskenlerine
gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Calismaya gore evli bireylerin bekar bireylere gore yasam doyumu
diizeyleri daha yiiksek olarak bulunmustur.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN CONSCIOUS AWARENESS
AND LIFE SATISFACTION IN ADULT INDIVIDUALS

ABSTRACT

This work; It was conducted to reveal the relationship between life satisfaction and conscious awareness, and
additionally to investigate the effects of sociodemographic characteristics such as age, marital status, gender,
and education level on conscious awareness and life satisfaction variables. A total of 350 people over the age
of 18, 146 of whom live in Istanbul, participated in the study. Sociodemographic data form, Life Satisfaction
Scale, and Conscious Awareness Scale were used in the study. Sociodemographic form, Life Satisfaction
Scale and Conscious Awareness Scale for the application of data collection tools; It was transferred to
Google Forms and distributed to 350 participants over the age of 18, selected by a simple random method.
Pearson Correlation analysis was used for the relationship between two or more variables. Multiple Linear
Regression was applied to analyze the effect of Conscious Awareness on Life Satisfaction. Independent
Samples T-Test for the analysis of the difference between two independent groups, One Way Analysis of
Variance (ANOVA) was used for the analysis of the difference between multiple groups, As a result of the
study, a significant relationship between life satisfaction and conscious awareness was obtained. Mindfulness
scale scores differ significantly according to gender. It was found higher in men than in women. The scores
obtained from the life satisfaction scale; It was found to differ according to the marital status variable and
education level variables. According to the study, life satisfaction levels of married individuals were found to
be higher than single individuals.
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1. GIRIS
Kokenini Dogu kiiltiiriiniin meditasyonundan alan bilingli farkindalik ya da mindfulness
dikkati belirli bir alana yonlendirebilme yontemi olarak tanimlanmaktadir. Bilingli farkindaligin
kokeni Dogu felsefesine dayanmis olmasina ragmen 6zellikle son yillarda Bati tarafindan da ¢okga
kullanilmakta ve fazlaca soz edilmektedir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011:226). Farkindalik
uygulamalar1 temel olarak eski Budist geleneginden gelmektedir fakat bilingli farkindalik
kavraminda, dini uygulama degil daha ¢ok insanlarin gilinliik yasantilar1 ile iligkileri
vurgulanmaktadir. Giliniimiizde, bilingli farkindalik olarak adlandirilan kavramin, Budizm dininin
uygulamalar1 ile ilgili bir iliskisi bulunmamaktadir. Yalnizca felsefi agidan ortaya koyulan
kavramlar tlizerinde durulmaktadir. Bu kavram, daha c¢ok bireyin yasadigi i¢ ve dis diinya
gerceklerinin farkinda olmasi ve uyumlu olmasi gibi durumlari esas almaktadir (Ozyesil, 2011:32).

Bilingli farkindaliga sahip bireyler bulundugu an igerisinde olup bitenleri yargilamadan,
kabul edebilecek bir pozisyonda durmaktadir. Bilingli farkindalik hem i¢ diinyanin hem de dis
diinyanin farkinda olma durumu olarak agiklanabilmektedir (Brown, Ryan ve Cresswell 2007:274).
Bilingli farkindalikta vurgu simdiki zamana yapilmaktadir. Dikkatin ve farkindaligin simdiki anda
tutulmasidir (Deniz, Erus ve Biiylikcebeci, 2017:18).

Bilingli farkindalik esnasinda birey, kendisine gelen uyarimlarin aktif olarak farkina
vararak bulundugu anda kalabilmektedir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007: 827). Bilingli farkindalik
bireyin anda kalmasini saglayarak bireyin kendisini fark etmesine, yasadigi anin anlaminm
kazanmasina ve i¢ gorili gelistirmesine yol agmaktadir. Gelistirilen i¢ gorii sayesinde birey kendisini
kaygi, lizlinti gibi durumlara sokan diislinceleri fark etmekte ve onlar1 yargilamadan kabul
edebilmektedir. Bu siire¢lerden sonra birey kendisine yiik olan diisiincelerin ¢esitli olumlu anlamlari
oldugunu fark edebilme gibi anlayislar kazanabilmektedir (Albayrak, 2020:10). Bilingli farkindalik
uygulamasinin amaci kapsaminda olmasa da o esnada eski yasantilar animsanabilmektedir. Bu
durum, eski anilarda yasanacagi anlamina gelmemekte ve o an zihne gelen eski yasantilari
yargilamadan tiim samimiyetle kabul etmek ve tekrar dikkati sakince “su ana” yeniden
yonlendirmeyi igermektedir (Ozyesil, 2011:42).

Bilingli farkindalik; anin i¢inde kaybolmayi, acit verici diisiince ve duygularla
ozdeslesmeyi igermemektedir. Insanlar, gogu zaman olumsuz duygu ve diisiinceleri yargisiz olarak
kabul edici bir tavirdan ¢ok diislince ve duygulariyla 6zdesleserek daha fazla olumsuz deneyimler
yasamaktadirlar. Bilingli farkindalikta ise olumsuz duygu ve diisiinceler fark edilmekle beraber
onlara mesafeli, kabullenici ve yargisiz bir durus benimsenmektedir. Birey, kendisini olumsuz

olarak etkileyen diisiince ve duygular1 anlayabilmekte ve dolayisiyla i¢ gorli kazanabilmektedir
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(Kiay, 2013:2). Bilingli farkindalik, bireyin iliskilerini olumlu sekilde etkiledigi gibi problem
¢ozme becerisinin artmasini da saglayabilmektedir. (Parlar ve Akgiin, 2018:13). Bilingli
farkindalikta birey, yasanan olumsuz durumlardan daha az etkilenmekte, ge¢misi ve gelecegi
yargilamak yerine anda kalarak neler olup bittiginin farkina varabilmektedir (Demir, 2017:101).

Stresin beden sagligina bir¢ok zarar1 bulunmaktadir. Stresin, hafif semptomlardan; diyabet
hastaligi, tansiyon hastaligi gibi kronik hastaliklara kadar genis bir spektrum igindeki saglik
durumlanyla iligkili oldugu bilinmektedir (Yildirim, Tektiifek¢i ve Cukaci, 2004:6). Bilingli
farkindalik yaklagiminin yalnizca duygu ve diisiinceler gibi psikolojik bilesenler iizerinde degil
bedensel saglik iizerinde de etkili oldugu gosterilmistir. Bilingli farkindalik yaklagimi ile stres
diizeyi diismekte ve dogrudan bedensel saglik iizerinde etkili olmaktadir (Onder ve Utkan,
2018:1006). Dolayli olarak da bireyin bedensel hastaligi ile ilgili farkindaliginin artmasini ve
gerekli miidahaleleri zamaninda yapabilmesini saglayabilmektedir (Ozyesil, 2011:39).

Bilingli farkindalik ¢esitli kuramlarla ortak 6zellikler gostermektedir. Bilingli farkindaligin,
cesitli kuramlardan olusturulan terapilerde de giiniimiizde siklikla faydalanilan bir kavram olduguna
dikkat ¢ekilmektedir (Yigit, 2018:11). Asagida baz1 kuramlarla ortak olan paydalari agiklanmustir:

Bilissel davranisg1 terapiye gore tepkileri diisiinceler belirlemektedir (Ozcan ve Celik,
2017:115). Yasanilanlardan bireyin nasil etkilenecegi bir degerlendirme siirecinden sonra belli
olmaktadir (Demiralp ve Oflaz, 2007:133). Bilin¢li farkindalik goriisiinde de benzer bir goriis
hakimdir (ikiz ve Uygur, 2019:167). Olumsuz duygu ve diisiincelerin bilingli farkindalik ile
diisiincelerin kisiyi etkileme giicii azaltilmaktadir. Bu tiirlii bir yaklasim biligsel davranis¢r terapi
icerisinde rahatlikla kullanilabilmektedir (Onder ve Utkan, 2018:1005).

Carl Jung modernist akimlarin yanisira mitoloji veya dini unsurlar1 barindiran akimlardan
da oldukga etkilenmistir (Saydam, 2001:1-2). Psikodinamik psikoterapi; riiyalar, arzular gibi bireyin
i¢ diinyasina yonelerek farkindaliklar elde etmesini saglamaktadir (Ozlem, 2020:10). Dinamik
yaklasimda ve bilingli farkindalikta gelistirilmeye ¢alisilan, kisinin kendisi ve baskalar1 hakkindaki
farkindalik diizeyleridir.

Bat1 kokenli psikoloji kuramlarinda; mutluluk ve iyi olma hali gibi olumlu kavramlar
kendisine yeteri kadar yer bulamamistir. Bu boslugu doldurmak amaciyla pozitif psikoloji akimlari
artmaya baglamistir (Demir ve Tiirk, 2020:109). Pozitif psikoloji ve bilingli farkindalik, olumlu
ozelliklere vurgu yapmasi acisindan ortiismektedir. Bilingli farkindalikta farkli olarak mutsuzluga
yol agan hadiseleri kabul etmek de bulunmaktadir (Demir, 2017:101).

Bilingli farkindalik uygulamasinin {i¢ asamas1 bulunmaktadir:
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1. Dur: Bilingli farkindalik uygulamasi i¢in dncelikle o anda yapilan seyin durdurulmasi ya da
yavaslatilmasi gerekmektedir.

2. Gozlemle: Farkindalik saglanabilmesi igin gdzlem yapilmasi kosulu bulunmaktadir. I¢ diinyanin
farkindaligin1 saglamak i¢in i¢ diinyayr gozlemlemek ya da dis diinyada yapilan bir ise
odaklanabilmek i¢in de o yapilan seyi gozlemlemek gerekmektedir.

3. Geri Don: Zihin, ge¢mise veya gelecege gittiginde onu yargilamadan kabul etmek ve sakince
odagi tekrardan simdiki ana ¢evirebilme islemidir (Sahin, 2019:155).

Yasam doyumu; ¢esitli aragtirmacilar tarafindan “6znel iyi olus” ve “yasam kalitesi” gibi
kavramlar ¢ercevesinde incelenebilmesine ve birbirinin yerine kullanilabilmesine ragmen en fazla
kullanilan ve kabul géren kavramin “yasam doyumu” kavrami oldugu goriilmektedir (Incekara,
2018:24). “Doyum” kavramu; isteklerin, arzularin karsilanmast sonucu deneyimlenebilen bir hal
olarak agiklanmaktadir. Yasam doyumundan ise, bireyin yasamdan elde ettikleri ve beklentilerinin
0znel olarak degerlendirilmesi olarak bahsedilmektedir (Kaba, Erol ve Giig, 2018:2; Cella, 1994:
189).

Yasam doyumu; bireyin yasaminin genelinden yola ¢ikarak, 6znel olarak yasamina dair
verdigi yargilarin biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Dagli ve Baysal, 2016:1251). Yasam doyumu
kavrami bireyin yalnizca yagaminin bir parcasi ile ilgili 6znel yargilari ifade eden bir kavram olarak
degil, genel olarak yasaminmin biitiini ile ilgili vardigir yargilar1 ifade etmektedir (Tel ve Sari,
2016:293).

Yasam doyumu, bireyin yasamindan ne kadar memnun oldugunun anlasilmasim
saglamaktadir. Yasam doyumu ile ilgili yapilan degerlendirmeler objektif yagam kriterlerinden ¢ok
bireyin kendi yasamu ile ilgili vardigi 6znel degerlendirmelerden olugsmaktadir (Civit¢i, 2012:322).
Bireyler, genellikle yasamlarinin 6nem verdikleri belirli bir noktasina odaklanarak yasaminin geneli
hakkinda bir degerlendirme yapmaktadirlar. Yasam doyumunu etkileyecek c¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Bunlar arasinda kisilik ozellikleri, aile durumu, saglik durumu, medeni durum,
maddi durum, sosyal kosullar gibi etmenler sayilabilmektedir (Dost, 2007:133).

Psikolojinin daha yeni donemlerinde “bozukluk™ veya “tedavi” gibi kavramlarla ¢okca
ilgilenilmesine ragmen pozitif odakli kavramlara yeterince deginilmedigi goriilmiistiir. Daha sonra
ozellikle 2000°1i yillarda bu kavramlar1 daha sik olarak 6n plana cikaran pozitif psikoloji akimi
gelisim gostermeye baslamistir (Sari, 2015:183). Yasam doyumu kavrami da pozitif psikoloji
akiminin temel kavramlarindan biridir. Pozitif psikolojinin kurucusu Seligman (2000), yasam
doyumunu; kisinin yasamini ve kendiligini her seyiyle kabullenmesi, hayata dair olumlu bakis

acilar1 ve duygularla yaklasmasi ve gelecekten umutlu bir sekilde hedeflerine ulagmaya dogru
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kendisini yonlendirmesi gibi unsurlarla acgiklamaktadir (Ozal, 2019:20). Yasam doyumunu
etkileyen bir¢ok unsurun bulundugu goriilmektedir. Bu durum, yasamin ve yasami etkileyen
faktorlerin ¢ok olmasina baglanmistir (Ozal, 2019:20).

Literatiir incelendiginde Ozellikle son yillarda “psikolojik iyi olus”, “hosgoérii”, “yasam
doyumu” ve “mutluluk” gibi pozitif psikoloji kavramlarinin ve “bilingli farkindalik” gibi Dogu
felsefesinin yansimalari olan psikolojik terimlerin siklikla ¢alismalara konu oldugu anlagilmaktadir.
Birbirleri ile yakin gibi goriinen bu iki kavram arasindaki iligkileri degerlendiren yeterli sayida
caligmanin olmadig goriilmiistiir.

Bu c¢alismada; bireyin yasamindan elde ettigi tatmini ve Oznel olarak yasamindan
beklentilerini  karsilama diizeyini belirten “yasam doyumu” kavrami ile bireyin am
deneyimlemesine firsat veren, yasamindaki olumlu veya olumsuz her tiirli duygu ve diisiinceyi
yargilamadan kabul etmesi yoluyla bireyin daha sakin ve huzurlu olmasini saglayan “bilingli
farkindalik” kavramlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amacglanmaktadir. Calisma sonucunda
yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunacagi
distnilmustir.
2.YONTEM
2.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, “iligkisel tarama modeli’ne gore yapilmistir. Birden fazla degisken arasinda
birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini gostermeyi amaglayan arastirma desenleri “iligkisel
tarama modelleri” olarak tanimlanmaktadir.

2.2 Katihhmcilar

Bu arastirmaya Istanbul ilinden olmak iizere 18 yas {istiinde 350 kisi katilmistir.
Katilimeilarin %41.7°si (n=146) kadinken, %58.3’ii (n=204) erkektir. Katilimcilarin %77.4’1
(n=271) bekar, %22.6’s1 (n=79) evlidir. Katilimcilarin %8’1 (n=28) ilkdgretim, %43.7s’1 (n=153)
ortadgretim, %48.6’s1 (n=30) on lisans, % 33.1°’1 (n=116) lisans, %6.6’s1 (n=23) lisans fiistl

mezunudur.

2.3 Veri Toplama Araglan

2.3.1 Bilingli Farkindahk Olgegi

Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olcegi; Ozkesici, Arslan, Deniz ve
Ozyesil (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. BIFO, giinliik deneyimlerdeki anlik farkindalik
durumlarmni 6lgen 15 maddelik ve 6°I1 likert tipi bir dlgektir. Olgekten alman yiiksek puan bilingli
farkindaligin yiiksek oldugunu gostermektedir. BIFO’niin Tiirkge formunda yapilan uyum
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istatistikleri ile orjinalindeki dogrulayici faktor analizi ile yapilan uyum istatistikleri ile benzer
sonuclar bulunmustur. Madde toplam korelasyonu sonucunda .40’1n {izerinde bir iligki bulunmustur.
Giivenirlik analizi sonucu Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar test
korelasyonu ise .86 olarak hesaplanmuistir.
2.3.2 Yasam Doyumu Ol¢egi
Diener, Emons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi; Dagl ve
Baysal (2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmustir. YDO, bireylerin yasamdan aldiklar1 doyumu
oleen 5 maddelik 5°li likert tipi bir dlgektir. Olgekten alman puan yiikseldik¢e yasamdan alinan
doyumun da yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Tiirkge form ile orijinal formun Pearson Mometler
Carpimi Korelasyon Katsayis1 0,92 olarak bulunmustur. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhik kat
sayis1 0,88 ve test- tekrar test giivenirligi ise 0,97 olarak saptanmustir.
2.3.3 Sosyodemografik Veri Formu
Cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma durumu ve egitim durumundan olusan formdur.
2.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan verilerin toplanmasi1 2020 yilinda gergeklestirilmistir. Veri toplama
araglarnin uygulanabilmesi igin sosyodemografik form, Yasam Doyumu Olgegi ve Bilingli
Farkindalik Olgegi Google Formlara gecirilmis ve basit segkisiz yontemle secilmis 18 yas iistiindeki
350 katilimciya dagitilmistir. Verilerin toplanma siiresi yaklasik 20 giin siirmiistiir. Veri toplama
araglarini dogru ve icten bir sekilde cevaplamalari i¢in katilimcilara kimlikleriyle ilgili herhangi bir
bilgi vermelerine gerek olmadigi, aragtirmanin amaci ve veri toplama araglarinin samimi bir sekilde
doldurulmasinin ¢alismanin giivenirligini arttiracagi agiklanmistir.
2.5 Verilerin Analizi

Veri analizine baslamadan once, toplanan veriler bilgisayar ortamina gonderilmis ve
istatistiksel analizi SPSS 25 programiyla yapilmistir. Normal dagilimi belirlemek igin basiklik-
carpiklik degerleri kontrol edilmistir. Basiklik-Carpiklik degerleri -2, +2 arasinda oldugunda
verilerin normal dagilima uydugu kabul edilmistir (George ve Mallery, 2010).
3. BULGULAR
Tablo 1. Bilin¢li Farkindalik Olgegi ve Yasam Doyumu Olcegine Ait Carpiklik ve Basik

Degerleri
Carpiklik Basiklik
Bilincli Farkindalik Olgegi -0.574 0,313
Yasam Doyumu Olgegi -0.216 -0.318

Iki dlgege ait veriler normal dagilima uydugu igin parametrik testler kullanilmaya karar

verilmistir. ki bagimsiz grup arasindaki farkin analizi i¢in Bagimsiz Orneklemler T-Testi
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uygulanmigtir. Coklu gruplar arasindaki farkin analizi i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA
uygulanmustir. 1ki veya daha fazla degisken arasindaki iliski i¢in Pearson Korelasyon analizi
uygulanmistir. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskene etkisini test etmek i¢cin Basit Dogrusal
Regresyon analizi uygulanmustir.

Tablo 2. Bilingli Farkindalik Olgegi ile Yasam Doyumu Olgegi Arasindaki Tliski

1 2

Bilingli Farkindalik Olgegi -

Yasam Doyumu Olgegi 327 -

**p<0,01, *p<0,05 Kullanilan Test: Pearson Korelasyon Analizi
Katilimcilarin analiz sonuglarina gore, Biling Farkindalik Olgegi ile Yasam Doyumu Olgegi
puani arasinda orta seviye ve pozitif yonlii iliski vardir(r=.327,p<0.01).

Tablo 3. Bilingli Farkindaligin Yasam Doyumunu Yordamasina Iliskin Sonuclar

B SH p t p
(Sabit) 8.17 1.20 6.84 0,000-
Bilincli Farkindalik Olcegi 0.12 0.02 0.33 6.45 0,000*

R=.33 R2=.11
F=41.66 p=0.000

*p<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Analiz sonuglarint kontrol edildiginde, bilingli farkindaligin yasam doyumunu yordadigi
goriilmektedir (R?>=.11, p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler yasam doyumu bagiml
degiskenindeki toplam varyansin %]11’ini acgiklamaktadir. Bilingli farkindaligin etkisinin pozitif
etkisi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Cinsiyet, Medeni Durum, Calisma Durumu Degiskenlerine Gore
Olusturulan Kategorilerinin Bilin¢li Farkindalik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginin
Puanlarinin Karsilastirilmast

Tamticr Ozellikler gilling!i Farkindahk S__{asavnll Doyumu
(n=350) Olgegi ngegl
N X+SS. X+SS.
Cinsiyet
Kadin 146 61.42 £11.70 15.92+4.48
Erkek 204 64.24 +£11.42 15.64+4.12
Test Sonug t/p t=-2.25, p=0.025* t=0.62, p=0.535
Medeni Durum
Bekar 271 62.79 £11.65 15.41 +4.23
Evli 79 63.99 +11.49 16.94+ 4.22
Test Sonug t/p t=-0.80, p=0.422 t=-2.82, p=0.005**
Calisma Durumu
Calismiyorum 216 63.19+11.35 15.48 +4.40
Calistyorum 134 62.87+12.05 16.21+ 4.03
Test Sonug t/p t=0.25, p=0.803 t=-1.56, p=0.119

*»<0.05, **p<0.01 Kullanilan test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi
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Analiz sonuglarina gore, Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar1 cinsiyet degiskenine gore
anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (t(348)=-2.25, p<0.05).Erkeklerin kadinlara gére daha
yiiksek puan aldig1 bulunmustur.

Yasam Doyumu Olgegi puanlart medeni durum degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermektedir (t(348)=-2.82, p<0.05).Evlilerin bekarlara gore daha yiiksek puan aldigi

bulunmustur.

Tablo 5. Katilimcilarin Yas, Egitim Durumu Degiskenlerine GoreOlusturulan Kategorilerinin

Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginin Puanlarimin Karsilastirumasi

Tamtier Ozellikler gB)illing!i Farkindahk Yasafl.l Doyumu
(n=350) Olgegi (_)lg:egl

N X+SS. X+SS.
Yas
18-24 208 62.73 £12.08 15.4444.35
25-40 115 63.13 £10.65 15.98+4.03
40+ 27 65.37+ 11.92 17.22+4.46
Test Sonug F/p F=0.62, p=0.537 F=2.33, p=0.099
Egitim Durumu
ikogretim 28 63.57+10.99 17.57+4.75
Ortadgretim 153 61.73+11.65 15.54+ 4.56
On lisans 30 63.83+13.73 13.87+3.99
Lisans 116 65.21+£11.19 15.90+3.93
Lisansiistii 23 59.52+9.82 16.74+2.43
Test Sonug F/p F=2.11, p=0.080 F=3.25, p=0.012*

*p<0.05, **p<0.01 Kullanllar_} test: Tek Yonlii Varyans AnalizilANOVA)
Yasam Doyum Olgeginden (F(4,345)=3.25, p>0.05) aldiklar1 ortalama puanlarin egitim

durumuna gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir. Levene’s testi sonucuna gore gruplarin homojen
dagilmadigi bulunmustur (p=0.007). Varyanslar esit olmadiginda yaygin olarak kullanilan Games-
Howell karsilastirma testi sonucuna gore ilkdgretim mezunu ve lisaniistii mezunu olan grup, 6n

lisans mezunu olanlardan daha ytiksek puan almigtir.

4. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma sonucunda bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda anlamli ve pozitif bir
iliski oldugu bulunmustur. Yani ¢alisma bulgularina gore bilingli farkindalik diizeyi arttikca yagam
doyumu diizeyi artmakta, bilingli farkindalik diizeyi azaldik¢a da yasam doyumu diizeyi
azalmaktadir. Bu calismada c¢ikan veriler biiyiik Olclide literatiir ile uyusmaktadir. Literatiire
incelendiginde yasam doyumu, psikolojik 1y1 olus gibi degiskenlerle ilgili yapilan ¢alismalar ¢ok sik
olmasina ragmen pozitif psikolojik kavramlarla beraber daha az ¢alisildig1 goriilmektedir. Yapilan

caligmalara genel olarak bakildiginda bilingli farkindaligin yiiksek olmasiin bagka cesitli olumlu
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Ozellikleri arttirabilecegi anlasilmaktadir. Asagida literatiir 1s18inda arastirma bulgular
yorumlanmustir.

Yapilan bir¢ok arastirma, ruminatif diisiincenin olumsuz duygu ve ruhsal bozukluklarla ilgili
oldugunu bildirmistir (Thomsen, 2006:1224). Depresif bozuklugun ruminatif diistinme ile 6nemli
bir iliskisi bulunmaktadir. Ruminatif diisiinmede andan uzaklasilmaktadir. Bilingli farkindalik
uygulamasi ile beraber ruminatif diisiince ve dolayistyla depresyon da azalabilmektedir (Yigit,
2018:35). Ekbland (2008), bilingli farkindalik temelli egitim galismasinin stres sonucunda meydana
gelen olumsuz duygular azaltmakta etkili oldugunu belirtmistir. Brown ve Ryan (2003) yaptiklar
caligmada bilingli farkindaligin 6z-kontrol ve duygusal diizenleme icin olduk¢a yararli oldugunu
belirtmislerdir. Bir baska calismada kendisini taniyan, etrafini dikkatle izleyebilen, duygu ve
diistincelerinin farkinda olan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur
(Zimbiil, 2019:29). Bunlar i¢in de bilingli farkindaligin iyi bir ara¢ oldugu diisiiniilmektedir. Bir
baska calismada psikolojik iyi olusun da bilingli farkindaligr arttirdigi gosterilmistir (Demir,
2017:109). Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015:309) ise yaptiklar1 ¢aligmada bilingli farkindaligin
bireyin yasama verdigi anlami arttiracagi i¢in bireyin psikolojik iyi olus diizeyinin daha yiiksek
olabilecegini ortaya koymuslardir. Ayrica, bilin¢li farkindalik yalnizca yasam doyumu ile degil
evlilik doyumu ve problem ¢6zme becerisi gibi 6zelliklerle de yakindan iliskilidir (Parlar ve Akgiin,
2018:17). Biitiin dikkatini gelecek kaygilar veya ge¢misteki pismanliklara degil o anda mesgul
oldugu ise yonlendirebilen bireyler hem yaptiklari isten daha ¢ok tatmin olmakta hem de mutluluk
diizeyleri yiiksek olmaktadir (Akyol ve Isik, 2018:11). Bilingli farkindalik ile beraber yasanan anda
yargilamaksizin kaliabilmektedir (Arslan, 2018:82). Bilingli farkindalik, bireyin yasadig1 sorunlari
ve bunlara neden olan durumlarin fark edebilmesini saglayarak yasanilan acimin ortadan
kaldirilmasma imkan verebilmektedir (Albayrak, 2020:9). Depresif belirtiler daha ¢ok gecmiste
yasanan Uziicii durumlarin yasantilanmasi (Boyacioglu, 2012:222); kaygi belirtileri ise daha ¢ok
yasanan anda ya da gelecekte kotli bir sey olacagi endigesine dayanmaktadir (Sahin, 2019:119).
Kaygili veya depresif bireylerin zihinleri su anda kalmak, anin tadin1 ¢ikartmak, simdi ve buradaya
yonelmek yerine gecmis ya da gelecekte gezinmektedir. Dolayisiyla yasadigl andan keyf alamayan
birey; mutsuz olmakta, depresif bir hale biiriinebilmektedir. Bu ¢alismanin da gosterdigi gibi bilingli
farkindalig: yiiksek olan bireylerin yasam doyumu, yasamdan aldiklar tatmin ve genel mutluluk
diizeyleri daha yliksek sevide bulunmaktadir. Calismanin sonucuna gore; depresyon, stres ve kaygi
gibi problem yasayan bireylerde bilingli farkindalik yetenegi arttirilarak Onemli Olgiide bu

sorunlarla bas etmelerinin saglanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Literatiir incelendiginde evli bireylerin bekar bireylere oranla yasam tatminin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada da yasam doyumu diizeylerinin evli bireylerde, bekar bireylere
gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Canbulat ve Cankaya (2014:570) Yaptiklar1 bir arastirmada
evli bireylerin, evlilik doyumlar1 arttikga 6znel iyi oluslarinin da artacagi ortaya koymuslardir.
Evliligin yasam doyumuna etkisinin incelendigi bir calismada evli bireylerin, bekar bireylere oranla
daha mutlu olduklar1 bulunmustur (Bailey ve Synder, 2007: 234). Bir baska agidan bakildiginda
bireyin 6znel olarak yasam doyumunun yiiksek olmasi da evlilik doyumunun yiiksek olmasini
saglayabilmektedir (Cag ve Yildirim, 2018:218). Yasam doyumu ve evlilik doyumu birbirlerini
etkileyen iki degisken olarak goriilmektedir. Yazici ve Yazici Celebi (2020:185) yaptiklar
calismada evli bireylerin bekar bireylere oranla daha mutlu oldugunu ortaya koymustur. Bunun
nedenleri olarak da; insanin sosyal bir varlik olduguicin evlilikte aidiyet duygusunu giderebildigi,
evlilikte sosyal destek agisindan daha iyi bir durumda olunabildigi diisiiniilmektedir (Yazic1 ve
Yazici Celebi, 2020:185).

Bu ¢alismada, yasam doyumu degiskeninin cinsiyete gore farklilik gostermemesine ragmen
erkeklerin bilingli farkindalik diizeyleri kadinlara gore daha yiiksek olarak bulunmustur. Gegmis
caligmalara bakildiginda; kaygi, depresyon gibi nevrotik belirtilerin kadinlarda erkeklere oranla
daha fazla oldugu bilinmektedir. Kadinin biyolojik yapisi, psikolojik 6zellikleri, kisilik yapilanmasi,
problem ¢dzme bicimleri, toplumsal ve toplumsal cinsiyet rolii gibi nedenlerden dolay1 kadinlarda
depresyon daha sik gériilmektedir (Unal, Kiiey, Giile¢, Bekaroglu, Evlice ve Kirli, 2002:13). Tas
(2018), tarafindan yapilan baska bir ¢alismada kadinlarda erkeklere oranla psikolojik belirtilerin
daha fazla sayida oldugunu ortaya koyulmustur. Yukarida deginildigi gibi kaygi ve depresyon
diizeyi yiiksek olan bireyler anin farkinda olmaktan ¢ok gecmis ya da gelecekte yasamaktadirlar.
Dolayisiyla kadinlarin erkeklere gore anda kalma diizeylerinin daha diisiik ¢ikmasinin
nedenlerinden birisi bu olarak diisiiniilebilir.

Bilingli farkindalik diizeyinin egitim degiskeni ile bir iligkisi bulunmamasina ragmen yasam
doyumu diizeyinin egitime gore farkliliklar gosterdigi bulunmustur. Ilkdgretim mezunu olan
bireylerin yasam doyumu 6n lisans mezunu olanlardan daha yiiksekken lisansiistii mezunu olan
bireyler de 6n lisans mezunu olan gruplardan daha fazla puan almistir. Egitim degiskenine
bakildiginda 6n lisans mezunu olan bireylerin digerlerine kiyasla yasamdan aldig1 doyum daha az
olarak bulunmustur. Buna neden olarak da iilkemizde 6n lisans mezuniyetinin is yasami i¢in gorece
1y1 kosullar saglayamamasi verilebilir.

Bu calismanin hem klinik hem de teorik anlamda arastirmacilara ve uygulayicilara cesitli

katkilar saglayacag diisiiniilmektedir. Ilk olarak bilingli farkindalik gibi uygulamalarin énemine
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dikkat ¢ekilmesi agisindan bu tiir ¢calismalarin yayginlastirilmasi gerektigi diistiniilmektedir. Bu
caligmanin, yasam doyumu diisiik olan, yasamindan memnun olmayan bireylerin bilingli farkindalik
uygulamalarina yonlendirilmesi, isletmeler ve okul gibi toplu mekanlarda uygulanabilmesi veya
psikoterapi uygulamalarinda kullanilabilmesi gibi pratik faydalarin yaninda yeni akademik
caligmalara da kap1 aralayabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmanin cesitli sinirhiliklart bulunmaktadir. Olgiilen degiskenler calismada kullanilan
olgme araglart ile smirlidir. Calismada yalnizca Istanbul ilinde yasayan yetiskin bireyler katilimci
olarak dahil olmuslardir. Calisma nedensel bir iliski vermemekte, iliskisel bir sonuca
dayanmaktadir.

Bu konu ile ilgili caligma yapacak arastirmacilara evreni daha genis tutmalari ve 18 yas
altindaki bireylerde de bu ¢alismay1 yapmalar1 6nerilmektedir.
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