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Bu calisma, akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin
mutluluk diizeylerini yordamadaki roliinii incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin
calisma grubunu Tirkiye'de ¢esitli {niversitelerde gorev yapmakta olan, arastirmact
tarafindan erisilebilen ve calismaya katilmaya goniilli olan toplam 346 akademisyen
olusturmaktadir. Arastirma grubu yaslar1 22 ve 63 arasinda degisen 236 arastirma gorevlisi, 5
okutman, 23 ogretim gorevlisi, 39 yardimci docent doktor, 32 dogent doktor ve 11
profesoérden olusmaktadir. Calismaya katilan akademisyenlerin 214’1 kadin, 132’si erkek,
179’u evli, 167’si bekardir. Arastirmada; akademisyenlerin mutluluk diizeylerini belirlemek
amaciyla Hills ve Argyle tarafindan 2002 yilinda gelistirilen, Dogan ve Akinci tarafindan
2011 yilinda Tiirkge'ye uyarlanan "Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa Formu", farkindalik
diizeylerini belirlemek amaciyla Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda gelistirilen ve
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz tarafindan 2011 yilinda Tiirkge'ye uyarlanmis olan "Bilingli
Farkindalik Olgegi", stresle basa ¢ikma tutumlarim belirlemek amaciyla Ozbay tarafindan
1993 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde gelistirilen, Tiirkce'ye uyarlamasi 1997 yilinda
Ozbay ve Sahin tarafindan yapilan "Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri" ve arastirmaci
tarafindan  hazirlanan Kigisel Bilgi Formu kullamilmistir.  Verilerin  analizinde
akademisyenlerin farkindalik diizeyleri, stresle basa ¢ikma tutumlari ve mutluluk diizeyleri
arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi;



farkindalik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutluluk diizeylerini yordayip
yordamadigmin belirlenmesi i¢in hiyerarsik ¢oklu dogrusal regresyon analizi; mutluluk
diizeyinin cinsiyet, unvan ve medeni durum diizeyine gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek amaciyla t-testi analizi kullanilmistir. Arastirmada yapilan analizler sonucunda,
mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunurken, mutluluk ile
stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iliskiler incelendiginde; mutluluk ile basa ¢ikma
tutumlarindan aktif planlama arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski, kagma-soyutlanma
duygusal-eylemsel arasinda ve kagma-soyutlanma biyokimyasal arasinda ise negatif yonli
anlamli iligkiler bulunmustur. Dig yardim arama, dine siginma ve kabul-biligsel yeniden
yapilanma stresle basa c¢ikma tutumlari ile mutluluk arasinda ise anlamli bir iliski
bulunmamistir. Yapilan bu aragtirmada, akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin mutluluk
diizeylerini anlamli diizeyde yordadig1 goriilmiistiir. Ayrica, akademisyenlerin aktif planlama
stresle basa ¢ikma tutumunun mutluluk diizeyleri i¢in anlamli bir yordayict oldugu sonucu
elde edilmistir. Elde edilen bulgular, yapilan aragtirmalarla birlikte tartisiimis ve Onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler : Mutluluk, Farkindalik, Stresle Basa Cikma Tutumlari, Akademisyenler
Sayfa Adedi : 86

Danisman : Dog. Dr. Serife ISIK
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ABSTRACT

The purpose of the present study was to investigate the role of mindfulness and stress coping
styles of academicians in the prediction of their happiness. This research study was carried
out with 346 academicians (214 male and 132 female) who have been selected by using
convenience sampling method from various universities in Turkey. The data of this research
were collected by using Turkish adaptation of the "Oxford Happiness Questionnaire- Short
Form ", "Mindfulness Attention Awareness Scale™ and “Inventory for Coping with Stress".
Besides these, a demographic information form was used for collecting various demographic
variables. The SPSS 21.0 (Statistical Package for Social Sciences) was used for the analysis
of the collected data. Firstly, Pearson Correlation Coefficients analysis was run for examining
the relation between among happiness, mindfulness and stress coping styles of academicians.
Secondly, Hierarchical Multiple Linear Regression analysis was conducted to explore how
much of the variance accounted for happiness by mindfulness and stress coping styles. In
addition to these, Independent samples t-test was conducted to explore whether the happiness
level of the academicians change according to their gender, marital status and their academic
status. The findings of this research demonstrated that happiness and mindfulness are
positively associated. Besides this, there is a positive relationship between happiness and the
active planning and also negative relationship between the escape-isolation (emotional-
operational) and escape-isolation (bio-chemical) sub factors of stress coping styles. There is
no relationship between happiness and looking for outside help, taking refuge in religion and
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acceptance-cognitive restructuring. In this research, mindfulness was found to be the predictor
of happiness and also active planning stress coping style of academicians was found to be the
predictor of their happiness level. The results were interpreted on the basis of related with
happiness literature as well as previous research findings. From this perspective, some
suggestions were made for basic research and applied settings in the future.

Key Words : Happiness, Mindfulness, Stress Coping Styles, Academicians
Page Number : 86
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BOLUM I

GIRIS

Calismanin bu boliimiinde aragtirmanin problem durumu, amag¢ ve alt amaclar, 6nem,

varsayim, sinirliliklar ve tanimlara yer verilmistir.

Arastirmanin Problem Durumu

Ruh saghgt konusunda yapilan caligmalar uzun yillar boyunca patolojik boyutlara
odaklanmigtir. Ancak ozellikle Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra ruh saghginm sadece
patoloji odakli c¢alismalar ile arastirilmasi yetersiz goriilmiistir. Bu yillardan sonra
arastirmalarda bireylerin kisisel giiclerine ve potansiyellerine odaklanilmaya baslanilmistir
(Gilham & Seligman, 1999; Seligman, 2002). Pozitif psikolojinin odag: patoloji, zayiflik
ya da zarar gorme gibi konular degildir. Pozitif psikolojinin odaginda bireyin giiclii
yonlerini, olumlu ve uyumunu arttirict 6zelliklerini kesfetmek ve gelistirmek yer alir.
Pozitif psikoloji, mutluluk, umut, erdemlilik, akis, maneviyat, affetme, minnettarlik gibi

olumlu konulara odaklanmistir (Seligman, 2002).

Mutluluk kavrami, ¢aglar boyunca insanligin ilgi odagi olmus konulardan bir tanesi
olmasimin yani sira pozitif psikolojinin odaklandigi en temel kavramlardan da birisidir.
Biitiin insanlarin ulagsmak istedigi en 6nemli hedeflerden biri mutlu olmaktir (Lyubomirsky
& Dickerhoof, 2010). Mutluluk; bireylerin olumlu duygular: sik, olumsuz duygular1 az
yagsamas1 ve bunlarin yani sira da yasgamdan doyum almasi olarak tanimlanmistir (Diener,
1984). Olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu kavramlarma ek
olarak yasam alanlarindan alinan doyum da bireylerin mutlulugu {izerinde 6nemli bir

etkiye sahiptir. Bu agidan bakildiginda, bireylerin aile, arkadaslik, bos zaman gibi yasam
1



alanlarindan aldiklar1 zevkin yaninda is yasantilarinin da mutluluklart iizerinde 6nemli

derecede etkisi vardir (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999).

Bireyler i¢cin mutlu olmanin bir yasam amaci oldugu diisiiniildiigiinde, mutlulugu arttici
degiskenlerin arastirilmasi biiylik 6nem tasimaktadir. Bir ¢ok arastirmaci, bu konu ile ilgili
cok sayida calisma yapmis ve farkindaligin, mutlulugu arttirici bir degisken oldugunu
ortaya koyan bulgular elde etmislerdir (Akin & Akin, 2015; Brown & Ryan, 2003;
Goodman & Schorling, 2012; Shier & Graham, 2011). Farkindalik kavrami da pozitif
psikolojide odaklanilan konulardan birisidir ve bireylerin dikkatlerini ge¢mis
pismanliklarindan ya da gelecekle ilgili kaygilarindan uzaklastirip, i¢inde bulunduklar1 ana
ve o anda neler deneyimlemekte olduklarma yoneltmelerine yardimci olur. Bunun yan
sira, farkindalik kisinin 1zdirap ve aci veren, birey igin stres kaynagi olan duygu ve
diistincelerini dengeli bir sekilde ve yargilamadan kabullenme yetenegini gelistirir
(Germer, 2009).

Bireyler is yasantilarinda ¢ogu zaman stresli durumlar ile karsi karsiya kalirlar. Bu
durumlar ile karsilastiklarinda ise iiziintii, tiikenmislik, basarisizlik hissi gibi olumsuz
duygular ile yiiz ylize gelirler. Bireylerin bu gibi olumsuz duygulara kars1 kendilerini
koruyabilmeleri, bu duygular ile basa ¢ikabilmeleri ve stres yaratan durumlar karsisinda
sakinliklerini  koruyabilmeleri i¢in farkindaliklarmi  gelistirmeleri  gerekmektedir.
Farkindaligin artmasi bireyin sevgi, sefkat ve affedicilik duygularini besleyerek kisinin
olumsuz duygu durumlarindan daha az etkilenir hale gelmesini saglar (Ozyesil, 2011).
Bunlarin yani sira, birey stresli yagsam olaylariyla daha iyi basa ¢ikmaya, daha iyi uyumaya
baglar, kendine giiveni gelisir, kendini daha iy1 hisseder ve yasama ve yaptig1 ise karsi

motivasyonu artar (Stahl & Goldstein, 2010).

Is stresi 6gretim elemanlarmi performans, bilimsel iiretim, is doyumu ve saglik acisindan
etkilemektedir. Bireylerde is stresi olumlu ve olumsuz olabilmektedir. Akademisyenler i¢in
iicret yetersizligi, yetkilerin az olusu, personel degerlendirmesindeki adaletsizlik ve
caligmalarinin karsiligini alamamak gibi sebepler Onemli stres kaynaklar1 olarak
goriilmektedir (Aydin, Ugiincii & Tasdemir, 2011). Bu gibi stres yaratan faktdrler
bireylerin farkindaliklari, yasam doyumlar1 ve olumlu olumsuz duygulanimlari, bir bagka

deyisle, mutluluklari {izerinde de 6nemli etkiye sahiptir (Yetim, 2001).



Bu baglamda diisiiniildiigiinde, akademisyenlerin mutluluk diizeyleri, farkindalik diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin incelenmesinin 6nemli oldugu diislintilmektedir. Bu
caligmada da akademisyenlerin mutluluklarinin bir yordayicisi olarak farkindaliklar1 ve

stresle basa ¢ikma tutumlari incelenmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin genel amaci, akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin ve stresle basa

¢ikma tutumlarimin mutluluk diizeylerini yordayip yordamadigini ve mutluluk diizeylerinin

cesitli demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini incelemektir. Bu genel

amacin yani sira agagida belirtilen sorulara da yanit aranmaistir:

1. Akademisyenlerin mutluluk diizeyleri cinsiyetlerine gére anlamli olarak farklilasmakta
midir?

2. Akademisyenlerin mutluluk diizeyleri medeni durumlarina goére anlamli olarak
farklilagmakta midir?

3. Akademisyenlerin mutluluk diizeyleri unvanlarina gore anlamli olarak farklilagmakta
midir?

4. Akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ve yaslari arasinda anlamli bir iliski var midir?

5. Akademisyenlerin farkindalik diizeyleri mutluluk diizeylerini yordamakta midir?

6. Akademisyenlerin stresle basa ¢ikma tutumlart mutluluk diizeylerini yordamakta

mudir?

Arastirmanin Onemi

Mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 kavramlarini birlikte ele alan ve bu
kavramlar1 akademisyenler lizerinde calisan daha 6nce Tiirkiye’de yapilmis herhangi bir
akademik ¢alismaya rastlanmamustir. 1k kez ¢alisiimasi bakimindan ve 6zellikle mutluluk
ve farkindalik kavramlar1 {izerine yapilan c¢alismalarin  kisithhigi g6z Onilinde
bulunduruldugunda bu calismanin pozitif psikoloji alanyazininda 6nemli bir katk:

saglayacag1 ve alanyazindaki bir boslugu dolduracag: diistiniilmektedir.

Tiirk kiiltiiriinde pozitif psikoloji kavramlara yonelik ¢aligsmalar yetersiz diizeydedir. Bu

caligma Tiirk kiiltiirinde mutluluk ve farkindalik kavramlari, ayrica stresle basa ¢ikma



tutumlart hakkinda bilgi saglayacaktir. Bu tez kapsaminda elde edilen bulgular ile
akademisyenlerde farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutlulugu
yordayip yordamadig1 dgrenilecektir. Boylece akademisyenler farkindalik diizeylerinin ve

stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutluluklarina etkilerine iligskin bilgi sahibi olacaklardir.

Genel olarak bakildiginda, akademisyenlik bir takim stres yaratan durumlar1 beraberinde
getiren bir meslektir ve bu stresli durumlar bireylerin hem psikolojik hem de fizyolojik
acidan yipranmalarina, g¢esitli sorunlar yasamalarina neden olmaktadir. Bu c¢alismanin,
mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iliskiler incelendikten
sonra akademisyenlerin mutluluk ve farkindalik diizeylerini gelistirmeye ve arttirmaya
yonelik yeni programlar gelistirilmesine katki saglayacagi disiiniilmektedir. Ayrica, bu
bilgilerden yola c¢ikilarak, bu ¢alismanin farkli yas gruplar1 ve demografik degiskenlere

sahip bireylerde yeni ¢alismalarin yapilmasina katki saglayacagi da distiniilmektedir.

Varsayimlar

Akademisyenlerin 6lgme araglarini yanitladiklar: sirada sahip olduklar1 bireysel 6zelliklere

gore sabit bir duygu durumu igerisinde olduklari varsayilmaktadir.

Simirhiliklar

Bu ¢alismada erisilebilir 6rnekleme yontemi kullanilmistir ve ¢alisma sonuglar1 Tiirkiye'de
bulunan cesitli iiniversitelerdeki 346 akademisyen (profesor, dogent, yardimci dogent,

Ogretim gorevlisi, okutman ve arastirma gorevlisi) ile sinirhdir.

Elde edilen veriler 2015-2016 egitim 6gretim yili ile sinirhdir.

Tammlar

Farkindalik: Farkindalik en genel anlamiyla bir kisinin dikkatini su anda meydana
gelmekte olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasi olarak tanimlanir
(Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994).

Mutluluk: Bireyin sahip oldugu olumlu ve olumsuz duygulara ve yasamdan aldigi doyuma

iliskin olarak yaptig1 6znel ve bilissel bir degerlendirmedir (Diener, 1984).
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Stresle Basa Cikma Tutumlart: Stres yaratan durum karsisinda bireyin kendi kaynaklarini
asan belirli igsel ve digsal taleplerin tistesinden gelmek i¢in siirekli surette degisen bilissel

ve davranigsal ¢abalaridir (Folkman & Lazarus, 1988).



BOLUM II

KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

Bu boliim mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin kavramsallastirilmasini
ve mutluluk, farkindalik ve stresle basa cikma tutumlarina yoénelik arastirmalari

icermektedir.

Mutluluk

Mutluluk tarih boyunca felsefecilerin temel ugraslarindan biri olmustur. Buna karsin, yakin
zamana kadar arastirmacilar sorunlar, sikintilar gibi bireylerin mutsuzluklarina neden olan
faktorlere ¢ok fazla odaklanmis ve mutlulugu ihmal etmislerdir (Yetim, 2001). Ilerleyen
yillarda, psikologlar insanlarin patolojik yanlarinin yaninda pozitif yanlarmin da
bulundugu iizerine yogunlagmislardir ve onlarin yasamlarini daha olumluya gotiirmek ve
anlamli kilmak i¢in bireylerin hastalikli ya da eksik yanlar1 tizerinde durmak yerine insani
giiclendirmek ve insan kapasitesini gelistirmek {izerine odaklanan pozitif psikoloji
yaklagimina yonelmislerdir (Eryilmaz, 2014). Pozitif psikoloji ¢aligmalari, siire¢ icerisinde
kisilerin sorun yasadiklar1 durumlari ortadan kaldirmanin yani sira onlara bu durumla bas

etme becerisi kazandirmakta ve onlar gliglendirmektedir (Seligman, 2002).

Pozitif psikoloji hareketi ile psikolojinin odak noktasi, bireyin gii¢li ve olumlu
ozelliklerinin gelistirilmesi, iyi olus diizeyinin arttirilmasi ilizerine kaymuistir. Pozitif
psikolojinin olumluya odaklanmasi, bireyin yasadigi problemlerin, olumsuz duygu ya da
olaylarin goz ardi edildigi anlamina gelmemektedir. Tam tersine, pozitif psikoloji bireyin

giiclii yonlerini gelistirerek, kars1 karsiya kaldigi sorunlara, strese ve olumsuz durumlara



kars1 psikolojik dayanikliligini arttirmayr ve ruh sagligin1 korumayr amaglar (Seligman,

2005).

Pozitif psikoloji alanindaki c¢alismalar genel olarak mutluluk, iyi olus, yasam doyumu,
akis, iyimserlik, umut ve giiven gibi kavramlar iizerine odaklanmaktadir. Mutluluk
yiizyillar boyunca ilgi odagi olmus en Onemli konulardan biridir. Pozitif psikoloji
alanyazininda mutluluk kavrami 06znel iyi olus kavrami ile es anlamli olarak
kullanilmaktadir ancak ¢ogunlukla daha spesifik bir kavram olmasi nedeniyle 6znel iyi
olus kavrami tercih edilmektedir (Eryilmaz, 2014). Oznel iyi olus, baska bir deyisle
mutluluk, bireylerin yasam doyumlarina ve olumlu-olumsuz duygulanimlarina iligkin
kendilerini degerlendirmesidir (Diener, 1984). Incelenen bu degerlendirmelere gére 6znel
iyi olus temel olarak kisinin yasam memnuniyeti (yasam doyumu, aile doyumu vb...) ,
olumlu duygular (haz, hoglanma, seving vb...) ve olumsuz duygulardan (iiziintii, keder vb..)

olugmaktadir (Yetim, 2001).

Seligman (2002) ise, mutlulugun olumlu duygu, yasama baglh olma ve yasamin anlami
olmak iizere iic boyuttan olustugunu belirtmistir. Bu boyutlardan ilki olan olumlu duygu,
bireyin ge¢mise, gelecege ve simdiki ana iliskin olumlu duygulara sahip olmasini i¢inde
barindirir. Gegmise yonelik olumlu duygular yasam doyumu, huzur, memnuniyet gibi
duygular iken, gelecege yonelik olumlu duygular umut, giiven, iyimserlik gibi duygular
ierir. I¢inde bulunulan ana iliskin olumlu duygular ise bireyin o anda akis yasadig1 ve
zevk aldig1 duygulardir. Ikinci boyut olan yasama bagli olma ise, bireyin hem sosyal, hem
de is yasantisinda zevk aldig1 etkinlikleri yapmasi ve o etkinliklerden keyif almasini igerir.
Son boyut olan yasamin anlami boyutu ise bireyin gii¢lii yonlerini ve yeteneklerini kendi
icin ve toplum i¢in faydali bir sekilde kullanmasidir. Bireyin bu yonde yaptig etkinlikler
yagsamdan daha ¢ok doyum almasini saglarken, kendini daha mutlu hissetmesini de

saglamaktadir (Peterson, Park & Seligman, 2005).

Bireyler yasamlarin1 genel yasam doyumlarina, is ve evlilik gibi yasam alanlarina ve su
anda hissettikleri duygulara bakarak degerlendirebilirler. Oznel iyi olus insanlarin kendi
yagsamlarin1 degerlendirmesini i¢eren semsiye bir kavramdir ve icerisinde 6z saygi, yasam
doyumu, nese, basarma duygusu gibi bir ¢ok kavram barindirir (Diener, 2009). Mutluluk
anlik duygu durumlaria degil daha uzun dénemli duygulara odaklanmaktadir. Bireylerin
anlik duygu durumlart giin igerisinde karsilastiklar1 olaylar karsisinda inip ¢ikabilirken,
Oznel iyi olus arastirmacilar kisilerin genis zaman dilimlerindeki genel ruh durumlari,
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uzun siireli iyilik halleri ile ilgilenmektedirler. Her bireyin bir 6znel iyi olug seviyesi vardir
ve bilingli olarak bunu digiinmeseler de psikolojik yapist kisinin mutlulugunu gosterir

(Diener, Suh & Oishi, 1997).

Oznel iyi olusu yiiksek olan bireylerin, yasam doyumu algisinin yiiksek olmasi, ¢ogunlukla
haz alma, hosnut olma gibi olumlu duygu durumlari igerisinde olmasi ve iiziintii, keder gibi
olumsuz duygular1 ise nadiren deneyimlemesi beklenir. Bunun aksine, 6znel iyi olusu
diisiik olan bireylerde ise yasam doyumunun olmamasi, diisiik diizeyde olumlu duygular ve
haz yasamasi ve siklikla 6fke, gerginlik, iiziintii gibi olumsuz duygular1 yasamasi beklenir
(Yetim, 2001). Yasam doyumu gercek anlamda mutlulugun 6nemli bir bilesenidir. Yasam
memnuniyetsizligi ise genellestirilmis bir stres belirtisi olarak agiklanabilir (Diener, 2000).
Yasam doyumu kavrami yasamin biitiinlinli kapsar ve kisinin genel olarak nasil bir duygu
durumu igerisinde oldugunun en 6nemli gdstergelerinden biridir. Bireylerin yasamlarinda
meydana gelebilecek olan bazi zorluklar, problemler, ani olumsuz duygular ve kisitlamalar

yasam doyum diizeylerinin diismesine neden olabilir (Demirel & Canat, 2004).

Diener (1984), 6znel iyi olusun 6gelerini olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve
yasam doyumu olarak belirtirken, Diener ve digerleri (1999) bu ii¢ 6geye "yasam
alanlarindan alman doyum" bilesenini de eklemislerdir. Oznel iyi olusun bu dort
birlesenini su sekilde 6rneklendirmek miimkiindiir; seving, nese, sevgi, gurur gibi olumlu
duygulanimlar; kaygi, {ziintii, depresyon, oOfke, kiskanclik, sugluluk gibi olumsuz
duygulanimlar; ge¢mis, gelecek ve simdiki yasamini biitliniiyle degerlendirdiginde alinan
doyum ve son olarak bu degerlendirmenin yapildig is, aile, arkadashik gibi ¢esitli yagsam

alanlarindan alinan doyumu kapsamaktadir.

Mutluluk sadece olumsuz durumlarin yoklugu anlamina gelmemektedir. Bireyin
yasantisinda olumsuz durumlarin yoklugu olumluluga yol agmayabilir. Bunun tam tersine
olumlu faktorlerin varligi yasamdan alinan doyumu belirlemede en onemli etkenlerden
biridir (Yetim, 2001). Yasam doyumu, bireyin ulagsmak istedigi standartlar ile halihazirda
elinde olanlarin karsilastirilmasi ile elde edilen durumdur ve bireyin giinliik yasantisi
icerisinde olumlu duygularinin olumsuz duygularma egemen olmasim ifade eder (Vara,
1999). Oznel iyi olus adindan da anlagildi1 iizere bireyin yasamdan aldig1 doyumu &znel
biligsel olarak degerlendirmesine dayanmaktadir. Diger bir deyisle, yasam doyumu bireyin
kendi belirledigi 6lgiitlere dayali olup, onun yasamindaki is, aile, okul, arkadas gibi belirli
alanlarin kalitesini belirlenen bu 6l¢iitlere gore degerlendirmesidir (Diener, 2009). Yasami1
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bir biitiin olarak cevreleyen yasam doyumu bireyin nasil bir ruh durumu igerisinde
bulundugunun 6nemli bir belirleyicisidir ve bireyin yagaminda meydana gelme olasilig
olan ¢esitli catigmalar, zorlanmalar, sorunlar ve ani deg§isimler yasam doyum diizeyinin

diismesine neden olabilmektedir (Demirel & Canat, 2004).

Uzun yillar boyunca insan yasami i¢in ¢ok onemli bir kavram olan mutlulukla ilgili ¢esitli
aragtirmalar yapilmistir. ilk olarak filozoflar, daha sonra pozitif bilimlerin gelismesi ile de
arastirmacilar mutlulugu inceleme yoniindeki c¢alismalarini siirdiirmiislerdir. Bu siiregte
cesitli kuramcilar tarafindan ortaya konulmus olan ve mutlulugu agiklamaya calisan

yaklagimlar asagida detayl bir sekilde agiklanmistir.

Mutlulugun Kuramsal Temeli

Alanyazina bakildiginda mutlulugu agiklamaya c¢alisan farkli kuramlarin oldugu
goriilmektedir. Bu baslik altinda erek kurami, etkinlik ve akis kurami, yukaridan asagiya
ve asagidan yukariya kuramlari, uyum kurami, ¢ok yonlii uyusmazlik kurami ve psikolojik

iyi olus kuramina yer verilmistir.

Erek (Telic) Kurami

Erek kuraminin temeli ilk kez 1960 yilinda Wilson tarafindan ortaya atilmistir ve bu
kurama gore insanlar, ihtiyaglarimi doyurduklari ve gesitli yasam amaglarina sahip
olduklar1 zaman mutlu olmaktadirlar. Wilson (1960)'a goére mutluluk ihtiyaglarin
doyuruldugu zaman ortaya cikmaktadir ve bu ihtiyaglarin doyurulmamasi halinde ise
bireylerde mutsuzluk meydana gelmektedir. Ayni sekilde, iyi olma ve mutluluk belli bir
amaca baglidir ve ancak bu amac gerceklestirildiginde mutluluk saglanabilir (Wilson'dan

aktaran Diener, 1984).

Cogu filozof, mutlulugun kisilerin arzu ve isteklerinin doyurulmasiyla mi yoksa
bastirilmasiyla mi elde edildigini tartismislardir. Hedonistik baska bir deyisle hazci bakis
acisina sahip filozoflar isteklerin doyurulmasi sonucunda insanlarin mutlulugu elde
edebilecegini savunurken, sofu filozoflar ise mutlu olmanin kosulunun insanlarin

isteklerini bastirmasi oldugunu savunmuslardir (Diener, 2009).



Erek kuramina gore bireyler dogustan gelen ve 6grenilmis olan ihtiyaglarinin kargilanmasi
sonucunda kendilerini gerceklestirebilirler. Bu acidan bakildiginda, bu ihtiyaglar
Maslow'un belirttigi gibi evrensel olan (fizyolojik ihtiyaglar, glivenlik ihtiyaci, sevgi ve ait
olma ihtiyaci, saygi ihtiyaci ve kendini gergeklestirme) ve Murray'in ortaya attigr sekli ile
her kiside bagka olan ihtiyaclardir. Bu konuda arastirma yapan kisilerin uzlastigi nokta ise
yerine getirilen hedefler ve doyurulan ihtiya¢ ve karsilanan isteklerin mutlulukla iligkili
oldugudur (Diener, 1984). Ancak, bireylerin amaclarina ulasmasi1 sonucu elde ettikleri
mutlulugun uzun siireli mi yoksa kisa siireli mi oldugu aragtirmacilar i¢in siiregelen bir
tartisma konusu olmustur. Arastirmacilardan bazilari, bireylerin kendilerine belirledikleri
hedeflerinin ger¢ek¢i ve net olmasina bagli olarak, bu hedeflere ulagmalarinin onlara kisa
stireli bir mutluluk saglayacagint savunurken; bazilar1 ise  bireylerin ihtiyaglar
dogrultusunda gercek¢i amaglar belirlemelerinden kaynakli olarak bu amaglarina
ulastiklarinda uzun siireli mutluluklar yasadiklarini vurgulamaktadirlar. Bireyin amaglarimi
belirlemesinde en biiyiik rol onlarin ihtiyaglaridir ve bireyler belirli diizeyde ihtiyaglarini
karsiladiklarinda mutlu olurlar (Diener, 1984). Cantor ve Sanderson (1999)' a gore bireyin
sahip oldugu kaynaklar, ulasilabilir ve gercek¢i amaclar belirlemesinde etkili bir etmendir.
Gergeklestirmek istedigi amaclar1 kendi kaynaklarini ve gii¢lii yonlerini géz Oniinde

bulundurarak belirleyen bireylerin daha mutlu bireyler oldugu gézlemlenmistir.

Insan amagli bir varliktir ve insanlarin amaglarmi olmasi onlar1 bicimlendirir, drgiitlii ve
bir Orilintli icerisinde davranmalar1 i¢in giidiiler. Her amacin kendi igerisinde bilissel,
davranigsal ve duygusal ogeleri vardir (Yetim, 2001). Bireylerin bir takim amaclar
belirlemeleri ve o amaglara ulagsmaya karar vermeleri onlara giinliikk yasamlarinda planlilik
ve anlam duygusu saglamaktadir. Bunun yan1 sira, amaglar1 olan bireyler giinliilk yasamda
karsilastiklar1 giicliiklerle daha rahat bas edebilmekte ve bu bireylerin sikintili anlarinda

bile 1yi oluslar1 devamliligini siirdiirmektedir (Cantor & Sanderson, 1999).

Kisisel projeler kavrami amag¢ kurami igerisinde degerlendirilen bir kavramdir. Belirli bir
hedef kapsaminda projeler gelistiren bireyler, c¢evreleri tarafindan projeleri
desteklendiginde; genel amaglarla proje gelistiren bireylerin projeleri eglenceli ve giizel
bulundugunda ve hazci bireyler ise bu projeler ile amaglarin1 gergeklestirdiklerinde mutlu

olurlar. Bu baglamda, yasam doyumu kisisel proje sistemine gore belirlenen bir olgudur
(Yetim, 2001).
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Diener (2006), erek kuramima gore mutlulugu etkileyen bir ¢ok neden oldugunu
belirtmistir. Oncelikle, bireyler cogunlukla kisa vadede mutluluk saglayacak ancak uzun
vadede sonuglar1 bireylere zorluk c¢ikaracak amaglar edinmektedirler. Bunun yani sira,
bireylerin hedefleri ve arzular birbiri ile ¢atisabilmektedir ve bu nedenle bireyler mutluluk
kosullarin1 tam olarak karsilayamayabilirler. Ayrica, bazi durumlarda bireylerin iginde
bulunduklart olumsuz kosullar ve belirledikleri amaclarin kendi beceri ve kaynaklari ile

uyum i¢inde olmadig1 zamanlarda mutlu olmalar1 gliglesmektedir.

Etkinlik ve Akis Kurami

Erek kurami mutlulugu bireylerin belirledigi amaglara ulagsmasi sonucu elde edilen bir
kavram olarak ele alirken, etkinlik kurami, bireylerin mutluluklarinin nedenlerini yaptiklar
etkinlikler ile agiklar ve mutlulugu insan etkinliklerinin bir iiriinii olarak goriir. Diger bir
deyisle, etkinlik kurami mutlulugun insanlarin amaglarina ulagsmak i¢in gerceklestirdikleri
etkinliklerden aldiklari haz oldugu goriisiinii ileri siirer. Insanlarn sahip olduklari
becerilerini etkinlikler kapsaminda en iist diizeyde ortaya koymasi onlarin mutluluk
diizeyini arttirir. Bireylerin amaglarindan ¢ok, bu amaglarini gergeklestirirken yaptiklar
etkinlikler onlarin mutluluklarini arttirir. Bu nedenledir ki, bu kurama gore sonug degil
siire¢ dnemlidir. Orneklendirilecek olursa, daga tirmanma etkinliginin kendisi bireye dagimn

zirvesine ulastiginda hissettigi mutluluktan daha ¢ok mutluluk verir (Ryan & Deci, 2001).

Etkinlik kurami igerisinde en ¢ok goze carpan kuram akis kuramidir. Akis, bireylerin
yapmakta olduklar1 etkinliklerle biitiinlesmesi ve bu etkinliklerden haz aldiklar1 yogun bir
duygudur (Moneta, 2004) ve bireylerin kendi benliklerinden tamamen uzaklagarak
yapmakta olduklar etkinlige odaklanmalarini igerir (Csikszentmihalyi, 1990). Akis, kisinin
i¢ yasamini kontrol altina alarak mutluluga ulasmasi siirecini incelemektedir ve akis aninda
birey yaptig1 etkinligin o kadar igindedir ki, o an zaman kavramim yitirir ve o anda onun
icin hicbir sey yapmakta oldugu etkinlikten daha 6nemli degildir. Bunun yani sira, spor,
oyunlar, hobiler ve tutarli bir bicimde akis ireten diger sanatla ilgili etkinlikler
incelendiginde insanlar1 neyin mutlu ettigini anlamak kolaylasmaktadir (Csikszentmihalyi,

2005).

Akis hazzin bir parcasidir. Hazlar bireyin hosuna giden etkinlikler olarak tanimlamak

mimkiindiir. Kitap okumak, dans etmek, sohbet etmek, daga tirmanmak, basketbol
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oynamak gibi etkinlikler buna 6rnek verilebilir. Haz veren etkinlikler bireyin zihnini
tamamiyla mesgul eder ve birey o etkinlikleri yaparken kendini kaptirarak kendini unutur,
sadece o anda yapmakta oldugu etkinlige odaklanarak zaman kavramin yitirir. Zamanin
durdugu ve bireylerin kendilerini tamamen rahat hissettigi etkinlikler ile ugrasmalar1 akis

durumunu yaratir (Seligman, 2002).

Akis kuramina gore, bireyin yaptigi etkinlik yetenekleri ile ne denli ortiisiiyor ise, birey bu
etkinligi yapmaktan ayni oranda zevk alir. Diger bir deyisle, yapilan etkinliin bireyin
yetenekleri ile uyumunun derecesi bireyin yaptigi etkinlikten aldigr zevk ile dogru
orantilidir. Ornegin, bir bireyin dans ile ilgili bir yetenegi varsa, dans ile ilgili bir etkinlik
bu bireye miizik ile ilgili bir etkinlige oranla daha fazla keyif verir (Csikszentmihalyi,
1990). Bunun yani sira, yapilan etkinliin ¢ok kolay olmasi bireyin bu etkinlikten ¢abuk
stkilmasina ve zevk almamasina neden olurken, etkinligin ¢ok zor olmasi ise bireyin
etkinligi basari ile gerceklestiremeyecegi diisiincesine kapilarak kaygi yasamasina neden
olmaktadir (Diener, 1984). Bu baglamda bakildiginda, dahil olunan etkinligin zorluk
derecesi bireyin becerileri ile ortiisiiyorsa, birey yaptigi etkinlikten keyif almakta ve akis
yasayabilmektedir. Ayn1 zamanda, akis igerisindeyken birey yaptigi etkinlige o kadar
odaklanmalidir ki, bu etkinlik bireyin yasadigi olumsuz duygular1 ortadan kaldirmalidir.
Bu sekilde, olumsuz duygularin etkileri ortadan kalkinca birey kendini tamamen yaptigi

isin akisina birakabilir ve mutlu hisseder.

Asagidan Yukart ve Yukaridan Asag1 Kurami

Mutlulugu agiklayan kuramlardan bir digeri ise, asagidan yukari ve yukaridan asagi
kuramidir. Bu kuramlardan ilki olan asagidan yukari kuramina gore bireyin yasaminda
zevk aldig1 kiiciik kiictik etkinliklerin toplami ne kadar ¢ok ise, birey o dlgiide mutlu olur
ve bireyin mutlulugu yasami boyunca keyif aldig1 bir¢ok olay yasamis olmasina baghdir.
Mutlu yagam, mutlu anlarin biitiintidiir (Yetim, 2001). Bu yaklagima gore birey yasaminin
aile, is, arkadaslik gibi 6nemli yasam alanlarindan ne kadar memnun ise ve bu alanlarda ne
kadar doyuma ulagsmis ise o oranda yiiksek mutluluk duygusuna sahip olmaktadir. Bu
nedenle bu yaklasima gore, mutlu bireylerin olumlu durumlar deneyimledikleri ve
yasamlarinin ¢esitli alanlarindan doyum sagladiklar i¢in ayricalikli ve sanshi bireyler

olduklar1 diisiiniilmektedir (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010).
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Yukaridan asagi kurami ise, mutlulugun, bireyin genetik faktorlerinin, yasadigi olaylar
sonucunda sekillenen kisilik ozelliklerinin ve bireyin biligsel siire¢lerinin bir sonucu
oldugunu savunmaktadir (Diener, 1984). Bu kurama gore mutluluk, bireyin karsilastigi
olaylar1 veya ig¢inde bulundugu durumu olumlu ya da olumsuz olarak algilama ve
yorumlama egiliminde oldugu bir kisilik 6zelligidir. Bireyin karsilastigi herhangi bir olay
karsisinda olumlu ya da olumsuz davranis sergilemesi o olay1 nasil yorumladigi ve
degerlendirdigine baghdir. Aslinda olaylar iyi ya da kotli degildir. Olaylar1 iyi ya da kotii
olarak degerlendirmek bireylere baghdir. Bu nedenledir ki kisilerin inanglar1, tutumlar1 ve
biligsel degerlendirme siiregleri mutlu olmalari {izerinde biiyiik 6nem tasir (Feist, Bodner,

Jacobs, Miles & Tan, 1995).

Genel olarak bakildiginda bu iki yaklasim (asagidan yukariya ve yukaridan asagiya) iki
temel tartismay1 beraberinde getirmistir. Bu tartigmalardan birincisi mutlulugun bir kisilik
ozelligi oldugu iizerineyken digeri ise mutlulugun keyif alinan kiigiikk anlarin toplami

oldugu iizerinedir (Diener, 1984).

Uyum (Adaptasyon) Kurami

Mutlulugu agiklayan kuramlardan bir digeri de uyum kuramidir ve bu kuram bireyin yeni
durumlara nasil uyum sagladig1 lizerinde durmustur. Bireyin c¢evreye uyum saglama
ozelligi bireyin mutlulugunu etkileyen en 6nemli o6zelliklerden biridir (Diener, 1984).
Evrimsel bakis agisina gore, bireyler hayatta kalabilmek ve karsilagtiklar1 problemler ile
basa cikabilmek icin ¢evrelerine ve karsilastiklar1 degisen yasam kosullarina uyum
saglamak durumundadirlar. Uyum kurami, bireyin yeni bir durum ile ilk karsilagtiginda
gosterdigi giliclii tepkinin, zamanla bu karsilasilan duruma alistik¢a ve bu duruma uyum
sagladikca azaldigini belirtmektedir (Diener vd., 1999). Diger bir deyisle, bireye haz veren
etkinlikler bireyin yasaminda ¢ok sik yer aldiginda ve yasaminin rutini haline geldiginde
zamanla bireye haz verme Ozelliklerini yitirirler. Bu durumun nedeni ise bireylerin

yiikselen uyum diizeyleri ve duruma alismalaridir (Diener, 1984).

Birey, yeni bir olay ile ilk karsilastigt zaman, bu olayr iyi ya da koti olarak
degerlendirmesine bagli olarak mutlu ya da mutsuz olur ancak zaman gegtikce ve birey bu
olaya uyum sagladik¢a, bu olay sonucunda yasadigi duygu yogunlugu azalir (Diener,

1984). Ornegin, insanlar kaza gegirdiklerinde, baz1 organlarini kaybettiklerinde, fakir ya da
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zengin olduklarinda ya da 6lim, deprem gibi 6nemli yasam olaylar ile kars1 karsiya
kaldiklarmda olumlu ya da olumsuz gesitli tepkiler verirler. Insanlar zamanla bu durumlara
(olumlu ya da olumsuz) alismaktadirlar ve zengin olma, yeni bir esya alma gibi olumlu ve
kaza ge¢irme, organ kaybetme, yakinini kaybetme gibi olumsuz kosullara zamanla uyum
sagladiklar1 i¢in mutluluk ve mutsuzluk durumlari uzun stirmemektedir (Diener vd., 1999).
Ayni sekilde, bir kisi iste terfi alip yiiksek bir statii ve gelir elde etmeye basladiginda, ilk
zamanlar kisi kendini 6zel hissederken, zamanla bu duruma adapte olur ve bir siire sonra
da elde ettigi gelir ve statii kisiyi tatmin etmemeye baglar ve kisi tekrar bazal mutluluk

seviyesine geri doner.

Uyum siireci bireyde degisik islevlere hizmet etmektedir. Ik olarak, uyum siireci bireyin
karsilastig1 olumlu ya da olumsuz yasam olaylarina iligkin yasadigi duygusal yogunlugun
uzun siire devam etmesini engelleyerek bireyin ruh sagligini korumasina yardimci
olmaktadir. Bunun yani sira, bireyin olaylar karsisinda verdigi duygusal tepkilerin
yogunlugunun azalmasin1 saglayarak bireyin basariya ulasma olasiligi  olmayan

hedeflerinden vazge¢mesine yardime1 olur (Lucas, 2007).

Diener (1984), evlilik, yas, cinsiyet, egitim durumu, saglik, gelir gibi faktorlerin bireylerin
mutlulugu tizerinde ¢ok az etkisi oldugunu vurgulamistir. Uyum kurami bu bulguyu,
bireylerin zamanla bu durumlara aligmalar1 ve bunun dogal bir sonucu olarak da bu etkinin

uzun siireli olmamasi ile agiklar (Lucas, 2007).

Cok Yonlii Uyusmazlik Kuranu

Mutlulugu agiklayan diger bir kuram ise ¢ok yonlii uyusmazIlik kuramidir. Bu kurama gore,
bireyin mutlulugu i¢inde bulundugu kosullar ve bireyin kendisine 6l¢iit aldig1 kisiler ve ya
standartlar arasinda yaptig1 kiyaslamalara baghidir (Diener vd., 1999). Cok yonli
uyusmazlik kuramini gelistiren Michalos (1985), bireylerin kendilerini bir¢ok yonden diger
insanlarla ve genel gecer standartlar ile karsilastirdiklarini, yasamdan aldiklar1 doyumlari
icinde bulunduklar1 durum ve bu standartlar1 karsilagtirarak degerlendirdiklerini
belirtmistir. Bu karsilastirma sonucunda birey kendi yasam standartlarinin, belirlenen
standartlarinin altinda oldugu kanisina varirsa mutsuz olur. Bu baglamda, bireylerin

yasamdan aldiklar1 doyum ve mutlulugu, onlarin icinde bulundugu gergek kosullar ve
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belirlenen standartlar arasindaki farkliliga dayanmaktadir (Michalos’dan aktaran Diener
vd., 1999).

Algilanan farkliliklar bireylerin sahip oldugunu algiladiklar1 seyler ile ulagsmay1
amacladiklar1 standartlar arasindaki bosluklardir. Bireylerin ger¢ek durumlarini belirlenen
standartlar ile karsilastirirken oOlgiit aldigi etmenler, kisiye yakin olan bireylerin sahip
olduklari, gegmiste bireyin sahip oldugu en iyi seyler, bireyin sahip olmak istedigi seyler,
kisinin bir bireyin ihtiyact oldugunu disindiigii seyler olarak siralanabilir. Fark
olusumundaki oran bireyin erismek istedigi diizey ile hali hazirda erigsmis oldugu diizey
arasindaki farktir ve bu ikisi arasindaki fark ne kadar kii¢iik olursa mutlulugun o derece

yiiksek olacagina inanilmaktadir (Andrews & Robinson, 1991).

Bireylerin kendilerini baskalariyla karsilastirmasinda kisilik dzellikleri etkili ve 6nemli bir
etmendir. Iyimser insanlar karsilastirma yaparlarken kendilerinden daha kétii durumda olan
kisilerle kendilerini kiyaslama ve olumlu ve pozitif davranmaya egilimlilerken, karamsar
insanlar kendilerinden daha iyi olan kisiler ile kendilerini kiyaslayarak ¢ogunlukla mutsuz
olmaktadirlar (Diener vd., 1999). Benzer sekilde Annak (2005), insanlarin kendilerini
kendilerinden daha iyi ya da daha kotii durumda olan kisilerle karsilastirabilecegini
belirtmis ve kendilerini kendilerinden yiiksek seviyede Kkisilerle Kkarsilagtiranlarin
kiskanglik, hayal kiriklig1 gibi duygu durumlarini deneyimleyip 6znel iyi olma durumlar
diserken, kendinden diisiik seviyede kisilerle karsilastiranlarin ise 6znel 1yi olma

durumlarinin arttigini belirtmistir.

Psikolojik Iyi Olus Kurami

Ryff'in psikolojik 1yi olus kurami temelini gelisimsel psikoloji ve klinik psikoloji
alanlarinda inceledigi birgok kuramdan derledigi ¢esitli kavramlardan almaktadir. Bu
yaklasima gore, psikolojik iyi olus sadece psikolojik problemlerin yoklugu anlamina
gelmemekte, ayni zamanda iyi olus, mutluluk, iyilik hali gibi olumlu durumlar da
icermektedir. Diger bir deyisle, psikolojik 1yi olma hali bireyin stressiz olmaktan ya da ruh
saglig1 problemlerinin olmamasindan ¢ok daha fazlasidir. Psikolojik 1yi olus, olumlu benlik
saygisini, yasamin anlamini ve amagliligini, ¢evre ile uyumu, olumlu kisileraras: iliskileri

ve siirekli surette gelisme ve bliylime duygularini igerir (Ryff, 1995).
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Ryff (1995)'in psikolojik iyi olug kuramini olustururken temel aldig1 gelisim psikolojisi ve
klinik psikolojiye ait kuramlar su sekilde siralanabilir: Erikson'un psikososyal gelisim
kurami, Biihler'in temel yasam egilimleri kurami, Neugarten'in yashilik ve yetiskinlikteki
kisilik degisimleri kurami, Maslow'un kendini gerceklestirme kavrami, Rogers'in tam
kapasiteyle fonksiyonda bulunan birey kavrami, Jung'un bireysellesme kavrami, Allport'un
olgunluk kavrami, Jahodanin ruh sagligi ve Birren'in kisiligin yonetsel siirecleri

kavramidir.

Psikolojik iyl olus kuraminin alti alt boyutu biitiin bu kavramlarin sentezi sonucunda
olusturulmustur. Bu alt boyutlar, bireylerin kendi sinirliliklarinin farkinda olmalarina
ragmen, kendileri hakkinda iyi hissetmeye ¢abalamalarini (kendini kabul), birey olarak
devamli biiylime ve gelisme icerisinde olmalarini (kisisel gelisim), yasaminin bir
anlamimin ve amacinin oldugu inancini (yasam amaci), sicak ve giivenilir kisilerarasi
iliskiler gelistirmek ihtiyacini (digerleri ile olumlu iligkiler kurma), bireyin kendi istek ve
arzularini karsilayacak bigimde ¢evresini sekillendirmeye ¢aligsmasini (¢evre hakimiyeti) ve

bireyin kendi kendine karar verme duygusunu (otonomi) icermektedir (Ryff, 1989).

Bu yaklasgimin alt1 alt boyutu yukarida da belirtildigi gibi; kendini kabul, digerleri ile
olumlu iligkiler kurma, ¢evre hakimiyeti, yagsam amaci, kisisel gelisim ve 6zerkliktir (Ryff,
1995). Ryff'n psikolojik iyi olus kavramini olusturan alt1 alt boyutun her biri agagida

aciklanmustir:

1. Kendini Kabul: Psikolojik iyi olus i¢in en 6nemli 6l¢iitlerden bir tanesi kendini kabul
duygusudur. Kendini kabul eden kisi kendine karsi olumlu tutumlara sahiptir. Bu
yaklagimin kendini kabul boyutu, bireyin kendisini ve ge¢mis yasantilarini olumlu olarak
degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Ryff & Keyes, 1995). Gelisim kuramcilarina
gore bireyin kendine karst olumlu bir tutum igerisinde olmasi ve geg¢mis yasantilarini
oldugu gibi kabullenmesi onun psikolojik iyi olusunun 6nemli bir 6l¢iitiidiir (Ryff, 1989).
Bu baglamda bakildiginda, kendini kabul salt olarak bireyin kendine karsi olumlu bir
tutum i¢inde olmasi degil, ayn1 zamanda kendini oldugu gibi, olumsuz 6zellikleri ile de

kabul etmesidir (Ryff, 1995).

2. Digerleri ile Olumlu Iliskiler Kurma: Bilinen bir cok kuramin ve kuramcinin bahsettigi
gibi digerleri ile olumlu iligkiler kurma, bireyin kendini ve yasantisini ¢cevreleyen kisiler ile

empatik, sicak, nitelikli ve diiriist iligkiler kurmasi olarak tanimlanmaktadir (Ryff & Keyes,
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1995). Digerleri ile olumlu ve nitelikli iligkiler kurma kendini gergeklestirmis kisilerin de
en Onemli Ozelliklerindendir. Baskalar1 ile sicak iligkiler kurmak Allport'un olgunluk
kavrami i¢in de onemli bir degiskendir. Alanyazindaki bir ¢ok gelisim kurami da diger
bireyler ile yakin iligkiler kurmaya onem vermektedir (Ryff, 1989). Bu agidan
bakildiginda, bagka bireyler ile giivenilir iliskilere sahip olmak, onlarin mutlu olmalarini
istemek, onlarla giiclii bir empati kurmak, anlamli ve siki iligkiler olusturabilmek bu

boyutun beklenen davranislaridir.

3. Cevre Hakimiyeti: Bireylerin ruhsal sagliklarinin bir gostergesi de kendilerine uygun ve
bireysel yeteneklerini kullanabilecekleri bir ortam olusturmaktir. Cevre hakimiyeti olan
birey g¢evresinde gergeklesen karmasik olaylari diizenleyebilen, gerceklesen bu olaylart
etkili bir sekilde kullanabilen ve kendilerine deger ve ihtiyaclarina uygun ortam yaratabilen
ya da segebilen bireylerdir. Cevre hakimiyeti becerisinden yoksun olan bireyler ise, giinliik
islerini diizenlemekte zorlanan, ¢evresel kosullar iizerinde kontrol sahibi olamayan ve

kendi ¢evresel kosul ve olanaklarinin bilincinde olamayan bireylerdir (Ryff, 1989).

4. Yasam Amaci: Bireyin ruh sagligi olciitlerinden bir tanesi de yasaminin bir anlami ve
amact oldugu duygusuna sahip olmasidir. Bireyin bir amacinin olmasi ona yasamda
ilerleyecegi yonii belirleyen bir gosterge olurken diger bir yandan da yasamdaki
hedeflerine ulagmasi yolunda bireye olanak saglar. Yasam boyu gelisim yaklasimlarina
gore, bireylerin gelecek icin kendilerine belirledikleri yasam amaglarimin cesitli ve

degisken olmasi bireylerin yaratici ve tiretken olmast i¢in 6nemlidir (Ryff, 1995).

5. Kisisel Gelisim: Kisisel gelisim bireyin kisi olarak gelismeye devam etme becerisidir.
Diger bir deyisle, bireylerin en iyi seviyede psikolojik islevde bulunabilmeleri i¢in mevcut
potansiyelleri dogrultusunda gelisme ve biiyiimesine devam etmesidir. Maslow insan
gelisiminin en 6nemli amaglarindan birinin kendini gergeklestirmek oldugunu vurgularken,
Rogers da kisisel gelisimin igsel bir gilidii oldugunu ve bireyin iist diizey psikolojik
islevselligi i¢in onemli oldugunu belirtmektedir. Kisisel gelisim i¢in 6nemli olan diger bir
unsur da bireyin kendi potansiyelinin farkina vararak bu potansiyeli kendini gergeklestirme
yoniinde kullanmasidir. Sonug olarak kisisel gelisim, bireyin siirekli bir gelisim ihtiyaci
icerisinde olmasini, mevcut potansiyelini kendini gelistirmek i¢in kullanmasini, yeniliklere
actk olmasini, zaman igerisinde diisiince ve davramislarinda farkliliklar olustugunu
gormesini ve kendilerini daha iyi bir sekilde ifade edebilmelerini icermektedir (Ryff,
1995).
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6. Ozerklik: Ozerklik kavrami kendi kararlarini kendi verme, bireysel ve bagimsiz kararlar
alabilme, sosyal baskilara direnebilme, davranislarini diizenleyebilme, kendilerini
baskalarinin sahip oldugu degerlere gore degil, kendi sahip oldugu degerlere gore
degerlendirebilme gibi dzellikleri igerisinde barmdirr (Ryff & Keyes, 1995). Ozerkligi
yiiksek olan bireylerin psikolojik uyumu daha yiiksek diizeydedir, ¢iinkii bu bireyler igin
digerlerinin onay1 gerekli degildir. Bu 0Ozellik bireye toplum normlarindan uzak bir
Ozgiirlik duygusu saglamaktadir (Cooper, Okamura & McNeil, 1995). Ryff (1989)'e gore
ozerklik, bireyin davraniglarini igsel davramislara gore sekillendirdigini, kendini kendi
koydugu standartlara gore degerlendirdigini ve toplumsal normlardan kaynaklanan sosyal

baskiya kars1 koyabildigini gostermektedir.

Genel olarak 6zetlemek gerekirse, Ryff'in yaklasimina gore bireyin psikolojik iyi olusu,
onun kendisini ve ge¢misini olumlu olarak degerlendirmesine, yasamini anlamlandiracak
bir yasam amacinin olmasina, diger bireyler ile olumlu iligkilere sahip olmasina, siirekli bir
kisisel gelisim ve degisim igerisinde olmasina, hem kendi yasamini hem de gevresini etkili

bir sekilde yonetebilmesine ve kendi kararlarini bagimsiz olarak verebilmesine baglidir

(Ryff, 1989).

Alanyazinda mutlulukla ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde bu kavramin iyimserlik
(Sapmaz & Dogan, 2012; Dursun, 2012; Oztiirk, 2013), yasam doyumu (Sapmaz & Dogan,
2012), degerler (Ozdemir & Koruklu, 2011), mizah (Ozbay, Palanci, Kandemir & Cakir,
2012; Reisoglu, 2014; Ilhan, 2005), sosyal dzyeterlik (Ozbay vd., 2012), kisiler arasi iliski
tarzlar1 (Dogan & Sapmaz, 2012), benlik saygisi (Dogan & Eryilmaz, 2013; Ognaganli,
2015; Mendi, 2015; Munusturlar, 2014; Isleroglu, 2012; Saygin, 2008), yasamda anlam ve
umut (Dursun, 2012), basa ¢ikma stilleri (Ozbay vd., 2012; Dursun, 2012), psikolojik
saglamlik ve affetme (Yasar, 2015) gibi pozitif psikoloji kavramlar ile birlikte ele alindig:
goriilmektedir. Bu arastirmada ise mutlulugu etkileyebilecegi diisiiniilen farkindalik ve

stresle basa ¢ikma tutumlar1 incelenmistir.

Farkindahik

Farkindalik terimi Pali dilinde bulunan ve farkinda olmak, dikkat vermek ve hatirlamak
anlamma gelen Sati kelimesinden Ingilizceye ¢evrilmistir. Pali 2.500 y1l énce Budistlerin

kullandig1 bir dildir ve farkindalik bu gelenegin temel ogretisidir (Germer, Siegel &
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Fulton, 2013). Farkindalik en genel anlamiyla bir kisinin dikkatini su anda meydana
gelmekte olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasi olarak tanimlanir
(Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994). Bir bakima farkindalik, bireyin dikkatini anlik
yasantilara odaklanmasi ve o esnada bedeninde ve zihninde meydana gelmekte olan igsel

deneyimleri gozlemlemesini saglayan bir pratiktir (Kabat-Zinn,2003).

Farkindalik, temelini Dogu meditasyon geleneginden almakta olup, bir dikkat yonlendirme
yoludur. Kabat-Zinn (2003)'e gore, farkindalik temelini Budizm'den almis olmasina
ragmen sadece bir Budist gelenegi degil, ayn1 zamanda evrensel ve kalitsal bir insan
yetenegidir ve herkes farkindalik uygulamalarmi gergeklestirip, bu uygulamalardan yarar
saglayabilir. Budizm 6gretilerinin temelinde bir ige bakis yontemi olan meditasyon vardir.
Farkindalik temelli miidahaleler de bireyin farkindaliginin ortaya ¢ikmasini saglamak
amact ile meditasyon yontemini kullanirlar. Farkindalik Budist i¢gorii meditasyonu
tiirlerinden biridir ve bu tiire "vipassana" adi verilmistir (Catak & Ogel, 2010). Farkindalik
uygulamalari insanlarin acilarini serbest birakmalarini, iyi oluglarini arttirmalarini saglar ve
herkes tarafindan kolaylikla yapilabilecek uygulamalari igerir. Bu nedenle farlindalik,
giiniimiizde Bat1 kiiltlirlerinde de siklikla arastirilmaya ve uygulanmaya baslanmistir
(Kabat-Zinn, 2009). Kabat-Zinn (2009)’e gore farkindalik, yargilamadan, simdiki ana,
amagh bir sekilde dikkat vermektir. Farkindalik, bireylerin ge¢mis ve gelecekleriyle,
pismanliklartyla, kaygilariyla ve beklentileriyle ugrasan zihinlerinin uyanik olmasia ve
ana odaklanmasina yardim eder (Gilbert, 2005). Farkindalik, bireyin o anki deneyimini iyi
veya kotli olarak etiketlemeden, kategorize etmeden algilamaya g¢alismasini kapsayan,

yargilayici olmayan bir ruh halini gerektirmektedir (Isik Terzi & Ergliner Tekinalp, 2013).

Farkinda olmak; uyanik olmak ve su anda olan olaylari duyumsamaktir ancak insan
nadiren bilingli farkinda olur. Bireyler genellikle ne diisiindiiklerinin, ne hissettiklerinin ve
viicutlarinda ne duyumsadiklarimin farkinda olmazlar ve kendilerini anda olan olaylar
hakkindaki dikkat dagitict diisiinceler iginde bulurlar. Bu durum bilingsizlik (mindlessness)
hali olarak adlandirilir (Germer, 2004).

Farkindaligin ne oldugunu anlamak igin bilingsizlik durumundaki yasantilar1 agiklamak

faydali olacaktir. Etkinlikleri onlara dikkat vermeden hizlica yapmak, nesneleri

dikkatsizlik ya da bagka bir sey diisiinme yiiziinden kirmak veya dokiip sagmak, fiziksel

gerilim veya rahatsizligin farkina varma konusunda basarisizlik, bir kisinin ismini onu

duyduktan sonra hemen unutmak, kendini gelecekle ilgili plan yaparken veya ge¢cmisle
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ugrasirken bulmak, ne yediginin farkinda olmaksizin atistirmak gibi nitelikler bilingsizlik
halinden kaynaklanir ve bunlar bireyleri simdiki andan uzaklastirir ve farkindalik

durumunun disinda birakir (Brown & Ryan, 2003).

Germer (2009)'e gore farkindalik kisinin 1zdirap ve act veren duygu ve disiincelerini
dengeli bir sekilde kabullenme yetenegini gelistirir. Farkinda olma durumunun tersi asir1
0zdeslesmedir. Birey act veren durum ile asir1 6zdesim kurdugunda, aci ile i¢ ice geger,
biitiin algilar1 kisitlanir ve kendisinde ve cevresinde gergeklesmekte olan degisimlerin

farkina varamaz.

Tiim bu 6zelliklerin yan1 sira farkindalik halinde ise kisinin dikkati gegmis veya gelecekte
degildir, kisi o anda yasadig1 seyleri yargilamak ve reddetmek yerine sadece o andadir.
Farkindalik becerisi herhangi birinin gelistirebilecegi bir beceridir ve bireyin

kosullanmalarin disina ¢ikip, olan biteni hemen gérmesine yardime1 olur (Germer, 2004).

Farkindalik, kisinin dagilan zihnini bir aydinlanma ile geri ¢agirarak yasamin her anini
Oztimsemesine, biitiin dikkatini yaptig1 ise odaklamasina ve bu sekilde ortaya ¢ikabilecek
her hangi bir problemi yetkin ve akillica ele almasina olanak saglar (Hanh, 1987). An'da
olmak, simdi ve burada yasamakta olunan zamanin degerini bilmek, gecmisten gelen
korkularda, sorunlarda, gelecege yonelik beklentilerde, belirsizliklerde kaybolmak yerine,
zihinsel ve bedensel olarak kendi i¢cimizde ve c¢evremizde neler oldugunun farkina
varmaktir. Bu bakimdan farkindalik kisinin "Su anda ne yasiyorum?" sorusuna kendi

duygu, diisiince ve bedenini gdzlemlemesi yoluyla verdigi bir cevaptir (Ozyesil, 2011).

Catak ve Ogel (2010), farkindaligi su sekilde &rneklendirmislerdir: Farkindalik,
kaygilarimiza, endiselerimize, iiziintiilerimize odaklanmaktan vazgecip onlar1 serbest
birakmaktir. Birey bunlara odaklanmaktan vazgegip, bunlar1 yargilamadan kabul ederse bu
duygularin olumsuz etkileri ortadan kalkmaya baslayacaktir. Duygu ve diisiincelerimizi
stirekli bir sekilde kontrol etmeye g¢alismak yagmur yiiklii buluttaki su taneciklerinin
yeryiiziine diismesini engellemeye calismak gibidir ve insanin bunu yapmasi miimkiin
degildir. Duygu ve diisiinceler kendi seyrine birakildiginda, en sonunda su taneciklerinin

okyanusa karigarak ortadan kaybolduklar1 goriilebilir.

Zihin bireyin fark etmeden giinliik yasamda karsilastig1 olaylara yaklagimini belirleyen bir
otomatik pilot gibidir (Kabat-Zinn, 1982). Otomatik diisiinceler devreye girdiginde bireyin

olaylara veya durumlara verdigi tepkiler, onlar farkinda olmadan o olay ya da durumu nasil
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algilayacagini belirler. Farkindalik ile hedeflenen ise, insanin yagantisin1 otomatik olarak
algilamas1 yerine, ana odaklanarak ve simdi ve burada kendini ve olaylara verdigi
tepkilerini izlemesini saglamaktir. Otomatik pilot durumunda kisiler kendilerinin ve
cevrelerinin farkinda olmazlar (Isik Terzi & Ergiiner Tekinalp, 2013). Ornegin, yemek
yiyen bir kisinin ne yediginin ve ne kadar yediginin farkinda olmadan atigtirmasi, bir yere
gitmek i¢in evden ¢ikan birinin gitmek istedigi yere ulastifinda hangi yollardan gectiginin
ve yolda nelerle karsilagtiginin farkinda olmamasi1 gibi durumlar otomatik pilota 6rnek
verilebilir. Farkindalik temelli terapilerde de amag bireyin olabildigince otomatik pilottan
¢ikmasina veya en azindan o anda otomatik pilotta oldugunun farkina varmasina yardime1

olmaktir (Isik Terzi & Ergiiner Tekinalp, 2013).

Germer (2005)'e gore fakindalik anlarinin ortak ozellikleri bulunmaktadir. Bunlari su

sekilde siralamak miimkiindiir:
Kavramsal degildir. Farkindalik diisiince siireglerinden gegmeden meydana gelir.

Ana odaklidir. Farkindalik siirekli olarak simdiki anda olmayi, gegmisteki pismanliklardan
ve gelecekteki kaygilardan kopuk olmay1 gerektirir.

Yargilayici degildir. Farkindalik deneyimlenen ya da deneyimlenmekte olan olaylarin

bagimsiz ve kabul edici bir sekilde ele alinmasini gerektirir.

Amaghdwr. Farkindalik, dikkatin siirekli ve amagli bir sekilde bir yere yonlendirilmesini

gerektirir.

Katilimcimin - gozlemi  gerekir. Farkindalik bireyin bedenini ve zihnini yakindan

deneyimlemesi ve duyumsamasidir.

Sozel degildir. Farkindalik insan zihninde sozciiklerden bagimsiz olarak olusur ve bu

nedenle sozciiklerin egemenligi altinda degildir.

Kesfe dayalidir. Farkindalik, bireyin algisimin siirekli surette daha ileri diizeylerini

arastirmasini igerir.

Ozgiirlestiricidir. Farkindalik, bireyin kendini sartladig: acidan kurtulmasini saglar.
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Farkindahigin Kuramsal Temeli

Farkindalik kavrami biiylik cogunlukla Budist psikolojide ele alinan bir kavram olmasina
ragmen, cesitli kuramlar dikkat ve farkindaligi degisik bigimlerde ele almaktadir.
Farkindalik gelistirilebilen bir insan yetenegidir ve bu baglamda psikoloji alanindaki

ilerlemesi teorik ve uygulama alaninda devam etmektedir (Germer, 2009).

Bilissel-Davranig¢t Terapi

Farkindalik terapisi ve biligsel davranisci terapi bir kag¢ yonden birbirlerine benzemektedir.
Hem farkindalik, hem de biligsel terapiler “diinyay1 diisiincelerimizle olustururuz”
goriigiinii temel alirlar. Bunun yani sira, bu iki kuram da bireylere diisiincelerinin nasil
ortaya ¢iktigini, bu diisiince ve isteklerinin sonucunda neler deneyimlediklerini ve bazi
rahatsizlik veren diislinceler ile basa ¢ikmak igin zihinlerini nasil egitecekleri hakkinda
bilgi saglar (Gilbert, 2005). Bilissel degisim, anlam ve degerler olmadan, kisinin yargisiz
bir sekilde diislincelerini gozlemlemesi sonucu olusur. Farkindaligin geleneksel bilissel
terapiden farklilasan 6zellikleri de mevcuttur. Ornegin, farkindalik diisiincelerin rasyonel
ve irrasyonel olarak kategorilere ayrilarak degerlendirilmesini igermemekle birlikte
irrasyonel diislinceleri degistirmeye de ¢alismaz. Bunun yerine, bireylere diisiincelerini
degerlendirmekten kaginmalari ve onlar1 gozlemlemeleri, oldugu gibi kabul etmeleri ve
serbest birakarak gecip gitmelerini izlemeleri 6gretilir. Alanyazinda farkindalik temelli
biligsel terapiler basligi altinda yer alan terapileri dort grup altinda toplamak miimkiindiir
(Baer, 2003). Bunlar; (1) duygu diizenlemede ve smirda kisilik bozuklugu tedavisinde
yararlanilan "Diyalektik Davranis Terapisi" (Linehan, 1993), (2) 8-10 haftalik bir egitimi
kapsayan ve grup terapisi olarak uygulanan "Farkindalik Temelli Stres Azaltim1 Programi"
(Kabat-Zinn, 1982), (3) depresyon gecirmis kisilerde depresyonu tekrarlamasini 6nlemek
amaciyla gelistirilen ve uygulanan "Farkindalik Temelli Biligsel Terapi" ( Segal, Williams
& Teasdale, 2002), ve son olarak (4) bireylerin hosa gitmeyen duygu, diisiince ve
davraniglarini kontrol etmelerinden ¢ok kabul etmelerine odaklanan "Kabul ve Yiiklenim

Kuram1" dir (Hayes, Strosah & Wilson, 1999).
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Gestalt Terapi

Farkinda olmak Gestalt yaklagiminin en temel kavramlarindan biridir ve bu yaklagima gore
bireyin biliylime ve degismesinin ilk kosulu farkinda olmaktir (Latner, 1992). Farkindalik
kisinin duygu, diisiince ve hislerinden yola ¢ikarak su anda meydana gelmekte olanlara
odaklanmasidir. Gestalt yaklasimina gore de gecmis bitmis, gelecek gelmemistir ve dnemli
olan su andir. Bireyler geg¢miste yasamaya sigimmak yerine ani yagayarak hayati
deneyimleyebilirler. Bu baglamda Gestalt yaklasimi, farkindaligi arttirmayi bir amag
olarak goriir (Das, 2012).

Gestalt yaklasimina gore farkinda olmak ve simdi ve burada baska bir deyisle anda olmak
birbirinden ayrilmaz bir ikilidir. Bu nedenledir ki, Gestalt terapide, terapi esnasinda
bireyden ge¢mis zaman ya da gelecek zaman ekleri ile anlattig1 olaylar1 simdiki zaman
ekiyle tekrar anlatmasi istenir. Bu yolla, bireyin anlattiklarini terapi esnasinda, o anda
yasamast ve bu yasadiklart ile ilgili duygu, diisiince ve davranmiglarin farkina varmasi
saglanir. Bunlarin farkina varmak kisinin farkli segenekleri oldugunun da farkina

varmasini ve bu yeni secenekleri de o esnada hemen deneyebilmesine olanak saglar (Das,

2012).

Psikodinamik Psikoterapi

Carl Gustov Jung doneminden bu yana, psikodinamik kuramcilar, Budist psikolojiye 6nem
vermektedirler. Jung'un Suziki'nin Budizm ile ilgili bir kitabina 6ns6z yazmasi, Karen
Horney ve psikodinamik yaklasimi benimsemis olan bir ¢ok psikiyatrist ve psikologun
Budizm ile yakindan ilgilenmesine ve Budizm'in takdir ve kabul gérmesine yardimci
olmustur (Ozyesil, 2011). Psikodinamik kuramcilar 6zgiirlesmenin, zihnin i¢ gézlemsel bir
farkindaliktan dogacagina inanmaktadirlar (Johanson, 2006). Psikodinamik yaklasim ve
farkindalik uygulamalari i¢ gozlemi kullanirlar. Farkindalik ve kendini kabuliin degisimin

on kosulu oldugunu ve bilingalt1 siireglerin 6nemini vurgularlar (Fulton & Siegel, 2005).

Insancil Psikoterapi

Farkindalik, varoluscgu, yapisal ve ben 6tesi yaklagimlar1 kapsayan insancil psikoterapi ile

bir ¢cok benzer yone sahiptir (Schneider & Leitner, 2002). Hiimanistik (insancil) yaklagima
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gore her insan kendine 6zgii bir degerdir ve her insan kendi davranislarindan sorumludur.
Hayat1 yasama deger bir hale getirmek insanin kendi elindedir. Hiimanistik hareketteki en
onemli kisi olan Rogers'in temel goriisii, kisilerin kendi hislerini ve disiincelerini
yargilamadan, ozgiir sekilde kesfedebilecegi bir kabul durumu yaratmak ydniindedir
(Dryden & Still, 2006). insanim hi¢ bir yasantisi tekrar etmeyecektir ve bu nedenledir ki
Budist psikolojide oldugu gibi 6nemli olan ge¢mis ya da gelecek degil, icinde yasanilan
andir. Insancil psikoterapide de amag, Budist psikolojide oldugu gibi bireyin bilgi ve
becerisini kendisi i¢in dogru olan alanlara yonlendirerek simdiki ana odaklanabilmesi ve

yasaminin farkinda olabilmesidir (Ozyesil, 2011).

Varolusgu Psikoterapi

Varoluggu psikoterapinin temel kavramlari Olim, Ozgiirlik, yalitm ve anlamsizliktir
(Yalom, 2001). Budist felsefenin ise her giin tekrarlanmasini 6nerdigi "Bes Animsama"
varoluscu terapinin bu temel kavramlari ile iligki i¢indedir. Bu bes animsamay1 su sekilde
siralamak miimkiindiir: (1) Dogamda yaslanmak var ve yaglanmaktan kaginmanin bir yolu
yok. (2) Dogamda hastalanmak var ve hastalanmaktan kaginmanin bir yolu yok. (3)
Dogamda o6liim var ve 6limden kaginmanin bir yolu yok. (4) Benim icin degeri olan ve
sevdigim herkesin dogasinda degisim vardir. Onlardan ayrilmaktan kagmanin bir yolu
yoktur. (5) Yaptiklarim benim tek gercegimdir ve yaptiklarimin sonuglarindan kagamam.
Bu bes animsama, yaslanmaya, hastalanmaya, terk edilmeye ve 6liime iliskin korkularimizi
yadsimamaya ve bu korkularimizi kabullenip, onlarla yagamaya aligmamiza yardimet olur
(Hanh, 1998). Bu iki yaklasimda da o6liime yonelik varolussal farkindalik, hayatin ve her
seyin bir sonu oldugu anlayisi ile yasama iligkin biitiinsel bir bakis agisina sahip olmay1 ve

anlaml bir hayat yasamay1 icermektedir.

Farkindalik Becerileri

Dikkat ve Bilinclilik

Farkindalikta amag kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara yargilamadan

ve kabullenici bir sekilde odaklamasidir (Kabat-Zinn, 1994). Farkindalik siirecine
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bireylerin anda deneyimledikleri duygu, diisiince, fiziksel uyarimlar ve davraniglarina
odaklanarak bunlar lizerindeki bilinglenmelerini arttirmak amaciyla baslanir. Bu sekilde
birey, siirekli ve otomatik bir sekilde tekrarladigi takintili duygu, diisiince ve
davraniglarinin disina ¢ikarak dikkatlerini bilingli bir sekilde simdiki ana odaklamay1

ogrenir (Isik Terzi & Ergiiner Tekinalp, 2013).

Yargilamadan Dikkati Vermek

Farkindalik simdiki ana odaklanarak ve anda olanlari yargilamadan gozlemleyerek elde
edilir. Anda olanlan yargilayarak diisiinmek bireyin farkinda olmadan, otomatik pilotta
yaptig1 bir durumdur. Bunun yani sira, insan zihni ge¢mis yasantilarini referans alarak,
diistinceler yolu ile bedende hissedilen duyumlar1 degerlendirme egilimindedir ve diisiince
ve duygulara iyi, kotili, olumlu, olumsuz, giizel, ¢irkin gibi otomatik etiketlemeler yaparak
yaklasir (Roemer, Orsillo & Salter-Pedneault, 2008). Ornegin, baz1 kisileri veya olaylar
zihnimizde “iyi" olarak kodlariz ¢iinkii bize bir sekilde kendimizi iyi hissettirirler.
Bazilarini da bize kendimizi kotii hissettirdigi i¢in "kotii" olarak, bizde herhangi bir duygu
uyandirmadiysa da "notr" olarak siniflandiriniz. Bu yargilar, etiketlemeler ve
siniflandirmalar bizi mekanik tepkiler vermeye, tam olarak farkinda ve yansiz
diistinememeye yoOnlendirir. Farkindalik, bireyin otomatik pilottan ¢ikip anda olanlar

degerlendirmeden, etiketlemeden ve yargilamadan gorebilmesini saglar (Ozyesil, 2011).

Simdiki Ana Odaklanma

Otomatik pilot insan zihnini etkisiz hale getirir ve bu durumda ge¢mis ve gelecek ile ilgili
bir ¢ok plan, ani, diislince kisinin zihninde 6n plana ¢ikar. Bu diislince ve duygularin ¢ok
biiyiik bir kismi, bireyin o anda yapmakla mesgul oldugu isle ilgili degildir (Stahl &
Goldstein, 2010). Ornegin, patronumuzla yasadigimiz bir sorun giin boyu zihnimizi
mesgul edebilir ve kendimizi siirekli bu sorun hakkinda diisliniirken bulabiliriz. Kisi bu
gecmis yasanti ile ilgili kaygili ve iiziintili duygu ve diisiincelerle ugrasirken, o anda
nelerin oldugunun farkina varamaz. Bu nedenle, otomatik pilottan ¢ikmanin yolu dikkatini

simdiki ana yoneltmektir (Soysal, Bodur & Hizli, 2005).
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Kabullenme ve Serbest Birakma

Bireyler yasadiklar1 her seyi sevmek zorunda degildirler ancak bunlart degistirmek i¢in ilk
olarak bu yasantilar1 kabullenmeleri, yargilamadan yasamalar1 gerekir. Kendimizi
tamamen kabul ettigimizde kalbimiz hem kendimize hem de tiim insanlara karsi yumusar
ve agilir (Bodian, 2006). Kabullenme, bireylerde rahatsizliga sebep olan duygu, diisiince ve
davraniglarla basa cikabilmenin bir yoludur. Kabullenme yoluyla bireylerde rahatsizliga
neden olan bu duygu ve diisiinceleri bastirmak yerine, bunlara daha ¢ok yaklasilmaya
calisilir. Kisiler ¢ogu zaman bu duygu ve diisiincelerin yarattigir gerginlikten kurtulmanin
yolunun bunlart ortadan kaldirmak ve gérmezden gelmek oldugunu diisiiniir ancak duygu
ve diistinceleri ortadan kaldirmak miimkiin degildir. Bu nedenledir ki bunlar1 bastirmaya
cabalamak uzun vadede bireye daha ¢ok zarar verir (Catak & Ogel, 2010). Hanh (1987),
bireyin rahatsizlik veren, hosa gitmeyen endise, iiziintii, nefret gibi duygularin1 da en az
hosuna gidenler kadar nazikg¢e ve saygiyla karsilamasi gerektigini ve bu duygulara
direnmemesi gerektigini vurgulamig, bunun aksine bu duygular bireyin tahammiiliinii
zorlasa da bu duygular1 makul karsilamanin ve bu duygularla uzlasabilmenin gerekliligini
belirtmistir. Bu baglamda, Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp (2013), kabullenmenin boyun
egme veya katlanma degil, yasantinin degerlendirilmeden oldugu gibi deneyimlenmesi ve
bastirilmasinin azaltilmasi olarak goriilmesi gerektigini vurgulamislardir. Serbest birakma
ise, bireyin duygu, diisiince ve fiziksel duyumlarini olagan akisina birakmasi, rahatsizlik
veren duygu ve diisiincelere tepki vermek yerine, kendini bu deneyimlerin disinda bir

gdzlemci olarak tutarak yanit verme becerisidir (Catak & Ogel, 2010).

Farkindalik Teknik ve Yontemleri

Farkindalik, bireyler icin gelistirilebilen bir beceridir. Bu acidan ele alindiginda
farkindalig1 gelistirmeye yonelik bir ¢ok teknik ve yontem gelistirilmistir ve bu teknik ve
yontemleri formal ve informal uygulamalar olmak iizere iki baslik altinda toplamak
mimkiindiir. Formal uygulamalar farkindalik meditasyonunu igerirken, informal
farkindalik uygulamalar1 ise bireyin giin igerisinde uygulayabildigi farkindalik

uygulamalarin1 kapsar (Germer, 2005).
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Farkindaliga Dayali Yeme

Farkindalik temelli programa giris bu teknik ile gerceklestirilir. Bu teknikte danigsman grup
iiyelerine birer tane kuru iiziim verir ve bu kuru {iziimii kokusunun, tadinin, dokusunun,
tizerindeki kivrimlarin farkina vararak ve duyu organlar ile hissederek uzun bir zaman
araliginda deneyimlemeleri istenir. Grup tiiyeleri bu uygulama ile beraber farkindalik ve

otomatik pilot arasindaki farki kavrarlar (Williams & Penman, 2011).

Beden Taramasi

Bu uygulamada bireyler 45 dakika boyunca gozleri kapali bir sekilde yere yatarak ya da
oturarak sira ile bedenlerinin farkli bolgelerinde meydana gelen hisleri deneyimlerler. Bu
etkinlikte 6nemli nokta bu hisleri deneyimlerlerken gerginlik, aci, huzur veya bir sey
hissedememe gibi durumlar1 degistirmeye ¢alismadan ve bu durumlara miidahale etmeden
kendilerini gbzlemlemeleridir. Beden taramasi uygulamasi ile de birey otomatik pilottan
cikmay1r ve dikkatini kendi bedeninde o anda meydana gelmekte olanlara yoneltmeyi

ogrenir (Williams & Penman, 2011).

Oturma Meditasyonu

Bu uygulamada birey herhangi bir bedensel engeli yoksa bagdas kurma pozisyonunda
oturur, gdzlerini kapatir ve rahat bir sekilde nefes alip verir. Kisi normal nefes alis verisini
gergeklestirirken karnina odaklanir ve nefes alirken karninin genisledigi, nefes verirken ise
karninin iceri dogru hareket ettigini izler. Burada amag bireyin bilingli bir sekilde nefes alis
veriginin ve nefes alip verirken bedeninde olusan degisikliklerin farkina varmasidir

(Williams & Penman, 2011).

Nefes Meditasyonu

Bu uygulamada bireylerden nefes alip verirken sadece nefeslerini izlemeleri ve dikkatleri
ne zaman farkli seylere kaysa, hemen kendilerini yakalayip dikkatlerini tekrar nefeslerine

odaklamalar1 istenir. Bilingli bir sekilde nefes alip verirken bireylerden bedenlerindeki
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gerginliklere, rahatsiz edici diisiincelere odaklanmalar1 ve bunlart o anda, simdi ve burada

deneyimlemeleri istenir (Isik Terzi & Ergiiner Tekinalp, 2013).

U¢ Dakika Nefes Alma Alan

Bu etkinlik bireyin 6grendiklerini giinliilk hayatta uygulamasini desteklemektedir. Birey
giin icerisinde otomatik pilottan ¢ikarak dikkatini ii¢ dakika boyunca nefesine, bedenine ve
o anda yasadiklarina odaklar. Bu etkinlik bireye giin igerisinde dikkatini kendine

odaklamasi ve farkindaligini arttirmasi i¢in firsat saglar (Williams & Penman, 2011).

Farkindaliga Dayali Hareket Etme

Bu etkinlik kisilerin farkinda olarak hareket etme ve yaptiklar1 her harekette
bedenlerindeki duyumlarin da farkina varmalarina yardimci olur. Bunun igin belirlenen
hareketleri yaparken (0rn. sirt dik bir sekilde kollar1 yukar1 kaldirip daha sonra bedenin iki
yanina indirmek) her hareket iic kez tekrarlanir, hareketler olabildigince yavas
gerceklestirilir ve hareket yapilirken nefes alis verisine dikkat edilir. Farkindalik
hareketleri kisilerin bedensel bir deneyime sahip olmalarin1 ve daha da onemlisi onlara
bunu nasil gerceklestireceklerine iligkin bilgi saglar. Bunun yani sira, kisilerin alisilagelmis

egilimlerini gérmelerini ve dikkatlerini anda meydana gelenlere yoneltmelerine yardime1

olur (Stahl & Goldstein, 2010).

Giinliitk Ahstirmalar

Biitiin farkindalik etkinliklerinin ortak hedefi bireyin giinlilk yasaminda otomatik pilottan
cikarak farkinda bir sekilde islev gostermesidir. Bunu gercgeklestirebilmek icin kisinin
ogrendigi teknik ve yontemleri gilinliik yasantisina (yemek yaparken, yolda yiiriirken,
otobiis beklerken vs.)  uygulamasimmin gerekliligi vurgulanir. Giinlik alistirmalar

farkindalik egitiminin yapi tasi niteligindedir (Stahl & Goldstein, 2010).
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Duygu ve Diisiince Egzersizi

Bu etkinligin amaci, bireylere bir duruma iliskin yorumlarinin onlarin duygularin
sekillendirebilecegi diisiincesini anlamalar1 saglamaktir. Gruptaki tliyelere 6rnek bir olay
verilir ve bu ornek olayr goézlerinde canlandirmalari istenir. Sonrasinda bireylere bu
durumda neler hissettikleri sorulur. Ayni1 6rnek olay karsisinda bireyler sahip olduklari
diisiincelere gore farkli duygulamimlar yasarlar (Crane, 2009). Omegin, kisilerden "Bir
kafede oturuyorsun. Masalardan birinde bir arkadasini gordiin. Ona selam verdin ama o
sana karsilik vermedi. Masasindaki diger kisilerle konusmaya devam etti.” gibi bir
senaryoyu gozlerinde canlandirmalari istenir. Daha sonra bu kisilere bu durum karsisinda
ne diistindiikleri ve ne hissettikleri sorulur. "Beni gormemistir” diye diisiinenler olumsuz
duygular hissetmezken, "beni gormezden gelmistir” diye diisiinenler 6fke ve "acaba onu

kizdiracak bir sey mi yaptim" diye diistinenler de kizginlik hisseder.

Depresyon Alanini Ogrenme

Bu teknigi uygulamadaki hedef bireylerin depresyon hakkinda egitilmesidir. Bu sayede
bireyler, depresyon hakkinda bilgi sahibi olurken, depresyonun kisisel bir 6zellik degil,
evrensel bir problem oldugunu 6grenirler. Depresyonun niiksetme belirtilerinin farkina

varip, depresyon ve depresyon belirtilerine yonelik yeni bir bakis a¢is1 kazanirlar (Crane,
2009).

Duygudurumu ve Alternatif Bakis Acist Egzersizi

Bu etkinlikteki amag, bireylerin diisiincelerin gercek olmadiginin, onlarin bir olaya iligkin
yorumlarinin ge¢mis yasantilarindan, su andaki duygu durumlarindan ve daha bir ¢ok

durumdan etkilendiginin farkina varmalarini saglamaktir (Williams & Penman, 2011).

Etkinlikler ile Ruh Hali Arasindaki Iliskiyi Ogrenme

Bu uygulamanin amaci, bireylerin giinliik yasamlarinda yaptiklari etkinliklerden onlar

hangilerinin gelistirdiginin ve hangilerini tiikettiginin farkina varmalarin1 saglamaktir

(Williams & Penman, 2011).
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Eylem Plan Gelistirme

Bu uygulamanin amaci, bireylerin gelecekte problemlerinin ortaya ¢ikmasi durumunda ya
da bu durumu onlemek i¢in ne yapmalar1 gerektigine yonelik bir plan gelistirmelerine

yardime1 olmaktir (Crane, 2009).

Hos Olan / Hos Olmayan Deneyimler Takvimi

Bu etkinlikte bireylerden her giin hos olan ve hos olmayan deneyimlerini bir kagida not
etmeleri ve bu deneyimler esnasinda neler yasadiklarini da beraberinde yazmalar1 istenir.
Bireyler bu deneyimler esnasinda bedenlerinde neler hissettiklerini, hangi duygu ve

diisiincelere biiriindiiklerini agiklarlar (Williams & Penman, 2011).

Stres, Stresle Basa Cikma ve Stresle Basa Cikma Tutumlar
Stres

Stres kavrami giiniimiizde hayatin dogal bir parcasi halini almistir. Stres, giinliik yasamda
en ¢ok kullanilan kelimelerden biridir ve hayatin dogal ritminde karst karsiya kalinan
olumlu ve olumsuz yasam olaylar1 strese neden olabilmektedir. Stres Latince “estrica”
sozcliglinden tiiremis olup, insanlarin huzuru ve sagligi icin bir tehlike igareti olarak
algilanan durumlara gosterilen ve belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepkileri ifade
eder (Ertekin, 1993). Stres kavrami ilk olarak fizik¢i Robert Hooke tarafindan 17. yy da
ortaya atilan bir kavramdir. Fizik bilimi acgisindan bakildiginda Hooke stresi elastik bir
nesne ve ona disaridan uygulanan gii¢ arasindaki iliski olarak tanimlamistir (Sahin, 2010).
Balcioglu (2005), stresin 17. yy. da "felaket, musibet, dert, keder, elem, bela" gibi
anlamlarda, 18. ve 19. yy. da anlam degisikli§ine ugrayarak "gii¢, baski ve zor" gibi
anlamlarda ve 20. yy.da ise bedensel bazi hastaliklarin sebebi olarak diisiinlilmiis ve bu
sekilde kullanilmis oldugunu belirtmistir. Gorildigl {iizere, stres konusu fizik, tip,
psikoloji, sosyoloji, biyoloji gibi bir ¢ok alanda arastirmalara konu olmaktadir ve 6zellikle

giniimiizde bir ¢ok kurum ve kurulus tarafindan bu kavrama yonelik nedenlerini,
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belirtilerini, miicadele yollarini ve sonuglarini i¢eren arastirmalar yapilmaktadir. Bu kadar

kapsaml1 bir kavram olmasindan dolayi stres, tanimlanmasi zor bir kavramdir.

Selye (1956), stresi, bireyin c¢esitli ¢evresel stresorlere karsi olusturdugu genel bir tepki
olarak tanimlamistir. Diger bir tanimlamaya gore stres, bireyin asir1 uyarici olarak
algiladig1 bir durum ile yiiz yiize gelmesidir (Folkman & Lazarus, 1988). Birey stres
yaratan bir durum ile kars1 karsiya kaldiginda, duygusal diizeyde huzursuzluk, gerginlik,
liziintii gibi rahatsiz edici duygular yasar (Coruh, 2003). Stres karmasik bir kavram
olmakla birlikte genellikle fizyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel olmak iizere ii¢ diizeyde
aciklanmaktadir. Fizyolojik stres, viicudun olaylara verdigi potansiyel olarak yikici
tepkilerdir. Psikolojik stres, birincil olarak tehlikenin degerlendirilmesine onciiliik eden
biligsel ve duygusal faktorlerle ilgiliyken, sosyokiiltiirel stres ise sosyal sistemdeki
bozukluklara odaklanir. Bu ii¢ tip stres birbirleri ile iliski halindedir ve birbirlerini

etkileyebilirler (Monat, Lazarus, Reevy, & Duncan, 2007).

Erkus (1994), Psikolojik Terimler Sozliigii'nde stresi; ‘Bir organizmanin, iistesinden
gelmesi gereken yeni kosullar karsisinda verdigi tepkidir.’” seklinde tanimlamaktadir.
Sahin (2010) ise stresi bireyde sikinti, kaygi ve gerginlik siiresinin uzamasi, igten veya
distan gelen etkiler ile kiginin duygu ve davraniglarinda ortaya ¢ikan durum ve hicbir sey
yapmak istememe durumu olarak tanimlamaktadir. Bireyler stres veren bir durumla
karsilagtiklarinda rahatsizlik veren duygulart aymi diizeyde yasamayabilirler. Ciinkii
bireyler stresi farkli sekilde algilar ve bu algilama kisinin yasina, cinsiyetine ve i¢inde

bulundugu kiiltiiriin yaganmigliklarina gére degisiklik gosterir (Masuda & Holmes, 1978).

Genel olarak stres kavraminin degisik kisiler tarafindan yapilmis tanimlaria bakildiginda
stresin kisi ve ¢evrenin birbiri ile etkilesimi sonucu olustugu, organizmanin bir tehlike
sezinlemesi sonucu ortaya cikan ve organizmay: tiimiiyle (psikolojik, fizyolojik vs.)
etkileyen ve organizma tarafindan kontrol edilemeyen bir tepki oldugu, stres sonucu
organizmada meydana gelen degisiklikleri kisinin kendi iradesi ile kontrol edemeyecegi
gibi sonuglar ortaya ¢ikmaktadir (Akman, 2004). Stresin bilimsel olarak ortaya
koyulmasini saglayan en onemli kisilerden biri de Hans Selye'dir. Selye 1936 yilinda
yapmis oldugu bir dizi deneyden sonra stresi bireyin cesitli ¢evresel faktorlere karsi
gosterdigi spesifik olmayan tepkiler olarak adlandirmis ve bu tepkiyi de "Genel Uyum
Sendromu" olarak tanimlamistir. Genel uyum sendromu kuramina gore beden herhangi bir
stres yaratan durum ile karsilastiginda {i¢ asamada tepki verir. Bu {i¢ asamayi1 su sekilde
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siralamak miimkiindiir: Alarm Tepkisi, Diren¢ Donemi ve Tiilkenme Donemi (Sahin,

2010).

Alarm tepkisi olarak adlandirilan ilk asama, organizmanin stres etkenine maruz kaldigi
asamadir ve kisa siirelidir. Organizmanin stres ile karsilasmasi ile birlikte otonom sinir
sistemi yolu ile salgi bezleri uyarilir, yiilksek miktarda adrenalin salgilanir, kan basinci
yiikselir, doku kanlanmas1 ve biligsel aktiviteler artar. Birey bu siiregte stres kaynag ile
yiizlesmeye (savasmaya) ya da stres kaynagindan kagmaya hazir hale gelir. Bu donem,
stresin fark edilmesi ve biyokimyasal tepki siirecinin baslayarak, organizmanin kendini
korumaya hazirlandigi donemdir. Eger stres kaynagi devam ederse, ikinci siire¢ olan
direng donemi ortaya ¢ikar. Bu donemde alarm durumunda ortaya ¢ikan belirtiler geriler ve
organizma bir tiir duruma uyum saglama moduna gecer. Direng donemi devam ettikce
bedenin savunmasi zayiflamakta ve birey cesitli savunma mekanizmalar gelistirerek alarm
donemindeki olumsuzluklar1 ortadan kaldirmaya g¢abalamaktadir. Bu donem organizma
icin yorucu bir donemdir. Eger strese neden olan etkenlerle miicadele edilemez ve uyum
saglanamaz ise son asama olan tiikenme dénemine gecilir ve bu asamada beden stres
baskilarina kars1 koyamaz ve direncini kaybeder. Bu nedenle, organizmanin adaptasyon
yetenegi bozulur ve tiikenmislikle beraber viicut gesitli hastaliklara acik hala gelir. Ileri

asamalarda 6liim goriilmesi de olasidir (Selye, 1956).

Stres kisilerin yagsamini siirdiirebilmesi ve basarili olabilmesi i¢in gereklidir ve her zaman
bireye zarar vermemektedir. Kontrol edilebilir diizeyde bir stres birey i¢in yararlidir ve
bireyi harekete gecirmekte, giidiilemekte, enerji vermekte, dikkat ve performansim
arttirmaktadir. Bu baglamda, bireyin denetleyebildigi ve yonetebildigi stres,
motivasyonunun ve potansiyelinin artmasini saglarken, yaptigi iste basarili olmasina da
yardimci olur. Bu olumlu strestir. Bu duruma smav oncesinde veya bir is miilakatinda
belirli bir stres diizeyinin basariy1 arttirmasit 6rnek verilebilir (Baltas & Baltas, 2000).
Olumsuz stres ise uyum saglanmasi gerekli olan, birey i¢in hos olmayan durumlar s6z
konusu oldugunda, baska bir deyisle birey kontrol edemeyecegini diislindiigii durumlarla
kars1 karsiya kaldiginda gergeklesen strestir. Olumsuz stres yaratan durumlara 6liim, sorun
yasanan iligkiler, ¢ok fazla is yiikii 6rnek olarak verilebilir. Olumsuz streste, olumlu stresin
tam tersine motivasyon diismekte, bireyin etkililigi azalmakta ve psikolojik ve fiziksel
problemler ortaya ¢ikmaktadir. Eger olumsuz stresle siirekli fakat etkisiz bir miicadele s6z

konusu ise bu beraberinde tiikenmeyi getirir (Baltas & Baltas, 2000).
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Is Stresi

Stres hayatin her alanma yayilmis bir kavramdir. Ozellikle is hayatinda yasanan stres,
calisanlari, yoneticileri, bu kisilerin ¢alistigi kurum ve kuruluslar1 ve baglantili olarak da
bireyin kendi yasantisi ile birlikte toplumu olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bireylerin
is ve is cevresinin olusturdugu stres orgiitsel kaynakli olmaktadir. Bu stres kaynaklari; is
ortamina, is iligkilerine, orgiitsel role, orgiitsel yap1 ve iklime ve kariyer gelisimine baglh
olabilir. Asir1 is yiikii ya da az ¢alisma, ticret yetersizligi, uygun olmayan ¢alisma kosullari,
alt-iist iliskileri, meslektaslarla iliskiler, uyum sorunu, rol belirsizlikleri ve rol ¢atigsmalari,
sorumluluk alma, terfi edememe ve benzeri durumlar stres kaynagi olarak goriilmektedir

(Aytag, 2002).

Stres, dogrudan insanlar ile c¢alisgan bireylerin hayatinda daha da onemli bir yer
kaplamaktadir. Bu nedenledir ki, akademisyenlik yogun bir stresi de beraberinde getirir.
Universitelerde gorev yapan dgretim elemanlar1 ve dgretim iiyeleri agir ¢alisma sartlari,
fazla ders yiikii, zor 6grenciler, doyum vermeyen 6diil yapisi, gelir diizeyindeki diisiikliik,
mesleki ilgide azalma, mesleki sayginin yitirildigi diisiincesi, kadro tikanikliklari, ticret
yetersizligi, siirekli gelisme ¢abalarinin gerekliligi, akademik ¢alismalara verilen destegin
azlhigy, fiziki ¢alisma kosullarinin elverissizligi gibi bir ¢ok sorun is stresini de beraberinde
getirmektedir (Ergin, 1995). Is nedeniyle yasanan stres sonucunda da bireylerin ¢alisma
performanslar1 diismekte, birbirleri ile olan iliskileri bozulabilmekte, depresyon ve kaygi

bozukluklar1 olusabilmektedir (Aytag, 2002).

Stresle Basa Cikma

Organizmanin biyolojik varolus ve uyumu ve i¢sel dengesi i¢in acil durum tepkisi olarak
tanimlanan strese, organizmanin vermis oldugu varolussal tepki "savas ya da kag" tepkisi
olarak adlandirilmaktadir (Sahin, 2010). Birey stres veren herhangi bir durum ile
karsilastiginda ilk olarak yasadigi stresi bir tehditmis gibi algilar, daha sonra bu duruma
nasil bir tepki gOstermesi gerektigini diisiiniir ve son olarak da diisiindiigii bu tepkileri
uygular. Bu siire¢ basa ¢ikma siireci olarak degerlendirilir. Basa ¢ikma, bireyin stresli bir
durum karsisinda kendini psikolojik olarak koruyabilmesi i¢in duruma uygun kullandigi
davranigsal yaklasimlar veya kisinin kendini kotii hissetmemesi ic¢in kullandig1 kaginma

davranislaridir (Palanci, 2000).
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Bireylerin stresi degerlendirme siiregleri incelenirken stresle basa ¢ikma tutumlarinin
arastirtlmasi biiyiik 6neme sahiptir. Ciinkii bireyin kullandig1 stresle basa ¢ikma tutumu,
yasayacagl stresin diizeyini ve etkilerini belirler. Tipki her kisinin stresi farkli siddette
yasamasi gibi, stresle basa ¢ikmada kullandigi tutum da farklidir. Problem ¢6zme becerisi,
olumlu diistinebilme, kisisel enerji diizeyi, sosyallik, kontrol algisi, 6z yeterlilik, cinsiyet,
yas, sosyoekonomik durum, sosyal destekleri kullanabilme gibi demografik o6zellikler,
kisilik ozellikleri ve buna bagli faktorler, bireylerin stresle basa ¢ikma tutumlarim

belirlemede rol oynayan degiskenlerdir (Catanzaro & Honey, 1995).

Lazarus (1966), stresle basa ¢ikmanin iki siiregten olustugunu 6ne siirmiistiir. Bunlardan
ilki dolaysiz eylem, ikincisi ise etkiyi azaltmadir. Dolaysiz eylem, kisinin ¢evresindeki
bireyler ile iliskisini kendi yararina ¢evirmeye calismasidir ve bu durum tehlikeye karsi
hazirlik, saldirganlik, kagma ya da hareketsizlik seklinde agiga ¢ikar. Etkiyi azaltma ise
kendi igerisinde semptomatik ve psisik davranis olmak tizere iki kategoriye ayrilmistir.
Semptomatik davranis, alkol ve sakinlestirici kullanma gibi hareketleri igerirken, psisik
davranig, yer degistirme, bastirma, yansitma, mantiga biiriindiirme gibi savunma
mekanizmalarinin kullanimini igerir. Yine Folkman ve Lazarus (1988) basa ¢ikmanin sekiz

yolunu su sekilde aciklamislardir:

1. Ustiine giderek basa ¢ikma: Stres yaratan durumu degistirebilmek ve o durum ile basa

cikmak i¢in atilgan bir sekilde caba sarf etmek.

2. Uzak durmak: Stres yaratan durumu onemsemeyerek bu durumdan kendisini uzak

tutmak.
3. Kendini kontrol: Bireyin duygu ve davraniglarini kontrol etmesidir.

4. Sosyal destek arama: Bireyin g¢evresindeki insanlarin hem sevgi hem de bilgisinden

yararlanmak.

5. Sorumlulugu kabul etme: Stres yaratan durum karsisinda bireyin kendi iizerine diisen

rolii kabul etmesidir.
6. Kaginma: Stres yaratan durumdan kagmak veya uzak durmayu igerir.

7. Problem ¢ozme planlari: Stresli durumu degistirmek icin bireyin harekete gecmesi ve

bir girisimde bulunmasidir.
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8. Olumlu degerlendirme: Stresli durum karsisinda din gibi manevi bir giice

odaklanmaktir.

Stresle basa ¢ikma tutumlar1 alanyazinda farkli kisiler tarafindan farkli sekillerde ele
almmis olsa da genel olarak bakildiginda stresle basa c¢ikmada iki tiir yaklasim
goriilmektedir. Bunlar problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma
yaklagimlaridir. Stresle basa ¢ikmada problem odakli yaklagim, stres ile dogrudan mesgul
olmayi, aktif bir sekilde stratejiler belirlemeyi, gergekgi bir yaklasim sergileyerek problem
cozmeye yonelik biligsel aktiviteler kullanmay1 igerir. Stresle basa ¢ikmada duygusal
odaklr yaklasim ise stresli durum {izerinde bir degisim yaratmak i¢in stratejiler belirlemek
yerine bu durum karsisinda yasanilan duygularda diizenlemeyi igerir (Lazarus & Folkman,
1988). Aktif basa ¢ikma ve buna bagl bilissel stratejiler daha fazla bilgi toplama, durumu
analiz etme ve olumlu degisim ile ilgili iken, duygusal stratejiler kaginma, sorumlu bulma
ve olumsuz degisim ile ilgilidir. Bu baglamda, duygu odakli basa ¢ikma uzun vadede

kisisel zararlara temel olusturabilecek bir basa ¢ikma yaklasimidir (Ozbay, 1997).

Stresle Basa Cikma Tutumlar:

Stresle basa ¢ikma alanyazinina bakildiginda, degisik yazarlarin stresle basa ¢ikmada farkl
tutumlardan bahsettigi goriilmektedir. Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tiirkge'ye
uyarlamasi yapilan ve bu arastirmada kullanilmisg olan Stresle Basa Cikma Tutumlar
Envanteri'nde tutumlar 6 kategoride ele alinmistir. Bunlar; aktif planlama, dis yardim
arama, dine siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), ka¢ma-soyutlama

(biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilandirmadir.

Aktif Planlama

Aktif planlama basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yontemleri genel olarak aktif
olarak bir seyler yapma, eylem planlari olusturma, dogrudan isleme baslama, su an iizerine
odaklanma ve problem ¢dzme sistematigi igerisinde olma seklindedir (Ozbay & Sahin,
1997). Bu basa ¢ikma tutumunda birey stresli durumu kontrol edebilecegine karar vererek
harekete gecer ve daha c¢ok bilgi alma ve sorun ¢ozmeye odakli davraniglarda bulunur

(Ugman, 1990).
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Dis Yardim Arama

D1g yardim arama tutumu, somut ¢ézliime yonelik (aragsal) dis yardim talebi ve duygusal
dis yardim arama egilimi olmak tiizere iki tiirliidiir. Bu tutuma sahip olan bireylerin
yontemleri duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta yardim aramadir (Ozbay & Sahin, 1997).
Yasamin biitlin alanlarinda Dbireylerin sosyal destege sahip olmasi stresle bas
edebilmelerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu baglamda, kisinin kendine stres yaratan
durum ile bireysel olarak basa ¢ikamadiginda karsilastigi problemi ¢6zmesinde kendisine

yardimci olabilecek birinin olmasi ¢ok 6nemlidir (Artan, 1986).

Dine Siginma

Stresle basa ¢ikmada bireylerin stresleri ile etkin bir sekilde bas edebilmesini saglayan
tutumlardan biri de dine siginmadir. Dine siginma tutumuna sahip olan bireyler stresli
anlarinda ilahi bir giice siginirlar, dua ederler ve inanglarindan gii¢ alirlar. Stres aninda dua
eden birey bir rahatlama yasar (Kula, 2002). Yapilan bazi aragtirmalar gostermistir ki,
kendi 6tesinde ve lizerinde bir varolusa ve ilahi bir giice inanan bireyler kriz, stres veya
sosyal catigmalar1 daha kolay ¢ozebilme, stres kaynakli hastaliklardan korunma, 6liim ve
buna iliskin duygulari siikkunetle karsilama ve bu durumlara kars1 duyduklar1 korkulardan

uzaklasma gibi avantajlara sahiptirler (Bahadir, 2002).

Kag¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)

Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) tutumda bireyler pasif bir sekilde stres veren
olaylardan kagarlar ya da kendilerini olaydan soyutlarlar. Stres yaratan durumu
unutabilmek i¢in baska islerle ilgilenme, zihnini bagka islere yonlendirme, rahatlamak i¢in
aglama, stres yaratan durumu daha az diistinmek i¢in sinemaya, konsere gitme, kendini bu
durumun gergek olmadigina inandirma gibi tutumlar bu durumlara 6rnek olarak verilebilir

(Lazarus, 1991).

Ka¢ma-Soyutlama (Biyokimyasal)

Kagma-Soyutlama (Biyokimyasal) tutumu benimseyen insanlar ise stres karsisinda sigara,

alkol, ila¢ ve uyusturucu kullanimi1 gibi biyokimyasal yollara bagvururlar (Artan, 1986). Bu
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biyokimyasal maddelerin viicuda alimi kisa siireli bir rahatlama saglasa da, stresi azaltma
gibi olumlu etkilere sahip degildirler. Bu maddelerin kullanimt ilerleyen siireclerde bireyde

saldirgan davraniglara ve 6liimciil hastaliklara neden olmaktadir (Pehlivan, 1995).

Kabul-Bilissel Yeniden Yapilandirma

Kabul-biligsel yeniden yapilandirma tutumu ile olaylara yiiklenen anlamlar veya stres
yaratan olaylar ile yeterli derecede basa cikabilirlik algist yeniden diizenlenebilir. Birey,
stresli durumu kontrol altina alamayacagini anladiginda bu durumu kabullenmesi
gerektigine inanir ve bu olaym neden oldugu olumsuz duygulari kontrol altina alarak
olumlu bir sekilde yeniden yapilandirir. Biligsel yeniden yapilandirma ile birey daha
olumsuz duygular ile basa ¢ikmaya yonelik daha olumlu ciimleler kurabilir hale gelir.
Mizah ise stresle basa ¢ikmada diger bir 6nemli faktordiir. Eger birey yasadigi durumlarin
mizahi yonlerini gorebilirse, bu stres yaratan durumlara yeni bakis agilar1 gelistirebilir ve

bu durumlara daha genis bir perspektiften bakabilir (Rice, 1999).

Bu caligmada mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlart kavramlar
akademisyenler Orneklemi iizerinde incelenmistir. Alanyazinda da belirtildigi gibi
akademisyenlerin yogun bir sekilde yasadiklari is stresi, ana odaklanmada yasadiklari
zorluklar, yasadiklar1 gelecek kaygist onlarin mutluluk durumlarini ¢esitli agilardan

olumsuz olarak etkileyebilmektedir.

Bireyler stresli durumlar ile karsilastiklarinda fizyolojik, psikolojik ya da davranigsal
olarak cesitli olumsuz durumlar ile karsi1 karsiya kalmaktadirlar. Yapilan arastirmalar
gostermistir ki, stres durumunda ortaya ¢ikan depresyon, kaygi gibi psikolojik belirtiler
daha ¢ok mutluluk diizeyi diisiik olan bireylerde goriilmektedir (Deckers, 2005). Bu durum

stresin bireylerin mutluluklarin1 olumsuz yonde etkilediginin bir gostergesidir.

Folkman ve Lazarus (1988)'un belirtmis oldugu gibi bireylerin yagamlarinda stres yaratan
durumlarla karsilagmasi kaginilmaz bir durumdur. Bu nedenledir ki, bireylerin stresin onlar
iizerinde meydana getirebilecegi olumsuz sonuglardan kacinabilmesi ve yasamlarin
saglikli bir sekilde siirdiirebilmeleri i¢in yasamlar1 boyunca kars1 karsiya kalacaklar: stresli
durumlar ile basa c¢ikmalar1 gerekmektedir. Stresle basa ¢ikma becerisi kazanmak,

bireylerin 6znel iyi olusunu artirmada da ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.
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Farkindalik ise bireylerin dikkatini ge¢gmis pismanliklarina, gelecek kaygilarina diger bir
deyisle, birey i¢in stres ve kaygi yaratan durumlara yoneltmekten ziyade simdiki anda
meydana gelmekte olanlara yoneltmesini temel almaktadir. Farkindalik diizeyi yiiksek olan
kisi bir isle ugrasirken tamamen o anda yaptigi ise odaklanmaktadir ve olumlu ve olumsuz
deneyimlerini yargilamadan kabullenmektedir (Kabat-Zinn, 2009). Akademisyenler de
diger tiim calisanlar gibi is yasantilarinda gesitli stresli durumlar ile karsilasip iiziinti,
tilkkenmislik gibi duygular yasayabilmektedirler. Bireylerin bu gibi durumlar karsisinda
psikolojik ve fizyolojik sagliklarin1 korumalari ve olumsuz duygu durumlarin1 olumluya
cevirebilmek icin farkindaliklarini gelistirmeleri biiylik Onem tasimaktadir, ¢iinkii
farkindaligin artmasi bireylerin  olumsuz duygulardan daha az etkilenir hale gelmesini

saglayarak onlarmn &znel iyi oluslarma olumlu katkida bulunmaktadir (Ozyesil, 2011).

Bu nedenle, bu calismada akademisyenlerin mutluluk diizeylerini yordamada farkindalik

ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin rolii incelenmistir.

Ilgili Aragtirmalar

Bu bashik altinda mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 degiskenlerini
icinde barindiran aragtirmalara yer verilmektedir. Bu aragtirmalar yapilis tarihine gore

asagida 6zetlenmistir.

Haring Hidore, Stock, Okun ve Witter (1985) tarafindan gergeklestirilmis olan ve
bireylerin medeni durumlari ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskiyi ortaya koymay1
amaglayan arastirmada evli olma ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Alanyazinda yetiskinler ile yapilmis olan ve basa c¢ikma stilleri ve 0Oznel iyi olma
arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalar sonucunda problem odakli basa ¢ikma
stratejilerinin  kullaniminin 6znel iyi olus {izerinde olumlu katkilar1 oldugu sonucuna

varilmistir (Frey, Greenberg & Lewis, 1989; Essex, Seltzer & Krauss, 1999).

Brown ve Ryan (2003), farkindaligin psikolojik 1yi olus iizerindeki roliinii incelemek adina
gerceklestirdikleri bir dizi iligkisel, yari-deneysel ve laboratuvar deneyi arastirmalar
sonucunda farkindaligin iyi olus degiskenlerinden olumlu duygulanim alt boyutu ile pozitif

yonde anlamli, olumsuz duygulanim alt boyutu ile ise negatif yonde anlamli iligkili
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oldugunu goézlemlemislerdir. Bunlarin yani sira, farkindalik uygulamalarinin bireylerin 6z
denetimleri ve kendilerini gergeklestirmeleri {lizerinde anlamli diizeyde bir etkiye sahip

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tuzgol Dost (2004), tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile cinsiyet, algilanan
ekonomik durum, algilanan anne-baba tutumu, fiziksel goriiniisten memnuniyet, dini inang
ve denetim odag1 degiskenlerinin iligkisini inceledigi ¢calismasinda 6rneklem grubu olarak
700 iiniversite dgrencisi ile galismistir. Arastirmada Oznel Iyi Olus Olgegi ve Rotter’m I¢-
Dis Kontrol Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, ogrencilerin 6znel iyi-olus
diizeyleri ile cinsiyetleri arasindaki iligkinin anlamli olarak farklilasmadigi, fakat
ogrencilerin 6znel iyi-olus diizeylerinin ekonomik durum, anne baba tutumlari, fiziksel
goriinlislerinden memnuniyetleri, dini inanislar1 ve denetim odaklar1 agisindan anlamli

farklilik gosterdigi goriilmiistiir.

Karahan, Dicle ve Eplikog (2007), stresle basa ¢ikma tutumlarinin iiniversite 6grencilerinin
sosyal beceri diizeyleri ve mutluluk diizeyleri iizerindeki roliinii incelemek {izere
gerceklestirdikleri ¢alismalarinda mutluluk diizeyi diisiik olan bireylerin stresle basa ¢ikma
tutumu olarak kendini caresizlige gilidiileme basa ¢ikma tutumunu kullandigi, mutluluk
diizeyi yiikksek olan bireylerin ise kendine gilivenle basa ¢ikma tutumunu kullandig

bulgusuna ulagmiglardir.

Collard, Avny ve Boniwell (2008) tarafindan, Farkindalik Odakli Biligsel Terapi
uygulamasinin 6grencilerin farkindalik ve 6znel iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisini
incelemek amaci ile gerceklestirdikleri ¢alismalarinin sonucunca katilimcilarin farkindalik
diizeylerinin ve yasam doyumlarinin anlamli derecede arttigini, olumlu duygulanim
diizeylerinin degismeden kaldigini, olumsuz duygulanimlarinin ise anlamli derecede
diistiigiinii gézlemlemislerdir. Calismadan elde edilen bulgular sonucunda, bireylerin

farkindaliginin 6znel iyi oluslari ile anlaml diizeyde iliskili oldugunu belirtmislerdir.

Brown, Kasser, Ryan, Linley ve Orzech (2009), farkindaligin bireylerin su anda i¢inde
olduklar1 durum ile olmay1 arzuladiklar1 durum arasindaki bosluk ve bu bireylerin 6znel iyi
olus diizeyleri ile iligkisini incelemek {iizere bir aragtirma gerceklestirmislerdir. Bu
arastirma sonucunda, farkindalik ile bireylerin su anda i¢inde olduklari durum ile olmay1
arzuladiklart durum arasindaki boslugun biiyiikliigii arasinda negatif yonde anlamli bir

iliski bulunurken, yine bu bosluk ne kadar kiigiik ise, bireylerin 6znel iy1 oluslarinin da o
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dogrultuda yiliksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Ayrica, bu calisma sonucunda da
farkindalik ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde bir iliski oldugu

belirtilmistir.

Ben-Zur (2009), calismasinda stresle basa ¢ikma stillerinin 6znel iyi olusun olumlu ve
olumsuz duygulanim alt boyutlar1 ile iliskisini incelemistir. Bu aragtirma sonucunda,
problem odakli basa ¢ikma tutumu ile olumlu duygulanim arasinda pozitif yonde anlaml
bir iligki varken, olumsuz duygulanim arasinda ise negatif yonde bir iliski bulunmustur.
Kaginma yolu ile basa ¢ikma tutumu ise olumlu ve olumsuz duygulanim ile tam tersi bir
iliski gostermistir.

Eryilmaz ve Ercan (2011), 6znel iyi olusun cinsiyet, yas gruplar ve kisilik 6zellikleri ile
iligkisini inceledikleri aragtirmalarinda ergen (14-17 yas), genc yetiskin (19-25 yas) ve
yetiskin (26-45) gruplan ile ¢alismislardir. Bu c¢alismanin sonucunda, yetiskin erkeklerin
yetiskin kadinlara oranla yiliksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip olduklari; ge¢ yetiskinlerin
hem ergenler hem de yetiskinlere oranla diisiik diizeyde 6znel iyi olusa sahip olduklari
bulunmustur. Calismada ergen bireylerin 6znel iyi oluslarini, disa doniikliik, sorumluluk ve
duygusal dengesizlik; geng¢ yetiskin bireylerin 6znel iyi oluslarin1 disa dontiklik,
sorumluluk, yumusak bashilik ve duygusal dengesizlik; yetigkin bireylerin 6znel iyi
oluslarini ise sorumluluk ve duygusal dengesizlik kisilik 6zelliklerinin anlamli bir sekilde

acikladigi sonucu elde edilmistir.

Shier ve Graham (2011), sosyal hizmet ¢alisanlar tizerinde gerceklestirdikleri iki agsamali
caligmalarinda sosyal hizmet ¢alisanlarinin farkinda olmalarinin mutluluklar ile iligkisini
nitel ¢alisma yolu ile arastirmislardir. ilk olarak 646 katilimciya dznel iyi olus Slcegi
uygulayip bu katilimcilardan en yiiksek puanlart alan 13 katilimei ile yiiz ylize ve yari
yapilandirilmis gorligmeler yapmislardir. Bu goériismelerde 6znel iyi olus diizeyleri yiiksek
olan bu katilimcilara 06zel yasamlari, is yasamlari ve sosyal yasamlar1 hakkinda
farkindaliklarin1 anlamaya yonelik yarit yapilandirilmis ve agik uclu sorular sorularak
bilgiler toplanmistir. Bu nitel ¢calisma sonucunda katilimcilar, anin farkinda olmanin, bir is1
yapiyorken o anda sadece yaptiklar isi diisiinmenin, i yasami, aile yasami ve sosyal
yagam arasinda denge kurabilmenin Oznel iyi olmalar1 iizerinde etkili olduklarim

belirtmislerdir.
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Schutte ve Malouff (2011), 6znel iyi olus ve farkindalik arasindaki iliskide duygusal
zekanin araci roliinii inceledikleri arastirmalarinda farkindaligin, duygusal zeka, olumlu
duygulanim ve yasam doyumu ile olumlu yonde, olumsuz duygulanim ile de negatif yonde
anlamh diizeyde iliskili oldugu bulgusuna ulasmislardir. Sonug olarak, farkindaligin 6znel

iyi olus ile pozitif yonde anlaml diizeyde iliskili oldugu sonucuna ulagmisglardir.

Goodman ve Schorling (2012) tarafindan saglik calisanlari iizerinde gergeklestirilen
arastirmada farkindalik odakli terapi programlarinin katilimcilarin tilkkenmislik diizeyleri ve
iyi oluslar1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda, katilimcilarin tiikenmislik
diizeyinde anlamli diizeyde bir diisme ve iyi olus diizeylerinde ise anlamli diizeyde bir
artma meydana geldigi sonucuna ulagsmislardir. Bu baglamda bakildiginda, farkindalik ile
tikenmislik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki sz konusu iken, mutluluk ve

farkindalik arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iligski s6z konusudur.

Odaci ve Cikrik¢r (2012) tiniversite Ogrencileri iizerinde stresle basa ¢ikma tutumlari,
yasam doyumu ve Oznel iyi olus arasindaki iligskiyi inceledikleri ¢alismalarinda, stresle
basa ¢ikma tutumlarindan sosyal destek arama, problem c¢ozme odakli basa ¢ikma ve
kacinarak basa ¢ikma tutumlarinin 6znel iyi olusu anlaml bir sekilde yordadigi sonucuna

ulagmislardir.

Ozbay, Palanci ve Kandemir (2012) tarafindan gerceklestirilen ve iiniversite dgrencilerinin
oznel 1yl oluslar1 ile duygusal diizenleme, mizah, sosyal Oz-yeterlik ve basa cikma
davranislar1 arasindaki iliskiyi ortaya koymayi amaclayan calismalarinda stresle basa
cikma tutumlarindan sirasiyla dis yardim arama, kabul-biligsel yeniden yapilandirma ve
aktif planlama alt boyutlarinin 6znel 1yi olusu yiiksek diizeyde anlamli bir sekilde

yordadigi sonucuna ulagmislardir.

O'Leary ve Dockray (2014), farkindalik ve minnettarligin stres ve depresyonu azaltmada
ve Oznel 1yi olusu arttirmadaki roliinii arastirmay1 amacladiklar1 aragtirmalarinda, yaslari
18 ve 46 arasinda degisen 65 kadn ile ¢alismislardir. Bu 65 kadindan bir kismi kontrol
grubunu olustururken diger kadinlar ise farkindalik ve minnettarlik uygulama gruplarina
ayrilarak 3 hafta boyunca haftada 4 defa farkindalik ve minnettarlik uygulamalarina tabi
tutulmuslardir. Minnettarlik uygulamalari minnettarlik  giinliikleri ve minnettar
yansitmalart icerirken farkindalik uygulamalari ise farkindalik giinliikleri, farkindalik

meditasyonu ve beden taramasi uygulamalarindan olusmustur. Bu uygulamalar 6ncesinde
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ve sonrasinda, on test ve son test olarak katilimcilara Edinburg Depresyon Olgegi,
Algilanan Stres Olgegi ve Oznel Mutluluk Olgegi uygulanmistir. Bu arastirma sonucunda,
minnetarlik ve farkindalik uygulama gruplarindaki katilimcilarin stres ve depresyon
diizeylerinde anlamh diizeyde azalma, mutluluk diizeylerinde ise anlamli diizeyde artma
gozlemlenirken, kontrol grubunun stres, depresyon ve mutluluk diizeyleri arasinda

herhangi bir degisiklik gozlemlenmemistir.

Lan, Rahmat, Subramanian ve Kar (2014), kisa siireli farkindalik odakl1 bilissel terapi
uygulamasinin hemsirelerin stres dilizeyleri ve Oznel iyi oluglar1 tizerindeki etkisini
incelemek tizere gergeklestirdikleri yart deneysel arastirmalarinda 41 hemsire {izerinde
caligmislar, on test ile hemsirelerin algilanan stres, farkindalik ve 6znel iyi olus diizeylerini
Olctiikten sonra bu hemsirelere 5 haftalik fakindalik terapisi uygulamislar ve daha
sonrasinda da sontest ile bu terapinin etkilerini gdzlemlemislerdir. Son test sonuglarina
gore, katilimcilarin algilanan stres diizeylerinde anlamli diizeyde bir azalma, farkindalik ve

0znel iyi olug diizeylerinde ise anlamli diizeyde bir artig oldugu belirtilmistir.

Mongrain, Komeylian ve Barnhart (2015), pozitif psikoloji ve farkindalik uygulamalarinin
depresyon {iizerindeki etkilerini incelemek tiizere 741 yetiskin ile deneysel bir calisma
gerceklestirmiglerdir. Bu calismada 741 katilimct kontrol grubu, pozitif psikoloji
uygulamalar1 grubu ve farkindalik uygulamalar1 grubu olarak 3 gruba ayrilmis ve kontrol
grubu ile herhangi bir etkinlik yapilmazken, pozitif psikoloji grubuna ve farkindalik
grubuna 3 hafta boyunca online etkinlikler uygulanmistir. Katilimcilara 6n ve son test
olarak Depresif Yagantilar Envanteri, Yasam Doyum Olgegi ve Mutluluga Yonelim Olgegi
uygulanmis ve uygulanan bu Olgekler sonucunda kontrol grubu da dahil olmak tizere 3
grubunda depresif belirtilerinde azalma oldugu; pozitif psikoloji ve farkindalik
uygulamalarinin bireylerin yasam doyumu ve mutluluklari tizerinde olumlu yonde anlaml

bir etkiye sahip oldugu bulgularina ulasilmistir.

Ak ve Akin (2015), farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki iligkide basa c¢ikma
becerisinin aract rollinii incelemeyi amacladiklar1 c¢aligmalarinda, 292 {iniversite
ogrencisine Biligsel ve Duygusal Farkindalik Olgegi, Basa Cikma Becerisi Olgegi ve Oznel
Mutluluk Olgegi uygulamislar ve bu arastirma sonucunda farkindalik ile basa ¢ikma
becerileri ve 6znel mutluluk arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski, 6znel mutluluk ile de
basa c¢ikma becerisi arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu bulgusuna

ulagsmiglardir. Yapilan regresyon analizi sonucunda, basa ¢ikma becerileri ve oznel
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mutlulugun farkindaligin iyi bir yordayicist oldugu, 6znel mutlulugun ise basa ¢ikma
becerileri tarafindan anlamli bir sekilde yordanabilecegi bulgularma ulagmislardir.
Bunlarin yani sira, basa ¢ikma becerilerinin farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki
iliskide araci bir rol oynadigi, bu nedenle de basa ¢ikma becerisinin farkindalik ve 6znel

mutluluk arasindaki iligkiyi kismen ag¢ikladigi sonucuna ulasilmistir.

Kilig,Y1ldiz Akyol ve Yoncalik (2016) tarafindan iiniversite 6grencilerinde degerler ile
mutluluk ve farkindalik arasindaki iliskiyi incelemek amaci ile gerceklestirilmis olan
caligmada mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Farkindaligin mutlulugu anlamli olarak yordadigi ve modelin gdzlenen

varyansin %12'sini agikladig1 sonucuna ulagmislardir.

Alanyazindaki bu arastirmalar genel olarak degerlendirildiginde, bireylerin farkindalik
diizeylerinin yiiksek olmasinin onlarin mutluluklarina katki saglayacagi, farkindalik
uygulamalarinin bireylerin mutluluk diizeylerini arttirdigi ve stres, kaygi, depresyon
diizeylerini azalttig1, farkindalik diizeyleri yiiksek olan bireylerin yasam doyumlar1 ve
olumlu duygulanimlarinin olumsuz duygulanimlarina oranla daha yiiksek oldugu, stresle
basa c¢ikma tutumlarindan problem odakli stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutlulugun
anlamlt bir yordayicisi oldugu ve bunlarin yani sira, mutlulugun cinsiyet, yas,
sosyaeckonomik durum, medeni durum gibi degiskenlere gore pozitif ya da negatif yonde

farklilagabilecegi goriilmiistiir.
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BOLUM II

YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, kullanilan 6l¢gme araglari, verilerin

toplanmasi, verilerin analizi ve yorumlanmas1 hakkinda bilgilere yer verilmektedir.

Arastirmanin Modeli

Bu calisma akademisyenlerin farkindalik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin
mutluluk diizeylerini yordayip yordamadiginin ve mutluluk diizeylerinin ¢esitli demografik
degiskenlere gore farklilagip farklilasmadiginin incelendigi iligkisel arastirma diizeneginde
bir ¢alisgmadir (Erkus, 2011). Arastirmanin bagimli degiskeni mutluluk diizeyi iken;
bagimsiz degigkenleri farkindalik diizeyi, stresle basa c¢ikma tutumlari ve demografik

degiskenlerdir.

Calisma Grubu

Bu c¢alisma kapsaminda 364 akademisyene Olgcme araclari uygulanmistir. Bu
uygulamalardan 16 tanesi ¢esitli nedenlerden dolayr veri setinden c¢ikartilmistir.
Arastirmanin nihai ¢aligma grubunu Tirkiye'de ¢esitli liniversitelerde gorev yapmakta
olan, aragtirmaci tarafindan erisilebilen ve calismaya katilmaya goniillii olan toplam 346

akademisyen olusturmaktadir. Calisma grubuna iliskin baz1 bilgiler Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1

Calisma Grubu

Medeni Algilanan Ekonomik Unvan
Durum Gelir Diizeyi
Evli  Bekar Diisiik Orta  Yiiksek Ars.  Okt.  Ogr. Yard. Dog. Dr.  Prof. TOPLAM
Gor. Dog. Dr.
Gor.
Ogretim Gorevlisi Ogretim Uyesi
Kadin 97 117 12 182 20 163 5 12 16 13 5 214
Erkek 82 50 5 105 22 73 0 11 23 19 6 132
TOPLAM 179 167 17 287 42 236 5 23 39 32 11 346

Tablo 1°de goriildiigii iizere ¢alisma grubu yaslar1 22 ve 63 arasinda degisen (X=32.18,

Ss=8.17) 236 arastirma gorevlisi, 5 okutman, 23 6gretim gorevlisi, 39 yardimecr dogent

doktor,

32 dogent doktor ve

11

profesdrden olusmaktadir.

Calismaya katilan

akademisyenlerin 214’1 kadin, 132°si erkek; 179’u evli, 167’si bekardir. Akademisyenlerin

17°s1 ekonomik diizeylerini diisiik, 287’si orta ve 42’si yliksek olarak algilamaktadir.

Olcme Araclar

Arastirma kapsaminda Bilingli Farkindalik Olgegi, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu,

Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi

formu kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, c¢alisma grubunu olusturan
akademisyenlerin cinsiyetleri, yaslari, unvanlari, ¢aligmakta olduklari tiniversite, fakiilte ve

boliimleri, medeni durumlar ve algiladiklar gelir diizeyleri ile ilgili bilgileri icermektedir.
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Oxford Mutluluk Ol¢egi-Kisa Formu

Hills ve Argyle (2002) tarafindan bireylerin mutluluk diizeyini belirlemek amaciyla
gelistirilmis olan sekiz maddelik Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa Formu, Dogan ve Akinci
Cotok (2011) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanmis ve {iniversitede 6grenim gormekte olan 532
Ogrenci tizerinde gecerlik giivenirlik calismalar1 yapilmistir. Yapilan uyarlama g¢aligmasi
sonucunda bir madde Olcekten ¢ikarilmis ve Olgek yedi maddelik son halini almstir.
Olgegin 6zgiin formu altili Likert tipinde bir 6lcek olmasina karsin, Tiirkge'ye uyarlanmis
formunun anlam ve anlasilirlik bakimindan besli Likert tipinde olmasi uygun bulunmustur.
Benzer 6lcek gecerligi kapsaminda Zung Depresyon Olgegi, Yasam Yonelimi Testi ve
Yasam Doyumu Olgegi ile iliskisine bakilmistir. OMO-KF’ nun psikometrik &zellikleri
madde analizi, agcimlayic1 ve dogrulayici faktdr analizi, benzer dlgek gecerligi, test tekrar
test ve i¢ tutarlik yontemleriyle incelenmistir. Faktor analizi sonuglari, 6l¢egin tek boyutlu
bir yapiya sahip oldugunu gdstermistir. Olcegin i¢ tutarlik katsayisi .74 bulunurken, test
tekrar test glivenirlik katsayisi ise .85 olarak saptanmistir. Benzer oOlgek gegerligi
kapsaminda OMO-KF ile Yasam Doyumu Olgegi ve Yasam Yonelimi Testi arasinda
pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. OMO-KF ile Zung Depresyon Olgegi arasinda
ise negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Yapilan bu calismada ise OMO-KF'nun
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik kat sayis1 .86 olarak bulunmustur.

Bilincli Farkindalik Olcegi

Bilingli Farkindalik Olgegi, Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 15
maddeden olusan, tek faktorlii bir yapiya sahiptir ve tek bir toplam puan verir. Bu 6lgek
altili Likert tipindedir ve 6l¢egi dolduranlar deneyimlerini ne siklilikla ana odaklanmadan
yasadiklarm belirtirler. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .82°dir. Olgek Ozyesil, Arslan,
Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Tiirkge' ye uyarlanmis ve iiniversite 6grencileri iizerinde
gecerlilik giivenirlik calismalar1 yapilmustir. Olgegin dil esdegerligi icin Ingilizce
ogretmenligi programinda okuyan ogrencilere 6lgegin Ingilizcesi ve Tiirkcesi karsilikli
olarak uygulanmis ve elde edilen puanlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar (r= .95,
p<.001) bulunmustur. Olgegin faktdr yapisim belirlemek icin agimlayici ve dogrulayict
faktor analizi uygulanmis ve bu analizler sonucunda 6l¢egin tek boyutlu bir yapr gosterdigi

belirlenmistir. Bilin¢li Farkindalik Olgegi igin yapilan madde toplam korelasyonunda
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dlgekte bulunan biitiin maddeler igin. 40’1n iizerinde iliski ortaya ¢ikmustir. Olgegin her bir
maddesi i¢in madde faktor yiikleri ise .48 ile .81 arasinda degigsmektedir. Cronbach Alpha
i¢ tutarlilik katsayis1 .80 olarak hesaplanan 6lgegin, test-tekrar test korelasyonu .86'dir.
Olgegin olciit-bagintili gegerligi igin yapilan korelasyon analizleri sonucunda; égrencilerin
Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklari puanlar ile Oz-anlayis arasinda pozitif yonde;
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olceginin depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlari ile
negatif yonde, anlaml ve yiiksek diizeyde, Pozitif ve Negatif Duygu Olceginin pozitif
duygu alt boyutu ile pozitif yonde, negatif duygu alt boyutu ile negatif yonde, anlamli ve
yiikksek diizeyde iligkiler oldugu bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada ise Bilingli
Farkindalik Olgeginin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik kat sayis1 . 81 olarak bulunmustur.

Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri

Ozbay (1993) tarafindan ABD’de iiniversitede 6grenim géren yabanci uyruklu dgrencilere
yonelik gelistirilmis olan Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri, Ozbay ve Sahin (1997)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Envanter farkli stres durumlarinda bireylerin nasil bag
ettigini 6lgmeye yonelik olarak hazirlanmistir. 56 maddeden olusan 6zgiin form Tiirkce’ye
uyarlanmasi sonucunda 43 maddeye diismiis ve 43 madde 6 boyutta toplanmistir. Envanter
5’1 Likert tipindedir. Bu boyutlar: aktif planlama, dis yardim arama, dine si§inma, kagma-
soyutlama(duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabul-bilissel
yeniden yapilama olarak adlandirilmigtir. Buna gore alt1 boyutlu dlgek toplam varyansin
%50,2°sini agiklamaktadir. Genel giivenilirlik katsayist .81 olarak hesaplanirken, alt
boyutlardan 10 maddeden (2,3,5,7,16,19,25,32,35,37) olusan Aktif Planlama boyutu icin
.75, 9 maddeden (1,8,9,10,11,14,29,33,38) olusan Dis Yardim Arama boyutu i¢in .81, 6
maddeden (12,13,17,20,21,31) olusan Dine Sigmmma boyutu igin .89, 7 maddeden
(6,22,34,36,40,41,42) olusan Kagma Soyutlanma-Duygusal Eylemsel boyutu i¢in .62, 4
maddeden (18,23,24,28) olusan Kagma Soyutlanma-Biyo Kimyasal boyutu i¢in .56 ve 7
maddeden (4,15,26,27,30,39,43) olusan Kabul-Bilissel Yeniden Yapilandirma boyutu i¢in
ise .56 olarak bulunmustur. Benzer 6l¢ek yardimi ile 6lgegin gecerligine iligkin bulgularda
ise .54 diizeyinde anlamli bir iliski bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada ise SBTE'nin genel
giivenilirlik katsayisi .84 olarak hesaplanirken herbir alt boyutunun Cronbach Alpha i¢
tutarlilik kat sayis1 sirastyla, aktif planlama boyutu icin .80; dis yardim arama boyutu i¢in
.89; dine siginma boyutu i¢in .94; kagma-soyutlama duygusal eylemsel boyutu igin .69;
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kagma-soyutlama biyo-kimyasal boyutu i¢in .50 ve kabul-bilissel yeniden yapilandirma
boyutu i¢in de .53 olarak hesaplanmustir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda 6lgme araglari akademisyenlere hem kagit kalem testleri seklinde,
hem de ¢evrimi¢i form olusturularak uygulanmistir. Bu verilerden 162 tanesi cesitli
tiniversitelerde gorev yapmakta olan Ogretim iiyesi ve 0gretim elemanlarindan ¢evrimici

form yolu ile 184 tanesi ise kagit kalem testleri yontemi ile toplanmistir.

Verilerin Coziimlenmesi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Akademisyenlerin
farkindalik diizeyleri, stresle basa ¢ikma tutumlart ve mutluluk diizeyleri arasindaki
iliskileri belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi; farkindalik
diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlarimin  mutluluk diizeylerini  yordayip
yordamadigmin belirlenmesi i¢in Hiyerarsik Coklu Dogrusal Regresyon analizi; mutluluk
diizeyinin cinsiyet, unvan ve medeni duruma gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek

amaciyla t-testi analizi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde arastirmanin bulgularina yer verilmistir. Ik olarak normallik analizi
sonuclarina ve ardindan her bir ama¢ cilimlesi icin yapilan analiz sonuglarma yer

verilmistir.

Normallik Analizi

Verilerin analizine baslamadan 6nce, verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek
amactyla her bir 6lgme araci i¢in basiklik carpiklik, Q-Q grafigi ve histogram grafigi,
normallik analizleri yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda, Oxford Mutluluk Olgegi —
Kisa Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri’nin alt
boyutlart olan aktif planlama, dig yardim arama, dine siginma, kagma soyutlama-duygusal
ve kabul-biligsel yeniden yapilama’dan alinan puanlarin basiklik ve ¢arpiklik katsayilarinin
-1 ve +1 degerleri arasinda degistigi, Q-Q grafiklerinin ve histogram grafiklerinin normal
dagilim gosterdigi, dolayisiyla dagilimlarinin normal oldugu goriilmiistiir. Ancak, stresle
basa ¢ikma tutumlarinin alt boyutlarindan olan kagma soyutlama- biyokimyasal stresle
basa ¢ikma tutumunun ise basiklik carpiklik katsayilarinin -1 ve +1 degerleri arasinda
olmadig1, bunu yani sira Q-Q grafigi ve histogram grafigi sonucuna bakildiginda da normal

bir dagilim gostermedigi gézlemlenmistir.
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Akademisyenlerin Mutluluk Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gore incelenmesi

Akademisyenlerin cinsiyetlerine gére, Oxford Mutluluk Olgegi (Kisa Form)'nden elde
ettikleri puanlara ait betimsel istatistikler ve bu 6lgekten elde ettikleri puan ortalamalari

arasindaki t-testi sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2

Akademisyenlerin Cinsiyetlerine Gére Mutluluk Diizeylerinin Incelemesi

Cinsiyet N X Ss t p

Kadin 214 24.08 4.22 -2.21 .03
Mutluluk

Erkek 132 25.15 4.54

Tablo 2 incelendiginde, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyetlerine goére
anlamli bir sekilde farklilagtigi goriilmektedir (p < .05, t =-2.21). Erkeklerin mutluluk
ortalama puanlar1 (X= 25.15), kadinlarin mutluluk ortalama puanlarina gore (X = 24.08)
daha yiiksektir. Arastirma bulgularina gore erkek akademisyenler, kadin
akademisyenlerden daha mutludur.

Akademisyenlerin Mutluluk Diizeylerinin Medeni Durumlarina Gore incelenmesi

Akademisyenlerin medeni durumlarina gore, Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Form’undan
elde ettikleri puanlara ait betimsel istatistikler ve bu Olcekten elde ettikleri puan

ortalamalar1 arasindaki t-testi sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir

Tablo 3

Akademisyenlerin Medeni Durumlarina Gére Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi

Medeni Durum N X Ss t p
Evli 179 25.00 4.25 2.25 .02
Mutluluk
Bekar 167 23.94 4.44

Tablo 3 incelendiginde, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin medeni durumlarina gére
anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir (p<.05, t=2.25). Evli akademisyenlerin

mutluluk ortalama puanlar1 (X= 25.00), bekar olan akademisyenlerin ortalama puanlarina
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gore (X= 23.94) daha yiiksektir. Arastirma bulgularma gore evli akademisyenler, bekar

akademisyenlerden daha mutludur.

Akademisyenlerin Mutluluk Diizeylerinin Unvanlarina Gére incelenmesi

Akademisyenlerin unvanlarma gére, Oxford Mutluluk Olgegi (Kisa Form)'nden elde
ettikleri puanlara ait betimsel istatistikler ve bu olgekten elde ettikleri puan ortalamalari

arasindaki t-testi sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4

Akademisyenlerin Unvanlarina Gére Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi

Unvan N X Ss t p
Mutluluk Ogretim Gorevlisi 264 24.33 4.29 -1.24 .25
Ogretim Uyesi 82 25.01 4.63

Tablo 4 incelendiginde, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin &gretim gorevlisi (X=
24.33) veya dgretim iiyesi (X= 25.01) olmalarma gore, baska bir deyisle unvanlarma gore
anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir (p>.05, t=-1.24). Arastirma bulgularina
gore 0gretim gorevlileri ve dgretim liyelerinin mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir fark

yoktur.

Akademisyenlerin Mutluluk Diizeyleri ile Yaslar1 Arasindaki Tliski

Akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ile yaslar1 arasindaki iliski Pearson Momentler
Carpim Korelasyon Katsayisi hesaplanarak incelenmistir. Buna gore akademisyenlerin
mutluluk diizeyleri ile yaglar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigi goriilmistiir (r=.08,

p>.05).
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Mutluluk, Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Arasindaki Iliskiler

Arastirma degiskenleri olan mutluluk, farkindalik ve basa ¢ikma tutumlari arasindaki
iliskileri belirlemek, yorumlamalara ve regresyon analizi sonuclarina katkida bulunmak
amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson

Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi ile hesaplanmistir.
Tablo 5

Mutluluk, Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlar: Arasindaki Iliskiler

1 2 3 4 5 6 7 8
(1) Mutluluk 1
(2) Farkindalik A4 1
(3) Aktif Planlama AT 41T 1
(4) D1s Yardim Arama .09 .02 .34™ 1
(5) Dine S1ginma .07 .03 147 20T 1

(6) Kagma-Soyutlanma (Duygusal-Eylemsel) ~ -.25™ -41™ -18™ 25"  .11* 1
(7) Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal) -17"  -15™ -25"  -09 -23" 10 1

(8) Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma 09  -13° 23" 30" 18" 29" -05 1

N=346, *p<.05, **p<.01

Tablo 5 incelendiginde mutluluk ile arastirmanin degiskenleri arasinda anlamli iliskiler
oldugu goriilmektedir. Buna gore mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde anlamhi
bir iliski (r=.44, p<.01) bulunmustur. Akademisyenlerin farkindalik diizeyleri arttikca
mutluluk diizeyleri artmaktadir. Mutluluk ile basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iliskiler
incelendiginde; mutluluk ile basa ¢ikma tutumlarindan aktif planlama arasinda pozitif
yonlii anlamh bir iligski (r=.47, p<.01), kagma-soyutlanma duygusal-eylemsel (r= -.25, p
<.01) arasinda ve kagma-soyutlanma biyokimyasal (r= -.17, p<.01) arasinda ise negatif
yonli anlaml iliskiler bulunmustur. Buna gore akademisyenlerin aktif planlama stresle
basa ¢ikma tutum diizeyleri artttkga mutluluk diizeyleri de artmakta, kagma-soyutlanma
duygusal-eylemsel ve kagma-soyutlanma biyokimyasal stresle basa ¢ikma tutum diizeyleri
arttikca mutluluk diizeyleri azalmaktadir. D1g yardim arama, dine siginma ve kabul-bilissel
yeniden yapilanma stresle basa ¢ikma tutumlari ile mutluluk arasinda ise anlaml bir iliski

bulunmamastir.
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Akademisyenlerin Farkindahk ve Stresle Basa Cikma Tutumlarimn Mutluluk

Diizeylerini Yordama Giiciiniin Incelenmesi

Akademisyenlerin farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlarmin mutluluk diizeylerini
yordayip yordamadigi hiyerarsik coklu dogrusal regresyon analizi kullanilarak incelenmis
ve sonuglar Tablo 6'da verilmistir. Degiskenler regresyon analizine sokulurken siralamada
degiskenlerin korelasyon sonuglarina gére mutluluk ile iliskisi en yiliksek diizeyde olan

degiskenden baslanip, biitiin degiskenler adim adim modele eklenmistir.
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Tablo 6

Akademisyenlerin Farkindalik ve Stresle Basa Cikma Tutumlarmmin Mutluluk Diizeylerini

Yordama Giiciiniin Incelenmesi

Modeller ~ Degiskenler R R? B Standart B F t
Hata
Model 1 Sabit 44 19 14.33 1.14 83.01 12.62 .00
Farkindalik 17 .02 44 9.11 .00
Model 2 Sabit .55 .30 9.38 1.27 72.83 7.39 .00
Farkindalik A2 .02 .30 6.03 .00
Aktif Planlama .29 .04 .35 7.12 .00
Model 3 Sabit .55 .30 10.11 1.61 48.67 6.27 .00
Farkindalik A1 .02 .28 5.32 .00
Aktif Planlama .29 .04 .35 7.10 .00
Kagma Soyutlanma (Duygusal Eylemsel) -.04 .05 -.04 -73 46
Model 4 Sabit .55 .30 10.43 1.66 36.63 6.28 .00
Farkindalik A1 .02 .28 5.29 .00
Aktif Planlama .29 .04 .34 6.77 .00
Kagma Soyutlanma (Duygusal Eylemsel) -.03 .05 -.04 -70 48
Kagma Soyutlanma (Biyokimyasal) -.08 .10 -.04 -.82 42
Model 5 Sabit .55 .30 10.55 1.67 29.36 6.32 .00
Farkindalik A1 .02 .28 5.28 .00
Aktif Planlama .30 .05 .36 6.53 .00
Kagma Soyutlanma (Duygusal Eylemsel) -.02 .05 -.02 -44 .66
Kagma Soyutlanma (Biyokimyasal) -.08 .10 -.04 -.83 41
Dis Yardim Arama -.03 .04 -.04 -71 48
Model 6 Sabit .55 31 9.71 1.77 24.86 5.48 .00
Farkindalik A1 .02 .29 5.43 .00
Aktif Planlama .28 .05 .34 5.98 .00
Kagma Soyutlanma (Duygusal Eylemsel) -.04 .05 -.04 -75 .46
Kagma Soyutlanma (Biyokimyasal) -.08 .10 -.04 -.81 42
Dis Yardim Arama -.03 .04 -.05 -.89 37
Kabul — Biligsel Yeniden Yapilandirma .09 .06 .07 1.39 17
Model 7 Sabit .55 31 9.68 1.78 21.27 5.44 .00
Farkindalik A1 .02 .29 541 .00
Aktif Planlama .28 .05 .34 5.96 .00
Kagma Soyutlanma (Duygusal Eylemsel) -.04 .05 -.04 =77 44
Kagma Soyutlanma (Biyokimyasal) -.07 .10 -.04 -72 A7
Dis Yardim Arama -.03 .04 -.05 -.92 .36
Kabul — Biligsel Yeniden Yapilandirma .09 .06 .07 1.35 .18
Dine Siginma .01 .03 .02 .32 75
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Tablo 6’da goriildiigl lizere, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlar tek tek modele
girilmis, boylelikle farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlarimin mutluluk diizeylerini
yordama giiclerindeki degisim ortaya konulmustur. Regresyon analizinin ilk blogunda
yordayici degisken olarak farkindalik degiskeni modele girilmis ve bu modelin gézlenen
varyansin %14'inii agikladigu goriilmiistiir (B=.44, t=9.11, p<.01). Ikinci blokta aktif
planlama stresle basa ¢ikma tutumu modele eklenmis, bu modelin mutlulugu anlamli
diizeyde yordadig1 ve gozlenen varyansin % 9’unu acikladigr goriilmiistiir (B=.35, t=7.12,
p<.01). Ugiincii blokta blokta kagma soyutlanma duygusal-eylemsel stresle basa ¢ikma
tutumu modele eklenmis, modelin mutlulugu anlamli diizeyde yordamadigi goriilmiistiir
(B=-.04, t=-.73, p>.05). Dordiincii blokta kagma soyutlanma biyokimyasal stresle basa
cikma tutumu modele eklenmis, modelin mutlulugu anlamli diizeyde yordamadig:
gortilmistir (B= -.04, t=-.82, p>.05). Besinci blokta dis yardim arama stresle basa ¢ikma
tutumu modele eklenmis ve yine modelin mutlulugu anlamli diizeyde yordamadigi
gorilmistir (f=-.04, t=-.71, p>.05). Altinc1 blokta kabul-biligsel yeniden yapilandirma
stresle basa ¢ikma modele eklenmis, modelin mutlulugu anlamli diizeyde yordamadig:
goriilmistiir (f=.07, t=1.39, p>.05). Son olarak, yedinci blokta dine siginma stresle basa
¢ikma tutumu girilmis ve bu modelde dine siginma stresle basa ¢ikma tutumunun

mutlulugu anlamli diizeyde yordamadigi goriilmistiir (f=.02, t=.32, p>.05).

Tablo 6 incelendiginde, farkindaligin ve stresle basa ¢ikma tutumlarindan aktif
planlamanin mutlulugu anlamli diizeyde yordadigi; kagma soyutlanma duygusal eylemsel,
kagma soyutlanma biyokimyasal, dig yardim arama, kabul-biligsel yeniden yapilandirma ve
dine siginma stresle basa ¢ikma tutumlariin ise mutlulugu anlaml diizeyde yordamadig:

gorilmiistiir.
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BOLUM V

TARTISMA

Bu boliimde arastirmaya katilan akademisyenlerin mutluluk diizeyleri, farkindalik
diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlarn arasindaki iligkiye iliskin bulgularin

yorumlanmasina yer verilmistir.

""Akademisyenlerin Mutluluk Diizeyleri Cinsiyetlerine Gore Anlamh Olarak

Farkhlasmakta Midir?" Problemine fliskin Bulgularin Tartisiimasi:

Arastirma bulgularima gore akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyetlerine gore
anlaml bir sekilde farklilastigi goriilmistiir. Bu ¢alisma sonucunda, erkeklerin mutluluk

ortalama puanlari, kadinlarin mutluluk ortalama puanlarina gére daha yiiksek bulunmustur.

Yapilan mutluluk ¢aligmalarinda genel olarak cinsiyet yoniinden farklilasmanin anlamh
diizeyde olmadig belirtilmistir (Acock & Hurlbert, 1993; Christoph & Noll, 2003; Diener
& Diener, 1995; Hampton & Marshal, 2000; Shmotkin, 1990; Suhail & Chaudhry, 2004;
Tan, Tambyah & Kau, 2006) fakat buna ragmen alanyazinda cinsiyetin 6znel iyi olmanin
tizerinde anlamli etkisini bulan c¢aligmalar da bulunmaktadir (Eryllmaz & Ercan, 2011;
Kelley & Stack, 2000; Wang & VanderWheele, 2011; Webb, 2009;). Baz1 arastirmalarda
erkeklerin kadinlardan biraz daha mutlu oldugu bulunurken (Myers & Diener, 1995),
bazilarinda ise kadinlarin mutluluk diizeylerinin erkeklerden daha ¢ok oldugu sonucuna

rastlanmistir (Wood, Rhodes & Whelan, 1989; Eryillmaz & Ercan, 2011).

Goriildugi iizere, alanyazinda mutlulugun cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigina

yonelik farkli bulgular bulunmaktadir. Mutlulugun cinsiyete gore farklilagtigini gosteren
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caligmalarin sonuglar1 ise bazen erkekler, bazen de kadinlarin mutluluk diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu isaret etmektedir. Bireylerin yagadiklari toplumun kiiltlirti, kiltiiriin
onlara dayattigt sorumluluklar ve ig¢inde bulunduklar1 c¢alisma kosullar1 g6z Oniine

alindiginda mutluluk agisindan cinsiyetler arasinda bir fark olmasi beklenebilir.

Tiirk toplumunun kiiltiirel yapist goz Oniinde bulunduruldugunda, akademisyen olan
kadinlara calisma hayatinin getirdigi is yliklerinin yanmi sira, kadin olmalarinin bir etkisi
olarak toplumun onlar Tlzerine yikledigi sorumluluklar ve aile yasantilarinda da
cocuklarina bakma, ev isi yapma gibi bir ¢ok sorumluluk goze ¢carpmaktadir. Bu baglamda
bakildiginda ve bu gibi degiskenler géz Oniinde bulunduruldugunda, bu c¢aligmanin
bulgularinda ortaya ¢iktigi gibi mutlulugun cinsiyet degiskenine gore farklilagsmasi ve

erkeklerin mutluluk diizeylerinin kadinlardan fazla olmas1 olas1 gériilmektedir.

""Akademisyenlerin Mutluluk Diizeyleri Medeni Durumlarina Gore Anlamh Olarak

Farkhlasmakta Midir?" Problemine iliskin Bulgularin Tartisilmas::

Bu calisma sonucunda, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin medeni durumlarina gore
anlamli bir sekilde farklilasgtigi goriilmiistiir. Evli akademisyenlerin mutluluk ortalama

puanlari, bekar olan akademisyenlerin ortalama puanlarina gére daha yiliksek bulunmustur.

Alanyazinda da evli olan kadinin ve erkegin evli olmayanlara oranla mutluluk diizeyleri
acisindan daha iyi bir konumda oldugu belirtilmistir ( Nolen Hoeksema & Rusting, 1999).
Her iki cinsiyetten de evli insanlarin, hi¢ evlenmemis, dul ya da ayr yasayan insanlardan
daha fazla mutlu olduklar1 bulgusu bir ¢ok arastirma soncunda ulasilan ortak bir bulgudur

(Hayo & Seirfert, 2003; Lee, Secombe & Shekan, 1991; Myers & Diener, 1995).

Diener, Gohm, Suh ve Oishi (2000), 42 farkli iilkede 59,169 birey ile yaptiklar1 ¢alismada
medeni durum ile 6znel iyi olma arasindaki iliskinin tiim bu iilkelerde benzer 6zellikleri
tasidigini, evli bireylerin bekar veya herhangi bir sebepten dolay: yalniz yasayan bireylere
oranla daha mutlu olduklarini belirtmislerdir. Diener ve digerleri (1999), yapilan bu
caligmalarin, yas ve gelir diizeyleri kontrol altina alinarak uygulandiginda bile, evliligin
mutluluk tizerinde olumlu ve anlamli etkisi oldugunu dile getirmislerdir. Haring Hidore
vd., (1985) tarafindan gerceklestirilmis olan ve bireylerin medeni durumlar ile 6znel iyi
oluslar arasindaki iliskiyi ortaya koymay1 amaglayan arastirmada da evli olma ile 6znel iyi

olus arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.
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Bu alanda yapilmis olan ¢ok az ¢alismada evlilik ile mutluluk arasinda anlamli bir iliski
bulunmamstir (Frijters, Haisken DeNew & Shields, 2004; Tiliouine, Cummins & Davern,
2006).

Genel olarak bireyler, evlendiklerinde daha diizenli bir hayat tarzin1 benimsemekte,
karsilasilan zorluklara gogiis gererken birbirlerinin yardimini almakta, birbirlerine hem
sosyal, hem psikolojik hem de ekonomik agidan destek olmaktadirlar. Bu durum evli
bireylerin mutluluklarini olumlu yonde etkileyebilmektedir. Diger bir yandan bekar
bireyler ise evli bireylere oranla daha serbest bir yasam tarzin1 benimsemekte ve ¢ogu
zaman yasamlarinda karsilagtiklart zorluklara tek baslarina goglis germek durumunda
kalmaktadirlar. Bu durum ise bekar bireylerin mutluluklarina olumsuz yonde etki
edebilmektedir. Sonug olarak, alanyazinda belirtildigi ve bu arastirmanin sonuglarinda da

gozlemlendigi gibi evlilik mutlulugun 6nemli bir belirleyicisidir.

""Akademisyenlerin Mutluluk Diizeyleri Unvanlarina Gore Anlamh Olarak

Farkhlasmakta Midir?" Problemine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi:

Unvan degiskeni acisindan akademisyenlerin mutluluk puan ortalamalar: arasinda anlaml
diizeyde farklilasma bulunmamistir. Bu calismayla ilgili olarak alanyazinda dogrudan
akademisyenlerin unvani ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir
caligmaya rastlanmamis olmasmma ragmen, bireylerin egitimde gecirdikleri silire ve
kazandiklar kiiltlirel farklilasma ile mutluluklar1 arasindaki iligkiyi inceleyen c¢aligmalar

bulunmaktadir.

Alanyazinda egitim ve mutluluk arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski oldugunu
gosteren caligmalar (Diener, Sandvik, Seidlitz & Diener, 1993; Gaygisiz, 2010; Zagorski,
Kelley & Evans, 2010) yer almaktadir. Blanchflower ve Oswald (2004) yaptiklar1 bir
calismada elde ettikleri bulgulara dayanarak egitimde gegirilen yil ile yasam doyumu
arasinda olumlu ve anlamli bir iligski oldugunu belirtmislerdir. Arastirmacilar bu bulgularin
yani egitimin mutluluk {izerindeki etkisinin ¢ogunlukla gelir ve statii degiskeni ile birlikte
ele alinmasindan kaynaklandigini bildirmislerdir (Diener, 1984; Diener vd. 1999). Bunlarin
aksine, Selim (2008), Michalos, Thommasen, Anderson, Read ve Zumbo (2005) ve Haller
ve Hadler (2006) ise caligmalarinda mutluluk ve egitim degiskeni arasinda anlamli bir

iligkinin olmadigina iliskin bulgular elde etmislerdir.
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Yetim (2001), egitimin bireylere amaglar1 dogrultusunda bir ilerleme sagladigi ve
cevrelerine uyumlarini kolaylastirdigr i¢in bireylerin hayatinda mutlulugu arttirict bir rol
oynadigimi1  belirtmistir. Ancak, diger bir yandan egitim bireylerin istekleri ve
beklentilerinin artmasina sebep olabilmektedir. Bireyler aldiklar1 egitim nedeni ile farkl
bakis agilar1 kazanabilmekte, farkli degerlere yonelebilmektedir ve bu degerler yasadiklari
kiiltiir icerisinde kabul géormediginde mutsuz olabilmektedirler. Bu nedenledir ki, egitim,
gelir, statli, kiltiirel deger ve yasam tercihleri gibi degiskenler ile i¢ icedir ve bu

degiskenler birlikte mutluluk tizerinde etkili olmaktadir.

Bu arastirmada unvan ve mutluluk arasinda anlamli bir fark olmadigi bulgusuna
ulasilmigtir ve bu agiklamalar dogrultusunda bakildiginda, akademisyenlerin mutluluklart
degerlendirilirken, saglikli bir bulgu elde etmek adina unvanlarinin yani akademik
statiilerinin yan1 sira gelir, yasam tercihleri, kiiltiirel degerler, sosyal statii gibi bir ¢ok
degiskenin denetlenmesi gerekmektedir. Bu arastirmada da mutluluk ile akademik unvan
arasinda anlamli bir farkin bulunmamasi bu karistirict degiskenlerin varligindan ve ¢alisma
grubunda yer alan katilimcilarin unvanlara gore diizenli dagilim gostermemesinden

kaynaklanabilir.

"Akademisyenlerin Mutluluk Diizeyleri ve Yaslar1 Arasinda Anlamh Bir iliski Var

Midir?" Problemine iliskin Bulgularin Tartisilmasi:

Bu ¢aligmada, akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ile yaslar1 arasindaki iligki Pearson
Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi hesaplanarak incelenmistir. Yapilan analiz
sonuglarina gore akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 bulunmustur. Arastirmaya katilan akademisyenlerin yaslar1 22 ve 63 (X= 32.18,
Ss= 8.17) arasinda degismektedir.

llgili alanyazin tarandiginda yas ve mutluluk arasindaki iliski ile ilgili celiskili sonuglar
goze carpmaktadir. Bazi c¢alismalar yasin mutluluk ile oldukca diisiik diizeyde iligkili
oldugunu (Shmotkin, 2005; Sirgy, Joseph, Michalos, Ferriss, Easterlin, Patrick & Pavot,
2006; Veenhoven, 1991) savunurken, bazi ¢alisma sonuglar1 ise geng bireylerin yaslilara
oranla daha mutlu oldugunu (Argyle, 2013; Phillips, 2006; Yetim, 2001) gdostermektedir.
Cakiroglu (2007), yasin mutluluk iizerindeki etkisinin {ilkeden iilkeye degisebilecegini,

Macaristan icin yas bireylerin mutlulugunda 6nemli bir degisken iken, Tiirkiye'de yasayan
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bireyler i¢in yasin mutluluk tlizerinde 6nemli bir degisken olmadigini dile getirmistir.
Diener ve Suh (1997), 6znel iyi olma ve yas arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 40
farkli tilkede yaslar1 20 ile 80 arasinda degisen yaklasik 60.000 yetiskin ile yaptiklari
caligmalarinda, 6znel iyi olmanin ii¢ bileseninden biri olan olumlu duygulanimin yasla
birlikte azaldigini, olumsuz duygulanim bileseninin tiim yas gruplari arasinda ¢ok az
diizeyde bir degisim olusturdugunu ve yasam doyumu bileseninin ise yas alma ile birlikte

az oranda bir artig gosterdigini tespit etmislerdir.

Bazi c¢alismalar ise (Blanchflower & Oswald, 2004; Xing & Huang, 2014), yas ve
mutlulugun arasinda "U" seklinde bir iligski oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismalara gore
bireylerde gengken en yiiksek, 30 ya da 40’1 yaslarda en diisiik ve sonra tekrar yilikselen

bir mutluluk diizeyi s6z konusudur.

Alanyazinda yas ve mutluluk arasindaki iliskiye yonelik yapilmis olan ¢alismalarda tam
olarak bir fikir birligi bulunmamaktadir (Diener & Suh, 1997). Alanyazinda yukarida da
aciklandig1 tizere yasin, mutluluktaki degisimi olumlu agikladigini bulan ve bulmayan
calismalar yer almaktadir. Sonug olarak, bu bulgular yapilan aragtirmalarda bu iki degisken

arasinda tutarl bir iligki olmadigini gdstermektedir (Diener & Ryan, 2009).

Bu baglamda, bu ¢alisma sonucunda elde edilen yas ve mutluluk arasinda anlamli bir iliski

olmadig1 bulgusunun alanyazindaki diger bulgular ile tutarl oldugu goriilmiistiir.

"Akademisyenlerin Farkindalik Diizeyleri Mutluluk Diizeylerini Yordamakta

Midir?" Problemine iliskin Bulgularin Tartisilmasi:

Bu caligmada regresyon analizinin ilk modelinde elde edilen bulgu; akademisyenlerin

farkindalik diizeylerinin mutluluk diizeylerini anlaml1 diizeyde yordadigi olmustur.

Alanyazin incelendiginde arastirmalardan elde edilen bu bulguyu destekleyen g¢alismalar
oldugu goriilmektedir. Ornegin, Goodman ve Schorling (2012) tarafindan saglik calisanlari
iizerinde gerceklestirilen arastirmada mutluluk ve farkindalik arasinda ise pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Brown ve Ryan (2003), farkindaligin psikolojik iyi
olus tizerindeki roliinii inceledikleri ¢aligmada farkindaligin olumlu duygulanim alt boyutu
ile pozitif yonde anlamli, olumsuz duygulanim alt boyutu ile ise negatif yonde anlamli

iliskili oldugunu ortaya koymuslardir.
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Benzer sekilde, Schutte ve Malouff (2011), farkindaligin olumlu duygulanim ve yasam
doyumu ile olumlu yonde, olumsuz duygulanim ile de negatif yonde anlamli diizeyde
iliskili oldugunu; Kilig ve digerleri (2016) mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu; Brown (2009), Collard vd. (2008), Lan vd. (2014), Shier ve
Graham (2011) farkindalik ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugunu; Akin ve Akin (2015) ise farkindalik ve 6znel mutluluk arasinda anlamli bir iligki

oldugunu belirtmistir.

Genel olarak bakildiginda, farkindalig yiiksek olan, biitiin dikkatini gegmis pismanliklar
veya gelecek kaygilarina degil, o anda yapmakta oldugu ise yonlendirmeyi basarabilen,
ilgilendigi isle biitiinlesip akis yasayabilen ve hayatta karsilagtiklar1 olumsuz, stres yaratan
ya da ac1 veren olaylar1 yargilamadan degerlendirebilen ve yine yargilamadan kabullebilen
bireylerin yaptiklari isten ve yasamdan aldiklar1 doyum daha fazladir ve bu bireyler olumlu
duygulari, olumsuz duygulara gore daha fazla deneyimlerler. Sonug olarak, farkindalig

yiiksek olan bireylerin daha mutlu bireyler oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmalar 1s18inda, bu ¢alisma sonucunda elde edilen akademisyenlerin farkindalik
diizeylerinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi bulgusunun alanyazindaki
diger arastirma sonuglar1 ile tutarli oldugu goriilmektedir. Bu bulgulardan hareketle,
farkindaligin bireylerin mutluluk diizeyleri tizerinde ¢ok 6nemli bir etkiye sahip oldugu ve
akademisyenlerin de farkindalik diizeylerindeki artigin, onlarin mutluluk diizeylerinde de

artmaya yol agacagi sOylenebilir.

""Akademisyenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Mutluluk Diizeylerini

Yordamakta Midir?" Problemine fliskin Bulgularin Tartisilmast:

Bu ¢alismada regresyon analizinde elde edilen bulgular; akademisyenlerin aktif planlama
stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi olmustur.
Diger bir yandan, dine si§inma, dis yardim arama, kagma soyutlama duygusal eylemsel,
kacma soyutlanma biyokimyasal ve kabul-biligsel yeniden yapilandirma stresle basa ¢ikma
tutumlarmin ise mutlulugu anlamh diizeyde yordamadigi goriilmiistiir. Bu modelde
mutlulugun en giiclii yordayicis1 aktif planlama stresle basa ¢ikma tutumu olarak

bulunmustur.
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Alanyazinda dogrudan akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ile stresle basa c¢ikma
tutumlar1 arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmaya rastlanmamis olmasina ragmen bu
degiskenlerin bir arada farkli degiskenler ve farkli 6rneklem gruplarinda calisildigr ¢esitli

arastirmalar bulunmaktadir.

Alanyazin incelendiginde arastirmadan elde edilen bulguyu dolayli olarak destekleyen
caligmalar oldugu goriilmektedir. Odac1 ve Cikrik¢1 (2012) tarafindan yapilan ¢alismada
stresle basa ¢ikma tutumlarindan sosyal destek arama, problem ¢d6zme odakli basa ¢ikma
ve kacgmarak basa c¢ikma tutumlarinin 6znel iyi olusu anlamli bir sekilde yordadigi
sonucuna ulagmiglardir. Benzer sekilde, alanyazinda yetiskinler ile yapilmis olan ve basa
¢ikma stilleri ve 6znel iyi olma arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar sonucunda problem
odakli basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin 6znel iyi olus iizerinde olumlu katkilari

oldugu sonucuna varilmistir (Frey vd., 1989; Essex vd., 1999).

Ben-Zur (2009), calismasinda stresle basa ¢ikma stillerinin 6znel iyi olusun olumlu ve
olumsuz duygulanim alt boyutlar1 ile iliskisini incelemistir. Bu aragtirma sonucunda,
problem odakli basa ¢ikma tutumu ile olumlu duygulanim arasinda pozitif yonde anlamli

bir iliski varken, olumsuz duygulanim arasinda ise negatif yonde bir iliski bulunmustur.

Bu calisma ile en yakin sonuglar Ozbay vd., (2012) tarafindan iiniversite 6grencileri
iizerinde yapilan ¢alismadan elde edilmistir. Bu calismada arastirmacilar, stresle basa
¢ikma tutumlarindan aktif planlama alt boyutunun 6znel 1yi olusu yiiksek diizeyde anlamli

bir sekilde yordadig1 sonucuna ulagmiglardir.

Stresle basa ¢ikma tutumlar1 farkli arastirmacilar tarafindan farkl sekillerde alt boyutlarina
ayrilmistir. Genel olarak Folkman ve Lazarus (1988) 'un belirttigi gibi problem odakli basa
¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma olarak bir ayrima gidildiginde, bu ¢alismada kullanilan
siiflandirmaya gore akademisyenlerin mutluluklarini en giiglii yordayan aktif planlama alt
boyutunun problem odakli basa ¢ikma kategorisi altinda yer aldigi sdylenebilir. Bu
baglamda bu arastirmanin bulgularinin, alanyazindaki bulgular ile tutarlilik gosterdigi
sOylenebilir. Bu caligmanin 6rneklem grubu akademisyenler oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, aktif planlama stresle basa ¢ikma alt boyutunun akademisyenlerin
mutluluk diizeylerini anlamli sekilde yorduyor olmasi akademisyenlerin c¢ogunlukla
problemler ile basa ¢ikarken eylem planlar1 olusturma, probleme odaklanma ve problemi

cozmeye yonelik bir sistematik olusturma egiliminde olduklarini géstermektedir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde elde bulgulara dayal1 olarak ulagilan genel sonuglar belirtilmis

ve bu sonuglar kapsaminda gelistirilen bazi 6neriler sunulmustur.

Sonuglar

Bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgulardan su sonuglara ulagiimistir:

1.

Arastirma bulgularina gére akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyetlerine
gore anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Erkeklerin mutluluk ortalama
puanlari, kadinlarin mutluluk ortalama puanlarina gore daha yiiksektir. Baska bir
deyisle, erkek akademisyenler, kadin akademisyenlerden daha mutludur.

Bu c¢alisma sonucunda, akademisyenlerin mutluluk diizeylerinin medeni
durumlarina gore anlamli bir sekilde farklhilastifi  goriilmiistir. Evli
akademisyenlerin mutluluk ortalama puanlari, bekar olan akademisyenlerin
ortalama puanlarina gore daha yiiksektir. Bagka bir deyisle, arastirma bulgularina
gore evli akademisyenler, bekar akademisyenlerden daha mutludur.

Unvan degiskeni acisindan mutluluk puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilasma bulunmamustir.

Bu ¢alismada, akademisyenlerin mutluluk diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlaml bir
iliski olmadig1 goriilmiistiir.

Bu arastirma kapsaminda, mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlari
degiskenleri arasindaki iligkiyi test etmek i¢in yapilan korelasyon analizi bulgular

genel olarak incelendiginde, mutluluk ve farkindalik arasinda pozitif yonde anlamh
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bir iligki bulunmustur. Bagka bir deyisle, akademisyenlerin farkindalik diizeyleri
arttikga mutluluk diizeyleri de artmaktadir.

6. Mutluluk ile bas ¢ikma tutumlar1 arasindaki iligkiler incelendiginde ise; mutluluk
ile basa ¢ikma tutumlarindan aktif planlama arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iliski, kagma-soyutlanma duygusal-eylemsel arasinda ve kagma-soyutlanma
biyokimyasal arasinda ise negatif yonlii anlaml iligkiler bulunmustur. Buna gore
akademisyenlerin aktif planlama stresle basa ¢ikma tutum diizeyleri arttikga
mutluluk diizeyleri de artmakta, kagma-soyutlanma duygusal-eylemsel ve kagma-
soyutlanma biyokimyasal stresle basa ¢ikma tutum diizeyleri arttikca mutluluk
diizeyleri azalmaktadir. Dig yardim arama, dine siginma ve kabul-bilissel yeniden
yapilanma stresle basa ¢ikma tutumlari ile mutluluk arasinda ise anlamli bir iligki
bulunmamustir.

7. Bu c¢alisma kapsaminda, akademisyenlerin farkindalik diizeylerinin mutluluk
diizeylerini anlaml diizeyde yordadig1 gorilmiistiir.

8. Bu calisma kapsaminda, akademisyenlerin aktif planlama stresle basa ¢ikma
tutumlarinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Diger
bir yandan, dine siginma, dig yardim arama, kagma soyutlama duygusal eylemsel,
kagma soyutlanma biyokimyasal ve kabul-biligsel yeniden yapilandirma stresle
basa ¢ikma tutumlarinin ise mutlulugu anlamli diizeyde yordamadigi goriilmiistiir.
Bu modelde mutlulugun en gii¢lii yordayicist aktif planlama stresle basa ¢ikma

tutumu olarak bulunmustur.

Oneriler
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak asagidaki oneriler gelistirilebilir:

1. Literatiirde mutluluk, farkindalik ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 kavramlarinin
birlikte incelendigi baska bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle arastirmanin
sonuclarinin  genellenebilirligi  icin  yapilacak yeni arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir.

2. Bu arastirma akademisyenler ile ger¢eklestirilmistir. Bu durum, genellemelerin

diger gruplara dikkatli bir sekilde yapilmasini gerektirmektedir. Arastirma
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sonuclarinin tekrarlanabilirligini test edebilmek i¢in, farkli 6rneklem gruplarinda ve
farkl demografik degiskenlere sahip bireylerle yapilacak caligmalara ihtiyag vardir.
. Bu calismada akademik unvanlar ve algilanan gelir diizeyi degiskenleri agisindan
orneklem esit dagilmamaktadir. Bu durumdan hareketle  sonuglarin
genellenebilirligi icin akademik unvanlarin ve algilanan gelir diizeylerinin daha esit
dagildig1 6rneklemlerle ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

. Bu calisma sonucunda farkindaligin mutlulugu yiiksek oranda anlamli bir sekilde
yordadigi bulunmustur. Bu sonug¢ dogrultusunda, akademisyenlerin mutluluk
diizeylerini arttirmak i¢in akademisyenlere yoOnelik farkindalik programlari
gelistirilebilir ve bu programlar iilke ¢apinda yayginlastirilabilir.

. Bu calisma sonucunda mutlulugun en giiclii yordayicisi aktif planlama stresle basa
cikma tutumu olarak bulunmustur. Bu bulgudan hareketle, akademisyenlerin
mutluluk diizeylerini arttirmaya yonelik olarak aktif planlama stresle basa ¢ikma
tutumunu nasil kullanmalar1 gerektigine yonelik bilgi vermek amacli seminerler
diizenlenebilir.

. Akademisyenlerin mutluluk diizeylerini yordayan ve yordamayan degiskenlere
ozellikle regresyon analizinde anlamli ¢ikmayan yordayicilarin dolayli etkilerini

aragtirmak i¢in yapisal esitlik modelleri uygulanabilir.
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Ek-2: Oxford Mutluluk Ol¢egi-Kisa Formu

Asagida bazi yasam durumlarini betimleyen ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi
dikkatlice ~ okuyup, size uygunluk derecesine gore cevap segeneklerinden birini

isaretleyiniz. Liitfen bos madde birakmayiniz.
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icin kirarim veya dokerim.
3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 112 (3 (4|56
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica |1 |2 |3 (4 |5 |6
yiirliyerek gitmeyi tercih ederim.
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, gercekten |1 |2 (3 |4 |5 |6
dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir.
6. Bir kisinin ismini, bana s6ylendikten hemen sonra unuturum. 112 |3 (4|56
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi |1 |2 |3 |4 |5 |6
yaptyorum.
8. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine |1 |2 |3 |4 |5 |6
getiririm.
9. Basarmak istedigim hedeflere Oyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere |1 |2 |3 |4 |5 |6
ulagmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik |1 |2 |3 |4 |5 |6
olarak yaparim.
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayn1 zamanda bagka birseyide |1 |2 |3 |4 |5 |6
yaparken bulurum.
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden |1 |2 |3 |4 |5 |6
gittigime sasirtyorum.
13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 112 |3 (4|56
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 112 |3 (4|56
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum. 112 |3 (4|56
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Ek-4: Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri

Asagida giinliik yasantilariniz igerisinde karsilagtiginiz degisik problem durumlariyla nasil
basa ¢iktiginiz ile ilgili ifadeler bulacaksiniz. Kafanizda bazi problemleri somutlastirarak
bunlar lizerinde bir siire odaklasip cevaplamalarinizi somut durumlara yonelik olarak
gerceklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak sizin durumunuz igin

en uygun olan sayiy1 yuvarlak i¢ine aliniz veya lizerini X ile isaretleyiniz.
Hicbir zaman 0 ( %0)

Arasira 1 (% 1-25)

Bazen 2 (%25-50)

Sik sik 3 (% 50-75)

Genellikle 4 (%75-100)

1. Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya ¢alisirim 0(1(2]3
2. Asil problemim fizerinde yogunlasir, gerekirse bagka seyleri bir kenara |0 | 1|2 |3
birakirim

3. Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diisiiniiriim 0(1(2]3
4. Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim 0(1(2]3
5. Basima gelenden bir seyler 6grenmeye calisirim 0(1(2]|3
6. Basima gelenlere inanmak istemem 01123
7. Bagka seylerden ziyade o problem iizerinde daha cok odaklasirim 0(1(2]3
8. Bagkalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirim 01123
9. Bagkalarindan sefkat ve anlayis beklerim 01|23
10. Benden yash birine danigirim 0/1(2]3

84




11.

Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim

12.

Dini aktivitelere katilirim

13.

Dini inan¢larimdan gii¢ alarak kendimi giivende hissederim

14.

Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in baskalarina danigirim

15.

Duruma oldugu gibi ahismaya calisirim

16.

Enerjimi yaptigim isler lizerinde yogunlastiririm

17.

Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim

18.

Gerginligimi azaltmak i¢in sigara i¢erim

19.

Her ne yapacaksam zamaninda yaparim

20.

Her seyimle ilahi bir giice sigiirim

21.

Huzuru dinimde bulmay1 denerim

22.

Kendime bunun gerc¢ek olmadigini sdylerim

23.

Kendimi da iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirom

24.

Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ilag¢ alirim

25.

Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim

26.

Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya calisirim

27.

Olayin daha olumlu goziikmesini saglamak icin farkh bir bakis a¢is1

ile yaklasirim

28.

Problem hakkinda daha az diisiinmek i¢in i¢ki igerim

29.

Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartisirom
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30. Problemi biitiin gecekligiyle oldugu gibi hissederim

31. Ilahi bir giicten yardim isterim

32. Problemi ¢6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya

caligirim

33. Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile

konusurum

34. Problemimden kurtulmak icin degisik islerle ilgilenirim

35. Problemimden kurtulmak i¢in iizerine direkt olarak giderim

36. Problemimi daha az diisiinmek icin sinemaya giderim veya TV

seyrederim

37. Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi diisiiniiriim

38. Problemim ile ilgili duygularimi baskalariyla paylagirim

39. Problemimle yasamay1 6grenirim

40. Problemimi unutmak i¢in ders calisir veya baska farkli seylerle

ilgilenirim

41. Rahatlamak icin aglarim

42. Miizik dinleyerek bir ¢ok seyi unuturum

43. Sanki hicbir sey olmamis gibi davranirim
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