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ON SOz

Universite 6grencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri
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siiregteki sansim olan canim hocam, ¢ok kiymetli tez danismanim sayin Dr. Ogr. Uyesi Betiil

DUSUNCELI’ye tiim kalbimle tesekkiir ederim.

Yiiksek lisans siirecinde tanistigim, tanidigim ig¢in ¢ok memnun oldugum, destegini, iyi
niyetini ve samimiyetini esirgemeyen Gamze DEMIREL e ve beni ¢ok seven, ¢ok sevdigim,

rengim olan dostlarima tesekkiir ederim.
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Ogreten, sevmesine, saygisina, tavrina hayran oldugum, giilen yiiziim, babam Ilyas
TUFAN’a, hayatta en kiymet verdigim bagi kardesligi bana yasatan, canimin parcas,
kardesim Furkan TUFAN’a, varliklartyla bana gii¢ veren, ben olma yolumda sevgileriyle ve
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tesekkiir ederim.



OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BIiLiSSEL DUYGU DUZENLEME
STRATEJILERI, BILINCLI FARKINDALIK DUZEYLERI VE YASAMIN
ANLAMI

Beyza Nur TUFAN, Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Dr. Ogr. Uyesi Betiil DUSUNCELI
Sakarya Universitesi, 2021.

Bu arastirma {niversite Ogrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri, bilingli
farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami arasindaki iliskinin incelenmesini amaglamaktadir.
Ayrica ¢alismada iiniversite 0grencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli
farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami cinsiyet ve travma degiskenleri agisindan

incelenmistir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2020-2021 yilinda Sakarya Universitesi’nde ve Diizce
Universitesi’nde 6grenim gérmekte olan 591 6grenci olusturmaktadir. Arastirmanin verileri
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Yasamda Anlam Olgegi ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan 6grencilerin cinsiyet, travma gibi bazi nitelikleriyle ilgili
bilgilerin alindig1 Kisisel Bilgi Formu ile toplanmistir. Toplanan verilerin analizi SPSS 20.0
paket programi ile yapilmistir. Verilerin normal dagilima uyup uymadigini belirlemek
amaciyla Basiklik ve Carpiklik degerlerine bakilmistir. Verilerin normal dagilim gdstermesi
sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri ve yasamin
anlamu arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir.
Arastirmada bulunan alt problemler ile ilgili analizler igin Bagimsiz Gruplar t testi

kullanilmistir.

Veri analizlerinin sonuglarina gore 6grencilerin biligsel duygu diizenleme stratejilerinden
plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme ve bakis
acisina yerlestirme ile bilingli farkindalik puanlari arasinda pozitif yonde; kabul etme,
kendini suglama, digerlerini suglama ve yikim ile bilingli farkindalik puanlari arasinda

negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.

Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinden plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme ve bakis agisina yerlestirme ile yasamda

anlamin alt boyutlarindan yasamda anlamin varlig1 puanlar1 arasinda pozitif yonde; kabul
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etme, kendini suclama ve yikim ile yagsamda anlamin alt boyutlarindan yasamda anlamin

varlig1 puanlari arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur.

Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinden kabul etme, plana tekrar odaklanma,
pozitif yeniden gozden gecirme, bakis agisina yerlestirme, kendini suglama, yikim ve
diisiinceye odaklanma ile yasamda anlamin alt boyutlarindan yasamda anlam arayisi

puanlar1 arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.

Ogrencilerin bilingli farkindalik ile yasamda anlamin alt boyutlarindan yasamda anlamim

varli@1 puanlar1 arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.

Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinden diisiinceye odaklanma puanlari
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir. Kadin 6grencilerin

diisiinceye odaklanma puanlar1 erkek dgrencilerden daha yiiksektir.

Ogrencilerin biligsel duygu diizenleme stratejilerinden kabul etme puanlari travma yasama
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir. Travma yasayan

ogrencilerin kabul etme puanlar1 travma yasamayan 6grencilerden daha yiiksektir.

Ogrencilerin bilingli farkindalik puanlari cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir. Kadin 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar1 erkek dgrencilerden

daha ytiksektir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik, yasamin

anlami



ABSTRACT

COGNITIVE EMOTION REGULATION STRATEGIES, LEVELS OF
CONSCIOUS AWARENESS AND THE MEANING OF LIFE IN UNIVERSITY
STUDENTS

Beyza Nur TUFAN, Master Thesis
Supervisor: Asist.Prof.Dr. Betiil DUSUNCELI
Sakarya University, 2021.

This research aims to examine the relationship between cognitive emotion regulation
strategies, mindfulness levels and the meaning of life in university students. In addition, in
the study, cognitive emotion regulation strategies, mindfulness levels and meaning of life in

university students were examined in terms of gender and trauma variables.

The study group of the research consists of 591 students studying at Sakarya University and
Diizce University in 2020-2021. The data of the study were collected with the Cognitive
Emotion Regulation Scale, the Mindful Attention Awareness Scale, the Meaning in Life
Scale and the Personal Information Form, which was prepared by the researcher, in which
information about some characteristics of the students such as gender and trauma was
obtained. The analysis of the collected data was done with the SPSS 20.0 package program.
In order to determine whether the data fit the normal distribution, Kurtosis and Skewness
values were examined. As a result of the normal distribution of the data, Pearson Correlation
Analysis was applied to determine the relationship between cognitive emotion regulation
strategies, mindfulness levels and the meaning of life. Independent Groups t-Test was used
for the analysis of the sub-problems in the research.

According to the results of the data analysis, there was a positive correlation between the
students' cognitive emotion regulation strategies such as refocus on planning, positive
refocusing, positive reappraisal, putting into perspective, and mindfulness; A statistically
significant negative correlation was found between acceptance, self-blame, other-blame and

catastrophizing and mindfulness scores.

Among the cognitive emotion regulation strategies of the students, there was a positive
correlation between refocus on planning, positive refocusing, positive reappraisal, putting
into perspective and the existence of meaning in life, one of the sub-dimensions of meaning

in life; A statistically significant negative correlation was found between acceptance, self-
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blame and catastrophizing and the existence of meaning in life, one of the sub-dimensions

of meaning in life.

A statistically significant positive correlation was found between the students' cognitive
emotion regulation strategies of acceptance, refocus on planning, positive reappraisal,
putting into perspective, self-blame, catastrophizing and rumination and the search for

meaning in life, one of the sub-dimensions of meaning in life.

A statistically significant positive correlation was found between the students' mindfulness
and the scores of the existence of meaning in life, one of the sub-dimensions of meaning in
life.

The scores of students rumination, one of the cognitive emotion regulation strategies, show
a statistically significant difference according to gender. Female students' rumination scores

are higher than male students.

The acceptance scores of the students, one of the cognitive emotion regulation strategies,
show a statistically significant difference according to their trauma experience. The

acceptance scores of traumatized students are higher than non-traumatic students.

The mindfulness scores of the students show a statistically significant difference according

to gender. Mindfulness scores of female students are higher than male students.

Keywords: Cognitive emotion regulation strategies, mindfulness, meaning of life
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BOLUM I

GIRIS
Arastirmanin bu boliimiinde problem durumuna, arastirmanin amacina ve énemine, problem

climlesine, alt problemlere, sinirliliklara ve tanimlara yer verilmistir.
1.1. Problem durumu

Universite ddneminin, ergenlikten geng yetiskinlige adim atilmasi sebebiyle yeni bir uyum
siirecini beraberinde getirdigi sOylenebilir. Bu donem yeni bir ¢evre olusturma, farkli
sehirlerden gelen ve farkl kiiltiirlere sahip insanlara adapte olma, aileden ayrilip yeni bir
hayat insa etme gibi siirecleri icermektedir. Ayrica mesleki donanim ve beceriler
kazanilmakta, is yasamina hazirlik yapilmakta ve deger yargilar1 olusmaktadir. Universiteye
uyum saglama siirecinin ve var olan sorumluluklarin bireylerde farkli duygular1 ortaya
cikaracagi soylenebilir. Yeni hayatin ve siire¢ icerisinde yapilmasi gereken gorevlerin
heyecan, umut, mutluluk gibi duygulari igermesinin yani sira iiziintii, kaygi, hayal kiriklig:
ve act gibi zorlayici duygulart da beraberinde getirmesi kaginilmazdir. Bireylerin ¢esitli
duygular1 yasadig1 diisiiniildiiglinde bu donemin en saglikli sekilde atlatilmasinin uyum
stireglerini kolaylastirabilecegi ve bireylerin yararina olacagi savunulabilir. Ciinkii duygular
diisiincelere ve davraniglara yon vererek bireyleri psikolojik olarak etkilemektedir
(Karairmak ve Sivig-Cetinkaya, 2011). Duygularin kontrol edilmesinin ve yeniden
diizenlenmesinin diigiinceleri ve davraniglar1 olumlu yonde etkileyerek 6grencilerin yararina

olacag diisiiniilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri bir olay sonucunda ortaya ¢ikan duyguyla bas
edebilmek ve duyguyu diizenlemek amaciyla kullanilan biligsel siirecler olarak
tanimlanmaktadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Bilissel duygu diizenleme
duygularin fark edilerek anlasiimasi, kagmak yerine kabul edilmesi ve duygular iizerinde
s0z sahibi olarak kontrol edilmeye baslanmasi olmak {izere li¢ asamada ger¢eklesmektedir
(Gross ve John, 2003). Bilissel duygu diizenlemenin bu asamalar1 giiniimiiz psikoloji
diinyasinda oldukga popiiler bir kavram olan bilin¢li farkindalig1 akla getirmektedir. Ilk iki
asama bilingli farkindaligin anda yasanan duygulari kabul etme kavrami; tiglincli asama ise
ozellikle ge¢mis deneyimler sonucunda bireye zarar veren duygularin kontrol edilerek

bilingli farkindaligin simdiki ana odaklanma kavramu ile iligkili goriinmektedir.



Bilingli farkindalik ge¢mise ve gelecege takilip kalmadan anin farkinda olma ve andaki
olaylara dikkati yogunlastirma olarak ifade edilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Ogrenciler
yetigskinlige adim attiklar1 ve kendi ayaklar1 tizerinde durduklari tliniversite doneminde
simdiki anin farkinda olamayarak ge¢mis ve gelecekle mesgul olabilmektedir. Bu donemde
ogrencilerin 6zellikle gelecek kaygisini yogun yasadiklari bilinen bir gergektir (Baker Erdur
ve Bigak, 2009). Bireyler ¢cogu zaman anin farkinda olamayarak keske diyerek gegmise
takilip kalabilmekte veya mezun olduktan sonraki siiregleri igin planlar yapabilmektedir. Bu
gelecege yonelik kaygilart simdiki anin keyfini slirmelerine olanak vermemekte ve
psikolojik olarak da olumsuz etkileyebilmektedir. Universite déneminin yeni siiregleri,
sorumluluklar1 beraberinde getirmesi, bireylerin kendi hayatlarin1 kurma yolunda bir gecis
slireci olmasi bu donemi iizerinde ¢alisilmasi gereken nemli bir konu haline getirmektedir
(Sahin, Sahin Firat, Zoraloglu ve A¢ikg6z, 2009). Bu donemde siirece adapte olma bigimleri,
sorumluluklari, kendi ayaklari tizerinde durarak yasamlarini insa etmeleri bireyler i¢in yapici
ve yipratici duygulara sebep olabilmekte, duygular da diislincelere ve davraniglara yon
verebilmektedir. Bilissel duygu diizenleme stratejilerinde oldugu gibi bilingli farkindalikta
da duygular ve diisiinceler birbirine bagli birbirini tamamlayan siiregler olarak islev
gormektedir (Garland, 2007). Bu baglamda duygular iizerinde kontrol sahibi olunarak
sakinlesmeyi saglayan bilissel duygu diizenlenme stratejileri (Thompson, 1994) ve kisiye
zarar veren duygularla bas edebilmeyi saglayan bilingli farkindalik (Baer, 2003) {iniversite

doneminde arastirilmak istenmistir.

Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin ve bilingli farkindaligin yani sira 6grencilerin
yasamlarinda bir anlama ve hedefe sahip olmalarinin yeni siire¢lere uyum saglamalarini
kolaylastiracag1 ve olaylarla bas edebilme becerilerini arttiracagi sdylenebilir. En genel
anlamiyla yagamda anlam bireylerin yasamlarini anlamlandirmasi, bir hedefe ve amaca sahip
olmasi olarak ifade edilmektedir (Steger, Oishi ve Kashdan, 2009). Ge¢misten giiniimiize
kadar anlam arayisinin var oldugu, anlamin her birey i¢in 6zel oldugu ve bireyleri hedefleri
dogrultusunda harekete gegiren bir siire¢ oldugu bilinmektedir. Ogrencilerin yasamlarinda
anlama sahip olmamalar1 motivasyonlarin diislirerek harekete gegmelerine engel olmaktadir
(Sahin ve digerleri, 2009). Ogrenciler yasamlarinda anlam bulamadiklarinda siirece uyum
saglamalart ve sorumluluklarini yerine getirmeleri zorlasabilmektedir. Universite
doneminde bir amaca ve hedefe sahip olmanin iyi olusu arttiracagi ve yasamdaki zorluklarla
bas etmeyi kolaylastiracagi diigiiniilebilir. Yapilan arastirmalarda yasamin anlaminin iyi

olusu arttiran bir siire¢ oldugu tespit edilmistir (Bonebright, Clay ve Ankenmann, 2000;

2



Schnell, 2009; Kleftaras ve Psarra, 2012). Bu sebeple yasamda duyguyu doguran faktoriin
bireylerin o olaya yiikledigi anlam oldugu sOylenebilir. Yani amag veya anlam zaman i¢inde

degistik¢e duygu da degisiklik gostermektedir (Gross, 2008, s. 498).

Ozetle iiniversite doneminde geng¢ yetiskinlige adim atildig1, gecmisin sorgulandig,
gelecege yonelik beklentilerin var oldugu, sosyal iligkilerin ¢esitlendigi ve kisinin ailesinden
ayrisarak kendi kimligini sekillendirdigi sOylenebilir. Uyum saglama siireci ve yerine
getirilmesi gereken mesleki gérevler bireyler i¢in bazen zorlayici olarak olumsuz duygulara
sebep olabilmektedir. Bu baglamda duygular {izerinde s6z sahibi olarak diistinceleri ve
davraniglar1 etkileyen bilissel duygu diizenleme stratejileri, simdiki ana odaklanarak ve
kabul edici bir tutum sergileyerek yipratici duygularla bas edebilmeyi saglayan bilingli
farkindalik, amaca ve misyona sahip olarak harekete gegmeyi saglayan ve iyi olusu arttiran
yasamin anlami arastirilmak istenmistir. Arastirma neticesinde biligsel duygu diizenleme
stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami arasindaki iligki ortaya
konularak ogrencilerin olumlu duygularin1 gelistirebilme, igsel siireglerine iliskin
farkindaliklarin arttirarak yasamlarinin kontroliine sahip olma ve hedefleri dogrultusunda

harekete gegebilme becerilerine yonelik yapilacak ¢aligsmalara katki saglanmak istenmistir.
1.2. Aragtirmanin amaci ve 6nemi

Bu arastirmanin temel amac1 tiniversite 6grencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejileri,
bilingli farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami arasindaki iligkinin incelenmesidir. Ayrica
bilissel duygu diizenleme stratejilerinin, bilingli farkindalik diizeylerinin ve yasamin

anlaminin ¢esitli degiskenlerce farklilagip farklilasmadigi da incelenmek istenmistir.

Universite ddneminin dgrenciler igin yeni yasamsal gorevleri beraberinde getirdigi ve bu
donemde farkli bir ¢evreye uyum saglama, yeni insanlarla tanisma, siirece adapte olma gibi
cok ¢esitli dis etkenlerle kars karsiya kalindig1 sdylenebilir. Bu dis etkenler ve yeni gelisim
gorevleri bazen zorlayict ve yipratict siiregleri de beraberinde getirebilir. Bireyler sosyal
cevreye adapte olmaya ve kisisel ¢cevre olusturmaya calisirken yalnizlik, maddi sikintilar,
aileden ayrilma gibi sorunlarla bas etmekte giicliik yasayabilirler. Bu siiregte duygularini
kontrol etmekte ve duygularini yonlendirmekte zorluk ¢ekebilirler. Bu donemde diisiinceleri
tizerinde kontrol sahibi olmalar1 duygularini organize etme ve yonetme becerileri lizerinde
fayda saglayabilmektedir. Biligsel duygu diizenleme stratejileri sadece sorunla
karsilagildiginda degil bireyler icin yasamlarmmin her aninda O6nemli bir role sahip

olabilmektedir.



Biligsel duygu diizenleme bigimlerinin yani sira farkinda olarak ve yasamda bir amaca sahip
olarak yasamak bireylerin gelismelerini saglayarak uyum siireglerini kolaylastirmaktadir.
Anin farkinda olarak yasamak, gecmise ya da gelecege takilip kalmadan simdiki ana
odaklanmak, sadece tiniversite doneminde degil sonrasinda da bireye katki saglayabilir.
Farkindalik sayesinde bireylerin gelecege yonelik kaygilarinin yerini iyi hissetmelerini
saglayan duygularin almasi miimkiindiir. Bu sayede yasamlarina daha objektif bakma firsati
bularak yeni amag ve hedeflere sahip olmalar1 kolaylasabilir. Bu amag ve hedefler bireyleri
harekete gecirici ve yasam doyumlarmi arttirict siirecler olarak islev gorebilmektedir.
Yasamda bir anlama ve amaca sahip olmanin bireyleri dinamik tutan, motive eden,
yagsamlarina yonelik farkindaliklarini arttiran, diisiincelerinin ve duygularimin kontroliinii

bireylere birakan bir siire¢ olarak isleyecegi diistiniilebilir.

Ozetle iiniversite ddéneminde o6grencilerin duygu diizenleme siireglerini kullanmalari,
farkinda olarak yasamalari, anlama ve hedefe sahip olmalar1 kendi yagsamlar {izerinde s6z
sahibi olmalar1 ve iyi oluglarinin artmasi agisindan 6nemlidir. Bu baglamda bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin, anda kalarak ve farkinda olarak yasamanin ve yasamda bir anlama
sahip olmanin ne denli iliskili oldugu arastirilmak istenmistir. Bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin, bilingli farkindaligin ve yasamin anlaminin birlikte incelenmesi tiniversite
doneminde siirece adapte olmaya, ¢evreye uyum saglamaya, diisiinceler iizerinde kontrol
sahibi olarak duygunun zarar verici etkisini azaltmaya, anin farkindaligini kazanmaya ve
yasamda amagclar olusturarak anlama sahip olmaya yonelik yapilacak programlara 151k

tutmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

Mevcut arastirmanin biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri ve
yasamin anlami ile ilgili yeni bir ¢aligma olmasi ve yapilacak arastirmalara kaynak
olusturmasi agisindan alan yazina katki saglayacagr ongoriilmektedir. Mevcut arastirma
sonucunda ortaya ¢ikan bulgular bireylerin duygularini diizenlemeleri, farkinda olarak
yasamalar1 ve amaca sahip olmalar1 yolunda atacaklari adimlara katki saglayabilir. Ayrica
tiniversitede 6grencilere yonelik diizenlenecek programlar, seminerler ve egitimler agisindan

da rehber olacag sdylenebilir.



1.3. Arastirmanin problem ciimlesi

Bu arastirmada “Universite dgrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri, bilingli
farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski var

midir ?”” sorusuna cevap aranmistir.
1.4. Alt problemler

1.Universite dgrencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejileri (kabul etme, plana tekrar
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gbézden geg¢irme, bakis agisina
yerlestirme, kendini su¢lama, digerlerini su¢lama, yikim, diisiinceye odaklanma) ile bilingli

farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski var midir?

2.Universite dgrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri (kabul etme, plana tekrar
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme, bakis agisina
yerlestirme, kendini su¢lama, digerlerini suglama, yikim, diisiinceye odaklanma) ile yasamin
anlam: (yasamda anlamin varligi ve yasamda anlam arayis1) arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki var midir?

3.Universite dgrencilerinde bilingli farkindalik diizeyleri ile yasamm anlami (yasamda
anlamin varhigi ve yasamda anlam arayisi) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki var

midir?

4.Universite dgrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri (kabul etme, plana tekrar
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme, bakis agisina
yerlestirme, kendini suglama, digerlerini su¢lama, yikim, diisiinceye odaklanma) cinsiyete

ve travma yasama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

5.Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyete ve travma yasama

durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

6.Universite 6grencilerinde yasamin anlami (yasamda anlamin varligi ve yasamda anlam
arayisi) cinsiyete ve travma yasama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermekte midir?



1.5. Varsayimlar

l.Arastirmaya katilan ogrencilerin  dlgme araglarini  goniillii, giivenilir ve igten

cevapladiklari varsayilmistir.
1.6. Simirhhiklar

1.Arastirmanin sonuglar1 biligssel duygu diizenleme, bilingli farkindalik ve yasamin anlami1

6l¢eklerinin ol¢tiigl 6zellikler ile sinirlidir.

2.Arastirmanin ¢alisma grubu 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Sakarya Universitesi’nde
ve Diizce Universitesi’nde 6grenim gormekte olan 464 kadin ve 127 erkek olmak iizere

toplam 591 6grenci ile sinirhdir.
1.7. Tanimlar

1.Biligsel duygu diizenleme stratejileri: Duygularin olusmasinda, yonetilmesinde, kontrol
edilmesinde ve diizenlenmesinde kullanilan zihinsel siireclere biligsel duygu diizenleme

stratejileri denilmektedir (Garnefski ve digerleri, 2001).

2.Bilingli farkindalik: I¢inde bulunulan simdiki ana yargilamadan odaklanma ve dikkati

verme bilingli farkindalik olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

3.Yasamin anlami: Bireylerin hayatlarinda belirli sorumluluklar1 olduguna dair inanca ve

hedefe sahip olmalarina yasamin anlami denilmektedir (Reker, Peacock ve Wong, 1987).



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi ARASTIRMALAR

Aragtirmanin bu boliimiinde bilissel duygu diizenleme, bilingli farkindalik ve yasamin

anlami ile ilgili kuramsal bilgilere ve ilgili arastirmalara yer verilmistir.
2.1. Biligsel duygu diizenleme

Biligsel duygu diizenleme bashgr altinda duygu ve duygu diizenlemeye, duygu
diizenlemenin siire¢ modeline, bilisler ve duygu diizenlemeye, bilissel duygu diizenleme

stratejilerine, bilissel duygu diizenleme ile ilgili aragtirmalara yer verilmistir.
2.1.1. Duygu ve duygu diizenleme

Duygu; 6znel deneyimleri, davranislar ve fizyolojik yapiy1 iceren ¢ok yonlii viicut tepkileri
olarak tanimlanabilmektedir (Mauss, Bunge ve Gross, 2007). Izard (2009)’a gore siklikla
meydana gelen duygu deneyimleri, o an ortaya ¢ikan durumlara anlik tepki verme ya da
zamanla kazanilarak olusan kisilik oOzellikleri ile ortaya ¢ikan aktif duygu-bilis
etkilesimleridir. Duygular insanin algi, dikkat, 6grenme, hafiza, akil yiiriitme ve problem
¢ozme gibi biligsel siirecleri tizerinde 6nemli bir role sahiptir. Bilissel siirecleri cok yonlii
etkileyen duygularin olusmasinda, degistirilmesinde ve disa vurulmasinda hem fizyolojik
bilesenlerin hem de ig¢inde bulunulan ¢evrenin etkisi olmaktadir (Moors, Ellsworth, Scherer
ve Frijda, 2013). Bireyler sosyallestik¢e kendilerine ve ¢evrelerine yonelik farkindaliklar
arttikca hangi durumlarda hangi duygularin yapici ve yipratict olduguna karar vermeye
baslayabilirler. Insanlarin duygularinin ayirdina varan, duygularmi kontrol edebilen, aktif bir
sekilde ortaya c¢ikaran ve treten varliklar oldugu goriisiinden yola ¢ikarak duygular
diizenleme bigimleri gittikce nem kazanmaya baglamistir (Mauss ve digerleri, 2007). Genel
anlamda duygu diizenleme bireyin amaca ulagmasini ve sosyal yasama uyum saglamasini
engelleyen duygularinin kontrol altina alinip duygudan etkilenme durumunun azaltilmasi ve
iyi olus halinin arttirilmasidir (Koole, Van Dillen ve Sheppes, 2010). Gross (1998) duygu
diizenlemeyi hangi durumda, hangi duygularin yasanacagi ve bu duygularin disariya nasil
yansitilacagr ile iliskili siiregler olarak tanimlamistir. Bu sayede hisler tizerinde bir yetkiye
sahip olunmakta, duygular i¢inde bulunulan duruma gore diizenlenmekte ve degistirilmekte;
bunun sonucunda davranislarin istenilen yonde degismesi saglanmaktadir (Gross, 2008, s.
499).



Duygu diizenleme sadece duygulari 6n plana aliyor ve bireysel yasanti i¢in 6nem arz ediyor
gibi goriinse de ¢evredekilerle olan iletisimi etkiledigi icin kisilerarasi iliskilerde 6nem arz
etmektedir (Sepetci, 2019). Her olayda hissedilen duygularin yansitilmas: ve istenilen
tepkilerin verilmesi iligskilerde bir¢ok soruna sebep olabilir. Cogu zaman duygular
yansitilmamakta ve duruma uygun tepki ortaya ¢ikarilarak iliskiler stirdiiriilmektedir. Duygu
diizenlemenin istenilen diizeyde kullanilmasi kisileraras1 islevselligin ve iyi olusun
artmasinda etkilidir (Gross ve John, 2003). Duygu diizenlemenin kullanilmasi bireyin
psikolojik iyi olusunu arttirip, ¢evreyle olan bagini pekistirirken kullanilmamasi bireyde
davranigsal ve psikolojik birgok soruna yol agabilir. Cevreyle olan bagi devam ettirmeye ve
zor duygularin yogunlugunu azaltmaya katki saglayan duygu diizenleme; eksikliginde yeme
bozukluklarina (Han ve Kahn, 2017), riskli davranislara (Obuz, 2019), davranis
problemlerine (Einsberg, Fabes, Guthrie ve Reiser, 2000) ve kisilik bozukluklarina (Gratz,
Rosenthal, Tull, Lejuez ve Gunderson, 2006) yol agmaktadir. Eksikliginde bir¢ok soruna yol
acsa da duygu diizenleme sadece problem durumlarmin ortadan kaldirilmasi, olumsuz
duygularin diizenlenmesi ve olumlu duygularin agiga ¢ikartilmasi degildir (Koole, 2009).
Duruma gore olumlu duygular da diizenlenmekte ve degistirilebilmektedir. Burada énemli
olan bireylerin duygularini istenilen diizeyde artirarak, azaltarak ya da degistirmeden var
oldugu sekliyle yasayabilmeleridir. Yani duygular lizerinde kontrol sahibi olarak istenilen
duygunun aciga ¢ikartilmasi bu sayede diislincenin ve davranislarin istenilen yonde

degistirilebilmesidir.

Thompson ve Calkins (1996)’a gore bireyin duygularini, digerleri tarafindan ortaya ¢ikarilan
duygulari, duygunun kendisini ve temelindeki 6zellikleri diizenleme olmak {izere duygu
diizenlemenin kendi i¢inde boyutlar1 bulunmaktadir. Kendi i¢inde boyutlara sahip olan bu
kavramin fizyolojik, sosyal, davranigsal, bilingdist ve bilingli bilissel siiregleri
bulunmaktadir. Solugun kesilmesi, kalp atiginin yiikselmesi fizyolojik yoniinii; bireyler arasi
destek sosyal yoniinii; aglama-giilme davranigsal yoniinii; yadsima, yansitma bilingdist
biligsel yoniinii; yikim, kendini ve digerlerini su¢lama bilingli biligsel yoniinii igermektedir
(Garnefski ve digerleri, 2001). Bu igeriklerden yola ¢ikarak duygu diizenleme bilingli ve
bilingdist bir sekilde yapilmakta, olumlu veya olumsuz duygularin agiga ¢ikmasini ve
diizenlenmesini saglamaktadir (Gross, 2002). Yani zorlu ameliyatlarla insanlarin hayatlarini
kurtaran bir cerrah duygularini diizenlerken, tefeci olan ve insanlarin canimi yakan biri de

duygularini diizenliyor olabilir.



2.1.2. Duygu diizenlemenin siire¢c modeli

Duygu diizenlemeyi agiklamak i¢in farkli yaklagimlar ortaya konulmustur. Yaklagimlardan
biri siire¢ modelidir. Gross ve Thompson (2007) tarafindan bir ¢er¢eve olusturmak adina
siirec modelinin igerisinde durum se¢me, durum degistirme, dikkatte yayilma, biligsel

degisim ve tepki diizenleme olmak iizere bes tane duygu diizenleme siireci agiklanmistir.

Durum Se¢me: Olumlu ya da olumsuz bir duygu ortaya c¢ikacagi zaman duygunun
yogunlugunun azaltilmasi ya da arttirilmasi i¢in yapilan uygulamalar1 i¢ermektedir (Gross
ve Thompson, 2007). Ornegin ¢ok zor bir giiniin sonunda arkadaslarla vakit gecirmek,

istenmeyen bir goriismeye gitmemek olumsuz duygunun azaltilmasina yonelik eylemlerdir.

Durum Degistirme: Igsel olarak bireylerin kendilerinde bir degisiklik yapmalarindan ziyade
cevrelerindeki diger bireylerde ya da durumlarda degisiklik yapmalaridir. Hosa gitmeyen
durumun degistirilmesi siirecidir (Gross, 2015). Ornegin bir dis klinigindeki en acitan
disciden randevu aldigini diisiinen bir bireyin randevusunu degistirmesi ve diger dis¢iden

randevu almasi olumsuz duyguya sebep olacak durumun degistirilmesini saglamaktadir.

Dikkatte Dagilma: Var olan mevcut durumdan bireylerin uzaklastirilarak dikkatin bagka
tarafa  yonlendirilmesi durumudur (Gross, 2015). Icinde bulunulan durumun
degistirilemeyecegi zamanlarda fiziksel olarak geri ¢ekilmeyi, durumun duygusal olmayan
yonlerine odaklanmayi1 ve bagka bir konu hakkinda diisinmeyi icermektedir (Pena-
Sarrionandia, Mikolajczak ve Gross, 2015). Ornegin ¢ok zor olan final smavinda sinavdan

sonraki tatilin diigiiniilmesi dikkatte dagilmaya bir 6rnektir.

Biligsel Degisim: Kisinin kendi duygusalligin1 degistirme siirecidir. Olaya yonelik bakis
acist ve diisiinceler degisirse duygular da degismektedir (Gross, 2015). Olaya yiiklenilen
anlam degistirilirse o olayin duygulara olan etkisi de degisecektir (Pena-Sarrionandia ve
digerleri, 2015). Ornegin birey énemli bir yarista kalbi hizli attiginda bunun heyecaninin
degil de kosmak icin hazir oldugunun bir gostergesi oldugunu diisiiniirse bilissel degisiklik

sonucunda duygusu da degismis olacaktir.

Tepki Diizenleme: Duygusal tepkinin dogrudan fizyolojik, deneysel ve davranigsal yollarla
etkilenmesi ve degistirilmesidir (Gross, 2015). Ornegin bireyin duygu durumunu
degistirmesi icin yiyecek kullanimima dikkat etmesi, egzersiz yapmasi ve nefesini

diizenlemesi tepki diizenleme yontemlerindendir (Pena-Sarrionandia ve digerleri, 2015).



Bu stratejilerden durum se¢me, durum degistirme, dikkatte yayilma ve bilissel degisim,
duygu ortaya ¢ikmadan ve davranista herhangi bir etkiye sebep olmadan dnceki siire¢ olarak
tanimlanan, 6n siire¢ odakli stratejiler kategorisinde yer almaktadir. Tepki diizenleme ise
duyguyu olusturan tiim uyaranlarin dikkate alinmas1 ve tepki olustuktan sonra duygu agiga
cikarken yapilan diizenlemeler olarak tanimlanan tepki odakli stratejiler kategorisinde yer
almaktadir (Gross ve Thompson, 2007). Ortaya konulan bu siire¢lerin hosa gitmeyen
ortamdan ve uyaricilardan biligsel olarak uzaklasmayi sagladigi ve duygular diizenlemeye

yardimc1 oldugu sdylenebilir.
2.1.3. Bilisler ve duygu diizenleme

Garnefski ve digerleri (2001) duygu diizenlemenin farkli sekillerde ele alindigini belirterek
bilin¢li ve biligsel boyut ile calismislardir. Joormann, Yoon ve Siemer (2010)’a gore biligsel
stiregler duygular1 diizenleyen ilk yol olup, duygunun var olup olmayacagini ve hangi
duygunun yasanacagini belirlemektedir. Duygu diizenleme oOlaylar sonucunda ortaya ¢ikan
duygular1 diizenlemeyi ve kontrol etmeyi saglayarak bireylerin duygulari tarafindan ele
gecirilmelerini ve olaydan olumsuz etkilenmelerini 6nlemektedir (Garnefski ve digerleri,
2001). Frenleri tutmadigi i¢in hizin1 kesemeyen ve kimseye ¢arpmamak i¢in de tasitlarin
arasindan hizlica gegen bir arabada bulunanlar o esnada korku duygusunu yasayacaktir. O
sirada arabadaki anne ogluyla sakin bir sekilde konusarak arabanin hareketlerinin tipki
lunaparktaki ¢arpisan arabalar gibi ne kadar eglenceli oldugunu sdyler yani ogluna lunaparki
hatirlatirsa gocuk giiliimseyerek bu andan keyif almaya baglar. Bu durumda annenin ¢ocuga
yaptig1 bu miidahale arabanin korkutucu ve hizli halini tehdit uyandirmayan bir sekilde
yeniden yorumlayarak ¢ocugun andan keyif almasini saglamak olarak yorumlanabilir. Bu
bilissel miidahale her gelisim donemine ve her duruma uygun olmasa da bireyin gegmisteki
benzer yasantiyt ve hosa giden duyguyu hatirlayarak durumla bag edebilmesini
saglayabilmektedir.

Olaylara bakis acis1, bir olay neticesinde verilen tepkiler, yasanilan duygular ve diislinceler
farklilik gosterdigi gibi o duyguyla ve olayla bas etme bicimleri de kisiden kisiye
degismektedir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Joorman ve digerleri (2010)’na gore bilisler
disinda hicbir faktdr insanlarin ayni olaya kars1 yasadiklart farkli duygular1 ve gosterdikleri
tepkileri agiklayamamaktadir. Duygular1 ve tepkileri kontrol altina alma ve diizenleme
stirecinin farklilik gostermesi bilislerin duygu diizenlemeyi ¢ok yonli etkiledigini

gostermektedir.
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Biligsel stirecler ile duygu diizenleme kavraminin i¢ ice olmasi birlikte ele alinmasini ve
biligsel duygu diizenleme kavraminin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Ayrica bu dogrultuda

alanyazinda biligsel duygu diizenleme stratejileri yer almaktadir.
2.1.4. Bilissel duygu diizenleme stratejileri

Bilissel duygu diizenleme duygulari denetlemeyi ve gozden gecirmeyi, biligsel siiregler
aracilifiyla sikint1 veren sorunlarla ve duygularla bas edebilmeyi ifade etmektedir (Onat
Kocabiyik, Celik ve Diindar, 2017). Bireyler yasamlarinda istendik olmayan ve hosa
gitmeyen olaylar ile kars1 karsiya kaldiklarinda bilisler vasitasi ile duygularini kontrol edip
yeniden diizenlemektedir (Thompson, 1994). Bilissel duygu diizenleme stratejileri basa
¢ikmanin biligsel boyutunu olusturmakta (Garnefski ve digerleri, 2001), duygularin ortaya
cikisinda, diizenlenmesinde kullanilan disiinceler ve zihinsel siiregler olarak

tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010).

Giinliik hayatta olumsuz durumlarla karsilasildiginda duygular kontrol edilirken ve
yonetilirken basa ¢ikma stratejileri kullanilmaktadir (Garnefski ve digerleri, 2001). Bilissel
duygu diizenleme stratejilerinde amac; var olan duygu ile bas edebilmek i¢in duygunun
yogunlugunu ve var olma zamanini azaltarak bir duygudan digerine gegmeyi kolaylastirmak
ve duygusal olarak sakinlesmeyi saglamaktir (Thompson, 1994). Garnefski ve Kraaij (2007)
tarafindan yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada duygusal sorunlar ile bilissel duygu diizenleme
stratejileri arasinda bir iliski oldugu ortaya konulmustur. Depresyon ve anksiyete
semptomlari ile kendini suglama, diisiinceye odaklanma, yikim ve pozitif yeniden gézden
gecirme (tersine) arasinda giiclii iligkiler bulunmustur. Bireyler duygularini olumlu olarak
diizenlediklerinde olumsuz duyguya sebep olacak olaylara kars1 daha korunaklidir (Catalino

ve Frederickson, 2011).

Biligsel duygu diizenleme ile ilgili yapilan ¢alismalar (Garnefski ve Kraaij, 2006; Garnefski
ve Kraaij, 2007) incelendiginde biligsel duygu diizenlemenin dokuz alt boyutunun yani
dokuz farkli stratejisinin oldugu bu stratejilerin de kendi i¢inde uyumlu ve uyumsuz basa
cikma stratejileri olarak ayristigi goriilmektedir. Uyumlu baga ¢ikma stratejileri kabul etme,
plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme, bakis
acisina yerlestirme; uyumsuz basa ¢ikma stratejileri kendini su¢lama, digerlerini suglama,

yikim ve diigiinceye odaklanma olarak belirlenmistir (Garnefski ve digerleri 2001).

2.1.4.1. Kabul etme: Yasanilan olaylarin kabul edilmesine, edinilen tecriibelerden ve

diisiincelerden fayda saglanmasina karsilik gelmektedir (Garnefski ve digerleri, 2001).
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Olaylar1 kabul etmek basa ¢ikmak i¢in de belli bir girisimde bulunuldugunu gostermektedir.
Bireylerin kabul diizeyleri yiikseldik¢e iyimserlik diizeyleri ve benlik saygilari artmakta,
kaygi diizeyleri azalmaktadir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989).

2.1.4.2. Plana tekrar odaklanma: Yasanilan olumsuz olay sonucunda nasil bir yol
izlenecegi, nasil bir tepki verilecegi ve olayla nasil bas edilecegi lizerine diisiiniilmesidir
(Carver ve digerleri, 1989). Olayla bas etme diisiincesi kisiyi harekete gecirerek probleme
¢oziim odakli yaklasmasini ve kendini iyi hissetmesini saglayabilir. Martin ve Dahlen (2005)
depresyon ile plana tekrar odaklanma arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu ortaya
koymuslardir. Plana tekrar odaklanma ile iyimserlik ve benlik saygisi arasinda pozitif, plana
tekrar odaklanma ile kaygi arasinda negatif yonde bir iliski bulunmustur (Carver ve digerleri,

1989).

2.1.4.3. Pozitif tekrar odaklanma: Yasanilan olumsuz olay: diistinmek yerine daha keyif
veren, olumlu duygu ve diisiincelere odaklanilmasidir (Garnefski ve digerleri, 2001).
Bireylerin stres diizeyleri arttikga pozitif tekrar odaklanmalar1 azalmaktadir (Martin ve
Dahlen, 2005)

2.1.4.4. Pozitif yeniden gozden gecirme: Garnefski ve digerleri (2001)’na gore pozitif
yeniden gozden gegirme yasanilan bir olaya olumlu tarafindan bakilarak o olayin kisinin
gelisimine katki saglayacagini diisiinmek ve olumlu bir anlam atfetmektir. Kisinin pozitif
yeniden gozden gecirmesi arttik¢a iyimserlik ve kendine saygi diizeyi de artmakta; kaygi
diizeyi azalmaktadir (Carver ve digerleri, 1989). Pozitif yeniden gézden gecirme diisiik
depresyon puanlari ile iligkilidir (Garnefski, Teerds, Kraaij, Legerstee ve van Den Kommer,
2004). Yani pozitif yeniden gozden gegirmeye sahip bireylerin depresyon diizeyleri de
diistiktiir.

2.1.4.5. Bakis acisina yerlestirme: Yasanilan olayin bagka olaylarla karsilastirilarak
degerinin azaltilmasi ve daha Onemsizmis gibi diislinlilmesidir (Garnefski ve digerleri,
2001). Genel olarak iyilik hali ile pozitif yonde iliskili oldugu diistiniilen bu stratejinin
depresyonla negatif yonde iliskili oldugu gézlenmektedir (Martin ve Dahlen, 2005).

2.1.4.6. Kendini su¢lama: Yasanilan bir olay sonucunda kisinin kendisini suglayarak olayin
sorumlulugunu iizerine almasidir. Depresyonda olan bireyler olumsuz durumlarin nedenini
i¢sel olarak kendilerine yonelterek kendilerini su¢clama egiliminde iken, olumlu durumlarin

sebebini bagkalarina yliklemektedirler (Jermann, Linden, d’ Acremont ve Zermatten, 2006).
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Garnefski ve Kraaij (2007)’e gore kendini suglama stratejisi bireyde azalirsa depresyon ve

anksiyete semptomlar1 da degisecektir.

2.1.4.7. Digerlerini suclama: Yasanilan olay neticesinde hissedilen su¢un birey tarafindan
kabul edilmemesi sonucunda sorumlulugun c¢evredeki diger kisilere atilmasidir (Garnefski
ve digerleri, 2001). Ozellikle kisileraras1 deneyimlerde sorun yasandiginda goriilen
digerlerini suglamada bireyler negatif duygularin sebebi olarak baskalarin1 gérmektedir
(Schroevers, Kraaij ve Garnefski, 2007). Kisi sugu iistiine almasa da digerlerini su¢lama
bireyi olumsuz etkilemektedir. Digerlerini sug¢lama arttik¢a depresyon, stres ve kaygi
artmaktadir (Martin ve Dahlen, 2005).

2.1.4.8. Yikim (Felaketlestirme): Bireyin yasadigi olayin dehset verici olduguna dair
diislincelere sahip olarak olayi felaketlestirmesidir (Garnefski ve digerleri, 2001). Kaygi ve
depresyon diizeyi yiiksek olan kisiler yikim (felaketlestirme) stratejisini sik kullanmaktadir
(Martin ve Dahlen, 2005; Garnefski ve Kraaij, 2006).

2.1.4.9. Diisiinceye odaklanma (Ruminasyon): Ruminasyon bireyin yasadigi olaydaki
huzursuz eden belirtileri degistirmek yerine, siirekli bir bicimde o olumsuz olaya ve duyguya
odaklanma durumudur (Martin and Tesser, 1996, s. 7). Martin ve Dahlen (2005)’e gore
diistinceye odaklanma (zihinsel gevis getirme) stratejisini kullanan kisiler yiiksek diizey
depresyona, strese ve kaygiya sahiptir. Yine Garnefski ve Kraaij (2007)’e gore diisiinceye
odaklanma ile depresyon ve anksiyete belirtileri arasinda bir iligki bulunmaktadir.
Diisiinceye odaklanma stratejisi bireyde azalirsa depresyon ve anksiyete semptomlari

degisecektir.

Uyumlu basa ¢ikma stratejilerinin depresyon, kaygi gibi iyi olusu olumsuz etkileyen
sorunlara yonelik bas etmeyi sagladigi, psikolojik dayanikliligi ve iyi olusu arttirdigi

sOylenebilir.
2.1.5. Bilissel duygu diizenleme ile yapilan arastirmalar

Bu boliimde biligsel duygu diizenleme ile ilgili arastirmalara ve iliskilendirildigi durumlara

yer verilmistir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili yapilan caligmalar genel olarak depresyon,
anksiyete, stres, korku ve 6fke gibi olumsuz duygular ile iligkilendirilmistir (Garnefski ve
digerleri, 2001; Garnefski ve digerleri, 2004; Martin ve Dahlen, 2005; Garnefski ve Kraaij,
2006; Sepetci, 2019).
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Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresif belirtiler arasindaki iliskinin incelendigi
calismalarda ikisi arasinda anlamli iligskiler oldugu ortaya konulmustur. Diisiinceye
odaklanma ve yikim ile depresif belirtiler arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunurken, pozitif yeniden gézden gecirme ile depresif belirtiler arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski bulunmustur (Garnefski ve digerleri, 2004; Garnefski ve Kraaij, 2006;
Omran, 2011).

Cinsiyete gore bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimina yonelik yapilan
calismalar mevcuttur. Bulgular sonucunda kadinlar yikim, pozitif tekrar odaklanma
(Garnefski ve digerleri, 2004), diisiinceye odaklanma ve bakis agisina yerlestirme (Akyunus
Ince, 2012) stratejilerini erkeklerden daha fazla kullanmaktadir. Duarte, Matos ve Marques
(2014) bilissel duygu diizenleme stratejileri ve depresif belirtilerde cinsiyetin diizenleyici
etkisini incelemisler ve kadinlarin diisiinceye odaklanma, kendini suglama ve yikim gibi

uyumsuz stratejileri erkeklerden daha ¢ok kullanma egiliminde oldugunu bulmuslardir.

Bilissel duygu diizenleme stratejileri ile psikopatolojiyi igsellestirme ve digsallastirma
arasindaki iliskinin 12- 18 yas arasi ergenlerde incelendigi bir arastirmada, ice yonelim
sorunlar1 olan ergenlerin, kendini suglama ve diisiinceye odaklanma gibi bilissel duygu
diizenleme stratejilerinde digsallagtirma sorunlar1 olanlara gore anlamli diizeyde daha

yiiksek puan aldig1 goriilmistiir (Garnefski, Kraaij ve van Etten, 2005).

Gratz ve digerleri (2006) tarafindan borderline kisilik bozuklugu olan ve ayakta tedavi goren
hastalarda duygu diizenlemenin deneysel bir incelemesi yapilmistir. Borderline kisilik
bozuklugu olan ve kisilik bozuklugu olmayan ayakta tedavi goren hastalar arasindaki
farkliliklar (a) hedefe yonelik davranisi stirdiirmek i¢in duygusal sikint1 yasama isteksizligi
ve (b) sikintili oldugunda hedefe yonelik davranista bulunamama olmak tizere 2 yon ile
incelenmistir. Kisilik bozukluguna sahip katilimcilar hedefe yonelik davranisi stirdiirmek
icin sikint1 yasamaya daha az istekli olmaktadir. Sonuglara gore duygu diizenleme eksikligi

borderline kisilik bozuklugu tizerinde etkilidir.

Yine Gratz ve Gunderson (2006) tarafindan borderline kisilik bozuklugu olan ve kasith
kendine zarar verme davranisi gosteren kadinlarda duygularina daha uyumlu yanit verme
yollarin1 6gretmek i¢in tasarlanan 14 haftalik duygu diizenleme grup miidahalesi yapilmistir.
Katilimcilar duygu diizensizligi ve yasam boyu kendine zarar verme sikligi agisindan
eslestirilmistir. Sonucglar duygu diizenleme grup miidahalesinin kendine zarar verme

davranisi, duygu diizenleme bozuklugu, deneyimsel kaginma ve borderline kisilik
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bozukluguna 6zgii semptomlarin yani1 sira depresyon, anksiyete ve stres semptomlari

tizerinde de olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.

Jim, Richardson, Golden-Kreutz ve Anderson (2006) kanser teshisi konulan hastalarla
yaptiklar1 bir ¢alismada kanserle basa ¢ikmada kullanilan stratejilerin yasamda anlami
yordayip yormadigini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore pozitif yeniden gézden
gecirme ve kabul etmenin duygusal disa vurumu tesvik ederek yagsamda anlam bulmaya

yardime1 oldugu belirlenmistir.

Garnefski, Rieffe, Jellesma, Terwogt ve Kraaij (2007) 9-11 yas arasindaki ¢ocuklarin bilissel
duygu diizenleme stratejileri ile duygusal sorunlari arasindaki iligkiyi incelediklerinde;
cocuklarda kendini suclama, digerlerini suglama ve yikim ile depresyon arasinda pozitif
iliski; pozitif tekrar odaklanma ve plana tekrar odaklanma ile negatif bir iligki bulunmustur.
Yine ayn1 ¢aligmada diislinceye odaklanma ve kendini su¢lama ile endise ve korku arasinda

giiclii iliskilere ulagilmistir.

Schroever, Kraaij ve Garnefski (2008) kanser hastalarinin biligsel duygu diizenleme
stratejileri ile olumlu, olumsuz duygular1 ve psikolojik iyi oluslar1 {izerine yaptiklar1 bir
arastirmada hastalarin iyi oluglarinda, amaca baglanma ve pozitif tekrar odaklanmanin etkili
oldugunu ve olumlu duyguyu ortaya ¢ikardigini belirtmislerdir. Pozitif tekrar odaklanmanin
olumsuz duygularla diisiik diizeyde iliskili oldugunu, diisiinceye odaklanma ve yikimin

olumsuz duyguyla daha yiiksek diizeyde iliskili oldugunu bulmuslardir.

Juvenil idiyopatik artritli (siirekli eklem iltihab1) kronik hastalig1 olan ergenlerde bilissel
duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik uyum arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
sonuclar1 diisiinceye odaklanma ve yikimin ergenlerde psikolojik uyumsuzlugun,
icsellestirme sorunlarinin ve yasam kalitesizliginin en onemli belirleyicileri oldugunu

gostermistir (Garnefski, Koopman, Kraaij ve ten Cate, 2009).

Kraaij, Garnefski, Schroevers, Weijmer ve Helmerhorst (2010) kisirlik tedavisi goren
kisilerde biligsel basa ¢cikma stratejileri, hedef diizenleme, depresyon ve anksiyete belirtileri
arasindaki iligkileri incelemislerdir. Bireylerde diisiinceye odaklanma ve yikim
stratejilerinin kullanim arttikg¢a depresyon ve anksiyete semptomlari artmakta; pozitif tekrar

odaklanma stratejisi arttikga depresyon ve anksiyete semptomlar1 azalmaktadir.

Aldao ve Nolen Hoeksema (2010) tarafindan yapilan bir ¢alismada 252 6rneklem iizerinde

biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon, anksiyete ve yeme bozukluklari
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semptomlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Bulgulara gore biligsel duygu diizenlemenin
uyumsuz stratejileri, uyumlu stratejilere kiyasla psikopatoloji (depresyon, anksiyete ve yeme

bozukluklari) ile daha giiglii bir iliski gostermistir.

Min, Yu, Lee ve Chae (2013) depresyon ve anksiyete bozuklugu olan ayakta tedavi goren
230 hastada biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik dayanikliga katkisini
incelemislerdir. Uyumlu stratejiler uyumsuz stratejilere gore psikolojik dayaniklilikla daha
giiclii bir iliski gostermistir. Sonuglar plana tekrar odaklanmanin, pozitif yeniden gézden
gecirmenin, daha az disiinceye odaklanma, depresyon ve anksiyete bozuklugu olan

hastalarda psikolojik dayanikliga katkida bulundugunu gostermektedir.

Kore’de cinsel istismara ugrayan 6-13 yasindaki 171 ¢ocukta kiimiilatif ¢ocukluk ¢agi
travmast ve davramig sorunlar1 arasindaki iliskide duygu diizenlemenin araci rolii
incelenmistir. Duygu diizenlemenin kiimiilatif cocukluk ¢agi travmalari ile igsellestirme /
digsallagtirma davranig problemleri arasindaki iliskiye tam olarak aracilik ettigi
bulunmustur. Bu bulgular, duygu diizenlemenin, ¢ocukluk ¢agi travmalarinin olumsuz
etkilerini agiklayabilecek dnemli bir kavram oldugunu ve kiimiilatif travmaya maruz kalan

cinsel istismara ugramis ¢ocuklarda duygu diizenlemenin gerekli oldugunu géstermektedir

(Choi ve Oh, 2013)

Yetigkinlerde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin farkindalik, anksiyete ve depresyon
arasindaki iliskilere aracilik edip etmedigini inceleyen bir ¢caligmada diisiinceye odaklanma
ve endisenin farkindalik ve anksiyete arasindaki iliskiye; diisiinceye odaklanma ve pozitif
yeniden gozden gecirmenin de farkindalik ve depresyon arasindaki iligkiye aracilik ettigi

goriilmiistiir (Desrosiers, Vine, Klemanski ve Hoeksema, 2013).

Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas ve Velotti (2014) biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimindaki bireysel farkliliklarin 6znel ve psikolojik iyi olus ile iliskisini
inceledikleri bir arastirmalarinda hem 6znel hem de psikolojik iyi olusun pozitif yeniden
gbzden gecirme, bakis agisina yerlestirme ve plana tekrar odaklanma ile pozitif yonde iliskili
oldugu; diisiinceye odaklanma, yikim, digerlerini suglama ve kendini suglama ile negatif
yonde iligkili oldugu bulgusuna ulasmislardir. Ayrica plana tekrar odaklanma 6zerklik ve
yasamdaki amacin olumlu bir yordayicist olmustur. Bu sonuglar, bireylerin iyi oluslarin
artirmada biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ~ farkli sekilde etkili oldugunu

gostermektedir.
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Yine major depresif bozuklugu tanisi olan ayakta tedavi géren 191 hasta ile 267 tanisi
olmayan yetiskinin biligsel duygu diizenleme stratejileri incelenmistir. Major depresyon
tanis1 olan hastalar diger yetiskinlere gore kendini suclama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, yikim ve baskalarini suglama stratejilerinde daha yiiksek puanlara sahipken;
pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gegirme
stratejilerinde daha diisiik puanlar almistir. Ek olarak depresif semptomlar kendini suglama,
kabul etme ve yikim ile pozitif yonde iliskili iken; pozitif yeniden gozden gegirme ile negatif
yonde bir iliskiye sahiptir. Sonuglar, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin major depresif
bozuklugu olan hastalarda psikolojik degerlendirme ve tedavi igin yararli olabilecegini

gostermistir (Lei, Zhang, Cai, Wang, Bai ve Zhu, 2014).

Algalar (2018) kanser hastalarinda biligsel duygu diizenleme stratejilerini inceledigi
arastirmasinda Ozellikle meme kanseri olan hastalarda yikim, diisiinceye odaklanma ve
kendini suglama stratejilerinin hastalikla bas etmede olumsuz; kabul etme, pozitif tekrar
odaklanma ve pozitif yeniden gézden gegirme stratejilerinin hastalikla bas etmede olumlu

etkilerinin oldugunu gérmiistiir.

Solgi ve Yaseminejad (2018) koroner kalp hastalarinin depresyon, anksiyete ve streslerinde
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin roliinli incelemisledir. Bulgulara gére depresyon,
anksiyete ve stres kendini sug¢lama, digerlerini suglama, diisiinceye odaklanma ve yikim ile
pozitif bir iligkiye sahipken; pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma ve pozitif
yeniden gozden gecirme depresyon ile negatif bir iliskiye, bakis agisina yerlestirme ve
pozitif yeniden gozden gecirme anksiyete ve stres ile negatif iliskiye sahiptir. Bilissel duygu
diizenlemenin uyumlu stratejilerinin yeterli kullanilmamasi koroner kalp hastalarinin
depresyon, anksiyete ve stres derecelerinin artmasinda rol oynamaktadir. Arastirmanin
sonuglarina goére koroner kalp hastalarimin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagliklarini
iyilestirmek i¢in duygulart olusturmada etkili olan biligsel duygu diizenleme stratejilerini

ogretmek gerekli gérilmiistiir.

Saric1 (2018) bir ¢alismasinda iiniversite ogrencilerinin bilissel duygu diizenlemelerinde
cocukluk orselenme yasantilarinin ve otomatik diisiincelerin roliinii incelemistir. Aragtirma
sonuglarina gore gocukluk orselenme yasantilarinin ve otomatik diisiincelerin biligsel duygu

diizenleme {izerinde anlaml1 bir yordayici oldugu goriilmiistiir.

Akyil (2019) ¢ocukluk ¢ag1 travmalari, bilissel duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus

arasindaki iligkiyi inceledigi caligmasinda cocukluk cagi travmalarinin bilissel duygu
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diizenleme ve psikolojik iyi olus ile istatistiksel olarak anlamli yonde bir iliskisi oldugunu
ortaya koymustur. Dede (2019) cocukluk cagi travmalar ile bilissel duygu diizenleme
arasinda negatif yonlii anlamli iliski oldugu ve travma puanlar1 arttik¢a bilissel duygu

diizenleme puanlarinin azalmakta oldugu sonucuna ulasmistir.

Madde kullanim 6ykiisii olan erkeklerde emosyonel semalar ve bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin ¢ocukluk ¢agi travmalar ile iligkisi incelenmistir. Arastirmaya yaslar1 19-50
arasinda degisen madde kullanim 6ykiisii bulunan 85 erkek ve 18-56 arasinda degisen madde
kullanim 6ykiisii bulunmayan 109 erkek katilmistir. Gegmiste madde kullanan katilimcilarin
cocukluk ¢agi travma puanlari ile uyumlu olmayan biligsel duygu diizenleme stratejilerinden
kendini suglama, digerlerini suglama, diisiinceye odaklanma ve felaketlestirme puanlari

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (Aktas, 2019).

Tedavi ve denetimli serbestlik kapsaminda bagvuran erkek bireylerin; ilk basvurularinda
bilissel duygu diizenleme stratejileri ile 6z-duyarlik seviyeleri arasindaki iligkiyi ve tedavi
stirecinin sonunda biligsel duygu diizenleme stratejilerinde ve 6z-duyarlik seviyelerinde
gerceklesen degisimi inceleyen bir arastirmada; siirecin basinda ve sonunda yapilan
Olglimlere gore bireylerin plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme,
felaketlestirme, ruminasyon ve kendini su¢lama puanlari anlamli diizeyde azalma

gostermistir (Kinali, 2019).

Deneysel bir ¢alisma olarak Turan (2020) tarafindan ¢ocuklarda biligsel duygu diizenleme
stratejileri farkindalik programinin gelistirilmesi ve degerlendirilmesi ile ilgili yapilan bir
calismada, deney grubuna 7 haftalik program uygulandiktan sonra deney ve kontrol grubuna
yonelik grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalar yapilmis ve deney grubu 5 ay boyunca
izlenerek kazanilan becerilerin kalici olup olmadigi arastirilmigtir. Arastirma sonucunda
uygulanan programin deney grubunun kendini suglama ve felaketlestirme biligsel duygu
diizenleme stratejilerini kullanim diizeyinde azalma sagladigi ve bu 5 aylik izleme siirecinde
suclama stratejisinin azalmada kaliciligin1 korudugu, felaketlestirme stratejisinde de
azalmada kismi diizeyde kalic1 oldugu goriilmiistiir. Yine arastirma sonucunda bakis agisina
yerlestirme, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden odaklanma ve pozitif yeniden gézden

gecirme stratejilerini kullanim diizeyinde bir artis olmustur.

Alanyazindaki aragtirmalardan hareketle biligsel duygu diizenleme stratejilerinin farkli yas
gruplarinda incelendigi ve farkli degiskenlerle iligkilendirildigi goriilmektedir. Ortaya

konulan ¢alismalarda bilissel duygu diizenleme stratejileri depresyon, anksiyete, psikolojik
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uyumsuzluk, kisilik bozukluklari, ¢ocukluk ¢agi travmalari gibi psikolojik sorunlar ve
kanser, kronik hastaliklar gibi fizyolojik sorunlar ile birlikte incelenmistir. Benzer sekilde
bilissel duygu diizenleme stratejileri, psikolojik dayaniklilik, psikolojik uyum, 6znel ve
psikolojik iyi olus ile birlikte de incelenmistir. Calismalarin bulgularina gore bilissel duygu
diizenleme ile iligkilendirilen kavramlarin stratejiler farklilik gosterse de benzer sonuglar
ortaya koydugu goriilmiistiir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin yasamda anlami
yordayip yordamadigi baska bir ¢alisma grubunda incelenmistir. Bilissel duygu diizenleme
stratejilerini, bilingli farkindaligi ve yasamin anlamini birlikte inceleyen ¢alismalara
rastlanmamustir. Universite dgrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri, bilingli
farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla yapilan

bu ¢aligmanin literatiire yeni bir bakis sunacagi ve katki saglayacagi diistiniilmektedir.
2.2. Bilingli farkindahk

Bilingli farkindalik basligi altinda bilingli farkindaligin tarihsel kokenine ve budizme,
bilingli farkindaliga, bilingli farkindalifin temel tutumlarina, bilingli farkindalik ve
kuramlarla iligkisine, bilin¢li farkindalik temelli yaklasimlara ve bilingli farkindalik ile ilgili

arastirmalara yer verilmistir.
2.2.1. Bilincli farkindahgin tarihsel kokeni ve budizm

Bilingli farkindaligin temelini Hindistan’da yagamis Buda’nin, ruhsal bagimsizliga erismeyi,
huzura ulagmayi, i¢gorii ve farkindalik ile kederden kurtulmayir amaclayan oOgretileri
olugturmaktadir (Bodhi, 2011). Efsaneye gore Buda’nin aydinlanmasindan sonra insanlar
Buda ile tamistiklarinda, diger insanlara hi¢ benzememektedir. Ona kim oldugunu
sorduklarinda adinin "Buda" oldugunu isminin uyanik bir kisi anlamima geldigini
sOylemistir. Buda 45 y1l 6gretmenlik yaparak, dort yiice gercek hakkindaki ilk vaazinda,
“Insan durumu aci ¢ekmeyi igerir, seylerin nasil oldugu ve nasil olmasm istedigimiz
arasindaki ¢atigma bu aciya neden olur, hos olmayan deneyime karsi tutumu degistirerek aci
azaltilabilir veya ortadan kaldirilabilir, aciyr sona erdirmek i¢in sekiz genel strateji
bulunmaktadir” seklinde dort temel fikir ortaya koymustur (Germer, 2013). Aciy1 sona
erdirmek i¢in Dogru S6z, Dogru Davranis, Dogru Gegim, Dogru Muhakeme, Dogru
Murakabe, Dogru Anlayis, Dogru Diistince ve Dogru Niyet olmak tizere sekiz genel strateji
diger bir ifade ile sekiz dilimli yol bulunmaktadir (Brandon, 1970: akt. Gii¢ ve Sert, 2020).

Buda bu temel fikirleri ve stratejileri ortaya koyarken ogretilerin gercekligini 6grencilerin

kendi farkindaliklartyla kesfetmelerini istemistir. Budist psikolojinin temelini olusturan
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bilingli farkindalik, meditasyon tiirlerinden biridir. Farkindalik meditasyonunda talimat
sudur: "Farkindalikta baskin olan her seye, an be an dikkat edin." Burada amag, tek bir odak
nesnesi belirlemek degil, anda degisen deneyimi kesfetmektir. Bireyin kisisel sartlanmasinin
(6rnegin, "onaylanmama korkusu", "otoriteye kars1 6tke") ve zihinsel ger¢ekliginin dogasina
yonelik i¢gorii gelistirmesi farkindalik meditasyonunu diger meditasyon bigimlerinden

ayiran seydir ve budist psikolojisinin essiz bir katkisidir (Germer, 2013).

Pali'nin farkindalik meditasyonu i¢in kullandig1 kelimeler i¢cgdrii (vipassana), dikkat,
sessizlik (samatha), farkindalik (sati) ve sevgi (metta) olmaktadir. Farkindalik (sati) giiclii
oldugunda, sevgi (metta), iggdrii (vipassana) veya dikkat, sessizlik (samatha) arasinda
akiskan bir sekilde gegis gerceklesebilmektedir. Ornegin, psikolojik travma ile ¢alisirken
dikkat nefese, cevreye veya seslere (samatha) yoneltilebilmektedir. Hatta sakinligi yeniden
yakalayabilmek igin deneyime biraz sevgi (metta) eklenebilmektedir. Kisi kendini daha iyi
ve kararli hissettiginde, travma anilarinin zihin ve bedende (vipassana) nasil
deneyimlendigini gozlemlemek i¢in farkindalik alanina yeniden girebilmektedir. Yani bu ii¢
beceri konsantrasyon, farkindalik ve sevgi dolu olma aciy1 azaltmak ve mutlulugu artirmak
i¢cin meditasyonda ve giinliik yasamda kullanilabilir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009, s.
27-28).

2.2.2. Bilingli farkindahk

Bilingli farkindalik, Buda’nin 6gretilerinin bulundugu Pali dilinde olusturulan eski
metinlerde “Sati” kelimesi ile anlatilmakta ve bu kelime farkindalik, dikkat ve hatirlama
anlamina gelmektedir (Siegel ve digerleri, 2009). Bilingli farkindaligin parcasi olan
hatirlama kavrami, anilarla siirekli mesgul olmadan, yasananlari kabul edip i¢inde bulunulan
simdiki ana odaklanmay1 icermektedir (Ozyesil, 2011). Hatirlama kavrami gecmiste takilip
kalmak yerine farkindalik uygulamasinda niyetin 6nemini vurgulayarak farkinda olmay1 ve

dikkat etmeyi hatirlamak anlamina gelmektedir (Germer, 2013).

Giinliik hayatta ¢ogu zaman ayni anda farkli islerle mesgul olunmakta fakat yapilan igler
otomatik bir sekilde dikkat edilmeden ana odaklanilmadan yapilmaktadir. Boyle zamanlarda
zihnin ve bedenin isleyisinin farkinda olunmamakta ve pasif bir sekilde bilingsiz hareket
edilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Farkindalik pasif olarak farkinda olmaktan veya
farkindalik ugruna farkinda olmaktan daha fazlasini ifade etmektedir (Siegel ve digerlersi,
2009, s. 18). Bahsedilen farkindalik anin igerisinde nefes almaktan ve canli olarak var

olmaktan Otesini igermektedir. Hayvanlar da simdiki zamanin tam igerisinde canli olarak
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yagsamaktadir ya da bir avcinin avini izlerkenki hali de “dikkati” ve “anda kalarak avin
farkinda” olmayi icerir fakat bu terapotik siiregteki bilingli farkindaliktan tamamen farklidir.
Asil gerekli olan bilincin ¢alisma bi¢gimine, i¢inde yasanilan ¢evreye ve zihnin iirettigi aciya
dair i¢gori kazanarak bilingli hale gelmek ve acidan kurtulmaktir (Dunne, 2007, akt. Siegel
ve digerleri, 2009, s. 18).

Bilingli farkindalik, i¢inde yasanilan an igerisinde gergeklesen olaylarin farkinda olma ve
anda yasananlara dikkatini verme olarak tanimlanabilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Yani
gecmise takilip kalmak ya da gelecekle mesgul olmaktan ziyade an igerisinde var olanlari
elestirmeden kabul etmeyi igermektedir (Gehart, 2012; akt. Disiinceli, 2020). Dikkat ve
farkindaligin simdiki anda tecriibe edilmesi olarak da tanimlanan bu kavram otomatik
diisiincelerden ve fayda saglamayan davraniglardan bireyin kurtulmasi i¢in 6nem arz
etmektedir (Deniz, Erus ve Biiylikcebeci, 2017 ). Langer ve Moldoveanu (2000)’e gore yeni
ayrimlar ¢izme siireci olarak ifade edilen farkindalik; simdiki zamanda kalmay1 ve daha
bilingli olmayir saglamaktadir. Bilingli farkindaligin genel anlamda anda kalmayi,
odaklanmay1, dikkatini vermeyi, kendi duygularina, diislincelerine yonelik i¢ gozlem
yapabilmeyi ve yasanilan olaylar1 kabul etmeyi temel alan bir kavram oldugu séylenebilir.
Bilingli farkindaligin gézlemleme, tanimlama, farkindalikla hareket etme ve yargilamadan

kabul etme olmak iizere 4 6zelligi bulunmaktadir (Baer, Smith ve Allen, 2004).

Gozlemleme igsel ve digsal uyaranlarin farkinda olmayr ve uyaranlara odaklanmayi
igermektedir. Igsel uyaranlar bedeni hissetme, bilis ve duygu gibi; digsal uyaranlar da gorme-

duyma gibi duyusal uyaranlar olmaktadir.

Tamimlama yasanilan tecriibelerin analiz edilmeden ve elestirilmeden sozel olarak

sOylenmesidir.

Farkindalikla hareket etme iginde bulunulan an igerisinde harekete gecirici bir etkinlikte
bulunma, bir durumun igerisine girme ve simdi ve buradaya odaklanma olarak ifade
edilmektedir. Farkinda olarak ellerini yikamak, evi stipiirmek farkindalikla hareket etmeye

ornek olarak gosterilebilir.

Yargilamadan kabul etme iyi- koti, dogru-yanlis seklinde etiketlemelerden kaginmak, kabul

etmek ve oldugu gibi kalmasina izin vermek olarak ifade edilmektedir.

Giinliik hayattaki bu uygulamalar anda kalmay1 ve simdiye odaklanmayi saglarken sistemli

bilingli farkindalik egzersizleri de bulunmaktadir. Bireyin rahat bir yere oturtularak nefes
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alip vermesine odaklanmasi egzersizin ilk asamasidir. Bu ilk asamada amag bireyin anin
icinde var olmasina odaklanmasi ve andaki varolusunu hissetmesidir. Ortalama 75 dakika
siiren egzersizler haftada bir kez yapilmaktadir. Egzersizler sayesinde bireyler kendilerini
oldugu gibi elestirmeden kabul etmeyi ve anda kalmay1 68renerek streslerini azaltmaktadir.
Amag farkindalik tecriibeleri ile bedenlerini olumsuz diisiince ve duygulardan kurtararak,
temizlemektir (Plews-Ogan, Owens, Goodman, Wolfe ve Schorling, 2005; akt. Demir ve
Giindogan, 2018). Bilingli farkindaligin psikolojik sorunlarin ¢6ziimii i¢in fayda sagladigini
ortaya koyan c¢alismalar mevcuttur. Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995) 22 hastaya
uygulanan bilingli farkindalik temelli grup meditasyon programinin bireylerin depresyon,
anksiyete ve panik belirtilerinde belirgin bir azalma sagladiginm1 bulmuslardir. Shapiro,
Schwartz ve Bonner (1998) tarafindan yapilan bir arastirmada bilingli farkindalik temelli
grup meditasyon programinin, katilimcilarin depresyon diizeylerinde anlamli diizeyde bir
azalma ve empati puanlarinda artis sagladigi tespit edilmistir. Bireylerin kendilerine ve
cevrelerine yonelik bakigini olumsuz etkileyen sorunlarin yasamda anlam bulmanin 6niinde
de bir engel teskil ettigi diisliniilebilir. Bilingli farkindalik kisinin yasadigi sikintilariyla,
olumsuz diisiinceleriyle ve duygulariyla 6zdeslesmesi yerine olayla ilgili farkindaligim
artirarak kendini elestirmesine engel olmakta ve durumu yargilamadan kabul etmesini
saglamaktadir (Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca,
Welting ve Devins, 2004). Bilingli farkindalik yasamda var olan durumlar1 fark edip,
olaylarin istenilen bi¢gimde sekillendirilmesini bunun sonucunda yasamdan anlam bularak
doyum elde etmeyi (Yikilmaz ve Demir Giidiil, 2015), yasam doyumunun olmas1 da iyi
olusun artmasini saglamaktadir (Sahin, 2019). Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015) yasamda
anlamin varlig1 ve bilingli farkindalik degiskenlerinin yasam doyumundaki degismenin
%38’1ni agikladigini ortaya koymustur. Ayrica yasamda anlam bulmanin yagsam doyumunun

onemli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Germer (2004) bilingli farkindalik anlarmin ortak yonleri oldugunu ortaya koymustur.

Farkindalik anlari;
Kavramsal degildir: Diisiince siirecleri devreye girmeden gergeklesen farkinda olma halidir.

Simdiki zamana odakhdir: Gegmis deneyimler simdiki andan uzaklagmaya neden olur.

Bilingli farkindalik her zaman ana odaklidir.

Yargilayici degildir: Edinilen tecriibelerin oldugundan farkli olmasi isteniyorsa farkindalik

ozgiirce olusamaz.
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Maksathdir: Her zaman dikkati bir yere yonlendirme amaci tagimaktadir. Dikkatin ana

verilmesi zamanla farkinda olmaya yonelik stireklilik saglamaktadir.

Katilimcr gozlemini gerektirir: Olaylardan bagimsiz olmak degildir. Tam tersine zihni ve

bedeni daha yakindan fark etmektir.

Sozel degildir: Kelimelerle ifade edilemez. Clinkii sozciikler zihinde ortaya ¢ikmadan evvel

farkindalik gergeklesmektedir.

Kesfe dayalidir: Daha ince algilama seviyeleri ile ilgilenmektedir.

Ozgiirlestiricidir: Farkindaligin her an1 sartlandirilmis eziyetten 6zgiirliik saglamaktadir.
2.2.3. Bilincli farkindalhigin temel tutumlari

Kabat-Zinn (2009, s. 33) bilingli farkindaliga sahip olan bireylerde 7 temel tutum

belirlemistir. Bu tutumlar:
2.2.3.1. Yargilamamak

Yasanilan deneyimler sonucunda zihinde olaylara doniik olarak dogru- yanlis, iyi- kotii
seklinde yargilar olusturulabilmektedir. Yargilarin ve otomatik tepki verme durumunun
farkinda olmak, kazanilan deneyimler sonucunda olusan yargilardan bir adim geri atmak

farkindaligi arttirmaktadir (Kabat-Zinn, 2009, s. 33).
2.2.3.2. Sabir

Hicbir sey vaktinden Once gerceklesmez. Sabir bunun farkinda olmak ve bunu kabul
etmektir. Sabirli olmak yasanilan ana agik olmak, yasanilan ani var oldugu sekliyle kabul
etmek (Kabat-Zinn, 2009, s. 35) ve tipki tohumun biiyiimesini beklemek gibi her seyin bir

zamani oldugunu bilmektir.
2.2.3.3. Baslangig zihni

Simdiki anin zenginligini fark etmek icin *“ acemi zihni “ denilen her seyi ilk defa gérmeye
istekli bir zihin gelistirilmelidir. Acemi zihni yeni durumlara acik olmay1 ve rutinde sikisip
kalmay1 engellemektedir (Kabat-Zinn, 2009, s. 35). Gegmis deneyimlerden etkilenmeden
yeni firsatlara sahip olmay1 ve her anin benzersiz oldugunu gérmeyi saglamaktadir (Ozyesil,
2011). Her giin goriilen gokytiziinii, kuslari, yoldan gecen bir kopegi etkilenmemis bir zihin
ile tiim gergekligiyle gormeye olanak saglamaktadir (Kabat-Zinn, 2009, s. 36).
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2.2.3.4. Guven

Bilingli farkindalik bireylerin her zaman kendileri olmalarini, kendileri olmanin
sorumlulugunu almalarini, kendilerine glivenmelerini ve diisiincelerini dnemsemelerini
savunmaktadir (Ozyesil, 2011). Kendisine ve hislerine giivenerek adim atildiginda, bir karar
verildiginde bu adim ve karar sonucunda hatalar yapilsa da kendisine ve hislerine giivenmek

baska insanlara giivenmekten ¢ok daha kiymetlidir (Kabat-Zinn, 2009, s. 36).
2.2.3.5. Hirslanmamak

Farkindalik varilacak bir yer, yapilmasi gereken bir is, ulagilmasi gereken bir hedef ve elde
edilecek bir kazang igermemektedir. Farkindalik anlaminda kendi kisisel hedefine ulasmanin
en onemli yolu ilerleme i¢in ¢gabalamaktan ziyade, i¢inde var olunan anda var olani gérmeye

ve odaklanmaya baslamaktir (Kabat-Zinn, 2009, s. 37).
2.2.3.6. Kabul

Yasanilan olaylar ve ortaya ¢ikan duygular, deneyimler ve kendilik algisi olumsuz bile olsa
oldugu sekliyle kabul edilmelidir (Bishop ve digerleri, 2004). Kabat- Zinn (2009, s. 38) eger
bir bas agris1 yasaniyorsa bas agrisini kabul etmeyi, eger ki kilolu bir viicuda sahipseniz bu

kilolu viicudu oldugu sekliyle kabul etmeyi savunmustur.
2.2.3.7. Oluruna birakmak

Gegmis ve gelecekle ilgili diisiincelerden zihni arindirmak, yasanilan deneyimleri ve
diisinceleri  yargilamadan kabul etmek oluruna birakma becerisinin  temelini
olusturmaktadir. Ornegin her gece yataga yatildiginda karanlik bir odada sakin bir sekilde
uyumaya calisilmaktadir. Bu siirecte diisiinceler ve duygular serbest birakilmakta ve ana

odaklanilmaktadir (Kabat-Zinn, 2009, s. 40).
2.2.4. Bilincli farkindalik ve kuramlarla iliskisi

Bilingli farkindaligin kuramlara (psikanalitik kuram, biligssel davranis¢i kuram, gestalt
kurami, hiimanistik kuram) benzer ve farkli yonleri bulunmaktadir. Bilingli farkindalik
bireyin kendi duygularina dikkatini vererek ve i¢ gozlem yaparak kendisine yonelik bir
icgorii kazanmasi goriisiinii savunurken, psikanalitik kuramda da bireyin i¢ gézlem yaparak
kendisine yonelik i¢gdrii kazanmasi onem arz etmektedir (Katz, 2014). Farkindalik
uygulamalari iyi olusu olumsuz etkileyecek diisiincelere yargisiz bir sekilde odaklanmay1
amaglarken bir diger kuram olan biligsel davramis¢r kuram da olumsuz disiincelerin
duygular1 nasil etkiledigini fark etmeyi ve daha faydali diisiincelerle degistirmeyi
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amaglamaktadir (Baer, 2003). Bilingli farkindalikta oldugu gibi gestalt kuramin da temel
amagclarindan biri; simdi ve burada bedene, icinde yasanilan ana ve duygulara yonelik
farkindalig1 arttirmaktir  (Perls, Hefferline, Goodman, 1994, s. 9). Bilingli farkindalikta
iginde yasanilan anin farkinda olma onem arz ederken bir diger kuram olan hiimanistik
kuram da hayattan zevk almanin yolunun simdiki anda yasamak oldugunu savunmaktadir
(Burger, 2006, s. 420). Hiimanistik kurama gore yasamlarmin farkinda olanlar
potansiyellerini tam olarak kullanma becerisine sahip olmaktadir (Brown, Ryan ve Creswell,
2007). Hiimanistik kuramin simdiki anda kalma kavraminin, temsilcilerinden olan Rogers’in
bahsettigi farkindalik kavraminin ve Maslow’un bahsettigi kabul etme kavraminin bilingli

farkindaligin temelini olusturdugu diisiiniilmektedir.
2.2.5. Bilincli farkindalik temelli yaklasimlar
2.2.5.1. Bilincli farkindalik temelli stres azaltma program

Farkindalik temelli stres azaltma programinin mindfulness egzersizleri ile anda var olmay1
saglayarak, anksiyete bozuklugu olan hastalarda kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu
goriilmistiir (Vollestad, Sivertsen ve Nielsen, 2011). Bu program 30 kisi olabilen gruplarla
2-2,5 saatlik 8-10 hafta yapilan dersler seklinde olusturulmakta ve farkindaligin arttirilmasi
icin beden tarama uygulamalar1 ve meditasyonlar1 yapilmaktadir. Ezgersizlerin yani sira
katilimcilara stres, stresin kontrol edilmesi, farkindaligin giinlilk hayatta uygulanma

bigimine yonelik bilgiler verilmektedir (Baer, 2003).
2.2.5.2. Bilincli farkindalik temelli bilissel terapi

Farkindalik temelli biligsel terapi bireylerin duygularmin ve diisiincelerinin bazen var
oldugunu bazen var olmadigin1 ayni denizdeki dalgalar gibi gelip gegici oldugunu fark
etmelerini amaglamaktadir (Baer, 2003). Amaglarin ger¢eklesmesi i¢in oturumlarda kuru
liziim egzersizi, bedensel uyaranlara odaklanma; evde dikkati yapilan ise verme gibi
egzersizlere yer verilmektedir (Surawy, McManus, Muse ve Williams, 2015). Sharma, Mao
ve Sudhir (2012) farkindalik temelli biligsel terapiden sonra bireylerin anksiyete

belirtilerinde 6nemli diizeyde azalma oldugunu ortaya koymuslardir.
2.2.5.3. Diyalektik davrams terapisi

Diyalektik davranisgr terapinin amaci bireyler iyi bir yasam siirmek i¢in davraniglarini ve
ortamlarin1 degistirmeye calisirken kendilerini, gegmis yasantilarini ve mevcut durumlarini

oldugu sekliyle kabul etmelerini saglamaktir (Baer, 2003).
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2.2.5.4. Kabul ve kararhlik terapisi

Kabul ve kararlilik terapisinde bireylere kendi bedenlerinin disina ¢ikarak baska biri gibi
kendi bedensel hislerini, diisiincelerini ve duygularini izlemeleri 6gretilmektedir (Baer,

2003).
2.2.5.5. Duygu diizenleme terapisi

Bilissel ve duygusal siiregleri kapsayan bu terapi psikoegitim ve bireyin gelisim hikayesi;
bedenin farkinda olma, duygular1 kullanma ve diizenleme siire¢lerinde beceri egitimi, ana
konularla yilizlesmek i¢in becerilerin kullanilmasi, tedavinin verimliliginin incelemesi ve
sonlandirma islemi olmak lizere agamalarla gerceklesmektedir (Celikler, 2017, s. 24: akt.
Acar, 2019).

2.2.6. Bilincli farkindalik ile yapilan arastirmalar

Bu boliimde bilingli farkindalik ile yapilan arastirmalara ve iligkilendirildigi durumlara yer

verilmistir.

Literatliir incelendiginde bilingli farkindalik diizeyi yiliksek olan bireylerin kaygi
diizeylerinin (Shapiro ve digerleri, 1998; Sears ve Kraus, 2009; Zeidan, Gordon, Merchant,
Goolkasian, 2009; Vollestad ve digerleri, 2011), depresyon diizeylerinin (Shapiro ve
digerleri, 1998; Ramel, Goldin Carmona ve McQuaid, 2004), bilissel ¢arpitmalarinin (Sears
ve Kraus, 2009) ve otomatik diisiincelerinin (Ayhan, 2019) daha az oldugu goriilmiistiir.

Bilingli farkindalik ile olumlu duygular ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iliski
varken; bilingli farkindalik ve olumsuz duygular arasinda negatif yonde bir iliski

bulunmaktadir (Sears ve Kraus, 2009; Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017).

Yapilan aragtirmalarda bilingli farkindalik diizeyleri ile diisiinceye odaklanma arasinda
negatif yonde bir iligki saptanmistir. Yani bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e diisiinceye
odaklanma azalmaktadir (Ramel ve digerleri, 2004; Cenkseven Onder ve Utkan, 2018;
Turan, 2019; Yazici, 2020).

Iyi olus ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelendigi arastirmalarda farkindaligim
0znel ve psikolojik 1yi olusun artmasinda rol oynadigi ortaya konulmustur (Brown ve Ryan,
2003; Brown ve Kasser, 2005; Flugel Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Wahner
Roedler, 2010; Yu ve Clark, 2015; Turan, 2019).
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Arch ve Craske (2006) farkindalik mekanizmalarinin duygu diizenlemeye etkisini
arastirdiklar1  ¢alismalarinda, 15 dakikalik kaydedilmis odaklanmis solunum
indiiksiyonunun, duygusal olarak degerlendirilmis resim slaytlarina verilen duygusal
tepkilerin yogunlugunu ve olumsuzlugunu azaltip azaltmayacagini bir grup lisans 6grencisi
tizerinde incelemislerdir. Odaklanmis solunum grubu indiiksiyondan 6nce ve sonra notr
slaytlara tutarli, orta derecede olumlu yanitlar verirken, odaklanmamis dikkat ve endise
gruplar1 indiiksiyondan sonra notr slaytlara 6ncekinden daha fazla olumsuz yanit vermistir.
Odaklanmis solunum grubu, endiiksiyon sonrasi slaytlara yanit olarak endise grubuna gore
daha diisiik olumsuz tepki ve olumsuz slaytlari agma konusunda daha fazla isteklilik
gostermistir. Sonuglar, farkindaligin duygu diizenleme 6zellikleriyle tutarli oldugunu ortaya

koymustur.

Bilingli farkindaligin baska degiskenlerle iliskisinin incelendigi bir ¢alismada, 613 lisans
psikoloji 6grencisinin bilingli farkindalik diizeylerinin deneyime agiklik, duygusal zeka ve
0z sefkat arasinda pozitif yonli bir iligkisi oldugu bulunmustur (Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer ve Toney, 2006).

Farkindalik temelli bir stres azaltma programina katilan 174 yetiskinin farkindalik
uygulamasi, farkindalik diizeyleri, psikolojik iyi olus, algilanan stres, tibbi ve psikolojik
belirtileri arasindaki iliski incelenmistir. Bireyler farkindalik temelli stres azaltma
programina katildiktan sonra farkindalik ve iyi oluslar artig; stres ve semptomlar1 azalma

gostermistir (Carmody ve Baer, 2008).

Chambers, Yee Lo ve Allen (2008) yogun farkindalik meditasyon egitiminin biligsel ve
duyusgsal islev iizerindeki etkisini inceledikleri arastirmalarinda yogun  farkindalik
meditasyonuna katilacak bir grup ile herhangi bir farkindalik egitimini tamamlamayan bir
grubu karsilastirmiglardir. Meditasyon yapilacak 20 kisilik gruba 10 giinlik yogun bir
farkindalik meditasyonuna katilmadan 6nce 6n test ve katildiktan sonra son test yapilmistir.
Sonuglar, farkindalik egitimini tamamlayanlarin, herhangi bir meditasyon egitimi almamais
diger gruba gore farkindaliklarinin, ¢alisan belleklerinin ve siirekli dikkatlerinin performans
Ol¢iimlerinde Onemli derecede arttiZini gostermistir. Ayrica farkindalik egitimi alan
bireylerin depresif belirtileri, diisiinceye odaklanma diizeyleri ve olumsuz duygular1 6nemli

Olgiide azalmistir.

Roemer, Lee, Pedneault, Erisman, Orsillo ve Menin (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada

genellestirilmis anksiyete bozuklugunda farkindalik ve duygu diizenleme zorluklari
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arasindaki iliski 395 kisilik o6rneklemde incelenmistir. Bulgular duygu diizenlemedeki
zorluklar ,farkindalik (simdiki an farkindaligi ve kabul / kendine sefkat) ve yaygin anksiyete
bozuklugu arasinda onemli iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Azalan farkindalik
diizeyleri ve duygu diizenlemedeki zorluklar genellestirilmis anksiyete bozuklugu (YAB)

belirtilerinde rol oynamaktadir.

Devlet okulunda 4. ve 5. sinifta 6grenim goren 97 dgrenci ile bir ¢alisma yapilmistir.
Bulgular 12 haftalik farkindalik programinin 6grencilerin  diisiinceye odaklanma,
miidahaleci diisiinceler ve duygusal uyarilma gibi strese karsi sorunlu tepkileri iizerinde
olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir (Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould,

Rhoades ve Leaf, 2010).

Yetigkinlerde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin farkindalik, anksiyete ve depresyon
arasindaki iliskilere aracilik edip etmedigini inceleyen bir ¢alismada, diislinceye odaklanma
ve endisenin farkindalik ve anksiyete arasindaki iliskiye; diisiinceye odaklanma ve pozitif
yeniden gozden gecirmenin de farkindalik ve depresyon arasindaki iligskiye aracilik ettigi

bulunmustur (Desrosiers ve digerleri, 2013).

Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015) yaptiklar bir calismada iniversite 6grencilerinde yasamda
anlamin varlig1 ve bilingli farkindalik degiskenlerinin yasam doyumunu anlamli diizeyde
yordayip yordamadigini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore yasamda anlamin
varlig1 ve bilingli farkindaligin yagam doyumunu anlamli diizeyde yordadigi, yasamda
anlam arayiginin ise yasam doyumunun anlamli bir yordayicist olmadigr gériilmiistiir. Yani
yasami anlamli bulma ve bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e yasamdan yiiksek diizeyde
doyum elde edilmektedir.

Tang, Holzel ve Posner (2015) farkindalik meditasyonunun hog olmayan uyaricilarin neden
oldugu duygusal siiregte azalma, fizyolojik tepkiselligin azalmasi, olumsuz duygulanimin
yogunlugunun ve sikligimin azalmasi, sonrasinda duygusal temel cizgiye doniisiin

kolaylastirilmasi gibi duygu diizenleme iizerindeki cesitli olumlu etkilerini bildirmislerdir.

Gamez Guadix ve Calvete (2016) 901 ergen ile farkindalik ve sorunlu internet kullanimlari
lizerine Ispanya’da bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Calismanin bulgularina gore yiiksek bilingli
farkindalik seviyesine sahip olmak, ¢evrimigi sosyal etkilesimleri tercih etmeyi, ruh hali
diizenlemesi i¢in interneti kullanmayi, yetersiz 06z diizenlemeyi ve sorunlu internet
kullaniminin olumsuz sonuglarii énemli 6l¢iide azaltmaktadir. Farkindalik sorunlu internet

kullaniminda 6grenciler i¢in koruyucu bir unsur olmaktadir. Yine sonuglara gore artan 6z

28



farkindalik, duygu ve diislincelerin bilinmesi ve kabul edilmesi gibi temel farkindalik
mekanizmalarinin yer almasi, sorunlu internet kullanimi ve internet bagimliliginin

Onlenmesine 6nemli Olgiide katkida bulunmaktadir.

Sarenmalm, Martensson, Andersson, Karlsson ve Bergh (2017) meme kanseri olan 166
kadinda farkindalik temelli stres azaltma (MBRS) programinin etkiligini incelemek i¢in 166
kadint MBSR (MBSR'nin 8 haftalik grup seansi), aktif kontroller (kendi kendine talimat
veren MBSR) ve MBSR olmayan olmak iizere 3 gruba ayirmislardir. Arastirma sonuglarina
gore farkindalik temelli stres azaltma programina katilan kadinlarin psikolojik ve biyolojik
tepkilerinde olumlu gelismeler, depresyon puanlarinda 6nemli diistisler yagsanmistir. Ayrica
MBRS semptom deneyimini hafifletmeyi, meme kanseri ile bas etme kapasitesini ve

farkindaligin artmasini saglamistir.

Yine meme kanseri tanist almig 170 kadinla yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik
diizeyine sahip olan kanser hastalarinin psikolojik esnekliklerinin ve psikolojik iyi

oluslarinim yiiksek oldugu gériilmiistiir (Ocel, 2017).

Finkelstein Fox, Park ve Riley (2018) tarafindan farkindalik ve duygu diizenleme
becerilerinin duygusal ve ruhsal iyilik iizerindeki etkilerinin arastirildig: bir ¢aligmada, 158
lisans 6grencisine donemin basindan sonuna kadar duygu diizenleme, farkindalik ve zihin
beden uygulamalar1 yapilmistir. Arastirma sonucunda farkindaligin ve duygu diizenlemenin
stresli bir durumda Ogrencilerin duygusal ve ruhsal iyilik halini koruyacagi ortaya
konulmustur. Ayrica farkindalik, duygulari diizenlemede zorluk c¢eken 6grencileri

depresyona kars1 korumaktadir.

Demir ve Giindogan (2018) bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinin 10
tiniversite Ogrencisinin duygu dilizenleme giicliiklerini azaltmadaki etkisini inceledigi
arastirmalarinda, On-test ve son-test arasinda katilimcilara sekiz oturumdan olusan her
oturumu 90 dakika stiren bir program uygulamistir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi programinin {liniversite 6grencilerinin duygu diizenleme giicliiklerini
azaltmada etkili oldugu ve 15 ay sonra tekrar 6lgek uygulanarak, son-test ile izleme testi
puani arasinda bir farkin olmadigi, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programinin

uzun siireli bir etkiye sahip oldugu ortaya konulmustur.

Kismetoglu (2019) 15- 18 yas arasindaki ergenlerde duygu diizenleme ve bilingli farkindalik
becerilerinin kaygi diizeyleri ile iligkisini inceledigi aragtirmasinda bilingli farkindalik ile

uyumlu basa ¢ikma stratejileri arasinda pozitif, uyumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda

29



negatif bir iliski bulmustur. Bilingli farkindalik ile kaygi arasinda da negatif bir iligki
bulunmustur. Bilingli farkindalik temelli uygulamalar arttik¢a ergenlerde duygu diizenleme

giicliigii, uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri ve kaygi azalmaktadir.

Castillo (2019) ortaokulda Ogrenim goren Ozel egitim Ogrencilerine, genel egitim
simiflarindaki dikkatlerine, davraniglarina ve benlik algilarina etkisini gérmek igin
farkindalik temelli bir miidahale uygulamistir. Aragtirma farkindaligin ortaokul
Ogrencilerini, 6zellikle 6zel ihtiyaclar1 olan 6grencileri nasil etkiledigini géstermek amaciyla
matematik smifinda farkindalik temelli bir miidahalenin gerceklesmesiyle yapilmistir.
Sonuglar farkindalik temelli miidahaleye katildiktan sonra 6grencilerin dikkatlerinin, olumlu
davraniglarinin, okul motivasyonlarinin ve dikkatlerine iliskin 6z algilarinin gelistigini

gostermistir.

Farkindalik (midfulness) temelli duygu diizenleme programinin ergenlerde farkindalik ve
duygu diizenleme becerilerine etkisi incelenmistir. Arastirmanin ilk asamasinda tarama
modeli, ikinci asamasinda ise kontrol gruplu 6n test-son test modeli kullanilmistir. Ikinci
asamaya gore deney grubuna 6 oturumluk Farkindalik Temelli Duygu Diizenleme Programi
uygulanmistir. Uygulama sonucunda 6 haftalik farkindalik temelli duygu diizenleme egitim
programinin ergenlerde duygu diizenleme becerileri iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir

(Habiboglu Arik, 2020).

Alanyazindaki arastirmalardan hareketle bilingli farkindaligin farkli ¢alisma gruplarinda
incelendigi ve farkli degiskenlerle iliskilendirildigi goriilmektedir. Ortaya konulan
caligmalarda bilingli farkindalik depresyon, kaygi, diisiinceye odaklanma, fizyolojik
hastaliklar ile birlikte incelenmistir. Benzer sekilde bilingli farkindalik duygu diizenleme,
yasam doyumu, duygusal ve ruhsal iyi olus ile birlikte de incelenmistir. Yine bilingli
farkindaligin duygusal zeka ve 6z sefkat ile birlikte incelendigi ve bilingli farkindalik
uygulamalarinin etkilerinin arastirildigir caligsmalar mevcuttur. Calismalarin bulgular
incelendiginde bilingli farkindalik ile iligkilendirilen kavramlarin benzer sonuglar ortaya
koydugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ile yasamin anlaminin yasam doyumunu
yordama durumu incelenmistir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerini, bilingli farkindalig:
ve yasamin anlammi birlikte inceleyen calismalara rastlanmamistir. Universite
Ogrencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri ve
yasamin anlami arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla yapilan bu ¢alismanin literatiire

yeni bir bakis sunacagi ve katki saglayacag diisiiniilmektedir.

30



2.3. Yasamin anlanm

Yasamin anlami bashigi altinda yasamin anlami kavraminin tarihsel gelisimine, yasamin
anlamina, yasamda anlamin varlig1 ve anlam arayisina, anlam istemine, sevginin anlamina,
aciin anlamina, varolussal bosluga, varolussal engellenmeye ve yasamin anlami ile ilgili

aragtirmalara yer verilmistir.
2.3.1. Yasamin anlami kavraminin tarihsel gelisimi

Gegmiste sosyal bilimciler duygulardan ziyade nesnel siireglere, davraniglara ve deneysel
caligmalara Oonem vermeleri sebebiyle yasamin anlami gibi 6znel konular1 g6z ardi
etmislerdir. Psikolojinin ge¢miste saglik odakli bir anlayistan ziyade patoloji odakli bir
gelenege sahip olmasit bu kavramin sosyal bilimlerde uzun yillar yer almamasinin
sebeplerinden birini olusturmaktadir. Yasamda anlam kavramu ilk kez felsefe disiplininde
ele almmistir. Temeli felsefeye dayanmakta olan bu kavram “Yasamin anlami nedir?”

sorusu ile felsefenin temellerinden birini olusturmaktadir (Battista ve Almond, 1973).

I1.Dlinya Savas’indan sonra gelismis iilkelerde sadece maddi zenginligin arttirilarak insani
ithtiyaglarin goz ardi edilmesinin kaosa ve yalnizlagsmaya sebep olabilecegi diisiintilmiistiir.
Bu noktada sosyal bilimler devreye girerek hangi davraniglarin pozitif bireyleri, refahi ortaya
cikaracagint ve yasamin en c¢ok nasil yasamaya deger olabilecegini arastirmaya
baglamislardir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). II1.Diinya Savas’indan sonra psikoloji
alaninda yasanan gelismeler neticesinde pozitif psikolojiye olan ilgi giderek artmis ve
yasamin anlami kavrami 6nem kazanmaya baslamistir (Demirbas Celik, 2016). Pozitif
psikolojinin bireylerin gii¢lii yanlarina vurgu yapmasi, hayati dolu dolu yasamaya tesvik
etmesi ve iyi olusu arttirmak icin arayista olmaya yoneltmesi yagamin anlami kavramim

beraberinde getirmis olabilir.

Pozitif psikolojinin yani sira varolus¢u psikolojinin savunucularindan biri olan Frankl’in
kuraminin ve eserlerinin yasamin anlami kavraminin gelismesine katki sagladigi ve bu
kavrama verilen 6nemi arttirdig1 soylenebilir. Bu ¢alismada da yasamin anlami Frankl’in
kurami baglaminda ele alinmistir. Frankl (2009) ortaya koydugu logoterapi kuramini anlam
yoluyla terapi olarak tanimlamistir. Logos Yunancada anlam kelimesinin karsiligidir.
Frankl’a gore anlam arayis1 bireyleri giidillemekte ve yasamin bir pargasi olarak islev

gormektedir. Logoterapi ii¢ ana temelden olugsmaktadir (Frankl, 2009):

1.Insan yasami anlama sahiptir.
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2.Yasami anlamli ve amacl hale getirmek i¢in insanin temel giidiisii anlam arayisidir.
3.Bireyler acinin igerisinde bile bir anlama sahip olmaktadir.

Frankl (2009) logoterapi kuramini1 Nazi kamplarindaki gdzlemleriyle gelistirmistir. Insanin
Anlam Arayis1 adli eserinde Nazi toplama kamplarinda hayatta kalmay1 basarmis bireyleri
ayakta tutan en biiyiik giiciin yasamda bir anlama sahip olmalar1 oldugunu ortaya koymustur.
Caligsmalarini anlam iizerine yogunlastiran Frankl zor sartlar altinda bile bir amaca ve anlama
sahip olmanin umudu ve yasam motivasyonunu arttirdigini belirtmistir. Frankl’in Nazi
toplama kamplarindaki deneyimleri igeren yazilar1 yasamda anlamin klinik bir yap1 olarak
ortaya ¢ikmasini hizlandirmis ve terapotik bir ortamda anlamin 6nemini diisiinmek igin
ilham vermistir (Frankl, 1963: akt. Morgan ve Farsides, 2009). Frankl’in ¢aligmalarinin
yaninda 1951°de Allport, Vernon ve Lindzey’ in degerleri konu alan ¢alismalar1 da anlam

kavraminin gelismesini ve alan yazinda kullaniminin artmasini saglamistir (Demirbas,

2010).
2.3.2. Yasamin anlami

Anlam kisinin yasamini yoOnlendiren, yaptigt davramislara ve yasadigi hayata cevap
bulmasimi saglayan giidiilenme durumudur (Aydin, Kaya ve Peker, 2015). Anlam bulma
bireylerin yagamlarinda 6nemli gorevlerinin olduguna dair inanca, bir amaca sahip olmasi
ve bu amag ugruna ¢abalamasi anlamina gelmektedir (Reker ve digerleri, 1987). Yasamin
anlami hayati otomatik bir sekilde farkinda olmadan yagamanin 6niine gegmekte isteyerek,
inanarak ve anlayarak yasamaya olanak sunmaktadir. King, Hicks, Krull ve Del Gaiso
(2006) yasamin Onemsiz ya da anlik yasananlarin 6tesinde bir 6nemi ve amaci oldugu

hissedildiginde anlamin deneyimlendigini soylemistir.

Yasamda anlam farkl1 sekillerde orataya ¢ikabilmektedir. Esping (2011) anlamin a) yaratici
degerler (bireyin diinyaya ne biraktigi), b) deneyimsel degerler (bireyin diinyadan ne aldig1)
ve c¢) tutumsal degerler (kisinin degismez kosullara karsi tutumunu degistirme yetenegi)
olmak tiizere bu ¢ tiir degerin gergeklestirilmesiyle ortaya cikabilecegini 6ne siirmiistiir.
Anlam1 ve degeri savunma mekanizmalarindan, tepki olusumlarindan ve yiiceltmelerden Gte
bir siire¢ olarak gormeyen yaklasimlar da bulunmakla birlikte Frankl (2009)’a gore kisi
sadece savunma mekanizmalarinin ugruna yagamamakta, tepki olusumlar1 ile hareket
etmemekte, insan kendi amaglar1 ve degerleri icin yasama giicline sahip olmaktadir. 48
tiniversitede 7948 6grenci ile yapilan bir calismada, 6grencilere kendileri i¢in neyin 6nemli

5 G
1

oldugu soruldugunda %16’ s1 “cok para kazanmak™ cevabini verirken, %78’1 “yasamda bir
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amaca sahip olmak ve anlam bulmak” cevabini vermistir (Frankl, 2009, s. 114). Bu sonuglara
gore bireylerin yasamlarinda bir anlama ve amaca sahip olmalarinin 6énemli bir ihtiyag
oldugu diistiniilebilir. Schnell (2009) anlam bulmanin kisilerin temel bir ihtiyaci ve ilgi alani
oldugunu belirtmistir. Bu ihtiyacini karsilayan yani yasamda anlama sahip olan bireylerin
zorlu olaylarin iistesinden daha kolay geldigi, harekete ge¢cmek icin motivasyona sahip
oldugu, kaygi, depresyon gibi zorlayic1 duygularla bas edebildigi ve yasamdan doyum elde
ederek kendilerine yonelik olumlu bir algi gelistirdigi goriilmektedir (Yiiksel, 2012). Aydin
(2020) yasamda anlam bulma ile ilgili yapilan ¢alismalarin travmatik stres belirtilerini

azalttigin1 ve anlam diizeyini arttirdigini belirtmistir.

Yasamda anlama sahip olma bireyler i¢in bir ihtiya¢ ve motivasyon kaynagi olsa da yasamda
anlamim harekete gecirici giici ve Tlzerine yiiklenilen anlami kisiden kisiye
degisebilmektedir. Frankl (2009) yasamin anlaminin bireyden bireye, durumdan duruma
degistigini ve onemli olanin yasamin anlamindan ziyade belli bir andaki 6zel anlamin
oldugunu soylemistir. Bu 6zel anlami satrang oyunu ile anlatmistir. Nasil ki satrangta bir
magctaki belli bir durumdan ve rakibin 6zel kisiliginden bagimsiz en iyi hamle diye bir sey
yoksa ayni1 sey varolus i¢in de gecerli olmaktadir. Her bireyin yasaminda ulagsmak istedigi
bir hedefi ve 6zel bir konumu bulunmaktadir. Bu 6zel hedef yasamda anlami aramak ve
yasamda anlam bulmak i¢in motivasyon saglamaktadir (Steger, Kashdan, Sullivan ve
Lorentz, 2008). Her birey igin 6zel olan anlam, Demir ve Murat (2017)’a gore kendiliginden
olusturulabilen bir durum olmayip, arayisa girmekle bulunan bir kaynaktir. Giinliik hayatta
g0ziin gordiigl her yerde her durumda her formda anlam bulunmakta; bu kavram neyi ne
icin yaptiginiz, yasanilan hayatin, gidilen yerlerin anlaminin ne oldugu tizerine kafa
yoruldugunda ortaya ¢ikmaktadir. Giinliik hayatta yasanilan anlar anlamla var olmakta ama
bu anlami fark etmek i¢in ana deger vermek ve an igerisinde var olmak gerekmektedir.
Reitinger (2015) anlamin nesnel olarak verilebilen bir durum olmadiginmi kisi tarafindan
0znel bir sekilde olustugunu belirtmistir. Kisi kendisi i¢in degerli ve 6zel olan1 hissederek,

anlam olusturma siirecinde aktif bir rol oynamalidir.

Park ve Folkman (1997) anlamin; kiiresel ve durumsal olmak iizere iki boyutta olustugunu
belirtmistir. Kiiresel anlam en soyut ve genellestirilmis anlam diizeyine vurgu yaparak
kisinin inanglarini, degerlerini, beklentilerini, temel varsayimlarin1 ve amaglarini
icermektedir. Bu anlam ge¢misi ve bugiinii anlamay1 saglayarak gelecege yonelik
beklentilerin olusmasini etkilemektedir. Durumsal anlami ise; bir kisinin kiiresel anlamu ile
cevre etkilesiminde olusan anlami, olayin anlaminin ilk degerlendirilmesi ve anlam arayisi
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olarak tanimlamislardir. Durumsal anlam kiginin durumu yorumlama bi¢imini ve olay1
anlama siirecini ifade etmektedir. Bu iki boyutlu anlamin gegmis, simdi, gelecek ekseninde

bireylerin benlikleriyle ve algilariyla olustugu sdylenebilir.

Jim ve digerleri (2006) yasamdaki anlamin dort boyutta ele alinabilecegini séylemistir.
Birinci boyut i¢ huzur, uyumlu duygular, dinginlik ve rahatlik gibi olumlu duygulari
icermektedir. Ikinci boyut, kisinin simdi ve gelecekte yasamimdan duydugu tatmin edici
duygularini, diisiincelerini ve kendi yasamina atfedilen anlami i¢ermektedir. Bu boyut ayni1
zamanda gelecekteki hedeflere ve yasama yonelik motivasyonu arttirmakta, daha iyi bir
insan olmak gibi kisisel gelisimi saglamaktadir. Uciincii boyut yasamdaki anlami, manevi
unsurlar1 ve tek bir kisiden daha kapsamli olan evrenin varolusuna yonelik inanci
icermektedir. Dordiincii boyut yasamda anlamin yoklugunu, olumsuz duygulari, kafa
karisikligimi ve degersizlik duygusunu icermektedir. Bu boyuta gore anlam duygusu
olmayan bireyler ¢oziim bulmak yerine yasamsal krizlere tepki gostermekte, yasamlari ve
kendileri hakkinda kafa karigikligi yasamaktadir. Yasamda anlamin anlamlilik ve anlam
krizi olmak {izere iki bileseni bulunmaktadir. Bu iki bilesen de deneyimsel olarak birbirinden
ayrilmamaktadir. Yasamin anlami anlam krizinden anlamliliga uzanan bir siire¢ olarak
distintilmektedir (Schnell, 2009). Battista ve Almond (1973) anlamlilik krizini asarak
yasamda anlama sahip olan bireylerin yasamin anlamu ile ilgili olan bazi kavramlara olumlu
bir sekilde bagli oldugunu, yasamin anlami ile ilgili olan bu kavramlarin ona cergeve
sagladi@ini, yasamini bu kavramlar ekseninde sekillendirdigini ve bu sekillendirme
sonucunda anlamlilik hissinin deneyimlendigini ortaya koymustur. Bireylerin harekete
gegirici giicli ve motivasyon kaynagi olan anlam eksikliginde olumsuz iyi olusla ve patolojik
durumlarla iligkilidir (Schnell, 2009). Giincel arastirmalar iyi olusu ve iyi yasamayu,
mutluluga odaklanma, zevk alma ve aciy1 tolere etme olarak tanimlayan hedonik yaklagim;
yasamin anlami ve kendini gergeklestirmeye odaklanan eudaimonic yaklasim olmak iizere
iki genel perspektifte incelemistir (Ryan ve Deci, 2001). McGregor ve Little (1998) yasamda
anlam1 kendini gerceklestirmek icin bir adim olan kisisel projeler ile iliskilendirmistir.
Kisisel projelerle bahsedilen benligin temel unsurlarini igeren kisinin kendini algilayis
bi¢imidir. Benligin temel unsurlart i¢inde amaglari, hedefleri, yetenekleri ve degerleri
barindirmaktadir. Yani ortaya konulan projeler ve gecirilen siiregler yasamdaki anlamin

gostergesidir.
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Yasamin anlami soyut bir arayis degildir. Bir kavram olarak psikoloji; yasamin anlamindan
ziyade yasamdaki anlamin seviyesini, anlami ortaya ¢ikaran siirecleri ve yasamin amacini

incelemistir (Demirbas Celik, 2016).
2.3.3. Yasamda anlamin varhgi ve anlam arayisi

Steger, Oishi ve Kesebir (2011) yasamin anlaminin yasamda anlamin varligi ve yasamda
anlam arayist olmak tiizere iki boyutu oldugunu belirtmistir. Anlamin varligtr kisinin
yasamindaki amacin varligi olarak belirtilirken (Steger ve digerleri, 2011); anlam arayisi
bireylerin yasamlarinin anlami, énemi ve amacina iliskin anlayislarini olugturma, artirma
arzusunun giicii, ¢abast, yogunlugu ve etkinligi olarak tanimlanmaktadir (Steger ve digerleri,
2008). Diger bir ifadeyle anlamin varlig1 bireyin yasaminin anlamli olduguna dair 6znel
duygusunu igerirken; anlam arayisi kisinin yasaminda anlam bulmaya yonelik
giidiilenmesini ve yonelimini ifade etmektedir (Steger ve digerleri, 2011). Anlamin varligi
“Hayatim anlamlidir” seklindeki kiymetli bir sonugla iligkiliyken, anlam arayisi1 “Hayatimi
nasil anlamli hale getirebilirim?” sorusuyla 6nemli bir siirece isaret etmektedir (Steger ve

digerleri, 2008).

Demirbas Celik (2016)’e gore yasamda anlam arayisi igerisinde olan bir birey ayni zamanda
yasamda anlama da sahip olabilir veya yasamda anlama sahipse anlam arayisi iginde
bulunmayabilir. Yani bu iki boyut yasamda anlamin bilesenlerini olustururken kiside ayni
anda birlikte var olmayabilir. Ornegin yasamimin anlami girecegi yarista birinci olmak olan
bir sporcu, bu anlama ulastiginda yeni bir anlam arayisina girmeyebilir. Ya da turnuvada
birinci olduktan sonra Diinya birincisi olmak gibi yeni bir anlam arayisina da girebilir. Steger
ve Kashdan (2007) ise birgok insanin faaliyetlere katilimlar1 ve olaylara bakis agis1 zamanla
degisiklik gosterdiginden yasamlarinda bir anlama sahip olanlarin ayni zamanda anlam
arayisi icerisinde olabilecegini belirtmistir. Bunu su sekilde ifade etmistir: Yasaminin anlami
ebeveynlik olan bir kisi ¢cocuklar1 evden ayrilip bagka bir eve tasindiginda anlam arayist
icerisine girerek kendisine ek kaynaklar bulabilmektedir. Her ne kadar yasamda anlamin
varlig1 ve anlam arayisi1 birbirinin karsiti kavramlar gibi goriilse de (Demirbas Celik, 2014),
anlam arayis1 igerisinde olanlar eninde sonunda bir anlama ulagabilmekte yani bugiiniin
arayisi ile gelecekteki anlamin varligi arasinda bir baglanti kurulabilmektedir (Steger ve
Kashdan, 2007). Yasamda anlamin varliginin ve anlam arayisinin bir kiside ayn1 anda var

olmasa bile birbirini tamamlayan siiregler oldugu diisiiniilebilir.

35



2.3.4. Anlam istemi

Bireyler yasamlarinda anlam istemine, yagamlarinin dogasini anlamaya, hayatin énemli,
yasamaya deger ve amacgli oldugunu hissetmeye kuvvetli bir sekilde motive olmaktadir
(Morgan ve Farsides, 2009). Anlam istemine sahip olmak yasamdaki stresli durumlarla,
hayal kirikliklariyla bag edebilmeyi saglamakta, bedensel ve psikolojik sagligi destekleyerek
yagsami devam ettirmeyi kolaylastirmaktadir (Wong, 2012). Bu kavram sadece ug
durumlarda ve tziintii anlarinda harekete gegirici bir siire¢ olmamaktadir. Verimlilik,
ferahlik ve huzur gibi durumlar anlam istemini tetikleyici bir gii¢c olmaktadir. Ozellikle sahip
olunan bos zamanlar yasamin anlamini sorgulamaya imkan vermekte ve anlam arayisini
ortaya cikarabilmektedir. Bu siire¢ anlam bulmanin kisiye 6zgli oldugu ve diger
ihtiyaclardan bagimsiz gerceklestigi diislincesini kuvvetlendirmektedir (Sanli, 2016). Sahip
olunan anlam sadece bireye 6zgii olusuyla ve birey tarafindan ortaya ¢ikmasiyla essiz bir
yapiya biirinmekte, kisinin anlam istemini doyuran bir siire¢ olabilmektedir (Frankl, 2009,
s. 113).

Frankl’a gére yasamin anlamina ve anlam istemine:

1. Bir eser ortaya koyarak ya da bir is yaparak,

2. Bir sey yasayarak ya da bir insanla iletisime gegerek,

3. Kaginilmaz aciya yonelik bir tavir gelistirerek,

olmak tizere ti¢ farkli yoldan ulasilmaktadir (Frankl, 2006, s. 125).

Bireyler somut bir sekilde ortaya bir iiriin koyarak veya ¢evresindeki insanlara sevgi besleyip
bag kurarak; katlanilmasi gii¢ bir acida bile yasamlarini devam ettirmeyi kolaylastiran ve

harekete ge¢melerini saglayan bir anlama ulasabilirler.
2.3.5. Sevginin anlami

Adler sevginin bireyleri birbirine bagladigini, toplumun varligin siirdiirebilmesi i¢in sevme
giiciiniin gerekli oldugunu, yasam denilen kavramin insanlara ilgi duymak, biitlinlin pargasi
olmak oldugunu belirtmistir (Adler, 2014, s. 10-12). Frankl sevgi sayesinde sevenin sevilen
kisinin potansiyellerini gerceklestirmesi i¢in c¢abalamaya ve katki saglamaya istekli
oldugunu boylece seven kisinin yasaminda anlamin ortaya ¢iktigini belirtmistir (Frankl,
2009, s. 126). Adler sevilen kisinin yasamin1 daha iyi hale getirmenin, kolaylagtirmanin ve
kars1 tarafin yasaminda ise yarar oldugunu hissetmenin anlam bulmay1 sagladigini
sOylemistir (Adler, 2014, s. 277). Nasil ki bir kisi kendi istekleri igin ¢abaliyorsa, sevilen bir
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kisinin varlig1 da onun i¢in ¢abalamay1 bu sayede de sevgi ile yasamda anlam bulmayi
saglamaktadir. Kendi hayati i¢in higbir amaci olmayan ama etrafinda sevdigi insanlar olan
birini distiniin. Bu kisi kendi hayati i¢in adim atmak istemese de, sevdikleri i¢in attig1 her

adim, onlarin hayatina dair yaptig1 her plan yagsaminin bir anlam1 oldugunu gostermektedir.
2.3.6. Acimin anlanm

En umutsuz zamanlarda, degistirilmesi zor bir durumda kalindiginda bile yasamda bir anlam
bulunabilir. Aciya karsi bir anlama sahip olmak, isin i¢inden ¢ikilamayacak kadar zor
durumlarda, en {iziicii anlarda dahi hayatta bir amaca sahip olunabilecegini ifade etmektedir.
Bir benzetme yapilacak olursa bir insanin act ¢ekmesi, bos bir odadaki gazin durumuna
benzemektedir. Bos bir odaya belli bir miktarda gaz verildigi zaman, oda ne kadar biiyiik
olursa olsun, gaz odanin tamamina yayilarak o oday1 sarmaktadir. Aci da ne kadar kiiciik ya
da biiyiik olursa olsun, insanin bedenini kaplayarak ruhuna ve bilincine tamamen
yayilmaktadir (Frankl, 2009). Bu sebeple degistirilmesi zor olan bir durumla kars1 karsiya
kalan umutsuz bir kisinin acidan kagmayarak, onunla yiizleserek, utanmadan ve
umutsuzluga kapilmadan kendi smirlarimin disina ¢ikabilecegi, kendini degistirebilecegi

sOylenebilir.
2.3.7. Varolussal bosluk

Bireyleri harekete geciren ve motive eden giiciin yasami anlamli kilma ve yasamda anlam
bulma oldugu sdylenebilir. Bu motive edici giice yani yasamda anlama sahip olamamanin
bireylerde varolugsal bosluga sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Varolussal bosluk
yapilacak higbir sey bulamayinca can sikintisi durumlarinda kendini gostermektedir. Frankl
“Pazar giinii” ya da “Tatil Giinii Nevrozu” ile bu durumu agiklamaktadir. Ornegin biitiin
hafta boyunca yogun bir sekilde ¢alisan bir kisinin Pazar giinii kendi i¢indeki boslukla
basbasa kalmasi, bu boslugun derinlesmesi ve yasaminin igerikten yoksun oldugunu
diisiinmesi varolugsal bosluk olarak ifade edilir. Bir¢ok intihar vakasi, depresyon, madde
bagimlilig1 ve yaslilarin yasadigi krizler bu varolussal bosluktan kaynaklanmaktadir (Frankl,
2009, s. 121). Battista ve Almond (1973) varolussal boslugun yabancilagsmaya ve higlik
duygusuna neden olacagini belirtmistir. Bireylerin yasamlarindaki boslugu anlamla

doldurduklarinda daha saglikli ve mutlu bir yagama sahip olacaklar1 diistiniilebilir.
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2.3.8. Varolussal engellenme

Bireyler yasamak ic¢in ugruna cabalayacaklar1 bir anlama ve amaca ihtiya¢ duymaktadir.
Kisinin bu yondeki anlam arayisinin ve isteminin engellenmesine varolussal engellenme
denilmektedir (Frankl, 2009, s. 114). insanin anlam arayis1 engellendiginde bu durum kiside
ruhsal bir sikintiya yol agmakta ve bu sikint1 hastaliktan ¢ok farkli bir siire¢ olmaktadir
(Costello, 2016). Reitinger (2015) giiniimiiz insanlarmin zorlu probleminin bir hastalik
degil, saglikli bir ac1 olan varolussal hayal kirikligi oldugunu One slirmiistiir. Anlam
bulmanin ve yasamdan zevk almanin Oniindeki setlerden birinin ¢esitli engellemeler
sonucunda varolugsal olarak hayal kirikligina ugramak oldugunu dile getirmistir. Anlamin
engellenmesi, ruhsal olarak varolusta hayal kirikligina sebep olmakta bu durum da nevroza
yol agmaktadir (Costello, 2016). Frankl (2009) anlam isteminin engellenmesinin nevroza ve
psikolojik sorunlara; Léngle (2015) engellenme durumunun saldirganlik, depresyon ve

bagimlilik gibi semptomlara sebep olacagini belirtmistir.

Bireylerin hayatlarini doyum alarak ve farkinda olarak devam ettirmelerini ve olumlu
olaylarin yam1 sira olumsuz olaylarin iistesinden gelmelerini saglayan kuvvetin
yasamlarindaki amaglar1 ve anlamlar1 oldugu diisiiniilmektedir. Kisileri harekete geciren
anlama sahip olunmadiginda veya anlam engellendiginde yasama isteginin yok oldugu
savunulabilir. Kisinin kendisini 6zel hissettigi her anin, bir amaca yonelik yasami igin attigi
her adimin, anlamla doldurdugu her boslugun, sevgide ve acida buldugu her anlamin ruhsal

olarak daha saglikli, mutlu ve farkinda olmasini sagladigi sdylenebilir.
2.3.9. Yasamin anlamu ile yapilan arastirmalar

Bu bolimde yasamin anlamu ile ilgili aragtirmalara ve iliskilendirildigi durumlara yer

verilmistir.

Geng yetiskinlikten yasliliga kadar olan bes gelisim asamasinda yer alan 300 erkek ve kadin
ile yasamda anlam, yagsam tutumlar1 ve refah {izerine bir ¢alisma yapilmistir. Sonuglara gore
yasam amaci ve 0liim kabulii yasla birlikte artarken, hedef arama ve gelecek anlami yasla
birlikte azalma gostermistir. Ayrica yasamin kontrolii ve anlam istemi cinsiyete gore anlamli
farklilik gostermistir. Kadinlar hayati1 kendi kontrolleri altinda gorerek, erkeklere kiyasla
anlam bulma konusunda daha gii¢lii bir istek duymuslardir (Reker ve digerleri, 1987).

18-84 yas arasindaki 83 yetiskin ile yapilan bir ¢alismada pozitif ve negatif iyi olusla

yasamin anlami arasindaki iliski bilissel ve duyussal anlam agisindan incelenmistir.
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Arastirma sonucunda duyussal anlam ile yas arasinda anlamli bir farklilik bulunmamakla
birlikte, genc olanlar daha biiyiik yas grubuna gore bilissel anlamda daha diisiik puanlara
sahiptir. Depresyon, mutluluk ve manevi iyi olus bilissel anlam1 6nemli 6l¢iide yordarken,
mutluluk, manevi iyi olus ve benlik saygis1 duyussal anlami yordamistir. Yine iki regresyon
analizinin karsilagtirilmasi sonucunda iyi olusun bilissel anlamdan ziyade duyussal anlamla
daha giiclii bir iligkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Biitiin bu sonuglar bilissel ve duyussal
anlamin refah ile iliskilendirilmesine ragmen, anlamin hissedilmesinin anlamin yapisindan

daha 6nemli oldugunu gostermektedir (Scannell, Allen ve Burton, 2002).

Krause (2003) dini anlam ile 6znel iyi olus arasindaki iligkiyi inceledigi bir ¢aligmasinda
dinden yasamda anlam duygusu alan yaslt yetiskinlerin daha yiiksek diizeyde yasam

doyumu, 6z saygi1 ve iyimserlige sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Feldman ve Snyder (2005) 139 {iniversite 6grencisine yasamda anlam, umut, depresyon ve
kayg1 6l¢egi uygulamistir. Uygulama sonucunda yapilan faktor analizi ile umudun yasamda
anlamim bir bileseni oldugu goriilmistiir. Ayrica regresyon analizinde umut kontrol
edildiginde umut kavraminin yasamda anlam ile depresyon ve yasamda anlam ile anksiyete
arasindaki iliskiyi zayiflattigi gozlenmistir. Yasamda anlam kontrol edildiginde umut,

depresyon ve kaygi arasindaki korelasyonlar i¢in benzer sonuglar bulunmustur.

Jim ve digerleri (2006) meme kanseri teshisi konulan hastalarda biligsel duygu diizenlemenin
pozitif yeniden gozden gegirme ve kabul etme uyumlu stratejilerinin i¢ huzur, kisinin su anki
yasamindan ve geleceginden memnuniyeti, maneviyati, inanct gibi yagsamda anlam bulma

stireclerini 6ngordiigiinii ortaya koymustur.

Taubman-Ben-Ari ve Weintroub (2008) hastanede yatan ¢ocuklarla ¢alisan ve farkli hasta
Olim oranlarina maruz kalan hekimlerin ve hemsirelerin yasamim anlamini ve kisisel
gelisimini incelemislerdir. Arastirmanin ¢alisma grubu pediatrik onkoloji, pediatrik yogun
bakim iiniteleri ve pediatrik dahiliye servislerinde g¢alisan 58 doktor ve 66 hemsireden
olusmaktadir. Bulgular daha yiiksek diizeyde hasta 6liimiine maruz kalma, daha yiiksek
iyimserlik, mesleki benlik saygisi ve daha diisiik ikincil travmatizasyonun yasamdaki anlam

duygusunu yordadigini géstermektedir.

Abu Ghali (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada Gazze valiliklerindeki 128 amputeye
sunulan sosyal destek ve yasamin anlami arasindaki iligki incelenmistir. Calisma sonuglari
amputelerin iyi diizeyde sosyal destege ve yasamin anlamina sahip oldugunu gostermistir.

Ayrica sosyal destek ve yasamin anlami arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmustur.
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Dogra, Basu ve Das (2011) tarafindan 711 {iniversite 6grencisi ile yapilan bir ¢alismada
yasamdaki anlamin, umut ve intihar diigiincesini yordayip yormadigi incelenmistir. Yapilan
hiyerarsik regresyon yasamda anlamin varhiina iliskin gelecekteki beklentilerin ve basa
¢ikma inanclarinin hem umut hem de intihar diisiincesi i¢in ortak faktorler olarak hareket

ettigini ve yasamdaki anlamin umut ve intihar diigiincesini etkiledigini gostermektedir.

Umut ve yasamda anlamin 6znel iyi olus iizerindeki etkisi 214’1 kiz (% 75.), 71°1 erkek (%
25) olmak tizere toplam 285 iiniversite d6grencisinde incelenmistir. Bulgular umudun ve
yasamda anlamin alt boyutlar1 olan “anlamin varligi1” ve “anlam arayisinin” 6znel iyi olusun

anlamli birer yordayicisi oldugunu gostermektedir (Sahin, Aydin, Sar1, Kaya ve Pala, 2012).

Yasamda anlam, psikolojik iyi olus ve depresif semptomlar arasindaki iliski donanmada yeni
ise alinan 401 geng erkekten olusan bir 6rneklemde incelenmistir. Arastirma sonucunda
yasamin anlami puanlart yliksek olan kisilerin daha diisiik depresif semptomlara sahip
oldugu, depresyon puanlar1 yiiksek olan kisilerin ise yasamin anlami puanlarinin disiik
oldugu goriilmiistiir. Ayrica yagsamin anlami1 puanlari yiiksek olan bireylerin psikolojik iyi
olus puanlart yiiksektir. Son olarak, evli olmanin, romantik bir iligkiye girmenin ve sosyal
faaliyetlere katilmanin yagamda anlama sahip olmanin 6nemli kaynaklar1 arasinda oldugu

kanitlanmistir (Kleftaras ve Psarra, 2012).

Rutin ve proje bazli bog zaman deneyimlerinin yagsamin anlami ve mutluluk tizerindeki etkisi
305 tniversite 6grencisi tizerinde incelenmistir. Yapisal esitlik modellemesi ve regresyon
analizi sonuglarina gére yasamin anlami, mutluluk ve rutin bos zaman ugraslar1 arasinda
onemli iligkiler bulunmustur. Ayrica sosyal sorumlulugun, kisisel diisincenin ve disarida
gecirilen zamanin mutluluk ve yasamin anlaminin giiclii yordayicilar: oldugu goriilmiistiir

(Bailey ve Fernando (2012).

Braden, Overholser, Fisher ve Ridley (2015) tarafindan yasamin anlaminin depresyon
semptomlar1 bulunan gazilerde intihar diisiincesi ile iliskisini incelemek amaciyla, depresif
semptomlar1 bulunan 110 ABD gazisi ile bir arastirma yapilmistir. Arastirmadan evvel
inttharin ABD gazileri arasinda 6nemli bir halk sorunu oldugu hatta intihar sonucunda 6len
gazilerin 6lmeden evvel intihar diisiincelerini reddettikleri bilinmektedir. Arastirma i¢in 110
gazi ile tanisal goriismeler ve gazilere 6z bildirim anketleri yapilmistir. Sonuglar yasamin
anlaminin depresyon ve intihar 6ykiisiinii agikladiktan sonra bile intihar diisiincesi ile onemli
Olctide iliskili oldugunu gostermektedir. Daha evvel ihmal edilen yasamin anlaminin, intihar

riskinin 6dnemli bir gostergesi ve altinda yatan sebebi olabilecegi belirtilmistir.
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Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015) tarafindan {iiniversite Ogrencilerinin algiladiklar
sosyoekonomik diizeylere gore yasam doyumu, yasamda anlam ve bilingli farkindalik
diizeylerinin farklilagip farklilasmadigi ve yasamda anlam, bilingli farkindalik diizeylerinin
yasam doyumlarini anlamli diizeyde yordayip yordamadigi 509 lisans 6grencisi ile
incelenmistir. Arastirmanin sonuglarina gore algilanan sosyoekonomik diizeye gore
Ogrencilerin sadece yasam doyumu ve yasamda anlamin varligi diizeylerinin farklilastig
goriilmektedir. Kendilerini diisiik sosyoekonomik diizeyde algilayanlarin anlamin varligi
puanlarinin kendilerini orta sosyoekonomik diizeyde algilayanlara gore anlamli diizeyde
diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica bulgular yasamda anlamin varliginin ve bilingli
farkindaligin yasam doyumunu anlamli diizeyde yordadigini, anlam arayisinin ise yasam

doyumunun anlamli bir yordayicisi olmadigini géstermektedir.

Universite dgrencilerinin yasamda anlam ve yasam amaglar1 arasidaki iliski Kuzey Kibris
Tiirk Cumhuriyeti’nde (KKTC) 6grenim goren yas ortalamasi 18 ile 29 olan 156 (% 58)
kadin, 112 (% 42) erkek 268 tiiniversite Ogrencisi ilizerinde incelenmistir. Arastirma
sonucunda, liniversite 6grencilerinin yasamda anlam diizeyleri ile yasam amagclar1 arasinda
pozitif yonde bir iligki, yasamda anlam arayis diizeyleri ile yasam amagclar1 arasinda negatif
yonde bir iliski bulunmustur. Ayrica, kadinlarin yasamda anlam ve yagam amaci puanlarinin

erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmistiir (Demirbas Celik, 2016).

Altiparmak (2019) tiniversite d6grencilerinde sosyal ve duygusal yalnizlik ile 6z anlayisin,
yasamda anlam iizerindeki yordayici roliinii aragtirmak amaciyla 450 {iniversite 0grencisiyle
bir aragtirma yapmuistir. Aragtirmanin analizlerine gére yasamda anlamin varligiyla romantik
yalnizlik, aile yalmzlhig1 ve sosyal yalmzlik arasinda negatif yonde; 6z-anlayis arasinda
pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Yine yasamda anlam arayisiyla romantik yalnizlik,
aile yalnizlig1 ve sosyal yalnizlik arasinda pozitif yonde; 6z-anlayis arasinda negatif yonde
anlamli iligki tespit edilmistir. Universite dgrencilerinde 6z anlayis ve sosyal yalnizligin
yasamda anlamin varhigimi yordadigi; 6z-anlayisin ve romantik yalnizligin da yasamda

anlam arayisint anlamli bicimde yordadigi saptanmustir.

Aydin (2019) 6zel gereksinimli ¢ocuk ebeveynlerinin yasamda anlam ve kendilik algilarinin
psikolojik dayamkliklariyla iligkisini aragtirmustir. istanbul’da rehabilitasyon merkezlerine
devam eden 406 6zel gereksinimli cocuk ebeveyni ile gerceklestirilen ¢alismada, yasamda
anlamin varligi, anlamin aranmasi, ebeveyn roliine iligkin kendilik algis1 alt 6lg¢ekleri ve

psikolojik dayaniklilik arasindaki iligskinin anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Jinekolojik kanser tanist alan 68 kadinla kontrollii bir sekilde yapilan logoterapiye dayali
yasami anlamlandirma goriismelerinin, travmatik stres belirtisi, travma sonrasi gelisim,
yasamda anlam ve spiritiiel iyi olus lizerine etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda
Logoterapiye dayali yasami anlamlandirma goriismelerinin kadinlarin travmatik stres
belirtilerini azalttig1, travma sonrasit gelisim ve yasamda anlam diizeyini arttirdigi
bulunmustur. Ayrica kadinlarin psikolojik olarak rahatladiklari, anlam kaynaklarmi ve

sorumluluklarini fark ettikleri goriilmistiir (Aydin, 2020).

Tarhan (2020) lise Ogrencisi olan 232 erkegin ve 301 kizin yasamda anlam, hayat
memnuniyeti ve dindarlik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda
yasamda anlam, hayat memnuniyeti ve dindarlik arasinda pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur.

Alanyazindaki arastirmalardan hareketle yasamin anlami farkli calisma gruplarinda
incelenmis ve farkli degiskenlerle iligskilendirilmistir. Ortaya konulan ¢alismalarda yasamin
anlami, depresyon ve kaygi ile birlikte incelenmistir. Benzer sekilde yagamin anlami, sosyal
destek, spiritiiel iyi olus, travma sonrasi degisim, umut, 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve
mutluluk ile birlikte de incelenmistir. Caligmalarin bulgulari incelendiginde yasamin anlami
ile iliskilendirilen kavramlarin benzer sonuglar ortaya koydugu tespit edilmistir. Biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin yagsamda anlami yordayip yordamadigi baska bir ¢alisma
grubunda incelenmistir fakat alanyazinda biligsel duygu diizenleme stratejilerini, bilingli
farkindalig1 ve yasamin anlamini birlikte inceleyen ¢alismalara rastlanmamustir. Universite
ogrencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri ve
yasamin anlami arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla yapilan bu ¢alismanin literatiire

yeni bir bakis sunacagi ve katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirmanin yontemine, caligma grubuna, veri toplama

araglarina ve veri toplama siireclerine, verilerin analizine iliskin bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin yontemi

Bu arastirma Ttniversite Ogrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri, bilingli
farkindalik diizeyleri ve yagsamin anlami arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilmistir.
Ayrica arastirmada {iniversite Ogrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejilerinin,
bilingli farkindalik diizeylerinin ve yasamin anlaminin cinsiyet ve travma degiskenlerine
gore farklilagip farklilasmadigi da belirlenmistir. Arastirmada genel tarama modelinin bir
cesidi olan iligkisel tarama modeli kullanilmstir. Iki ya da daha fazla degisken arasindaki
iligskiyi ve iliskinin dereceseni belirlemek amaciyla kullanilan arastirma modeline iligkisel

tarama modeli denmektedir (Karasar, 2010).
3.2. Arastirmanin ¢alisma grubu

Arastirmanin ¢alisma grubuna goniillii katilim esas alinmis olup, ¢alisma grubunu 2020-
2021 egitim-dgretim yilinda Sakarya Universitesi’nde ve Diizce Universitesi’nde dgrenim
gormekte olan tiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin ¢aligma grubunu uygun
ornekleme yontemi ile segilmis olan 464 kadin, 127 erkek olusturmakta olup yaslari 18 ile
40 arasinda degismektedir. Uygun 6rnekleme yontemi zaman, ¢alisma potansiyeli ve maddi
sinirliliklardan dolayr Orneklemin ulagilabilecek ve calisma yapilabilecek birimlerden

secilmesidir (Biiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014).
3.3. Veri toplama araclari ve veri toplama siirecleri

Arastirma kapsaminda 6grencilerin goniillii katilimi esas alinmug olup, veriler Kisisel Bilgi
Formu, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) ve Yasamda
Anlam Olgegi (YAO) ile toplanmustir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarina iliskin

bilgiler asagida verilmistir.
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3.4. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan 6grencilerin bazi nitelikleriyle ilgili bilgilere ulagmak amaciyla
olusturulan kisisel bilgi formunda, cinsiyet ve travma yasayip yasamama durumuna iligkin

sorulara yer verilmistir.
3.5. Biligsel duygu diizenleme 6lcegi

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilmis olan bilissel duygu
diizenleme &lcegi Tiirkge’ye Onat ve Otrar (2010) tarafindan uyarlanmistir. Olgek 9 alt
boyuttan ve her bir alt boyutta 4 madde olmak iizere toplam 36 maddeden olusmaktadir.
Kabul etme (2, 11, 20, 29), plana tekrar odaklanma (5, 14, 23, 32), pozitif tekrar odaklanma
(4, 13, 22, 31), pozitif yeniden gézden gegirme (6, 15, 24, 33), bakis agisina yerlestirme (7,
16, 25, 34), kendini suglama (1, 10, 19, 28), digerlerini suglama (9, 18, 27, 36), yikim (8, 17,
26, 35) ve diistinceye odaklanma (3, 12, 21, 30) 6lgegin alt boyutlarini olusturmaktadir. Besli
likert tipli 6lgek, 1 (hemen hemen higbir zaman) ve 5 (hemen hemen her zaman) arasinda
degerlendirilmekte ve alt boyutlardan alinan yiiksek puanlar o alt 6lgegin olusturdugu
stratejinin daha ¢ok kullanildigin1 géstermektedir. Olgegin alt boyutlarinda p<.05, p<.01 ve
p<.001 diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli iligkiler tespit edilmistir. Giivenirlik
caligmasi i¢in yapilan analizlerde cronbach alfa degeri .784, giivenirlik katsayisi r=1.00
olarak saptanmistir. Olgegin madde toplam korelasyon degerleri “.188” ile “.468” arasinda,
madde kalan korelasyon degerleri ise “.104” ile “.392” arasinda degismektedir. Yapilan
pearson korelasyon analizi sonucunda, 6lgekteki tiim maddeler ile toplam puan arasindaki
iligki istatistiksel agidan p<.001 diizeyinde anlamli bulunmustur (Onat ve Otrar, 2010).

Mevcut arastirmada cronbach alfa degeri .750 bulunmustur.
3.6. Bilingli farkindalik 6l¢egi (BIFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis olan bilingli farkindalik 6lg¢egi Tiirkge’ye
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan uyarlanmistir. Olgek 15 maddeden
olugmaktadir. A¢imlayici ve dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore tek boyutlu bir yap:
gosteren Ol¢egin ters maddesi bulunmamaktadir. Altili likert tipli 6lgek, 1 (hemen hemen her
zaman) ve 6 (hemen hemen higbir zaman) arasinda degerlendirilmektedir. Olgegin madde
toplam korelasyonu i¢in yapilan analizler sonucunda biitiin maddeler i¢in .40’1n {lizerinde
iliski hesaplanmistir. Toplam puanlarin yiiksek olmasi bilingli farkindaligin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Her bir madde i¢in madde faktor yiikleri .48 ile .81 arasinda

degisen 6lgegin, cronbach alpha ig tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar test korelasyonu .86

44



olarak bulunmustur. Olgegin dl¢iit-bagintili gegerligi analizleri sonucunda anlamli iliskiler
tespit edilmistir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Mevcut arastirmada cronbach alfa

degeri .848 bulunmustur.
3.7. Yasamda anlam olcegi (YAO)

Steger, Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan gelistirilmis olan yasamda anlam 6lgegi
Tiirk¢e’ye Demirbas (2010) tarafindan uyarlanmistir. Olgek 2 alt boyuttan ve her bir alt
boyutta 5 madde olmak {izere toplam 10 maddeden olugsmaktadir. Yasamda anlamin varlig
(1,4, 5, 6,9) ve anlam arayis1 (2, 3, 7, 8, 10) dlgegin alt boyutlarini olusturmaktadir. Olgegin
9. Maddesi ters puanlanmaktadir. Yedili likert tipli 6l¢ek 1 (kesinlikle dogru degil) ve 7
(kesinlikle dogru) arasinda degerlendirilmektedir. i¢ tutarlilig: .86 olarak hesaplanan 6lgegin
yasamda anlamin varlig1 alt boyutu i¢in i¢ tutarliligi .87, yasamda anlamin aranmasi alt
boyutu igin i¢ tutarlilig1 .88 olarak hesaplanmistir. Toplam puan alinabilen 6l¢ekte her bir
alt dlgegin toplam puani en yiliksek 35 olmaktadir (Demirbag, 2010). Mevcut arastirmada
cronbach alfa degeri .669 bulunmustur.

3.8. Verilerin analizi

Arastirmanin verilerini analiz etmek i¢in SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Ilk olarak
Mahalanobis Uzakligi ile sapan degerler belirlenmistir ve 33’1 veri setinden ¢ikarilmistir.
Sonrasinda verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Basiklik
ve Carpiklik degerlerine bakilmistir. Verilerin normal dagilim gdstermesi sonucunda
tiniversite 6grencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejileri, bilingli farkindalik diizeyleri
ve yasamin anlami arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi
yapilmistir. Universite &grencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejilerinin, bilingli
farkindalik diizeylerinin ve yasamin anlaminin cinsiyet ve travma yasama durumuna gore
anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Bagimsiz Gruplar t testi

yapilmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde ¢aligma grubuna, problem ciimlesine ve alt problemlere iliskin

analiz sonuglarina yer verilmistir.
4.1. Calisma grubuna iliskin bulgular

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Sakarya Universitesi’nde
ve Diizce Universitesi’nde dgrenim gdrmekte olan 591 dgrenci olusturmaktadir. Calisma

grubunu olusturan 6grencilerin cinsiyete gore dagilimlari tablo 1’°de verilmistir.

Tablo 1

Arastirmamn Calisma Grubunu Olusturan Ogrencilerin Cinsiyetlere Gére Dagilimi

Cinsiyet Frekans Yiizde
Kadin 464 78.5
Erkek 127 215

Tablo 1 incelendiginde arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan ogrencilerin 464°i kadin

(%78.5), 127’si (%21.5) erkektir.

Calisma grubunu olusturan 6grencilerin travma yasama durumuna gore dagilimlar tablo

2’de verilmistir.

Tablo 2

Arastirmamn Calisma Grubunu Olusturan Ogrencilerin Travma Yasama Durumuna Gére

Dagilimi
Travma Frekans Yiizde
Evet 59 10.0
Hayir 532 90.0
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Tablo 2 incelendiginde arastirmanin g¢alisma grubunu olusturan 6grencilerin 59’u (%210.0)
travma yasama durumuna evet cevabini vermis olup, 532’si (%90.0) travma yasama

durumuna hayir cevabini vermistir.

Verilerin basiklik, carpiklik degerleri incelenerek normal dagilima uygun olup olmadigi

belirlenmeye calisilmigtir. Basiklik, ¢arpiklik degerleri sonuglari tablo 3’ te verilmistir.

Tablo 3

Biligsel Duygu Diizenlemenin Alt Boyutlarina, Bilin¢li Farkindaliga ve Yasamda Anlamin
Alt Boyutlarina Iliskin Basiklik Carpiklik Sonuclar:

Degiskenler Carpiklik Basiklik
Kabul Etme -.260 -.092
Plana Tekrar Odaklanma -.308 -.323
Pozitif Tekrar Odaklanma .008 -.197
Pozitif Yeniden -.279 -.483

Gozden Gegirme

Bakis Agisina Yerlestirme -.206 -.148
Kendini Su¢lama 329 .108

Digerlerini Su¢lama .029 -.198
Yikim .336 -.439
Diislinceye Odaklanma -.179 -.606
Bilingli Farkindalik -.368 -.107
Yasamda Anlamin Varligi -423 -A477
Yagsamda Anlam Arayisi -.760 311

Tablo 3 incelendiginde verilerin ¢arpiklik degerlerinin -.760 ile .336 arasinda, basiklik
degerlerinin -.606 ile .311 degerleri arasinda oldugu goriilmiistiir. Basiklik ve ¢arpiklik
degerlerinin +1.5 ile -1.5 araliginda yer almasi1 normallikten asirt sapmalarin olmadigini
gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Bu baglamda arastirmanin verilerinin normal
dagilim gosterdigi sOylenebilir.
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4.2. Problem ciimlesine iliskin bulgular

“Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejileri puanlari, bilingli farkindalik puanlari ve

yasamin anlami puanlari arasinda anlamli bir iligki var midir?” problemini ¢6ziimlemek i¢in

Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejileri

ve bilingli farkindalik puanlarinin korelasyon analizi tablo 4’ te verilmistir.

Tablo 4

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Bilingli Farkindalik Puanlar: Arasindaki Iliskiye

Ait Korelasyon Analizi Sonuglart

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kabul Etme (1) 1

Plana  Tekrar .040 1

Odaklanma (2)

Pozitif Tekrar .031 .362** 1

Odaklanma (3)

Pozitif Yeniden .031 .656** AT4%* 1

Gozden

Gegirme (4)

Bakis Agismna .134** .293** 410** 463** 1

Yerlestirme (5)

Kendini .345%* -128**  -205**  -201**  -.017 1

Suglama (6)

Digerlerini .128** -.077 .050 -.116** .115%* .079 1

Suglama (7)

Yikim (8) 215%* -311**  -182**  -341** - 071 .356** .349** 1

Diisiinceye 244%* 246** -.093* .071 .038 .316** .109** .138** 1

Odaklanma (9)

Bilingli -165**  152** .123** .180** .114** -.229** - 111**  -191**  -.004 1

Farkindalik (10)

X 13.28 15.92 12.54 15.39 13.69 12.34 10.76 9.66 15.86 58.29

SS 2.64 2.52 2.60 271 2.62 2.60 2.70 3.16 2.50 12.46
**p<‘01

Tablo 4 incelendiginde dgrencilerin biligsel duygu diizenleme stratejilerinden plana tekrar

odaklanma (r=.152, p<0.01), pozitif tekrar odaklanma (r=.123, p<0.01), pozitif yeniden
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gozden gecirme (r=.180, p<0.01), bakis agisina yerlestirme (r=.114, p<0.01) puanlar ile
bilingli farkindalik puanlari arasinda pozitif yonde diisiikk diizeyde; kabul etme (r=-.165,
p<0.01), kendini su¢lama (r=-.229, p<0.01), digerlerini su¢lama (r=-.111, p<0.01), yikim
(r=-.191, p<0.01) ile bilingli farkindalik puanlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden
diisiinceye odaklanma (r=-.004, p>0.05) ile bilingli farkindalik arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iligkiye rastlanmamuistir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ve yasamda anlamin alt boyut puanlarinin korelasyon

analizi tablo 5’ te verilmistir.

Tablo 5

Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Yasamin Anlami Puanlart Arasindaki Iliskiye Ait

Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Kabul Etme (1) 1

Plana Tekrar .040 1
Odaklanma (2)

Pozitif Tekrar .031 362*%* 1
Odaklanma (3)

Pozitif ~ Yeniden .031 .656**  474%* 1
Gozden Gegirme

@

Bakis Agisina . 134**  203**  410**  463** 1
Yerlestirme (5)

Kendini Suglama .345** - - - -.017 1

(6) J128**  205%* . 201**

Digerlerini J28**  -.077 .050 - 115%* .079 1

Suglama (7) .116**

Yikim (8) .215** -071 .356** 349%* 1

3114 182%*  341%*

Diisiinceye 244%* .246** -.093* .071 .038 .316** .109** .138** 1
Odaklanma (9)

Yasamda - .389** A420%*  175** - 222%* -.025 -.282**  -.047 1

Anlamm Varligin = .121** 273%*

(10)

Yasamda Anlam .166**  .093* .062 JA110%* 144**  110** .054 .103* .256**  -071 1
Arayisi (11)
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X 13.28 15.92 12.54 15.39 13.69 12.34 10.76 9.66 15.86 25.09 25.06

SS 2.64 2.52 2.60 2.71 2.62 2.60 2.70 3.16 2.50 6.42 6.72

**n<.01, *p<.05

Tablo 5 incelendiginde bilissel duygu diizenleme stratejilerinden plana tekrar odaklanma
(r=.389, p<0.01) , pozitif yeniden gozden gecirme (r=.420, p<0.01) ile yasamda anlamin alt
boyutlarindan yasamda anlamin varlig1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde; pozitif tekrar
odaklanma (r=.273, p<0.01), bakis agisina yerlestirme (r=.175, p<0.01) ile yasamda anlamin
alt boyutlarindan yasamda anlamin varlig1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel
olarak anlamli bir iligski bulunmustur. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden kabul etme
(r=-.121, p<0.01), kendini suglama (r=-.222, p<0.01), yikim (r=-.282, p<0.01) ile yasamda
anlamin alt boyutlarindan yasamda anlamin varlig1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iligski goriilmiistiir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden
digerlerini su¢lama (r=-.025, p>0.05), diisiinceye odaklanma (r=-.047, p>0.05) ile yasamda
anlamin alt boyutlarindan yasamda anlamin varlig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliskiye rastlanmamugtir.

Bilissel duygu diizenleme stratejilerinden kabul etme (r=.166, p<0.01), plana tekrar
odaklanma (r=.093, p<0.05) , pozitif yeniden gozden gecirme (r=.110, p<0.01), bakis
acisina yerlestirme (r=.144, p<0.01), kendini su¢lama (r=.110, p<0.01), yikim (r=.103,
p<0.05) , diisiinceye odaklanma (r=.256, p<0.01) ile yasamda anlamin alt boyutlarindan
yasamda anlam arayis1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir
iligki bulunmustur. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden pozitif tekrar odaklanma
(r=.062, p>0.05), digerlerini suglama (r=.054, p>0.05) ile yasamda anlamin alt boyutlarindan

yasamda anlam arayisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamaistir.

Bilingli farkindalik ve yasamda anlamin alt boyut puanlarinin korelasyon analizi tablo 6” da

verilmistir.
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Tablo 6

Bilingli Fakindalik ile Yasamin Anlami Puanlar: Arasindaki Iliskiye Ait Korelasyon Analizi

Sonuclari
Degiskenler 1 2 3
Bilingli Farkindalik 1
Yasamda Anlamin 277 1
Varlig
Yasamda Anlam Arayis1  -.024 -.071 1
X 58.29 25.09 25.06
SS 12.46 6.42 6.72
**p<.01

Tablo 6 incelendiginde bilingli farkindalik ile yasamda anlamin alt boyutlarindan yasamda
anlamin varlig1 (r=.277, p<0.01) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik ile yasamda anlamin alt boyutlarindan
yasamda anlam arayisi (r=-.024, p>0.05) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkiye

rastlanmamuistir.
4.3. Alt problemlere iliskin bulgular

“Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejileri (kabul etme, plana tekrar odaklanma,
pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme, bakis agisina yerlestirme, kendini
su¢lama, digerlerini suglama, yikim, diislinceye odaklanma) cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermekte midir?” problemini ¢oziimlemek igin Bagimsiz Gruplar t testi
yapilmistir. Biligsel duygu diizenleme stratejileri puanlarinin cinsiyete gore farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Bagimsiz Gruplar t testi sonuglari tablo 7° de

verilmistir.
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Tablo 7

Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Puanlarinin Cinsiyete Gére Levene Testi ve
Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglart

Levene Testi

Bagimsiz Gruplar t Testi

%95 Giiven Aralig

Cinsiyet X F p t Sd p Diisiik Yiksek
Kadin 13.29
Kabul Etme 010 920 .088 589 930 -.49675  .54321
Erkek 13.26
Kadin  15.87
g'g”EITe"rar 307 579 -819 589 413 -70420  .28960
aklanma ek 16.08
ioi'“f Kadm  12.46 ]
exrar 022 881 589 .138 -.89841  .12435
Erkek  12.85 1.486
Odaklanma
Pozitif
Yeniden
Kadin 15.35
Gozden 531 466 -645 589 519 -71007  .35903
Gegirme Erkek 15.53
Bakis
Agisina Kadn  13.77
Verlosi 635 426 1453 589 147 -13455  .89887
erlesirme  gel 1339
- Kadin
SKe”Id'”' Egg 1.040 164 062 589 950 -49739 52994
u(; ama Erkek .
Digerlerini Kadin 10.66 -
Sucl 4186 041 .., 589 079 10075 05504
uglama Erkek  11.14 :
Kadin 9.5 }
Yikim 2915 088 ., 589 206 -102262 .22073
Erkek 9.9 '
Diisiinceye Kadin 16.05
Ok 008 .930 3.452 589 .001 .36944 1.34462
aklanma g 1519
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Tablo 7 incelendiginde bilissel duygu diizenleme stratejilerinden kabul etme (p=.930), plana
tekrar odaklanma (p=.413), pozitif tekrar odaklanma (p=.138), pozitif yeniden gbézden
gecirme (p=.519), bakis agisina yerlestirme (p=.147), kendini suglama (p=.950), digerlerini
suglama (p=.079) ve yikim (p=.206) cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden diisiinceye odaklanma
(p=.001) cinsiyete (Kadin x=16.0539, SS=2.49; Erkek x=15.1969, SS=2.43) gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir. Buna gére kadinlarin diisiinceye

odaklanma stratejisi puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goériilmiistiir.

“Ogrencilerin bilissel duygu diizenleme stratejileri (kabul etme, plana tekrar odaklanma,
pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme, bakis acisina yerlestirme, kendini
suglama, digerlerini su¢lama, yikim, diisiinceye odaklanma) travma yasama durumuna goére
anlaml bir farklilik gostermekte midir?” problemini ¢oziimlemek i¢in Bagimsiz Gruplar t
testi yapilmistir. Bilissel duygu diizenleme stratejileri puanlarinin travma yasama durumuna
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Bagimsiz Gruplar t testi

sonuclari tablo 8 de verilmistir.

Tablo 8

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Puanlarimin Travma Yasama Durumlarina Gore

Levene Testi ve Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglart

Levene Testi Bagimsiz Gruplar t Testi

%95 Giiven Aralig1

Travma X F p t Sd p Diisiik Yiiksek
Evet 14.03

Kabul Etme .002 966 2301 589 .022 .12160 1.54018
Hayir 13.20

Plana Tekrar Evet 15.44

3.220 .073 -1551 589 122 -1.21661 .14308

Odaklanma H 15.97
ayir
Pozitif Evet
Tekrar i;'zg 2159 142 -1.756 589 .080 -1.32614 .07419
Odaklanma Hayr
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Pozitif

Yeniden
Evet 15.27
Gézden 1.229 268 -377 589 .707 -87307  .59213
Gegirme Hayir 1541
iakls Evet  13.57
gisina 1.194 275 -361 589 .718 -.83967 .57868
Yerlestirme Hayrr 13.70
. Evet
Kendini 1196 200 203 1171 580 242 112224 28376
Sug¢lama H 12.38
ayir
Digerlerini Evet 10.64
Sucl 850 357 -371 589 .711 -.86827  .59250
uglama Hayir 10.78
Evet 10.23
Yikim 9 5'9 3.496 .062 1475 589 141 -21185  1.49094
Hayir '
Diisiinceye Evet 16.23
Y 1.696 .193 1.190 589 .235 -.26566  1.08234
Odaklanma
Hayir 15.82

Tablo 8 incelendiginde bilissel duygu diizenleme stratejilerinden plana tekrar odaklanma
(p=.122), pozitif tekrar odaklanma (p=.080), pozitif yeniden gézden gegirme (p=.707), bakis
acisina yerlestirme (p=.718), kendini suglama (p=.242), digerlerini su¢lama (p=.711), yikim
(p=.141) ve diisiinceye odaklanma (p=.235) travma yasama durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir. Bilissel duygu diizenleme stratejilerinden
kabul etme (p=.022) travma yasama (Evet x=14.0339, SS=2.65; Hayir x=13.2030, SS=2.62)
durumuna gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gostermektedir. Buna gére travma
yasayan Ogrencilerin kabul etme puanlarinin travma yasamayan ogrencilere gore daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

“Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyete gére anlamli bir farklilik gostermekte
midir?” problemini ¢oziimlemek icin Bagimsiz Gruplar t testi yapilmustir. Bilingli
farkindalik puanlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla

yapilan Bagimsiz Gruplar t testi sonuglar tablo 9° da verilmistir.
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Tablo 9

Bilingli Farkindaltk Puanlarimin Cinsiyete Gére Levene Testi ve Bagimsiz Gruplar t Testi

Sonuclari
Levene Testi Bagimsiz Gruplar t Testi
%95 Giiven Aralig
Cinsiyet X F p t Sd p Disiik  Yiiksek
Bilingli Kadin 58.88
2481 116 2.189 589 .029 28.054 5.16743
Farkindalik

Erkek 56.15

Tablo 9 incelendiginde bilingli farkindalik puanlart (p=.029) cinsiyete (Kadin x=58.8815,
SS=12.03; Erkek x=56.1575, SS=13.76) gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir. Buna gore kadinlarin bilingli farkindalik puanlarinin erkeklerden daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

“Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri travma yasama durumuna gére anlamli bir
farklilik gostermekte midir?” problemini ¢oziimlemek i¢in Bagimsiz Gruplar t testi
yapilmistir. Bilingli farkindalik puanlarinin travma yasama durumuna gore farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Bagimsiz Gruplar t testi sonuglari tablo 10” da

verilmistir.

Tablo 10

Bilin¢li Farkindalik Puanlarvuin Travma Yasama Durumlarina Gore Levene Testi ve

Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglart

Levene Testi Bagimsiz Gruplar t Testi

%095 Giiven Aralig

Travma X F p t Sd p Diisiik Yiiksek
Bilingli Evet 59.84
1.647 .200 1.008 589 .314 -1.63527 5.08206
Farkindalik
Hayir 58.82
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Tablo 10 incelendiginde bilingli farkindalik puanlar1 (p=.314) travma yasama durumuna

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir.

“Ogrencilerin yasamin anlami puanlar1 (yasamda anlamin varlig1 ve yasamda anlam arayis1)
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermekte midir?” problemini ¢éziimlemek icin
Bagimsiz Gruplar t testi yapilmistir. Yasamda anlamin alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Bagimsiz Gruplar t testi

sonuclari tablo 11’ de verilmistir.

Tablo 11

Yasamda Anlamin Alt Boyut (Anlamin Varligi, Anlam Arayisi) Puanlarimin Cinsiyete Gore

Levene Testi ve Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglart

Levene Testi Bagimsiz Gruplar t Testi

%095 Giiven Araligi

Cinsiyet X F p t Sd p Diistik Yiiksek
SA(aiamda Kadin 2599
niamin ' 2.928 .088 .920 589 .358 -.67137 1.85550
24.62
. Erkek
Varligt
Za?amda Kadin 25 26
niam “% 2823 093 1.338 589 .181 -42103  2.22248
24.36
Erkek
Arayist

Tablo 11 incelendiginde yasamda anlamin alt boyutlari olan yasamda anlamin varligi
(p=.358), yasamda anlam arayis1 (p=.181) puanlar1 cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik géstermemektedir.

“Ogrencilerin yasamin anlami puanlar1 (yasamda anlamin varligi ve yasamda anlam arayist)
travma yasama durumuna gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?” problemini
coziimlemek icin Bagimsiz Gruplar t testi yapilmistir. Yasamda anlamin alt boyut
puanlarinin travma yasama durumuna gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla yapilan Bagimsiz Gruplar t testi sonuglar tablo 12” de verilmistir.
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Tablo 12

Yasamda Anlamin Alt Boyut (Anlamin Varligi, Anlam Arayisi) Puanlarinin Travma Yasam

Durumuna Gore Levene Testi ve Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglart

Levene Testi Bagimsiz Gruplar t Testi

%95 Giiven Aralig

Travma X F p t Sd p Diisiik Yiiksek
SA(aiamda Evet 25 54
niamin 25'04 3.189 .075 564 589 573  -1.23466 2.22918
Varligt Hayrr
Xa?amda Evet 25 38
niam 2503 265 607 386 580 700 -145758 2.16957
Arayist Hayrr

Tablo 12 incelendiginde yasamda anlamin alt boyutlar1 olan yasamda anlamin varligi
(p=.573) ve yasamda anlam arayisi (p=.700) puanlari travma yasama durumuna gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug ve tartisma

5.1.1. Universite ogrencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilincli

farkindalik diizeyleri

Arastirmada kabul etme ile bilin¢li farkindalik arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Turan (2020) ¢ocuklarda biligsel duygu
diizenleme farkindalik programinin cocuklarin biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanma diizeylerine etkisini incelemis ve uygulanan farkindalik programinin kabul etme
stratejisinin kullanimi iizerinde herhangi bir etki olusturmadigini tespit etmistir. Ilgili
aragtirmanin ¢alisma grubunun ve yonteminin mevcut arastirmadan degisiklik gostermesi
bulgulardaki farkliligin sebebi olabilir. Yine mevcut arastirmanin bulgularinin aksine Baer
ve digerleri (2004)’ na gore bilingli farkindalik bir durumu iyi-koétii, dogru-yanhs gibi
kategorize etmeyip olaylar1 oldugu sekliyle kabul etmeyi igermektedir. Mevcut arastirmada
negatif yonlii iliskinin ortaya ¢ikmasinin sebebi {liniversite 6grencilerinin yasanilan olaylari
var oldugu sekliyle kabul etme diisiincelerinden ziyade olaylari sorgulamalar1 ve elestirel
diiginmeleri olabilir. Ncee (1983) egitimli ve kendini gelistirmeye yonelik faaliyetlerde
bulunan bireylerin sorgulama ve elestirel diisiinebilme becerilerine sahip oldugunu
belirtmistir. Universite dgrencilerinin Ncee (1983)’nin belirttigi gibi egitimli ve gelisime
acik olmasi elestirel ve sorgulayici diistincelere sahip olmalarini saglayabilir. Sorgulayict
diigiinceler de ogrencilerin yasamlarinin farkina varmalarma bu sebeple de mevcut

arastirmada negatif yonlii bir iliski ¢ikmasina sebep olmus olabilir.

Arastirmada plana tekrar odaklanma ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Turan (2020) mevcut
arastirmanin ¢alisma grubundan ve yoOnteminden farkli olarak yaptig1 calismasinda
cocuklarda biligsel duygu diizenleme farkindalik programimin plana tekrar odaklanma
stratejisinin kullaniminda 6nemli bir artis sagladigini ortaya koymustur. Mevcut arastirmada
da plana tekrar odaklanma stratejisinin kullanimi arttik¢a bilingli farkindaligin kullaniminin

arttig1 goriilmektedir. Ilgili arastirmanin bu yoniiyle mevcut arastirmay1 destekler nitelikte
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oldugu soylenebilir. Plana tekrar odaklanma stratejisinin kisiyi gelistiren, iyi olusu arttiran
uyumlu bir yapida olmasi (Carver ve digerleri, 1989), bilingli farkindaligin da dikkati
simdiki ana yogunlastirmas1 (Bishop ve digerleri 2004) {iniversite 6grencilerinin yasantilar
ile ilgili yeni bir ¢erceve olusturmasina katki saglamis ve mevcut arastirmada pozitif yonlii

bir iligki ¢ikmasina sebep olmus olabilir.

Arastirmada pozitif tekrar odaklanma ile bilin¢li farkindalik arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligski tespit edilmistir. Literatiirde pozitif tekrar
odaklanma ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalara rastlanmamuistir.
Pozitif tekrar odaklanma, yasanilan olumsuz bir olay: siirekli diisiinmemeyi ve olay tizerinde
kafa yormamay1 igermektedir (Garnefski ve digerleri, 2001). Bu noktadan hareketle pozitif
tekrar odaklanma sayesinde dgrencilerin gegmiste yasanan olaylari siirekli diistinmek yerine

simdi ve burada var olarak anin farkindaligina sahip olmayi basarabildikleri diisiiniilebilir.

Arastirmada pozitif yeniden gozden gegirme ile bilin¢li farkindalik arasinda pozitif yonde
diistik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Farkindalik ile pozitif
yeniden gozden gecirmenin pozitif yonde iliskili oldugunu farkindalik arttikga yeniden
degerlendirmenin arttigin1 ortaya koyan g¢alismalar mevcuttur (Garland, 2007; Garland,
Gaylord ve Park, 2009; Nyklicek, 2011, s. 106-107; Hayes-Skelton ve Graham 2012;
Grecucci, Pappaianni, Siugzdaite, Theuninck ve Job, 2015). Ilgili arastirmalarin sonuglarinin
mevcut aragtirmanin sonuglari ile benzerlik tasidigi goriilmektedir. Pozitif yeniden gézden
gecirmenin yasanilan bir olaya farkli bir gozle bakilarak olayr yeniden anlamlandirma
(Garnefski ve digerleri, 2001) ve bilingli farkindaligin ge¢mis diisiince kaliplarindan
uzaklagarak durumu simdiki anda algilamanin yeni yollarim1 bulma (Garland ve digerlers,
2009) stireci oldugu diisliniildiiglinde; tiniversite Ogrencilerinin gelisim yasinin soyut
diistinmeye ve olaylar1 yeniden cergevelemeye uygun olmasi mevcut arastirmada pozitif

yonlii iliskinin ortaya ¢itkmasinin sebebi olabilir.

Arastirmada bakis agisina yerlestirme ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Turan (2020) ¢ocuklarda
bilissel duygu diizenleme farkindalik programinin bakis agisina yerlestirme stratejisinin
kullaniminda 6nemli bir artis sagladigini ortaya koymustur. Turan (2020)’ 1n ¢alismasinda
farkindalik programinin g¢ocuklarda bakis agisina yerlestirme stratejisinin kullanimini
arttirdig1, bu arastirmada da tiniversite 6grencilerinde bakis agisina yerlestirme stratejisinin

kullanimi arttikga bilingli farkindahigin  kullaniminin ~ arttigi  gériilmektedir. Ilgili
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arastirmanin bu yoniiyle mevcut arastirma ile benzerlik tasidigi sdylenebilir. Mevcut
aragtirmada {niversite Ogrencilerinin bakis agisina yerlestirme stratejisini kullanarak
yasadiklar1 olaylar1 farkli bir agidan gormelerinin olayla ilgili farkindaliklarini arttirdigi
belirtilebilir.

Arastirmada kendini sug¢lama ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Arastirmanin bulgularina benzer bir
sekilde Ulev (2014) iiniversite dgrencileri ile yaptig1 bir calismada bilingli farkindalik ile
kendini sucglayic1 yaklasim arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur.
Jimenez, Niles ve Park (2010) iiniversite 6grencileri ile yaptiklari bir ¢aligmada yiliksek
diizeyde farkindaligin bireylerin kendilerini suglamadan olduklar1 sekliyle kabul etme
becerilerini arttirdigini belirtmistir. Yine Zvolensky, Solomon, McLeish, Cassidy, Bernstein,
Bowman ve Yartz (2006) bilingli farkindaligin iyi olusu arttirarak olumsuz kendine
odaklanmay1 ve kendini suclamayr azalttigimi belirtmistir. Ilgili arastirmalar mevcut
arastirmay1 destekler niteliktedir. Bilingli farkindaligin olaylart ve durumlari yargilamadan
kabul etmeyi icermesi ve bireylerin kendilerini suclamadan olduklar1 sekliyle kabul
etmelerini savunmas: (Gedik, 2018) mevcut arastirmanin sonuglarinin negatif yonde
cikmasinin sebebi olabilir. Ayrica yasanilan olay sonucunda ortaya ¢ikan zarar verici

diislincelerin fark edilmesi kendini su¢lamay1 engelleyebilir.

Arastirmada digerlerini suglama ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Shapiro ve digerleri (1998)
diger bireylere karsi suglayici olmadan empatik ve esnek bir tutum sergilemenin bilingli
farkindaligi arttiracagini belirtmistir. Mevcut arastirmanin bulgularinda negatif yonde bir
iliski ¢ikmasinin sebebi bilingli farkindaligin yasami ve kisileri elestirmeden ve su¢lamadan
kabul edip ani yasamayi tesvik etmesi olabilir. Ogrenciler yasamlan bir durumun
sorumlulugunu bagkalarina yilikleme egiliminde oldukca simdiki andan koptuklar1 ve anin

farkindaliginmi kagirdiklar1 savunulabilir.

Arastirmada yikim ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde diisiik diizeyde istatistiksel
olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Garland (2007) farkindaligin artmasi ile yikim
stratejisinin azalacagim ve bdylece stres durumunun hafifleyecegini belirtmistir. Ilgili
aragtirmanin mevcut arastirma bulgularimi destekler nitelikte oldugu séylenebilir. Yikim,
yasanilan bir olayin dehset verici oldugunu diisiinmek ve bunun iizerine kafa yormak olarak

tanimlanmaktadir (Garnefski ve digerleri, 2001). Olaylar iizerinde yikici bir sekilde kafa
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yorulmasinin, ge¢misteki olaylara takilip kalmadan zihni nazik bir sekilde simdiki ana

getirmeyi engelledigi diistiniilebilir.

Arastirmada diistiinceye odaklanma ile bilin¢li farkindalik arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski tespit edilmemistir. Diisiinceye odaklanma ile bilingli farkindalik arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koyan ¢alismalar oldugu gibi (Yazici, 2020) negatif
yonde bir iliski oldugunu ortaya koyan ¢aligmalar da mevcuttur (Raes ve William, 2010;
Hawley, Schwartz, Bieling, Irving, Corcoran, Farb, Anderson ve Segal, 2013). Mevcut
arastirmanin sonuglarina paralel olarak Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindaligin diisiinceye
odaklanma stratejisinden farkli bir yapr oldugunu, bilingli farkindaligin diisiincelere
odaklanmaktan ziyade dikkati bedensel ve ¢evresel uyaranlara vermek oldugunu belirtmistir.
Diistinceler iizerinde kafa yorulmasi simdi ve buradadan bagimsiz bir siire¢ olmas1 yoniiyle

herhangi bir iligskinin ortaya ¢ikmamasina sebep olmus olabilir.

5.1.2. Universite 6grencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri, yasamda anlamin

varhigi ve yasamda anlam arayisi

Bilissel duygu diizenleme stratejileri ile yasamda anlamin alt boyutlar1 olan yasamda
anlamin varligi ve anlam arayisi arasindaki iliski incelenmeden o6nce biligsel duygu

diizenleme stratejilerini ve yasamin anlamini inceleyen calismalara deginilmistir.

Iyi olus, yasamda anlama ve amaca sahip olma olarak tanimlanmaktadir (Mcgregor ve Little,
1998; Ryff, 2014). Bu sebeple bilissel duygu diizenleme strtejileri ve iyi olus ile yapilan
caligmalara da deginilmistir. Balzarotti ve digerleri (2014) bilissel duygu diizenleme
stratejilerinden pozitif yeniden gézden gegirmenin, bakis agisina yerlestirmenin ve plana
tekrar odaklanmanin iyi olus ile pozitif yonde iliskili oldugunu; diisiinceye odaklanmanin,
yikimin, digerlerini suglamanin ve kendini suglamanin iyi olus ile negatif yonde iligkili
oldugunu ortaya koymuslardir. Schroever ve digerleri (2008) yaptiklar bir ¢alismada kanser
hastalarinin iyi oluslarinda yasamda anlama, amaca ve pozitif tekrar odaklanmaya sahip

olmanin etkili oldugunu tespit etmislerdir.

Arastirmada kabul etme ile yasamda anlamin varligi arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Bu aragtirmanin ¢alisma grubundan ve
bulgusundan farkli olarak Jim ve digerleri (2006) kanser teshisi konulan hastalarda kabul
etme stratejisinin yasamda anlam bulma siireglerini dngdrdiigiinii ortaya koymustur. Kabul
etme, yasanilan olaylara kendini teslim etme diisiinceleri olarak tanimlanmaktadir

(Garnefski ve digerleri, 2001). Bu baglamda yasanilan olaylarla ilgili 6grencilerin ortaya
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koydugu kabul etme diislincelerinin giidiilenme siirecine yol agtigi ve anlamin varlig ile

ilgili istekleri azalttig1 sOylenebilir.

Arastirmada plana tekrar odaklanma ile yasamda anlamin variigi arasinda pozitif yonde
orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Iyi olusun yasamda
anlama sahip olma oldugunu (Mcgregor ve Little, 1998) ve plana tekrar odaklanma
stratejesinin kullanimi arttikga bireylerin iyi oluslarinin arttiini ortaya koyan calismalar
mevcuttur (Uyar, 2019). Jim ve digerleri (2006) bir eylem plan1 gelistirmenin duygusal
ifadeyi disa vurmayi saglayarak anlamin varliginmi ortaya g¢ikarmada etkili olacagini
belirtmistir. Mevcut arastirmada Ogrencilerin yeni planlar yapmalarinin amaclarim
olusturmalarma ve bu amagla anlamim varligma sahip olmalarina katki sagladig

sOylenebilir.

Arastirmada pozitif tekrar odaklanma ile yasamda anlamin varligi arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Ryff (2014) tarafindan
yasamda anlama ve amaca sahip olma olarak tanimlanan iyi olus arttik¢a pozitif tekrar
odaklanma da artmaktadir (Oren Riza, 2016). Schroever ve digerleri (2008) farkli bir calisma
grubu {izerinde yaptiklar1 bir arastirmada iyi olusta anlamin valiginin ve pozitif tekrar
odaklanmanin birlikte etkili oldugu sonucuna ulasmislardir. Pozitif tekrar odaklanma daha
keyif verici iyi hissedilen anlarin diisiiniilmesi olarak ifade edilmektedir (Garnefski ve
digerleri, 2001). Nitekim mevcut aragtirmada yasanan olumsuz olaylardan ziyade daha keyif
verici 1yi hissedilen anlarin diistiniilmesi, dgrencilerin yasamlarinda anlam bulmalarina,

anlamin varligina sahip olmalarina katki sagliyor olabilir.

Arastirmada pozitif yeniden gézden gecirme ile yasamda anlamin varligi arasinda pozitif
yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu arastirmayi
destekler nitelikte Jim ve digerleri (2006) meme kanseri teshisi konulan hastalar ile
yaptiklari arastirmalarinda pozitif yeniden gozden gecirmenin yeni hedefler belirleme ve
yasam memnuniyeti gibi anlamin varligi ile ilgili siiregleri ortaya ¢ikardigini belirtmistir.
Haga, Kraft ve Corby (2009) iiniversite d6grencilerinde anlama sahip olmanin yasamdan
doyum elde etmeyi sagladigini, yasamdan doyum elde etmenin de pozitif yeniden gézden
gecirmeyi arttirdigini ortaya koymustur. Bu baglamda mevcut arastirmada dgrencilerin
yasanilan olaylar1 daha olumlu bir sekilde kendilerine katki saglayacagini diisiinerek yeniden
degerlendirmelerinin, yasamlari i¢in yeni amaglar edinmelerini ve anlama sahip olmalarini

kolaylagtirdig1 soylenebilir.
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Arastirmada bakis agisina yerlestirme ile yasamda anlamin varligi arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Uyar (2019)
yetiskinlerle yaptigi calismada bakis agisina yerlestirme ile iyi olus arasinda anlamli bir
iliskiye rastlamamustir. Ilgili arastirma ¢alisma grubu ve bulgusu ile mevcut arastirmadan
farklilik gostermektedir. Oren Riza (2016) evli bireylerle yaptigi bir ¢alismada iyi olusun alt
boyutlarindan biri olan yasam amaci arttik¢a bakis acisina yerlestirme stratejisinin de
arttigini tespit etmistir. Mevcut arastirmada 6grencilerin yasadiklari olumsuz olaylari
onemsiz ve degersizmis gibi diisiinmelerinin, iyi hissetmelerine bu sayede yasamlarinda yeni

amagclar edinerek yeni anlamlar bulmalarina katki sagladig belirtilebilir.

Arastirmada kendini su¢lama ile yasamda anlamin varligi arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Mevcut arastirmanin ¢alisma
grubundan farkli olarak Cho, Lee, Lee, Bae ve Jeong (2014) korede lise dgrencileri ile
yaptiklari bir calismada kendini su¢lamadan kabul etmenin anlamin varlig ile pozitif yonde
iligkili oldugunu ortaya koymuslardir. Steger ve digerleri (2006) yasamda anlami kisinin
kendi varolusunu anlamli bulmasi; Deniz, Amanvermez ve Buyruk (2017) anlami1 bireyin
kisisel o6zelliklerini sevmese bile kendini suclamadan kabul etmesi olarak ifade etmistir.
Nitekim {iiniversite Ogrencilerinin olaylarin sorumlulugunu kendilerine yiiklemelerinin

anlamin varligina sahip olmalarin1 engelledigi savunulabilir.

Arastirmada digerlerini suglama ile yasamda anlamin varligi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Mevcut arastirmanin aksine amaca ve anlamin varligina
sahip olma olarak ifade edilen iyi olusun (Uyar, 2019), artmasimin digerlerini suglama
stratejisinin  kullanimini azaltacagi belirtilmistir (Little, 1998). Mevcut arastirmada
ogrencilerin yasamlarindaki amaglarinin farklilik gostermesi, anlamin varligini algilayis
biciminin her bireye 6zel ve birey tarafindan ortaya ¢ikarilan bir siire¢ olmasi digerlerini

suclama stratejisi ile iliskili ¢gtkmamasinin sebebi olabilir.

Arastirmada yikim ile yasamda anlamin varligi arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Yikim ile psikolojik iyi olus arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu belirten galismalar mevcuttur (Oren Riza, 2016;
Uyar, 2019). Literatiirde iyi olusun yasamda anlama sahip olma olarak tanimlandig1 (Ryff,
2014); bu sebeple de ilgili arastirmalarin mevcut arastirmayir destekler nitelikte oldugu

sOylenebilir. Mevcut aragtirmada iiniversite dgrencilerinin olumsuz olaylarin zarar verici
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etkisini arttiric1 diistincelere sahip olmalarinin hayatlarinda yeni amaglar edinmelerini ve

anlamin varligini engelledigi savunulabilir.

Arastirmada diistinceye odaklanma ile yasamda anlamin varligi arasinda arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Mevcut arastirmanin bulgularindan
farkli olarak diigiinceye odaklanma ile anlamin varlig1 arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugunu ortaya koyan calismalar mevcuttur (Deniz ve digerleri, 2017; Miizehher
Sensoy, 2018). Diisiinceye odaklanmanin somut bir hedeften ve amagtan ziyade olaylar
tizerinde siirekli ve yikict diisiinceler olmasi mevcut arastirmada herhangi bir iliski

¢tkmamasinin sebebi olarak belirtilebilir.

Arastirmada kabul etme ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Kabul etme kisinin basina gelen olaylari
ve kendini kabul ederek yasadiklarindan tecriibe edinmesi olarak ifade edilmektedir
(Garnefski ve digerleri, 2011). Cho ve digerleri (2014) kisilerin kendilerini kabul etmelerinin
yasamdaki anlam ile pozitif yonde iliskili oldugunu tespit etmistir. Universite 6grencileri
anlam arayis igerisinde bulunurken ve hangi amaglarin onlar giidiileyecegini fark etmeye
calisirken ayni1 anda elestirel ve kabul edici diisiinceler igerisine girebilirler. Yine 6grenciler
olaylar1 kabul ederken yeni tecriibeler kazanarak anlam bulma siireclerini de

sekillendirebilirler.

Arastirmada plana tekrar odaklanma ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bir eylem plam
icerisinde bulunmanin anlami ortaya ¢ikarmaya yonelik bir siire¢ oldugu belirtilmistir (Jim
ve digerleri, 2006). Yasanilan olaylar sonucunda nasil bir yol haritasi ¢izileceginin
planlanmasi olarak ifade edilen plana tekrar odaklanmanin (Carver ve digerleri, 1989)
ogrencilere yagamlarinda anlam arayisi igerisinde bulunma firsati verdigi sdylenebilir. Yol
haritasi ¢izme bir siireci ifade ettigi i¢in 6grencilerin, yeni planlar yaparken anlam arayisi

igerisinde bulunduklar1 savunulabilir.

Arastirmada pozitif tekrar odaklanma ile yasamda anlam arayisi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Aragtirmanin sonuclarindan farkli sekilde Garland,
Farb, Goldin ve Fredrickson (2015) olumlu deneyimlerin tadin1 ¢ikarmanin anlam olusturma
stirecini  kolaylastirdigin1  belirtmistir. Pozitif tekrar odaklanmanmn olumsuz bir olay

neticesinde iyi hissedilen, keyif veren anlari diisinme durumu olmasi (Garnefski ve
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digerleri, 2001) yonelimlerde bulunmayla, var olana yeni hedefler eklemeyle, anlam bulma

stireci ile iligkilendirilmemis olabilir.

Arastirmada pozitif yeniden gozden gecirme ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Garland ve
digerleri (2009) pozitif yeniden gézden gegirmeyi anlam bulmaya yonelik bir yaklagim
olarak tanmimlamstir. Yine Garland ve digerleri (2015) bilissel yeniden degerlendirmenin
anlam arayis1 ve anlam olusturma siireglerini kolaslastirdigini belirtmistir. Bu baglamda
yasanilan bir olaym Kkisinin gelisimine katki saglayacaginin disiiniilmesinin ve olaya yeni
anlamlar yiiklenmesinin anlam bulma siirecini ve anlam arayisini kolaylastirdigi

belirtilebilir.

Arastirmada bakis agisina yerlestirme ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Dogan (2006) {iniversite
ogrencilerinin 1iyilik halinin yasamlarinda degisiklige gitmeleri ve yasadiklar1 olumlu
olaylara odaklanmalari ile iliskili oldugunu belirtmistir. Mevcut arastirmada 6grencilerin
yasadiklar1 olaylarin degerini azaltmalari, yasamlarina farkli bir bakisla bakmalarina olanak
sunarak yeni yonelimlere girmelerini, yeni siiregleri kesfetmelerini ve bu sayede de anlam

arayis1 icerisinde olmalarini saglayabilir.

Arastirmada kendini su¢lama ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Mevcut arastirmanin
bulgularindan farkli olarak Kore’de lise 6grencileri ile yapilan bir ¢aligmada kendini
suglamadan kabul etmenin anlamin varligi ve anlam arayisi ile pozitif yonde iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir (Cho ve digerleri, 2014). Watson, Clark ve Tellegen (1988) kendini
kiiglik gorerek suglamanin olumsuz duygular igerisinde yer aldigin1 belirtmistir. Sapanci ve
Bahtiyar (2018) olumsuz duygularin yagamdaki anlam1 yordadigini tespit etmistir. Nitekim
mevcut arastirmada kendini suglama stratejisi ile 6grenciler kendilerini sorgulayarak anlam

arayisi icerisinde olabilirler.

Arastirmada digerlerini suglama ile yasamda anlam arayisi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski tespit edilmemistir. Steger ve Kashdan (2007) olaylara bakis agisinin
kisiden kisiye degistigini, Steger ve digerleri (2008) da anlam bulma siirecinin her bireye
0zel bir siire¢ oldugunu belirtmistir. Digerlerini su¢lama stratejisinin kullanimi ile olaylarin
sorumlulugunun bagkalarina yiiklenmesi, anlam arayisinin ise bireye 6zel, 6znel bir siire¢

olmasi herhangi bir iligki ¢itkmamasinin sebebi olarak gosterilebilir.
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Arastirmada yitkim ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif yonde disiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Schulenberg, Drescher ve Baczwaski
(2014) olumsuz olaylar sonucunda travma sonrasi biiyiime yasanabildigini ve anlam arayis1
igerisinde kisisel bir anlam olusturulabildigini belirtmistir. Rachman (1997) yasanilan
olumsuz olaylara karsi asir1 anlamlar yiiklemeyi 6znel bir anlama sahip olma olarak
aciklamistir. Bu baglamda 6grenciler olaylar tizerinde diisiiniip felaketlestirirken bir yandan

da yasamlarinda anlam bulma siirecine girerek yeni anlam yollarini kesfediyor olabilirler.

Arastirmada diisiinceye odaklanma ile yasamda anlam arayisi arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Miizehher Sensoy (2018)
diisiinceye odaklanma ile anlam arayisi arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu bulmustur.
Alan yazin incelendiginde diisiinceye odaklanma stratejisi kontrollii bir sekilde
kullanildiginda yasanilan olumsuz olaylarda yeni anlamlar bulma siirecini kolaylastirdig:
ifade edilmistir (Martin ve Tesser, 1996, s. 1-25). Watkins (2008) diisiinceye odaklanmay1
olay1 zihinde anlamlandirma ve yasama déniik anlamlar bulma olarak belirtmistir. ilgili
aragtirmalarin mevcut arastirma sonuclarmi destekledigi goriilmektedir. Universite
Ogrencileri olaylar sonucunda ortaya ¢ikan diisiinceleri ve duygulari lizerine yogunlastikca

yasamlarinda yeni anlamlar kesfedebilir, yeni hedefler belirleyebilirler.

5.1.3. Universite ogrencilerinde bilin¢li farkindahk, yasamda anlamm varhg ve

yasamda anlam arayisi

Arastirmada bilingli farkindalik ile yasamda anlamin varligi arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilirken; bilin¢li farkindalik ile yasamda
anlam arayisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Iyi olus
yasamda anlam bulma ve hedefe sahip olma olarak ifade edilmektedir (Mcgregor ve Little,
1998; Ryft, 2014). Bu sebeple bilingli farkindalik ve iyi olus ile yapilan ¢aligmalara mevcut
aragtirmada deginilmistir. Bilingli farkindalik ile 1yi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur (Brown ve Ryan, 2003; Sahin, 2019; Manav, Atik,
Coskun ve Bozkurt, 2020). Keser (2005) yasamda anlam bulan kisilerin yeterli diizeyde
yasam doyumuna sahip olduklarini belirtmistir. Bu sebeple bilingli farkindalik ve yasam
doyumu ile yapilan caligmalar da incelenmistir. Bilingli farkindalik ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (Cikrikci, 2012; Sahin, 2019). Allan,
Bott ve Suh (2015) 6z farkindaligin farkindalik ve yasamda anlam arasindaki iliskiyi

aciklayabilecegini belirtmistir.

66



Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015) {iniversite 6grencileri ile yaptiklart bir calismada bilingli
farkindalik ile anlamin varlig arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski tespit
etmistir. Ayrica bilingli farkindaligin ve yasamda anlamin varliginin yasam doyumunu
anlaml diizeyde yordadigini ortaya koymuslardir. Eksi, Sayin ve Liman (2019) farkindalik
ve anlamin varlig1 arasinda pozitif yonde bir iliski ortaya koymustur. Ilgili arastirmalar
arastirmanin bulgularini destekler niteliktedir. Mevcut arastirmanin ¢aligma grubundan ve
yonteminden farkli olarak Zimmermann, Jordan ve Burrell (2019) kanser hastalarina
uyguladiklar1 4 haftalik farkindalik programinin hastalarin basa ¢ikma becerilerine ve
yasamlarindaki anlamin varligina katki sagladigini belirtmistir. Mevcut arastirmanin
sonuglarina gore 6grencilerin bilingli farkindaliklar1 yiikseldik¢e amaglarini ve 6nceliklerini
fark ederek yasamlarinda anlama sahip olduklar1 sdylenebilir. Ogrencilerin yasamlarimna

yonelik farkindaliklari anlamin varligini ortaya cikarabilir.

Alan yazin incelendiginde Yikilmaz ve Demir Giidil (2015) {iniversite Ogrencileri ile
yaptiklari bir ¢aligmada bilingli farkindalik ile anlam arayis1 arasinda negatif yonde anlamli
bir iligkiye ulagsmistir. Bu arastirmay1 destekler nitelikte Eksi, Saymn ve Liman (2019)
farkindalik ve anlam arayig1 arasinda anlamli bir iligki tespit etmemistir. Mevcut aragtirmada
anlamli bir iliski ¢ikmamasinin sebebi olarak bilingli farkindaligin anda yasananlara
odaklanmay1 ve var olan1 kabul etmeyi igermesi, anlam arayisinin ise giidiilenmeyi ve bir

slireci icermesi gosterilebilir.
5.1.4. Universite 6grencilerinin cinsiyetleri ve biligsel duygu diizenleme stratejileri

Arastirma sonucunda kabul etmenin, plana tekrar odaklanmanin, pozitif tekrar
odaklanmanin, pozitif yeniden gozden gecirmenin, bakis agisina yerlestirmenin, kendini
suglamamnin, digerlerini su¢clamanin Ve yikimin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Diisiinceye odaklanma cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermektedir. Literatiir incelendiginde kadinlarin pozitif tekrar
odaklanma (Garnefski ve digerleri, 2004; Martin ve Dahlen, 2005), pozitif yeniden gézden
gecirme (Martin ve Dahlen, 2005; McRae, Ochsner, Mauss, Gabrieli ve Gross, 2008), bakis
acisina yerlestirme (Akyunus Ince, 2012), diisiinceye odaklanma (Zengin, 2019) ve yikim
(Garnefski ve digerleri, 2004; Martin ve Dahlen, 2005) stratejilerini erkeklerden daha fazla
kullandigi; erkeklerin de digerlerini suglama stratejisini kadinlardan daha fazla kullandigi
(Martin ve Dahlen, 2005) bulgusuna ulasilan ¢alismalarin bulundugu goriilmektedir. Zengin

(2019) tiniversite 6grencileri ile yaptig1 bir calismada erkeklerin pozitif tekrar odaklanmay1

67



kadinlardan daha ¢ok kullandiklarini ve kendini suglamanin, kabul etmenin, plana tekrar
odaklanmanin, pozitif yeniden gézden gegirmenin, bakis agisina yerlestirmenin, yikimin
cinsiyete gore farklilasmadigin1 ortaya koymustur. Sarici ve Tagay (2019) tarafindan
tiniversite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada cinsiyetin uyumlu ve uyumsuz stratejilerin
kullaniminda anlamli bir yordayici olmadigr goriilmiistiir. Sarict ve Tagay (2019) cinsiyet
rollerinin topluma gore belirlenmesinin 6grencilerin kendi cinsiyetlerine ve kendilerine
uygun stratejileri gelistirmesini engelledigini bu nedenle cinsiyetin yordayici olmadigini
dile getirmistir. Universite 6grencilerinin ¢ok farkli kiiltiirlerden gelip, ¢ok farkli
diisiincelere ve basa ¢ikma stratejilerine sahip olmast mevcut aragtirmada kabul etmenin,
plana tekrar odaklanmanin, pozitif tekrar odaklanmanin, pozitif yeniden gézden gegirmenin,
bakis acisina yerlestirmenin, kendini sug¢lamanin, digerlerini su¢lamanin ve yikimin
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermemesinin sebebi oldugu sdylenebilir. Ogrencilerin
olaylar sonucunda verdikleri tepkiler farklilik gosterdigi gibi o olay algilama ve yorumlama
bigimleri de yasayis tarzlarina gore farklilik gosterebilir. Bu sebeple cinsiyetler arasinda bir

ayrigsma olmamais olabilir.

Arastirma sonucunda kadinlarin diisiinceye odaklanma stratejisi puanlarinin erkeklerden
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmay1 destekler nitelikte sonuglar ortaya koyan
caligmalara rastlanmistir (Martin ve Dahlen, 2005; Zlomke ve Hahn, 2009; Cam Kahraman
ve Otiingtemur, 2020). Nolen Hoeksema, Parker ve Larson (1994) kadmnlarin olumsuz
olaylar sonucunda kendilerine zarar veren yineleyici diislinceleri daha fazla kullandiklarini
belirtmistir. Bu baglamda kadinlarin yasadiklar1 olaylardan daha fazla etkilenmeleri ve

olaylar lizerinde daha fazla diistinmeleri farklilasmanin nedeni olarak gosterilebilir.

5.1.5. Universite 6grencilerinin travma yasama durumlari ve bilissel duygu diizenleme

stratejileri

Arastirma sonucunda plana tekrar odaklanmanmin pozitif tekrar odaklanmanin, pozitif
yeniden gézden gecirmenin, bakis agisina yerlestirmenin, kendini su¢lamanin, digerlerini
suglamanin, ytkimin Ve diistinceye odaklanmanin travma yasama durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Kabul etme travma yasama
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermektedir. Universite
ogrencilerinin biligsel duygu diizenleme stratejilerinde ¢ocukluk drselenmelerinin roliinii
inceleyen bir ¢alismada ¢ocukluk drselenme yasantilarinin uyumlu stratejilerin anlamli bir

yordayicisi olmadigl, uyumsuz stratejilerin anlamli bir yordayicist oldugu goriilmiistiir
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(Saric1 ve Tagay, 2019). Yine ¢ocukluk ¢agi travmalart olanlarin uyumsuz stratejileri daha
¢ok kullandigini ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (Akyil, 2019; Aktas, 2019; Garnefski,
Rood, Roos ve Kraaij, 2017; Huh, Kim, Lee ve Chae, 2017). Literatiir incelendiginde belirli
bir siireyi baz alan c¢alismalardan ziyade c¢ocukluk cagi travmalari ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerini arastiran ¢aligmalara rastlanmistir. Mevcut arastirmada kabul etme
disindaki diger stratejilerin travma yasama durumuna gore anlamli bir farklilik
gostermemesinin sebebi SON {i¢ ay icerisinde yasanilan travmalarin analize alinmasi olabilir.
Elde edilen verilerde son 3 ay igerisinde travma yasayan 6grencilerin sayisinin az olmasi
herhangi bir farklilasma olmamasinin sebebi olabilir. Ayrica kabul etme disindaki
stratejilerin travma yasama ya da yasamama durumuna gore farklilasmamasinin 6grenciler
icin uyumlu stratejileri kullanma ya da uyumsuz stratejileri kullanmama agisindan bir

avantaj oldugu savunulabilir.

Arastirma sonucunda travma yasayan Ogrencilerin kabul etme puanlarinin travma
yasamayan Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Alan yazin incelendiginde
kabul etme ile travmatik yasam olaylarinin pozitif yonde anlaml bir iligskiye sahip oldugu
goriilmistiir (Garnefski ve digerleri, 2017; Bedirhanbeyoglu, 2018). Bu arastirmada kabul
etme stratejisinde diger stratejilerden farkli bir sonu¢ ¢ikmasinin ve travma yasayan
Ogrencilerin kabul etme puanlariin yiiksek ¢ikmasinin sebebi 6grencilerin travma yasama
durumlarina verdikleri cevaplarin genellikle Covid 19 ile ilgili olmasi olabilir. Covid 19 olan
ogrencilerin yeni tecriibeler edinerek kabul edici bir tavir sergiledigi diistiniilebilir. Ayrica
ogrencilerin diger travmatik yasantilar1 sonucunda da yeni deneyimler kazanarak kabul edici

bir tutum igerisine girdikleri soylenebilir.
5.1.6. Universite 6grencilerinin cinsiyetleri ve bilingli farkindaliklar

Arastirma sonucunda bilingli farkindalik puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermektedir. Kadinlarin bilingli farkindalik puanlari erkeklerden daha yiiksek
bir sonug¢ gostermistir. Alan yazinda bilingli farkindaligin cinsiyete gore farklilagmadigini
ortaya koyan caligmalara rastlanmistir (Babahanoglu ve Mavili, 2018; Acar, 2019; Yazic,
2020). Literatiir incelendiginde mevcut ¢alismayr destekler nitelikte kadinlarin bilingli
farkindalik puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu tespit eden g¢aligmalar da
mevcuttur (Lilja, Frodi-Lundgren, Hanse, Josefsson, Lundh, Camilla, Hansen ve Broberg,
2011; Arslan, 2018; Avsar, 2020). Arslan (2018) erkeklerin duygularini kabullenmekte

zorlandiklarini, kadilarin duygularinin farkina daha kolay vardiklarini dile getirmistir.
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Kadmlarin duygularmin farkinda olmalart ve Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun kadin
olmasi mevcut arastirmada bilingli farkindalik puanlarinin yiiksek olmasinin sebebi olarak

gosterilebilir.

5.1.7. Universite 6grencilerinin travma yasama durumlari ve bilingli farkindaliklar

Arastirma sonucunda bilingli farkindalik puanlart travma yasama durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermemektedir. Bilingli farkindalik ve ¢ocukluk
¢ag1 travmalarmin negatif yonde iligkili oldugunu ve bilingli farkindalik miidahalelerinin
cocukluk cag1 travmalar1 sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik sorunlarin azaltilmasinda
kullanilabilecegini ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (Michal, Beutel, Jordan, Zimmerman,
Wolters ve Heidenreich, 2007; Kimbrough, Magyari, Langenberg, Chesney ve Berman,
2010; Brotto, Seal ve Rellini, 2012, Celik, 2020). Mevcut arastirmada bilingli farkindalik
puanlarinin travma yasama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemesinin sebebi olarak son {i¢ ayda yasanan travmalarin analize dahil edilmesi ve
travma yasayan Ogrencilerin sayisinin az olmasi belirtilebilir. Bununla birlikte bilingli
farkindaligin anda yasananlara dikkati yoneltmesi de travma yasama durumlarina goére

anlamli bir farklilik ¢ikmamasinin sebebi olarak gosterilebilir.
5.1.8. Universite 6grencilerinin cinsiyetleri, yasamda anlamin varhgi ve anlam arayisi

Arastirma sonucunda yasamda anlamin varligi Ve yasamda anlam arayisi puanlari cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir. Demirbas Celik (2016)
tniversite ogrencileri ile yaptig1 bir calismada yasamda anlamin varlifinin cinsiyete gore
anlaml diizeyde farklilastigini ve mevcut arastirmay1 destekler nitelikte yasamda anlam
arayiginin cinsiyete gére anlaml diizeyde farklilagsmadigini ortaya koymustur. Literatiirde
anlamin varlig1 ve anlam arayisinin cinsiyete gore farklilagsmadigini ortaya koyan ¢aligmalar
mevcuttur (Demirbas, 2010; Steger ve digerleri, 2011). Yiiksel (2012) geng yetiskinler ile
yaptig1 bir ¢aligmada mevcut yasam anlaminin, aranan yasam anlaminin ve genel yasam
anlaminin cinsiyete gore farklilasmadig1 sonucuna ulasmistir. Ilgili arastirmalarin sonuglart
mevcut arastirma sonuglart ile paralellik gostermektedir. Cinsiyetin anlamin varligi ve anlam

arayisi i¢in avantajli ya da dezavantajli bir durum olmadigi savunulabilir.
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5.1.9. Universite 6grencilerinin travma yasama durumlari, yasamda anlamin varhgi ve

anlam arayisi

Arastirma sonucunda yasamda anlamin varligi ve yasamda anlam arayist puanlar travma
yasama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir. Erten ve
Kocakaya (2020) travma sonrasi biiyiime ve anlam arasindaki iliskiyi inceledikleri bir vaka
orneginde, travma yasayan bir bireyin yasadigi olayr anlamlandirma ve yeni anlamlar
kesfetme igerisinde oldugunu ortaya koymuslardir. Taubman-Ben-Ari ve Weintroub (2008)
ikincil travmatizasyonun (travma yasantisi olan birini gérme sonucu olusan olumsuz duygu
ve diislince) yasamdaki anlam duygusunu yordadigini tespit etmistir. Mevcut arastirmada
yasamda anlamin varligt ve anlam arayist puanlarmmin travma yasama durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemesinin sebebi olarak bireylerin travma
déneminden sonraki siirecte anlam kaynaklarini kullanamamasi gosterilebilir. Hobfoll, Hall,
Canetti-Nisim, Galea, Johnson ve Palmieri (2007) yaptiklari ¢aligmada bireylerin travma
sonrasinda s1g ve gegici anlamlara sahip oldugunu belirlemistir. Yani travma donemi
bittikten sonra da ortaya konulan anlamlarin gegerli ve iyilestirici olduguna dair siipheleri
oldugunu dile getirmislerdir. Bu calisma sonuglarina goére travma yasama durumunun
yasamda anlamin varligi ve anlam arayisi agisindan avantajl ya da dezavantajli bir durum

olmadig1 sdylenebilir.
5.2. Oneriler
5.2.1. Arastirma sonuclarma dayah oneriler

Arastirma sonucunda kabul etme, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gozden gegirme, bakis agisina yerlestirme, kendini suglama, digerlerini suglama ve
yikim stratejilerinin, bilingli farkindalik ile iliskili oldugu bulgusuna ulasilmustir. Ilkokul
seviyesinden itibaren Ogrencilere duygularmi ve diisiincelerini tanima, kontrol etme,
kullanma becerileri etkinlikler, seminerler ve psikoegitimler ile kazandirilabilir. Universite
doneminde de Ogrencilere diisiincelerini daha uyumlu hale getirmeye yonelik grup
psikoegitimleri verilebilir. Yine &grencilere okullarda okul psikolojik danigmanlari,
tiniversitelerde psikolojik danigmanlik birimleri tarafindan verilecek farkindalig: arttirmaya

yonelik egitimler de 6znel iyi oluglarinin artmasina katki saglayabilir.

Arastirma sonucunda kabul etme, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gozden gegirme, bakis agisina yerlestirme, kendini suglama ve yikim stratejilerinin,

yasamda anlamin varligr ile iliskili oldugu bulgusuna ulasilmistir. Stratejilerin kullaniminin
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kazandirilmasi i¢in 6grencilere, ailelerine ve dgretmenlerine kendilerini, diislincelerini ve
duygularin1 tanimaya yonelik egitimler verilebilir. Yasamda bir anlam bulmanin kendini
tanima ile gerceklesebilecegi diisiiniildiiglinde ¢ocukluk doneminden itibaren 6grencilere
yasamlarinin sorumlulugunu vermenin ve firsatlar sunmanin bir anlama sahip olmay1
kolaylastiracagi savunulabilir. Bu nedenle 6zellikle ailelere ve 6gretmenlere uzman kisilerce

aile—ogretmen egitimleri verilebilir.

Arastirma sonucunda kabul etme, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gbzden gegirme,
bakis ag¢isina yerlestirme, kendini suglama, yikim ve diisiinceye odaklanma stratejilerinin,
yasamda anlam arayis1 ile iligkili oldugu bulgusuna ulagilmistir. Anlam arayisinin bir siire¢
oldugu ve kendini tanima ile iliskili oldugu disiiniildiigiinde okullarda Ogrencilere
kendilerini tanimalarma yonelik ¢esitli 6lgme araglarimin daha kontrollii ve nizami bir
sekilde uygulanmasi saglanabilir. Mevcut sonuglardan 6grencilerin uyumsuz diisiincelere
sahip olmasinin da onlar1 gelistirdigi ve anlam yollarmi kesfetmeye yardimci oldugu
goriilmektedir. Universiteler psikolojik danismanlik birimleri ile isbirligi yaparak uyumlu
ve uyumsuz stratejilerin dozunda kullanimi, zararli ve yararli diisiinceler hakkinda
Ogrencilere grup psikoegitimi, grupla psikolojik danigma ve grup rehberligi hizmeti

verebilirler.

Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin, yasamda anlamin varlig: ile iligkili oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Okul psikolojik danigmanlarma mesleki egitimler kapsaminda
bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik egitimler verilebilir ve okul psikolojik
danigsmanlarinin bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik egitimlerden alinan bilgileri
ogrencilere sistemli bir sekilde sunmasi saglanabilir. Universitede psikolojik danigsmanlik
birimi araciligiyla 6grencilere bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik uygulamalar ve

egzersizler dgretilerek egitimler verilebilir.

Arastirma sonucunda kadinlarin diisliinceye odaklanma stratejisini erkeklerden daha fazla
kullandigi  bulgusuna ulasilmigtir. illerde belediyelerin topluma yonelik verdigi
seminerlerde, okullarda okul psikolojik danigmanlari, iniversitelerde psikolojik danismanlik
birimleri ve uzman Kkisiler tarafindan verilen seminer ve psikoegitimlerde kadinlara

kendilerini ifade etme ve diislincelerini yonetebilme becerileri kazandirilabilir.

Aragtirma sonucunda travma yasayanlarin kabul etme stratejisini travma yasamayanlara

gore daha fazla kullandig1 bulgusuna ulasilmistir. Belediyelerde ve tiniversitelerde stirekli
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krize miidahale ekipleri olusturularak olasi bir kriz veya ge¢mis travmatik durumlar iizerine

calismalar yiiritiilebilir.

Aragtirma sonucunda kadinlarin bilingli farkindaliklarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Okullarin her kademesinde ve tiniversitelerde verilecek farkindalik

egitimleri erkeklerin de bilingli olmasina katki saglayabilir.

Sonug olarak tiniversitelerde her fakiilteye se¢gmeli ders olarak psikoloji dersi eklenmesinin
farkindaligi, biligsel duygu diizenlemeyi, yasamda anlam bulmay1 arttirmaya yonelik

caligmalar planlanmasi agisindan kolaylik saglayacagi diistiniilmektedir.
5.2.2. Gelecek arastirmalara yonelik oneriler

Bu aragtirmanin c¢alisma grubunu iiniversitede Ogrenim gormekte olan ogrenciler
olusturmaktadir. Ayn1 konu farkli yas gruplarinda ve egitim kademelerinde arastirilarak

benzerlik ve farkliliklar tespit edilebilir.

Farkli iiniversiteler ve fakiilteler stirece dahil edilerek Universiteler ve fakiilteler arasi farklar

ortaya konabilir.

Mevcut arastirmada travma ve cinsiyet degiskenleri incelenmistir. Yapilacak yeni
calismalarda anne babanin egitim durumu, algilanan aile tutumu, algilanan sosyal destek ve

ogrenim goriilen fakiilte gibi farkli degiskenler aragtirmaya dahil edilebilir.

Ogrencilere bilissel duygu diizenlemeye, bilingli farkindaliga ve yasamin anlamma yonelik
psikoegitimler verilerek kavramlarin birbirlerine etkisi ve Ogrencilere etkisi deneysel

caligmalarla incelenebilir.

Biligsel duygu diizenlemenin, bilingli farkindaligin ve yasamin anlaminin dezavantajh
gruplarda (cocuklar, yaslilar, engelliler, go¢menler, azinliklar) etkisi incelenerek deneysel

calismalar ytirtitiilebilir.
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Ek 2. Kisisel Bilgi Formu

1-Cinsiyetiniz : ( )Kadin ( ) Erkek
2-Yasiniz LN
3-Ogrenim Gordiigiiniiz Fakiilte ferveceurereervocserensenes

4-Son 3 ayda yasadiginiz travmatik bir durum oldu mu ? [Sivil ya da asker olarak savasa
maruz kalma, gercek bir fiziksel saldiri ya da tehdidi, gercek cinsel saldwrt ya da tehdidi,
kagwrilma, rehin alinma teror saldwrilar, iskence, savas esiri olarak hapsedilme, dogal ya
da insan kaynakli yapilan felaketler, ciddi motorlu ara¢ kazalari, ¢ocuk istismari, aniden
gelisen tibbi durumlar gibi bireyin fiziksel, duygusal ve davranissal biitiinliigiinii tehdit eden

vogun c¢aresizlik hissi yaratan pek c¢ok olay travmatik olay olarak kabul edilmektedir
(Haspolat, 2019).]

( ) Hayir () Evet Cevabiniz “Evet” ise yasadigimz olay1 kisaca
tanimlayiniz.
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Ek 3. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

=
s c
= @
G S
OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ? f S
£ ¢ 3
- = I 7 c
= = < i o
Herkes zaman zaman tathh aci olaylarla g S ] & GE_)
karsilasmakta ve kendine 6zgli  tepkiler E E
vermektedir.  Asagidaki  sorular, olumsuz g GE)
durumlarla karsilagtiginizda  genelde  neler g £
diisiindiigiiniizli belirlemeyi amaglamaktadir. =
1. Genelde kendimi suclu hissederim. 1 2 3 4 5
e 1 2 3 4 5
3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik 1 2 3 4 5
sik distintiriim.
Ao o 1 2 3 4 5
5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu 1 2 3 4 5
diistintirim.
T 1 2 3 4 5
7. Her sey daha da koétii olabilirdi diye 1 2 3 4 5)
diisiintirim.
 F 1 2 3 4 5
9. Olaylarda digerlerinin su¢lu oldugunu 1 2 3 4 5
diistiniirim.
10 1 2 3 4 5
11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda 1 2 3 4 5
oldugumu diisiiniiriim.
1 1 2 3 4 5
13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir 1 2 3 4 5)
seyimin olmadigin1 diisliniiriim.
1A 1 2 3 4 5
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15. Olaylardan sonra daha gii¢lii bir kisi haline
geldigimi diistintiriim.

16, o

17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kotii
seyler oldugunu diistiniirim.

18

19. Bu olayda yaptigim hatalar1 diisiintirtim.

20,

21. Yasadiklarimdan dolayi hissettiklerimin
sebebini anlamaya calisirim.

22,

23. Durumu nasil degistirebilecegimi
diistintirtim.

24,

25. Son yasadigimin, diger yasadiklarim kadar
kotii olmadigimi diistintiriim.

26,

27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklar1 hatalari
diislintirim.

28,

29. Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek
zorunda oldugumu diistintiriim.

30,

31. Yasadigim giizel olaylar1 diistiniiriim.

B2

33. Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢alisirim.

P

35. Devamli olarak, sorunun ne denli kotii
oldugunu diisiiniirim.
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Ek 4. Bilingli Farkindalik Olgegi

Bilingli Farkindahk Olgegi

Bu 6l¢ek kisilerin bilingli farkindalik 2 v

diizeyini belirlemek amaciyla S = ; é s

gelistirilmistir. Liitfen asagidaki maddeleri E £ 7 P §

]

okuyun ve size uygunluk derecesine gore c < N o é“ c f
. e e . L © = QC_, = = @ E

cevap se¢eneklerinden birini isaretleyin. == )80 N S = £ S

IR O m pa o I =

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi 1 2 3 4 5 6

duygular1 yasayabilirim.

2. 1 2 3 4 5 6

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim 1 2 3 4 5 6

4. 1 2 3 4 5 6

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik 1 2 3 4 5 6

iceren duygulari, gergekten dikkatimi

cekene kadar fark etmeme egilimim

vardir.

6. 1 2 3 4 5 6

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin 1 2 3 4 5) 6

otomatige baglanmis gibi yapiyorum.

8. 1 2 3 4 5 6

9. Bagarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok 1 2 3 4 5 6

odaklanirim ki o hedeflere ulagsmak i¢in su

an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. 1 2 3 4 5 6

11. Kendimi, bir kulagimla birini 1 2 3 4 5) 6

dinlerken, ayn1 zamanda baska bir seyi
yaparken bulurum.
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13. Kendimi gelecek veya ge¢misle
mesgul bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atistirtyorum.
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Ek. 5. Yasamda Anlam Olcegi
Yasamda Anlam Olcegi

Liitfen sadece bir anligina yasaminizi
anlamli kilanin ne oldugunu diisliniin ve
asagidaki ifadelere miimkiin oldugunca sizi

p— o

=} a

g a = &
yansitan }‘/amtla'lr Verr.n'eye ) f;all.lsm. a En 2 = En -
Unutmayin ki, bu ifadeler kisiye 6zgiidiir ve &, S = Pe = 2 8

5 . S = = ) A S
dogru ya da yanlis yanitlar1 yoktur. Her bir & s O Z W 5 A
ifadenin sizin i¢in ne kadar gegerli oldugunu = = R/ g R £ =2
- . . oy ot — = oh = o o

asagidaki olgegi kullanarak "g g ‘é 8 ‘é S =
numaralandiriniz. é’a :é: é 2 é :’c; éa’
1. Yasamimin anlaminin farkindayim. 1 2 3 4 5 6 7
PP 1 2 3 4 5 6 7
3. Daima yasamimin amacini artyorum. 1 2 3 4 5 6 7
Ao 1 2 3 4 5 6 7
5. Yasamumi nelerin anlamli kildigint iyi 1 2 3 4 5 6 7
biliyorum.
B, 1 2 3 4 5 6 7
7. Daima, yasamimi1 degerli hissettirecek bir 1 2 3 4 5 6 7
seylerin arayisi igcindeyim.
B 1 2 3 4 5 6 7
9. Yasamimin belirgin bir amac1 yok. 1 2 3 4 5 6 7
10 1 2 3 4 5 6 7
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