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OZET

Bu aragtirmanin amaci psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile umut
ve siirekli kaygi arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemini Osmaniye’de
yasayan 105°1 kadin 82’si erkek olmak tizere toplam 187 katilimcidan olusmaktadir. Arastirma
grubu secilirken tesadlfi olmayan-amag¢li 6rnekleme yontemlerinden biri olan uygun
ornekleme yonteminden yararlanilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi
Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Siirekli Umut Olgegi (SUO) ve Siirekli Kaygi
Olgegi kullamlmustir. Arastirmada ikili gruplarmn karsilastirilmasinda bagimsiz gruplar icin t
testi, ikiden fazla grup ortalamalarin karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (One way
ANOVA) kullanilmigtir. Bilingli farkindalik diizeyi ile siirekli kaygi, umut ve alt boyutlar
arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson korelasyon analizi kullanilirken umut ve stirekli
kaygimin bilingli farkindaligi yordamasinda basit dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
Korelasyon analizi sonuglarina gore bilingli farkindalik diizeyi ile siirekli kaygi, umut diizeyi
toplam puan ve umut 6lgegi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Yapilan
bagimsiz drneklemler t-testi sonucuna gore evli katilimcilarin bekar katilimeilara gore eyleyici
diisiince alt boyutu puanlarinin daha yiiksek oldugu gortilmistiir. Tek yonli varyans analizinde
katilimeilarin umut toplam puani ve eyleyici alt boyutunda yas gruplarina gére anlamli farklilik
bulunmustur. Herhangi bir yerde c¢alismayan katilimcilarin devlet okulunda ¢alisan
katilimcilara gore siirekli kayg diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Basit dogrusal
regresyon analizi sonuglarina gore katilimcilarin umut ve siirekli kaygi dizeyleri bilingli
farkindaliklarini anlaml diizeyde yordamaktadir. Bilingli farkindaliga iligkin toplam varyansin

%38,2’s1 umut ile %30,8°1 siirekli kaygi ile aciklandig1 goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: bilingli farkindalik, siirekli kaygi, umut, psikolojik danigman



ABSTRACT

The aim of this study was to find the relationship between mindfulness, hope and trait
anxiety among psychological counselors. The sample of the study consisted of 187 participants
(105 female and 82 male) living in Osmaniye. While selecting the study group, among non-
random sampling methods, the appropriate sampling method was used. Demographic
Information Form, Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Dispositional Hope Scale
(DHS) and Trait Anxiety Scale were used as data collection instruments. In the study, t-test for
independent groups was used to compare the paired groups, and one-way ANOVA was used to
compare the means of more than two groups. While Pearson correlation analysis was used to
examine the relationship between mindfulness and trait anxiety, hope and sub-dimensions,
simple linear regression analysis was used to predict the mindfulness of hope and trait anxiety.
According to the results of the correlation analysis, there was a significant relationship between
mindfulness level and trait anxiety, hope total score and hope scale sub-dimensions. According
to the independent samples t-test results, it was seen that the scores of the married participants
were higher than the single participants. In the one-way analysis of variance, a significant
difference was found in the participants' total hope score and actuating thinking dimension
according to age groups. It was found that the participants who did not work anywhere had
higher levels of trait anxiety than those working in the public school. According to the results
of simple linear regression analysis, hope and trait anxiety levels of the participants predicted
their mindfulness significantly. It was seen that 8.2% of the total variance regarding

mindfulness was explained with hope and 30.8% with trait anxiety.

Keywords: mindfulness, trait anxiety, hope, psychological counselor
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BIiRINCIi BOLUM
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Modern dlnyada egitim, saglik, iletisim gibi bircok alanda hizli degisimler
gerceklesmektedir. Kiiresellesen ve karmasiklagan diinyadaki gelisme ve degisimler, insanlara
sundugu zamanin ekonomik kullanilmas, iletisimin hizli ve kolay olmasi gibi faydalarin yani
sira, gelismelere ayak uydurmay1 gerektiren bazi problemleri de beraberinde getirmektedir. Bu
degisimlerin etkisi ve hiz1 her gecen giin daha da artmaktadir. S6zii edilen degisimlerle birlikte
bireylerin is, aile, sosyal yasamlari farklilasmakta ve toplumlarda psikolojik danigsma hizmetleri

her gecen giin daha énemli bir hale gelmektedir.

Psikolojik damismanlik koken itibariyle milattan Oncesine dayanmakta ancak
profesyonel anlamda psikolojik danigmanhigin ortaya c¢ikist 1900°li yillarin  basinda
gorulmektedir (Gladding, 2015: 8). O yillardan bu yana psikolojik danigmanlik hizmetlerine
olan talep; giiniimiizde yasanan degisim ve gelisimlere paralel olarak daha da artmaktadir.
Psikoloji, tip ve fizyoloji arastirmalardaki gelismeler ile saglik ve hastalik hakkindaki yeni
diistince bi¢imleri, saghk alaninda biyolojik Ozelliklerin yani sira davranigsal ve sosyal
kosullarin da rol oynadigmin diisiiniilmesi ve bu baglamda hastaliklarin biyo-psikososyal
seklinde ele alinmasi gerektiginin 6n plana ¢ikmasini saglamistir. (Wahass, 2005: 63). Ayrica
biligsel yaklagimlarin sosyal sorunlara uygulanmasi ve psikoterapi, tani testleri, klinik denetim,
konsiiltasyon gibi psikolojik uygulamalarin artis gostermesi de gilinlimiizde psikolojik

danismanliginin 6nemini artiran nedenlerdendir (Khan, 2008: 1).

Bireyler sosyal yasamlari icerisinde karsilastiklar tim sorunlarla bas edemeyebilmekte
ve bireysel, ailevi, toplumsal ya da mesleki olan bu sorunlar i¢in destek arayisina
girmektedirler. Bireyler psikolojik danismanlik hizmetleri ile profesyonel ve sistemli yardim
almakta; bilimsel ilke ve yontemler cercevesinde profesyonel kisiler tarafindan yonlendirilerek
problemlerine ¢6ziim bulma ve kendilerini gergeklestirme yolunda ilerlemektedirler. Psikolojik
danigmanlik hizmetlerinin yayginlagmasi ile bu hizmete ulasim kolaylasmaktadir ancak bu
psikolojik danigmanlik hizmetlerinin etkili olabilmesi i¢in ¢ok sayida etmen bulunmaktadir

(Halmatov, 2014: 2-3). Bu etmenlerin en onemlilerinden birisi de psikolojik danismanin

1



nitelikleridir. Etkili bir psikolojik danigmanlik i¢in psikolojik danismanin kesif becerileri, bilgi
ve aksiyon becerileri olmasi; danigan problemlerini gidermeye yardimci olma yeteneklerine
sahip olmas1 ve daniganlarin potansiyellerini kesfetmelerine, gelistirmelerine ve yasamlarinda
degisiklikler yapmalarina yardimci olma yetenekleri olmasi gerekmektedir (Yaumas vd., 2018:
1196). Bu degiskenler etkili bir psikolojik danismanin temel yetenek ve becerilerini
olusturmaktadir. Giiniimiizde yeni aragtirilmaya baslanan ve 6nemli oldugu diisiiniilen bazi

diger degiskenler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu degiskenlerden birisi de bilingli farkindaliktir.

Bilingli farkindalik kavrami, Langer, Blank ve Chanowitz (1978) tarafindan 6nerilmistir
ve genellikle bir bireyin yiiksek diizeyde odaklanmis dikkat, sakinlik ve istikrar sergilemesi ve
dikkatini “su anda olanlara” kabullenici bir sekilde, yargilamadan odaklamasini ifade
etmektedir. Bilingli farkindalik kokenini uzak dogu felsefesi ve dogu meditasyon geleneginden
almakta; glnimizde bati kiltirlerinde de yogun sekilde kullanilmaktadir. Yapilan
caligmalarda psikolojik iyi olus ile bilingli farkindaligin iliskili oldugu goériilmektedir. (Brown
ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2009; Langer ve Ngnoumen, 2017; Sears ve Kraus 2009).
Psikolojik danigmanlar profesyonel egitimlerini tamamlayip mesleki hayata atildiktan sonra
bireylerin ruhsal problemleriyle ugrasmakta; problem odakli ¢alismaktadirlar. Gunimuzde
cesitli alanlarda c¢alisan psikolojik damigmanlar bircok olay ya da durumla
karsilagabilmektedirler. Bu sorunlarin bazilar1 ac1 vermekte ve danisanin i¢inde bulundugu
durumu anlamay1, sorunun farkinda olmay1 gerektirmektedir. Bilingli farkindalik ile psikolojik
danigmanlar olaylara daha az tepki vererek, o anda olup, daniganlarin yasantisina daha nesnel
bakabilmektedirler. Bu durum psikolojik danigsmanlik hizmetlerinin verimliligini ve
danismanin yardim etmeye dair umudunu arttiracaktir. Ayni1 zamanda psikolojik danismanlar
bilin¢li farkindalik ile damisanlarin kendisini ile ilgili farkindalik kazanmasin ve kendisini

kabul etmesini saglamaktadirlar (Williams, 2008: 144).

Gilinlimiiz 6grenci merkezli egitim anlayisinda bireysel farkliliklar1 oldugu gibi kabul
eden, potansiyellerinin farkinda olan, sorunlarla bas etme becerisi yiiksek bireyler yetistirmeye
onem verilmektedir. Okullarda yiiriitiilen rehberlik ve psikolojik danigmanlik hizmetlerinde bu
becerilerin  kazanilmasinda psikolojik danisman oOnemli etkenlerden biridir. Bilingli
farkindalikla ilgili ¢alismalara bakildiginda bilingli farkindaligin yiiksek oldugu bireylerde
kaygi ve stresin diisiik, psikolojik iyi olus ve sorunlarla bas etme becerisinin yliksek oldugu
gortlmektedir. (Brown ve Ryan 2003; Sears ve Kraus 2009; Ulev 2014; Vollestad, Sivertsen
ve Nielsen, 2011). Egitim-6gretimin ayrilmaz pargasi olan okul psikolojik danigmanlik ve
rehberlik hizmetleri igerisinde yer verilen bilingli farkindalik ile 6grencilerin kendilerine
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yonelik farkindaliklar1 artacak, dikkat ve sorunlarla bas etme becerileri gelisecek ve akademik

basarilarinin da artacagi diisiiniilmektedir.

Bu baglamda bilingli farkindaligin egitim, saglik, spor ve aile gibi ¢alisma alanlarinda
sunulan psikolojik danismanlik hizmetlerinin niteligini arttiracagi, dolayisiyla da bu kavramin
psikolojik danigmanlar agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bilingli farkindaligin
bireysel, sosyal ve mesleki yansimalari diisliniildiigiinde, bilingli farkindalik diizeyinin
artmasinin siirekli kaygi belirtilerini azaltacagi, yasantilar1 yargilamadan, o anda olan seylerin
farkinda olup i¢ gorii gelistirmesinin de mesleki yeterliligini gelistirecegi diisiiniilmektedir.
Bilingli farkindalik bakis ag¢is1 kazanan psikolojik danismanin zor durumlarla bas etme becerisi
kazanmas1 ve danigsma siirecine dair umudunun artmasi beklenmektedir. Bu sayede danisanin
da surec¢ icerisinde kalmasini saglayarak iyilesmeye ve sorunlari ¢ozmeye dair umudunun
artacagi diisiiniilmektedir. Bu aciklamalar dogrultusunda psikolojik danigmanlarin bilingli
farkindaliklar ile stirekli kaygi ve umut arasindaki iligskinin incelenmesi aragtirmanin temel

problemini olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada psikolojik danismanlarin bilingli farkindalik diizeyi ile umut ve siirekli
kaygi arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica psikolojik danigmanlarin bilingli
farkindalik diizeylerinin cinsiyet, yas, medeni durum ve gorev yili degiskenlere gore farklilasip
farklilasmadiginin belirlenmesi amaglanmis; bu genel amag dogrultusunda su sorularin yaniti

aranmistir.

1. Psikolojik danigsmanlarin bilingli farkindalik, siirekli kaygi, umut ve bu dlgegin alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 demografik degiskenler acisindan anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

2. Psikolojik danismanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile stirekli kaygi diizeyleri

arasinda anlaml bir iligki var midir?

3. Psikolojik danismanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile umut diizeyleri arasinda

anlaml bir iliski var midir?

4. Psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile umut 6l¢eginin alt boyutlari

puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?



5. Psikolojik danmigsmanlarin siirekli kaygi ile umut ve bu 06l¢egin alt boyutlar1 puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

6. Psikolojik danigmanlarin umut ve stirekli kaygi diizeyleri onlarin bilingli

farkindaliklarin1 anlamli bir sekilde yordamakta midir?
1.3. Arastirmanin Onemi

Genel olarak literatiire bakildiginda psikolojik damigsmanlarin bilingli farkindalik
diizeylerini inceleyen calismalar olduk¢a yeni olup; az sayida arastirma bulunmaktadir
(Bakioglu, 2017; Bergen-Cico ve Cheon, 2014; Bruce ve vd., 2010; Boyatzis vd., 2005;
Christopher vd., 2011; Demir, 2017; Loo vd., 2014; Malinowski ve Lim, 2015; Tasdemir, 2018;
Ulev, 2014; Walsh vd., 2009). Literatiirde bilingli farkindaligin siirekli kaygi ile iliskili oldugu
kabul gérmektedir. Ancak psikolojik danismanlarda bilingli farkindaligin stirekli kaygi ve umut
ile birlikte ele alindigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Rehberlik ve psikolojik danismanlik
hizmetlerinin etkili bir sekilde yiiriitiilebilmesi i¢in psikolojik danismanlarin sahip olmasi
gereken bazi Ozellikler vardir. Mesleki yetkinligi olan, otantik, degisime agik, bireysel ve
kiiltiirel farkliliklara duyarli, kisisel farkindalik ve anlayis sahibi danigsman, danismanlik
hizmetlerine de katki saglayacaktir. Psikolojik danismanin kendi duygularinin farkinda olmasi,
danisma siirecinde simdi ve burada olmasi, yasantilar1 yargilamadan kabul etmesi danigma
strecini olumlu etkilemektedir. Ayrica psikolojik danigmanlar kendilerine ve danisanlarina ig
sikinti veren, korku ve endiseye neden olan, uzun siirdiiglinde karamsarlik ve yasam
doyumunda azalma yaratan kaygi durumlariyla bas etme becerisine sahip olan ruh sagligi
uzmanlaridir. Psikolojik danigsmanlar kaygi veren durumlara karsi bilingli farkindalik bakis
acis1 kazanmali, problemleri tanimlamadan 6nce farkinda olmali bu sayede basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeleri onemlidir. Stirekli kayg: diizeyi yiiksek olan insanlarin karamsarliga
dolayli olarak da umutsuzluga kapildigi bilinmektedir (Canbaz, 2001: 28). Bu baglamda
psikolojik danigmanlarin bilingli farkindaliklarini arttirmaya yonelik ¢aligsmalarin siirekli kaygi
belirtilerini azaltacagi, bireyin nesnel olarak, duygularin1 yargilamadan yasamasi saglayacagi
ve her seyin anlamli olduguna inanarak umut diizeyini arttiracagi diisiiniilmektedir. Bu
cercevede psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile umut ve siirekli kaygi
arasindaki iligkinin arastirilmasi psikolojik danigmanlik hizmetlerine ve literatiire katki

saglamasi agisindan 6nem arz etmektedir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari,
Arastirmanin varsayimlari su sekildedir:

1. Aragtirmanin O6rneklemini olusturan psikolojik danigsmanlarin uygulanan olceklere ve

kisisel bilgi formunda yer alan sorulara ictenlikle cevap verdikleri varsayilmaktadir.

2.0Orneklemi olusturan katilimcilarin  evreni temsil edecek nitelikte olduklar

varsayilmistir.
1.5. Arastirmanin Simirhliklar:
Arastirmanin sinirliliklar: su sekildedir:
1. Arastirma Osmaniye’de yasayan psikolojik danigmanlarla sinirlandirilmistir.

2. Arastirma “ Kisisel Bilgi Formu, Siirekli Umut Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Durumluk / Siirekli Kaygi Olcegi” araciligiyla toplanan bilgilerle sinirhidir.

3. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler Mayis ve Haziran 2019 tarihlerinde ulasilan

katilimeilarla sinirhidir.

4. Arastirma konusunda yer alan bilingli farkindalik kavraminin katilimcilar tarafindan

bilinirliginin az olmasi ¢alismanin simirliliklarindandir.

5. Kisisel Bilgi Formunda yer alan 6grenim durumu, ¢aligma durumu ve ¢alisanlarin gorev
yili demografik degiskenlerine katilimci sayilarmi dengeli bigimde dagilmamasi
nedeniyle analizlerde yer verilmemistir. Bu nedenle arastirma verileri bu sinirlilik iginde

degerlendirilmelidir.
1.6. Tanimlar

Psikolojik Danmisman: Danisan olarak adlandirilan problemli birey ve onun bireysel
sorunlariin ¢ézlimiine yardimci olan, bireyin plan yapmasi, karar vermesi, tercih yapmasi ve

bunlar1 uygulamaya koymasinda bireye yardim etmeyi hedefleyen meslek mensubu ve

profesyonellerdir (Tan, 2000: 140).



Bilingli farkindahk: Ingilizcede “mindfulness” olarak ifade edilen bilingli farkindalik
kabullenici ve yargisiz bir sekilde dikkatini vererek o anki tecrilbeye odaklanmak ve anda

kalabilmek olarak tanimlanmaktadir (Atalay vd., 2017: 1804).

Umut: Bireyin hayatina y6n veren itici bir gii¢ seklinde tanimlanmakta; bireylerin
beden ve ruh sagligi acisindan koruyucu islev gorerek genel iyilik halinin gelismesini ve

korunmasini saglamaktadir (Sar1 ve Tung, 2016: 292).

Kaygi: Toplumsal ya da fiziksel ¢evreden gelen tehlikelere karsi kigiyi uyaran, uyumu
saglamak ve yasamui siirdiirebilmek islevlerine katkida bulunan, nesnel olmayan bir tehlikeye
karsi duyulan sinirlilik, korku, gerginlik ve endise duygusu ile fizyolojik birtakim
degisikliklerin bilesimini iceren heyecansal tepkilerdir (Kara ve Acet, 2012: 246).

Siirekli Kaygi: Bireyin ic¢inde bulundugu duruma dogrudan bagli olarak

yorumlanamayan, bireyin kaygi yasama durumuna yatkinligini ifade eden kaygi tiiriidiir (Colak

vd., 2017: 152).



IKiNCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR
2.1. Psikolojik Danismanhk
2.1.1. Psikolojik Damismanhk

Psikolojik danisma ve rehberlik, bireye deger veren, kendisini gerceklestirmesine
yardim eden ve bireyin gelisimine uygun sartlarin olusturulmasini saglayan psikolojik destek
hizmetlerini olusturmaktadir. i¢inde bulundugumuz yiizyilda kiiresellesme ile birlikte bilim
ve teknoloji, cok kiiltiirliiliik, degisen aile yapis1 ve ekonomide yapisal degisimlerin hayat
uzerindeki etkisi ile birlikte psikolojik danismanliga her gecen giin daha fazla ihtiyag
duyulmaktadir (Yesilyaprak, 2009: 195-196). Ulkemizde 1950°li yillardan bu yana gelisme
gosteren psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerine duyulan ihtiyacin artmasi genel olarak

su husular ile agiklanmaktadir (Deniz ve Er6zkan, 2017: 2):

e Gengler arasindaki sorun alanlar (tiiketim ¢ilginligi, etken cinsel iliski, uyusturucu
madde ve alkol kullanma, siddet ve saldirganlik, okul zorbaligi, okul terki ve okul

devamsizlig1 gibi).
e Kriz ve dogal afet durumunda verilecek olan psiko-sosyal hizmetler

e Birey olarak kadinlarin daha gii¢lii hale gelmesi, kadin erkek esitligi ve kadinlara

yapilan ayrimciligin 6niine gecilmesi

e Ogrencilerin calisma ve 6grenme becerilerinin gelistirilmesine yardim edilmesi,
motivasyonlarinin  desteklenmesi, deger ve yeteneklerine uygun alanlara

yonlendirilmesi ve egitimde akademik basarinin artirilmasi
e Cocugun ekonomik, duygusal, fiziksel ve cinsel istismarinin dnlenmesi

e (Cocugun okula uyum ve ilkogretime hazir olmasi, sosyallesmesi, benlik kavrami

olusturmasi, 6zgiiven gelistirmesi ve kendini korumasi

e Okul 6ncesi cocuklarin doneme 6zgii gelisim hedeflerini basariyla yerine getirmesi



e Bosanma, siddet ve aile i¢i ¢atismalar

Bu hususlar gercevesinde her gecen gln gereksinimin arttig1 psikolojik danismanlik
en genel haliyle “problemli kisi (danisan ile, onun kisisel probleminin ¢éziimiine yardimci
olabilecek uzman kisi (danisman) arasinda, problemin ¢oziimiine doniik olarak kisi-kisiye

ve yUz-yiize cereyan eden bir yardim olusumu” seklinde tanimlanmaktadir.

“Danismanla danisan arasinda cereyan eden bu yardim olusumu, esasta,
karsilikli goriismeler yolu ile cereyan eder. Iki kigi arasinda karsilikli etkilesim
yvolu ile cereyan eden psikolojik bir yardim iliskisidir. Bu ozel niteligi
bakimindan psikolojik danisma, danisanmin seGmeler yapmasinda, kararlar
vermesinde, planlar yapmasinda ve uygulamaya koymaswinda kisiye yardimi
hedef alan bltun diger rehberlik faaliyetlerinden farklidir” seklinde agiklanarak
rehberlikten ayrilmaktadir (Tan, 2000: 20).

Psikolojik danigmanlik kisinin problem ¢6zme ve karar verme gibi becerilerini
gelistiren, bireye gelisimsel agidan destek vermek icin kurulan iyilestirici ve gelistirici bir
iliskidir. Geleneksel psikoterapinin tersine rehberlik eyleminden koken almis ve rehberlikten
ortaya ¢ikmis bir meslek dalin1 olusturmaktadir. Psikolojik danismanlik siklikla rehberlik ile
ayni anlamda kullanilmaktadir. Ancak iki kavram birbirinden farklidir. Rehberlik bireyin
istedigi ve deger verdigi seyi segmesine yardim etmek iistiinde odaklanmakta; psikolojik
danigmanlik ise bireyin istedigi degisiklikleri yapmasina yardim etmeye odaklanmaktadir

(Yildirim ve Ergene, 2001: 122).

“Amerikan Psikolojik Danisma Dernegi-American Counseling Association”in 1997
yilinda yaptig1 profesyonel psikolojik danisma tanimu ise; “ruh sagligi, psikoloji ve gelisim
ilkelerinin; biligsel, duyussal, davramissal ve etkilesimsel miidahale stratejileri araciligryla,
bireyin iyi olusu, kisisel ve meslek gelisimi ile patoloji konularini ele alacak sekilde

uygulanmasi” seklindedir (Akt. Hackney ve Cormier, 2008: 11).

Bu bilgiler dogrultusunda psikolojik danismanlik bireylerin kendi hayat stilleri ve
davraniglarint diirtist bir sekilde goézlemlemeleri ve hayat kalite ve standartlarini nasil
degistirebilecekleri konusunda alacaklar1 belirli kararlar i¢cin danismanlardan yardim

aldiklar1 siire¢ olarak yorumlanabilir.



2.1.2. Psikolojik Damisman ve Temel Islevleri

Psikolojik danismanlar, rehberlik ve psikolojik danisma hizmetleri ile ylikiimli ve
bu hizmetleri yetkili olarak verebilecek beceri ve bilgiye sahip profesyonellerdir
(Kepgeoglu, 1995: 244). Ayrica Onleyici ve gelistirici ruh saglig1r uzmanlar olarak 6zel
durum ya da agir vakalar ile karsilastiklarinda danigsanlarin1 gerektigi sekilde sosyal hizmet
uzmanlarina, klinik psikologlara ya da psikiyatristlere yonlendiren ve psikolojik danigmanlik

hizmeti veren profesyoneller olarak da tanimlanabilmektedir (Ergene, 2003: 30).

“Amerikan Psikolojik Danisma Dernegi-APA” ise psikolojik danismanligi “Ruh
saghgi, psikoloji ve gelisim ilkelerinin; bilissel, duyussal, davranigsal ve etkilesimsel
miidahale stratejileri araciligiyla, bireyin iyi olusu, kisisel ve meslek gelisimi ile patoloji
konularin ele alacak sekilde uygulamasr” seklinde tanimlanmaktadir (Akt. Oncii, 2015:
391).

Yukaridaki tanimlardan anlasilacagi lizere psikolojik danigman belirli bir hedefe
sahiptir ve bu hedefe ulasabilmek i¢in hem kendisinin hem de danisanin belirli 6zelliklere

sahip olmas1 gerekmektedir. Bu dzellikler sunlardir (Yayla ve ikiz, 2017: 33):
Oz farkindalik:

Bir bireyin kendisiyle ilgili inanislart davranisini dogrudan etkilemektedir. Kendisini
yeterli ve degerli hissetmeyen bir psikolojik danisman bu olumsuz inanis ve onlarin
etkiledigi davraniglar1 danisanlara aktarabilmekte; psikolojik danigsma siirecini
olumsuz etkileyebilmektedir. Ayni sekilde damismanin kendisiyle ilgili giiclii
inanglar1 da tutum ve davranislarin etkilemektedir. Oz farkindahig: diisiik olan bir
danigsman stirecin ilerlemesini basarili sekilde gerceklestirememektedir. Bu nedenle
bir psikolojik danigsmanin kendi amag, beklenti, gereksinim, gii¢li yon ve

siirliliklarmi iyi bilmesi; 6z farkindalik 6zelligine sahip olmas1 gerekmektedir.
Iyi niyet:

Etik kurallar ¢ercevesinde danisanin ¢ikarlarinin psikolojik danigman tarafindan
gbzetilmesine “iyi niyet” adi verilmektedir. Iyi niyette énemli olan psikolojik

danigmanin bazi ihtiyaglar1 karsilamasinin yani sira kendi gereksinimlerini tatmin



etmeyi goz ardi etmemesidir. Psikolojik danigmanlarin yapici, olumlu ve 6lgili

sekilde iyi niyetli olmas1 gerekmektedir.
Destekleyici olmak:

Danigsma siirecinde “destek”, gliven duygusunu pekistirme, kaygiy1r azaltma,
canlandirma ve umudu artirma gibi fonksiyonlara sahiptir. Psikolojik danigmanin
danisan1t oldugu gibi kabul etmesi ve verdigi kararlarda arkasinda oldugunu
bildirmesi destekleyici oldugu anlamima gelmektedir. Ancak bu siirecte danisana
biitiin konularda sorumlulugu aldig1 ve her sartta destekledigi algisin1 vermemeli;
danigsan1 kendisine bagimli hale getirmemelidir. Bu baglamda bir psikolojik

danigsmanin dozunda ve 6lgiilii sekilde destekleyici olmasi gerekmektedir.
Esneklik:

Psikolojik danismanin, danisanin kendisine agikladigi problemleriyle calisirken
kullanmas1 gereken teori ve teknigi segebilmesi igin gelistirdigi yaklagimlar
esnekligini belirlemektedir. Psikolojik danigmanlarin tek bir teknik, yontem ya da

kurama bagli kalmadan danisanlarina uygun hizmet vermesi gerekmektedir.
Enerji:

Psikolojik danigsmanlarin her daim enerjik olmasi olduk¢a dnemlidir. Ciinkii gii¢lii ve
dinamik olan danigmanlar, kendisine danisanlar1 cesaretlendirmekte, aralarindaki
giiveni daha kolay olusturmakta ve degisim i¢in aktiflige tesvik etmektedir. Enerjik
olmayan bir danisman danisana giiven duygusu kazandirmada ¢ok zorlanir. Bu
nedenle bir psikolojik danismanda olmasi1 gereken en onemli 6zelliklerden birisi

enerjidir.
Entelektiel yeterlilik:

Bir psikolojik danigmanin siirekli 6grenmek isteyen ve bilgili birisi olmasi
gerekmektedir. Kendisini siirekli gelistirmesi gereken danigman, gerekli oldugunda
danisan1 bilgilendirme ya da bilgi toplamaya uygun entelektiiel yeterlilige sahip

olmali; alaniyla ilgili merakini hi¢ yitirmemelidir. Psikolojik danigsmanlar bu
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ozellikleri ile temel islevlerini etkili sekilde yerine getirebilmektedir. Psikolojik

danigmanlarin temel islevleri ise su sekilde siralanabilmektedir (Yayla, 2016: 25-31):
Sevk etme:

Psikolojik danigsmanlar kendi birikim ve bilgi seviyesini asan danisanlarla
ilgilenirken; gerektiginde uzman gordiigi kisilere sevk edebilmektedir. Sevk etme

psikolojik danismanlarin 6nemli temel islevlerinden birisidir.
Onleme:

Psikolojik danigsmanlarin temel islevlerinden birisi olan 6nleme ile sorun ortaya
¢ikmadan Once Onlenmesi; sorunlu davranigin olusumunun en aza indirgenmesi,
mevcut sorunun etkisinin azaltilmasi ve kiginin saglhigint koruyucu tutum ve

davranislar hakkinda bilgi verilmesi miimkiin olmaktadir.
Arastirma ve degerlendirme:

Her alanda ve meslekte oldugu gibi psikolojik danigsmanlik mesleginde de ilerleme
ve gelisme i¢in arastirma gerekmektedir. Danismanlar farkli problemleri ve
uygulamalar1 gérmek adina farkli davranig popiilasyonlarinin ¢aligsmalarimi takip

etmektedir.
Kariyer planlama:

Psikolojik danigmanlarin temel islevlerinden birisi de kariyer planlamadir. Kariyer
planlama kapsaminda mesleki hedeflere ulagsmak i¢in becerileri kullanmak; bilgi
edinmek; meslekle ilgili bilgi sahibi olmak; caligmaya hazir olma ve mesleki

farkindalik gelistirmek gibi etkinlikler sunulmaktadir.
Grupla psikolojik danigma:

Grup psikolojik danigsmada 8-12 kisi arasinda degisen danisan ile ortalama iki saatlik
oturumlar yapilmakta; danisanlarin problemlerle bas edebilmeleri ve yagsama uyum
saglamalar1 konusunda destek vermeye odaklanan grup ortaminda danigmanlik

hizmeti sunulmaktadir. Psikolojik danigmanlarin temel islevlerinden birisidir.
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Grup rehberligi:

Cok sayida bireye yonelik bilissel seviyede sosyal ve bireysel uyum ve gelisim ile
egitsel ve mesleksel anlayislarin gelismesine yardimeci olmak igin davranis
degisikligi, mesleki, sosyal ve egitsel bilgi verme amaci gliden paket programlardir

ve psikolojik danigmanlarin islevlerinden birisidir.
Konsultasyon:

Uzmanlik alan1 ¢ergevesinde yardim ve bilgi saglamak anlamina gelen konstiltasyon,
psikolojik danismanlikta uzman ve miisavir roliindeki psikolojik danisman

tarafindan yapilmaktadir.
Bilgi verme:

Bilgi vermek bir kisiye yardimi olacak biitiin verileri birebir gériisme ya da sunum
yapma gibi metotlar ile iletmeyi icermektedir. Psikolojik danismanligin islevlerin

birisi de bilgi vermedir.
Psikolojik danismanlik:

Psikolojik danmigma bir bireyin karar verme, problem ¢6zme, uyum saglama ve
gelisim ihtiyaglarina odaklanan; o bireylere yliz yiize ve bire bir kurulan yardim
iliskisidir ve psikolojik danigsmanligin en temel islevidir. Danismanin niteligi ve
danisanin gereksinimine gore psikolojik danismanin tiirii ve siiresi psikolojik
danigsmanlar tarafindan belirlenmekte; danmisanin problemlerinin ¢6ziilmesi i¢in

destek verilmektedir.
Oryantasyon:

Psikolojik damigmanlik hizmeti verilen kurumda oryantasyon psikolojik
danigmanligin temel islevlerinden birisidir. Yeni duruma uyum saglanmasi ve iginde
bulunulan kural, sart ve imkanlarin tanitilmasi igin faaliyetler diizenlemek ve aktif
katilim ile oryantasyon c¢aligmalar1 yapmak kurumlarin biitiinliigii i¢in oldukga

onemlidir.
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Bireyi tanima:

Birine yardimer olmak i¢in o bireyin neler yapabileceginin, neler beklediginin ve
istediginin bilinmesi ¢ok 6nemlidir. Bireyi tanima, danisan kimseleri anlamak i¢in
gerekli olan bilgilerin olusturulmasini ve danisanlarin gereksinimlerini ve ilgilerini
karsilayacak programin yapilmasini saglamaktadir. Bireylere ilk bakista fiziksel
Ozellikleri gorlnse de bir birey biitiin olarak kiiltiirel, sosyal ve bilissel 6zelliklerin
yaninda yetenekleri, zayif ve gii¢lii yonleri, degerleri, ihtiyaclari, diisiinceleri ve
duygulari da bireyi olusturmaktadir. Psikolojik danisman araciligiyla birey bltuntyle

taninmakta ve potansiyelleriyle ilgili farkindalik olusturulmaktadir.

Bu baglamda profesyonel ve sistemli ruh sagligi hizmeti sunan psikolojik
danismanlarin yardim hizmetlerini sunarken deneyimlere agik, bireysel farkliliklara
duyarly, kisisel farkindalik sahibi olmasi psikolojik danigmanlik hizmetlerine olumlu
katki saglayacaktir. Psikolojik danismanlarin basta kendi duygularinin farkinda
olmasi, olumsuz duygulari oldugu gibi kabul etmesi, iyi olmaya, danigmanlik
slirecine ve yasama iliskin umudunun artmasi psikolojik danismanlik hizmetlerinin
etkin ve verimli olmasini saglayacaktir. Psikolojik danigsmanlar 6rnekleminde bilingli

farkindaligin umut ve siirekli kaygi degiskenleriyle iligkileri agiklanmastir.

2.2. Bilingli Farkindahk

Arastirmanin kavramsal ¢er¢evesinde dnemli yer tutan bilingli farkindalik kavrama,

tarihsel kokenleri, kuramsal temelleri, temel tutumlari, modelleri, fonksiyonel yararlari ve

artirtlmasi agagida bagliklar halinde ayr1 ayr1 ele alinmaktadir.

2.2.1. Bilin¢li Farkindahk Kavram ve Tarihsel Kokeni

Bilingli farkindalik en genel haliyle mevcut duruma odaklanarak “su an1”

deneyimlemek seklinde tanimlanmaktadir (Young, 2016: 4). Diger bir ifadeyle “su anda”

bilincin uyanik olmasi; su anin bilingli sekilde yasanmasidir. Farkindalik kavrami iginde

bulunulan an1 yargilamaksizin, 6zel bir bigimde odaklanmak ve dikkat vermek; diinyadaki,

cevredeki, isteki ve ailedeki baglarin en 6nemlisi de bireyin kendisi ile olan baginin kalitesi

icin yukumlulik alma yolunu ifade etmektedir. Yani “an ve an farkindalik” seklinde
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anlamlanmaktadir. Farkindalik, bilis seviyesi alcalip yiikselmeden; 6zdeslesme olmadan,

kabul ve aciklik ile deneyimlemedir (Davis ve Hayes, 2011: 198).

Ingilizce de “mindfulness” olarak ifade edilen bilingli farkindalik sézciigii Pali
dilinde animsamak, dikkati getirmek anlamlarina gelen “sati” kelimesinden tiiretilmistir
(Davis ve Hayes, 2011: 198). Buradaki animsamak s6zciigii, anilarin animsanmasini ya da
hatirlanmasini ifade etmemekte; icinde bulunulan ana “tekrar tekrar” davet etmeyi ifade
etmektedir (Ozyesil, 2011: 32). Bilingli farkindalik, “herhangi bir goriise bagli olmadan
sessiz ve esnek kalarak psikolojik 6zgurlik saglamay1” ifade etmektedir (Martin, 1997: 291).
Bilingli farkindalik mevcut zamandaki tecriibelere ve olaylara duyarli, farkindalik ve dikkat
olarak da tamimlanmakta; tersi ‘“umursamazlik-mindlessness” olarak ifade edilmektedir
(Germer, 2004: 24). Umursamazlik bireyin bir algi, duygu ya da diisiincenin varligin1 yok
saymast/kabul etmemesi demektir. Ancak birey ¢evresinde olanlarin farkinda olmadiginm
diisiinse de “bilingli farkindalik” ¢evresine karsi alict olmasini saglamakta; ¢cevresinde olan
bireye dair diislince, duygu ve duyumlarinin agik olmasini saglamaktadir (Brown ve Ryan,
2003: 822). Baska bir ifade ile dis ¢cevrede olan biten seylere birey 6zellikle dikkat vermese

de bunlarin farkinda olmaktadir.

Bilingli farkindaligin kokenleri Hindistan’in dogusunda 5. yy’da yasamis olan
Buda’nin dgretilerine dayanmaktadir. Sanskritge Dharma ve Pali dilinde Dhamma olarak
bilinen Buda’nin 6gretileri bireyin ruhsal 6zgiirliikk ve mutluluga kavusmasini ve i¢ gori
kazanarak aci ¢ekmekten kurtulmasi hedefleyen uygulama ve ilkelerden olusturmaktadir.
Budizm giineydogu Hindistan’da baglayarak Himalaya Kralliklari, Japonya, Kore, Cin,
Gilineydogu Asya ve Sri Lanka’y1 etkisi altina almistir ve giiniimiizde halen etkisi devam

etmektedir (Bodhi, 2011: 20).

Havayolu ulagiminin 1960’lardan itibaren yayginlagsmast ile insanlarin farkl yerlere
ulagsmas1 kolaylagsmis ve kiiltiirel etkilesim ciddi boyutlara ulasmistir. Yoga, Budizm ve
bunlar gibi manevi disiplinler ve etkileri diinyanin dort bir tarafina seyahat eden 6greticiler
ile yayilmis Ozellikle modernizm, militarizm ve materyalizme dair degerlere inancim
kaybetmis genc nesilleri etkisine almistir. Benzer sekilde Batili insanlarin biiyiik bir
cogunlugu Asya iilkelerine yolculuk ederek Buda’nin dgretilerini ve bunlardan koken alan
meditasyon Ogreti ve uygulamalari denemis ve iilkelerine donerek 6grendiklerini paylasarak

bu 6gretilerin yayginlasmasina katkida bulunmustur. Bu yayginlasma ile birlikte 6gretiler
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psikoterapistler, sinir bilimciler ve tip uzmanlarinin da dikkatini ¢ekmis; Batili bilim

adamlar1 ile Dogu maneviyatgilari arasinda dnemli bir aktarim baglamistir (Bodhi, 2011: 20).

Kiltlrleraras: etkilesimin arttigi 1960’11 yillarin sonuna gelindiginde Budizm temelli
uygulamalar1 Asya’ya yolculuk edip yerinde tecriibe edenlerden olan Sharon Salzeberg,
Joseph Goldstein ve Jack Kornfield Vipassana uygulamasinin Bati’ya tasinmasinda 6nemli
bir rol oynamistir. Bu ti¢lii, Amerika Birlesik Devletleri (ABD) nin Colaroda Eyaletinde
bulunan “Naropa Universitesinde” ders vermeye baslayan “Tibet Budizmi Ogreticisi
Choégyam Trungpa Rinpoche” araciligiyla bir araya gelmis ve “Vipassana inziva egitimleri”
vermeye baglamistir. Bu inzivalardan faydalanan 6nemli isimlerden birisi de “John Kabat-
Zinn”dir. Kabat-Zinn (1979) y1linda “Massachusetts Universitesi Tip Merkezi nde, “Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi” aracilifiyla “bilingli farkindaligi” ilk defa
“terapoOtik bir disiplin” olarak ortaya ¢ikan ilk kisidir. John Kabat-Zinn aslinda bir molekiiler
biyologdur. Ilk olarak “Zen Budizm” dgretilerini daha sonra ise “Vipassana” uygulamalarini
tecriibe etmistir. Act ¢ekmenin aslinda biiyiik bir cogunlukla gereksiz oldugunu ve acinin
zihin tarafindan {retildigini fark eden Kabat-Zinn; 6grendiklerini ve tecriibelerini
sistematize etmis ve bir ders olusturmustur. “Massachusetts Universitesi Hastanesi”
kafesinde ilk dersini 1979 yilinda yapmuis; 6zellikle depresyon, kronik agr1 ve kanser gibi
zorlu hastaliklara sahip olan bireylerin derse katilmalarini istemis ve bu bireylere bu
durumlar ile nasil yasayacaklarin1 6grenmeleri gerektigini belirtmistir. Yaptigt bu dersler
oldukga pozitif etkiler yaratmig; basarilar elde eden Kabat-Zinn’in {inii diinyaya yayilmaya
baslamustir. Unii yayilan Kabat-Zinn 1990°da “Full Catastrophe Living” isimli ilk kitabin
yaymmlamistir (Wolf ve Serpa, 2015: 20-21).

Bu kitapta Kabat-Zinn geleneksel Budizm kavramlarini giinliik dilde agiklamis; Bati
icin bu kavramlar1 ulasilabilir bir hale getirmistir. ilk olarak “Bilingli Farkindalik Temelli
Stres Azaltma Programi” ile bilingli farkindalik dersleri ve ardindan “Full Catastrophe
Living” kitab1 bilingli farkindaligin gelismesinde temel teskil etmektedir. Bu uygulamalarla
bilingli farkindaligin stresle basa ¢ikmanin 6tesinde oldugu belirlenmis; bir “psikoterapi
tird” ve farkli psikolojik rahatsizliklar i¢in “tedavi yontemi” seklinde kullanimi

yayginlasmistir (Bodhi, 2011: 19-20).
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2.2.2. Bilin¢li Farkindahgin Kuramsal Temelleri

Bilingli farkindalik kavrami oldukga genis bir kapsama sahiptir. Temelinde oldukca
basit ve temel bir insan becerisi olan bilingli farkindalik kavraminin gelisimi hem
uygulamada hem de teorik olarak gunimizde hala surmektedir. Bilingli farkindalik
kavraminin gelisimini anlamak i¢in kuramsal temellerini anlamak o6nemlidir. Bilingli
farkindalik genel olarak pozitif psikoloji, saglik psikolojisi, ahlak bilimi, ruhaniyet, zihin
bilimi, insancil psikoterapi ve psiko analiz gibi genis bir alandaki birgok kuramdan temel
almaktadir. Bunlar icerisinde bilissel davranis¢1 terapi, gestalt psikolojisi, psikodinamik

psikoterapi, insancil psikoterapi Ve varolusgu psikoterapi 6n plana ¢ikmaktadir.
2.2.2.1. Bilissel-davranig¢ terapi

Geleneksel psikoloji de oOnemli bir yer tutan biligsel davranig¢i terapilere
Budizm‘den ¢ok sayida uygulama ve fikir uyarlanmistir. Biligsel terapiler ve Budizm
“diinyay1 diislincelerimizle olustururuz” ortak diislincesini paylasmaktadir. Ayrica biligsel
terapiler ve Budizm bireylere diislincelerinin nasil olustuklarini ve bazi istek ve
diisiincelerinin sonuglarini anlamada yardime1 olmakta ve bu istek ve diisiinceleri ile basa
¢ikmak i¢in zihin nerede nasil egitici ekleri konusunda 6nemli birer yol gdstericisi gorevi

gormektedirler (Gilbert, 2005: 36).

Kabul temelli midahaleler ve bilingli farkindalik, degisim temelli yaklasimlardan
farkli olarak belirtilere karsi tarafsiz ve rahat, hisler diisiinceler ve duygularin gelip gecici
olmasma imkan taniyan bir tavir sergilemektedir. Literatlire bakildiginda kabul temelli
biligsel davranisci terapiler ve bilingli farkindalik terapilerinin mevcut oldugu
goriilmektedir. Bunlar arasinda en yaygin 4 yaklasim su sekildedir (Baer, 2003: 125-143;
Roemer ve Orsillo, 2002: 54-68):

1. Kabul ve kararlilik terapisi: Bu terapi ile daniganlar hoslanmadiklari duygularim

kontrol etmekten ziyade onlar1 kabul etmeye yonlendirilmektedirler.

2. Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi: Bu terapi ile danisanlara duygu ve
diistincelerin gozlemlenmesi ogretilmektedir. Bilingli farkindalik temelli bilissel

terapi depresyon ve bilissel terapi i¢in yogun sekilde kullanilmaktadir.
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3. Zihinsel ve fiziksel saglikla iligkili birgok tedavi ile bilingli farkindalik temelli stres
azaltma: Bu yoOntem 8-10 hafta siirmekte, verilen bilingli farkindalik kursu ile

danisanlara stresin nasil azaltilacag1 6gretilmektedir.

4. Diyalektik davranig terapisi: Bu terapide duygu diizenleme ve borderline kisilik

bozuklugu tedavileri yapilmaktadir.
2.2.2.2. Gestalt psikolojisi

Kavramsal agidan gestalt psikolojisi, “iginde bulundugumuz anda yasamanin”;
kadercilik anlayisinda oldugu gibi “iginde bulundugumuz an i¢in yasamak”, hedonizm ve
icinden geldigi gibi diistinmeden davranmaktan kesinlikle farkli oldugunu 6ne stirmektedir.
Bilingli farkindalik; hedonizm gibi nesnel ve yasantisal gerceklikler ile temasta olma
konusunda isteksiz ve yetersiz davranilabilecek su an ile ilgili olan diger olusumlarin
aksine, su anda olan her seyin bir biitiin olarak farkinda olmay1 icermektedir (Brown vd.,
2007: 214). Gestalt kuramcilarindan Fritz Perls bireyin ge¢mis ya da gelecege takili
kalmamasi gerektigini dnemli olanin i¢inde bulundugu su an oldugunu belirtmistir. Gestalt
terapinin amaci da bilingli farkindalik uygulamalariyla benzer sekilde bireyin
farkindaliklarin1 ~ arttirmaktir  (Senemoglu, 2018:246). Farkindaligi artan birey
sorumluluklarin tistlenerek se¢imlerini daha bilingli hale getirebilir (Mutlu Tagay, 2010:

27).
2.2.2.3. Psikodinamik Psikoterapi

Psikodinamik teorisyenleri, Carl Jung doneminden bu yana Budist psikolojiye agirlik
vermektedir. Baskalariin zihinsel durumu ya da bireyin kendi zihinsel durumu hakkinda
diistinebilme kapasitesi; diger bir ifade ile zihinlestirme bir bilingli farkindalik becerisidir.
Psikodinamik psikoterapistler, bilin¢li farkindalik konusunda davranig¢ilardan Once
davranmis; psikoanalizi tarihsel agidan bilingli farkindalik uygulamalar ile ayn1 6zelliklere
sahip oldugunu saptamislardir. Buna gore hem psikoanaliz hem de bilingli farkindaligin i¢
hayat1 kesfetmeye yonelik miidahaleleri bulunmakta; her ikisi de kabul ve farkindaligin
degisimin 6n sarti oldugunu varsayarak; bilingalt1 siireclerin 6nemi {izerinde durmaktadir

(Brown vd., 2007: 214).
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2.2.2.4. Insancu Psikoterapi

Bilingli farkindalik egzersizleri 6ziinde 6liim, yaslilik ve hastalik gibi varolugsal
durumlarla alakali problemleri gidermek ya da hafifletmek amaciyla yapilmaktadir.
Budizm’e gore; bu kagmilmaz durumlarla nasil iliski kuruldugu sikinti ile dogrudan
iligkilidir. Bilingli farkindalik ben o6tesi, yapisal ve varolusgu yaklasimlart biinyesinde
barmndiran insancil psikoterapiyle cok sayida ortak noktaya sahiptir. Insancil yaklasimda
tipki Budizm’de oldugu gibi kisinin kendi dogasinda bulunan kapasitesini fonksiyonel ve
saglikll bir hale getirmesini vurgulamaktadir. Ayrica kaygiyi tolere edebilmeyi 6grenmeye,
kararlardaki sorumlulugu kabullenmeye, hayatin farkinda olabilme ve simdi

odaklanmaktadir (Brown vd., 2007: 214).
2.2.2.5. Varolusgu psikoterapi

Anlamsizlik, yaliim, 6zgiirliik ve 6lim varolus¢u dinamik g¢atigmanin igerigini
olusturmaktadir. Bu unsurlar aynt zamanda Budist felsefede “bes animsama” olarak
adlandirilan ve her giin tekrarlanmasi 6nerilen unsurlarla yakindan iliskilidir (Hanh, 1998:

210; Yalom, 2001: 18-19):
1. “Yaptiklarim benim tek ger¢egimdir ve yaptiklarimin sonuglarindan kagamam”.

2. “Benim i¢in degeri olan ve sevdigim herkesin dogasinda degisim vardir. Onlardan

ayrilmaktan kagmanin bir yolu yoktur”.
3. “Dogamda 6liim var ve 6liimden kagmanin yolu yoktur”.
4. “Dogamda hastalanmak var ve hastalanmaktan kagmanin yolu yoktur”.
5. “Dogamda yaslanmak var ve yaslanmaktan kagmanin yolu yoktur.”

Bu 5 animsama 6liim, terk edilme, hastalanma ve yaslanma ile iliskili korkularla
barisilmasina yardim etmektedir. Ayrica bunlar “simdiki” hayatin mucizelerinin derinden
takdir edilmesine yardim eden bir “dikkat canini” olusturmaktadir (Hanh, 1998: 210).
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2.2.3. Bilin¢li Farkindah@in Temel Tutumlari

Bilingli farkindaligin temel tutumlar1 yediye ayrilmaktadir. Bunlar su sekildedir
(Kabat-Zinn, 2009: 22):

Yargilayici olmama:

Bireyler kendi zihinsel aktivitelerine dikkat vermeye bagladiginda, hayatlari ile ilgili
genellestirilmis yargilarin ¢ok fazla oldugunu gérmektedir. insanlarin zihninde
neredeyse her sey i¢in bir siniflandirma ve etiket vardir. Bazi olaylar, kisiler ve seyler
“iyi” olarak yargilanmakta ve etiketlenmektedir. Digerleri ise “kotli” ya da “notr”
olarak smiflandirilmaktadir. Siiflandirmada bireyin kendisini iyi hissetmesi, kotii
hissetmesi ya da olay ve durum karsisinda hi¢bir duygu hissetmemesi rol
oynamaktadir. Notr seyler, olaylar ve kisiler insan bilincinin neredeyse tiimiiyle
disindadir ve bireylerin dikkat vermekte en ¢ok sikildigi grubu olusturmaktadir.
Yasantilar1 yargilama ve siniflandirma aliskanligi, insanlarin tepkilerini mekanik bir
hale getirmekte, hi¢bir zaman tam olarak yansiz ya da farkinda olunmamaktadir.
Biitiin bu yargilar ile insan zihni bir seyleri sevmemek ya da sevmekle gereginden
fazla mesgul olmaktadir. Eger insan hayatinda stresin kontrol altina alinmasi igin
etkin bir yol araniyorsa, yapilacak ilk sey bu kendiliginden olusan yargilarin farkina

varilmasidir.

Bireyler bu sekilde korkulari ve dnyargilarini gérebilmekte ve kendilerini engelleyen
bu yargilardan kurtulabilmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda insan,
zihninde bir seyleri, olaylar1 ya da durumlar1 yargilandigini fark ettigi zaman bunu
hemen durdurmak zorunda degildir. Yalnizca neler oldugunun farkina varmasi
yeterlidir. Ciinkii yargilarin yargilanmasi her seyi ¢ok daha karmasik bir hale getirir

(Ozyesil, 2011: 40).
Sabir:

Sabir gergeklesmesini istedigimiz her seyin bir vakti oldugunu kabul etmek ve
anlamaktir. Sabirli olmak, yasadigimiz her ana agik olmak, ani oldugu gibi kabul
etmektir. Birey icin en iyi zaman su anda yasadig1 zamandir. (Ozyesil, 2011: 40).

Gelecek kaygisi insanlarda strese yol acarak icinde bulundugu ani algilamayi
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olumsuz etkilemekte ve su an ile baglantinin kesilmesine sebep olmaktadir. (Kinay,
2013: 20). Ayrica sabirlt olmak iyilestirici ve koruyucu faktor olarak psikolojik iyi
olma haline de katki saglar (Dogan, 2017:135).

Acemi (baslangi¢) zihni:

Iginde bulundugumuz simdiki anda yasayrp deneyimledigimiz zenginlik ayni
sekilde hayatin kendi zenginligi de olusturmaktadir (Kabat-Zinn, 2009: 24).
Insanlarin bildiklerinin ¢ogu zaman inang ve diisiincelerini etkilemesi; insanlarm her
seyi oldugu gibi gérmesine engellemektedir. Bu nedenle insan su anin zenginligini
algilayabilmek icin “her seyi ilk defa oluyormus gibi gormeyi istekle olmay1
gerektiren acemi zihnine sahip olmalidir. Bir insan acemi zihne sahip oldugunda
icinde bulundugu anin daha 6nce yasadiklarina dayanan beklentilerden etkilenmesine
engel olabilmektedir. Boylece bildiklerini hapis olmamakta; yeni firsatlara imkan
tanimaktadir. Her bir an kendisine 6zgii firsatlar igeren, diger hicbir ana benzemeyen
Ozelliktedir. Cevrede olup bitenleri ve dogadaki giizellikleri canli ve berrak sekilde

gorebilmek acemi zihni sayesinde mimkindir (Ozyesil, 2011: 40).
Guven:

Genel olarak meditasyon egitiminin en énemli 6zelliklerinden birisi bireyin hislerini
ve kendisine olan temel gliven duygusunu gelistirmektir. Bu durum bireyin
otoritesine ya da konumuna guvenmesinden farklidir (Kabat-Zinn, 2009: 25). Birey
kendi verdigi kararlar sonucunda hisleri dogrultusunda hatalar yapsa da bulabilmek
ve kararlar1 vermesi igin birine gliivenmekten her daim daha iyidir. Birey bdylece
kendi Ozglinligiiniin farkina vararak tamamiyla kendi olabilmektedir. Bilingli
farkindalik meditasyonu uygulamalari ile bireyin kendi varolusunu giivenmesi,
yiikiimliiliiklerini bilmesi ve kendisini dinlemesi 6gretilmektedir. Boylece birey
kendisine olan giiveni gelistirmekte; diger bireylere giivense ve temelde iyi yonlerini

gorse dahi kendi kararlarini kendisi vermektedir (Ozyesil, 2011:41).
Cabasizlik (hirslanmamak):

Davraniglarimiz  genellikle bir amag¢ dogrultusunda, bir seylere sahip olma

beklentisiyle olusmaktadir. Ancak bu durum meditasyonda ciddi bir sorun
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olusturabilir. Cilinkii meditasyon yagamsal tiim aktivitelerden farkli olarak gelecege
dondk, planli bir tutum igermez. Clinkii bilingli farkindalik dikkati anda toplamayi,
duygu ve diisiinceleri oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmektir. Birey gelecekte nasil
daha iyi olacag1 yoniinde planlar yapiyorsa bu durum bilingli farkindaligin 6ziine ters
diiser. Her insanin yegane hedeflerinden birisi mutlu olmaktir ve her insanda
kendisini mutlu edecegini diistindiigii seye dikkatini vermeye iten giiclii bir enerji
bulunmaktadir. Ancak daha zengin daha mutlu olma ¢abasi mutlulugumuza engel
olabilir. Meditasyon uygulamalarmin temel amaci hirslanmadan her seyi oldugu gibi

kabul etmektir (Ozyesil, 2011:41).
Kabul:

Kabul yasantilarin i¢inde bulundugumuz su anda gerceklesmesi ve olaylarin ya da
durumlarin oldugu gibi kabul edilmesidir (Kabat-Zinn, 2009: 27). Bireyler iginde
bulunduklar1 hayata dair her seyi sevmek zorunda degildir. Onlar: istedikleri gibi
degistirmekte 6zgiirdiir ancak degisimden o6nce degistirmek istediklerini yadsimadan
ve yargilamadan dolu dolu ve net bir sekilde yasamali; kabullenmeli ve buna gore
hareket etmelidir. Insanlar kendilerini tamamen kabul ettiklerinde, kalpleri hem
kendilerine karst hem de diger tiim bireylere karsi acilmakta ve yumusamaktadir.
Kabul; bagimlilik, fiziksel aci, depresyon, iiziintii, korku ve iliskilerdeki zorluklar
gibi olumsuz bazi tecriibe ve duygular1 kabullenemedigimizden 6tiirii ortaya ¢ikan
sorunlarla bas etmeyi saglayan 6nemli bir bilingli farkindalik tutumudur. Birey
duygulari rahatsiz edici de olsa iyi de olsa duygularin her ikisine de esit davranmall,
onlar1 kabul etmeli ve hos karsilamalidir. Higbir duyguya diger duygudan daha
Ozenle yaklasilmamali, tutku, nefret, lizlintii ve endiselere saygi ile ve nazikge
yaklasarak onlarla barismali ve dogalarmi anlamalidir (Ozyesil, 2011:42). Boyle bir
tutuma sahip oldugunda hosuna gitmeyen duygulara, durumlara ya da olaylara kars1

daha sabirli olur (Demir, 2014: 30).
Oluruna Birakmak:

Oluruna birakmak hayatimizdan birtakim seylerin gecip gitmesine izin vermek ve
her seyi oldugu gibi kabullenmektir. Birey bilingli farkindalik uygulamalari ile hosa

gitmeyen yasantilarla miicadele etmek yerine hepsini oldugu gibi kabul edip olumsuz
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diistinceleri oluruna birakabilmektedir (Kabat-Zinn, 2009: 29). Bireylerin icsel
hayatlarina odaklanildiginda, zihinlerin tutunmak istedigi belli durum, duygu ve
diisiinceler oldugu goriilmektedir. Eger bu durum duygu ve diistinceler mutluluk
verici ise artirmaya ve siirdirmeye ya da zihinde yeniden canlandirmaya
calisilmaktadir. Ayni sekilde eger mutluluk vermiyorsa bireyler kendilerini korumak
icin bu durum duygu ve disiinceleri Onlemeye ve onlardan kurtulmaya
caligmakta; ¢iinkii bu durum duygu ve diisiincelerin ac1 verici ve sikintili oldugunu
diistinerek korkmaktadirlar. Meditasyon uygulamalarinda bazi durum duygu ve
diisiincelerin kabul edilmemesi ya da bazilarinin yiiceltilmesi durum séz konusu
olmayip, her bir durum duygu ve diisiince oldugu gibi an ve an goézlemlenerek
yasanmaktadir. Bireyler akillarina gelen bazi diisiincelerden kurtulmaktan
zorlanabilmektedir. Bu durum bu diislincelere baglilik ile aciklanabilir. Eger insan
zihni bir digiinceye siki sikiya bagliysa ve o diisiincenin etkisi altindaysa birakmak
zor gelmektedir. Bu durumda bu diigiinceleri tutunmanin nasil bir his oldugu
duygusuna yonelmek yapilacak en dogru seydir. Boylece kurtulmak istenen asil
diisiinceden kurtulup su an ne hissedildigine odaklanmilabilmektedir (Ozyesil,
2011:43).

2.2.4. Bilincli Farkindahk Modelleri

Bilingli farkindalik kavramu ile ilgili arastirmalar nispeten yenidir. Bu arastirmalar
temelde iki farkli ekolden koken almaktadir. Her iki ekol de psikoterapi arastirmalarina ve
1970'lere dayanmaktadir. Ekollerden birisinin temelleri Langer, digeri ise Kabat-Zinn
tarafindan atilmistir. Ekollerin ortak ya da birbirlerinden ayrilan yonleri bulunmakta; bu
ekollerden koken alan farkli arastirmalara gore bilingli farkindalik ¢esitli bilesen ve
boyutlardan olusan modeller meydana getirmektedir (Sahin ve Yeniceri, 2015: 49-50). Bu
ekollere, ekollerin uygulanmasina ve bazi diger yapilara gére modellerden bazilar1 su

sekildedir:

Baer vd., (2006: 42-43) bilingli farkindalik modelini 5 faktorden olusan bir yap1
olarak degerlendirmektedir. Bu 5 faktor sunlardan olusmaktadir: Yasanani yargilamamak,
tanimlamak, otomatik davranmamak/farkindalikla davranmak, gézlem, icsel hislere karsi
tepkisizlik ilkesi. Yasanani yargilamamak, gegmis yasantilarin bazilarinin yanlis ya da dogru

olduguna karar vermekten uzak durmayi gerektirir. Tanimlamak, duygular1 dogru bir sekilde
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anlatabilmeyi miimkiin kilan konugma dilinin kullanimt ile diistince ve beklentileri kolayca
aktarabilmektir. Otomatik davranmamak/farkindalikla davranmak, su an meydana gelen
seylerin farkinda olarak diisiincelere, duygulara, gelecek ve gegmise kapilmamak anlamina
gelir. Gozlem, durusunun, alip verdigi nefesin, duygu ve diisiincelerini, algisinin, izlerinin
ve viicudundaki degisikliklerin farkinda olmaktir. i¢sel hislere kars: tepkisizlik ilkesi ise

duygularinin farkinda olarak ani ve fevri bir tepki vermemektir.

Germer (2009: 101) ise bilingli farkindaligi; durmak, gozlemlemek ve geri dénmek
bilesenlerinden olusan bir model ile agiklamaktadir. Durmak, bireyler durduklarinda ya da
yavasladiklarinda g¢evrelerini fark etmekte; su ani durdurarak tamami ile kontrol sahibi
olmaktadirlar. Bu da bilingli farkindaligin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Gozlemlemek,
objektif olmak ya da gevre ile bagin1 koparmak anlamina gelmemektedir. Daha ziyade
katilimc1 gozlemei olarak yasananlarla derin bir iletisim saglayabilmektedir. Birey icinde
bulundugu ani gozlemleyerek ederek oOfke, korku ve kizginlik gibi duygulart kontrol
edebilmektedir. Geri donmek ise dikkatini bozan seyler oldugunda bireyin dikkatini nazikge
geri toparlayabilmesidir. Boylece kontrolsiiz bir sekilde g¢alisan zihin bilingli moda geri

donmekte ve bilingli farkindalik devreye girmektedir.

Siegel (2010: 52-80) bilingli farkindalik modelini uygulamalar kapsaminda ele
almakta ve ona gore bilingli farkindalik modeli inziva, belli bir bicimi olmayan uygulamalar
ve bicimsel meditasyon seklinde 3 farkli uygulama ile sekillenmektedir. Inziva, oldukca
sinirl bir etkilesimin oldugu, ¢ok sakin ortamlarda gergeklesen bir uygulamadir. Bilingli
farkindalik uygulamalarinda inziva i¢in giindelik isler 6nemli bir firsattir. Belli bir bi¢imi
olmayan uygulamalar, bu uygulamalarda bireyin giindelik hayatinda o anda olan seyleri
dikkat etmeyi hatirlamast ve etrafindaki seylere dikkat etmeyi kendi kendine istemesi
esastir. Bi¢imsel meditasyonda ise diizenli araliklarla sessiz bir sekilde oturma soz
konusudur. Birey herhangi bir nesneye dikkatini tamamen odaklamakta; bu nesne i¢in ac1 ya
da kasint1 gibi fiziksel duyular, bir iiziintli ya da ses sonucunda bogazin diigiimlenmesi gibi
fiziksel durumlara sebep olan duygusal tecriibeler kullanilabilmektedir. Ayrica bu uygulama

icin oturmak sart degildir, yiiriirken, uzanirken ya da ayakta yapilabilmektedir.

Modelini uygulamalar {izerinden agiklayan diger arastirmacilar ise Stahl ve
Goldstein (2010: 55)’dir. Onlara goére bilingli farkindalik onu bir hayat tarzina doniistiiren

uygulamalar ile mimkindir. Bu uygulamalar ise bigimsel ve bigimsel olmayan olmak tizere
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ikiye ayrilmaktadir. Bigimsel uygulama, bireyin duygu, diisiince, ses ve diger duyulara
uzanarak, ayakta ya da oturarak odaklanmasi ile yapilmaktadir. Bi¢cimsel olmayan uygulama,
gunlik hayat igerisinde herhangi bir anda uygulama yapilmasidir. Ofis ya da evi
diizenlemek, egzersiz yapmak ya da yemek yemek gibi giinliik ve rutin olan isler zihinsel

farkindalikla yapulir.
2.2.5. Bilingli Farkindahgin Fonksiyonel Yararlar:

Bilingli farkindalik genel olarak asir1 yiizlesme ve kaginma stratejilerinin zitt1 olan
bir mekanizmadir. Bu mekanizmanin insanlara fonksiyonel olarak birgok yarar

bulunmaktadir. Bunlar genel olarak su sekildedir (Ozdogan, 2018: 30-31):

e  “Bilin¢li farkindalik kavramsal degildir. Diisiiniirken yorumlamalar yapilmaz”.

“Bilingli farkindalik ana odaklidir. Daima su anda kalinir”.

“Bilingli farkindalik yargilayici degildir. Diistincelerimizi ya da olan biteni

vargilamayiz. Etiketlemeyiz ve kategorize etmeyiz”.

o “Bilingli farkindalik amag¢hdir. Amag, dikkati daima bir yere yonlendirmektir. Dikkat

stirekli olarak su ana ¢evrilir. Bu da bilingli farkindaligin siirekliligini saglar”.

o  “Bilin¢li farkindalik katilimci gozlemini gerektirir. Bilingli farkinda olan birey

bedenini de zihnini de daha yakindan deneyimler. Ana sahittir”.

o  “Bilingli farkindalik sozel degildir. Kelimeler zihinde olusmadan bilingli farkindalik

olusmaktadir”.

o  “Bilingli farkindalik kesfe dayalidir. Algilanmasi: daha gii¢ seviyeler algilanir ve
stirekli yeni seyler kesfedilir”.

Birey bilingli farkindalik halinde huzurlu olmaktadir. Iyi bir gézlemcidir ve zihnin
tirettigi her digiinceyi nasil gézlemleyebileceginin farkindadir. Bu durum bireyin “su an1”
yagsamasini miimkiin kilar. Bu sekilde de birey gozlemleyerek kendi zihnini tanimakta;
dolayisiyla kendisinde daha iyi tanimaktadir. Yani birey “hem zihni hem de zihnin g6zlemci

seni” olusturmaktadir. Onemli olan herhangi bir diisiinceyi uzaklastirmak ya da o diisiinceye
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tutunmaktan ziyade, o diisiincenin farkinda ve bilincinde olmaktir. Yapilan gézlem gézlenen
ve gozlemleyen arasinda herhangi bir ayrim olusturmamaktadir; bireyin kendisi kendi

zihnini gézlemciden bagimsiz olarak gozlemlenmektedir (Hanh, 1998: 37).

Bilingli farkindalik ile i¢inde bulunulan anda gergeklesen olaylara karsi tepkisellik
daha az olmaktadir. Bu durumda nétr, negatif ve pozitif olmak iizere bireyin daha az aci
duymasi, daha iyi hissetmesi ve biitlin tecriibeleri ile daha saglikli bir iliski kurmasi
saglanmaktadir. Birey bilingli bir sekilde farkinda olarak, i¢inde bulundugu anda olusan
olaylar1 tanimakta ve kendisini uyanik hissetmektedir. Eger icinde bulunan durumun
farkinda olunmaz, mevcut durum yasanmaz ve mevcut duruma dair dikkat dagitici
diistinceler ve fikirler i¢erisinde bulunan olursa bu duruma bilingsizlik denmektedir. Birey
bilingsizlik halindeyken siirekli kendisini ge¢mis ya da gelecegi diisliniirken bulmakta,
genellikle sakar davranmakta ve giinliik islerini dikkatsizce ve hizli bir sekilde
yapmaktadir.  Yeni tamistigi bireylerin ismini unutmakta, fiziksel bir gerginlik

hissetmemekte ve meveut durumu algilayamamaktadir (Brown ve Ryan, 2003: 823).

Bilingli farkinda olan birey ise dikkatini gelecege ya da geg¢mise vermemekte;
mevcut durumda yasanan higbir seyi yargilamayip onlar1 reddetmemektedir. Tamami ile
mevcut durumu yagsamakta, iginde bulundugu dikkat hali bireyin uyanik ve enerjik olmasini
ve icinde bulundugu durumdan keyif almasini saglamaktadir. Bilingli farkindalik
gelistirilebilir bir beceri olup, gelistirilmesi durumunda bireyler olan biteni biitiin gercekligi

ile gorebilmekte ve kosullanmalarin disina ¢ikarak yalnizca an1 yasamaktadir (Germer,
2004: 25).

2.2.6. Bilincli Farkindahgin Arttirilmasi

Bilingli farkindaligin arttirilmas1 meditasyon ile mimkiin olmaktadir. Daha 6nce de
belirtildigi lizere Siegel’e (2010: 55) gore farkindalik meditasyonu uygulamalari inziva,
bicimsel meditasyon ve belli bir bi¢cimi olmayan meditasyonlar1 olmak iizere iice
ayrilmaktadir. Hangi sekilde yapilirsa yapilsin bir bilingli farkindalik uygulamasi genel
olarak su 9 asamadan olugmaktadir (Sahin: 2018: 11):

1. Birey nefes alip verme kavramini anlamasi ve nefes aligverisi ne 6grenmesi

2. Nefes alma ve verme isleminin yavas ve daha uzun yapilmasi
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3. Nefes almanin zihin ve beden arasinda bir kdprii oldugunun farkina varilmasi ve her

nefes aligveriste viicudun biraz daha esnek hale getirilmesi
4. Nefes kullanilarak viicudun sakinlestirilmesi ve dikkatin viicuda ¢evrilmesi
5. @Giilimseme ile yiiz kaslarinin esnek hale getirilmesi
6. Nefes ile viicudun tamamen rahatlamasi

7. Nefes verirken mutlulugun hissedilmesi ve nefes alirken zihin ve beden ve

buralardaki canliligin farkina varilmasi
8. “Suan ”m yasanmasi, mutlulugun ve hayati1 su anda oldugunun farkina varilmasi
9. Rahat bir sekilde dik durusa gegilmesi

2.3. Umut

Literatiirde 6nemli bir yer tutan umut kavrami, umudun 6zellikleri, umutsuzluk ve

umudu artirma stratejileri asagida basliklar halinde ele alinmaktadir.
2.3.1 Umut Kavram

Tiirk Dil Kurumu’na gére umut s6zciigii, ummaktan dogan duygu, timit; bu duyguyu
veren kimse veya sey ve Olmasi beklenilen veya olacagi diisiinillen sey olarak
tanimlanmaktadir (TUrk Dil Kurumu, 2019). Umut herhangi bir alanda pozitif olarak
adlandirilabilecek beklentilerin belirlenmesi i¢in kullanilmaktadir. Umut bir bireyi harekete
gecirmek i¢in tesvik eden ve iyi olmasini saglayan bir 6zellik ya da duygu olarak ele

alinmaktadir (Yenibas, 2002: 76).

“Gelecekteki olaylarla ilgili olumlu sonu¢ beklentisiyle karakterize edilen hazza
yonelik bir duygu veya tutum” olarak da tanimlanan umut kavram Ingilizce ‘de “wish”,
“prospect”, “expectancy” ve “hope” gibi kelimelerle ifade edilmektedir. Kavrama en ¢ok
karsilayan ve kullanilan kelime ise “hope “dur. Hope, “bir seyin olmasini istemek ve bir

2

seyin olacagmma ya da olabilecegine inanmak ic¢in bir nedene sahip olmak” olarak
tanimlanmaktadir (Corsini, 2002: 45).Tanimlara bakildiginda umut pozitif bir kavram olarak

gorilmektedir. Bir insandaki umut hayatini siirdiirmesi i¢in gerekli enerjiyi verirken, ayni
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zamanda bu umut bir alana 6zgu ya da bir amaca 6zgi olabilmektedir (Snyder vd., 1997:

107):

Genel umut:

Bir insanin hayatinda belirledigi hedeflere varmasinda hangi yollardan gidecegini
saptamast ve bu hedeflere ulagsmak i¢in kendisine tesvik eden diisiinceleri
olusturabilmesi i¢in gerceklestirdigi genel degerlendirmedir. Baska bir deyisle
bireylerin yeterli seviyede hedefe dair stratejiler liretebilmesi basarili olabilmek i¢in
gereksinim duydugu tesvik edici diislincelerin olusturulmasi i¢in kendi becerilerini
degerlendirmesini kapsamli bir sekilde yapabilme ve kendi yeteneklerinin farkinda
olabilme giiciidiir. Kisilik 06zelligi olan umutta genel umut kapsaminda
degerlendirilmekte, bir bireyin hedefe ulagmasinin degerlendirilmesi seklinde

tanimlanmaktadir.
Bir alana 6zgl umut:

“Bireyin genel olarak amaca goétiiren yollar planlama (pathway) ve amaca iliskin
motivasyonuna dair algiladiklar kapasite yiiksekken, daha spesifik bir alana dair
algiladiklar1 kapasite daha diisik olma durumuyla” iligkilidir. Bu durum, umudu
yalnizca genel olarak ele almamak gerektigini ve daha spesifik bir sekilde
siiflandirmak gerektigini ortaya koymus ve bir alana 6zgii umut kavram ortaya
cikmistir. Genel umutlar1 yiiksek olan insanlarin yasamin pek ¢ok yerinde belirgin
bir alana 6zgii umuda sahip olmalari da miimkiindiir. Bu umut tird etkinlikler, sosyal
iliskiler, akademik kariyer, is hayat1 ve aile gibi yasam alanlarina 6zgii umudu

kapsamaktadir.
Bir amaca 6zgl umut:

Bu umut tiirii digerlerine gore ““ daha elle tutulur” bir hedefe yoneliktir. Bir bireyin
belirli bir alana 6zgl umudu ve genel umut seviyesi ne kadar yiiksek olursa olsun

belirli bir amaca 6zgli umut seviyesi diisiik olabilmektedir.
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2.3.2. Umudun Ozellikleri

Umut dinamik bir kavram olup, zamana ve i¢inde bulunan duruma goére degiskenlik
gostermektedir. Yasamasi i¢in gereken enerji umuttan gelebilmektedir. Umut sayesinde
kazanilan bu enerji ile giidii ve istek kanalize olmakta ve birey gelecegi i¢in daha fazla
cabalamaktadir. Ayrica umut iiziintii ve keder gibi negatif duygularla basa ¢gikmada yardime1
bir gili¢ niteligi tasimakta; insanlara zor durumlarda ¢ikis yolu sunmaktadir. Umudun 6
boyutu bulunmaktadir (Unal, 2016: 34). Kisinin hayatindaki olaylar genel durum boyutunu,
gelecek, mevcut zaman ve ge¢mis baglantisi zaman boyutunu, mantiksal képri kurma
duygusu birlestirici boyutu, Kisinin adaptasyon yetenegi davranigsal boyutu, sonuca iligskin
kusku veya giiven duygusu duygulanim boyutunu ve yargilama, hatirlama, diisiinme,

algilama, sasirma, hayal etme ve umut etme biligsel boyutu olusturmaktadir.

Yapilan ¢aligmalar bu alt1 boyutu kendi igerisinde yeniden 2 boyuta ayirmakta, umut
Olciiliirken de bu ana iki alt boyut degerlendirilmektedir. Umudun iki temel alt boyutu su

sekildedir (Tarhan ve Bacanli, 2015: 2):
Alternatif yollar diistincesi:

Bu alt boyut, “arzulanan amaglara ulagmada kullanilabilir yollar bulma kapasitesini
ifade etmektedir. Bireyin zorlu ya da normal sartlar altinda arzuladigi amaclar
dogrultusunda basarili yollar liretebilme ve planlar yapabilme kapasitesine dair
algilardir. Bireylerin hedeflerine ulasma siirecinde herhangi bir engel olustugunda
alternatif yollar diislincesi ile yeni ¢ozlimler iiretebildigi goriilmektedir. “Bunu
¢ozmek i¢in bir yol bulacagim” gibi igsel konusmalar ile alternatif yollar

giiclendirilmekte ve amaca ulagilmaktadir.
Eyleyici diisiince:

Bu alt boyut “elde etmeyi isteme ve amaci elde edebilmek i¢in kendisinde gii¢
hissetmeyi ifade etmektedir. Ayrica bu boyut gelecekte, iginde bulunulan zamanda
ve gecmiste amaca ulagmada, basarili kararlar verilebilecegine/verildigine dair
diistince ve duygulara karsilik gelmektedir. Umut teorisindeki motive edici unsuru
eyleyici diislince olusturmakta; herhangi bir engel oldugunda alternatif yollar segmek

ve yaratmak i¢in gl¢ vermektedir.
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Kiziroglu (2012: 9-10), umudun 6zelliklerini su sekilde 6zetlemektedir: Umut Gzuntd
ve kederi 6nlemektedir, umut zor durumlarda bir ¢ikis yolu olusturmakta ve kisiyi yardim
alarak hayatinda degisiklik yapabilecegine inandirmaktadir, umudun bilissel ve affektif
boyutlar1 vardir. Bireyin duygusal yapisi ve inanglart umut duygusu tlizerinde dogrudan bir
rol oynamaktadir. Yapilan arastirmalar inancin1 ya da giivenligini etkileyen en 6nemli
unsurun umut oldugunu gostermektedir. Umut; davranis, diislince, duygu ve diger iligkileri

icermektedir. Bu 6zellikleri ile umut insanlara bazi 6zellikler kazandirmaktadir.

Yiiksek umuda sahip olan insanlarda gériilen baz1 6zellikler su sekildedir (Unal,
2016: 34): Sikilgan ve ¢ekingen olmama, yapilan yanlislarin telafi edilebilecegine inanma,
karsilasilan zorluklar1 géziinde biiyiitmeme, gelecekle ilgili plan yapma, basarisizlikla karsi
karsiya kalindiginda gereken yiikiimliiliigii alma, diger insanlara giivenme ve hedefe yonelik

davraniga yonelme.

Umutlu insanlar, yasamda basarisiz olmay1 hayatin normal bir parcasi olarak
gormekte ve bunlari telafi etmenin yollarini arastirmakta; yiirliylis ve oturuslari ile son
derece dogal ozelliklere sahip olmakta ve konusmalari akici olmaktadir. Ayrica ruh
sagliklarin1 koruma da daha basarili olup; karamsarliga kolay kolay kapilmamaktadirlar

(Kiziroglu, 2012: 9).
2.3.3. Umutsuzluk

Umutsuzluk, amagsizlik, degersizligi, isteksizligi, ise yaramazligir ve kayitsizlig
kapsayan kat1 bir duygudur (Orsal, 1998: 45). Kat1 ve esnek olmayan bu kavram hareket,
diisiince ve duygulara dayanmaktadir. Birey basarmak istedigi ve yapmak istedigi seyleri
ulasamamaktadir. Umutsuz bir birey fanilik ve higlik duygusu igerisindedir ve kayitsizlik
duygusunu oldukca yogun yasar. Hayatin engelleri ile basa ¢ikmaya calismaz, problemleri
¢ozmeye kalkigsmaz ve higbir seyin degismeyecegini olan inancini siirdiirmeye devam eder.
Umutsuzlugun hakim oldugu bir birey genellikle secebilecekleri gdrmezden gelmekte ve
oniindeki yollar1 reddetmektedir (Orsal, 1998: 44). Umutsuzluk, her daim her seyin kotii
gidecegine inanma durumu, gelecekte de kotii seylerin kendisini bulacagini diisiinme, iginde
bulunulan durumdan ¢ikisin miimkiin olmadigini diigiinme ve gelecegi karanlik bakma

durumudur (Cetinttrk, 2001: 9).
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Birgok psikopatolojinin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan umutsuzluk, bireyin 6zellikle
gelecekle ilgili tutumlarin etkilemektedir. Ciinkii umudun karsit1 olarak ele alinan
umutsuzluk herhangi bir hedefe varma da olumsuz beklentileri ifade etmektedir. Umut da
genel olarak hedeflere varmak icin gerceklestirilen ve yapilan seylerin basarili olacagi
beklenmekte ancak umutsuzluktan ne olursa olsun basarisizlikla sonuglanacagi
disiiniilmektedir (Kutlu, 1998: 17). Umutsuzluk bireyin kendi segeneklerinin kisith
oldugunu gordii ya da herhangi bir se¢gme 6zgiirliigli bulunmadigini diistindiigii, kendisi i¢in
bile harekete gecemedigi ve enerjisi olmadigi Oznel bir duygu ifade etmektedir.
Umutsuzlugun belirtileri genel olarak su sekildedir (Tang, 1999: 20-21): Sosyal ortamlardan
kacinma, bireysel bakima 6zen gdstermeme, uyku saatlerinde artma ya da azalma, istah
eksikligi, aldirmaz ve umursamaz tavirlar, kendisi ile ilgilenen ya da konusan kisiye ilgi
gostermeme, gevresel uyaranlara karsi tepkisizlik, inisiyatif kullanmada eksiklik, duygusal
ifadelerde belirsizlik, konusmada azalma ve edilgenlik, dilde olumsuz ifadeler ve kotiimser

igerikli konugmalardir.

Bu belirtilerin goriildiigi umutsuz insanlar da umutsuzlugun olusmasinda rol
oynayan farkli nicelik ve nitelikte baz1 nedenler bulunmaktadir. Bunlar su sekildedir (Unal,
2016: 36): Bireylerin gercek kapasiteleri ile istekleri arasindaki fark, iiretken ve yaratici
olamama, amagsizlik ve anlami yoklugu, inancin yok olmasi, benligin yitirilmesi , Tanr1’ya
olan inancinm kaybetmek, kendini birakmak, uzun siireli stres, beden sagligimin kotiilesmesi,
yalmzlik, ¢esitli sebepler nedeniyle bireyin etkinliginin uzun siire kisitlanmasi, sevdigi insan
tarafindan aldatilmak, maddi sebepler nedeniyle sevmedigi bir iste caligmak zorunda olmak,
cocuklar sebebiyle mutlu olmadigi bir evliligi siirdiirmek gibi yasamdaki diger
olumsuzluklardir. Bu gibi nedenlerle ortaya ¢ikabilen umutsuzluk baslh basina bir ruhsal ya
da psikolojik hastalik olarak degerlendirilmekte ancak dnemli bir hastalik kolaylastirict
olarak kabul edilmektedir. Uzun siireli umutsuzluk sonucunda ortaya g¢ikabilecek
hastaliklar, diger bir ifade ile umutsuzlugun sonuglari su sekilde siralanabilir (Unal, 2016:
37-387): Yikicilik, alkolizm, psikopatlik (sosyopatlik), sadizm, mazosizm, nevroz,

depresyon ve intihar.
2.3.4. Umudu Artirma Stratejileri

Insan hayatinda umudun ¢ok sayida faydasi bulunmaktadir. Bu faydalar ve umudun

olumlu etkileri g6z 6nlinde bulunduruldugunda bireylerin umutlu olmasi ve var olan
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umutlarinin artiritlmasi i¢in bazi stratejiler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu stratejiler su sekildedir

(Kiziroglu, 2012: 10-11):

Gelecegin oldugunu kabul etme (secim yapma, amag belirleme, yasamdan anlam

bulma, gelecege oryante olma):

Geg¢mis, yasamin unutulmaya mahkum olaylarin insan hafizasinda biraktig: izlerden
de silinmekte ve yok olmaktadir. Su anda yasanan her sey “su an” gegince ge¢mis
haline gelmektedir. Gelecek ise gelecekle ilgili beklentileri, umutlar1 ve yarmi
kapsamaktadir. Bu nedenle gelecege kayitsiz kalmak imkénsizdir. Bireylerin
gelecege dair umutlar1 onlar1 hayata baglamaktadir. Bu baglamda umut
bireyin  problemlerini ¢dzmesini kolaylastirmakta, kendisini iyi hissetmesini
saglamaktadir. Umudu olan insanlar gelecegi ile ilgili planlar hazirlamakta, buna

gore secim yapmakta ve olacaklarin sonuglarini tahmin etmektedir.
Manevi deger ve inanglar:

Bir insanin inanci ve inanca bagli olarak “umudu” bitirildiginde, potansiyel ve
olgusal olarak yasam da bitmis demektir. Ruh hali kapsaminda umut ele alindiginda,
umut kavrami yalmzca inangtan koken olarak ayakta durmaktadir. Inang
umutsuzlugun panzehiri ve umudun temeli olarak, yaraticilik, anlamsizlik ve
plansizlik duygularindan yoksun olmaya karsilik birey aktif ve iiretici kilan, harekete
geciren ve hayatina anlam ve yon veren bir 6gedir. Ciinkii inancin harekete gecirme
ozelligi vardir. Manevi degerlerden birisi olan inan¢, umuda odaklanmakta; bireyler

inangli olduklarinda kendilerini gii¢lii hissetmekte ve umut etmektedir.
Aktif olma (aktiviteler, motivasyon):

Umut, her kosulda giine tekrardan baglayabilmek ve hayati tiim detaylariyla
hissedebilmektir. Bir birey kendisini ne kadar yasamin icerisinde hissederse, hayatla
ilgili aktivitelere o kadar katilmakta ve hayattan daha fazla zevk almaktadir. Cesitli
aktivitelere ve sosyal etkinliklere siklikla katilan kisiler hayatin keyfini alarak daha
umut dolu olabileceklerdir.
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Baskalarwyla iliskiler (arkadas, aile gibi):

Bir insanin ihtiyaglarini belirlenebilmesi icin aile ve arkadas gibi bagskalari ile
iliskileri olduk¢a 6nemlidir. Bireyin 6nemli kararlar alma siirecinde kendisini yalniz

hissetmemesi umudun siirekliligi agisindan 6nemlidir.
Duygusal tepkiler:

Bireyin karar alma siirecinde kendi bedeni ve hayatini kontrol etme duygusu ve

herhangi bir olay karsisindaki duygusal tepkileri umutla dogrudan iliskilidir.
Baskalarinin ve kendisinin yeteneklerine inanma (pozitif bakus, inang):

Bir bireyin hayatinda degisiklik yapmaya karar vermesi i¢in kendisine olan inanc1 ve
umudu oldukca dnemlidir. Ayrica yapacagi degisiklikler, tepkileri ve degisikligin
neresinde duracaklarina bagli olarak hem kendisinin hem de digerlerinin

yeteneklerine inanma da umudu belirlemektedir.
2.4. Siirekli Kaygi

Tezin kavramsal cercevesinde Onemli bir yer tutan siirekli kaygi kavraminin
aciklanmas1 kapsaminda kaygi kavrami, kaygimin ozellikleri, kayg: tiirleri, kayginin

nedenleri, kayginin belirtileri ve kaygi kuramlar1 agagida basliklar halinde ele alinmaktadir.
2.4.1. Kaygi Kavramm

Kaygi, bireylerde huzursuzluk, telas, korku, kuruntu, endise gibi gerilim ve baskiya
yol acan (Kdknel, 1985: 69), stresli durumlar sonucunda olusan gerginlik, {iziintii (Ozgiiven,
1994: 322-333), bir gorevin basarilamayacag: diisiiniildiigii icin benlik saygisi, yeterlik ve
kontrol gibi temel giidiilerin tehlikede oldugunu diisiindiiren ve bireyin basina gelecegine
diisiindiigii tehlike duygusu sonucunda meydana gelen gozlenebilir ve duygusal tepkilerdir

(Oktem, 1981: 3-4).

Kaygi diger bir ifade ile tatmin edilemeyen giidiilerden dolayi sikint1 ve korku i¢inde
olmak seklinde tanimlanabilmekte ve tam nedeninin acik olmadig: diisiiniilmektedir. Sikinti

ve korku gibi duygularla siklikla ayn1 anlamda kullanilan ancak onlardan farkli olan
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kayginin tanimlanmasit ve tam olarak anlasilmasi oldukc¢a zordur. Kaygi insanin var

olusundaki en temel duygulardan birisini olusturmaktadir (Budak, 2003: 433).

Kaygi, kisiligin bilingli sekilde parcgalara ayrilmasi sirasinda hissedilen ve meydana
gelen tehlike sinyalidir. Bu tehlike, bireyin i¢inde dis ortama bagimli ya da bagimsiz olarak
ortaya ¢ikmakta ve tehdit olarak algilanmaktadir. Genelleme ve 6grenme yoluyla olusan
belirsiz endise, korku ya da kotii bir sonug beklendigi i¢in hissedilen i¢ sikintisi ndbeti, telas,

tasa, endise ve lizlintii olarak da ifade edilebilmektedir (Alaylioglu ve Oguzkan, 1976: 162).

Daha 6nce de belirtildigi iizere korku ve kaygi birbirlerine yerine kullanilabilmekte
ve karigtirllmaktadir. Korku bir duygu, kaygi bir ruh halini ifade etmekte ve bu iki kavram
birbirinden farkli 6zellikler tasimaktadir. Arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlamalara
bakildiginda korku ve kaygi belirtilerinin birbirine ¢cok benzedigi goriilmektedir. Ancak
korkunun kaynagi ve nedeni olay veya nesne olarak belliyken, giiveni ve hayati gercek
anlamda tehdit eden bir tehlike s6z konusuyken, kaygida tehlike genelde icten gelmekte ve
kaynagi belli olmamaktadir. Ayrica kaygi gelecege yonelik bir duygu iken, korku bir olay
oldugunda ya da korkulan nesneyle karsilasildiginda hissedilmektedir (Budak, 2003: 433;
Hangerlioglu, 1993: 224). Ciiceloglu (2018: 274) ise kaygi ile korku arasindaki farki;
kayginin korkuya gore daha uzun siirmesi, korkudan daha az siddetli olmas1 ve kaynaginin

korkunun aksine belirsiz olmasi1 bigiminde agiklamaktadir.

Birbirlerine benzedikleri noktalar da bulunmaktadir. Ornegin korku da kayg: gibi
insana endise vermekte ve olumsuz duygulara neden olmaktadir. Kaygi yiiksek fizyolojik
uyarilmanin esliginde duyulan endise, kusku ya da korku hissidir. Korku, kaygidan daha
siddetli olarak yasanmakta ancak daha kisa siirmektedir. Ayrica korku sonucunda ortaya
cikan degisiklik ve fizyolojik cevaplara gore kayginin sonuglari daha yikici olmaktadir

(Arkonag, 1986: 276-277; Hangerlioglu, 1993: 245).
2.4.2. Kaygimn Ozellikleri
Kayginin 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Martens, 1992: 142):

e Otonom sinir sisteminin ne oldugu bilinmeyen bir tehdide tepki olarak harekete

gecmesi ile bireyin kendini gergin ve endiseli hissetmesidir.
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e Benligin bilinci ile kavranan ve algilanan bir durumdur.

e Bilinmeyeni ve belirsizlikleri bulma cabasi; herhangi bir tehlikeye karsi hissedilen

gerilim ve huzursuzluktur.
e Tehditlere karsi koruyucu ve uyarici olup genellikle tehlike habercisidir.
e Bireylerde i¢ sikintisina neden olmaktadir.
e Bireyin diisiince ve algisini etkilemektedir.

e Her insanin yasayabildigi evrensel bir olgudur.
2.4.3. Kayg Tiirleri

Kaygi1 bireylerde goriilme durumlarina gére durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak
lizere iki ana baslikta degerlendirilmektedir. Bunlar asagida alt basliklar seklinde ele

alinmistir.
2.4.3.1. Durumluk Kayg

Durumluk kaygi kisilerin stresli bir olayla karsilagmas1 durumunda hissettigi bir tepki
olup; huzursuzluk ve gerilim duygularina bir tepki olarak ortaya ¢ikan uyarilmay: ifade
etmektedir (Cuceloglu, 1998: 35). Bireylerin herhangi bir durumu tehdit edici sekilde
algilamasi sonucunda durumluk kaygi duygusal bir tepki olarak ortaya ¢ikmakta ve bireyin
kendisini i¢inde buldugu stresli ortam sebebiyle hissettigi “siibjektif korku” seklinde de ifade
edilebilmektedir (Canbaz, 2001: 28).

Durumluk kaygi siirekli olmamakta; icinde bulunulan duruma gore
degisebilmektedir. Kisi herhangi bir tehdit edici durumla karsilastifinda ya da tehdit
algiladiginda durum kaygisi oldukga yiiksek diizeylerde olmakta; tehdit edici bir durum ya
da unsur s6z konusu olmadiginda seviyesi diismektedir (Ozgiiven, 1994: 324). Durumluk
kayg1 tedirginlik, rahatsizlik, huzursuzluk gibi duygular1 da tetiklemekte; otonom sinir

sistemiyle iliskin belirtilerin goriilmesinde rol oynamaktadir (ikizler, 1994: 43).

Insanlarin bir¢ogu yasamlarmin belli doneminde durumluk kaygi yasayabilmekte;

gecici oldugu ve siirmedigi icin genellikle tehlikeli ve kalici bir sonug ortaya
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cikarmamaktadir (Seyhoglu, 2005: 205). Durumluk kayginin genel 6zellikleri su sekilde
siralanabilmektedir (Koknel, 1985: 70):

1. Bir duygulanim durumu olan kaygi anlasilir, duyumsanir ve algilanir 6zelliktedir.
2. Durumluk kaygi hos olmayan ve elem vermeyen bir duygu meydana getirmektedir.

3. Durumluk kaygi, bireyin yasadigi durumu tehlike olusturan ve tehdit edici sekilde

yorumlamasi ve algilamasi nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir.
2.4.3.2. Siirekli Kaygi

Bazi insanlarda kisilik 6zellikleri nedeniyle kaygi diizeyleri her daim diger insanlara
gore daha yliksek olmaktadir. Siirekli kaygi bu tarz insanlarda goriilen ve bireyin kaygili
hayata olan bagimliligin1 ifade eden bir kavramdir. Birey siirekli olarak tehlikeli oldugunu

diisiindiigii ya da tehdit olusturan durumlarla karsilastig1 algis1 ile kaygi tepkisi vermektedir

(Ozgiiven, 1994: 324).

Surekli olma 6zelligi ile bu kaygi ¢esidi kronik olarak da adlandirilabilmektedir. Bu
kaygi tiiriinde tehlike kiginin i¢inden gelmekte; dogrudan ¢evreden gelen somut bir tehlike
bulunmaktadir. Birey herhangi bir zarar icermeyen durumun 6ziint tehdit edici kendisini de
tehlikeli olarak algilanmakta, siirekli kaygi duygusu nedeniyle mutsuzluk ve hosnutsuzluk
hissetmektedir. Siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan insanlarin karamsarliga c¢ok kolay
kapildig1 ve ¢ok kiigiik olaylardan incindigi goriilmektedir (Canbaz, 2001: 28). Siirekli
kayginin genel 6zellikleri su sekilde siralanabilmektedir (Koknel, 1985: 70):

e Bireylerin siirekli kaygi diizeylerinin ¢esitlilik gdstermesi, tehdit edici olan durumun

yorumlanmasini ve algilanmasini etkilemektedir.
o Siirekli kaygi diizeyi kisilik yapisinin kaygiya meyilli olusundan etkilenmektedir.
e Kayginin siiresi ve siddeti kisilik yapisina gore degismektedir.

e Siirekli kaygi “stirekli” olup, durumluk kaygidan daha duragan 6zelliktedir.
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2.4.4. Kayginin Nedenleri

Kayginin nedenleri bireyin hayat tarzina, isine, iginde bulundugu ortama ve daha

bircok faktore gore farklilik gosterebilmektedir. Genel olarak kaygi duygusunun olusmasina
neden olan noktalar su sekildedir (Akyol, 2018: 46):

Belirsizlik: Insanlar icin en énemli kayg: sebeplerinden birisi belirsizliktir. insanlar

gelecekte ne oldugunu bilmedikleri i¢in kaygilanmaktadirlar.

I¢ celigki: Insanlar énem verdigi ve inandig1 bir diisiince ya da inang ile sergiledigi
davranis arasinda uyumsuzluk oldugunda i¢ ¢eliskiye girmekte ve bu nedenle
kaygilanmaktadir. I¢sel celiski olduk¢a 6nemli bir heyecan kaynagi ve giidiidiir.

Ancak kaygiya neden olmasi ile olumsuz yonleri de bulunabilmektedir.

Olumsuz bir sonucu beklemek: Trafik cezasinin saptanacagi trafik mahkemesinde
beklemek ya da girilen ve iyi yapilamayan bir sinavin sonucunu beklemek gibi

olumsuz sonuglar1 beklemek kaygiya neden olmaktadir.

Destegin ¢ekilmesi: Universite i¢in aile yanindan ayrilmak ya da yeni bir sehre
taginmak gibi durumlarda bireyin alistig1 simdiye kadar ki desteklerinin yaninda

olmamasi kaygiya neden olabilmektedir.

Bu temel kaygi sebebi olan noktalarin yami sira kayginin nedenleri bireysel ve

orgiitsel olmak tizere iki ana baglik altinda toplanabilmektedir (Tung ve Kutanis, 2015: 64):

Bireysel nedenler: Benlik saygisi tehditleri, genetik yatkinlik, uyarici genellemesi,

kiiciik distirticii davranislar, maruz kalinan asir1 reddedici davranislar, bosanmis ailelerde

yasanan g¢ekismeler, ¢cocukluk déneminde anne ve babanin ceza vermesi, buna ek olarak

tutarsizliklari, asir1 koruyucu yaklasimlari, uyguladiklar1 psikolojik ve fiziksel baskidir.

Kaygimin orgltsel nedenler ise soyledir: Performans degerleme hatalari, geri bildirim

eksiligi, is glivencesinin olmayisi, de§isim, bireylerarasi catigmalar, goérevin igerigi, yaptirim

ve denetimler, is yerinin beklenti ve standartlari, sosyal izolasyon, saglig1 tehdit edebilecek

tehlikeli ortamlarda ¢aligmak, is baskisi, vardiya, 6znel is yiiki, rol belirsizligi, grup ici

ortamlarda grup Uyelerine giivensizlik, kendini tanitma endiseleri, diismanlik ve yabancilik.
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2.4.5. Kayginin Belirtileri

Kaygili kisilerde genellikle, kaygilanmasina neden olan durumun yani sira nesnel ya
da 6znel kaynakli baz1 belirtiler gériilmektedir. En yaygin belirtiler arasinda uykusuzluk,
terleme, titreme, nefes alip vermede hizlanma, bagirsak ve mide problemleri, kas gerilmesi,
kan basincinda yikselme ya da diisme, istah kaybi, gii¢siizliik, halsizlik, bulanti, ¢arpinti,
agiz kurulugu, bas donmesi, bas agrisi, tedirginlik, saskinlik, giivensizlik, panik, korku,

gerginlik ve endise yer almaktadir (Kaya ve Varol, 2004: 33).

Ozellikle durumluk kaygi yasayan kisilerde yapilan arastirmalar bazi davranis
kaliplar1 goriildiigiinii saptamistir. Bunlar arasinda solunum degisiklikleri, {stiindeki
kiyafetlere avuglarini siirtme, dudaklart koparma ve yalama ve sinirsel huzursuzluk gibi
disaridan gézlemlenebilen nesnel belirtiler yer almaktadir (Oztiirk, 2008). Kayg siiresi ve
siddeti bakimindan psikolojik ve fizyolojik olarak kisilerde bazi degisikliklerin olusumuna
sebep olabilmektedir. Boyle bir durumda kisiler siirekli bir sekilde bagarili olamayacaklarini
diisiinmekte; kaygilari sebebiyle is akisinda gecikme ve aksamalar goriilebilmektedir. Bazi
durumlarda kaygi basarisizligin asil nedeni olabilecegi gibi, bazi durumlarda basariy1

tetikledigi kisiyi motive ettigi de goriilebilmektedir (Dilmag, 2010: 52).
Bu bilgiler dogrultusunda kayginin belirtileri su sekilde siniflandirilabilmektedir:
Fiziksel belirtiler:

Kaygimin fiziksel belirtileri genel olarak su sekildedir (Karaman, 2009: 11; Tokinan,
2014: 85): Parmaklarda ve ellerde asir1 gerginlik, midede kelebekler, soguk eller,
ag1z kurulugu, terli avuglar, bas agrisi ve bag donmesi, nabiz artis1, nefes darligi,
bulanti, nefes aligverisinin hizlanmasi-kalp carpintisi, panik atak , kas gerginligi,
gogiiste gerginlik ve gogiis agrisidir. Ciiceloglu (2018: 291) bu belirtilere ek olarak
su belirtileri de vermektedir: Beynin her an gergin olmasi, stirekli yorgunluk hali,
mide veya bel agrisi, kalp carpintisi, kesik kesik soluk alip verme, nefes alip vermede

diizensizlik-nefes darlig1 ve terleme.
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Zihinsel belirtiler:

Insanlar kaygiya maruz kaldiklarinda bir seyler yapma igin hazirlikli olduklari igin
herhangi bir tehdit unsuru ile karsilastiklarinda icinde bulundugu durumdan
uzaklasabilmekte; vicdaninin sesini dinleme yoluna gitmekte ya da tehlikeli
diirtiilerini  bastirabilmektedir. Kaygilarin1 kontrol edemeyenler ise kendilerini

caresiz ve yalniz hissetmektedir (Alisinaoglu ve Ulutas, 2003: 65).

Kayginin diizeyine ve yogunluguna bagli bir sekilde dikkat ve algilama diizeyinde
bazi1 bozuklar goriilebilmekte ve davraniglar da aksayabilmektedir. Birey yalnizca
kaygimin kaynagindan uzaklasmaya ve kendisini korumaya calistig1 icin diger
seceneklere tum dikkatini verememekte ve durumu algilayamamaktadir. Bu nedenle
bireyde huzursuzluk ve gerginlik seviyesi artmaktadir. Kaygi halinin bu zihinsel
belirtileri arasinda depresyon, uyku diizensizligi, hemen yorulma, siirekli uyarilma,
endise, dikkat giicliigii ve korkulu bekleyis gibi belirtiler bulunmaktadir (Karaman,
2009: 11). Tokinan (2014: 85) ise kaygimnin zihinsel belirtilerini su sekilde
Ozetlemektedir: Korku, statii kayb1 duygusu, kaslarin gerildigini hissetme, hatalarin
sonuclarina dair kaygilanma, yetersizlik duygusu, biling kaybi, hafiza hatalari,

ozgiiven eksikligi, konsantrasyon kaybi, benlik boliinmesi ve katastrofik durum.
Davranissal belirtiler:

Kayginin en yaygin davranigsal belirtileri su sekilde siralanabilmektedir (Tokinan,
2014: 85): Davranis rutinlerini bozma egilimi, performans hatalari, nemlenmis
dudaklar, ruhsuz yiiz ifadesi, kalkik omuzlar, titreme, ses titremesi, gii¢siizliik,
ilerleyen donemlerde performansin gerilemesi ve durmasi. Bu belirtiler davranigsal
belirtilerin basinda gelmekte; kayda deger ve dnemli belirtiler oldugu i¢in kayginin

belirlenmesinde de 6nemli bulgular olarak rol oynamaktadir.
2.4.6. Kaygi1 Kuramlan

Kayg1 insanlarin varligindan bu yana var olan bir olgudur. Bu nedenle tarih siiresince
cesitli arastirmacilar tarafindan calisilmis ve bircok kuram kullanilarak agiklanmaya

calisilmigtir. Bu kuramlarin baslicalar1 asagida bagliklar halinde verilmistir.
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2.4.6.1. Psikanalitik Kuram

Psikolojide “kayg1” kelimesini ilk kullanan ve bir “kavram” olarak ilk defa
tanmimlayarak kayginin sebeplerini arastiran ilk arastirmaci psikanalitik kuram *m kurucusu
Freud’dur. Freud ilk basta kayginin diirtiilerden kaynakli giiclin bastirilmasi sonucunda
meydana geldigini; daha sonra ise farkli bir goriis sunarak benligin tehlikeli durumu
algilamasi sonucunda meydana geldigini s6ylemis; bireylerin bu tehlikeli durumu yok etmen

i¢in bastirma mekanizmalarinin devreye girdigini de kurama eklemistir (Freud, 1936: 21).

Psikanalitik kuramda kaygi ahlaki kaygi, nevrotik kaygi ve travmatik kaygi olmak
tizere lice ayrilmaktadir. Freud bireyin kaygi ile gerileme yasadigini ve bu durumun
azaltilmasimin savunma mekanizmalar1 ile saglandigini belirtmistir. Ayrica kaygiy1
nevrozun bir bileseni olarak ele almis; ilk ortaya attig1 kaygi kuramini yeterli bulmayarak,
daha sonraki arastirmalarinda kaygiy1 biyolojik olarak dogal hayati siirdiirmek i¢in bir cevap
mekanizmasi olarak tanimlanmistir. Ayrica Freud, daha ileriki donemlerde tehdit durumu

sonucunda kayginin ortaya ¢iktigini da belirtmistir (Freud, 1936: 24).
2.4.6.2. Bilissel Kuram

Bilissel kuramcilardan Barlow, kaygiy1 negatif duygu unsurlari ve bunlari takiben
ortaya ¢ikan birey tarafindan diizeyleri degistirilmis bi¢imde algilanan negatif bir
geribildirim dongiisii ile bigimlenen bir yap1 olarak ele almaktadir. Ona gore bu yapr biligsel
ve duygusal bilesenlerden olugmaktadir. Digsal ve ig¢sel olaylara karsi bireyin kontroliinde
olmayan bir sekilde hissedilmekte ve bireyin iirettigi ¢ézlimler uyumsuz olmaktadir. Bu
kapsamda diistinme islemlerinin ve bilisin kaygi tepkisinin olugsmasinda ve devam etmesinde

ciddi bir rolii oldugunu 6ne siirmektedir (Yalom, 2007: 38).

Biligsel kuramin en oOnemli noktast umutsuzluk ve kizgmlik gibi duygularin
olusmasinin nedenlerini bireyin basindan gecen durumlarla degil, durumlar algilama ve
degerlendirme bicimiyle iligkilendirmesidir. Bireydeki algilama ve degerlendirmelerin
normal olmamasi ve abarti durumu kaygiy1 otomatik olarak devreye sokmaktadir. Bu stire¢
kapsaminda bireyin daha once yasadiklar1 tecriibeler degerlendirilmekte ve tehlikeli bir
durum oldugu disiiniildiigiinde korunmay1 amaglayan tepkiler verilmektedir. Kaygi bu

bicimde aktivite oldugunda savagmak veya kagmak bigiminde verilen tepkinin 6ziindeki
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uyarilmig seviyesinde degismeler olur, kisiye ket vurulur ve potansiyel tehlike kaynaklari

secici dikkat ile algilanmaya baglanir (Savasir vd., 2003: 19).
2.4.6.3. Davranisct Kuram

Ogrenme kuramina gore kaginma tepkisini giidiileyen ve bir itki gdrevi goren
etmenlerden birisi kaygidir. Buna gore kaygi daha 6nce yasanan tehlikeli durumlar 1s18inda
verilen Ogrenilmis bir tepkiyi olusturmaktadir (Budak, 2003: 67). Kosulsuz uyaranlarin
etkilesmesi ile birlikte kosulu uyaranlarin tepki olarak kaygiyr meydana getirdigi
diisiiniilmekte; birey kendisinde kaygi yaratan durumlarda, kaygiya neden olan durumdan

uzaklagmaya ¢aligmakta ve bdylece kaygidan uzak durabilmektedir (Eksi, 1998: 33).

Davranisgt kurama gore kaygi canlinin acidan kagmasi gibi basit sebeplerden
kaynaklanmakta ve bir “diirtii sistemi” olarak calismaktadir. Yani ilk defa yasanan bir
tecriibe ac1 verdiginde ya da tehlike arz ettiginde kaygi baslatilmakta ve daha sonra bu ve

benzer her durumda kaygi genel bir tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir (Alyaprak, 2006: 106).
2.4.6.4. Varoluscu Kuram

Kaygi yaklastig1 diisiiniilen bir “hige indirgeme tehdidi “nin ger¢eklesmesidir ve o
durum igerisinde hissedilen bir duygudan ziyade o andaki “olus” seklidir. Katlanmasi
oldukg¢a zor olan bu duygunun ortadan kaldirilmasi i¢in bireylerin genellikle 6zgiirliiglinden
kaginmayi sectigi diisiiniilmektedir. Ciinkii 6zgiirliik, yeni bir “varolus potansiyeli” ni iginde
barindirmakta ve yok olma tehdidi de 6zgiirliikle iliskili olarak bireyi tehdit edebilmektedir
(Gengtan, 2006: 74).

Varolus¢u kurama gore oliimle birlikte hice indirgenme olasiligi her daim bireyle
birliktedir ve bu durum siirekli kaygiya sebep olmaktadir. Oliim de varolussal gerceklerden
birisini olusturmakta ve bireyler 6liim ile yiizlesip yiikiimliiliigiinii iistlenerek kaygiy1 alt

edebilmektedir (Kogak ve Gokler, 2008: 95).
2.5. Tlgili Aragtirmalar

Bu béliimde galismanin konusuna temel olacag diistiniilen literatiirdeki arastirmalara

yer verilmistir. Yapilan arastirmalarda bilingli farkindalikla iliskili olarak stres, depresyon,
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kaygi, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu gibi degiskenlerin kullanildig1 goriilmektedir.

Incelenen arastirmalar kronolojik siralama ile asagida yer verilmistir.

Toneatto ve Nyugen (2007), bilincli farkindalik temelli stres azaltma
meditasyonunun c¢esitli klinik popiilasyonlarda kaygi ve depresyon belirtileri Gzerindeki
etkisini gozden gecirmek i¢in yaptiklart ¢aligmalarinda, hakemli bir dergide yayinlanan,
kontrol grubu kullanan ve depresyon ve anksiyete degisiklikleri ile ilgili sonuglar bildiren
herhangi 15 calismay1 incelemislerdir. Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda bilingli farkindalik
temelli stres azaltma meditasyonunun ¢esitli klinik popiilasyonlarda kaygi ve depresyon
belirtileri Uzerindeki etkisinin degisken oldugunu ve giivenilir bir etkisi bulunmadigini

belirtmislerdir.

Sears ve Kraus (2009), bilingli farkindalik meditasyonunun kaygi ve umut tizerindeki
etkilerini belirlemek i¢in tiniversite 6grencileri tizerinde uygulama yapmislardir. Meditasyon
Oncesi ve sonrasi tasarimlarinda kontrol, dikkate odaklanan kisa meditasyon, sevecenlige
odaklanan kisa meditasyon ve dikkatin hem dikkate deger hem de sevgi dolu sefkat yonlerini
birlestiren daha uzun meditasyon kosullarini her bir grup i¢in bir donem boyunca haftalik
uygulamiglardir. Yaptiklar1 calisma sonucunda daha uzun meditasyonun kaygiy1 ve
umutsuzlugu o6nemli Ol¢iide azalttigini; bilissel carpitmalardaki degisikliklerin kaygi ve

umuda miidahalede araci rol oynadigini belirlemiglerdir.

Hoffmann ve arkadaslar1 (2010), bilingli farkindalik temelli tedavinin populer hale
geldigini ancak etkinligi hakkinda ¢ok az sey bilindigini belirtmis; bu nedenle bu tedavinin
klinik 6rneklerdeki kaygi ve duygu durum semptomlarina yonelik etki biyiikliigiinii analiz
etmek icin meta-analitik derleme hazirlamiglardir. Yaptiklar1 ¢alismada PubMed,
PsycINFO, Cochrane Library ve manuel aramalar1 kullanarak literatlir taramasi
gerceklestirmis; kanser, yaygin anksiyete bozuklugu, depresyon ve diger psikiyatrik veya
tibbi durumlar dahil olmak iizere bir dizi kosul i¢in farkindaliga dayali tedavi alan 1.140
katilimciy1r kapsayan 39 c¢alismayi degerlendirmislerdir. Yaptiklart ¢alisma sonucunda
tedavi oncesinde degerleri 0.63 olan kaygi ve 0.59 olan duygu durum semptomlarinin tedavi
sonrasinda kaygi ve duygu durum bozukluklari olan hastalarda, sirasiyla anksiyete ve duygu
durum semptomlarii iyilestirmek ic¢in 0,97 ve 0,95'lik etki biiyiikliiklerine ulastigini
belirlemislerdir. Bu etki biyukluklerinin yaym yili ya da tedavi seansi sayisiyla ilgisi

olmadigin1  belirten arastirmacilar; Dbilingli farkindalik temelli tedavinin  klinik
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populasyonlarda anksiyete ve duygu durum problemlerini tedavi etmek icin umut verici bir

miidahale oldugu sonucuna varmislardir.

LePera (2011), can sikintis1 egilimi, bilingli farkindalik, kaygi, depresyon ve madde
kullanimi1 arasindaki iliskiyi arastirmak igin 138 birey iizerinde Sikint1 Egilimi Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi uygulamistir.
Yaptigi caligma sonucunda can sikintisinin yatkinligi, kaygi, depresyon ve madde kullanimi
arasinda pozitif ve bilingli farkindalik arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu; bilingli
farkindalik, kaygi, depresyon ve madde kullanimi arasinda ise negatif yonde bir iliski

oldugunu belirlemistir.

Aghabagheri ve arkadaglari (2012), bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus ve umut
arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in multipl skleroz hastaligi olan hastalar {izerinde Bilingli
Farkindalik Temelli Bilissel Terapi uygulamislardir. Yaptig1 calisma sonucunda terapi
sonrasinda katilimcilarda hem psikolojik iyi olus hem de umut diizeylerinin ciddi bir sekilde

artis gosterdigini belirlemislerdir.

Di Benedetto ve Swadling (2014), psikologlarda tiikenmislik ile is ortami, bilingli
farkindalik ve kisisel bakim davranis1 arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Avusturalya’da
bulunan 157 6zel ve 6zel olmayan muayene psikologu iizerinde ¢aligmislardir. Yaptiklar
calisma sonucunda Ozelde ¢alisan ve 6zel olmayan muayenehanede calisan psikologlar
arasinda tiikenmislik agisindan anlamli bir fark saptayamamis; bilingli farkindalik ile
titkenmislik arasinda giiclii bir negatif iliski oldugunu belirlemislerdir. Ayrica aragtirmacilar
bilingli farkindaligi artirmak igin stratejiler gelistirmenin, psikologlarda tiikenmisligi

Onleyebilecegini one siirmiiglerdir.

Ulev (2014), “Universite dgrencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa
¢ikma tarzinin depresyon, kaygi ve stres belirtileriyle iligkisi” isimli yiiksek lisans tezinde,
tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlarmin (boyun
egici yaklasim, kendini suglayici yaklasim, sosyal destek arama yaklagimi, iyimser yaklagim,
kendine giivenli yaklasim), stres, depresyon ve kaygi belirtileri arasindaki iliskiyi
belirlemeyi amaclamistir. Bu amag dogrultusunda Hacettepe Universitesinde egitimine
devam eden 414 dgrenci iizerinde “Demografik Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi
(BIFO), Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASO) , Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
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(SBTO)” uygulamistir. Elde ettigi verileri korelasyon analizleri ile degerlendiren arastirmaci
calisma sonucunda “bilingli farkindalik ile aktif stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan
kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi arasinda
pozitif yonde anlamli iliski oldugunu; bilingli farkindalik ile depresyon, anksiyete, stres ve
pasif stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan kendini suglayict yaklasim ve boyun egici
yaklagim arasinda ise negatif yonde anlamli iliski oldugunu; kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda
negatif yonde anlamli iligski; kendini sucglayici yaklasim ve boyun egici yaklasim ile
depresyon, anksiyete ve stres arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulundugunu” saptamistir.
Ayrica yaptig1 regresyon analizleri sonucunda, “bilingli farkindalik diizeyinin depresyon,
anksiyete ve stres puanlarindaki degisimi agikladigini; bilingli farkindalik toplam puaninin,
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimi puanlarinin
depresyon puanini anlaml diizeyde yordadigini; bu degiskenlerin ana etkilerinin yani sira,
bilingli farkindalik ve kendine giivenli yaklagimin etkilesim etkisi ve bilingli farkindalik ve
sosyal destek arama yaklagiminin etkilesim etkisinin depresyon puanini anlamli diizeyde
yordadigini” belirlemistir. “Ayn1 yordayici degiskenlerin anksiyete {izerindeki yordayici
gucunu degerlendirildiginde ise, bilingli farkindalik diizeyi, kendine giivenli yaklasim,
kendini suglayict yaklasim ve iyimser yaklagimin ve bilingli farkindalik ile sosyal destek
arama yaklagiminin etkilesim etkisinin anksiyete belirtilerini anlamh diizeyde yordadigini”
saptamigtir. ~ Son olarak, “yordayict degiskenlerin stres {izerindeki yordama giicii
degerlendirildiginde ise, bilingli farkindalik puani, kendine gilivenli yaklagim, kendini
suclayict yaklasim ve iyimser yaklagimin stres diizeyini anlamli derecede yordadigini”

saptamistir.

Bakioglu (2017), “Psikolojik danigman adaylarmin 6z yeterlikleri ile kultire
duyarliliklar, cinsiyet rolleri ve bilingli farkindaliklar1 arasindaki iliskilerin incelenmesi”
isimli doktora tezinde psikolojik danisman adaylarinin bilingli farkindaliklar: ile cinsiyet
rolleri, kiiltiire duyarliliklar1 ve 6z yeterlilikleri arasindaki iligkiyi belirlemeyi amaglamistir.
Bu amag¢ dogrultusunda 2015-2016 egitim-Ogretim Yyilinda psikolojik danigmanlik ve
rehberlik bolimunde lisans egitimlerine devam eden 14 Tiirk devlet Universitesi’ndeki 431
son smnif dgrencisi iizerinde “Psikolojik Damisma Oz yeterlik Olgegi, Kiiltiire Duyarlilik
Algilar1 Olgegi, Toplumsal Cinsiyet Rolleri Tutum Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve

Kisisel Bilgi Formu” uygulamis ve elde ettigi verileri analiz etmistir. Yaptig1 calisma
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sonucunda “psikolojik danigman adaylarinin psikolojik danisma 0z yeterliklerinin psikolojik
danigsma uygulamasi dncesi aldiklart mesleki derslere ve psikolojik danigma uygulamalarina
iliskin degerlendirmelerine gore farklilasmadigini; kiiltiire duyarh psikolojik danigsma dersi
almis olanlarin psikolojik damisma 6z yeterliklerinin dersi almayanlarinkinden anlamli
dizeyde yiksek oldugunu” belirlemistir. Ayrica “yapisal esitlik modeli bulgulart ile
psikolojik danigman adaylarinin cinsiyet rolleri ve bilingli farkindaliginin psikolojik
danisma 6z yeterligini yordamasinda kiiltiire duyarli psikolojik danisma yeterliginin kismi
aracilik roliine sahip oldugunu yansitmis; pSikolojik danigsman adaylarinin cinsiyet rolleri ve
bilingli farkindaliklarinin kiiltiire duyarli psikolojik danisma yeterlikleri araciligiyla
psikolojik danigma 6z yeterligini yordamasindaki dolayli etkilerin anlamli oldugu” sonucuna

varmistir.

Demir (2017), “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programinin Universite
Ogrencilerinin Kaygi Diizeylerine Etkisi” isimli ¢alismasinda “Istanbul’da psikoloji
boliimiinde ikinci ve ligiincil siniflarinda 6grenim gérmekte olan 16 6grenci” iizerinde “sekiz
oturumdan olusan her oturumu 90 dakika siiren bir program” ve kaygi diizeylerini belirlemek
icin “Beck Anksiyete Envanteri” uygulamigtir. Calismada “uygulanan Beck Anksiyete
Envanteri puan sonuclarina gore ‘orta’ ve ‘siddetli’ diizeyde puan ortalamasi olan ve
calismaya katilmay1 kabul eden Ogrenciler olarak belirlenmis; 6lgme araclari uygulama
oncesinde On test, uygulamanin bitiminde ise son test olarak uygulanmis; Tek grup 6ntest-
sontest kontrol grupsuz yari deneysel desenin kullanildigi calismada veriler, Wilcoxon
Isaretli Sira Testi ile ¢dziimlenmistir”. Calisma sonucunda “katilimcilarin kaygi puanlarinin
anlaml diizeyde azaldig1” belirlenmis; “bilingli farkindalik temelli biligsel teknikler
kullanilarak yapilan terapi programinin uygulama yapilan 6grencilerin kaygi diizeylerinin

diismesine sebep oldugu” belirtilmistir.

Sahin (2018), iniversite 6grencileri ile gerceklestirdigi arastirmasinda bilingli
farkindaligin, iyi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkisini incelemistir. Ayrica
caligmasinda cinsiyet, yas ve fakiilte degiskenlerine gore farklilasmay1 incelemistir.
Caligmada cinsiyet ve yasa gore bilingli farkindalik, yasam doyumu ve iyi olus anlamli

dizeyde farklilik gostermemektedir.

Munoz ve arkadaglar1 (2018), bilingli farkindalik meditasyonunun umut ve stres

tizerindeki etkisini belirlemek i¢in yaptiklar: ¢alismada 46 kisiye meditasyon uygulamasi
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gerceklestirmiglerdir. Yaptiklari ¢alisma sonucunda meditasyonun grup tizerinde belirgin bir

sekilde daha yiiksek umut ve daha diisiik stres ile sonuclandigini belirlemislerdir.

Tagdemir (2018), “Psikologlarda bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin incelenmesi” isimli yiliksek lisans tezinde,
psikologlarin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iliskiyi belirlemeyi amaglamistir. Bu dogrultuda Istanbul Ilinde yasayan 300
psikolog iizerinde “Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)”, Yetiskinler icin Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi (YPDO)”, “Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegini (WEMIOO)”
ve “ Demografik Bilgi Formu (Kisisel Bilgi Formu)” uygulamstir. Elde ettigi verileri Spss
25.0 programinda analiz eden arastirmaci psikolojik iyi olus ile bilingli farkindalik,
psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliligin alt boyutlari olan
kendilik algisi, gelecek algis1 ve sosyal yeterlilik ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli,

gucli ve olumlu bir iliski oldugunu saptamistir.

Bayram (2019), “Universite 6grencilerinin sosyal goriiniis kayg1 diizeyleri ile bilingli
farkindalik diizeyi arasindaki iliskinin spor ve farkli degiskenler agisindan incelenmesi
(Atatiirk Universitesi)” isimli yiiksek lisans tezinde, {iniversitede egitimine devam eden
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi ise sosyal goriinlis kaygi diizeyleri arasindaki
iligkinin spor ve diger degiskenlere gore belirlenmesini amaglamistir. Bu amag
dogrultusunda 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda Atatiirk Universitesinde egitimine devam
eden 1000 6grenci lizerinde “bireyin goriiniisiiyle ilgili olarak yasadigi duygusal, biligsel ve
davranigsal kaygilar1 8lgmek amaciyla gelistirilmis Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olcegi (SGKO)
0z-bildirim tarz1 bir dlgek ve farkindalik diizeyini dlgmek icin Bilingli Farkindalik Olgegi”
uygulamistir. Yaptig1 ¢calisma sonucunda dgrencilerin sosyal goriinlis kaygist ile haftalik
sportif aktivite, sportif aktivite yapma tiirii, kisisel aylik gelir, yas ve cinsiyet arasinda ve
bilingli farkindalik diizeyleri ile sportif aktivite yapma amaci ve haftalik sportif aktivite
yapma siiresi arasinda anlamli bir farklilik oldugunu saptamis; bilingli farkindalik ile sosyal

goriiniis kaygisi arasinda anlamli bir farklilik oldugunu belirlemistir.

Durusoy (2019), “Universite dgrencilerinde sosyal kaygi, bilingli farkindalik ve Ust
bilislerin degerlendirilmesi” isimli yiiksek lisans tezinde, kaygi belirtilerinin genellikle
tiniversite donemine denk gelen “beliren yetigkinlik” evresinde goriildiigii ve

yogunlastigimin diisiiniildiigiinii ve st bilisler ve bilingli farkindalik ile iligki igerisinde
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oldugunu goriildiigiinii belirtmis; iiniversite 6grencilerinde sosyal kaygi, st bilisler ve
bilingli farkindalik arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla Istanbul Sabahattin Zaim
Universitesinde ¢esitli bdliimlerde egitimine devam eden toplam 488 ogrenci iizerinde
“Lebowitz Sosyal Anksiyete Olcegi”, “Bilingli Farkindalik Olgegi” ve “Ust bilisler Olgegi-
30” uygulamistir. Yaptig1 ¢alisma sonucunda degiskenler arasindaki iligki varliginin madde,
sigara/alkol kullanimina gore farklilagtigini; bilingli farkindalik ile sosyal kaygi ve alt
boyutlar1 olan kaginma ve anksiyete arasinda anlamli ve olumsuz bir iliski oldugunu; iist
bilis ile sosyal kaygi arasinda anlamli ve olumu bir iliski oldugunu; sosyal kaygidaki
varyansin %?2’sinin iist bilis ve bilin¢li farkindalik ile agiklandigini ve iist biligin diisiinceleri
kontrol gereksinimi ve biligsel giiven alt boyutlarinin sosyal kaygiy1r anlamli sekilde

yordadigini belirlemistir.

Yapilan aragtirmalar incelendiginde son yillarda bilingli farkindalik caligmalarina
olan ilginin arttig1 goriilmektedir. Ozellikle egitim alaninda yapilan ¢aligmalarin sayist her
gecen giin artmaktadir. Psikolojik danigsmanlar 6rnekleminde bilingli farkindaligin siirekli
kaygi ve umutla iliskilerini inceleyen arastirmalara rastlamilmamstir. Ogrenci kisilik
hizmetlerinin tamamlayici unsuru olan psikolojik danigsmanlik hizmetlerinde ve saglik, spor,
aile gibi calisma alanlarinda bilingli farkindaligin kullanilmasi ve bunun siirekli kaygi ve

umutla iligkisinin ortaya koyulmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu caligmada psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile umut ve
stirekli kaygilar1 arasindaki iligkinin incelenmesini amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
arastirma modeli olarak korelasyonel arastirma model kullanilmistir. Korelasyonel
arastirma, iKi ya da daha fazla degisken arasindaki iliskileri belirlemek ve neden-sonug ile
ilgili ipuglari elde etmek amaciyla yapilan korelasyonel aragtirmalardir (Buyikoztirk, Kilig
Cakmak, Akgun, Karadeniz ve Demirel, 2017: 15).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki tiim psikolojik danigsmanlar olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemi ise Osmaniye Ilinde yasayan psikolojik danismanlar arasindan
goniilliiliik esasina gore belirlenerek aragtirma dlgeklerini doldurup geri doniit saglayan
kisilerden olugmaktadir. Arastirma grubu segilirken tesadiifi olmayan-amagli 6rnekleme
yontemlerinden biri olan uygun drnekleme yonteminden yararlanilmistir. Calismaya toplam
198 psikolojik danigsman katilmistir. Olgme araglarmi tamamlamadigi belirlenen bir
katilimc1 veri setinden c¢ikarilmis olup geriye kalan 197 katilimci {izerinden u¢ deger
incelemesi yapilmistir. Yapilan incelemeden sonra u¢ degere sahip oldugu belirlenen 10
katilimei veri setinden ¢ikarilmistir. Calisma 105’1 kadin 82’si erkek olmak Uizere toplamda
187 katilimcinin verileri {izerinden analizler gerceklestirilmistir. Orneklemi olusturan

katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Sosyodemografik Bilgileri

N %
20-25 54 28,9
Yas 26-30 58 31,0
31-35 45 24,1
36 ve Ustii 30 16,0
Cinsiyet Kadin 105 56,1
Erkek 82 43,9
. Evli 95 50,8
Medeni Durum Bekar 02 292
Ogrenim Durumu Lisans 169 50,4
Lisansusti 18 9,6
Devlet Okulu 113 60,4
Calisma Durumu Ozel Kurum 24 12,8
Sosyal Hizmetler 15 8,0
Calismiyor 35 18,7
1-5 71 46,7
. 6-10 34 22,4
Calisanlarin Gorev Yili 1115 v 224
16 ve Ustii 13 8,6

Koy 6 3,9
Calisanlarin Gorev Yaptiklar1 Yer i1 Merkezi 32 21,1
flce Merkezi 114 75,0

Tablo 1’°de katilimcilarin Sosyodemografik 6zelliklerinin dagilimlar1 gdsterilmistir.
Katilimcilarin yaslaria baktigimizda 54°Uniin (%28.9) 20-25 yas arasinda, 58’inin (%31.0)
26-30 yas arasinda, 45’inin (%24.1) 31-35 yas arasinda ve 30’unun (%16.0) 36 yas ve
istiindedir. Calismaya katilan katilimeilarin 105’1 (%56.1) kadin ve 82’si (%43.9) erkektir.
Katilimcilarin 95’1 (%50,8) evli ve 92°si (%49.2) bekardir.

Calismaya katilanlarin 169°u (%90.4) lisans diizeyinde ve 18’1 (%9.6) lisansusti
diizeyinde o6grenim gormektedir. Katilimcilarin 113’0 (%60.4) devlet okulunda, 24’
(%12.8) 6zel kurumda ve 15°i (%8.0) sosyal hizmetlerde gorev yapiyorken, 35’1 (%18.7)
hi¢bir kurumda ¢alismamaktadir. Calisan katilimcilarin 71°1 (%46.7) 1-5 yil arasinda, 34’1
(%22.4) 6-10 yil arasinda, 3471 (%22.4) 11-15 yil arasinda ve 1371 (%8.6) 16 yil ve {istiinde
caligmaktadir. Calisan katilmcilarin 6’s1 (%3.9) koyde, 32’si (%21.1) il merkezinde ve

114’0 (%75.0) ilge merkezinde gérev yapmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araclarn

Arastirmada veri toplamak amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi
Formu, Synder vd. (1991) tarafindan gelistirilen ve Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan
Turkceye uyarlanan “Siirekli Umut Olgegi (SUO)”, Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilen ve Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Bilingli Farkindalik Olgegi
(BIFO)” ve son olarak Spielberger vd. (1970) tarafindan gelistirilen Oner ve Le Compte
(1983) tarafindan Tirkceye uyarlanan “Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi” kullanilmustir.

3.3.1 Kigsisel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan psikolojik damigmanlar hakkinda demografik bilgilerin
toplanmas1 amaciyla arastirmaci tarafindan Kisisel Bilgi Formu olusturulmustur. Bu formda
psikolojik danismanlarin cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim durumu, c¢alisma durumu,

gorev yil1 ve gorev yeri ile ilgili sorular yer almaktadir.
3.3.2 Siirekli Umut Ol¢egi

Bu arastirmada psikolojik danigmanlarin umut diizeylerini 6l¢mek amaciyla Stirekli
Umut Olgegi kullamlmistir. Snyder vd., (1991) tarafindan gelistirilen SUO Tarhan ve
Bacanli (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Likert tipi olan 6lcek 12 maddeden
olusmaktadir. SUQO her biri dérder madde ile dl¢iilen Alternatif Yollar Diisiincesi ve Eyleyici
Diisiince olmak {izere iki alt boyuttan olugmaktadir. Boyutlarda yer alan dérder maddenin
bir tanesi ge¢mise, iki tanesi i¢inde bulunulan zamana, bir tanesi de gelecege yonelik
ifadeleri igermektedir. Ayrica geriye kalan dort madde de umutla ilgisi olmayan dolgu
maddelerden olusmaktadir. Olgegin eyleyici diisiince alt boyutunun Cronbach Alfa
degerinin .71-.76, alternatif yollar diislincesi alt boyutunun Cronbach Alfa degerinin .63-.80,
Olcegin toplaminda Cronbach Alfa degerinin .74-.84 arasinda oldugu tespit edilmistir.
Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismalar ise Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan
676 iiniversite dgrencisi iizerinde yiiriitiilmiistiir. Olgegin hesaplanan i¢ tutarlilik katsayist
0.84, test-tekrar test yontemiyle elde edilen giivenirlik katsayis1 Eyleyici Diisiince Boyutu
icin 0.81, Alternatif Yollar Diistincesi boyutu igin 0.78 ve 6lgegin toplam puani igin 0.86

olarak hesaplanmistir. Arastirma sonucunda yapilan analizlerde SUO’nin psikometrik
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Ozelliklerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu ve 6lcegin umut diizeylerinin Sl¢iimiinde

kullanilabilir bir ara¢ oldugu sonucuna vartlmastir.
3.3.3 Bilincli Farkindahk Olcegi

Arastirmada psikolojik danigsmanlarin bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢mek i¢in
Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)
kullanilmistir. Olgekte anlik deneyimlere yénelik farkindalik ve dikkat becerisini dlgen
maddeler yer almaktadir. Toplam 15 maddeden olusan 6lgek tek bir boyutu 6l¢mektedir.
Likert tipi olan dlgege katilimcilar tarafindan 1 ile 6 arasinda puan verilir. Olgekten elde
edilen toplam puan arttikca bilingli farkindalik diizeyi de artmaktadir. Orijinal Slgekte
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .82 ve dort hafta arayla ayni gruba uygulanan 6lgegin

test-tekrar test giivenirlik katsayisi .81 olarak hesaplanmustir. (Brown ve Ryan, 2003).

Tiirkge uyarlamasi Ozyesil vd. (2011) tarafindan yapilan 6lgek hem orijinal dilinde
hem Tiirkge olarak iki dgrenci grubuna uygulanmustir. iki form arasinda yiiksek diizeyde
pozitif ve anlamli korelasyon bulunmustur (r= .95, p<.001; r= .96, p<.001). Olgegin
gecerligi kapsaminda yapilan analizlerde i¢ tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar test
giivenirlik katsayis1 .86 olarak bulunmustur. Ayrica 6lgegin madde toplam korelasyonunda
biitiin maddelerde .40’ iizerinde iliski bulunmustur. BIFO’ye agimlayici ve dogrulayici
faktor analizleri uygulanmis ve elde edilen sonuglara gore Olgegin tek faktorlii bir yapida

cwe .

oldugu faktér yiiklerinin de .43-.81 arasinda degistigi goriilmiistiir (Ozyesil vd., 2011).
3.3.4 Siirekli Kayg Ol¢egi

Spielberger ve arkadaglar1 (1970) tarafindan gelistirilen Durumluk / Siirekli Kaygi
Envanteri kisinin anlik kaygisini 6lcen Durumluk Kaygi Formu ve kisinin genel kaygisini
olgen Siirekli Kaygi Formu olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Olcegin orijinal
formunda Siirekli Kaygi1 Alt Olgeginin test-tekrar test gvenirlik katsayis1 .73-.86, Kuder-
Richardson giivenirlik katsayisi ise .86-.92 olarak bulunmustur. Olgek 4°1ii likert tipinde ve
her alt boyut 20 maddeden olusmaktadir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi kapsaminda
gecerlik ve giivenirlik calismalar1 Oner ve Le Compte tarafindan 1983 yilinda yapilmistir.
Yapilan bu c¢alismada Slgegin yalnizca Siirekli Kaygir Alt Boyutu kullanilmistir. Bu alt
boyutta elde edilecek en diisiik puan 20 en yiiksek puan ise 80’dir. Elde edilen toplam puanin

50



yiiksekligi kaygimin da yiiksek diizeyde oldugunu gosterir. Siirekli Kaygi Olgeginde 7 tane
madde ters kodlanmustir (21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39.madde). Olcekten elde edilen verilere
bakildiginda Kuder-Richardson giivenirligi .83 ile .87 arasinda, test-tekrar test givenirligi
.71 ile .86 arasinda ve madde giivenirlik korelasyonlar1 .34 ile .72 arasinda degismektedir

(Oner ve Le Compte, 1998).
3.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirma i¢in Hasan Kalyoncu Universitesi Etik Kuruluna basvuru yapilip onay
alindiktan sonra ¢alisma verileri 2019 yilinin Nisan ve Mayis aylar1 arasinda toplanmaistir.
Arastirmada yer alan Olgekler devlet okullarinda gorev yapan psikolojik danigmanlara
kurumlari disinda psiko-sosyal hizmet i¢i egitim aldiklar1 sirada grup halinde uygulanmustir.
Diger kurumlarda c¢alisan ve herhangi bir yerde calismayan psikolojik danismanlara ise
birebir goriisme yapilarak Olgekler doldurulmustur. Herhangi bir yerde c¢alismayan
katilimcilara KPSS sinavina hazirlandiklar1 6zel 6gretim kurslarinda ulagilmistir. YUz yize
yapilan goriismeler neticesinde eksik ya da kayip veri orani en aza indirgenmistir.
Katilimcilara ¢aligmaya katilimin goniilliik esasina dayali oldugu sozlii olarak belirtilmistir.
Uygulama Oncesi katilimcilara aragtirmanmn amact ve olgekler hakkinda bilgilendirme
yapilmistir. Arastirma sirasinda askerlik gorevi, dogum ve hastalik izni gibi sebeplerle
ulagilamayan dort katilimciya sosyal medya uygulamalarindan (Facebook, Whatsapp) ve
elektronik posta iizerinden ulasilmistir. Olgeklerin katilimeilar tarafindan doldurulmasi

yaklasik 20 dakika slirmiistiir.
3.5 Verilerin Analizi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢cin SPSS 24
paket programi kullanilmistir. Ilk olarak veri dosyasi kontrol edilmis hatali ve kay1p veriye
rastlanilmamistir. Daha sonra yapilan u¢ deger incelemesinde 10 katilimcinin Z puani -3 +3
u¢ deger araliginda olmadigi tespit edilerek veri setinden ¢ikarilmigtir. Analizde yer alan
verilerin normalligini test etmek i¢in Kolmogorov Smirnov ve Shapiro Wilk testleri
uygulanmistir. Ayrica ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilarina bakilmistir.
Analizden elde edilen puanlarin ¢arpiklik ve basiklik degerleri -1.5 ile +1.5 arasinda
degistigi icin verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell,

2013: 79). Siirekli Kayg1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut 6lgegi ve Umut dlgeginin
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alt boyutlar1 olan Eyleyici Diisiince ve Alternatif Yollar Diisiincesi Alt Boyutlarindan elde

edilen puanlarin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.

Arastirmada yer alan Olgeklerin Tiirkgeye uyarlama caligmalarinda kanitlanan
gecerlik ve giivenirlik analizlerine bagli kalinarak ayrica bir analiz yapilmamistir. Calisma
grubunda yer alan psikolojik danigmanlarin sosyodemografik 6zellikleri tanitic1 frekans ve
yilizdelik dagilimlarina yer verilmistir. Katilimeilarin yas ve gorev yili degiskenlerine gore
Olgeklerden elde edilen puanlarin karsilastirilmasinda tek yonlu varyans analizi (ANOVA)
uygulanmistir. Olusan gruplar arasi farkliligin kaynagini tespit etmek amaciyla post-hoc
tekniklerinden Tukey testi ile analiz gergeklestirilmistir. Analizi kullanilirken cinsiyet ve
medeni durum degiskenlerine gore Olgeklerden elde edilen puanlarin karsilagtirilmasinda
bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmigtir. Bilingli farkindalik diizeyi ile siirekli kaygi, umut
ve alt boyutlari arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson korelasyon analizi kullanilirken
siirekli kaygi ve umut Ol¢eklerinden elde edilen puanlarin bilingli farkindalik diizeyini
yordanmasina iligkin basit dogrusal regresyon analizi kullanilmigtir. Sonuglar %95°lik giiven

araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.

52



DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde arastirma problemi igerisinde yer alan sorulari yanitlamaya yonelik
olarak toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir. Bulgular
bolumindn ilk kisminda katilimcilarin bilingli farkindalik, siirekli kaygi, umut 6lgegi toplam
puant ve alt boyutlarindan elde edilen ortalama puanlarin katilimcilarin demografik
degiskenlerine gore karsilastirilmasina yer verilmistir. Bulgular boliimiiniin ikinci kisminda
ise aragtirmada yer alan degiskenlerin birbiriyle olan iliskileri incelenmis olup katilimcilarin
bilingli farkindalik diizeylerini yordayan degiskenlere ait basit dogrusal regresyon analiz

sonuglarina yer verilmistir.

4.1. Katihmeilarin Siirekli Kaygi Olcegi, Bilincli Farkindahk Olgegi, Umut Olgegi ve

Alt Boyutlar: Puan Ortalamalarimin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin surekli kaygi, bilingli farkindalik, umut 6lgegi ve alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin cinsiyete gore farklilagsmalarini stnamak amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi

analiz sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir
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Tablo 2. Siirekli Kayg1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut Olgegi ve Alt
Boyutlarinin Cinsiyete Gére Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Cinsiyet N X SS t sd p
Kadin 105 39.31 7.71

Stirekli Kayg1 Olgegi 1.399 185 .163
Erkek 82 37.73 7.62
Kadin 105 63.89 10.73

Bilingli Farkindalik Olgegi .025 185 .980
Erkek 82 63.85 11.88
Kadin 105 52.88 5.82

Umut Olgegi .608 185 .544
Erkek 82 52.37 5.44
Kadin 105 27.47 3.28

Alternatif Yollar Diisiincesi .289 185 73
Erkek 82 27.34 2.99
Kadin 105 53.08 5.50

]ézlealtl:l Diisiince Alt 208 185 426

Y Erkek 82 52,51 5.27

Tablo 2 incelendiginde; gruplarin puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (p>.05). Baska bir ifadeyle katilimcilarin kadin veya erkek olmalari bilingli
farkindalik , siirekli kaygi, umut ve alt boyutlari olan alternatif yollar diisiincesi ile eyleyici

diistince diizeylerini etkilememektedir.

4.2. Katihmeilarin Siirekli Kaygi Olcegi, Bilincli Farkindahk Olcegi, Umut Olgegi ve

Alt Boyutlar: Puan Ortalamalarinin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin siirekli kaygi, bilingli farkindalik, umut 6lgegi ve alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin medeni duruma gore farklilagmalarini sitnamak amaciyla bagimsiz 6rneklem

t-testi analiz sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Siirekli Kaygi1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut Olgegi ve Alt
Boyutlarinin Medeni Duruma Gére Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Cinsiyet N X SS t sd p
Evli 95 37.70 7.89
Siirekli Kaygi Olgegi -1.660 185 .099
Bekar 92 39.56 7.40
Evli 95 65.23 10.48
Bilingli Farkindalik Olgegi 1.686 185 .094
Bekar 92 62.47 11.82
Evli 95 53.22 5.58
Umut Olgegi Toplam Puan Bek 1.374 185 .768
ekar 92 52.08 5.69
Evli 95 27.48 3.21
Alternatif Yollar Diisiincesi 295 185 173
Bekar 92 27.34 3.10
Evli 95 25.73 2.97
gyleytlcl Diisiince Alt 2172 185 031
oyutd Bekar 92 24.73 3.29

Tablo 3 incelendiginde; medeni durum degigkeni agisindan eyleyici diisiince alt
boyutu puan ortalamalar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (t 185y = 2.172, p <.05). Buna
gore evli katilimcilarin eyleyici diisiince diizeyinin bekar katilimeilara gore anlamli diizeyde

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4.3. Katihmcilarn Siirekli Kaygi Olgegi, Bilincli Farkindahk Olcegi, Umut Olcegi ve

Alt Boyutlar: Puan Ortalamalarinin Yas Gruplarina Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin siirekli kaygi 6lgegi, bilingli farkindalik 6l¢egi, umut dlgegi ve alt
boyutlar1 puan ortalamalarinin yas gruplarina gore karsilastirilmasina iliskin betimsel
istatistikleri Tablo 4’te gosterilmistir. Katilimcilarin yas gruplar arasindaki farklilagsmayi
test etmek amaciyla Tek Yonlii Varyans (ANOVA) analizi yapilmistir. Yapilan analiz

sonuclar1 Tablo 5’te gdsterilmistir.
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Tablo 4. Siirekli Kayg1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut Olgegi ve Alt
Boyutlar1 Puan Ortalamalarinin Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasina Iliskin Betimsel

Istatistikleri
Puan Gruplar N X SS
20-25 yas 54 40.27 7.72
Siirekli Kayg1 Olgegi 26-30 yas 58 38.24 7.51
31-35 yas 45 37.95 7.50
36 ve Ustl 30 37.36 8.15
ya$
20-25 yas 54 62.7 11.60
Bilingli Farkindalik Olgegi 26-30 yas 58 63.56 11.51
31-35 yas 45 66.51 10.54
36 ve Ustl 30 63.40 10.79
yas
20-25 yas 54 50.94 6.19
Umut Olgegi Toplam Puan 26-30 yas 58 53.75 4.89
31-35 yas 45 53.40 5.49
36 ve st 30 52.53 5.75
yas
20-25 yas 54 26.96 3.39
Alternatif Yollar Diisiincesi 26-30 yas 58 27.96 2.90
31-35 yas 45 27.53 3.23
36 ve iistil 30 27.00 3.00
yas
20-25 yas 54 23.98 3.63
Eyleyici Disiince 26-30 yas 58 25.79 2.62
31-35 yas 45 25.86 2.88
36 ve Ustl 30 25.53 3.14
ya$
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Tablo 5. Siirekli Kayg1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut Olcegi ve Alt
Boyutlarmin Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasia Iliskin ANOVA Sonuglar

X2 sd  Ortalama F p Gruplar
kare Arasi Fark
Siirekli Kaygi Olgegi ~ Gruplar arasi 223.711 3 74570
. 1.265 288 -
Gruplar ii 10790.332 183  58.964
Bilingli Farkindalik ~ Gruplar arasi
Y oas 962.669 3 154.223
Olgegi
Gruplar ici 1229 301 -
22963.502 183 125.484
Umut Olgegi Gruplar arast
Toplam Puan 254.055 3 84.685 016 (26-30)-
Gruplar ici 212z - (20-25)
5693.721 183 31.13
Alternatif Yollar Gruplar arasi
Diisiincesi 34.408 3 11.469 228
Gruplar ici 1156 -
1815.057 183 9.918
Eyleyici Diislince Gruplar arast _20)-
Alt Bovut P 123519 3 41173 (26-30)
oyutu 006 (20-25)
Gruplar igi 433 (31-35)-
1747.165 183 9.547
(20-25)

Katilimcilarin umut 6lgegi toplam puani (F= 2.722, p <.05) ve umut dl¢egi eyleyici

diisiince alt boyutu (F= 4.313, p <.05) oldugundan bu olgeklerden elde edilen puan

ortalamalarinin yas gruplarina goére anlamli diizeyde farklilastigi bulunmustur. Bu

farklilagmanin kaynagini belirlemek i¢in post-hoc analiz tekniklerinden Tukey HSD tercih

edilmistir. Buna gore 26-30 yas grubundaki katilimcilarin umut toplam puan ortalamalari

20-25 yas grubu katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek

bulunmustur. Eyleyici diigiince diizeyine bakildiginda 26-30 ile 31-35 yas grubu

katilimcilarin eyleyici diislince puan ortalamalar1 20-25 yas grubu katilimcilarin puan

ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur.

4.4, Katihmeilarin Siirekli Kaygi Olcegi, Bilincli Farkindalik Olcegi, Umut Olcegi ve

Alt Boyutlar: Puan Ortalamalarinin Goérev Yillarina Gore Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan psikolojik danigmanlarin 6l¢eklerden aldiklar1 puanlarin gérev

yillarina gore karsilastirilmasina iliskin betimsel istatistikleri Tablo 9°da gosterilmistir.
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Katilimeilarin gorev yillart arasindaki farklilagmayi test etmek amaciyla Tek Yonli

Varyans (ANOVA) analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonuglar1 Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 6. Siirekli Kaygi Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut Olgegi ve Alt
Boyutlart Puan Ortalamalarinin Calisanlarin Gorev Yillarina Gore Karsilagtirilmasina
[liskin Betimsel Istatistikleri

Puan Gruplar N X SS
1-5 yil 71 37.80 6.09
Siirekli Kayg1 Olgegi 6-10 y1il 34 38.70 8.09
11-15 y1l 34 37.61 9.05
16 ve istii y1l 13 36.46 7.09
1-5 yil 71 64.02 10.96
Bilingli Farkindalik Olgegi 6-10 yil 34 64.23 10.24
11-15 y1l 34 64.67 12.12
16 ve istii y1l 13 64.61 9.88
1-5y1l 71 53.36 4.99
Umut Olgegi Toplam Puan 6-10 y1l 34 52.50 5.22
11-15 y1l 34 52.64 6.50
16 ve iistii yil 13 53.61 4.95
1-5 yil 71 27.87 2.88
Alternatif Yollar Diisiincesi 6-10 yil 34 27.00 2.73
11-15 y1l 34 27.17 3.76
16 ve iistii yil 13 27.46 247
1-5 yil 71 25.49 2.79
Eyleyici Dissiince 6-10 yil 34 25.50 2.95
11-15 y1l 34 25.47 3.33
16 ve iistii yil 13 26.15 2.76
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Tablo 7. Siirekli Kayg1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Umut Olgegi ve Alt
Boyutlarinin Calisanlarin Gérev Yillarina Gore Karsilastirilmasia Iliskin ANOVA

Sonuglari
X2 sd  Ortalama F p Gruplar
kare Arasi Fark
Siirekli Kaygi Olcegi  Gruplar arasi 51961 3 17.320
o .318 .813 -
|

Gruplar ici 8071558 148  54.538
Bilingli Farkindalik  Gruplar arasi 11.361 3 3.787
Olgegi N 031 993 -

Gruplar ici 17916.579 148  121.058
Umut Olgegi Gruplar arast 27.015 3 9.005
Toplam Puan 307 .820

Gruplar ici 4337.821 148 29.310
Alternatif Yollar Gruplar arast 21.943 3 7.314
Diisiincesi 791 501

Gruplar ici 1368.031 148 9.243
Eyleyici Diisiince Gruplar arast 5.268 3 1.756
Alt Boyutu ' ' 201 896

Gruplar ici 1294.409 148 8.746

Tablo 10’da katilimcilarin ¢aligma durumu degiskenine gore siirekli kaygi Olgegi,

bilingli farkindalik Olgegi, umut Olgegi ve alt boyutlarindan elde edilen puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin Tek Yonli Varyans (ANOVA) sonuglart verilmistir. Analiz

sonucuna gore surekli kaygi, bilingli farkindalik, umut ve alt boyutlar1 puan ortalamalarinda

calisanlart gorev yili siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p>.05).

4.5. Bilincli Farkindalik ile Siirekli Kaygi, Umut Olgegi ve Alt Boyutlar1 Arasindaki

fliskilere Ait Bulgular

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi ile siirekli kaygi, umut toplam puan ve alt

boyutlar1 arasindaki iliskiye ait Pearson Korelasyon analizi sonuglart Tablo 13°te verilmistir.
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Tablo 8. Bilingli Farkindalik ile Siirekli Kaygi, Umut Toplam Puan ve Alt
Boyutlar1 Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Sonuglari

Bilincli Surekli  Umut Alternatif Eyleyici Diigiince
Farkindalik Kaygi Toplam Puan Yollar Distincesi

Bilingli Farkindalik -

Stirekli Kayg1 -.555 -

Umut Toplam Puan .286 -.533 -

Alternatif Yollar 229 -.498 -

Diisiincesi

Eyleyici Diisiince 281 -.469 -

** p< .01 diizeyinde anlamli

Tablo 13’te katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile surekli kaygi, umut ve alt
boyutlari puan ortalamalart arasindaki iliskinin incelenmesi igin Pearson Korelasyon Analizi
yapilmistir. Analiz sonucuna gore bilingli Farkindalik diizeyi ile sirekli kaygi diizeyi
arasindaki korelasyon katsayisinin -.555 (p<.01), bilingli Farkindalik diizeyi ile umut toplam
puanlart arasindaki korelasyon katsayisinin .286 (p<.01), bilin¢li farkindalik diizeyi ile
alternatif yollar diigiincesi puanlari arasindaki korelasyon katsayisi .229 (p<.01), bilingli
farkindalik diizeyi ile eyleyici diislince puanlar1 arasindaki korelasyon katsayisinin .281
(p<.01) oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore bilingli farkindalik diizeyi ile stirekli kaygi
arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski vardir. Bilingli farkindalik diizeyi ile umut
Olgegi toplam puani arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
gortlmektedir. Bilingli farkindalik ile alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince diizeyi

arasinda diistik diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.

Analiz sonucuna gore siirekli kaygi duzeyi ile umut 6lgegi toplam puan ortalamasi
arasindaki korelasyon katsayisinin -.533 (p<.01), siirekli kaygi diizeyi ile alternatif yollar
diislincesi alt boyutu arasindaki korelasyon katsayisinin -.498 (p<.01), surekli diizeyi ile
eyleyici diistince alt boyutu arasindaki korelasyon Kkatsayis1 -.469 (p<.01 oldugu
gorulmektedir. Bu sonuglara gore siirekli kaygi diizeyi ile umut 6lgegi toplam puani arasinda
orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki vardir. Siirekli kaygi diizeyi ile alternatif yollar

diisiincesi alt boyutu arasinda orta dizeyde, negatif ve anlamli bir iliski oldugu
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gorulmektedir. Siirekli kaygi diizeyi ile eyleyici diisiince alt boyutu arasinda orta diizeyde,

negatif ve anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.

4.6. Umut ve Siirekli Kayg: Puanlarmin Bilin¢li Farkindalik Diizeyini Yordamasina
Mliskin Bulgular

Katilimeilarin umut ve siirekli kaygt puanlariin bilingli farkindalik diizeyini anlamli

yordayip yordamadigini sinamaya iligskin basit dogrusal regresyon sonuglar1 Tablo 15°te

verilmistir.
Tablo 9. Umut ve Siirekli Kaygi Puanlarinin Bilingli Farkindalik Diizeyini
Yordamasina Iligkin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari
Standart
Yordayan Yordanan B B t p
Hata s
Ut Sabit 34.027 7.406 4.594 000
R=.286 R?=.082 FLi8s) = 16432 p=.000
i Sabit 95.122 3.513 27.079 000

Siirekli Kayg1 T

Bilingli Farkindalik -.809 089 555 -9.069 000
R=-.555 R2=.308 F(1.185 = 82.239 p=.000

Analiz sonuglar1 incelendiginde yordayici degisken umut ile yordanan degisken
bilingli farkindalik arasinda diisiik diizeyde istatistiksel agidan anlamli, pozitif dogrusal bir
iliski vardir (r=.286, t=4.053, p=.000). Yordayic1 degisken siirekli kaygi ile yordanan
degisken bilingli farkindalik arasinda orta diizeyde anlamli, negatif dogrusal bir iligki vardir(
r=-.555, t=-9.069, p=.000).Veri analizinde ilk olarak sa¢ilma diyagramlar1 incelenmis olup
dogrusalliga ve normallige zarar veren uc¢ degerler analizden cikartilarak regresyon
analizinde veriler dogrusal ve normal dagilmistir. Sonug olarak umut 6lgeginden alinan
puanlarin, katilimcilarin  bilingli  farkindaliklarinin  anlamli  bir yordayicis1 oldugu
gortlmektedir (F185 = 16.432; p<.01). Bilingli farkindaliga iliskin toplam varyansin
%8,2’inin  katilimcilarin umut diizeyi ile agiklandigr ifade edilebilir. Siirekli kaygi
Olceginden alinan puanlarin, katilimcilarin bilingli farkindaliklarinin anlamli bir yordayicisi
oldugu goriilmektedir (F185 = 82.239; p<.01). Bilingli farkindaliga iligkin toplam

varyansin %30,8’inin katilimcilarin siirekli kaygilariyla agiklandig: ifade edilebilir.

61



BESINCI BOLUM
TARTISMA

Arastirmanin genel amaci psikolojik danigsmanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile
umut ve stirekli kaygi arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda psikolojik
danismanlarin bilingli farkindalik, stirekli kaygi, umut o6l¢egi toplam puanit ve alt
boyutlarindan elde edilen puan ortalamalar1 katilimeilarin demografik degiskenleri agisindan
incelenmistir. Bunun yani sira arastirmada yer alan degiskenlerin birbirleriyle olan iligkileri
incelenerek psikolojik danismanlarin siirekli kaygi ve umutlarinin bilingli farkindaligi ne

sekilde yordadig1 incelenmistir.

Literatir incelendiginde bilingli farkindalik, umut ve siirekli kaygi arasindaki
iligkileri arastiran az sayida g¢alisma psikolojik danisman Ornekleminde yuriitilmistiir.
Ozellikle bilingli farkindalik ve umut arasindaki iliskiyi psikolojik danisman 6rnekleminde
inceleyen arastirmalara rastlanilmamistir. Bu nedenle bu arastirmanin literatlire katki
sunacagl disiiniilmektedir. Arastirmacilara yol gosterecegi ve daha sonra yapilacak
calismalar icin ¢ikarimlar yapilabilecegi diisliniildiigiinden arastirma degiskenlerinin farkli
orneklem gruplarinda incelendigi calismalara da yer verilmistir. Arastirma sonuglari
incelendiginde bilingli farkindalik ile siirekli kaygi arasinda negatif yonlii ve anlamli bir
iliski, bilingli farkindalik ile umut 6lgegi toplam puani ve alt boyutlari arasi pozitif yonlii ve
anlamli bir iliski bulunmustur. Ayn1 zamanda yapilan basit dogrusal regresyon analiz
sonuglarina gore siirekli kaygi ve umut diizeyinin bilingli farkindalik puanlarmi anlaml
diizeyde yordadigi bulunmustur. Calismadan elde edilen bulgular literatiir cercevesinde

tartisilacak ve yorumlanacaktir.

5.1. Katihmcilarin Siirekli Kaygi, Bilingli Farkindalik, Umut ve Alt Boyut Diizeylerinin

Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Aragtirma sonuglari incelendiginde psikolojik danigsmanlarin siirekli kaygi diizeyinin
cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi saptanmustir. Arastirmanin bu bulgusunu
destekleyen literatir calismalarinin oldugu bilinmektedir. Eksi’nin (2006) rehber
Ogretmenlerle yaptigr arastirmada erkek ve kadin rehber Ogretmenlerin siirekli kaygi

duzeyleri arasinda anlamli bir farkliik bulunmamistir. Benzer sekilde Atict (2014)
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tarafindan yapilan ¢aligmada cinsiyete gore siirekli kaygi diizeyinde anlamli fark
bulunamamistir. Buna karsin Basaran’nin (2010) miizik O6gretmeni adaylari iizerine
gerceklestirdigi calismada  siirekli kaygi diizenini cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigini ve kizlarin siirekli kaygi diizeyinin erkeklere gore daha yiliksek oldugu
goriilmiistiir. Siirekli kaygi diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi ve puan
ortalamalarinin kadinlarda daha yiksek oldugu baska ¢alismalar da vardir (Kartopu, 2012;
Kaya ve Varol, 2004; Pamuk, Hamurcu ve Armagan, 2014; Soyer, 2010). Kadnlarin siirekli
kaygi dilizeyinin erkeklere gore yiiksek olmasi toplum igerisindeki cinsiyete yonelik kalip
yargilarin etkili olmasiyla agiklanabilir. Kadin cinsiyetine yonelik toplumsal cinsiyet
kaliplariin kadinlarin kaygi diizeyini arttirdigr diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda kadinin is
yasaminda aktif olarak calismasi cinsiyeti nedeniyle ayrimcilik ve mobbing’e maruz

kalmasinin kaygi diizeylerini arttirdig1 s6ylenebilir.

Aragtirmada bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilasmadigi
bulunmustur. Calisma bulgusunu destekler nitelikte baska arastirmalar da vardir. Brown
vd.’nin (2011) ergenler iizerinde gergeklestirdigi calismada erkek ergenler ile kiz ergenler
arasinda bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermedigi
bulunmustur. Benzer bulgu Celikler’in (2017) yetiskin bireylerle gerceklestirdigi ¢calismada
da goriilmektedir. Bunun yaninda yapilan diger ¢alismalarda bilingli farkindaligin cinsiyete
gore anlamli farklilagsmadigini gosteren bulgular elde edilmistir. (Albayrak, 2015;
Babahanoglu, 2016; Yemiscigil, 2006). Ayrica bu arastirmanin bulgularindan farkli
bulgularin da elde edildigi ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Kocaarslan’m (2016)
ogrenciler lizerinde gergeklestirdigi caligmada ise bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete
gore anlamlh farklilik gosterdigi, kiz 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin erkek

Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmanin bulgularina benzer sekilde Yilmam’in (2019) bilingli farkindalik ve
0z duyarhiligin 6znel iyi olus lizerindeki etkisine yoOnelik yaptig1r arastirmada bilingli
farkindalik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilastigini ve kadinlarin bilingli farkindalik
ortalamasinin erkeklere gore daha yiliksek oldugunu bulmustur. Literatlirde yapilan
arastirmalar incelendiginde bilingli farkindalik diizeyi agisindan kadinlarin ortalamalarinin
erkeklerin ortalamalarindan daha yiiksek oldugu goriilmistir. Kadin psikolojik

danigsmanlarin bilingli farkindalik ortalamalarinin daha yiiksek olmasinin sebebi kadinlarin
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duygularini daha rahat ifade edebildigi ve olumsuz duygularla bas etme becerisinin erkeklere

gore daha iyi kullanabilmelerinden kaynaklanmig olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma sonuglarina gore psikolojik danismanlarin umut toplam puam ve alt
boyutlar1 cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Buna gore katilimcilarin
erkek ya da kadin olmalar1 onlarin umut diizeyini etkilememektedir. Literatlr incelendiginde
mevcut arastirmanin bulgularina benzer aragtirma sonuglarmin oldugu goriilmektedir.
Erdogan’in (2013) ilkégretim O6gretmenleri ile yaptig1 ¢alismada umut diizeyinin cinsiyete
gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur. Kiisgiilii ’niin (2014) iiniversite 6grencileri
tizerinde gergeklestirdigi c¢alismasinda umut diizeyinin cinsiyete gore farklilagsmadigi
gorilmektedir. Literatirdeki diger arastirmalarda cinsiyet degiskenine gore umut
diizeylerinde anlamli bir farklilasmanin olmadigi sonucunu vermektedir (Akgin Boylu,
2018; Atik ve Kemer, 2009; Aydin, 2010; Dagci, 2014; Erdogan, 2013; Gerede, 2002;
Harmankaya, 2018; Kandemir, 2016; Ottekin, 2009; Snyder vd., 1991; Stanley, 2011; Taner,
2008; Tarhan, 2012; Vahapoglu, 2013). Baska bir arastirmanin sonuglarina gore ise umut
cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermis olup kadinlarin umut diizeyleri erkeklere gore
daha fazladir (Peters, 2009). Yapilan aragtirmalara bakildiginda calisma sonuglari literatiirde
yer alan sonuglarla bagdasim ig¢indedir. Snyder vd.’nin (1997) umut kuraminda belirttikleri
gibi umudun genetik faktorlerle bagi olmadigi, 6grenme sonucu olusan bir yap1 oldugu,

arastirma bulgulariin da bu diislinceyi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

5.2. Katihmcilarin Siirekli Kayg, Bilingli Farkindahk, Umut ve Alt Boyut Diizeylerinin

Medeni Duruma Gore Degerlendirilmesi

Aragtirma sonuglart incelendiginde psikolojik danismanlarin siirekli kaygi diizeyinin
medeni duruma gore anlamli farklilik gostermedigi saptanmistir. Arastirmanin bu bulgusunu
destekleyen literatir ¢alismalarinin oldugu bilinmektedir. Kutanis ve Tun¢’un (2013)
hemsireler ilizerinde gerceklestirdigi caligmada siirekli kaygi diizeyinin cinsiyete gore
anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur. Yapilan bazi ¢calismalar da mevcut ¢alismanin
sonuglarint destekler niteliktedir (Atici, 2014; Eksi, 2006; Kaya ve Varol, 2004; Ocaktan,
Keklik ve Col, 2002). Ancak Kartopu (2012) tarafindan yapilan medeni durumun durumluk
kayg1 ve siirekli kaygi iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda ise bekarlarin kaygi diizeyinin

evlilere gore daha yiiksek oldugunu bulunmustur.
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Yapilan analizler sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin medeni duruma gore
anlamli farklilagmadig1 bulunmustur. Bagka arastirmalarda evli olanlarin bekar olanlara gore
bilingli farkindalik diizeyi daha yiiksek saptanmistir. Bu nedenle bu c¢alisma bulgularinin
diger arastirmalarin bulgulariyla 6rtiismemektedir. Psikolojik danismanlarin medeni duruma
gore BIFO’den aldiklar1 ortalama puanlarin birbirlerine yakin olmasi katilimcilarin ayni
meslekten olmalar1 ve ¢ogunlukla benzer kiiltiirlerde yetismis olmalarindan kaynaklandig:
diisiiniilebilir. Bilingli farkindalik diizeyinin medeni duruma gore farklilastigi calismalar
incelendiginde Gundiz’iin (2016) yetiskinlerde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda medeni durumun bilingli farkindalik iizerinde
anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit etmistir. Evli katilimcilarin bilingli farkindalik
dizeyinin bekar katilimcilara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yapilan diger
arastirmalarda bilingli farkindalik diizeyinin medeni duruma gore farklilastig1 goriilmektedir

( Ozdogan, 2018; Yilmam, 2019).

Psikolojik danismanlarin umut toplam puani ile bu 6l¢egin alternatif yollar diisiincesi
alt boyutunda medeni medeni duruma gore anlamli farklilik bulunmazken eyleyici diisiince
alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Buna gére evli psikolojik
danismanlarin eyleyici diisiince diizeyi bekar psikolojik danismanlara gore daha yiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu g¢alismanin sonucunu destekler nitelikte caligmalarin oldugu
gorulmektedir. Harmankaya’nin (2018) 06zel egitim alaninda c¢alisan Ggretmenlerle
gerceklestirdigi aragtirmasinda umut diizeyinin medeni duruma gore farklilagmadigini
bulunmustur. Zihni’nin (2015) okul o6ncesi egitim kurumlarinda g¢alisan Ggretmenlerin
empati kurma becerileri, umut diizeyleri ve problem ¢6zme becerileri arasindaki iligkiyi
inceledigi ¢alismasinda 6gretmenlerin eyleyici diisiince puanlari ortalamalarinda medeni
durum degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmustur. Evli olan katilimcilarin eyleyici
diistince puanlar1 bekar katilimcilara gore daha yiiksek bulunmustur. Ayni ¢alismada
alternatif yollar ve genel umut puanlar1 ortalamalarinin medeni durum degiskenine goére

anlamli bir farklilik olusturmadig: gortilmiistiir.

5.3. Katihmcilarin Siirekli Kaygi, Bilingli Farkindahik, Umut ve Alt Boyut Dlzeylerinin

Yas Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Arastirmada psikolojik danigmanlarin stirekli kaygi diizeylerinin yas gruplarina gore

anlamli farklilagsmadigr bulunmustur. Katilimcilarin yaslari onlarin siirekli kaygi diizeyini
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yordamamaktadir. Arastirmanin bulgular1 literatiir bilgileriyle benzerlik gostermektedir.
Aslan’in (2009) sinif 6gretmenleri ile yaptig1 ¢alismada siirekli kaygi diizeyinin yasa gore
anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur. Diger calismalar incelendiginde benzer sekilde
yas degiskeninin siirekli kaygi diizeyinde anlamli farklilasma olusturmadigi gérulmektedir
(Atici, 2014; Develi, 2006; Eksi, 2006). Ancak Erdur vd.’nin (2006) yaptig1 arastirmada
stirekli kaygi diizeyinin yas gruplarina gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur.
Kartopu’nun (2012) ogretmen ve Ogrencilerle yaptigi arastirmada da siirekli kaygi
katilimcilarin yasina gore anlamli farklilik géstermistir. Aragtirmada yer alan yas gruplarina
benzer gruplarin oldugu Goniildas’in (2017) ¢alismasinda da 6zel egitim 6gretmen adaylari
ve Ozel egitim 6gretmenlerinin kaygi diizeylerinin yas gruplarina gore anlamli sekilde
farklilastig1 goriilmektedir. Arastirmada yas arttikca siirekli kaygi diizeyinin diistiigii

gorulmektedir.

Mevcut calismada psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik diizeyinin yas
gruplarma gore farklilagmadigi bulunmustur. Literatliir incelendiginde ¢alismanin
bulgularin1 destekler nitelikte baska arastirmalarin oldugu goriilmektedir. Albayrak’in
(2015) tniversite Ogrencileri lizerinde gerceklestirdigi arastirmada bilingli farkindalik
diizeyinin yasa gore anlamli farklilagsmadigi goriilmektedir. Bunun yaninda benzer
sonuglarin yer aldig1 arastirmalar gorilmektedir (Celikler, 2017; D6nmez, 2018; Yelkenci,
2019). Buna karsin bilingli farkindalik diizeyinin yasa gore anlaml farklilik gosterdigi

calismalarin oldugu da bilinmektedir.

Kocaarslan’m (2016) arasgtirmasinda bilingli farkindalik diizeylerinin yaglara gore
anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. 17-19 ve 20-22 yas grubundaki 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyleri, 23-25 ile 26 ve lstii yas grubundaki 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeylerinden daha diisiiktiir. Bu arastirma sonucuna benzer sekilde Giindiiz’tin
(2016) arastirmasinda bilingli farkindalik diizeyinin yasa gore farklilagtigi ve yas
yiikseldik¢e bilingli farkindaligin arttigi goriilmektedir. Arastirma bulgularinin literatiirle
bagdastig1 goriilmektedir. Yani yasin artmasi veya azalmasi bilingli farkindalik diizeyini
etkilememektedir. Bilingli farkindaligin deneyimlerle birlikte gelisen ve degisen yapida

olmasi nedeniyle yas ile iliskili olmadig: diistiniilmektedir.

Arastirma sonuglari incelendiginde umut 6lgegi toplam puani bu dlcege ait eyleyici

diistince alt boyutundan elde edilen puan ortalamalarinin yas gruplarina gore anlamli
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diizeyde farklilastigr bulunmustur. Yapilan analiz sonuglarina gore 26-30 yas grubundaki
katilimcilarin umut toplam puan ortalamalart 20-25 yas grubu katilimecilarin puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Eyleyici diisiince diizeyine
bakildiginda 26-30 ile 31-35 yas grubu katilimeilarin eyleyici diisiince puan ortalamalari 20-
25 yas grubu katilmeilarin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek

bulunmustur.

Arastirma sonucunda umut 6l¢eginin alternatif yollar diisiincesi alt boyutunda ise
yasa gore anlamli bir farklilasma goriilmemistir. Calismada yas grubu arttikca umut
diizeyinin de arttig1 goriilmektedir. Arastirmanin sonucunu destekler nitelikte baska
caligmalarin oldugu bilinmektedir. Kandemir’in (2016) yaptig1 aragtirmada umut diizeyinin
yasa gore anlaml farklilik gdsterdigi, 15-22 yas grubundan 40-64 yas grubuna dogru umut
puanlarinin arttig1, 65 yas ve iizeri yas grubunda ise diisiis gdsterdigi bulunmustur. Zihni’nin
( 2015) okul oncesi egitim kurumlarinda ¢alisan Ogretmenler lizerinde gergeklestirdigi
calismada eyleyici diigsiince diizeyi ile alternatif yollar alt boyutunda yasa gore anlamli
farklilasma tespit edilmistir. Buna gore 31-40 yas grubunun eyleyici diisiince puanlari1 20-30
yas grubunun eyleyici diislince puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ayni ¢alismada alternatif
yollar diislincesi alt boyutunda da yasa gore anlamli farklilasma bulunmustur. Buna gore 20-
30 yas grubu alternatif yollar puani 31-40 yas grubu puanlarina gore daha yuksek
bulunmustur. Umut diizeyinin yas gore farklilik géstermedigi arastirmalar da literatiirde yer
almaktadir. Harmankaya’'nin (2018) ozel egitim alaninda calisan Ggretmenler iizerinde
yaptig1 calismada umut diizeyinin yasa gore anlamh farklilik gostermedigi bulunmustur.
Benzer sekilde Erdogan’in (2013) ilkogretim 6gretmenleri ile gergeklestirdigi arastirmada

yasa gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.

5.4. Katihmeilarin Siirekli Kayg, Bilincli Farkindahk, Umut ve Alt Boyut Diizeylerinin

Gorev Yillarina Gore Degerlendirilmesi

Arastirmada psikolojik danigmanlarin siirekli kaygi diizeyinin ¢alisanlarin gorev yili
ile anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur. Calisma bulgularini destekler nitelikte bagka
aragtirmalarin oldugu goriilmektedir. Develi ( 2006) ilkdgretim okullarinda gdrev yapan
beden egitimi Ogretmenlerinin siirekli kaygi durumlarimi inceledigi arastirmasinda
ogretmenlik yillar ile siirekli kaygi arasinda anlamli iliski bulunmamustir. Aslan’in (2009)

sinif 6gretmenleri ile gergeklestirdigi calismasinda kidem ile siirekli kaygi arasinda anlaml
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bir farklilik bulunmamistir. Arastirmanin sonucu Eksi’nin (2006) rehber 6gretmenler
tizerinde gerceklestirdigi calismast ile desteklenmektedir. Arastirma sonuglarina
bakildiginda psikolojik danigmanlarin gorev yillar1 arttikga siirekli kaygi diizeylerinde
anlamli bir farklilik olusmadig1 goriilmektedir. Her bireyin yasam donemine 6zgii gelisim
gorevlerinin olmasi, bu gorevleri basariyla yerine getirmek zorunlulugu nedeniyle gorev

yilinin siirekli kaygi tizerine anlamli bir farklilik olusturmadig: diistiniilmektedir.

Bilingli farkindaligin ¢alisanlarin gérev yili ile anlamli farklilasmadigi bulunmustur.
Alan yazin incelendiginde daha 6nce yapilan calismalarin sonuglari bu arastirmanin
sonuclarini desteklemektedir. Acer’in (2018) okul dncesi 6gretmenleri ile yaptigi calismada
ogretmenlerin bilingli farkindalik diizeylerinin meslekteki kidem yilina gore farklilik
gostermedigi saptanmistir. Gorev yilinin bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli farklilik
olusturmamasinin, lisans egitimlerinde ortak psikolojik danismanlik becerilerini kazanmis
olmalart ve bilingli farkindaligin yasantilarla degisen bir yapiya sahip olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Yapilan literatiir taramasinda bilingli farkindalik ile gorev

yilt iligkisini arastiran az sayida ¢alismaya rastlanilmastir.

Umut 6lgegi ve alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin ¢alisanlarin gorev
yilia gore farklilasmadigr saptanmistir. Arastirmanin bu sonucunu destekleyen ¢aligmalar
vardir. Erdogan (2013) ilk6gretim Ogretmenleri iizerinde yaptigi arastirmasinda umut
diizeylerinin 6gretmenlerin kidemine gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur. Ayni
sekilde Harmankaya’nin (2018) 6zel egitim alaninda calisan Ogretmenler ile yaptigi
calismada umut diizeyinin kidem siiresine gore farklilasmadigi tespit edilmistir. Zihni’nin
(2015) okul Oncesi egitim kurumlarinda calisan Ogretmenler iizerinde gerceklestirdigi
calismasinda alternatif yollar diisiincesi alt boyut puan ortalamalarinin kidem siiresine gore
anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur. O ile 10 yil arasinin alternatif yollar puanlari 11
yil ile 20 y1l arasinin alternatif yollar puanlarindan ytliksek bulunmustur. Eyleyici diisiince,
genel umut puanlart ortalamalarinin kidem degiskenine goére anlamli bir farklilik

bulunmamastir.
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5.5. Bilingli Farkindalik, Siirekli Kaygi, Umut ve Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Arastirmanin sonuglara gore bilingli farkindalik diizeyi ile siirekli kaygi arasinda
orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski vardir. Bilingli farkindalik diizeyi ile umut 6l¢egi
toplam puani arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu gorilmektedir.
Bilingli farkindalik ile alternatif yollar diislincesi ve eyleyici diislince diizeyi arasinda

diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligski oldugu bulunmustur.

Bilingli farkindalik ve siirekli kaygi arasindaki iliskiyi inceleyen daha oOnce
yapilmis aragtirmalara bakildiginda Sears ve Kraus’un (2009) yaptiklart uygulamali
calismada, bilingli farkindalik meditasyonlarinin katilimcilarin kaygi belirti diizeylerini
anlamli derecede azalttig goriilmiistiir. Benzer sekilde Uley’in (2014) arastirmasinda da
Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ile kaygi belirtileri arasinda negatif
yonlii ve anlamli bir iligki bulunmustur. Bilingli farkindalik diizeyinin yiikselmesinin kaygi
belirtilerini azaltabilecegini destekleyen uygulamali arastirmalarda ise hastalara uygulanan
‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ sonrasinda katilimcilarin anksiyete
semptomlarinda azalma oldugu gorilmistiir (Vollestad, Sivertsen ve Nielsen , 2011,
Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn , 1995). Literatiire bakildiginda bilingli farkindalik

caligmalarinin bulgulari bu arastirmanin bulgulariyla tutarlilik géstermektedir.

Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ile umut ve alt boyutlar1 arasinda diisiik
diizeyde, pozitif ve anlaml iligki oldugu saptanmistir. Psikolojik danigmanlarin bilingli
farkindaliklart arttikga umut diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir. Arastirmanin
bulgulariyla tutarli olarak Sears ve Kraus’un (2009) yaptiklari ¢alismada bilingli
farkindalik meditasyonu uygulamalar1 sonrasinda katilimcilarin umut diizeylerinin arttigi
gortlmektedir. Literatiir incelendiginde bilingli farkindalik ile umut ve alt boyutlart
arasindaki iliskiyi inceleyen az sayida arastirmaya rastlanilmistir. Alan yazinda bilingli
farkindalik ile umut arasindaki iligkileri inceleyen daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiyag
oldugu diistiniilmektedir. Bu sonuglara gore siirekli kaygi diizeyi ile umut 6lgegi toplam
puani arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski vardir. Siirekli kaygi diizeyi ile
alternatif yollar diisiincesi alt boyutu arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir. Siirekli kaygi diizeyi ile eyleyici diislince alt boyutu arasinda orta

diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.
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Psikolojik danismanlarin siirekli kaygi diizeyleri arttikca umut diizeyi azalmakta,
siirekli kaygi diizeyi azaldikga umut diizeyleri artmaktadir. Universite 6grencileri ile
hastanede psikiyatrik tedavi gorev bireyler iizerinde yapilan gegerlik c¢alismasinda
Durumluk-Siirekli Kaygi1 Olgegi ile SUO arasindaki -.58 olarak bulunmustur (Snyder vd.,
1991). Yapilan gecerlik caligmasindan da anlasildig: iizere kaygi ve umut birbirleriyle
iliskili kavramlardir. Arastirmanin bulgulariyla tutarli olarak Arslan vd.’nin (2018)
ortaokul O6grencilerinin umut diizeylerinin kaygi, depresyon ve miikemmeliyetcilik
acisindan inceledigi arastirmada umut ve kaygi arasinda negatif yonde anlamli iliski
bulunmustur. Aba ve Mete (2018) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ise katilimcilarin
stirekli kaygi diizeyleri ile umutsuzluk arasinda pozitif yonli anlamli iligki bulunmustur.
Buna gore siirekli kaygi diizeyi arttikca umut diizeyi azalmaktadir. Literatiirdeki
arastirmalarin bulgulariyla bu arastirmanin bulgular1 tutarlilik gostermektedir. Kaygi,
kaynagi belli olmayan siklikla insana sikint1 veren duygu olarak degerlendirilmektedir.
Ayn1 zamanda kayg1 insanin var olusundaki en temel duygulardan birisini olusturmaktadir
(Budak, 2003: 433). Insanin tehlikelerden korunmasi ve yasamini devam ettirebilmesini
saglayan duygulardandir (Tarhan ve Bacanli, 2015). Umut ise zor durumlarda bir ¢ikis yolu
olusturmakta ve kisiyi yardim alarak hayatinda degisiklik yapabilecegine inandirmaktadir
(Kiziroglu, 2012: 9-10). Umudu yuksek bireyler karsilasilan zorluklart goziinde
biyttmeden hedefe yonelik davranisa yénelirler (Unal, 2016: 34). Psikolojik
danismanlarin bireylerin gelisim donemlerine uygun umudu arttirict ¢aligmalara yer
vermesi onlarin problemlerle bas etme becerisini arttiracak ve gelecege doniik daha mutlu

yasamalarini saglayacagi diisiiniilmektedir.

5.6. Umut ve Siirekli Kaygimin Bilingli Farkindalik Diizeyini Yordamasma iliskin

Bulgularin Degerlendirilmesi

Analiz sonuglari incelendiginde umut Ol¢eginden alinan puanlarin, psikolojik
danigsmanlarin bilingli farkindaliklarinin anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir.
(F(,185) = 16,432; p<,01). Bilingli farkindaliga iliskin toplam varyansin %8,2’inin psikolojik
danigmanlarin umut diizeyi ile agiklandig: ifade edilebilir. Strekli kaygi 6lgeginden alinan
puanlarin, psikolojik danigmanlarin bilingli farkindaliklarinin anlamli bir yordayicisi oldugu
gorilmektedir. (F,185) = 82,239; p<,01). Bilingli farkindaliga iliskin toplam varyansin
%30,8’inin psikolojik danismanlarin siirekli kaygilariyla agiklandigi ifade edilebilir. Bilingli
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farkindalik olumsuz duygular1 oldugu gibi kabul eden, bu sayede bireye rahatsizlik veren
olay ya da durumlarla bas etme becerisi saglayan bir kavramdir. Bilingli farkindaligin
umuttan daha cok siirekli kaygi ile agiklanmasi umudun olumlu duygular arasinda oldugunu
desteklemektedir (Bailey ve Synder, 2007; Uzun Ozer ve Tezer, 2008). Bu sonuclara gére
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin siirekli kaygilarinin azaldigi umuda yonelik
inanglarinin ise arttifi sOylenebilir. Kaygi diizeyi yiiksek bireyler yasantilariyla iliskili
deneyimlerden kaginma davranis1 gostererek kendisini rahatsiz eden duygulariyla bas etmek
i¢in genellikle i¢inde bulunduklari o andan uzaklasma ¢abasina girerler (Hayes vd., 1996).
Bilingli farkindalik becerisine sahip bireyler ise yasantilar1 yargilamadan ,deneyimlere agik
bir sekilde duygu ve diisiinceleri oldugu gibi kabul ederler. Bundan dolay1 bilingli
farkindalik temelli uygulamalara yer verilmesinin kaygi ile bas etme becerisini arttiracagi
diistiniilmektedir. Shapiro, Brown ve Biegel’in (2007) 8 haftalik “Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma” uygulamasinda katilimecilarin siirekli kaygi diizeylerinin azaldigi
goriilmiistiir. Benzer sekilde Demir’in (2017) “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
Programmin Universite Ogrencilerinin Kayg1 Diizeylerine Etkisi” isimli ¢alismasinda
uygulanan terapi programinin Ogrencilerin kaygi diizeylerini azalttigi goriilmiistiir. Bu

arastirmanin bulgulari literatiirde yer alan arastirma bulgulartyla tutarlilik géstermektedir.

Psikolojik danismanlarmn bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli yordayicist olan
umut, bireyleri gudileyerek caresizlik ve karamsarlik gibi olumsuz duygular1 6nlemektedir
(Dagce1, 2014: 55). Caresizlik ve karamsarlik duygularinin sebep oldugu umutsuzluk ise
bireylerde olumsuz yasantilarla karsilastiklarinda psikopatolojik sorunlara neden olmaktadir
( Oguztiirk vd., 2011: 174). Bilingli farkindaligin arttirilmasi ile bireyler kendilerine aci,
Uzdntd gibi i¢ sikintt veren bu durumlarla karsilastiklarinda olaylart ya da durumlari
yargilamadan kabul edebilecektir. Bilingli farkindalik sahibi bireylerin kendilerine yonelik
inancinin ve umudunun yiiksek olacagi diisliniilmektedir. Bu arastirmanin bulgulariyla
tutarli olan Sears ve Kraus’un (2009) c¢alismasinda, bilingli farkindalik uygulamalarinin
umut diizeyini arttirdigini goriilmiistiir. Literatiir incelendigince umudun bilingli farkindalik
diizeyini yordadig1 az sayida arastirmaya rastlanilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda mevcut

caligmanin literatiire katki saglayacag diistiniilmektedir.
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ALTINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Psikolojik danigsmanlarin siirekli kaygi, bilingli farkindalik, umut ve alt boyut
Olceklerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 cinsiyetlerine gore anlamhi diizeyde
farklilagmamaktadir. Yani katilimcilarin erkek ya da kadin olmalar1 onlarin bilingli
farkindalik, siirekli kaygi ve umut diizeylerini etkilememektedir. Psikolojik danigsmanlarin
stirekli kaygi, bilingli farkindalik, umut ve alternatif yollar diisiincesi alt boyutu
Olceklerinden aldiklar1 puan ortalamalart medeni durumlari arasinda anlamli farklilik
bulunmazken eyleyici diisiince alt boyutu medeni duruma gore anlamli farklilasmistir. Buna
gore evli psikolojik danigsmanlarin eyleyici diislince diizeyi bekar psikolojik danismanlara
gore daha yuksek bulunmustur. Umut 6lgegi toplam puani ve eyleyici diislince alt boyutu
psikolojik danismanlarin yas gruplarina goére anlamli diizeyde farklilasmaktadir. Buna gore
26-30 yas grubunun toplam umut diizeyi 20-25 yas grubundan daha yuksektir. Eyleyici
diisiince alt boyutu incelendigin de 26-30 yas grubu ile 31-35 yas grubunun puan ortalamasi
20-25 yas grubuna gore daha yiiksektir. Yas arttik¢a eyleyici diisiince diizeyi de artmaktadir.
Stirekli kaygi, bilingli farkindalik ve alternatif yollar diisiincesi alt boyutu ortalamalar yas

gruplarina gore anlamli farklilasmamaktadir.

Bilingli farkindalik diizeyi ile stirekli kaygi arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlaml
bir iligki vardir. Bilingli farkindalik diizeyi ile umut 6lgegi toplam puani arasinda diigiik
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik ile alternatif
yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince diizeyi arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli bir
iliski oldugu bulunmustur. Stirekli kaygi diizeyi ile umut 6lgegi toplam puani arasinda orta
diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki vardir. Siirekli kaygi diizeyi ile alternatif yollar
diisiincesi alt boyutu arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski oldugu
gorulmektedir. Siirekli kaygi diizeyi ile eyleyici diisiince alt boyutu arasinda orta diizeyde,
negatif ve anlaml bir iligski oldugu bulunmustur. Psikolojik danigsmanlarin siirekli kaygi ve

umut diizeyi onlarin bilingli farkindaliklarini anlamli diizeyde yordamaktadir.

72



6.2. Oneriler

Oneriler arastirmadan elde edilen verilere dayali olarak alan ¢alisanlara yénelik

Oneriler ve aragtirmacilara yonelik 6neriler olmak iizere iki boliimde verilmistir.
6.2.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Bireylerin bilingli farkindaliklarin1 gelistirmek dikkati toplama, olumsuz duygularla
bas etme gibi becerileri arttirdigindan egitim-6gretim miifredatlarinda bu kavrama yer
verilerek akademik basari arttirilabilir. Rehberlik ve psikolojik danigsmanlik, psikoloji, tip,
sosyal hizmet gibi ruh sagligi alanindaki {iniversite programlarinda bilingli farkindalik
secmeli ders olarak okutulabilir ve meslek elemanlarinin bu beceriyi etkin kullanarak kisisel
farkindaliklarin1 gelistirmeleri saglanabilir. Psikolojik danismanlik hizmetlerinde bilingli
farkindalik temelli uygulamalara yer verilebilir. Bilingli farkindaligin kaygi diizeyini
azalttig1 bilindiginden Ozellikle smavlara hazirlanan O6grencilere ve ailelerine bilingli
farkindalik becerilerine iliskin grup rehberligi verilebilir. Bireylerin kaygiyla bas etme
becerileri degerlendirildiginde bilingli farkindalik temelli uygulamalarin iyilestirici ve
Onleyici yardim hizmetlerinde kullanilmasi saglanabilir. Umudun bilingli farkindalig:
yordadigin1 saptandigindan erken yas donemlerinden itibaren ¢ocuklarina gelisimsel
Ozelliklerine uygun umudu arttirict  ¢alismalar yapilabilir. Bilingli  farkindalik
uygulamalarinin bireylerin kaygilarini azalttigi ve umut diizeylerini arttirdig: bilindiginden
olumsuz yasantilarla karsilasilan hastane, cezaevi, sosyal hizmet gibi kurumlarda bu

uygulamalara yer verilebilir.
6.2.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu aragtirmanin Orneklemi Osmaniye ilinde yasayan psikolojik danismanlarla
stnirhdir. Arastirmanin genellenebilirligini arttirmak icin farkli sehirlerde daha biiytik
orneklem grubuyla aragtirma yapilmasmin faydali olacag: diisiiniilmektedir. Daha sonra
yapilacak arastirmalarda kaygi ile bagsetmede bilingli farkindalik temelli program gelistirilip
deneysel bir c¢alisma yapilabilir. Gelecekteki c¢alismalar, bu arastirmada yer alan
katilimcilarin da Onerileri dogrultusunda diger meslek gruplari iizerinde yapilabilir. Ruh

saglig1 alaninda g¢alisanlara yonelik onlarin bilingli farkindaliklarini arttiric1 psiko-egitim

73



programlar1 diizenlenebilir. Ayrica iilkemizin kiiltiirel 6zellikleri dikkate alinarak kiiltiire

duyarl bilingli farkindalik uygulamalar1 gelistirilmesinin faydali olacag: diistiniilmektedir.
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EKLER
Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci,

Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisii Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Programi’nda tez calismasi yiiriitmekteyim.
Calismanin amaci psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ile umut ve stirekli
kayg1 arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirma tamamen gizlilik ve goniilliiliik esasina
dayanmaktadir. Bu arastirmadan elde edilecek bilgiler sadece bilimsel amagh

kullanilacaktir. Katilimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.
Arastirmaci: Mchmet MENEKSE
Tez Damismani: Dr. Ogretim Uyesi Cemre ERTEN TATLI

Yasmz:

20-25( )

26-30 ()

31-35()

36 ve Ustd ()

Cinsiyetiniz

Kadin () Erkek ()

Medeni Durumunuz

Evli( ) Bekar()

Ogrenim Durumunuz

Lisans () Lisansusti ()

Calisma Durumunuz

Devlet okulu () Ozel Kurum () Sosyal Hizmetler () Calismiyor ()
Calisiyorsaniz Gorev Yili

. ()15 2.( )6-10 3.( )11-15 4. ()16 ve Usti
Calisiyorsaniz Gorev Yeri

1. () Koy 2.( ) Il merkezi 3.( ) llge Merkezi
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Ek 2. Siirekli Umut Olgegi (SUO)

Yonerge: Lutfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz. Her bir maddeye gore sizi en iyi

tanimlayan rakami isaretleyiniz.

[EEN

. Kesinlikle yanlig
Cogunlukla yanlis
Oldukga yanlig
Biraz yanlis

Biraz dogru
Oldukca dogru

Cogunlukla dogru

Kesinlikle dogru

___ 1. Sikintili bir durumdan kurtulmak i¢in pek ¢ok yol diisiinebilirim.

_____ 2. Enerjik bir bicimde amaglarima ulasmaya calisirim.

__ 3. Cogu zaman kendimi yorgun hissederim.

____ 4. Bir problemin bir¢ok ¢6ziim yolu vardir.

___ 5. Tartigmalarda kolayca yenik diigerim.

_____ 6. Hayatta 6nem verdigim seylere ulasmak icin pek ¢ok yol diisiinebilirim.
_7.Saghgim i¢in endiselenirim.

8. Baskalarinin timitsizlige kapildig1 durumlarda bile, sorunu ¢ézecek bir yol

bulabilecegimi bilirim.

9. Gegmis yasantilarim beni gelecege 1yi hazirladi.
____10. Hayatta oldukca basariliyim

_____11. Genellikle endiselenecek bir seyler bulurum.

12. Kendim i¢in koydugum hedeflere ulagirim.
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Ek 3. Siirekli Kaygi Olgegi

Yonerge: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 birtakim

ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi ifadelerin

sag tarafindaki kutucuklara isaretleyin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir

ifadenin Uzerinde fazla zaman sarf etmeksizin genel olarak nasil hissettiginizi gosteren

cevabi isaretleyin.

S c

§¢ S | 5

= c S S S

Eo| ¥ | x =

O O @ o) o5

I clm O | I N
21.| Genellikle keyfim yerindedir (@) @2 13| @
22.| Genellikle ¢abuk yorulurum 1) @103 | &
23.| Genellikle kolay aglarim (1) 2103 | @
24.| Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim Q) @103 | @
25.| Cabuk karar veremedigim igin firsatlari kagiririm @ @2 13| @
26.| Kendimi dinlenmis hissediyorum (@D)] @103 | @
27.| Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (@) @2 13| @
28. | Guigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim (1) 2|03 | @
29.| Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (G I I ) I I ) I A )
30.| Genellikle mutluyum @) @103 | @
31.| Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim Q) @103 | @
32.| Genellikle kendime guvenim yoktur @ @2 13| @
33.| Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) 21103 | &
34.|Sikintili ve gii¢c durumlarla karsilagmaktan kagimirim @ @2 13| @
35.| Genellikle kendimi hizinli hissederim (1) 21103 | &
36. | Genellikle hayatimdan memnunum Q) @103 | @
37.| Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder Q) @2 13| @
38.|Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hig Q) @103 | @

unutamam

39.| Akl1 baginda ve kararli bir insanim Q) @2 13| @
40.| Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor | (1) @103 @
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Ek 4. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)

Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen

her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyimi ne

kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyiminizin ne olmasi gerektigini

degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g6z 0©ninde bulundurarak

cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

HEMEN HEMEN
HER ZAMAN

COGU ZAMAN

BAZEN

NADIREN
OLDUKCA

SEYREK
HEMEN HEMEN

HICBIR ZAMAN

1 | Belli bir stire farkinda olmadan bazi duygular
yagayabilirim.

2 | Esyalar1 0zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri disiindiigiim igin kirarim veya dokerim.

3 | Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4 | Gidecegim yere yolda olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica yurtyerek gitmeyi tercih ederim.

5 | Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari,
gercekten dikkatimi cekene kadar kadar fark etmeme
egilimim vardir.

6 | Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra
unuturum.

7 | Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige
baglanmis gibi yaptyorum.

8 | Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden
acele ile yerine getiririm.

9 | Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢cok odaklanirim
ki 0 hedeflere ulagmak igin su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

10 | Isleri veya gorevleri su an ne yapiyor oldugumun
farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11 | Kendimi, bir kulagimla birini dinlerken, ayni
zamanda bagska bir seyi yaparken bulurum.

12 | Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra
da oraya neden gittigime sasirtyorum.

13 | Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum.

14 | Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis
bulurum.

15 | Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirryorum.
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Ek 5. Etik Kurul Izin Belgesi
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