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ONSOZ

Hayatimin en zorlu ama en &gretici donemlerinden birini temsil eden yiiksek lisans
slirecimin tez asamasini tamamlamis olmanin mutlulugunu yastyorum. Tez siirecimde psikoloji
alaninda belirli konularla ilgili literatiirdeki bosluklar tespit edip, 6zgiin katkilar sunmay1
hedefledim. Caligsma siirecinde bilgi ve deneyimleriyle yol gosteren degerli tez danigmanim Dr.
Ogr. Uyesi Ahmet Altinok’a, arastirma konumu belirlememde yardime1 olan Dr. Ogr. Uyesi Eda
Yilmazer’e ve tez jlirisi hocam Dog. Dr. Pervin Tung’a tesekkiirlerimi sunarim.

Bu siirecte bana her zaman giiven asilayan ve yanimda olan, destekleriyle giic veren
sevgili annem Ziyafet Ugurlu ve sevgili babam Serhat Hanoglu’na sonsuz tesekkiir ederim.
Onlarin varligi, en ¢aresiz hissettigim anlarda bile bana kim oldugumu hatirlatt1 ve vazgegmek
yerine yeniden ayaga kalkmami sagladi.

Ayrica, veri toplama siirecinde yanimda olan, anketlerin dagitiminda ve katilimcilara
ulasmamda bana destek olan yakinlarima minnettarim. Caligmamin 6nemli bir parcasi olan,
Olgekleri doldurarak arastirmaya katki saglayan tiniversite grencilerine de tesekkiir ederim.

Umuyorum ki bu ¢alisma, sadece akademik bilgiye katki sunmakla kalmaz; ayn1 zamanda

benzer yollardan gegen arastirmacilar i¢in bir motivasyon kaynagi olur.

BERAY HANOGLU
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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BIiLINCLI FARKINDALIGIN
MUKEMMELIYETCILIK, BELIRSiZLiGE TAHAMMULSUZLUK VE
YASAM DOYUMU ILE ILISKiSi

Bilingli farkindalik, yargilamadan o ana odaklanildiginda olusan farkindalik anmidir. Bilingli
farkindalik, miikemmeliyetgilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik gibi faktorlerden etkilenirken,
bu degiskenler yasam doyumunu da etkileyebilmektedir. Bu calisma tliniversite 6grencilerinde
bilingli farkindaligin miikemmeliyetcilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve yasam doyumu ile
iligkisinin incelenmesi amaciyla kesitsel (cross-sectional) tasarimda ve iligkisel tarama modeli
cergevesinde yiiriitiilmiistiir. Calisma 415 tiniversite 6grencisiyle yiirtitiilmistiir. Calismada
Demografik Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik, Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyet¢ilik,
Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Yasam Doyumu 6lgekleri kullanilmistir. Veriler Google Forms
aracili81 ile toplanmis, Pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi ve degiskenler arasindaki
yapisal iliskileri test etmek amaciyla Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) kullanilmustir.
Calismada yasam doyumunun miikemmeliyet¢iligin Kisisel Standartlar alt boyutu disindaki
diger alt boyutlartyla anlamli diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir. Belirsizlige
tahammiilsiizliik 6l¢eginin alt boyutlar1 ve toplam puani ile yasam doyumu arasinda negatif
yonli iliski belirlenmistir. Bilingli farkindalik toplam puani ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonde iligkili bulunmustur.

Yapisal Esitlik Modeli’ne gore, Miikemmeliyet¢ilik degiskeninin Bilingli Farkindalik ve Yasam
Doyumu iizerindeki yordama etkisi anlamlidir. Belirsizlige Tahammiilsiizlik ve bilingli
farkindalik degiskeninin Yasam Doyumu iizerindeki yordayici etkisi anlamli bulunmamagtir.
Analizler sonucunda bilingli farkindaligin belirsizlige tahammiilsiizliik ve miikemmeliyet¢ilik
arasinda negatif, yasam doyumu ile pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir. Yapisal Esitlik
Modeli’nde ise; Miikemmeliyetciligin, Bilingli Farkindalik ve yasam doyumu tizerindeki etkisi
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anlamli bulunmustur. Bilingli Farkindalik degiskeninin Yasam Doyumu {izerindeki etkisinin,
yapisal model baglaminda dolayli yollarla ortaya ¢iktig1 belirlenmistir.

Universite Ogrencilerinin bilingli farkindalik ve yasam doyumlarinin arttirilmasi igin
miikemmeliyetgilik ve belirsizlige tahammiilsiizlik konusunda bilgilendirilmelerinin faydali

olacagi varsayilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, yasam doyumu, miikemmeliyet¢ilik, belirsizlige
tahammiilsiizliik
Tarih: 20.06.2025
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP OF MINDFULNESS WITH
PERFECTIONISM, INTOLERANCE OF UNCERTAINTY AND LIFE
SATISFACTION IN UNIVERSITY STUDENTS

Mindfulness is the moment of awareness that occurs when focusing on the moment without
judgment. While mindfulness is affected by factors such as perfectionism and intolerance of
uncertainty, these variables can also affect life satisfaction. This study was conducted in a cross-
sectional design and within the framework of the relational survey model in order to examine
the relationship between mindfulness and perfectionism, intolerance of uncertainty and life
satisfaction in university students. The study was conducted with 415 university students.
Demographic Information Form, Mindfulness, Frost Multidimensional Perfectionism,
Intolerance of Uncertainty and Life Satisfaction scales were used in the study. Data were
collected through Google Forms, Pearson product-moment correlation analysis and Structural
Equation Modeling (SEM) was used to test the structural relationships between variables.

In the study, it was determined that life satisfaction was significantly correlated with the other
sub-dimensions of perfectionism except the Personal Standards sub-dimension. There was a
negative relationship between the sub-dimensions and total score of the intolerance of
uncertainty scale and life satisfaction. The total score of mindfulness was positively correlated
with life satisfaction.

According to the Structural Equation Model, the predictive effect of perfectionism on
mindfulness and life satisfaction was significant. The predictive effect of intolerance of
uncertainty and mindfulness on life satisfaction was not significant.

As a result of the analyses, it was determined that mindfulness had a negative relationship with
intolerance of uncertainty and perfectionism and a positive relationship with life satisfaction.
In the Structural Equation Model, the effect of perfectionism on mindfulness and life
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satisfaction was found significant. It was determined that the effect of mindfulness variable on
life satisfaction emerged indirectly in the context of the structural model.
It is assumed that it would be beneficial to inform university students about perfectionism and

intolerance of uncertainty in order to increase their mindfulness and life satisfaction.

Keywords: Mindfulness, Life Satisfaction, Perfectionism, Intolerance of Uncertainity
Date: 20.06.2025
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1. GIRIS

Jon Kabat-Zinn (2013) farkindaligi, ‘O’ an farkinda olunmayan her seye bilingli ve
isteyerek odaklanma hali olarak agiklamaktadir. Bilingli farkindalik, yargilamadan o ana
odaklanildiginda olusan farkindalik anidir. Bilingli farkindaligin tanimini, Marlatt ve
Kristeller (1999) kabul ve sefkati 6n plana alarak anin getirdigi deneyimlere
odaklanilmasi olarak tanimlarken, Siegel vd. 2009 yilinda anin deneyimlerini nezaket ve
yargilamadan kabul edilmesi olarak tanimlamistir. Farkindaligin temel noktalarindan bir
tanesi hosa gitmeyen anlar1 degistirmektense onlari tamamen gérmek ve dikkat ederek
kabul etmektir (Kabat-Zinn, 2003). Farkindalik, uyaranlarin bilingli bir sekilde
kaydedilerek gerceklikle dogrudan temas: saglamayi hedeflemektedir. ilk farkindalik
temelli uygulamalar Jon Kabat-Zinn tarafindan 1970°1i yillarda stresi azaltarak algilanan
iyi olus halini arttirmak amaciyla olusturulmustur (Kabat-Zinn, 2015). Sonraki
farkindalik temelli programlar duygu diizenleme, dikkati kontrol etme ve kendini fark
etmeyi de icermektedir. Bunlara ek olarak, yapilan ¢alismalarda miikemmeliyetcilik ve
belirsizlige tahammiilsiizlik gibi durumlarla yakindan iliskili olabildigi ve yasam
doyumunu olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Geng vd., 2019).

Miikemmeliyetcilik, Burns (1980) tarafindan, kisisel beklentilerin yiiksek olma
egilimi ya da miikemmel performansin Onemine yonelik tutumlar seklinde
tanimlanmistir. Perolini (2012) tarafindan yapilan ¢calismada, miikemmeliyetcilik diizeyi
yiiksek olan bireylerin farkindalik diizeylerinin diisiik oldugu belirtilmektedir. Yapilan bir
caligmada, bilingli  farkindalik  becerilerinin  yliksek  olmasinin, uyumsuz
miikkemmeliyetgilik 6zellikleriyle negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur (Gu vd.,
2022).

Bilingli farkindalik ile iliskili oldugu belirtilen bir diger degisken belirsizlige
tahammiilstizliiktiir. Belirsizlige tahammiilsiizliiglin, bireylerin kaygi ve sikinti
diizeylerini arttirarak zihni mesgul ettigi ve su anda yasanilan ani1 deneyimlemeyi
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zorlastirabildigi belirtilmektedir (Mantzios vd., 2015). Boelen ve Lenferink’in (2018)
yaptig1 bir c¢alismada, belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerinin yiiksek olmasinin,
bireylerin o anki farkindalig1 deneyimlemesine engel oldugu bildirilmistir. Universite
Ogrencileriyle yapilan bir calismada ise, yiiksek diizey belirsizlige tahammiilsiizliik
deneyimleyen bireylerin, yasamlarini daha saglikl yiiriitmek i¢in gerekli olan psikolojik
iyi olus diizeylerinin diisiik oldugu bulunmustur (Geggin ve Sahrang, 2017). Bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan insanlarin belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerinin
diisiik ¢cikmasiin nedeni bireylerin o an herhangi bir deneyime ya da olaya tepki
vermeden kabul edici bir sekilde, yargilamadan degerlendirmesiyle iliskili olabilecegi
diistiniilmektedir (Kraemer vd., 2016).

Bilingli farkindaligin yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigi, bilingli
farkindaligi yiiksek olanlarin ve/veya bilingli farkindalik meditasyonu yapanlarin,
psikolojik iyilik halinin yiiksek oldugu, kendilerini mutlu hissettikleri ve dolayistyla
yasam doyumlarmin arttii belirtilmektedir. Yasam doyumu, Keser (2005) tarafindan,
giinlik yasamdan duyulan mutluluk, yasamin anlaminin olmasi, amaclara ulagmadaki
basar1 algisi, olumlu bireysel kimlik, fiziksel olarak iyi olma hali, ekonomik durumun
yeterliligi ve sosyal iliskilerdeki doyum seklinde tanimlanmistir. Bilingli farkindalik
diizeyi yliksek olan bireylerin yasam doyumlarinin daha ytiksek oldugu gézlemlenmistir.

Calismalar  incelendiginde;  bilingli  farkindaligin  yiikksek  olmasinin
miikemmeliyetcilik ile negatif yonde bir iligskisi oldugu, belirsizlige tahammiilsiizligi
azalttig1 ve yasam doyumunu artirdig1 gériilmiistiir. Ayrica bu degiskenlerin birbirleriyle
de iliskili oldugu goriilmektedir. Yapilan literatiir calismasinda bilingli farkindalik ile bu
degiskenlerin birlikte ele alindig1 ¢aligmalara rastlanmamistir. Bu ¢aligsmada, tiniversite
ogrencilerinde bilingli farkindaligin miitkemmeliyetgilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
yasam doyumu ile iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu calismanin, {iniversite
ogrencilerinde bilingli farkindalik diizeyleri ile miikemmeliyetgilik, belirsizlige
tahammiilsiizlik ve yasam doyumu arasindaki iliskileri inceleyerek klinik psikoloji

alanma 6nemli katkilar saglayacag diisiiniilmektedir. Ozellikle geng yetiskinler arasinda
2



yaygin olarak goézlemlenen miikemmeliyetgilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik gibi
psikopatoloji ile iliskili yapilarin anlasilmasi, psikoegitim ve miidahale programlarinin
gelistirilmesine zemin olusturabilir. Bilingli farkindaligin, bu olumsuz biligsel ve
duygusal siirecler lizerinde diizenleyici bir rol iistlenebilecegine dair bulgular (Brown vd.,
2007), ozellikle klinik uygulamalarda farkindalik temelli yaklagimlarin 6nemini ortaya
koymaktadir. Ayrica bu arastirma, iiniversite 6grencileri icin bireysel ve grup temelli
terapotik miidahalelerde bilingli farkindalik odakli ¢alismalarin 6nleyici ve iyilestirici
etkisini destekleyecek veriler sunarak, geng yetiskin popiilasyonuna yonelik ruh sagligi
hizmetlerinin gelistirilmesine katki saglayabilir. Bu ¢aligsma, klinik psikoloji literatiiriine

hem kuramsal hem de uygulamali bir destek sunma potansiyeline sahiptir.

Arastirmanin Problemleri:

Bilingli farkindalik yasam doyumu degiskenini istatistiksel olarak onemli diizeyde
yordamaktadir.

Bilingli farkindaligin yasam doyumu ile iliskisinde belirsizlige tahammiilsiizliiglin
araci rolil istatistiksel olarak 6nemli midir?

Bilingli farkindaligin yasam doyumu ile iliskisinde miikemmelliyetgiligin araci rolii

istatistiksel olarak 6nemli midir?

Arastirmanin Sinirliliklar::
Orneklem se¢iminde yeterli sayiya ulasabilmek i¢in olasiliksiz érnekleme yontemi

kullanilmasgtir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. BILINCLI FARKINDALIK

Bireyler modern yasamin getirmis oldugu stres, kaygt ve dikkat dagimikligi gibi
sorunlar nedeniyle i¢csel denge arayislarina yonelmektedir. Bu konuda igsel farkindalik ve
bilingli fark etme becerilerinin gelistirilmesi bireylerin hem psikolojik dayanikliligina
hem de genel iyilik haline destekleyici olmaktadir.

Farkindalik, Budist geleneklerin gelistirmis oldugu bir meditasyon bigimidir.
Budizm’de temel amac¢ bireyin mutlu olmasi ve dzgiirlesmesi i¢in gerekli dgretilerin
kazandirilmasidir. Bu ogretiler Budizm meditasyonu seklinde baslayarak Asya’dan
Amerika’ya yayilmistir (Siegel vd., 2009). Budist bir rahip olan Thera’ya gore farkindalik
kavrami bir baslangictir. Ciinkii farkindalik zihni anlamak i¢in giivenilir bir anahtardir,
odak noktasidir, zihni yonlendiren bir aragtir, zihnin 6zgiirliiglinii kazanmasi i¢in bir
yoldur (Kabat-Zinn, 2015). Farkindalik, uyaranlarin bilingli bir sekilde kaydedilerek
gerceklikle dogrudan temasini saglar (Brown vd., 2007). Giiniimiizde farkindalik kavrami
gecmiste kaynak alinan Budizm dininden etkilenen uygulamalardansa daha ¢ok bireyin
hayatinda varolan i¢ ve dis diinyanin farkinda olmasi seklinde aciklanmaktadir (Ozyesil,
2011). Kabat-Zinn tarafindan tanimlanan farkindalik, anbean degisen ve yargilayici
olmayan durumlardir. ‘O’ an farkinda olunmayan her seye bilingli ve isteyerek odaklanma
halidir. Bilingli farkindalik ise yargilamadan su ana odaklanildiginda olusan farkindalik
anidir (Kabat-Zinn ve Hanh, 2009). Marlatt ve Kristeller’in 1999 yilinda yapmis oldugu
bilingli farkindalik tanimi ise kabul ve sefkati 6n plana alarak anin getirdigi deneyimlere
odaklanmaktir. Siegel vd. 2009 yilinda bilingli farkindaligi, anin deneyimlerinin nezaket
ve yargilama olmadan kabul edilmesi seklinde agiklanmistir. Baer bilingli farkindaligi,
karmasik olan zihni toplarken ayni1 zamanda hayatin her anini yasama konusundaki gii¢
seklinde tanimlamigtir (Baer, 2003). Bilingli farkindalik, bireylerin kendilerine sikinti
veren duygu ve diislinceleri engellemek ya da bastirmak yerine duygulari agik bir sekilde

yasamasi i¢in alan agmay1 saglar (Tatlilioglu, 2010).
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Kabat-Zinn bilingli farkindalik i¢in ‘Her nereye gidiyorsan, oldugun yer orasidir.’
seklinde tanimlama yapmustir (Kabat-Zinn, 2023). Siegel vd. (2009) farkindalik i¢in bos
bir zihin demek olmadigini sadece bir seye odaklanmak, duygusuz olmak degil duygulara
odaklanarak onlar1 fark etmek, yasamdan g¢ekilmek yerine hayatin kosusturmasindan
kaybolmadan daha canli bir sekilde yasamak, acilardan uzaklagsmak yerine onlar1 fark
ederek kabullenip listesinden gelebilecegine inanmaktan gectigini belirtmislerdir.

Bilingli farkindalig1 saglamak i¢in motivasyon, bilis, dikkat ve duygu bilesenlerinin
gelistirilmesi 6nemlidir (Malinowski, 2008). Baer ve arkadaslar1 farkindalig1 bes beceri
ile tamimlamistir. Bunlardan birincisi duyumlar, bilisler ve duygular gibi i¢ ve dis
uyaranlart gozlemleme, ikincisi uyaranlar1 kelimelerle tanimlama ve -etiketleme,
ticlinctisii farkindalikla hareket etme, dordiinciisii i¢ deneyimleri yargilamama ve
sonuncusu duyumlarin ve diisiincelerin gelip gitmesine izin vererek tepki vermemektir
(Baer vd., 2006). Bilingli farkindalik becerileri, bireylerin o an diisiindiikleri seylerin
farkina varmasina ve onlart gozlemlemesine yardimci olur (Kabat-Zinn, 2023). Bu
beceriler ayn1 zamanda bireylerin bilincinde olmadan su andan kopup ge¢mis ya da
gelecegi diistinme durumunda oldugu yani otomatik pilotta olma halinden de
kurtulmasina yardimci olur (Siegel vd., 2009). Burada farkindaligin amaci otomatik
pilotu tamamen ortadan kaldirilmasi degildir. Cilinkii otomatik pilot ¢ogu zaman giinliik
hayatta bireylerin fazla enerji harcamadan giinliik islerin yapilmasinda destekleyicidir.
Farkindaligin amaci, zihinde varolan otomatik pilotun kontrol edilmesidir (Kabat-Zinn,
2021).

Farkindalik, teorik olarak ii¢ ana noktaya odaklanir. Bu noktalar niyet, dikkat ve
tutumdur. Niyet, bireyin 6z diizenlemeyle kendini kesfederek 6zgiirlestirmesini saglar.
Dikkat ise an igerisinde zihin siireglerini sadece tek bir nesneye odaklayarak diisiince
siireclerini engelleme yetenegini anlatir. Ugiincii bilesen olan tutum ise sefkat, sabir ve
cabalamayla bireyin farkindaliginin somut bir sekilde ortaya ¢ikmasini saglar (Shapiro

vd., 2006).



Kabat-Zinn’e gore farkindalik yedi temel tutumdan olusmaktadir (Kabat-Zinn ve
Hanh, 2009). Bunlardan ilki yargisizliktir. Zihin yasadig1r deneyimleri degerlendirmeye
ya da tanimlamaya aciktir. Yargisizlik tutumu, zihnin bu tutumunu fark edip herhangi bir
yorum ya da smiflandirma yapmadan gozlemlemesini saglamaktadir. Ikinci tutum
sabirdir. Sabir, her seyin bir zamaninin oldugunu ve o zaman geldiginde bazi seylerin
ortaya ¢iktigini belirtir. Sabr1 gelistirerek farkindalik arttirilabilir. Yasamdaki her anin hos
veya hos olmayarak bir an oldugunu agiklikla kabul etmeyi igerir. Bir diger tutum
baslangi¢ zihnidir. Baslangi¢ zihni, bireylere her an yasanilan deneyimi ilk defa yasiyor
gibi incelemek ve merak duygusunu gelistirmek i¢in desteklemektedir. Giiven tutumu ise
her anin ve deneyimin bir diizen ve tutarlilik icinde gelistigine olan inangtir. Bireyin
kendisini simdiki ana birakmasinin giiven duymanin kesfedileblir oldugunu fark etmesini
saglar. Diger 6nemli tutum ise hirslanmamaktir. Hirslanmamaktaki amag¢ farkindalik
uygulamalarinin herhangi bir tutum ya da hedef olmadan yapilmasidir. Kabul tutumu hosa
gitmeyen duygu ve diisiincelerden kagmak ya da onlara kapilmak yerine anlayis ve
merakla onu kabul etmekle ortaya ¢iktigini savunur. Son tutum ise oluruna birakmaktir.
Anda yasanan herhangi bir duygu ya da diisiinceye baglanip kalmak yerine bunlar fark

ederek an1 gézlemlemeyi ve onlarla miicadeleyi birakmay1 desteklemektedir.

2.1.1. Psikolojik Etkileri

Jon Kabat-Zinn’e gore insan zihni bir seyleri 1yi veya koti sekilde yargilama
egilimindedir. Bu yargilama egilimleri deneyimlenen anin fark edilmesinde bir engeldir.
Farkinda bir hayat siirmek duyularla iletisim halinde ve o an deneyimlenen her seyi ilk
kez gormiis, duymus, dokunmus ve kokusunu almig gibi hissetmek anlamina gelir (Kabat-
Zinn, 2021). Farkinda olmak, ac¢iklik, yargilamama, dostane olma, meraklilik, kabul,
tutku ve nazik olmakla iliskilendirilmektedir (Baer vd., 2019). Bilingli farkindalik,
bireylerin igsel yagantilarini, kisisel inanglarini ve duygularini deneyimlerken gézlem ve
dikkatin 6nemli bir ara¢ oldugunu vurgular (Hill ve Updegraff, 2012). Farkindaligin temel

noktalarindan bir tanesi hosa gitmeyen anlar1 degistirmektense onlar1 tamamen gérmek
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ve dikkat ederek kabul etmektir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik, otomatik
diisiincelerden dolay1r olusabilecek aliskanlhiklarin kirilmasini saglayarak, o anin
deneyimini yasamaya tesvik eder (Godden ve Baddeley, 1980). Yapilan bir aragtirmaya
gore, igsel diizenlemeler sayesinde bireylerin anksiyete ve depresyon belirtileriyle daha
kolay basa ¢iktiklart goriilmiistiir (Behan, 2020).

Bilingli farkindalikla ilgili yapilan g¢alismalara bakildiginda, bu alanin pozitif
psikolojinin  gelismesiyle popilerlestigi gorilmiistir (ARSLAN, 2018). Bilingli
farkindalikla ilgili yapilan baska caligmalarda bireyin iyi olusunu destekledigi, bireye
ruhsal sikint1 verebilecek stresi ve duygusal tepkiselligi azaltarak, davranis tepkilerini
diizenlemesine yardimci oldugu bulunmustur (Edenfield ve Saeed, 2012). Farkindalik
bireylerin kendileri hakkinda bir i¢goérii kazanarak olumsuz diistinceleri daha kolay fark
etmesine ve bu duygular yargilamadan kabul etmesine yardime1 olur (Albayrak, 2020).
Bilingli farkindalik, diisiincelerin sadece zihinsel siirecler oldugunu ve bireylerin
kendisiyle bir biitiin olmadigin1 gésterme konusunda da destekleme saglar (Kabat-Zinn,
2021). Bu sayede bireyler diisiince ve duygularinin yogunluguna kapilmaktansa mesafeli
ve yargilayict olmayan bir tutum gelistirebilirler. 2018 yilinda yapilan bir arastirmada
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin travmatik deneyimden sonra ortaya
cikabilecek depresyonla daha rahat bas edebildikleri goriilmiistiir (Xu vd., 2018). Bunlara
ek olarak Tiirkiye’de yapilan bir calismaya gore ise bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
olan bireylerin cep telefonu kullaniminin ve bagimliliginin az oldugu bulunmustur
(Giiner, 2019). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan insanlarin belirsizlige
tahammiilstizliik seviyelerinin diisiik ¢ikmasinin sebebinin bireylerin o an herhangi bir
deneyime ya da olaya tepki vermeden kabul edici bir sekildei yargilamadan
degerlendirmesiyle iligkili olabilecegi diigiiniilmektedir (Kraemer vd., 2016).

Bilingli farkindalik iceren miidahale yontemlerinin bir¢ok psikolojik rahatsizlik
tizerinde etkisi oldugu da goriilmiistiir. Tiirkiye’de ergenlik cagindaki bireylerle yapilan
bir ¢aligmaya gore bilingli farkindalik diizeyleri diisiik olan bireylerin kaygi diizeyinin

yiiksek, duygu diizenleme becerilerinin diisiik oldugu gorilmiistiir (Kismetoglu, 2019).
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Kabat-Zinn yaptig1 bir caligmada strese verilen yliksek tepkiselligin bireyin farkindalik
diizeyinin diistik oldugunu gosteren bir 6zellik oldugunu belirtmistir (Kabat-Zinn, 2009).

Bilingli farkindalik becerilerinin yiiksek olmasiin uyumsuz milkemmeliyetcilikle
negatif yonde iligkisi oldugu gorilmistir (Gu vd., 2022). 2017 yilinda iiniversite
Ogrencileri ile birlikte bilingli farkindalik diizeyleriyle ilgili bir ¢alismada, bilingli
farkindaligin yiiksek olmasinin psikolojik kirilganlik diizeyinde azalmayla iliskili oldugu
gorilmistlr (Sarigali ve Satici, 2017). 2019 yilinda bilingli farkindalik ve uyku
arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmaya gore, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan

bireylerin daha az uykusuzluk ¢ektigi gortilmiistiir (Schneider vd., 2019).

2.1.2. Fiziksel Etkileri

Bilingli farkindaligin etkileri sadece bireylerin psikolojisik durumlariyla sinirh
degildir. Bireyler bilingli farkindalik uygulamalarin1 diizenli bir sekilde yaptiklar siirece
kendi bedenleriyle ilgili farkindaliklar1 artarak bedenin ihtiyaglarini zamaninda fark
etmesine ve miidahale etmesine yardimci olur (Ozyesil, 2011). Bilingli farkindalik
egzersizlerinden olan beden taramasimin diizenli yaparak rutin haline getirilmesi,
bedendeki kaslarda olusan sinirin ve gerginligin daha ¢abuk fark edilmesine yardimci olur
(Williams ve Penman, 2020). Amerika’da yapilan bir ¢aligmaya gore diizenli yapilan
meditasyon uygulamalarinin bireylerin 6liim oranlarmi ciddi derecede etkiledigi
goriilmiistiir. ki farkli grupla yapilan bu ¢alismada, meditasyon grubunun kontrol
grubuna gore 19 senelik Oliim oranlarina bakildiginda yiizde 23 azalma oldugu
gorilmiistiir (Schneider vd., 2005).

Beyinle ilgili yapilan bazi c¢alismalarda meditasyon tekniklerinin beynin olumlu
duygulariyla iligkili olan kisimlarini aktive ederek giiglendirdigi bulunmustur (Williams
ve Penman, 2020). Diizenli meditasyon uygulamalari yapan bireylerin beyinlerinde
goriintiileme yapildiginda ise insula bolgesinin yani empati yapmayi saglayan ve 6znel

farkindalig1 etkileyen alanin daha aktif oldugu goriintiilenmistir (Singleton vd., 2014).



2.1.3. Farkindalik Teknikleri

Bilingli farkindalik tekniklerinin kullanilmasindaki amac¢ bireylerin yargisizca
dikkatinin su ana getirilmesidir (Lazar vd., 2005). Bu teknikler bireylerin ge¢mis ve
gelecekte olan diisiincelerden kurtulup nasil su anda kalacaklariyla ilgili Ogretiler
saglamaktadir (Gilbert ve Tirch, 2009). Teknikler bireylere diisiincelerinin gergeklik ya
da benligin bir parcasi olarak goérmek yerine zihinde gegici olan olaylar biitiinii olarak
gostermeye calisir (Kaviani vd., 2012).

Farkindalik igeren meditasyon uygulamalar1 bireyin duygu ve diisiincelerini kabul
etmesine yardim ederken ayni zamanda igsel olarak anlamli yasami aramay1 destekler
(Handorf, 2024). Meditasyon uygulamalarinin olumlu duygular arttirarak olumlu bir
bakis agisin1 destekledigini, fiziksel olarak yasanan hosa gitmeyen bazi belirtilerin de
azalmasinda yardimei oldugu goriilmiistiir (Williams ve Penman, 2020). Yapilan bir
caligmaya gore bilingli farkindalik meditasyonlar1 yapan bireylerin yasamdan aldiklar
tatminin yiiksek oldugu bulunmustur (Ivanovski ve Malhi, 2007).

Bilingli farkindalik uygulamalar1 iice ayrilir. Bunlar informal uygulamalar yani
giinliik isleri farkinda bir sekilde yapmak olarak tanimlanmaktadir. Bunlara 6rnek
farkindalikla yemek veya araba kullanmak gosterilebilir. Ikincisi formal uygulamalardr.
Bunlar beden taramasi, oturma meditasyonu gibi egzersizler igermektedir. Sonuncu
uygulama ise inziva uygulamasidir. Inzivada bireyler birkag giin yaptig1 seyleri
farkindaliklh bir sekilde yaparak formal uygulamalara vakit ayirir, bagka islerini erteler
(Aktepe ve Tolan, 2020).

Formal egzersizlerden biri olan beden taramasinda amag¢ bireyin farkindaligin
bedenindeki herhangi bir noktaya odaklayarak o beden bolgesindeki duyumlara dikkati
vermesidir. Bu etkinlikte genel olarak bireylerin bedenleriyle ilgili olan bilincinin fark
etmesi beklenir. Uygulama sessiz bir ortamda ve viicudun en alt noktasindan baslayarak
adim adim bedenin biitiin bolgelerini yukariya dogru taramasiyla devam eder. Bu tarama
esnasinda birey o bdlgede olusan hislere odaklanir. Bu hisler rahatlatici ya da rahatsizlik

verici olabilir. Ancak burada amag¢ bu hissin fark edilerek aceleci davranmadan bedeni
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kesfetmeye devam etmesini icermektedir (Ameli, 2016). Cocuklara uygulanan beden
taramas1t ve nefes egzersizlerinin ¢ocuklukta olusabilecek depresyon ve kaygi
diizeylerinde azalma yaratabilecegi gozlemlenmistir (Liehr ve Diaz, 2010).

Bilingli farkindalik tekniklerinin diizenli bir sekilde yapilmasi, hayatin baska
alanlarindaki farkindalik diizeylerini de arttirabilir (Carmody ve Baer, 2008). Bilingli
farkindalik uygulamalarin1 diizenli yapan bireylerin olumlu duygu durumlarinda,
bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda ve empati kurma becerisinde artis gozlenirken,
depresif niikslerde ve madde kullaniminda azalma gézlemlenmistir (Shapiro vd., 2007).
Meditasyonlarin diizenli yapiliyor olmasi zihinsel netlige yardimci olarak diisiinceleri ve
duygular1 daha agik deneyimleme firsat1 saglar (Williams ve Penman, 2020). Segal ve
arkadaslari bilingli farkindalik egzersizlerinden verim alinabilmesi i¢in her giin giinde 45
dakika uygulama yapilmasini Onermektedir (Segal vd., 2012). Yapilan bir baska
calismada diizenli yapilan zihin ve beden tekniklerinin tibbi ve psikolojik yardim alma
konusunda direngli olan bireyler konusunda uyumu kolaylastirmak ve davraniglari
degistirmek acisindan etkili oldugu goriilmiistiir (Carmody ve Baer, 2008).

Farkindalik meditasyonlarinin amaci beden ve zihinle dost olmaktir (Williams ve
Penman, 2020). Her meditasyon pratigi bilingli farkindalik meditasyonu sayilmaz.
Bilingli farkindalik meditasyonu, merak, aciklik, kabul, tepkisiz ve yargisiz bir egilimle
simdiki an1 deneyimlemeye dikkat etmektir (Bishop vd., 2004). Bu uygulamalar bireyin
zor duygu veya disiincelerle ya da hosa gitmeyen hisler iceren deneyimlerinin
farkindaligin1 gelistirmeyi de saglar (Edenfield ve Saeed, 2012). Sevgi ve sefkat iceren
bazi farkindalik uygulamalar1 da bireylerin hem kendisine hem de baskasina merhamet
duyarak olumlu duygularin ortaya ¢ikmasina yardimci olmaktadir (Lazar vd., 2005).
Meditasyonlarda kullanilan gevseme egzersizleri bireylerde fiziksel ve psikolojik
rahatlamayla beraber kas sistemindeki gerilmenin de azalmasina yardimci olmaktadir. Bu
sayede bireyler bir miidahale yontemiyle hem fiziksel hem de psikolojik rahatlamayi bir
arada yasayabilmektedirler (Chamaa vd., 2021). Bu teknikler bireyin zihninde bogustugu

diisiince ve duygularla bas etmeyi kolaylastirip zihni sakinlestirerek bireyin diisiince ve
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duygularla olan bagini da esnetmeye yardimci olur (Ozdogan ve Celik, 2018).
Miidahaleler igerisinde kullanilan bir baska teknik olan yoga ise Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan fiziksel aktiviteyi ve zihinsel saglig1 arttiran, bulasict olmayan hastaliklar
azaltan bir aract olarak tanimlanmistir (Dutheil vd., 2021). Yapilan bir ¢alismaya gore
yoga uygulamalarinin farkindaligin bileseni olan yargilamama maddesiyle anlaml
derecede iliskili oldugu goriilmiistiir (Carmody ve Baer, 2008).

Informal egzersizlere bakildiginda ise giinliik yasamda yapilabilecek seylerden bir
tanesi giinliik islere odaklanarak onlar1 anlamli kilmaktir. Yapilan caligmalara gore
bireylerin su ana odaklanirken gelecekle ilgili kaygi deneyimlemesinin miimkiin olmadigi
goriilmiistiir. Bu sayede bireyler kaygi diizeylerini azaltirken giinlilkk yasamda
deneyimlediklerini anlamlandirarak igsellestirebilir (Handorf, 2024). Giinliikk yasam
pratiklerine bagka bir 6rnek farkindalikla yemek yeme pratigidir. Yeme pratiginin
ozellikle yeme bozukluguna sahip bireylerde etkili bir uygulama oldugu goriilmiistiir

(Slyter, 2012)

2.1.4. Terapide Kullanim

Bilingli farkindalik uygulamalarinin kullanildig: terapiler {igiincli dalga davranis
terapileri olarak adlandiriimaktadir (Hayes, 2004). Ugiincii dalga terapiler kendilerinden
onceki terapi ekolleriyle bazi yonlerden ayrigsa da temel olarak bireylerin yasantilarindan
kaynaklanan olumsuz duygular1 ¢oziimlemeye calismakla birlikte onlar1 an igerisindeki
duygularin1 deneyimleme ve diizenleme istegini arttirmak amaciyla ortaya ¢ikmislardir
(Khoury vd., 2013). Ugiincii dalga terapi ydntemlerinden biri olan Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nde bireylerin psikolojik esneklik kazanmalar1 i¢in birtakim bilingli farkindalik
miidahaleleri kullanilmaktadir (Hofmann ve Gomez, 2017).

[k farkindalik temelli uygulamalar Jon Kabat-Zinn tarafindan 1970°li yillarda
MBSR (Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi) olarak baglamistir. Kabat-Zinn,
bilingli farkindalik miidahalelerini gelistirirken Budist pratiklerini miidahalelere entegre

etmistir (Husgafvel, 2016). Programin amaci, bireylerin stresini azaltarak algilanan 1yi
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olus halini arttirmaktir (Kabat-Zinn, 2015). Miidahaleler, bireylerin psikolojik 1yi
oluslarii arttirirken duygu diizenleme, dikkati kontrol etme ve kendini fark etmeyi de
desteklemektedir (Geng vd., 2019).

Farkindalik temelli yaklasimlar ilk dnce belirli hastalik semptomlart i¢in ortaya
ciksa da daha sonra bireylerin genel ruh hali ve diger hastaliklar i¢in de etkili oldugu
bulunmustur (Duarte vd., 2022). Yapilan ¢alismalar farkindalik temelli miidahalelerin
diinya c¢apinda kanit temelli psikoterapiler icerisinde oldugunu kanitlamistir
(Fulambarkar vd., 2023). Universite dgrencilerinde yapilan bir arastirmada, 6grencilere 3
haftalik bilingli farkindalik egitimi verilmistir. Uygulanan egitim sonucunda gruptaki
katilimcilarin kontrol grubuna gore kaygi, stres ve depresyon seviyelerinde azalma
oldugunu, iyilik hali ve yagsam doyumlarinin ise arttig1 goriilmiistiir (Al-Ghalib ve Salim,
2018). Yapilan bir caligmaya gore tekrarlayan depresyon vakalarinda farkindalik temelli
bilissel miidahalelerin kullanim1 yeniden depresyona girme olasiliklarini yiizde 40 ila 50
disiirdiigii tespit edilmistir (Kuyken vd., 2016). Meditasyon uygulamalarinin 8 hafta
boyunca diizenli bir sekilde yapilmasinin bireylerde antidepresana yakin bir etki
gosterdigi de bulunmustur (Kuyken vd., 2015). Universite dgrencileriyle yapilan bir
baska caligmaya gore farkindalik fiziksel, genel, ruh sagligi ve baska diger saglik
davraniglariyla pozitif bir yonde iliskisi oldugu bulunmustur (Bodenlos vd., 2015). Ayrica
tiniversite O0grencileriyle yapilan bir baska arastirmada 8 haftalik farkindalik temelli
miidahalelerin grup seklinde uygulanmasinin, bireylerin kendileri gibi baskalarinin da
zorluklar ¢ektigini gérmesi acisindan yalnizlik gibi bazi sorunlarin evrenselligini fark
etmesi agisindan 6nemli oldugu goriilmiistiir (Demir, 2017). Bir caligmada antidepresana
ve biligsel terapiye cevap vermeyen depresyon hastalarma farkindalik temelli

miidahalelerin etkisi oldugu goriilmiistiir (Kenny ve Williams, 2010)

2.1.5. Uygularken Zorluklar
Bilingli farkindalik uygulamalarindan verim almak i¢in 8 hafta gibi uzun siiren bir

siire¢ gerekmektedir. Bu uygulamalarin devam ettirilebilmesi adina sabir ve devamlilik
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onemlidir. Sabir, deneyimlenen olumsuzluklara ve gelece§e karsi gelisebilecek
umutsuzluk belirtilerine kars1 koruyucudur (Aktepe ve Tolan, 2020). Meditasyonlar1
uygulamak basta bireylere ¢ok zor gelebilmektedir. Tekrarlayici yonergelerden sikilabilir
ve hemen bitmesini isteyebilirler. Baz1 farkindalik egitimlerine katilan bireylerde ise
ikinci haftada zihinlerini diislincelerden temizleyebileceklerine dair inanglar
gelisebilmektedir. Bu noktada bireylerin uygulamalari kendisi i¢in ayrilan bir vakit olarak
gormesi egzersizleri giinliik rutine daha rahat eklemek acisindan destekleyicidir.
Meditasyonlarin uygulanmasi fazla zaman almasa da aligkanlik haline gelmesi sabir
gerektirmektedir. Bireylerin meditasyonlar1 aligkanlik haline getirdikten sonra
hayatlarinda zaman kontroliinii daha iyi yonetebildikleri goriilmiistiir (Williams ve
Penman, 2020).

Baz1 bireyler kabul etmeyle ilgili olan farkindalik egzersizlerinin kadere teslim
olmak gibi algilayabilmektedir. Kabul etmeyle ilgili olan egzersizlerde amag, su anin
yargilanmadan, sefkatle gozlenmesidir (Williams ve Penman, 2020). Bazi bireylerin ise
zihinleri diisiincelerin pesinden gitmeye ve dagilmaya ¢ok miisaittir. Ozellikle
meditasyon yaparken bu diisiinceler artabilir. Ancak zamanla bu diisiincelerin izlenmesi
gerceklik olmadigimi gérmek meditasyonun katkilarindandir (Williams ve Penman,

2020).

2.2. MUKEMMELIYETCILIK

Giinliik yasamdan, akademik ve profesyonel alana kadar bircok yerde etkisini
gosteren mikkemmeliyet¢ilik, bireylerin diisiince ve davranislarini etkileyen bir olgudur.
Hollender (1965) miikkemmeliyet¢iligi, kisinin kendinden veya bagkalarindan yiiksek
performans i¢in talepte bulunmasini igeren bir kisilik 6zelligi olarak tanimlamigstir. Birey,
bu 6zellikleri siirdiiriirken ayn1 zamanda siirekli basarisizliklara odaklanir ve basarilarini
g0z arda eder. Adler ise miikemmeliyetcilik 6zelliginin dogustan geldigini, pozitif ve
negatif olarak iki yonlii sekilde degerlendirilmesi gerektigini savunmustur (Ansbacher ve

Ansbacher, 1964). Hewitt ve Flett’in 1991 yilinda miikemmeliyetgilikle ilgili yazmis
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oldugu makalede miitkemmeliyet¢iligi devamli bir sekilde gelismeye ¢alismak ve yiiksek
standartlara ulagsmak icin ¢abalama egilimi seklinde tanimlamiglardir (Hewitt ve Flett,
1991). Burns ise 1980 yilinda miikemmeliyetcilik tanimini, kisisel beklentilerin yiiksek
olma egilimi ya da miilkemmel performansin 6nemli olduguna dair tutumlar seklinde
yapmistir. Burns ayni1 zamanda miikemmeliyetciligi ‘basariya son derece bagimli olma
hali’ seklinde de tanimlamaktadir (Burns, 1980). Stoeber ve Otto’nun 2006 yilinda
yapmis oldugu tanimlamaya gore miikemmeliyetciligin iki temel bileseni vardir ve bunlar
miikemmeliyet¢i ¢abalar ile miikemmeliyet¢i kaygilardir. Miikemmeliyetgi g¢abalar
bireyin kendisine koydugu yiiksek standartlar1 ifade ederken miikemmeliyet¢i kaygilar
kisinin bu standartlara ulasmasi i¢in sergiledigi performansin yeterli olmadigin fark
etmesinden dolay1 yasadigi yetersizlik algisini tanimlamaktadir (Stoeber ve Otto, 2006).

Burns miikemmeliyetgilikle ilgili tanimlarin1 yaparken miikemmeliyetciligi bilisi
iceren bir yap1 olarak ele alarak ¢ok boyutlu sekilde tanimlamigtir (Aydemir ve ARLI,
2019). Yapilan calismalar da miikkemmeliyet¢iligin hem igsel hem de kisilerarasi
ozelliklere sahip olmasi nedeniyle ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu desteklemektedir (Flett
ve Hewitt, 2002). Frost ve arkadaglar1 1990 yilinda miikemmeliyet¢iligi Diizen, Hatalara
Asint lgi, Davramslardan Siiphe, Ailesel Beklentiler, Ailesel Elestiriler ve Kisisel
Standartlar seklinde farkli alt boyutlarda incelemistir. Diizen, kiside titizlik ve diizen
kavramlarini vurgular. Hatalara asir1 1lgi, performansin miikkemmel olmasina odaklanarak
kiigiik kusurlar1 bagarisizlik olarak gérme egilimini degerlendirir. Davranislardan siiphe,
bireyin kendi performansindan emin olamamasini agiklar. Ailesel beklentilerde birey
baskalarindan sevgi ihtiyacini karsilamak ve onay almak i¢in miikemmel olmak zorunda
oldugunu hisseder. Ailesel elestirilerde bireyin ailesinin ger¢ekci olmayan beklentilere ve
elestirel olmasindan dolay1 yasanilan duyguyu agiklar. Kisisel standartlar ise kisinin kendi
performansindan daha yiiksek standartlar belirlemesiyle ilgilidir. Bu tanimlamalara ek
olarak Diizen ve Kisisel Standartlar boyutlarinin saglikli yasamla iligkili oldugu
bulunmustur (Frost vd., 1990). 2019 yilinda yapilan bir calismaya gore ise

miikemmeliyetcilik iki alt boyuta ayrilarak benlik saygisi iizerinde pozitif etkisi olanlar
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ve negatif etkisi olanlar seklinde tanimlanmistir. Pozitif alt boyut igersinde yer alanlar
Kisisel Standartlar ve Diizen iken negatif etkisi olanlarda Hatalara Asir1 ilgi, Ailesel
Elestiriler, Ailesel Beklentiler ve Davraniglardan Siiphe yer almaktadir (Aydemir ve

ARLI, 2019).

2.2.1. Saghkl/Saghkh Olmayan Miikemmeliyetcilik

Giincel literatiirde  miikemmeliyetgilik  saglikli  ve  saglikli  olmayan
miikemmeliyetcilik olarak iki farkli sekilde tanimlanmaktadir. Saglikli olan
miikemmeliyetcilik, miitkemmel olmak i¢in ¢aba ve kisisel standartlarin yiiksek olmasiyla
tanimlanirken saglikli olmayan miikemmeliyetcilik 6z elestirinin fazla olmasi ve
beklenen ile gerceklesen kisisel performans arasinda bir boslugun olmasiyla
tanimlanmaktadir (Frost vd., 1990).

Saglikli olan miikemmeliyetcilikte bireyler bir seyleri basardiginda kendilerini
basarili ve tatmin olmus hissederler, yaptiklari iste kiigiik hatalar olsa bile bunlar i¢in
kendilerine kizmazlar ve daha esnek davranirlar (Hamachek, 1978). Saglikli olmayan
mitkemmeliyetcilige gore bireyler kendilerine daha az 6z elestirel sekilde yaklasirlar
(Rice ve Richardson, 2014). Frost ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir ¢calismada saglikli
miilkemmeliyetgilige sahip olan kisilerin olumlu duygulanima sahip olduklar1 bulunmus
(Frost vd., 1993).

Saglikli olmayan miikemmeliyetgilik, bireylerin hatalarin1 oldugundan biiyiik
gorerek basarisizlik olarak algilamasi ve basarisizlik sonucunda etrafindaki insanlara
kars1 saygisinin kaybedilmesi inancinin birlesmesiyle ortaya ¢ikmaktadir (Kawamura ve
Frost, 2004). Saglikli olmayan miikemmeliyetcilik 6zelligi yiiksek olan bireyler kendileri
icin yliksek standartlar belirlerler ve buna yonelik ¢abalarini yeterli bulmadiklari icin
stirekli basarisizlik ve yetersizlik algisina kapilirlar (Hamachek, 1978). Basarisizlik ve
yetersizlik algisinin bireylerin kendine karsi eletirel olmasimi arttirirken (James vd.,
2015), oOzsaygiyr dislirdiigli  goriilmiistiir (Frost vd., 1993). Saglikli olmayan

miikemmeliyetciligin getirdigi asir1 kat1 standartlar ve kurallar basarisizligin getirdigi 6z
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elestirel davraniglarin artmasina neden olabilmektedir (Egan vd., 2014). 2012 yilinda
yapilan bir c¢alismaya gore farkindaligir diisiikk olan bireylerin saglikli olmayan
miikkemmeliyetgilik 6zelliklerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Hinterman vd., 2012).
Yetersizlik diisiincesinin fazla olmasinin da bireylerde kendini cezalandirma istegini
arttirdign  goriilmistiir. Yapilan calismalarda saglikli olmayan miikemmeliyetciligin
olumsuz geri bildirimlerden sonra olusabilecek kendine zarar verme davranisiyla giiclii
bir iligkisi oldugu bulunmustur (Gu vd., 2022). Bireylerin yiiksek standartlariyla kendi
performansi arasindaki bu bosluk bazi psikolojik sikintilara da sebep olabilmektedir
(Chester vd., 2015). Universite 6grencilerinde yapilan bir ¢aligmaya gore saglikl
olmayan mitkemmeliyet¢ilige sahip olan bireylerin depresyon ve anksiyeteye daha yatkin
olduklar1 bulunmustur (Lo ve Abbott, 2013). Yine liniversite 6grencilerinde yapilan bir
calismaya gore, Ogrencilerin dortte birinden fazlasinin  saglikli  olmayan
miikemmeliyetcilik dzellikleri tasidig1 goriilmiistiir (Grzegorek vd., 2004). Universitede
okuyan kiz 6grencilerle yapilan bir ¢alismada ise saglikli olmayan miikemmeliyet¢ilik
ozelligine sahip olan bireylerin beden algilarindan memnun olmama hallerinin yiiksek

ciktig1 bulunmustur (Barnett ve Sharp, 2016).

2.2.2. Psikolojik Etkileri

Son yillarda yapilan arastirmalara bakildiginda, miikemmeliyet¢iligin bireylerin
psikolojik 1yi oluslar iizerindeki etkilerini daha ayrintili ele alarak, bu kisilik 6zelliginin
akademik alan, is yerindeki performans ve kisileraras: iligkiler gibi yasamin gesitli
alanlarinda 6nemli bir rolii oldugu goriilmektedir (Enns ve Cox, 2002). 2011 yilinda
yapilan bir calisma milkemmeliyetciligin farkli psikolojik tanilara ek olarak
goziikebildigi ve bazi psikolojik rahatsizliklar i¢in risk faktorii tagiyarak hastaliklar:
stirdiirmeyi devam ettiren bir mekanizma olarak ortaya ¢ikabildigini vurgulamistir (Egan
vd., 2011). Ozellikle toplumda belirlenmis olan bazi miikemmeliyetcilik kaliplarmin
bireylerde olumsuz etkiler yaratabilecegi goriilmiistiir. Bireylerde depresyon, anksiyete

ve Ozellikle sosyal fobi gibi gesitli fobileri tetikledigi goriilmiistiir (Egan vd., 2011).
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Yapilan ¢alismalar Horney’in belirtmis oldugu ‘Miikemmeliyet¢i birey i¢in diisiik benlik
saygist kacinilmazdir’ ciimlesini desteklemektedir (Horney, 1950).

Miikemmeliyetcilik 6zelligi bireylerde basarisizligit Onlemeye ve bireysel
standartlar1 attirmay1 amagclasa da bireylerde yogun olmasi yorgunluga sebep olarak
performansi bozmaya yol agabilmektedir (James ve Rimes, 2018). Bu 6zelligi tasiyan
bireylerde iiretken olmayla ilgili asir1 kat1 kurallar bulunmaktadir ve bir seylerle mesgul
olmadiklar1 takdirde kendilerini suglu hissederler. Siirekli bir seyler yapma ihtiyacinda
bulunan bireylerde bir siire sonra tiikkenmislik belirtileri ortaya ¢ikmaktadir (Flett vd.,
2021). Miikemmeliyetgiligi siirdiiren mekanizmalara bakildiginda ise ikili diistinme yani
bir diislincenin ya tamamen dogru ya da tamamen yanlis olmasi, secici dikkat ve asir1
genelleme bulunmaktadir (Shafran vd., 2002). Bu 6zelligi yiiksek olan bireylerin diigiik
0z kabule sahip olduklar1 ve kendine kars1 olan kabuliin az olmasinin bilingli farkindalik
diizeyinin de diisiik olmasina sebep oldugu goriilmiistiir (Short ve Mazmanian, 2013).
Diistik 6z kabulden kaynaklanan gorevleri iyi yapamayacagi diisiincesi, bireylerde
erteleme ya da gorevleri yarida birakma davranislariin goriilmesine neden olabilir
(Antony ve Swinson, 2009). Bireylerde goriilen bu kaginma davraniglari rahatlama etkisi
yaratmaz c¢linkii bireylerin zihninde gorevler kendilerini degerlendirdikleri bir yap:
oldugu i¢in 6z degerlerinin eksilmesine sebep olabilecek tarzda diisiinceler
gelistirmelerine neden olur (Shafran vd., 2002). Sadece i¢ diisiinceler degil bireylerin
etrafinda bulunan insanlardan gelen tepkiler de bazi olumsuz duygulara neden
olabilmektedir. Bir performans karsisinda alinan olumsuz geri bildirimler bireylerin
kaygisin1 ve depresif belirtilerini tetikleyebilmektedir (Besser vd., 2004). Bireylerde
olusan olumsuz belirtiler, diisiinceler hakkinda gevis getirme ve kara kara diisiinmeyi de
tetikleyebilmektedir (Flett vd., 2017).

Miikemmeliyetciligin bireylere kattigi bazi olumlu 6zellikler de bulunmaktadir.
2004 yilinda yapilan bir c¢alismada bagmlilik tedavisi goren hastalarin
mitkemmeliyetcilik diizeylerinin yiiksek olmasiin tedaviyi birakma egilimlerinin az

oldugunu gostermektedir (McCown ve Carlson, 2004). Miikemmeliyetgiligin saglikli
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olan Ozelliklerini tasiyan bireylerin daha farkinda olduklar1 da goriilmiistiir (Short ve

Mazmanian,2013).

2.2.3. Miikemmeliyet¢iligin Kanitlar:

2.2.3.1. Mantiksiz Diisiinme

Bilissel davranise1 terapi ekoliinde ¢alisan ¢ogu terapist psikolojik rahatsizliklarin
cogunun irrasyonel olan diisiince kaliplarindan ortaya c¢iktigin1 savunmaktadir.
Miikemmeliyetgilik 6zelliklerinden bakildiginda miikemmel olmanin ve iyi performansin
cok fazla vurgulanmasinin irrasyonel inanglar icine girdigi diisiiniilmektedir. Bu
irrasyonel inanglarin yarattigi beklentiler ve performans kaygisinin bireylerde kendine
zarar verici davranis ve diislincelere yol agabildigi goriilmiistiir. Bundan kaynaklanan

stresin bireyin performansini sik sik etkileyerek basarisini diistirmektedir (Ellis, 1962).

2.2.3.2. Basarisizltk Korkusu

Miikemmeliyetci bireyler, basartyr mutlak ve kusursuz performans sergilemekle
esdeger gordiikleri icin en ufak bir hata veya eksiklik onlarin kendilerini basarisiz olarak
algilamalarina neden olabilmektedir. Bireyler bir performans karsisindaki basarisizlik

diisiincesinden dolay1 asir1 endise ve bagkalar1 tarafindan onaylanmamaya karsi asiri

duyarl olabilmektedirler (Burns, 1980).

2.2.3.3. Miikemmeliyetcilik Bilisleri

Miikemmeliyetcilik 6zelligi yiiksek olan bireylerin basarili ve yeterli olmayla ilgili
sik ruminatif diislinceleri bulunmaktadir (Lo ve Abbott, 2013). Flett ve arkadaglarinin
yaptig1 bir ¢calismada miikemmelliyetgiligi yliksek olan bir gruba Miikemmeliyetgilik
Biligleri Envanteri uygulanmis ve envanterde bulunan miikemmel ve kusurluluk
temalarini iceren boyutlardan alinan puanlarin yiiksek ¢iktigi ve bundan kaynaklanan

otomatik diislincelerin fazla oldugu goriilmiistiir (Flett vd., 1998).
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2.2.3.4. Olumsuz Degerlendirme

Miikemmeliyetgiligi siirdiiren 6zelliklerden bir tanesi de bireyin kendine karsi 6z
elestirel bir siirecin var olmasidir. Bireylerin kendilerine belirledikleri yiiksek standartlara
ulasamamanin yarattig1 negatif bakis agilarindan kaynaklanan olumsuz degerlendirmenin
bireyin psikolojik iyi olusu tizerinde etkisi oldugu diisiiniilmektedir (Shafran ve Mansell,
2001).

2.2.3.5. Oz Yeterlilik Eksikligi

Oz yeterlilik, bireyin bir gorevi basariyla yerine getirmesi igin gereken eylemler
kapasitesine olan inancidir (Seo, 2008). Bandura bu tanim dogrultusunda
miikemmeliyet¢i bireylerin yiiksek beklentilerinin, performanslarindaki basarisini
arttiracagini ve bu ozelliklerin 6z yeterliligi gelistirecegini diistinmektedir (LoCicero ve
Ashby, 2000). Bandura’nin bu tanimlamasindan sonra yapilan bagka aragtirmalar da 6z
yeterlilik ve miikemmeliyetgilik arasindaki bu iligkiyi desteklemektedir (Ganske ve
Ashby, 2007). Ancak tiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada saglikli olmayan
miikemmeliyetcilik 6zelliklerinden kaynaklanan basarisizliklar: kendine atfetme 6zelligi,
bireylerin algilanan 6z yeterliliklerinin diisiik ¢ikmasiyla iliskilendirilmistir (LoCicero ve
Ashby, 2000).

2.2.4. Miikemmeliyet¢iligi Yonetme

Miikemmeliyetcilik 6zelliklerinin bilingli bir sekilde yonetilmesi, hem bireysel
refah1 korumak hem de basarinin siirdiiriilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Psikoloji alaninda kullanilan ¢ogu terapi yontemi ve kendine yardim Kkitaplar
miikemmeliyetcilik {izerinde etkilidir. Bireysel ve grup seklinde yapilan biligsel
davranigci terapi ve uzun vadeli psikodinamik yaklasimlar kullanilan ydntemlerden
bazilaridir (Linnett ve Kibowski, 2020). Terapilerde kullanilan farkindalik temelli
miidahalelerin, bireyin saglikli olmayan miikemmeliyetcilikten kaynakli gelisebilecek
olumsuz etkilerde kullanisli oldugu goriilmiistiir (Rees vd., 2015). Farkindalik temelli
miidahaleler duygu diizenlemesi i¢in kullanilarak saglikli olmayan miikkemmeliyet¢iligin

yaratabilecegi kendine zarar verme davraniginin da kontrol edilmesine yardimci olur.
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Ayni  zamanda Dbireylerin bilingli farkindalik  diizeylerinin  yiiksek olmasi
miikemmeliyetcilik 6zelliklerinden kaynaklanan psikolojik sikintilar karsisinda da
koruyucu bir faktordiir (Gu vd., 2022). Yapilan bir ¢aligmaya gore 8 hafta boyunca
diizenli bir sekilde yapilan farkindalik miidahalesinin bireylerde baslangica gore
mitkemmeliyetc¢iligi ve bunun yarattig1 stresi anlamli sekilde azalttig1 goriilmiistiir (James
ve Rimes, 2018). Bu miidahaleler ayn1 zamanda bireylerin ideal benlik ve su andaki
benlikleri arasindaki farki azaltarak igsel tutarsizliklarin da Oniine gegmeyi

hedeflemektedir (Crane vd., 2008).

2.3. BELIRSIZLiGE TAHAMMULSUZLUK

Belirsizlige tahammiilsiizliik, bireylerin belirsiz durumlarla karsilastiklarinda
gosterdikleri tepkileri agiklayan bir kavramdir. Carleton’un yaptig1 tanimlamada,
belirsizlige tahammilsiizliik, “Bir bireyin belirgin, onemli veya yeterli bilginin
eksikliginden dolay1 tetiklenen ve iliskili belirsizlik algis1 tarafindan siirdiiriilen
kacinmadan kaynaklanan yetersizligi” olarak ifade edilmistir (Carleton, 2016).
Belirsizlige tahammiilsiizliik kavrami anksiyete 6zelliklerinin bir alt bagligi olarak da
tanimlanmaktadir (Cardak, 2012). Bu tanimlar, belirsizligin bireyler iizerinde nasil bir
etki yarattigin1 ve bazi kisilerin bilinmezlik karsisinda daha fazla zorlandigini anlamaya

yardimc1 olmaktadir.

Belirsizlige tahammiilstizliik, ayn1 zamanda belirsiz olan durumlara kars1 olumsuz
tepki verme egilimi olarak da tanimlanmaktadir (Arslan vd., 2021). Yani, bireyler kontrol
edemedikleri veya Ongoremedikleri durumlarla karsilastiklarinda kaygi, stres ve
huzursuzluk gibi duygular yasayabilirler. Bu olumsuz tepkiler, bireyin hem psikolojik iyi

olusunu hem de giinliik yasamda aldig1 kararlar etkileyebilir.

Belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi yiiksek olan insanlarda, belirsizligi tehdit

olarak algilama egilimi nedeniyle asir1 tepkisellik gozlemlenebilir. Ozellikle olumsuz
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yasam olaylar1 karsisinda diger insanlara gore daha biiylik bir stres ve kaygi hissederek,
durumlar1 oldugundan daha korkutucu veya tehdit edici algilayabilirler. Bu da bireyin

olaylara kars1 sakinlikle yaklagsmasini zorlastirabilir (Carleton, 2016).

Belirsizlige tahammiilsiizliigii yiliksek olan bireyler sabirsiz, karar alma
stireclerinde zorlanan ve kendini kontrol etmekte giicliik ¢eken kisiler olabilirler. Karar
verme siireclerinde tereddiit yasarlarken, risk almaktan kaginabilir ve kontrol
edemedikleri durumlar karsisinda huzursuz hissedebilirler. Bu 6zellikler, bireyin basta
kisisel yasam olmak iizere hayatinin her aninda karsilastigi zorluklarla basa ¢ikmasini
zorlastirabilir. Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢aliymada karar vermekte zorluk
yasayan bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik derecelerinin yiiksek oldugunu ve bundan

kaynakl1 psikolojik iyi oluglarinin diisiik oldugu bulunmustur (Geg¢gin ve Sahrang, 2017).
2.3.1. Psikolojiyle iliskisi

Belirsizlige tahammiilsiizliik bireylerin kaygi ve sikint1 diizeylerini artirarak zihni
mesgul eden diisiincelere siiriikleyebilir. Birey siirekli olarak belirsizlik igeren durumlari
diistinmeye bagladiginda, bu durum onun i¢inde bulundugu ani1 deneyimlemesini ve o
anin getirdigi duygular1 hissetmesini zorlastirabilir (Mantzios vd., 2015). Yani kisi,
gelecege dair belirsizliklere odaklandikg¢a, simdiki zamanda huzurlu ve farkinda bir
sekilde bulunmakta zorlanabilir. Yapilan bir caligmaya gore belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyi diisiik olan bireylerin kabul ve farkindalik diizeylerinin diisiik, endise ve
ruminasyon diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur (Dalbas1 ve Kisa, 2022). Endise ve
ruminasyonun artmasiyla birlikte bireylerin problem ¢6zme becerilerinde de eksilmeler
oldugu goriilmektedir (Handorf, 2024). Bu olumsuz psikolojik belirtilerin yani sira
2003’te yapilan bir ¢aligmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin anksiyete bozukluklari,
obsesif kompulsif bozukluklar ve panik bozukluklarla giiglii bir iligkisi oldugu
bulunmustur (Tolin vd., 2003). Yapilan ¢aligmalara gore obsesif kompulsif bozuklukta

goriilebilen, gelecekte yasanabilecek belirsizlikleri azaltmasi i¢in ortaya cikabilecek
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obsesyonlarin ve kompulsiyonlarin kontrol algisinin ve belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyesinin artmasina sebep olarak yeni seyler deneyimleme firsatinin kagirilmasina
sebep olabilir (Boswell vd., 2013). Psikolojik belirtilerin yan1 sira bireylerde belirsizlige
tahammiilslizliglin diisiik olmasinin bazi fiziksel belirtilere de sebep oldugu ortaya
cikmigtir. Belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi diisiik olan bireylerin anksiyete
duyarliligimin yiiksek oldugunu ve bundan dolay: kalp carpintist ve terleme gibi fiziksel

belirtilerin oraya cikabilecegi goriilmistiir (Carleton, 2016).

2.3.2. Basa Cikma Stratejileri

Bazi bireyler belirsizligi tolere etme konusunda sikinti yasarken bazilar1 bu
olumsuz durum karsisinda daha esnek tavirlar sergileyerek daha kolay yonetebilirler. Bu
farklilasmada bireylerin tahammiilsiizliik diizeylerinin siddeti ve basa ¢ikma
stratejilerinin kullanimi yer almaktadir. Universite dgrencilerinde yapilan bir ¢alismada
belirsizlige tahammiilsiizliik yasayan bireylerdeki bas etme stratejilerine bakilmis ve kiz
Ogrencilerde bas etme stratejileri olarak planlama yapma, bir miizik aleti ¢alma, dini
olarak desteklenme kullanilirken, erkek Ogrencilerin daha ¢cok mizah ve inkar etme

yontemlerini kullandiklar1 bulunmug (Doruk vd., 2015).

Basa ¢ikma stratejileriyle ilgili kullanilan bir bagka yontem ise bilimsel temelli
psikolojik yaklagimlardir. Yapilan calismalardaki tedavi uygulamalarindan sonra biligsel
davranige¢ terapi yaklasiminin ve kabul temelli terapilerin belirsizlik ve gelecekle ilgili
endiseler iizerindeki etkisi kanmitlanmistir (Wilson vd., 2020). 2016’da yapilan bir
caligmaya gore bilingli farkindalik temelli miidahalelerin bireylerde bulunan belirsizlige
tahammiil etme toleransini arttirdigi bulunmustur (Alimehdi vd., 2016). Bu c¢alismay1
destekleyen bir bagka calismada ise bilingli farkindalik deneyimleri bireylere daha az
tehdit edici goriinmesi agisindan ve belirsizlige karsi olusabilecek direngleri azaltma
konusunda etkili oldugu bulunmustur (Kraemer vd., 2016). Korona pandemisinde yapilan

bir ¢aligmada ise bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerin karantina déneminden
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kaynaklanan gelecege yonelik belirsizlik diistinceleriyle basa ¢ikma konusunda yardimci
oldugu bulunmustur (Zheng vd., 2020). Gelecekle ilgili gelen otomatik diisiincelerin
saglikli diislincelerle degistirilmesinin anksiyete ve obsesif kompulsif bozuklugun
getirebilecegi olumsuz duygu ve diisiinceleri azaltabilecegi bulunmustur (Frost ve

Steketee, 2002).

Sonug olarak, belirsizlige tahammiilsiizliik bireyin yagam kalitesini etkileyebilecek
onemli bir faktordiir. Belirsizlikle basa ¢ikabilmek icin bireylerin esneklik gelistirmeleri,
stres yonetimi becerilerini artirmalari, anda kalmalar1 ve bilinmezlik karsisinda daha

dengeli tepkiler vermeyi 6grenmeleri psikolojik iyi oluslarini destekleyebilir.

2.4. YASAM DOYUMU

Bireyler giinliik yasamlarinda bazen zor anlarla karsilasabilmektedirler. Bu zor
durumlar bireylerin hayattan aldiklar1 zevk ve sevinci engelleyebilmektedir. Hayattan
alian zevkler genelde bireylerin yagsamlarindan aldiklart doyumu da etkileyebilmektedir.
Doyum, bireylerin beklenti, gereksinim ve birtakim temel biyolojik ihtiyaglarin
giderilmesi ya da ruhsal gereksinimlerin tamamlanmasi sonucunda organizmada yasanan
denge halidir (Akandere vd., 2009). Ihtiyaclarinin giderilmesinin bireyin psikolojisi
lizerindeki etkisi 6nemlidir. Thtiyaglar karsilandigi noktada bireyin hayattan aldig1 zevk
artar ve yasam doyumu yliikselir. Sonug olarak yasam doyumu kavrami da giinlimiizde
bireylerin ruhsal durumlarini yakindan etkileyen bir kavramdir.

Psikolojinin ¢iktig1 ilk donemlerde arastirmacilar daha ¢ok bozukluk ve tedavi
alanlarina agirlik vermislerdir. Pozitif psikolojinin gelismesiyle birlikte yasam doyumu
kavramu literatiirde olusmaya baslamistir (Sar1, 2015). Arastirmacilar bireylerin giiclii
yonlerinin ortaya ¢ikarilmast ve gelistirilmesi konusunda arastirmalar yapmaya
baslamiglardir (Proctor vd., 2009). Pozitif psikolojinin kurucusu Seligman yasam

doyumunu, kisinin yasamini ve kendiligini tamamen kabul ederek, hayata dair olumlu
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bakis agisi ve duygularimi umutlu bir sekilde gelecekteki hedeflerine ulagsmak igin
kendisini yonlendirmesi seklinde tanimlamustir (Seligman, 2000).

Yasam doyumu kavramu ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan tanimlanmaigtir.
Neugarten ve arkadaslari, yasam doyumunu kisinin sahip olduklariyla ya da
yasantiladiklariyla beklentilerini kiyaslamasi seklinde agiklamistir (Neugarten vd., 1961).
Diinya Saglik Orgiitii ise yasam doyumunu, bireyin i¢inde oldugu toplumun degerlerini
ve kiiltlirtinii kendi yasaminda algilayis sekli olarak tanimlamaktadir (Demiralp vd.,
2015). 2018’de yapilan bir ¢calismada yasam doyumunu bireylerin kendi hayatindan elde
ettikleri seylerin ve kendi beklentilerinin degerlendirilmesi seklinde tanimlamistir (Kaba
vd., 2018). 2009 yilinda ise yasam doyumu, bireyin yasamini kendi kriterlerine gore
degerlendirmesinden sonra ortaya ¢ikan olumlu ve olumsuz duygulanimlarinin azlig1 ve
coklugu seklinde tanimlanmistir. Buna gore eger birey yasamini olumlu bir duygulanimda
c¢ikarsiyorsa yasam doyumu yiiksek anlamina gelmektedir (Diener, 2009). Yasam doyumu
yiikksek olan bireylerin yaptiklar1 aktivitelerden daha fazla zevk aldiklari, ge¢miste
yasadiklar1 olaylarin sorumluluklarini aldiklari, gelecekle ilgili hedeflerinin oldugu
bulunmustur (Ummet, 2012). Bu noktada yapilan ¢alismalar yasam doyumunun genel bir
bakistan ¢ok, bireyin kendi hayat kriterlerini 6znel bir sekilde degerlendirmesiyle ortaya
ciktig1 diistintilmektedir (Civitci, 2012). Frankl’a gore bireyler siirekli hayatta bir anlam
arayis1 icerisindedirler (Frankl, 2009). Yapilan bir caligma yasamda anlam bulmaya
calisan insanlarin yasam doyumlarinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Ang ve O,
2012). Camus ise yasamin amacinin soruglanmasmin bireylere aci1 verebilecegini
diistinmektedir (Camus, 2017).

Bireylerin yagsamdan doyum almalari i¢in ilk 6nce temel ihtiyaclarinin karsilaniyor
olmas1 gerekir. Yasam doyumu genel olarak bireylerin 6znel iyi olusuyla ilgilidir. Oznel
iyl olus bireyin olumlu duygularini ve gelecege dair olan hedeflerini igermektedir
(Gtilald1, 2010). Bundan dolay1r yasam doyumunun yiiksek olmasmin bireylerin iyi
oluslariin da yiiksek oldugunun bir gostergesidir (Gilman ve Huebner, 2006). Bireysel

Ozelliklerin yaninda yasam doyumuna hayat sartlarinda degisen digsal 6zellikler, zor
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durumlarla bas etme tekniklerinin varhg (Ozdemir vd., 2015), iliskiler ve inanglar,
ekonomik diizey gibi faktorler de etki etmektedir (Unal ve Sahin, 2016). Keser’in yapmis
oldugu calismada yagsam doyumuna etki eden etmenlerin giindelik yasamdan duyulan
mutluluk, hayati anlamli bulmak, amaglara ulasmak i¢in hayata pozitif bakabilmek,
bireyin kendisini olumlu degerlendirebilmesi, dis goriiniisten memnun olma, gelirin iyi
olmasi, bireyin kendisini giivende hissetmesi ve iliskilerin iyi olmasi seklinde
tanimlanmaktadir (Keser, 2005). Universite dgrencileriyle yapilan bir calismada ise
yasam doyumunu etkileyen faktorler, akademik 6zellikler ve sosyoekonomik diizey, dini
inanglar seklinde bulunmustur (Fife vd., 2011). Ayn1 zamanda iiniversite 6grencilerinden
istenen bazi akademik talepler, yasadiklari sosyal zorlanmalar ve gelecekle ilgili
belirsizlikler de yasam doyumlarmni olumsuz yonde etkileyen faktorlerdendir (di
Pierdomenico vd., 2017). Yasam doyumu diisiik olan 6grencilerin daha fazla duygusal
yalmzlik ¢cekerken, yasam doyumu yiiksek olan 6grencilerin sosyal iliskilerde daha fazla
sorumluluk aldig1 goriilmiistiir (Civitgi, 2012). Universite 6grencilerinde cinsiyete gore
incelendiginde ise kiz 6grencilerin erkek dgrencilere gore daha yliksek yasam doyumuna

sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir (Bas, 2011).

2.4.1. Yasam Doyumunu Azaltan Faktorler

Bireyin hayatinda bulunan bir¢cok icsel ve digsal faktorler yasam doyumunu
olumsuz etkileyerek genel mutlulugu ve yasam kalitesini diisiirebilmektedir. Yapilan bir
caligmaya gore insanlarin isteklerinden yoksun kalmasinin ve ihtiyaglarinin
karsilanmamasinin yasam doyumunu azalttigin1 ve bununla birlikte hayattaki amaclari
i¢in gerekli olan motivasyonu diisiirdiigii bulunmustur (Yikilmaz ve Giidiil, 2015).

Bireylerin hayatinda etkili olan bir dis faktor ise yalnizliktir. Yalniz olan bireylerin
sosyal desteklerinin eksik oldugu ve bunun bireylerde depresyon ve umutsuzluk
belirtilerini ortaya gikarttig: goriilmektedir (Satici vd., 2021). Ozellikle yaslilarla yapilan
bir calismada fiziksel ve sosyal olarak yalnizligin yasam doyumunu azalttigi bulunmustur

(Berg-Weger ve Morley, 2020). Universiteli genglerde yapilan ¢alismada ise giinliik ya
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da fiziksel aktiviteleri tek basima yapan bireylerin yasam doyumunun diisiik oldugu
bulunmustur (Avsar, 2020).

Glinlimiizde bireylerde hayatlarinda her seyi miikkemmel yapmaya karst bazi
ugraslar goriilmektedir. Mitkkemmeliyetciligin bazi iyi taraflari olsa da bireyleri bir seyler
yapmaktan alikoyan ve psikolojik olarak basarisizlik hissine sebep olabilecek bir yani da
bulunmaktadir. Saglikli olmayan miikemmeliyetcilikten kaynaklanan bireylerde
istedikleri kisi ve su anda olduklar1 kisi arasindaki boslugun olumsuz duygu durumuna
sebep olarak Ozgiiveni ve yasam doyumunu olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur
(Ongen, 2009). Miikemmeliyetcilik bireylerde gelecekle ilgili diisiinceleri yogunlastirdig
da goriilmektedir. Gelecekle ilgili diislincelerin giinliik hayattan alinan zevki engelleyerek
belirsizliklere karsi olan tahammiil seviyelerini diigiirdiigiinii ve dolayli yoldan yasam

doyumunu olumsuz etkiledigi goriilmiistiir (Kawamoto ve Furutani, 2018).

2.4.2. Yasam Doyumunu Arttiran Faktorler

Bireylerde yasam doyumunun yiiksek olmasinin, bireylerin fiziksel, duygusal ve
zihinsel sagliklarini iyilestirerek hayat kalitelerini arttirilmasi anlamina gelmektedir.
Yasam doyumunu arttirmak i¢in farkli yontemler uygulanmaktadir. Bunlardan bir tanesi
bilingli farkindaliktir. Yapilan calismalara gore bireyin dikkatinin ge¢miste ya da
gelecekte degil su ana odakli bir sekilde olmasinin hem is hayatindan hem de iliski
hayatindan aldiklar1 doyumun yiiksek olmasina yardimeci oldugu bulunmustur (Yildiz
Akyol, 2018). Bu durumda tiniversite 6grencilerine bakildiginda ise bilingli farkindalik
diizeyi yiiksek olan bireylerin yasamdan aldiklari doyumun da yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Sahin, 2019). Ayrica {iniversite 6grencilerinin beden farkindaliklarinin da
yiiksek olmas1 yagsam doyumunu arttiran etkenlerden biri oldugu ortaya ¢ikmistir (Avsar,
2020). Bedenin farkinda ve fiziksel aktiviteye dnem veren bireylerin yasam doyumlarinin
ve psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivitenin
azaltmis oldugu stres, depresyon ve anksiyete belirtilerinin dolayli yoldan yasam

doyumuna etkisi oldugu goriilmiistiir (Deng vd., 2023).
26



Yasam doyumunu arttiran bir baska faktor ise sosyal destektir. Bireylerin anlamli
iliskilere sahip olmasi psikolojik olarak destekleyen bir aragtir. Yapilan bir ¢alismaya gore
bireylerin kendilerini daha rahat hissettikleri ve tanidik olduklar1 ¢evreye daha ¢abuk
uyum saglamalarinin yasam doyumunda olumlu bir etkisi oldugu goriilmiistiir (Steger
vd., 2008). Bireylerin sosyal olarak desteklenmelerine ek olarak kendisini ve
yasadiklarin1 oldugu gibi kabul etmesinin de etkisi biiyiiktiir. Bireyler kendi degerlerini
ve kimliklerini kabullenip, psikolojik refahini arttirdiginda yasam doyumuna da katkisi
olacag1 goriilmiistir (Nam ve Akbay, 2020). Cevresel faktorlerin etkisinin yaninda
bireylerin gegmisten getirmis oldugu bazi genetik faktorlerin de yasam doyumu iizerinde
etkisi bulunmaktadir. Yapilan ¢aligmalar bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek

olmasmin yasam doyumlarmin da yiiksek oldugunu gostermektedir (Ozdas, 2017).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemine, ¢aligma grubuna, kullanilan 6lgme araglari

hakkinda bilgilere yer verilmistir ve nicel verilerin analiz siireci agiklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma, {niversite Ogrencilerinde miikemmeliyetcilik, belirsizlige
tahammiilstizliik, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskileri incelemeye
yoneliktir. Caligsma, nicel bir arastirma olup, kesitsel (cross-sectional) tasarimda ve
iliskisel tarama modeli cercevesinde vyiiriitiilmiistiir. iliskisel desenler, degiskenler
arasindaki iliski diizeyini ve yOniinii ortaya koymaya yonelik yaklagimlardir (Karasar,

2012).

Bu kapsamda teorik ¢erceveye dayali olarak bir model gelistirilmis ve bu modelin
gecerliligi  yapisal esitlik modellemesi (YEM) ile test edilmistir. Modelde
miikkemmeliyet¢ilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik degiskenlerinin yasam doyumu
tizerindeki etkileri incelenmis, ayrica bu iliskide bilingli farkindaligin araci rolii

degerlendirilmeye ¢alisilmistir. Aragtirma modeli Sekil 1°de sunulmustur.

Belirsizlige
Tahammulstzlik

Bilingli
Farkindalik

Mikemmeliyetgilik

Sekil 1. Hipotez Model
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3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin 6rneklemini, farkli tiniversitelerde 6grenim gérmekte olan toplam
415 iiniversite dgrencisi olusturmaktadir. Orneklem sayisinin belirlenmesinde ¢alismada
ele alinan 4 degiskenin calisildigi bir 6rnek calisma sonucuna ulasilmamis olunmasi
nedeniyle orneklem hesaplamasi “Belirli Evrenler I¢in Kabul Edilebilir Ornek
Biiytikliikleri” tablosuna gore belirlenmistir. Tiirkiye’deki tiim tiniversite Ogrencileri
arastirmanin evrenini olusturdugundan arastirma evrenindeki birey sayisinin bir milyon
ve lizeri olmasi durumunda 0.95 giivenilirlikle 384 6grencinin 6rnekleme alinmasi yeterli
goriilmektedir (Yazicioglu ve Erdogan, 2014). Bu dogrultuda arastirmanin 6érnekleminde
%10 kayip olabilecegi Ongoriilerek calisma 415 lisans 6grencisi ile yuriitilmiistiir.
Orneklem grubuna ulasmak igin kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Kolayda
ornekleme yontemi, hedef kitleden erisimi kolay olan katilimecilara ulasilmastyla verilerin
hizl1 ve ekonomik bir sekilde toplanmasini saglamaktadir (Golzar vd., 2022).

Katilimcilarin %701 kadin (n = 289), %30’u erkek (n = 125) ve %0.2’s1 diger
cinsiyet kimligine sahip bireylerden (n = 1) olugsmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi
21.47 (S =2.33) olup yaslar genel olarak erken yetiskinlik donemine karsilik gelmektedir.
Sinif diizeyine gore dagilim incelendiginde, %32’si {igiincii sinif, %26’s1 birinci sinif,
%23’ dordiincii smif, %19’u ikinci smif ve %0.5’1 besinci simf Ogrencisidir.
Katilimcilarin %39’u daha once meditasyon yaptigim belirtirken, %61°1 herhangi bir

herhangi bir meditasyon yapmadigini ifade etmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar
Veri toplama araglar1 olarak demografik bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi ve

Yasam Doyumu Olgegi kullanilmugtur.
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3.3.1. Demografik Bilgi Formu
Demografik Bilgi formunda katilimeilarin cinsiyet, yas, tiniversite adi, bolimii,
siifi ve daha dnce meditasyon ge¢misi olup olmamasini belirlemeye yonelik toplam 6

soru bulunmaktadir (EK A).

3.3.2. Bilincli Farkindalik Olgegi

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), bireylerin giinliik yasantilarindaki anlik
deneyimlere yonelik farkindalik ve dikkat diizeylerini degerlendirmek amaciyla Brown
ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirk¢eye

uyarlanmigtir. Toplam 15 maddeden olusan 6l¢ek, alt1 dereceli Likert tipi bir yapidadir.

Dil esdegerligini degerlendirmek amaciyla, Ingilizce 6gretmenligi anabilim dalinda
ogrenim goren dgrencilere Ingilizce ve Tiirkce formlar uygulanmis; ¢apraz geviri
yontemiyle yapilan analizler sonucunda iki form arasinda pozitif ve anlamli diizeyde

korelasyonlar elde edilmistir (r = .95, p <.001; r=.96, p <.001).

BIFOQ, tek boyutlu bir yapiya sahiptir ve dogrulayici faktdr analizi sonucunda elde
edilen uyum indeksleri bu yapiy1 desteklemektedir (RMSEA = .06, SRMR = .06, GFI =
.93, AGFI = .91). Bu sonuglar, 6lgegin Tiirk¢e formunun yapisal gecerlilige sahip
oldugunu gostermektedir. Ayrica, 6lgegin orijinal formuna iliskin uyum degerlerinin de

benzerlik gosterdigi belirtilmektedir.

Madde-toplam korelasyonlar1 incelendiginde, tiim maddelerin .40’1n iizerinde
korelasyon degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Maddelerin faktor yiikleri .48 ile .81
arasinda degismektedir. Giivenirlik analizleri kapsaminda, dl¢egin i¢ tutarlilig
Cronbach Alpha katsayisi ile .80 olarak belirlenmis; test-tekrar test yontemiyle elde

edilen giivenirlik katsayis1 ise .86 olarak raporlanmistir (Ozyesil vd., 2011).
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Olgekte ters puanlama bulunmamaktadir. Olgekten alman yiiksek puanlar bilingli

farkindaligin ytliksek oldugunu gostermektedir.

3.3.3. Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olcegi

Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi (FCBMO), miikemmeliyetgiligi ok
yonlii degerlendirmek amaciyla Frost vd. (1990) tarafindan olusturulmustur. Olgegin ilk
Tiirkge ¢alismalar1 Ozbay ve Misirli (2003) tarafindan yapilmustir. Tiitkge formunun
psikometrik dzellikleri Kagan (2011) tarafindan incelenmistir. Olgek; hatalara asir1 ilgi (9
madde), davraniglardan siiphe duyma (5 madde), aile beklentileri (5 madde), ailesel
elestiri (4 madde), diizen (6 madde) ve kisisel standartlar (6 madde) olmak iizere 6 alt
boyuttan ve toplam 35 maddeden olusmaktadir. Bu boyutlar, Diizen (D), Hatalara Asir1
fligi (HAI), Davramslardan Siiphe (DS), Ailesel Beklenti (AB), Ailesel Elestiri (AE) ve
Kisisel Standartlar (KS) seklinde belirtilmektedir. Olgek <’Kesinlikle Katilmiyorum (1),
“Katilmiyorum (2)”, “’Kararsizim (3)”, “’Katiltyorum (4)”, “’Kesinlikle Katiliyorum
(5)” seklinde 5’li likert derecesine sahiptir. Toplam puanin yiiksekligi
miikemmeliyetciligin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik
katsayist 0.91 bulunmakla birlikte, alt 6l¢eklerin i¢ tutarlilik glivenirlik katsayilar1 0.64-
0.94 arasinda degismektedir (Kagan, 2011). Olgek Tiirkiye érnekleminde kullanilmak

i¢in gecerli ve giivenilir bulunmustur (Kagan, 2011).

3.3.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi Freeston vd. (1994) tarafindan Fransizca
gelistirilmis, Buhr ve Dugas (2002) tarafindan Ingilizce’ye uyarlanmistir. Olgek orijinal
olarak 27 maddeden olusmaktadir. Carleton, Norton ve Asmundson (2007) tarafindan
kisa versiyonu (Belirsizlige Tahammiilsiizliik-12) gelistirilen 6lgek, Saricam vd. (2014)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. 12 maddeden olusan 6lcek 7 maddeden olusan
engelleyici kaygi (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 maddeleri) ve 5 maddeden olusan ileriye yonelik kaygi

(8,9, 10, 11, 12 maddeleri) olmak tizere 2 alt 6lgek icermektedir. 1 ‘Bana Hi¢ Uygun
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Degil’, 2 ‘Bana Cok Az Uygun’, 3 ‘Bana Biraz Uygun’, 4 ‘Bana Cok Uygun’, 5 ‘Bana
Tamamen Uygun’ olmak {izere 5°1i Likert tiiriindedir. Alinan puan arttik¢a bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliikleri de artmaktadir. Olgegi Tiirk kiiltiiriine uyarlayan Saricam
vd. (2014) Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisini biitiin 6l¢ek i¢in .88; ileriye yonelik kaygi
alt 6lcegi icin .84; engelleyici kaygi alt dlcegi igin ise .77 olarak tespit etmistir. Test tekrar
test Ol¢iimlerinde ise Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayist biitiin 6l¢ek igin .74; ileriye
yonelik kaygi alt olgegi igin .75; engelleyici kaygi alt Ol¢egi i¢in ise .71 olarak

bulunmustur (Sarigam vd., 2014).

3.3.5. Yasam Doyumu Ol¢egi

Yasam Doyumu Olgegi (YDO), bireylerin yasamdan genel memnuniyet diizeylerini
degerlendirmek amaciyla Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge
uyarlamas1 Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. Uyarlama siirecinde yapilan
analizlerde, Ingilizce ve Tiirkce formlar arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlaml1 bir
korelasyon saptanmistir (r = .92; p < .001). Yap1 gecerligini belirlemek amaciyla hem
acimlayici faktor analizi (AFA) hem de dogrulayici faktor analizi (DFA) uygulanmistir.
DFA sonucunda elde edilen y*/sd oran1 1.17 olarak bulunmus ve bu deger, modelin veriyle
iyl uyum sagladigini géstermektedir. Faktor analizi bulgulari, 6l¢egin orijinal formundaki
gibi bes maddeden olustugunu ve tek boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ortaya
koymustur. Giivenirlik analizleri kapsaminda, Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .88;
test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .97 olarak hesaplanmistir. Bu bulgular, 6l¢egin
yiiksek diizeyde giivenilirlige sahip oldugunu gostermektedir. YDO, bireylerin yasam
doyumunu degerlendiren, tek faktorlii ve 5 maddelik, 5’1i Likert tipi bir 6lgme aracidir

(Dagli ve Baysal, 2016).

Her bir madde, 1: Kesinlikle katilmiyorum ve 5: Kesinlikle katiliyorum araliginda

5’li derecelendirilmis cevaplama sistemine gore puanlanmaktadir. Olgekten alinan
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toplam puanin yliksekligi yasam doyumunun yliksek, diistikliigii ise diisiik oldugunu

gostermektedir. (Dagli ve Baysal, 2016)

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araglari gevrimigi ortamda “’Google Formlar’ {izerinden olusturularak
bu program iizerinden kaydedilmistir. Veri toplama formu katilimcilara “Google
Formlar” araciligiyla iletilmistir. Arastirmanin amaci ve 6nemini agiklayan bilgilendirme
metni olugturulmustur. Daha sonra “Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu’nda” goniillii
olarak katilmak istedigini onaylayan katilimcilara oOlgek uygulamasi yapilmistir.
Uygulama 6ncesi “Etik Kurul Izin Belgesi” (Ek-6) almmustir.

Veri toplama siirecinde cevrimici ortamda iiniversite Ogrencilerine arkadaslar,
sosyal iliskiler ve ebeveynlerin destegi ile farkl sehirlerdeki, farkl: iiniversitelerin farkli
boliimlerinde okuyan lisans Ogrencilerine ulagilmistir. Belirlenen 6rneklem sayisina

ulasildiginda veri toplama siireci tamamlanmaistir.

3.4. Verilerin Analizi
Bu ¢alismada verilerin analizine, 6ncelikle degiskenlerin betimsel istatistiklerinin
hesaplanmasiyla baslanmistir. Siirekli degiskenler i¢in ortalama (M), standart sapma
(SS), carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmis ve dagilimlarin
normal dagilima uygunlugu degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin +2
araliginda kalmasi, normal dagilim varsayiminin saglandigi seklinde yorumlanmigtir

(Field, 2005; Tabachnick ve Fidell, 2013).

Olgeklerin i¢ tutarliligimi degerlendirmek amaciyla Cronbach’s Alpha (o) ve
McDonald’s Omega (®) katsayilar1 hesaplanmistir. Tek boyutlu yapiya sahip 6l¢eklerde
(6rnegin Bilingli Farkindalik) analiz 6ncesinde parselleme yontemi kullanilmastir.
Parselleme islemi, madde-toplam puan korelasyonlar1 temel alinarak yapilmis ve her

Olcek, yiiksek i¢ tutarlilik gosteren ii¢ madde grubu halinde diizenlenmistir. Parsellenmis
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maddeler lizerinden olusturulan ortalama puanlar, yapisal modellerde gozlenen degisken

olarak kullanilmistir.

Degiskenler arasindaki dogrusal iligkilerin incelenmesinde Pearson momentler
carpimi korelasyon analizi uygulanmistir. Korelasyon katsayilari1 » degeri ile raporlanmas,
istatistiksel anlamlilik diizeyi ise p < .05 olarak kabul edilmistir. Ayrica modelde yer alan
degiskenler arasinda ¢oklu dogrusal baglant1 (multicollinearity) sorunu olup olmadigi

incelenmis ve yliksek korelasyon degerlerine rastlanmamustir.

Degiskenler arasindaki yapisal iliskileri test etmek amaciyla Yapisal Esitlik
Modellemesi (YEM) kullanilmistir. Modelin uygunlugu ¢esitli uyum indeksleri (6rnegin
CFI, TLI, RMSEA, SRMR) araciligiyla degerlendirilmistir. Model testlerinde

tahminleme yontemi olarak Maximum Likelihood kullanilmustir.

Tiim istatistiksel analizler ve modellemeler, RStudio (versiyon 2023.06.1+524)
ortaminda, R programlama dili kullanilarak gergeklestirilmistir. Model testlerinde lavaan

paketi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde arastirmadan elde edilen bulgular raporlanmastir.

4.1. Betimsel Istatistikler

Katilimeilarin Miikemmeliyetgilik Olgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi ile bunlarin alt boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlara iliskin betimsel istatistikler hesaplanmistir. Analiz sonuglar1

Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Degiskenlere iliskin Betimsel Istatistikler

Degiskenler Ort. SS Carpikhk Basiklik
FCBM_DUZ 3.61 0.83 -0.402 0.036
FCBM_HAT 2.88 0.84 0.311 -0.321
FCBM_SUP 2.89 0.77 0.243 0.077
FCBM_BEK 2.85 0.88 0.288 -0.228
FCBM_ELS 2.43 0.93 0.662 -0.011
FCBM_STD 3.23 0.75 0.202 -0.235
BT ILKY 3.27 0.74 0.002 -0.307
BT ENKY 3.11 0.95 0.000 -0.557
BT Toplam 3.20 0.75 0.061 -0.299
YD Toplam 3.07 0.74 -0.110 -0.127
BF Toplam 3.52 0.83 0.132 0.052
BF P1 3.45 0.99 0.224 -0.196
BF P2 4.03 0.99 -0.206 -0.454
BF P3 3.07 0.82 0.353 0.369

Not. FCBM_DUZ: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Diizen alt boyutu ortalama
puani. FCBM_HAT: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Hatalara Asir1 Duyarlilik alt boyutu
ortalama puani. FCBM_SUP: Frost Cok Boyutlu Miikkemmeliyetcilik Olgegi — Davranislardan Siiphe alt
boyutu ortalama puani. FCBM_BEK: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi — Aile Beklentisi alt
boyutu ortalama puani. FCBM_ELS: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Ailesel Elestiri alt
boyutu ortalama puani. FCBM_STD: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Kisisel Standartlar
alt boyutu ortalama puani. BT ILKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi — Ileriye Yénelik Kayg alt
boyutu ortalama puani. BT _ENKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi — Engelleyici Kaygi alt boyutu
ortalama puani. BT Toplam: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi toplam puani. BF Toplam: Bilingli
Farkindalik Olgegi toplam puani. BF_P1, BF_P2, BF P3: Bilingli Farkindalik Olgegi’nin madde-toplam

korelasyonuna gére olusturulan ii¢ parsel ortalamasi. YD Toplam: Yasam Doyumu Olgegi toplam puani.
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Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, ¢arpiklik degerlerinin 0.000 ile
0.662 arasinda; basiklik degerlerinin ise —0.011 ile -0.557 arasinda degistigi goriilmiistiir.
Elde edilen tiim degerlerin £2 sinirlar1 i¢inde yer almasi, degiskenlerin normal dagilima

biiyiik 6l¢iide uygunluk gosterdigini ortaya koymaktadir.

4.2. Degiskenler Arasindaki Iliskiler

Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin miikemmeliyetgilik, belirsizlige
tahammiilstizliik, bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligkiler
incelenmistir. Model testlerine ge¢meden oOnce, Yapisal Esitlik Modellemesi’nde
kullanilacak gozlenen degiskenler arasindaki iligkiler degerlendirilmistir. Bu
degerlendirme, modelde ¢oklu dogrusal baglant1 (multicollinearity) sorununun bulunup
bulunmadigmi belirlemek acisindan énemlidir. Ozellikle farkli ortiik degiskenlere ait
gozlenen degiskenler arasinda .90 ve tlizeri korelasyonlarin bulunmasi, modelde ¢oklu
baglant1 sorununa isaret edebilir. Bu nedenle, degiskenler arasindaki iligkiler Pearson
momentler ¢arpimi korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 2’de

sunulmustur.
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Tablo 2. Degiskenler Arasi iligkiler - Pearson Korelasyon Sonuglar

Degisken 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. FCBM_DUZ

2.FCBM _HAT .05

3.FCBM_SUP .00  .71**

4, FCBM BEK .05  .51%* 37*x

5.FCBM_ELS  -07  .60%* .54%%  @7%*

6.FCBM STD  .27%% 60%* 42%%  42%x  34%x

7.BT_ILKY 201 45%x  3QEx D3k D w33k

8. BT ENKY 06 A7Fx 50%F  26Fx 34w |8k G4wx

9. BT toplam 6% SRR 4QEx  D7Ex 3%k DRk QlRk gk

10. BF toplam ~ .18%* - 48%* _55%k _ 4wk _3Qik  _D3wk  _3pwx 3Rk 3Rk

11. BF Pl 5% 47wk 55k 3wk 35wk Dk 33wk _3Quk gk gDk

12. BF P2 20%% - 40%F L 46F* D3k _3REx _QEE @k _DQkx Q5w gk 70k

13. BF_P3 0% S 40%F S 44x _e%E JDRFE D0k 34k 33k 37k Rk 7Dk 5Quk

14. YDtoplam  .20%*  -30%* -28%f _20%x _30%x (00 - 19%* -27%x D5k D5k Dekk  [QEx D3

FCBM_DUZ: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Diizen alt boyutu ortalama puani. FCBM_HAT: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Hatalara
Asir1 Duyarlilik alt boyutu ortalama puam. FCBM_SUP: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi — Davranislardan Siiphe alt boyutu ortalama puam. FCBM_BEK: Frost
Cok Boyutlu Mitkemmeliyetgilik Olgegi — Aile Beklentisi alt boyutu ortalama puani. FCBM_ELS: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi — Ailesel Elestiri alt boyutu

ortalama puani. FCBM_STD: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Kisisel Standartlar alt boyutu ortalama puani. BT ILKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi —

Ileriye Yénelik Kaygi alt boyutu ortalama puani. BT ENKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi — Engelleyici Kayg1 alt boyutu ortalama puani. BT Toplam: Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi toplam puami. BF Toplam: Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puam. BF P1, BF P2, BF P3: Bilingli Farkindalik Olgegi’nin madde-toplam

korelasyonuna gére olusturulan ii¢ parsel. YD Toplam: Yasam Doyumu Olgegi toplam puant.

*p <.05. % p<.0l.
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Yasam doyumu diizeyi ile miikemmeliyetcilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiler incelendiginde, yasam doyumunun
diizen (r = .20, p <.01), hatalara asir1 duyarhlik (r = -.30, p <.01), davranislardan sliphe
(r=-.28, p <.01), aile beklentisi (r =-.22, p <.01) ve ailesel elestiri (r =-.30, p <.01) alt
boyutlartyla anlamli diizeyde iliskili oldugu bulunmustur. Kisisel standartlar alt boyutu
ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki g6zlenmemistir (r= .00, p > .05). Belirsizlige
tahammiilstizliik 6l¢eginin ileriye yonelik kaygi (r=-.19, p <.01), engelleyici kaygi1 (r =
—27, p < .01) ve toplam puam (r = —.25, p < .01) yasam doyumu ile negatif yonlii ve
anlamli iligkiler gostermistir. Bilingli farkindalik toplam puani ise yasam doyumu ile
pozitif yonde ve anlamli diizeyde iligkili bulunmustur (r = .25, p <.01).

Ayrica, modele dahil edilen gozlenen degiskenler arasindaki korelasyon
katsayilar1 incelendiginde, hicbir iligkinin .80 diizeyini agsmadig1 tespit edilmistir. Bu
durum, modelde ¢oklu dogrusal baglantiya (multicollinearity) dair herhangi bir sorunun
bulunmadigini ve degiskenler arasinda yiiksek diizeyde Ortiisme olmadigini

gostermektedir.

4.3. Olcme Modelinin Test Edilmesi

Arastirmada test edilen yapisal esitlik modellemesinin (Sekil 1) ilk asamasinda,
kavramsal modelde yer alan ortiikk degiskenlerin gézlenen degiskenlerle temsil edilme
bi¢imini test etmek amaciyla 6lgme modeli analizi gerceklestirilmistir. Olgme modelinde
dort ortiik degisken yer almaktadir: Mitkemmeliyet¢ilik, Belirsizlige Tahammiilsiizliik,
Bilingli Farkindalik ve Yagsam Doyumu.

Miikemmeliyetcilik ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik ortiik degiskenleri, ilgili
Olgeklerin alt boyutlariyla; Bilingli Farkindalik ise madde-toplam korelasyonuna gore
olusturulmus ii¢ parsel ile temsil edilmistir. Yasam Doyumu degiskeni ise dogrudan bes
maddelik tek boyutlu bir yap1 olarak modele dahil edilmistir.

Modelde, standartlastirilmig faktor yiikleri, hata terimleri ve ortiik degiskenler

aras1 kovaryanslar degerlendirilmistir. Olgme modelinin kuramsal yapiyla uyumlulugu,
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c¢esitli uyum 1yiligi indeksleri (CFI, TLI, RMSEA, SRMR vb.) iizerinden test edilmistir.
Modelin genel gegerligi ve Ol¢iim yapisinin yeterliligi bu bulgular temelinde
yorumlanmistir. Analiz sonucunda elde edilen standardize edilmis yiikler ve faktorler

aras1 korelasyonlar Sekil 2’de sunulmustur.
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0.627%** 7 Q.67*** /Q.81%%* /0, 7%%%, 0,63%** 0.31%%*
YD1 YD2 YD3 YD4 YD5 -, 32k Qilingli Farkindalik
S0 48HHEE L) TTHREE TTHEE (0.93%#** -0, 37
@Iigehhammﬂlsﬂ@ BF P2 BF_P3 ()58 BF_P1
0.85%%* 1\ (. 75%** 0.62%%*
BT_ENKY | | BT_ILKY lemmeliyetgilik
0.04 0.9%%% /1, TO#¥% 1 (), 5QH** 0.69%** 0.59%%*
FCBM_DUZ FCBM_HAT FCBM_SUP FCBM_BEK FCBM_ELS FCBM_STD

Sekil 2. Ol¢me Modeline iliskin Faktor Yiikleri, Faktorler Arasi iliskiler

Not. *p < .05, **p <.001.

FCBM_DUZ: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi — Diizen alt boyutu ortalama puan1. FCBM_HAT: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Hatalara Asirt Duyarlilik alt boyutu ortalama puani.

FCBM_SUP: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olcegi — Davramslardan Siiphe alt boyutu ortalama puani. FCBM_BEK: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi — Aile Beklentisi alt boyutu ortalama puan.

FCBM_ELS: Frost Cok Boyutlu Mitkemmeliyetcilik Olgegi — Ailesel Elestiri alt boyutu ortalama puani. FCBM_STD: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi — Kisisel Standartlar alt boyutu ortalama puani.

BT _ILKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi — Ileriye Yénelik Kaygi alt boyutu ortalama puan1. BT _ENKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi — Engelleyici Kaygi alt boyutu ortalama puani. BF_P1, BF_P2, BF _P3:

Bilingli Farkindalik Ol¢egi’nin madde-toplam korelasyonuna gére olusturulan ii¢ parsel.
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Olgme modeline ait uyum istatistikleri incelendiginde, modelin veriyle kabul

edilebilir diizeyde bir uyum sagladig1 goriilmektedir: y*(98) =494.57, p <.001; RMSEA

099 (90% CI [.090, .107]); SRMR = .078; CFI = .868; TLI = .838; GFI = .864; AGFI
= .811. Bu sonuglar, 6l¢gme modelinin simirli fakat kabul edilebilir bir uyum diizeyine
sahip oldugunu gostermektedir. Olgme modeline iliskin detayli sonuglar Tablo 3’te
sunulmustur.

Tablo 3. Ol¢me Modeli Sonuclari, Faktorii Yiikleri ve Faktorler Arasi Iliskiler

B S.H. B z )4
Ortiik Degiskenlerin Faktor Yiikleri
Miikemmeliyet¢ilik
FCBM_DUZ 0.04 0.04 0.04 0.82 0.411
FCBM_HAT 0.75 0.03 0.90 2253 0.000
FCBM_SUP 0.61 0.03 0.79  18.48 0.000
FCBM_BEK 0.52 0.04 0.59 12.73 0.000
FCBM_ELS 0.65 0.04 0.69 1544 0.000
FCBM_STD 0.45 0.04 0.59 12.70 0.000
Belirsizlige Tahammiilsiizliik
BT _ILKY 0.55 0.04 0.75 15.13 0.000
BT_ENKY 0.81 0.05 0.85 17.11 0.000
Bilingli Farkindalik
BF P1 0.92 0.04 0.93 23.23 0.000
BF P2 0.76 0.04 0.77  17.80 0.000
BF P3 0.63 0.04 0.77  17.85 0.000
Yasam Doyumu
YD1 0.58 0.04 0.62 1290 0.000
YD2 0.64 0.05 0.67 14.10 0.000
YD3 0.75 0.04 0.81 18.07 0.000
YD4 0.66 0.04 0.70  15.14 0.000
YD5 0.72 0.05 0.63 13.17 0.000
Faktirler Arasu Iliskiler
Miikemmeliyetgilik
Belirsizlige Tahammiilsiizliik 0.62 0.04 0.62 1494 0.000
Bilingli Farkindalik -0.58 0.04 -0.58 -14.89 0.000
Yasam Doyumu -0.37 0.05 -0.37 -7.28 0.000
Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Bilingli Farkindalik -0.48 0.05 -048 -10.14 0.000
Yasam Doyumu -0.32 0.06 -0.32 -5.80 0.000
Bilingli Farkindalik
Yasam Doyumu 0.31 0.05 0.31 5.90 0.000

41



Ol¢me modelinde yer alan dort ortiik degiskenin her biri, gdzlenen degiskenleriyle
istatistiksel olarak anlamli ve yiliksek diizeyde iliskili bulunmustur (p < .001).
Standartlastirilmis faktor yiikleri .59 ile .93 arasinda degismektedir. Bu sonuglar,
gozlenen degiskenlerin kendi ortiik yapilariyla giiglii iligkiler kurdugunu ve bu yapilar
yeterli diizeyde temsil ettigini gostermektedir. Ancak, Miikkemmeliyetgilik yapisina ait
“FCBM_DUZ” degiskeninin faktor ylikii anlamli ¢ikmadigr i¢in (B = .04, p = .411), bu
degisken yapisal model testinden 6nce modelden ¢ikarilmistir.

Faktorler arasi iliskiler incelendiginde, Miikemmeliyet¢ilik ile Belirsizlige
Tahammiilsiizliikk arasinda pozitif yonde giicli bir iliski (B = .62, p < .001), Bilingli
Farkindalik (B =-.58, p <.001) ve Yasam Doyumu (B = -.37, p <.001) ile negatif yonde
anlaml iligkiler gézlenmistir. Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Bilingli Farkindalik (B = —
48, p <.001) ve Yasam Doyumu (p =—.32, p <.001) ile negatif yonde anlamli iligkiler
gostermektedir. Son olarak, Bilingli Farkindalik ile Yasam Doyumu arasinda pozitif ve
anlamli bir iligki tespit edilmistir (B = .31, p <.001).

Olgme modelinde “FCBM_DUZ” degiskeninin ¢ikarilmasinin ardindan modelin
uyum diizeyinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde iyilesme gozlenmistir, Ay*(14) =
98.14, p <.001. Yeni 6l¢me modeline ait uyum degerleri su sekilde hesaplanmustir: ¥*(84)
=396.43, p <.001; RMSEA = .095; CFI1=.893; TLI =.866; SRMR = .064. Bu degerlere
gore model, kabul edilebilir diizeyde bir uyum sergilemektedir. Bu bulgular
dogrultusunda, Olgme modelinin yapisal gecerlilik agisindan yeterli oldugu

degerlendirilmis ve yapisal modele gecilmistir.

4.4. Yapisal Modelinin Test Edilmesi
Yapisal modelde tanimlanan ortiik ve gdzlenen degiskenler kullanilarak Sekil 1°de
sunulan hipotez model test edilmistir. Modele iliskin standardize edilmis sonuglar Sekil
3’te verilmistir.
Yapisal modele ait uyum istatistikleri incelendiginde, modelin veriyle kabul

edilebilir diizeyde bir uyum sagladigi goriilmektedir: %*(84) = 396.43, p <.001; RMSEA
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.095 (90% GA [.085, .104]); SRMR = .064; CFI = .893; TLI = .866; GFI1 = .886; AGFI

.837. Bu sonuglar dogrultusunda model testine iliskin degerlendirmelere gegilmistir.

43



Belirsizlige Tahammilstzlik
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Sekil 3. Yapisal Modeline iliskin Standardize Edilmis Sonuclar

Not. *p < .05, **p <.001.

FCBM_DUZ: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Diizen alt boyutu ortalama puani. FCBM_HAT: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Hatalara Asiri Duyarlilik alt boyutu ortalama puanmi. FCBM_SUP: Frost Cok Boyutlu
Miikemmeliyetgilik Olgegi — Davranislardan Siiphe alt boyutu ortalama puani. FCBM_BEK: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi — Aile Beklentisi alt boyutu ortalama puani. FCBM_ELS: Frost Cok Boyutlu Mitkemmeliyetcilik Olgegi — Ailesel Elestiri alt
boyutu ortalama puani. FCBM_STD: Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi — Kisisel Standartlar alt boyutu ortalama puam. BT ILKY: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi — ileriye Yonelik Kaygi alt boyutu ortalama puani. BT _ENKY: Belirsizlige

Tahammiilsiizliik Olgegi — Engelleyici Kaygi alt boyutu ortalama puani. BF_P1, BF_P2, BF_P3: Bilingli Farkindalik Olgegi’nin madde-toplam korelasyonuna gore olusturulan ii¢ parsel.
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Modele iliskin sonuclar Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Yapisal Model Sonuglar: ve Yordayic Iliskiler

B S.H. B zZ )/

Yordayici Iliskiler
Miikemmeliyetgilik ->

Bilingli Farkindalik -0.57 0.09 -0.46 -6.56 0.000

Yasam Doyumu -0.24 0.09 -0.22 -2.68 0.007
Belirsizlige Tahammiilsiizliik ->

Bilingli Farkindalik -0.25 0.09 -0.20 -2.90 0.004

Yasam Doyumu -0.14 0.09 -0.13 -1.62 0.106
Bilingli Farkindalik ->

Yasam Doyumu 0.10 0.06 0.12 1.65 0.098

Yapisal modelde test edilen dogrudan etkiler degerlendirildiginde, Olgme
modelinde anlamli olarak gozlemlenen bazi iligkilerin yapisal modelde anlamliligini
yitirdigi goériilmektedir. Ozellikle, Miikemmeliyetcilik degiskeninin Bilingli Farkindalik
tizerindeki yordama etkisi anlamli bulunmustur ( = -.46, p < .001). Bununla birlikte,
Miikemmeliyetc¢iligin Yasam Doyumu lizerindeki yordama etkisi de istatistiksel olarak
anlamlidir (B =-.22, p =.007).

Ancak, Belirsizlige Tahammiilsiizliik degiskeninin Yasam Doyumu tizerindeki
yordayici etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (B = —.13, p = .106). Benzer
sekilde, Bilin¢li Farkindalik degiskeninin Yagam Doyumu tizerindeki yordayici etkisi de
anlaml degildir (B = .12, p = .098). Bu bulgular, Bilin¢li Farkindalik degiskeninin Yasam
Doyumu tizerindeki etkisinin, yapisal model baglaminda dolayl yollarla ortaya ¢iktigini
ve muhtemelen diger degiskenler araciligiyla sekillendigini gostermektedir. Ayrica yasam
doyumunun diger yordayicilar1 arasinda (bilingli  farkindalik, belirsizlige

tahammiilstizliik), miikemmeliyetc¢iligin daha 6n plana ¢iktig1 gézlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada {iniversite oOgrencilerinin miikemmeliyetgilik, belirsizlige
tahammiilstizliik, bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Yasam doyumu diizeyi ile miikkemmeliyetgilik, belirsizlige tahammiilstizliik
ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiler incelendiginde; yasam doyumunun,
miikemmeliyetcilik 6l¢eginde bulunan diizen alt boyutu ile pozitif yonde, hatalara asir1
duyarlilik, davraniglardan siiphe, aile beklentisi ve ailesel elestiri alt boyutlariyla negatif
yonde anlamli diizeyde iligkili oldugu bulunmustur. Kisisel standartlar alt boyutu ile

yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski gézlenmemistir.

Yasam doyumu ile belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin ileriye yonelik kaygt,
engelleyici kaygi alt 6lcek puanlart ve toplam puani arasinda negatif yonli bir iligki
oldugu ve istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin belirsizlige
tahammiilstizlik diizeyleri arttikca yasam doyumlarmin distigii goriilmiistiir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek olan insanlarda, belirsizligi tehdit olarak
algilama egilimi nedeniyle asir1 tepkisellik gézlemlenebildigi ve 6zellikle olumsuz yasam
olaylar1 karsisinda diger insanlara gore daha biiyiik bir stres ve kaygi hissederek,
durumlari oldugundan daha korkutucu veya tehdit edici algilayabildikleri belirtilmektedir
(Carleton, 2016). Ozellikle iiniversite 6grencilerinde yapilan calismalara bakildiginda
psikolojik 1yilik halinin  gelistirilmesi  6grencilerde  gelisebilecek  belirsizlige
tahammiilsiizliigiin yarattig1 olumsuz etkilere kars1 koruyucu olurken bireylerin belirsiz
durumlarda pozitif bakis acisindan bakmalarina da yardimci olur (Satici vd., 2022).
Literatiir incelendiginde; ¢aligmalarda belirsizlige tahammiilsiizliik ile siklikla psikolojik
iyilik hali arasinda iligskinin incelendigi ve bu calismanin bulgularina benzer sekilde
iliskinin negatif yonde oldugu bildirilmektedir (Erguvan, 2015; Geggin ve Sahrang,

2017).
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Yasam doyumu ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda pozitif yonde ve
anlamli diizeyde iliski bulunmustur. Yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligin, bireyin
iyi olusunu destekleyerek ruhsal sikinti verebilecek stresi ve duygusal tepkiselligi
azalttigt ve bu tepkileri diizenlemesine yardimci oldugu bulunmustur (Edenfield ve
Saeed, 2012). Bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasinin algilanin stresi ve kayginin
diisiik olmasimin ve bundan dolayr yasam doyumunun yiiksek olmasinda etkisi oldugu
gorilmistir (Feldman vd., 2007). 2018 yilinda tiniversite 6grencileriyle yapilan bir
calismaya gore deney grubuna uygulanan 3 haftalik bilingli farkindalik egitimlerinin
kontrol grubuna gore olumsuz duygularin azaldig, iyilik halinin arttig1 gériilmiistiir (Al-
Ghalib ve Salim, 2018). Bunlara ek olarak bilingli farkindalik meditasyonlarinin diizenli
yapilmasinin bireylerin yasamdan aldiklar1 tatmini arttirdigt ortaya ¢ikmistir (Ivanovski
ve Malhi, 2007). Bilingli farkindalikla ilgili yapilan ¢alismalarda, farkindalik temelli
midahalelerin agriya bagl rahatsizliklarin tedavisinde orta diizeyde bir etkisi oldugunu
ortaya koymustur (Aktepe ve Tolan, 2020). Bilingli farkindaligin fiziksel saglikta da
olumlu etkilerinin olmasinin yasam doyumunu arttirdig1 da goriilmektedir (Bodenlos vd.,
2015). Parmaksiz (2020) tarafindan yetiskin bireylerde yasam doyumu ile bilingli
farkindalik arasindaki iligkinin saptanmasi amaciyla yaptigr arastirmada katilimcilarin
yasam doyumu ile bilingli farkindaliklar1 arasinda pozitif dogrusal bir iliski oldugu
belirlenmistir. Sahin (2019) tarafindan iiniversite 6grencileri ile yliriitiilen calismada ise
tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile yasam doyumu puanlari arasinda
pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmustur. Universite dgrencilerinde yasam
doyumu arttik¢a sosyal iliskilerde daha fazla sorumluluk aldiklar1 ve daha az duygusal
yalmzlik cektikleri goriilmiistiir (Civitei, 2012). Universite dgrencileri ile yiiriitiilen bir
calismada bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda pozitif bir iligski oldugu ve
bilingli farkindaligin yasam doyumunu anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna
ulasilmigtir (Nam ve Akbay, 2020). Bilingli farkindalik ve yasam doyumuyla ilgili yapilan

caligmalardaki bulgular bu ¢alismada ortaya konulan verilerle paralellik gostermektedir.
47



Yapilan ¢alisma verilerine bakildiginda belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilingli
farkindalik arasinda negatif yonde bir iligski bulunmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliikle
bilingli farkindalik iligkisini inceleyen baska c¢alismalarda ise bilingli farkindaligin
yiikksek olmasinin bireylerin o anki deneyimlere ve olaylara tepki gostermeden ve
yargilamadan deneyimlemesini saglayarak belirsizlige tahammiilsiizliigii azalttigi
goriilmektedir (Kraemer vd., 2016). Bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek belirsizlige
tahammiilstizliik seviyesinin diisiik olmasinin bireylerin dikkatlerini diizenleyerek o ana
gelmek i¢in bir arag olarak kullanmasinin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Bilingli
farkindaligin yiiksek olmasinin bireylerin deneyimlerini daha az tehdit edici olarak
algilayarak gelecekte olusabilecek belirsizlige karsi direnglerin azalmasina yardimei
olmaktadir (Kraemer vd., 2016). 2016 yilinda yapilan bir ¢alismada farkindalik temelli
miidahalelerin bireylerin belirsizlige tahammiil etme becerilerini arttirdigi bulunmugtur
(Alimehdi vd., 2016).

Yapilan ¢aligmaya gore bilingli farkindalik ve mitkemmeliyetgilik arasinda negatif
yonlii bir iliski bulunmustur. Yapilan baska calismalara bakildiginda farkindalik temelli
miidahalelerin uyumlu ve uyumsuz seklinde ayrilan miikemmeliyetg¢ilik iizerinde olumlu
degisimler yaratmayr amagladigi bilinmektedir. Farkindalik uygulamalari uyumsuz
miilkemmeliyet¢iligi azaltarak i¢ deneyimi daha az yargilama ve daha az tepkisel
yaklagsmay1 saglamaktadir. Ayni zamanda miikemmeliyet¢iligin yaratabilecegi endise ve
tekrarlayan olumsuz diisiinceler iizerinde de etkisi oldugu goriilmektedir (Short ve
Mazmanian, 2013). York tiniversitesinde yapilan bir ¢aligmaya gore ise milkemmeliyet¢i
0zelligi olmayan bireylerin 10 dakikalik yapmis olduklar1 farkindalik iceren meditasyon
uygulamasina katilmanin fizyolojik faydalarini daha rahat gézleyebildikleri bulunmustur
(Azam vd., 2015). Ancak su anda literatiirde miikemmeliyet¢ilik 6zelligi yiiksek olan
insanlarin farkindalik sahibi olmasini zorlastiran faktorler ve stireclerle ilgili kapsaml
degerlendirme igeren bir arastirma bulunmamaktadir (Flett vd., 2021). Universite
Ogrencileriyde yapilan bir calismada ise miitkemmeliyet¢i 6grencilerin kendilerine yiiksek

hedefler koyarak performanslarini hedeflere gore diizenleyerek gelecekle 1ilgili
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kaygilarin1 yonetememelerine, bilingli farkindalik diizeyi yliksek Ogrencilerin ise
gelecekle ilgili kendilerini kaygilandiracak hedefler yerine su ani deneyimledikleri
bulunmustur (Perolini, 2012).

Miikemmeliyetciligin yasam doyumuyla iliskisinde yapilan bu ¢alismadaki
verilere bakildiginda yukaridaki gibi negatif bir iliski bulunmustur. Yapilan bagka bir
calismada bu iki degisken arasindaki iliski incelendiginde, uyumlu miikemmeliyetcilikle
yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski varken uyumsuz miikemmeliyetcilikle negatif
bir iliski bulunmustur (Ongen, 2009). Tiirkiye’de yapilan c¢alismada ise uyumlu
miikemmeliyetcilik ve yasam doyumu arasinda bir iligki bulunmamistir (Sahin, 2021).
Bunlara ek olarak mitkemmeliyet¢iligin bir 6zelligi olan kendini asir1 elestirmenin yasam
doyumu iizerinde negatif bir etkisi oldugu bulunmustur (Fekih-Romdhane vd., 2023).

Mikemmeliyetcilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskiye
bakildiginda, verilere gore iki degisken arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir.
Mikemmeliyetcilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesinin yiiksek olmasinin bireyin
beklentilerinin yiikselerek bunu karsilama konusunda sikintilar yasamasi ve bilinmeyene
uyum saglama konusunda yasadigi korkusunun ve durumun yarattig1 tehdit ediciligin
yiksek oldugunu goéstermektedir (Hyde-Smith vd., 2024). Yapilan caligmalara
bakildiginda miikemmeliyetcilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik 6zelliklerinin varliginin
obsesif kompulsif bozukluk semptomlarini arttirabilecegi bulunmustur (Reuther vd.,
2013).

Calismanin  bulgulart  dogrultusunda yapisal model degerlendirildiginde
miikemmeliyetcilik de§iskeninin bilingli farkindalik ve yasam doyumu {izerindeki etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilingli farkindalik degiskeninin yagsam doyumu
tizerindeki yordayict etkisi anlamli bulunmamistir. Bilingli farkindalik degiskeninin
yasam doyumu {iizerindeki etkisinin, yapisal model baglaminda dolayli yollarla ortaya
ciktig1 ve yasam doyumunun diger yordayicilar: arasinda (bilingli farkindalik, belirsizlige

tahammiilsiizliik), miikemmeliyet¢iligin daha 6n plana ciktigr gézlenmistir. 2012°de
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yapilan bir ¢alismada ise miikemmeliyetcilik ve yasam doyumu arasinda herhangi bir
iliskiye rastlanilmamistir (Hasnian ve Fatima, 2012). Yapilan bir baska caligmada ise
belirsizlige tahammiilsiizliik degiskeninin miikemmeliyetciligin saglikli ve saglikli
olmayan alt boyutlarin1 baskiladigr arastirma bulgulart mevcuttur (Kawamoto ve
Furutani, 2018). Belirsizlige tahammiilsiizliiglin miikemmeliyetciligi dolayli yoldan
etkiledigi bulunan baska arastirmalar da vardir (Reuther vd., 2013).

Literatiire bakildiginda genelde iki degiskenin birbiriyle iliskinin incelendigi,
bilingli  farkindalik, = miikemmeliyet¢ilik, yasam doyumu ve  belirsizlige

tahammiilsiizliigiin bir arada kullanildig1 bagka bir ¢alismaya rastlanmamastir.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bulgular1 ve yapilan calismalarda, yasam doyumu diizeyi ile
mikkemmeliyetgilik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliskiler incelendiginde;

- Bilingli farkindalik ile belirsizlige tahammiilsiizliik ve miikemmeliyet¢ilik
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu,

- Bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligski oldugu,

- Miikkemmeliyetcilik ile belirsizlige tahammiilsiizliikk arasinda pozitif bir iligki
oldugu,

- Miikkemmeliyetcilik ile yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasinda negatif
bir iligki oldugu,

- Yasam doyumu ile miikkemmeliyetgilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda
negatif yonde, bilingli farkindalik ile pozitif yonde bir iligki oldugu,

- Yasam doyumunun milkemmeliyet¢ilik alt boyutu diizen, hatalara asir
duyarlilik, davranislardan siiphe, ailesel beklenti ve ailesel elestiri alt boyutlariyla negatif
yonde bir iliski oldugu, kisisel standartlar alt boyutu ile istatistiksel olarak bir iligki
olmadig,

- Yasam doyumu 0l¢eginin belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin ileriye yonelik
kaygi, engelleyici kaygi alt boyutlar1 ve toplam puani ile negatif yonlii anlamli iligkisi
oldugu,

- Biitlin 6l¢eklerin birbiriyle dogrudan ya da dolayli iliskisinin belirlenmesi
amaciyla yapilan Yapisal Esitlik Modeli’nde miitkemmeliyetgiligin bir alt boyutu olan
diizen degiskeninin faktor yiikii anlamli ¢ikmadigi icin, bu degisken yapisal model
testinden Once modelden ¢ikarilmigti. Modele gore, milkemmeliyetcilik degiskeninin
bilingli farkindalik ve yasam doyumu iizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliik degiskeninin yasam doyumu iizerindeki
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yordayici etkisi ve bilingli farkindalik degiskeninin yasam doyumu tizerindeki yordayici
etkisi anlamli bulunmamustir. Bilingli farkindalik degiskeninin yasam doyumu iizerindeki
etkisinin, yapisal model baglaminda dolayl: yollarla ortaya ¢iktig1 ve yasam doyumunun
diger yordayicilar1 arasinda (bilingli farkindalik, belirsizlige tahammiilsiizliik),
mikkemmeliyet¢iligin daha ©6n plana c¢iktigi belirlenmistir. Bu durum, miidahale
programlarinda miikemmeliyet¢ilik odakli psikoegitim ve farkindalik temelli
yaklasimlara oncelik verilmesinin énemini desteklemektedir.

Yapilan caligmada bilingli farkindalik, yasam doyumu, miikemmeliyetgilik ve
belirsizlige tahammiilsiizliigiin birbirleri {izerinde etkilerinin belirlenmesinin literatiire
katki saglamasi ve ilgili alan yazindaki boslugu doldurmasi agisindan 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Sonuglar dogrultusunda iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve
yasam doyumlarinin arttirilmasi, milkemmeliyet¢ilik ve belirsizlige tahammiilsiizlik
seviyelerinin fark ettirilmesi i¢in bireylerin bu konuda bilgilendirilmesinin faydali olacagi
varsayllmaktadir. Bunlara ek olarak bilingli farkindalikla iligkili olabilecek olumlu veya
olumsuz bagka degiskenlerin incelenmesiyle ilgili arastirmalarin arttirilmasi ve net bir

sekilde tanimlanmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK A. Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz

= Kadin

= Erkek

= Diger
2. Yasmiz

3. Universitenizin Ad1
4. Boluminiiz

5. Sinifiniz

-]
= 2
= 3
= 4
=5
= 6

6. Daha 6nce meditasyon yapmis miydiniz?
= Evet

= Hayir
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Ek B. Bilincli Farkindalik Olgegi

Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir.
Liitfen her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki dlgegi kullanarak her bir
deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi
gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g6z Oniinde

bulundurarak cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukca Hemen hemen
her zaman g Seyrek hicbir zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim.

2. Esyalar o6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim
veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi

tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, gercekten dikkatimi ¢ekene kadar
fark etmeme egilimim vardir.
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Ek C. Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi

Yonerge: Asagida kisilik ozellik ve davraniglarina iligkin bir dizi ifade

bulunmaktadir. Her ifadeyi dikkatle okuduktan sonra o goriise ne kadar katildiginizi

belirtiniz. Sizi en iyi yansittigini diislindiigiiniiz rakami yuvarlak i¢ine aliniz.

1...
2...

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

.. Kararsizim
.. Katihyorum

.. Kesinlikle Katilryorum

1. Annem-babam benim i¢in ¢ok yiiksek dlciitler belirler.

2. Diizen benim i¢in ¢ok 6nemlidir

3. Cocukken miikemmel yapmadigim seyler i¢in cezalandirilmisimdir

4. Kendim i¢in en yiiksek olgiitleri belirlemezsem ikinci sinif bir insan haline gelebilirim.

5. Anne-babam benim hatalarimi hi¢cbir zaman anlamaya ¢alismamustir.
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Ek D. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi

Liitfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginizi
gosteren sayilardan size en uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢c uygun degil, (2)
Bana cok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana cok uygun ve (5) Bana tamamen

uygun anlamina gelmektedir.

1. Beklenmedik olaylar canimi ¢ok sikar.
2. Bir durumda ihtiyacim olan tiim bilgilere sahip degilsem sinirlerim bozulur.
3. Insan beklenmedik olaylardan (siirpsizlerden) kaginmak i¢in daima ileriye bakmalidir.

4. En iyi planlamay1 yapsam bile beklenmedik kiiciik bir olay her seyi mahvedebilir.

5. Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim.
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Ek E. Yasam Doyumu Olgegi
Asagida bulunan maddeleri (1) Hi¢c katilmiyorum, (2) Cok az katihiyorum, (3)
Orta diizeyde katihyorum, (4) Biiyiik oranda katihyorum ve (5) Tamamen

katiliyorum seklinde cevaplandiriniz.

1. Ideallerime yakin bir yasantim vardr.
2. Yasam kosullarim miikemmeldir.
3. Yasamimdan memnunum.

4. Simdiye kadar yasamdan istedigim 6nemli seylere sahip oldum.

5. Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen hicbir seyi degistirmezdim.
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