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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Yetiskinlerde Sefkat Korkusu, Bilingli Farkindalik ve Yasam Doyumu Arasindaki
Iliskilerin Incelenmesi
Melis Biisra UYSAL
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji / Klinik Psikoloji
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Erkal ERZINCAN
Kasim, 2023 -85
Bu arastirma 18-65 yas arasindaki yetigkin bireylerin sefkat korkusu diizeyleri ile yasam
doyumu ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi ve bazi1 degiskenlere gore anlamli
farklilik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismadir. Arastirmanin
orneklemini rastgele secilen (156 kadin, 51 erkek) olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda
“Sefkat Korkusu Olgegi”, *“Bilingli Farkindalik Olgegi’’, < Yetiskin Yasam Doyum Olgegi’’ ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadiginin tespit edilmesi i¢in “Normallik Testi” ger¢eklestirilmistir. Verilerin normal
dagildig1 belirlenmis olup “Parametrik Testlerden”, “Bagimsiz gruplar t-testi” ile “One Way
ANOVA” testi kullanilmistir. Bu arastirmanin sonuglarina gore, yetiskinlerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile yasam doyumlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu,
bilin¢li farkindalik diizeyleri ile sefkat korkusu diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu, sefkat korkusu diizeyleri ile yasam doyumlar: arasinda ise negatif yonde anlaml

bir iligki oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Sefkat Korkusu, Yasam Doyumu, Bilingli Farkindalik



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
Examination of the Relationship Between Fear of Compassion, Mindfulness and L.ife
Satisfaction in Adults
Melis Biisra UYSAL
Master Thesis
Psychology / Clinical Psychology
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Erkal ERZINCAN

November, 2023 - 85
This is a study conducted to examine the relationship between the levels of fear of compassion
and life satisfaction and mindfulness levels of adult individuals between the ages of 18-65, and
whether there are significant differences according to some variables. The sample of the study
consists of randomly selected (156 female, 51 male). For data collection, the "Fear of
Compassion Scale," ‘“Mindful Attention Awareness Scale,”” ‘“Adults Life Satisfaction Scale”’
and a "Personal Information Form" prepared by the researcher were used. A "Normality Test"
was conducted to determine whether the data was normally distributed. The data were found to
be normally distributed, thus "Parametric Tests," including the "Independent samples t-test"
and "One Way ANOVA" test, were employed. According to the results of this research, there
is a positive and significant relationship between adults mindfulness levels and life satisfaction.
There is a significant negative relationship between levels of conscious awareness and levels
of fear of compassion. It was determined that there was a significant negative relationship
between levels of fear of compassion and life satisfaction.

Keywords: Fear of Compassion, Life Satisfaction, Mindfulness



GIRIS
Problem Durumu

Yetigkin bireylerde sefkat korkusu, kendilerine ve baskalarina karsi sefkatli olmakta giicliik
¢ekme durumu, son zamanlarda psikolojik bir sorun olarak daha fazla dikkat ¢ekmektedir
(Adal1, 2019). Bu sorunla bireylerin bilingli farkindalik diizeyi ve yasam doyumlar1 da
etkilenebilmektedir. Bu sebeple bu tez calismasi kapsaminda yetiskin bireylerde sefkat
korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligkiler incelenecektir. Bu
calismanin amaci, sefkat korkusu ile bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligkileri
belirleyerek bu konuda literatiire yeni bir katki saglamaktir. Bununla birlikte ¢alismanin

siirliliklart da ayni sekilde tartigilacaktir.

Sefkat korkusu, kisinin bagkalarina kars1 hissettigi sefkat ve merhamet duygularinin neden
olabilecegi olumsuz sonuclardan duydugu kaygidir (Oztiirk ve Soysal, 2016). Bu kaygi, kisinin
duygusal yakinlik kurmaktan kac¢inmasma ve iliskilerini sinirlandirmasina neden olabilir.
Sefkat korkusu, genellikle kisinin ge¢miste yasadigi olumsuz deneyimler veya kiiltiirel
faktorlerden kaynaklanabilir (Neff, 2011; Ozawa-De Silva, 2012; Tarrant, 2016). Sefkat
korkusu, bir¢ok kisinin yasadigi ancak siklikla farkinda olmadigi bir duygusal durumdur. Sefkat
korkusu, kisinin sevildigi veya kabul edildigi hissini kaybetme korkusuyla iligkilidir (Szeto,
2017; Shojaci,2019). Ozellikle yakin iliskilerde ve romantik iliskilerde siklikla goriiliir. Sefkat
korkusunun incelenmesi 6nemlidir ¢iinkii bu durum, kisiler arasindaki iliskileri 6nemli 6l¢iide
etkileyebilir. Kisi, sevildigini veya kabul edildigini hissetme ihtiyac1 duydugundan, sefkat
korkusu nedeniyle bu ihtiyacin1 karsilamaktan kaginabilir ve bu da iligkilerde uzaklagmaya
neden olabilir (Rayan, 2016). Ayrica, sefkat korkusu siklikla diisiik 6zsaygi, kaygi ve
depresyonla iligkilendirilir. Bu nedenle sefkat korkusunun anlasilmasi ve yonetilmesi, kisilerin
psikolojik sagligi ve refahi i¢cin Onemlidir. Sonug olarak sefkat korkusunun incelenmesi,
kigilerin yakin iligkilerinde ve genel olarak hayatlarinda daha saglikli ve mutlu olmalarina

yardimei olabilir.

Bilingli farkindalik, insanlarin simdiki anin farkinda olma ve kabul etme becerisidir (Crocker,
2015; Ferreira, 2018; Kang, 2019). Bu beceri, zihnin dagilmis olabilecegi, stresli veya yogun
bir durumda bile, kisinin dikkatini simdiki anda tutmasini ve duygu, diislince ve duyumlarina

acik ve tarafsiz bir sekilde odaklanmasini saglar (Kuken, 2010).

Bilingli farkindalik, 6zellikle meditasyon ve yoga gibi uygulamalarla gelistirilebilir (Yilmaz,
2017). Bu teknikler kisinin nefesine, bedenine, diisiincelerine ve duygularia dikkat etmesine ve
onlar1 farkinda bir sekilde gézlemlemesine yardimer olur. Bu da kisinin kendisi hakkinda daha



fazla anlayisa sahip olmasina ve kendi duygularina ve davraniglarina daha bilingli bir sekilde
yanit vermesine olanak tanir (Kuiper, 2016). Bilingli farkindalik, streslebasa ¢ikmak, anksiyete
ve depresyonla miicadele etmek, duygusal diizenleme ve yeme bozukluklari gibi cesitli
psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde de kullanilabilir. Bu nedenle, birgok psikoterapi
yaklagiminin bir pargasidir. Sonug olarak, bilingli farkindalik, kisilerin zihinsel sagliklarini
iyilestirmelerine ve hayatlarnin farkli alanlarinda daha mutlu ve memnun olmalarina yardimci
olabilir (Akyiiz, 2017).

Yasam doyumu, kiginin hayatindan memnuniyet diizeyini yansitan bir kavramdir. Kisisel,
sosyal, psikolojik ve ¢evresel faktorler tarafindan etkilenmektedir. Yasam doyumunun yiiksek
olmasi, kisinin kendine giiveni, iyimserligi ve psikolojik refahi ile iligkilidir (Kang, 2019;
Haeffel, 2012).

Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliski, son yillarda psikolojik
arastirmalarda giderek artan bir ilgi konusu haline gelmistir (Lam, 2015; Ozcan, 2016). Sefkat
korkusu, kisinin baskalarina yardim etme konusunda duydugu endise ve korku hissidir ve bu
korku, kisinin bagkalarina kars1 duydugu empati ve sefkat duygularin1 engelleyebilir. Bilingli
farkindalik ise, kisinin anlik deneyimlerini kabul etme, farkindalik ve agiklikla ele alma
becerisidir (Yilmaz, 2017; Sirois,2014). Bu beceri, kisinin kendisiyle ve baskalariyla daha
baglantili ve anlayisli olmasini saglayabilir. Yasam doyumu ise, kisinin hayatindan
memnuniyet diizeyini yansitan bir kavramdir ve kisisel, sosyal, psikolojik ve ¢evresel faktorler

tarafindan etkilenmektedir.
Arastirmanin Amaci

"Yetiskinlerde Sefkat Korkusu, Bilingli Farkindalik ve Yasam Doyumu Arasindaki iliskilerin
Incelenmesi" tez konusu, yetiskin bireylerin sefkat korkusu diizeyleri, farkindalik seviyeleri ve
yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelenmeyi amaglamaktadir. Ozellikle sefkat korkusu,
bireylerin duygusal yasantilarini etkileyerek yasam kalitelerini diisiirebilirken bilingli
farkindalik ve yasam doyumu ise bu olumsuz etkileri azaltabilir (Kog, 2019; Demir, 2016). Bu
nedenle bu calisma, yetiskinlerin sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
arasindaki iligkileri daha ayrintili olarak arastirmayr amaglamaktadir. Bu arastirma bir
nedensellik calismasi degildir. Korelasyonel bir ¢alismadir. Ancak nedensellige giden yolda
korelasyonel ¢aligmalarin 6nemli fikirler sunabilecegi diisiiniilmektedir. Yetiskin bireylerde
sefkat korkusu, kendilerine ve baskalarina karsi sefkatli olmakta glicliik ¢ekme durumu, son
zamanlarda psikolojik bir sorun olarak daha fazla dikkat ¢ekmektedir. Bu sorunla birlikte
bireylerin bilin¢gli farkindalik diizeyleri ve yasam doyumlarmin da degisebilecegi

distintilmektedir.



Tez konusu olarak, "Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligkinin
incelenmesi" belirlenmistir. Tez konusunun segilmesinin temelinde bu konuda yeterli
aragtirmanin yapilmamis olmast ve bu konuda yapilan ¢alismalarin sonuglarinin farklilik
gostermesi yatmaktadir. Bu ¢alismanin amaci 6zetle sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve
yasam doyumu arasindaki iliskiyi daha ayrintili bir sekilde inceleyerek bu iliskilerin dogasini
daha iyi anlamak ve bu konuda literatiire yeni bir katki saglamaktir. Calismanin sinirliliklar: da

ayni sekilde tartigilacaktir.
Arastirmanin Onemi

Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelenmesi,
psikolojik refahi artirmak i¢in 6nemlidir. Bu ¢alisma, insanlarin yasam doyumlarini artirmak
icin ne tiir stratejiler kullanabilecegimiz konusunda 6nemli bilgiler saglayabilir. Sefkat korkusu,
kisilerin baskalarinin acilarina kars1 duyarsiz kalmasina veya duygusal olarak kaginmasina
neden olabilir. Bu durum, insanlarin kendilerine ve ¢evrelerine zarar vermesine ve yasam
doyumunu azaltmasimna yol agabilir. Bilingli farkindalik, kisilerin kendi duygularini,
diistincelerini ve hislerini fark etmelerine ve kabul etmelerine yardime1 olabilir. Bu, kisilerin

sefkat korkusunu agsmasina ve bagkalarina daha fazla destek olmalarina yardimci olabilir.

Bu ¢alismanin sonuglari saglik ¢alisanlari, egitimciler ve diger profesyoneller i¢in de 6nemlidir.
Omegin, saghk ¢alisanlar ihtiyaca gore kisilere sefkat korkusunu asmalaria yardimei olmak
icin bilingli farkindalik tekniklerini kullanabilirler. Egitimciler, Ogrencilerinin yasam
doyumunu artirmak igin, sefkat ve bilingli farkindalikla ilgili konular1 miifredatlarina dahil
edebilirler.

Sonug olarak, bu calisma, insanlarin psikolojik refahlarini artirmak icin ne tiir stratejiler

kullanabilecegimiz hakkinda 6nemli bilgiler saglayabilir ve pratik uygulamalari destekleyebilir.
Hipotezler ve Alt problemler

Calismanin hipotezleri, sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki

iliskiye yonelik 6ngoriilerdir. Bu ¢aligmanin hipotezleri asagidaki gibi olabilir:

H1: Sefkat korkusu ile kisilerin yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki vardir.

H2: Sefkat korkusu ile kisilerin bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlaml1 bir iliski vardir.
H3:Bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda anlaml bir iligki vardir.

H4: Sefkat korkusu, cinsiyet, yas ve egitim diizeyi gibi demografik degiskenlere gore farklilik

gostermektedir.



Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemek igin
asagidaki alt problemler ele alinabilir:

- Sefkat korkusunun tanimi ve belirtileri nelerdir?

- Bilingli farkindaligin tanimi1 ve faydalar nelerdir?

- Yasam doyumunun tanimi Ve 6l¢iimii nasil yapilir?

- Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliski nasil incelenir?
- Sefkat korkusunun azaltilmasi i¢in bilingli farkindalik temelli miidahaleler nelerdir?

- Bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligskiyi artirmak igin hangi stratejiler

kullanilabilir?

- Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskinin cinsiyet, yas,

egitim diizeyi gibi degiskenler a¢isindan incelenmesi gerekiyor mu?
Bu alt problemler, ¢alismanin odak noktasina ve arastirma sorularina bagli olarak degisebilir.
Varsayimlar

Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen bir

caligmanin varsayimlart sunlar olabilir:

Katihmcilarin diiriistliigii: Calismanin dogru sonuglar elde etmesi ig¢in, katilimcilarin
Olgtimlere diiriist bir sekilde yanit vermesi gerekmektedir. Bu varsayim, katilimcilarin yalan

sOyleme veya 0z raporlama 6l¢iimlerinde hatali olma riskini tastyabilir.

Olciimlerin giivenilirligi: Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu gibi
kavramlar, subjektif deneyimlere dayanmaktadir. Bu nedenle, dl¢limlerin giivenilirligi, bu

kavramlarin tutarh bir sekilde 6l¢iilmesini ve analiz edilmesini zorlastirabilir.

Orneklem uygunlugu: Calismanin Srnekleminin, belirli bir cografi bolge veya Kkiiltiire
odaklanmasi, sonuglarin genellestirilmesini sinirlayabilir. Ornegin, farkl kiiltiirlerde veya yas

gruplarinda farkli sonuglar elde edilebilir.

Nedensellik: Bu g¢alismanin, korelasyonel bir tasarima sahip olmasi nedeniyle, sonuglar
nedensel bir iliskiyi dogrulamaz. Nedensellik dogrulamak i¢in uzunlamasina bir ¢aligmanin

yapilmasi gerekebilir.

Dis faktorlerin etkisi: Bu calisma, sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
arasindaki iliskiyi incelerken, diger faktdrlerin etkisini diglamayabilir. Ornegin, kisilik

ozellikleri, sosyoekonomik statii veya yagam olaylar1 gibi faktorler, sonuglar etkileyebilir.

Siirhliklar



Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen bu

calismanin bazi sinirliliklar: sunlar olabilir:

Orneklem: Bu ¢alismanin drneklemi, belirli bir cografi bolgeye veya kiiltiire odaklanabilir. Bu

nedenle, sonuglar genellestirilebilirligi agisindan sinirl olabilir.

Olciimler: Bu ¢alismanin Slgiimleri, anketler veya 6z raporlama yoluyla elde edilebilir. Bu
nedenle, bazi katilimcilarin verdigi yanitlarin objektif olmayabilecegi veya yanit vermekten

kaginabilecegi bir risk bulunmaktadir.

Kausalite: Bu calisma, korelasyonel bir tasarima sahip olabilir, bu nedenle sonuglar nedensel
bir iligkiyi dogrulamaz. Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki

iligkinin nedenselligini dogrulamak i¢in uzunlamasina bir ¢aligma yapilmasi gerekebilir.

Olciimlerin niteligi: Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu, subjektif
deneyimlerdir. Bu nedenle, bu dlgtimler belirli bir 6l¢tide 6znel olabilir ve bir kisiden digerine

farklilik gosterebilir.

Diger faktorlerin etkisi: Bu calisma, sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
arasindaki iliskiyi incelerken, diger faktérlerin etkisini dislamayabilir. Ornegin, sosyoekonomik

statii, kisilik 6zellikleri veya yasam olaylar1 gibi faktorler de sonuglar etkileyebilir.

Bu sinirliliklar, ¢aligmanin sonuglarmin yorumlanmasini etkileyebilir. Ancak, bu sinirliliklarin
farkinda olmak, gelecekteki arastirmalarin tasarimini Ve yontemlerini gelistirmek igin bir firsat
sunabilir.

Tanimlar

Sefkat korkusu: kisinin bagkalarina yardim etme konusunda duydugu endise ve korku hissidir
(Toprak ve Cok, 2019). Bu korku, kisinin baskalarina kars1 duydugu empati ve sefkat
duygularini engelleyebilir ve sosyal iliskileri olumsuz etkileyebilir (Kilig, 2015).

Bilingli farkindalik: Kisinin anlik deneyimlerini kabul etme, farkindalik ve agiklikla ele alma
becerisidir. Bu beceri, kisinin kendisiyle ve baskalariyla daha baglantili ve anlayish olmasini
saglayabilir. Bilingli farkindalik, meditasyon, yoga ve diger zihin-beden teknikleri gibi pratikler
yoluyla gelistirilebilir (Demir, 2016).

Yasam doyumu: kisinin hayatindan memnuniyet diizeyini yansitan bir kavramdir. Kisisel,
sosyal, psikolojik ve ¢evresel faktorler tarafindan etkilenmektedir. Yasam doyumunun yiiksek

olmasi, kisinin kendine giiveni, iyimserligi ve psikolojik refahi ile iligkilidir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE

1.1. Sefkat Korkusu

1.1.1. Sefkat Korkusu Tanimmm

"Sefkat korkusu", kisinin baska insanlara sefkat ve merhamet gosterirken yasadigi kaygi ve
endise durumudur (Eksi ve Atak, 2019). Bu korku, kisinin digerlerine yardim etmeye ¢alisirken
onlar1 yetersiz ya da kusurlu hissetmesine, elestirilme veya reddedilme korkusuna neden
olabilir. Bu durum, genellikle diisiik 6zsaygi, yetersizlik hissi, takintilar, kaygi bozuklugu,
depresyon veya travmatik deneyimlerden kaynaklanabilir. Sefkat korkusu, kisinin kendine ve
digerlerine kars1t duygusal zorluklar yasamasina neden olabilir ve saglikli bir iligki kurma ve

siirdiirme yetenegini etkileyebilir (Ercan ve Ozdemir, 2019).

Sefkat korkusuyla basa ¢ikmak i¢in, 6zsaygiy1 artirmak, korkular1 agiklamak, kabul edilme ve
sevgi ihtiyacinmi ifade etmek, diger insanlarin duygusal durumlarin1 anlamak ve onlara destek
olmak i¢in stratejiler kullanmak faydali olabilir (Emirtekin ve Baltas, 2017). Ayrica, bir
terapistle konusmak ve psikoterapi almak, bu durumla basa ¢ikmak i¢in yardimci olabilir.
Sefkat korkusu, genellikle cocukluk doneminde yasanan olumsuz deneyimler sonucu ortaya
¢ikan bir kavramdir. Bu kavram, ¢ocuklarin ebeveynlerinin sevgisini ve sefkatini kaybetme

korkusudur ve bu korku hayatlar1 boyunca etkili olabilir (Ekici ve Kircaburun, 2020).

Sefkat korkusu, diger insanlara kars1 sefkatli olmanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bir kaygi
durumudur. Bu durum, kisinin baskalarina yardim etmek veya onlara duygusal destek saglamak
istemesi halinde, olas1 bir reddedilme, reddedilme veya yargilama korkusu yasamasi sonucu
ortaya cikar. Sefkat korkusu, genellikle diisiik 6zgiiven, sosyal anksiyete, depresyon, diisiik

benlik saygis1 ve diger psikolojik sorunlarla birlikte goriilebilir (Ozdemir ve Deniz, 2019).

Sefkat korkusunun tedavisi, bireysel terapi, grup terapisi ve ilag tedavisi gibi gesitli yontemlerle
yapilabilir. Terapi, genellikle kisinin sefkat korkusuyla bas etmesine yardimci olmak,
ozgilivenini artirmak ve olumlu bir benlik saygisi gelistirmek i¢in kullanilan biligsel- davranis¢i
bir yaklasimdir. Sefkat korkusu ile ilgili terapi teknikleri, kisinin baskalarina karsi duydugu
endigeleri ele alarak, empati, merhamet ve kabul gibi duygular1 gii¢lendirmeyi igerebilir. Bu
terapiler, kisinin duygusal acidan giivenli bir baglanma kurmasina ve iligkilerinde daha mutlu
ve tatmin edici olmasina yardimci olabilir. Baska bir deyisle; sefkat korkusu, cocuklarin
hayatlarinda 6nemli bir etkiye sahip olabilen bir kavramdir. Bu nedenle, ailelerin ¢ocuklarina
sevgi ve sefkat gostermeleri ve onlarin duygusal ihtiyaglarini karsilamalari, gocuklarin saglikli

bir duygusal gelisim siireci gecirmelerine yardimer olacaktir (Oztiirk, 2019).

Sonug olarak, sefkat korkusu, psikolojik bir durum olup kisinin diger insanlara kars1 sefkatli



olmasi durumunda ortaya ¢ikan bir kaygi durumudur. Bu durum, diisiik 6zgiiven, sosyal
anksiyete, depresyon, diisiik benlik saygist ve diger psikolojik sorunlarla birlikte goriilebilir.
Sefkat korkusunun tedavisi, ¢esitli yontemlerle yapilabilir ve genellikle bireysel terapi, grup

terapisi ve ilag tedavisi gibi yaklagimlar kullanilir.

Bu arastirmalar, sefkat korkusu ile 6z-sevgi, 6z-sefkat ve diger duygusal beceriler arasinda
anlamli iliskiler oldugunu gostermektedir. Sefkat korkusu diizeyleri azaldik¢a 6z-sevgi, 0z-

sefkat ve diger duygusal becerilerin de arttig1 goriilmiistiir.

"Sefkat korkusu" olarak adlandirilan bu kavram, insanlarin bagkalarina ve kendilerine duydugu
sefkat ve anlayisa karsi i¢sel bir direng veya korku hissetmelerini ifade eder. Bu kavramin {i¢
alt boyutu olarak bahsettiginiz bilesenler, bu korkunun farkli yonlerini agiklamak igin kullanilir.

Iste bu ii¢ alt boyutun daha ayrintil1 agiklamalari:

1. Baskalarima Anlayis ve Sefkat Gosterme Korkusu: Bu boyut, bir kisinin baskalarina
duydugu sefkat ve anlayis1 gdsterme konusunda icsel bir direng veya korku yasadigini
ifade eder. Bu kisiler, bagkalarinin ihtiyaglarina karsilik verme veya empati kurma
konusunda zorlanabilirler. Bu durum, insanlarin iligkilerinde duygusal olarak mesafeli

olmalarina neden olabilir.

2. Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Verme Korkusu: Bu boyut, bir kiginin
bagkalarinin kendisine gosterdigi sefkate veya yardim tekliflerine karsi igsel bir direng
veya korku hissettigini ifade eder. Bu kisiler, baskalarinin yardimimi veya sevgisini
kabul etme konusunda rahatsizlik hissedebilirler. Kendilerine yardim teklif edildiginde

reddetme egiliminde olabilirler.

3. Kendimize Gosterdigimiz Anlayis ve Sefkat Korkusu: Bu boyut, kisinin kendisine
duydugu sefkat ve anlayis1 gosterme konusunda ig¢sel bir direng veya korku yasadigini
ifade eder. Bu kisiler, kendi ihtiyaclarina karsilik verme veya kendilerine anlayis

gosterme konusunda zorlanabilirler. Kendilerine yonelik elestirel veya kati olabilirler.

Sefkat korkusu, kisilerarast iligkilerde, kendilik saygisinda ve genel duygusal refahta sorunlara
yol agabilir. Bu nedenle, bu korkularin farkinda olmak ve gerektiginde bu konularla ilgili

yardim almak 6nemlidir.

Sefkat korkusuyla ilgili yapilan ¢aligmalar hem Tiirkiye'de hem de yurtdisinda mevcuttur. Bu
caligmalar, insanlarin bu korkulariyla nasil basa ¢ikabileceklerini, nasil daha saglikl iligkiler
kurabileceklerini ve nasil kendilerine daha fazla sefkat ve anlayis gosterebileceklerini anlamaya
yoneliktir. Bu ¢aligmalar psikoterapi, damigmanlik ve benzeri psikolojik miidahalelerle

desteklenmektedir.



1.1.2. Sefkat Korkusunun Nedenleri

Sefkat korkusu, diger insanlara sefkat, merhamet ve sevgi gostermekten kagcinma veya bu
duygular ifade etme konusunda gii¢liik yasama durumudur. Kisilerin kendilerini savunmasiz
hissetme, yargilanma korkusu ve reddedilme endisesi, sefkat korkusunun en yaygin

nedenleridir (Deniz, Kesici ve Unal, 2018).

Demirtag ve Batu (2019) yaptig1 arastirmada sefkat korkusu, c¢ocukluk cagindaki aile
dinamikleri ve ebeveyn tutumlarindan kaynaklanabilir. Ornegin, asir1 elestirici ya da talepkar
ebeveynlerin ¢ocuklarinda sefkat korkusu gelisebilir. Ayrica, kisilerin ¢ocukluk donemlerinde
yasadiklar1 travmalar, istismar, ihmal veya reddedilme gibi durumlar da sefkat korkusunun

nedenleri arasinda yer alabilir (Demirtag ve Batu, 2019).

Yine sefkat korkusunun nedenleri arasinda ¢ocuklukta duygusal istismar ve ihmali, diisiik 6z-
saygl, yiksek kaygi ve stres, kisilik 6zellikleri olarak yiiksek nevrotizm, diisiik agiklik ve diisiik
bilingli farkindalik, sosyal kaygi, 6z-yetersizlik ve bagkalarinin olumsuz tepkilerinden kaginma

diistinceleri gibi faktorler yer alabilir.

Sefkat korkusu, toplumsal beklentiler ve cinsiyet rolleriyle de iliskilendirilebilir. Bazi
kiiltiirlerde, duygusal zayiflik olarak goriilen sefkat gostermekten kacinmak, bireylerin bu
duygu ve davraniglarini bastirmalarina neden olabilir. Ayrica, erkeklerin kadinlardan daha az
sefkat gostermesi toplumsal cinsiyet rollerinden kaynaklanabilir ve bu durum, erkeklerde sefkat

korkusunun daha yaygin olmasina neden olabilir (Cakmak ve Ikiz, 2018).

Sonug¢ olarak, sefkat korkusunun nedenleri oldukc¢a karmasik olabilir ve kisinin ¢ocukluk
donemi, aile dinamikleri, toplumsal beklentiler ve cinsiyet rolleri gibi bir¢ok faktore bagl

olabilir.

1.1.3. Sefkat Korkusunun Oz-Sevgi, Oz-Sefkat ve Diger Duygusal Becerilerle Tliskisi

Sefkat korkusunun 6z-sevgi, 6z-sefkat ve diger duygusal becerilerle iligkisine dair aragtirmalar

yapilmistir. Bu aragtirmalarin sonuglarina gore:

Breines ve arkadaglarinin (2015) yaptig1 bir arastirmada, katilimcilarin kendilerine yonelik
sefkatli tutumlarin1 artirmak i¢in bir haftalik bir egitim programina katilmalar1 istenmis ve
program sonunda katilimcilarin 6z-sevgi, 6z-sefkat, mutluluk, iyimserlik ve minnettarlik

diizeylerinin arttig1 bulunmustur (Brenes ve arkadaslari, 2015).

Bu arastirmalar, sefkat korkusu ile 6z-sevgi, 6z-setkat ve diger duygusal beceriler arasinda
anlaml iliskiler oldugunu gostermektedir. Sefkat korkusu diizeyleri azaldik¢a 6z-sevgi, 0z-

sefkat ve diger duygusal becerilerin arttig1 gérilmiistiir.



1.1.4. Sefkat Korkusunun Bilingli Farkindalik ve Yasam Doyumu le iliskisi

Sefkat korkusu, bir¢cok psikolojik sorunla iligkili olabilir, ancak son arastirmalar sefkat
korkusunun yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeyiyle de yakindan iligkili oldugunu

gostermektedir.

Bir arastirmada, sefkat korkusunun diisiik yasam doyumu ile iligkili oldugu bulunmustur.
Katilimcilarin  sefkat korkusu diizeyi arttikca, yasam doyumu diizeylerinin de diistiigi
gozlenmistir (Breines ve Chen, 2012). Sefkat korkusu, insanlarin kendilerini diger insanlara
bagli hissetmelerini ve baskalarna karsi agik olmalarini engellediginden, sosyal destek

sistemlerini zayiflatabilir ve bu da yasam doyumu diizeylerini olumsuz etkileyebilir.

Bir bagka arastirmada ise, sefkat korkusunun diisiik bilingli farkindalik diizeyleriyle de iligkili
oldugu bulunmustur. Bilingli farkindalik, bir kisinin simdiki ani, diislinceleri, hisleri ve
duygulari ile ilgili farkindalig: ifade eder. Arastirmaya katilan kisilerin sefkat korkusu diizeyleri
arttik¢a, bilin¢li farkindalik diizeylerinin de diistiigii gozlenmistir (Neff, Pisitsungkagarn ve
Hsieh, 2008). Sefkat korkusu, kisilerin duygularini bastirmalarina ve duygusal deneyimlerinden

kacinmalarina neden olabilir, bu da bilingli farkindalig1 azaltabilir.

Sonug olarak, setkat korkusu bir¢ok psikolojik sorunla iligkili olabilir, ancak son aragtirmalar
sefkat korkusunun yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeyiyle de yakindan iliskili
oldugunu gostermektedir (Neff, 2021). Sefkat korkusunun azaltilmasi igin terapi, meditasyon
ve diger duygusal beceri egitimleri gibi teknikler kullanilabilir (Germer, Siegel ve Fulton,
2013).

1.1.5. Sefkat Korkusunun Azaltilmasi ve Ustesinden Gelinmesi i¢in Kullamlabilecek
Yontemler

Sefkat korkusunun {istesinden gelmek icin c¢esitli yontemler yillar icinde denenmistir.

Bunlardan bazilar agagidaki gibidir:



Sekil 1
Sefkat Korkusunu Yenmek I¢in Yontemler

Farkindalik

Ozz-Sefkat

Psikoterap ) )

Kendine
hedefler

Destek
almak

Kaynak: Bektas, M. ve Ozkan, T. (2018). Sefkat korkusu ile 6znel iyi olus arasindaki iliski: Ozgiivenin
aracilik rolii. OPUS Uluslararast Toplum Arastirmalari Dergisi, 9(15), 276-295.

Farkindalik: Kendine sefkat gdstermenin 6nemini anlamak i¢in farkindalik gelistirmek ve

meditasyon yapmak faydali olabilir (Bektas ve Ozkan, 2018).

Oz-sefkat: Kendine sefkat gdstermeyi ogrenmek igin 6z-sefkat pratikleri yapmak faydali
olabilir. Bu pratikler, kendine yonelik elestirileri yumusatmaya ve kendine daha hosgoriilii

davranmaya yardimci olabilir.

Psikoterapi: Terapi, sefkat korkusunun nedenlerini ve altinda yatan duygusal sorunlari ele
almak i¢in faydali olabilir. Terapi siirecinde, kisi kendine daha hosgériilii davranmayi ve kendi

duygulariyla basa ¢gikmay1 6grenebilir.

Kendine hedefler belirlemek: Kendine belirli hedefler koymak ve bunlar1 bagarma siirecinde

kendine sefkat gostermek, sefkat korkusunu azaltmaya yardimci olabilir.

Destek almak: Aile, arkadaslar veya destek gruplarindan destek almak, kisinin kendine sefkat
gosterme konusunda kendine giivenini artirabilir ve sefkat korkusunu azaltabilir (Avci, 2017).
1.1.6. Sefkat Korkusu ve Terapi: Terapotik Yaklasimlar Ve Etkinlikleri

Sefkat korkusu, psikoterapi ile tedavi edilebilir. Bu konuda farkli terapotik yaklasimlar ve
etkinlikler kullanilmaktadir. Baz1 6rnekler sunlardir: (Can, 2019).
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Bilissel davramisc1 terapi (BDT): BDT, sefkat korkusunun altinda yatan diisiince ve inanglar
ele alarak kisinin diisiince kaliplarmi degistirmeye odaklanir. Bu yaklasimda, kisi kendi
duygular ve diisiinceleri arasindaki iligskiyi anlamaya ¢aligir ve daha olumlu diisiince kaliplarini

benimsemeye ¢alisir (Bacioglu ve Yildirim, 2019).

Sema terapisi: Sema terapisi, ¢cocukluk ¢cagindan gelen olumsuz inang kaliplarini ele alir. Bu
terapide, kisi kendi duygusal ihtiya¢larim1 ve sefkat duygusunu gelistirmek i¢in yeni davranis

kaliplar1 8grenir (Bektas ve Ozkan, 2018).

Kabul ve kararhlik terapisi (ACT): ACT, sefkat korkusunu asmak i¢in kiginin kendine sefkat
gostermesine odaklanir. Bu yaklasimda, kisi kendine yonelik elestirileri kabul eder ve kendine
daha hosgoriilii davranmaya calisir (Atay, 2015).

Duygu odakh terapi (DOT): DOT, kisinin sefkat korkusu ile basa ¢ikmak i¢in duygularini
fark etmesine ve ifade etmesine yardimci olur. Bu yaklasimda, kisi olumsuz duygular

bastirmaktan ziyade, onlarla yiizlesmeye ve kabul etmeye odaklanir (Adali, 2019).

Biitiinsel yaklasimlar: Yoga, meditasyon ve nefes teknikleri gibi biitiinsel yaklasimlar, sefkat
korkusunun azaltilmasina yardimci olabilir. Bu yaklasimlar, kisinin stres seviyesini diistiriir ve

kendine yonelik hosgoriiyii artirir (Arslan ve Yildirim, 2018; Atay, 2015).

1.1.7. Literatiirde Sefkat Korkusu Hakkinda Yapilan Arastirmalar

Literatiirde, sefkat korkusuna iliskin cesitli ¢aligmalar yapilmistir. Ornegin, Johnson ve
arkadaglar1 (2008) yaptiklart bir arastirmada, sefkat korkusunun ¢ocuklarin depresyon, kaygi
ve davranis sorunlar1 gelistirme riskini artirdigin1 gostermislerdir. Benzer sekilde, Marquez ve
arkadaslar1 (2016), ailelerin ¢cocuklara kars1 gosterdikleri sevgi, sefkat ve ilginin, ¢cocuklarin
duygusal gelisimleri {izerinde dnemli bir etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir (akt. Altinkurt,
2016). Bu nedenle, ailelerin ¢ocuklarinin duygusal ihtiyaclarini karsilamalar1 ve onlara sevgi
ve sefkat gostermeleri 6nemlidir. Sefkat korkusu, kisinin diger insanlarin ihtiyaglarini anlama
ve karsilama becerisi konusunda endise duymasidir. Bu durum, kisinin baskalarina yardim etme
arzusunu engeller ve iliskilerinde giiven eksikligi yaratabilir. Sefkat korkusu hakkinda yapilan
arastirmalar, bu korkunun nedenlerini ve etkilerini anlamaya ydneliktir. Ornegin, ¢ocukluk
donemindeki travmatik deneyimlerin, Ozellikle de asir1 elestirici veya duygusal olarak
istikrarsiz bir ebeveynin varligi, sefkat korkusunun gelismesine katkida bulunabilir. Bazi
arastirmalar, sefkat korkusunun depresyon, kaygi bozukluklar1 ve yeme bozukluklari gibi diger
zihinsel saglik sorunlariyla iligkili olabilecegini gostermistir. Bununla birlikte, diger
arastirmalar, sefkat korkusunun kisiler arasindaki iliskilerde baglanma giiveninin azalmasina ve

yalnmizlik duygusunun artmasina neden olabilecegini 6ne siirmektedir (Adali, 2019).

Neff (2011) tarafindan yapilan arastirma, 6z-sefkat ile iligkili psikolojik iyi olusun, benlik
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saygisinin ve mutlulugun artmasina katki sagladigini gostermektedir. Arastirma, 6z-sefkatli
bireylerin digerlerine kars1 daha sefkatli oldugunu ve daha az yargiladigin1 géstermektedir. Bu
arastirmada, sefkat korkusunun, insanlarin kendilerine sefkatli davranma diizeyleriyle de iliskili
oldugu bulunmustur. Bu ¢alisma, kendilerine sefkatli davranan kisilerin, diger insanlara kars1
sefkatli olma konusunda daha az korku ve endise yasadigin1 gostermektedir. Bu nedenle, sefkat
korkusunun {istesinden gelmek icin, 0z-sefkat ve Oz-kabul gibi becerilerin gelistirilmesi
onerilmektedir (Neff, 2011).

Sprecher, Fehr ve Zimmerman (2019) tarafindan yapilan arastirma, kadinlarin erkeklere gore
daha yiiksek seviyede sefkat korkusu yasadigini ve bu korkunun cinsiyet rolleriyle ilgili
beklentilerden kaynaklandigini gostermektedir. Bu bir arastirmada ise, sefkat korkusunun,
erkeklerde kadinlara gore daha yaygm oldugu bulunmustur. Ayrica, ¢ocuklukta yasanan
travmatik deneyimler, aile problemleri ve sosyal izolasyon gibi faktorlerin de sefkat
korkusunun ortaya ¢ikmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmada, erkeklerin,
sefkatli davranislarin zayiflikla iligskilendirilmesi nedeniyle, sefkat korkusu yasama egiliminde
olduklar belirtilmektedir. (Sprecher, Fehr ve Zimmerman, 2019)

Gilbert ve Procter (2006) tarafindan yapilan arastirma, bireylerin kendilerine sefkatli
olmalarinin, sefkat korkusunu azaltmaya yardimci oldugunu gostermektedir. Arastirmada,
"merhametli zihin" adi verilen bir terapi yontemi kullanilmistir. Bu yontem, bireylerin
kendilerine daha fazla sefkat gostermelerini saglamak i¢in, kendileri hakkindaki olumsuz
inanglar1 ve diisiinceleri fark etmeleri ve bunlari olumlu bir sekilde degistirmeleri temel
alimmistir. Arastirma sonuglari, merhametli zihin terapisi uygulanan bireylerin, daha az sefkat
korkusu yasadiklarini ve daha fazla 6z-sefkat duygusu gelistirdiklerini gostermektedir (Gilbert
ve Procter, 2006).

Petrocchi ve Cheli'nin (2018) yapti§1 bir arastirmada, Italyan yetiskinlerin &z-sevgi, 6z-sefkat
ve sefkat korkusu diizeyleri Ol¢iilmiis ve 6z-sevgi ve 6z-sefkat ile sefkat korkusu arasinda

negatif bir iliski oldugu bulunmustur (Petrocchi ve Cheli, 2018).

Parlar ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 bir arastirmada, tiniversite 6grencilerinin sefkat korkusu
diizeyleri ile 06z-sevgi, Oz-sefkat, norotiklik ve farkindalik diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Sonuglara gore, 6z-sevgi, 0z-sefkat ve farkindalik diizeyleri arttikca sefkat

korkusu diizeyleri azalmistir (Parlar ve arkadaslari, 2021).

Kim ve Jang'in (2022) yaptig1 bir arastirmada ise liniversite dgrencilerinin sefkat korkusu

diizeyleri ile sosyal kaygi, kendine yonelik elestiri ve olumsuz degerlendirmelerden kaginma
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arasindaki iliski incelenmistir. Sonuclara gore, sefkat korkusu diizeyleri yiiksek olan
ogrencilerin 6z-sefkat, sosyal kaygi ve kendine yonelik elestiri diizeyleri de yiiksek ¢ikmistir
(Kim ve Jang, 2022).

Son olarak, bir ¢aligma, sefkat korkan insanlarin, sosyal destek aglarinin daha az gelismis
oldugunu ve yalnizlik hissinin daha yiliksek oldugunu gostermistir. Bu arastirmalar, sefkat
korku konusunun 6nemini ve bu durumla basa c¢ikmak icin terapi, egitim ve destek gibi

¢cOziimler sunabilecegini gostermektedir.
1.2. Bilingli Farkindahk

1.2.1. Bilingli Farkindalik Kavram

Bilingli farkindalik, zihninizi ve bedeninizi simdiki anin deneyimleriyle farkinda olma
durumuna getirme pratigidir. Bu pratik, dikkatli ve merakli bir sekilde deneyimlerinize
odaklanmanizi ve an1 yasamanizi saglar. Bilingli farkindalik, zihin ve beden arasindaki
baglantiy1 gliclendirir ve stres, kaygi ve depresyon gibi duygusal zorluklarla basa ¢ikmaniza
yardime1 olur. Ayrica, 6fke ve {iziintli gibi duygular1 daha 1yi anlamaniza ve kabul etmenize
yardimct olur. Bilingli farkindalik pratigi, meditasyon ve yoga gibi tekniklerle
gergeklestirilebilir. Bu teknikler, sakin bir zihin ve beden saglar ve farkindalik pratiginizi
kolaylastirir. Bilingli farkindalik, genellikle mindfulness olarak da adlandirilan, zihninizi ve
bedeninizi simdiki anin deneyimleriyle farkinda olma durumuna getirme pratigidir. Bu pratigin
amaci, mevcut anin deneyimlerine odaklanarak, dikkatli ve merakli bir sekilde duygularinizi,

diisiincelerinizi ve bedeninizi fark etmenizi saglamaktir (Baskaya, 2019).

Bilingli farkindalik, Bati'da 1970'lerde popiiler hale gelen Zen meditasyonu ve diger dogu
ogretilerinden etkilenmistir. Bu pratigin temelinde, zihninizi simdiki anin deneyimleriyle
mesgul etmeniz ve gelecege veya ge¢mise odaklanarak endiselenmek yerine, mevcut anin tadini
cikarmaniz yatmaktadir. Bilingli farkindalik pratigi, meditasyon ve yoga gibi tekniklerle
gerceklestirilebilir. Bu teknikler, sakin bir zihin ve beden saglar ve farkindalik pratiginizi
kolaylastirir. Ayrica, giinliik yasamda yapilan aktivitelerde de uygulanabilir. Ornegin, yemek
yemek, yiirimek veya hatta dis firgalamak sirasinda bile bilingli farkindalik pratigi yapilabilir.
Bilingli farkindalik pratigi, duygusal zorluklarla basa ¢ikmak, stresi azaltmak, uyku kalitesini
tyilestirmek, bagisiklik sistemini giliclendirmek ve saglik ve refahinizi artirmak i¢in
kullanilabilir. Bu pratigin faydalari, bilim insanlar1 tarafindan yapilan arastirmalarla da
desteklenmektedir (Demir, 2016).

Bilingli farkindalik, ayn1 zamanda saglik ve refahinizi artirmaya yardimci olabilir. Arastirmalar,
bu pratigin stresi azaltabilecegini, uyku kalitesini iyilestirebilecegini ve bagisiklik sistemini

gliclendirebilecegini gostermistir. Bilingli farkindalik pratigi, bir yasam tarzi degisikligi olarak
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kabul edilebilir ve uzun vadede faydalar saglayabilir. Ancak, pratigi sadece zor zamanlarda

kullanmak yerine diizenli bir sekilde uygulamak daha faydali olabilir (Cakir, 2017).

Sonug olarak, bilingli farkindalik pratigi, zihninizi ve bedeninizi simdiki anin deneyimleriyle
farkinda olma durumuna getirerek stresle basa ¢ikmaniza, duygularinizi anlamaniza ve saglik

ve refahinizi1 artirmaniza yardimei olabilir.

1.2.2. Bilingli Farkindahgin Ozellikleri

Bilingli farkindalik, simdiki anin deneyimleriyle farkinda olma durumunu ifade eder ve

genellikle asagidaki 6zellikleri icerir: (Efeoglu, 2019).

Dikkat: Bilingli farkindalik pratigi, dikkatimizi mevcut anin deneyimlerine odaklamayi igerir.

Dikkatli bir sekilde farkinda olmak, zihnimizin dagilmasini azaltir ve stres seviyemizi diistirtir.

Kabul: Bilingli farkindalik, deneyimlerimize karsi agik, anlayish ve kabul edici olmamizi
gerektirir. Duygularimizi, diisiincelerimizi ve fiziksel hislerimizi olumsuz bir yargilamadan

fark etmek, olumlu bir zihinsel durum yaratir.

Merak: Bilingli farkindalik pratigi, merak etme ve kesfetme duygusunu tesvik eder. Merakl1 bir

zihin, deneyimlerimizi daha derinlemesine anlamamiza yardimci olur.

Sabrr: Bilingli farkindalik pratigi, sabirli ve anlayish bir zihniyete ihtiya¢ duyar. Mevcut anin
deneyimlerine odaklanmak, zaman zaman zorlu olabilir ve pratigi siirekli olarak uygulama

gerektirir.

Zihin Bogslugu: Bilingli farkindalik pratigi, zihnimizi bosaltmayr da igerir. Zihin boslugu
yaratarak, zihinsel giiriiltiiyii azaltir ve daha berrak bir zihin durumuna ulagmamizi saglar.
I¢gorii: Bilingli farkindalik pratigi, iggorii kazanmamizi saglar. Deneyimlerimizi anlamak ve

daha derinlemesine kesfetmek, kendimizi daha iyi tanimamiza ve zihinsel refahimizi

artirmamiza yardimci olur.

Bu 6zellikler, bilingli farkindalik pratigini olusturan temel unsurlardir. Bu pratigi diizenli olarak

yapmak, zihinsel sagliginizi ve refahinizi artirabilir (Giingormiis, 2017).

1.2.3. Bilincli Farkindah@in Tarihgesi

Bilingli farkindalik, Bati diinyasinda son yillarda popiiler hale gelen bir kavram olsa da,
kokenleri aslinda binlerce yil dncesine kadar uzanir. Bilingli farkindalik, 6zellikle Budizm ve

Yoga geleneginde yer alan meditasyon uygulamalarinin bir pargasi olarak geligsmistir (Boga,
2019).
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Budizm, yaklasik 2500 y1l 6nce Hindistan'da Gautama Buddha tarafindan 6gretilen bir felsefi
ve dini sistemdir. Budizm, meditasyon gibi uygulamalar yoluyla zihinsel ve duygusal sikintilar
azaltmay1 ve insanlarin daha mutlu bir hayat stirmelerine yardimci olmay1 hedefler. Bilingli
farkindalik, Budizm'in Vipassana meditasyonu gelenegi i¢inde 6zellikle 6nemli bir yer tutar
(Kang, 2019).

Bilingli farkindalik, ayn1 zamanda Yoga gelenegi ile de baglantilidir. Yoga, Hindistan'da
kokleri binlerce yil 6ncesine dayanan bir pratik ve felsefi sistemdir. Yoga, beden, zihin ve ruhun
uyumlu bir sekilde ¢aligmasini hedefler. Yoga uygulayicilari, meditasyon ve nefes ¢alismalari

gibi teknikler kullanarak daha derin bir farkindalik durumuna ulasmay1 hedeflerler.

Bilingli farkindalik, modern Bati diinyasinda, 1970'lerde Jon Kabat-Zinn tarafindan
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) adi altinda bir stres azaltma programi olarak
gelistirilmistir. Bu program, kronik hastaliklarla miicadele eden insanlara yardimci olmak
amaciyla tasarlanmistir. Kabat-Zinn, bilingli farkindaligin meditasyon ve Yoga gibi geleneksel
uygulamalarin yani sira modern psikolojik teorilerle de desteklenmesi gerektigine inaniyordu.
Bugiin, bilingli farkindalik, psikolojide, tipta, is diinyasinda ve bir¢ok diger alanda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik pratigi, zihinsel sagligi ve refahi artirmanin yam sira,
kisilerin duygusal zorluklarla basa ¢ikmasina, stresi azaltmasina, odaklanmasina ve hayatin

keyfini ¢ikarmasina yardimei1 olabilir (Demir, 2018).

1.2.4. Bilingli Farkindahigin Gelismesinde Etkin Olan Temel Tutumlar

Bilingli farkindalik, bazi temel tutumlarin uygulanmasiyla gelisir. Bu tutumlar, genellikle
MBSR gibi programlarda dgretilir ve meditasyon ve farkindalik pratigi yoluyla gelistirilir. iste
bilingli farkindaligin gelismesinde etkin olan temel tutumlar: (Altinoka, 2018).

Sabir: Bilingli farkindaligin gelismesi zaman alabilir. Bu nedenle, sabirli olmak onemlidir.
Meditasyon ve farkindalik pratigi, her giin diizenli olarak uygulandiginda farkindalik durumunu
artirabilir.

Merak: Bilingli farkindalik pratigi, merak duygusunu destekler. Merak duygusu, ag¢ik bir zihinle
diistinmeyi ve yeni seyler 6grenmeyi tesvik eder. Bilingli farkindalik pratigi sirasinda, merak

duygusu, bir olaya ya da duruma objektif bir sekilde bakmay1 ve onu daha iyi anlamay1 saglar.

Kabul: Bilingli farkindalik, herhangi bir duyguyu veya diisiinceyi kabul etmeyi ve
degerlendirmek yerine sadece farkinda olmayr gerektirir. Bu tutum, kendi kendine elestiri

yapmadan, kendine karsi nazik olmay1 ve kendine saygi duymay1 6grenmeyi saglar.
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Sefkat: Bilingli farkindalik pratigi, kendine ve baskalarina sefkatli olmay1 tesvik eder. Sefkatli
olmak, stresle basa ¢ikmaya, zihinsel ve fiziksel saglik durumunu iyilestirmeye ve daha iyi bir

yasam kalitesi elde etmeye yardimci olur.

Objektif Bakis: Bilingli farkindalik, olaylar1 veya durumlar objektif bir sekilde gozlemlemeyi
ve degerlendirmeyi gerektirir. Bu tutum, bir olay veya durum hakkinda yanlis yargiya varmak

yerine, acik fikirli ve dengeli bir sekilde diistinmeyi tesvik eder.

Olumlu Bakis: Bilingli farkindalik, pozitif bir bakis agis1 gelistirmeyi tesvik eder. Pozitif
diisiince, stresi azaltabilir, mutlulugu artirabilir ve daha saglikli bir zihinsel duruma ulasmaya

yardimect olabilir.

Bu temel tutumlar, bilingli farkindaligin gelismesine ve yasam kalitesinin artmasina yardimei
olur. Bu tutumlar, bir¢ok farkli alanda uygulanabilir ve hayatin her alaninda faydali olabilir

(Cakar, 2017).

1.2.5. Bilin¢li Farkindahgin Bilesenleri

Bilingli farkindalik, birka¢ ana bileseni igerir. Bu bilesenler, farkindalik pratigi yoluyla
gelistirilir ve yasam kalitesini artirir. Iste bilingli farkindaligin bilesenleri: (Aslan, 2019; Akin,
2018).

Dikkat: Bilingli farkindalik, dikkati bir noktada toplamay1 ve 0 anin farkinda olmayi gerektirir.
Meditasyon ve farkindalik pratigi, dikkatin daha keskin ve odaklanmis olmasina yardimci

olabilir.

Algilama: Bilingli farkindalik, simdiki anin farkinda olmayr ve c¢evremizdeki olaylari,
diistinceleri ve duygularn fark etmeyi igerir. Algilama, bilingli farkindaligin temelidir ve daha
1yl bir stres yonetimi, daha iyi bir zihinsel saglik ve daha iyi bir yasam kalitesi saglamaya

yardimei olabilir.

Kabul: Bilingli farkindalik, olup biten her seyi kabul etmeyi gerektirir. Bu, olumlu veya
olumsuz herhangi bir diisiince, duygu veya fiziksel hissi kabul etmeyi icerir. Kabul, kendimize

nazik davranmay1 ve kendimizi elestiri yapmaktan korumay1 6grenmeyi saglar.

Observe etmek: Bilingli farkindalik, kendimize ve ¢evremize yonelik gdzlem yapmayi
gerektirir. Bu, olup biten her seyi objektif bir sekilde degerlendirmeyi ve kendimize ve

bagkalarina kars1 daha anlayisli olmayi igerir.

16



Odaklanma: Bilingli farkindalik, zihni sakinlestirmeyi ve odaklanmayi gerektirir. Bu, stresi
azaltabilir, zihinsel saglik durumunu iyilestirebilir ve daha iyi bir uyku kalitesi saglayabilir.
Bilingli Davranis: Bilingli farkindalik, olumlu davraniglar sergilemeyi ve olumsuz davranislari
degistirmeyi tesvik eder. Bu, daha iyi bir iliski kurmaya, daha saglikli bir yasam tarzi
benimsemeye ve daha mutlu bir yasam siirmeye yardime1 olabilir. (Cakir, 2017; Boga, 2019;
Aslan, 2019).

Bu bilesenler, bilingli farkindaligin gelismesine ve daha iyi bir yagam kalitesi elde etmeye
yardimci olur. Bilingli farkindalik pratigi, bu bilesenleri gii¢clendirmeye ve yasamda daha fazla
bilingli farkindalik yaratmaya yardime1 olabilir (Akin, 2018).

1.2.6. Bilingli Farkindahgn islevleri

1. Bilingli farkindalik, bir¢cok islevi yerine getirir ve yasam kalitesini artirmaya yardimci
olur. Iste bilingli farkindahigin islevleri: (Baskaya, 2019).

2. Stresi Azaltma: Bilingli farkindalik, stresi azaltmaya yardimci olur. Farkindalik pratigi,
zihni sakinlestirir ve stresli durumlarda daha iyi bir tepki vermenizi saglar.

3. Stresi azaltmak, fiziksel sagligi iyilestirebilir ve daha mutlu bir yasam siirmenizi saglar.

4.

5. Duygusal Istikrar1 Saglama: Bilingli farkindalik, duygusal istikrar1 saglamaya yardimci
olur. Farkindalik pratigi, duygularinizi tanimaniza ve kabul etmenize yardimci olur. Bu,

duygusal sagliginizi korumanizi ve daha saglikli iligkiler kurmanizi saglar.

6. Zihinsel Saghg lyilestirme: Bilingli farkindalik, zihinsel saghg iyilestirmeye yardimei
olur. Farkindalik pratigi, zihni sakinlestirir ve zihinsel durumunuzu iyilestirir. Daha iyi bir

zihinsel saglik, daha iyi bir yasam kalitesi ve daha mutlu bir hayat saglar.

7. Empatiyi Artirma: Bilingli farkindalik, empatiyi artirmaya yardimci olur. Farkindalik
pratigi, kendinizi ve baskalarin1 daha 1yi anlamaniza yardimei olur. Bu, daha iyi bir iletisim

kurmaniza ve daha iyi bir iligki kurmaniza yardimer olur.

8. Odaklanmay1 Gelistirme: Bilingli farkindalik, odaklanmay1 gelistirmeye yardimci olur.
Farkindalik pratigi, zihni sakinlestirir ve dikkatinizi bir noktada toplamaniza yardime olur. Bu,

daha verimli bir is yapmaniza ve daha 1yi1 bir i§ performansi sergilemenize yardimci olur.

9. Daha Mutlu Bir Yasam: Bilingli farkindalik, daha mutlu bir yasam siirmenize yardimci olur,
Farkindalik pratigi, zihni sakinlestirir ve stresi azaltir. Bu, daha iyi bir fiziksel ve zihinsel saglik,

daha saglikli iliskiler ve daha mutlu bir yasam saglar.

Bilingli farkindalik, fiziksel, zihinsel ve duygusal saglik i¢in ¢ok faydalidir. Farkindalik pratigi,
bu faydalan elde etmek i¢in bircok yontem sunar ve daha iyi bir yasam kalitesi saglamak i¢in
gereklidir (Cakir, 2017; Boga, 2019; Aslan, 2019).
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1.2.7. Bilingli Farkindahkla ilgili Yurticinde ve Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

1.2.7.1. Bilincli Farkindahk ile Tlgili Yurt i¢cinde Yapilan Arastirmalar

Ikiz ve Totan (2012) tarafindan yapilan arastirmada, 6z-duyarligin duygusal zekay: agiklayic
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin drneklemini, Dokuz Eyliil Universite’sinde
ogrenim goren 347 6gretmen aday1 olusturmustur. Arastirma sonucunda Oz-anlayiz Olgegi’ nin
alt boyutu olan bilingli farkindaligin, duygusal zekanin alt boyutlarindan olan stresle basa ¢ikma
ve genel duygusal zekd ile pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Ayrica bilingli
farkindaligin duygusal zekayr arttirdigt ve bilingli farkindalifin tam tersi olan asir1
0zdeslesmenin ise duygusal zekanin stresle basa ¢ikma alt boyutunu olumsuz yonde etkiledigi

tespit edilmistir.

Ulev (2014) Hacettepe Universite’sinde grenim goren 414 katilimciyla yaptigi arastirmasinda,
iiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin,
depresyon, anksiyete ve stres belirtileriyle iligkisini incelemeyi amaglamistir. Arastirma
sonucunda, bilingli farkindaligin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri i¢in yordayici bir
degisken oldugunu tespit etmistir. Ayrica, bireylerin bilin¢li farkindalik diizeylerinin arttik¢a
stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim ve sosyal destek
arama yaklasimi kullaniminin arttig1, kendini sug¢layict ve boyun egici yaklagim kullaniminin

azaldigini bulmustur.

Albayrak (2015) 452 iiniversite 6grencisinin katilimiyla gergeklestirdigi ve bilingli farkindalik,
baglanma ve ruhsal belirtiler arasindaki iliskileri incelemeyi amagladigi ¢alismasinda, ilgili {i¢
degisken arasinda anlamli iligkiler tespit etmistir. Yapilan korelasyon analizi sonucu elde edilen
bulgulardan biri, bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a rahatsizlik ciddiyet indeksinin azaldig

olmustur.

Demir (2015) yaptigr arastirmada, bireylerin depresif belirti diizeyleri iizerinde bilingli
farkindalik temelli bilissel terapi programinin etkisini sinamayr amaglamistir. Caligmanin
orneklemi, ¢ocuk gelisimi boliimiinde ikinci smif olan 6grenciler arasindan secilmistir.
Calismada katilimcilara 90 dakika siiren bir program sekiz oturum boyunca uygulanmistir.
Calisma sonucunda, programa katilan bireylerin depresyon puan ortalamalarinda énemli bir
diisiis oldugu tespit edilmis ve programinin, bireylerin depresyon diizeyini azaltmada etkililigi

kanitlanmustir.

Demir (2017) tarafindan yapilan caligmada, sekiz oturum siiren bilingli farkindalik temelli

biligsel terapi programinin 6grencilerin kaygi diizeylerini azaltmadaki etkililigi incelenmistir.
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Arastirmanin 6rneklemini, yaslart 19 ile 21 arasinda degisen ve psikoloji bdliimiinde okuyan
16 6grenci olusturmustur. Arastirma sonucunda, terapi programina dahil olan 6grencilerin
terapi programi sonrasinda kaygi diizeylerinde azalma oldugu dolayisiyla hazirlanan programin

ogrencilerin kaygi diizeyini diistirmede etkili oldugu bulunmustur.

Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017) tarafindan 355 6gretmen aday: ile yapilan aragtirmada,
iiniversite O0grencilerinin duygusal zekalarmin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi oluslari
arasindaki iligskide araci roliinli incelemek amaclanmistir. Arastirmada bilingli farkindaligin,
duygusal zeka araciligiyla iyi olusa dolayli etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir. Elde edilen sonuca gore, Ogrencilerin bilingli farkindaliklarinin yiikselmesi
onlarin duygusal zekalarin1 artirmakta ve bu artis ile birlikte psikolojik iyi oluslari

gliclenmektedir.

Arslan (2018) yaptigi ¢alismada, bilingli farkindaligin depresyon ve algilanan stres ile iliskisini
incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin 6rneklemini, elektronik ortamda ulasilan ve yaslar1 22
ile 67 arasinda degisen bireyler olusturmustur. Arastirmanin sonucunda bireylerin bilingli
farkindaliklar ile depresyon ve stres diizeyleri arasinda anlaml bir iliski saptanmistir. iliski
yonii degerlendirildiginde, bireylerin bilingli farkindaliklari arttikca depresyon ve stres

diizeylerinin azaldig1 bulgulanmistir.

Sahin (2019) tarafindan Uskiidar Universitesinde 306 &grencinin katilimiyla yapilan
arastirmada, bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve iyi olus diizeyleri lizerindeki etkisini
incelemek amaclanmistir. Ayrica s6z konusu etkinin cinsiyet, yas ve fakiilte degiskenlerine
gore farklilasip farklilagmadigina da bakilmistir. Uygulanan korelasyon analizi sonucunda
tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢ca yasam doyumu ve mental iyi olus
diizeylerinin de artt1g1 tespit edilmistir. Ayrica bilingli farkindalik diizeyleri fakiilte degiskenine
gore anlaml diizeyde farklilagsmazken, yasam doyumu ve mental iyi olus diizeylerinin anlamli
diizeyde farklilagtig1 saptanmustir.

Ikiz ve Uygur (2019) tarafindan yapilan sistematik derleme arastirmasmin amacini smav
kaygisinda basa c¢ikma yoOntemlerinden biri olarak uygulanan bilingli farkindalik temelli
programlarin etkililigini incelemek olusturmustur. Bu amag, dogrultusunda 2000 (Ocak) -2018
(Nisan) yillar1 arasinda yurt i¢ci ve yurt disinda yapilan deneysel ve karma c¢alismalar
degerlendirilmistir. Aragtirmanin 6rneklemini, dlgiitlere uygun olan 14 makale olusturmustur.
Aragtirmada, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin 6grencilerin sinav kaygisini azaltmada
etkili oldugu ve yapilan calismalarin genellikle {iniversite 6grencilerinden olusan 6rneklem

grubu tlizerinde gergeklestirildigi sonucuna ulasilmistir.
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Asl, Emamvirdi, Colakoglu ve Doélek (2020) tarafindan yar1 deneysel olarak tasarlanan
aragtirmanin amacini, Covid-19 kriz doneminde uygulanan online bilingli farkindalik yoga
uygulamasinin, iniversite  Ogrencilerinin  psikolojik  sagligina etkisini  incelemek
olusturmaktadir. Dort haftalik siireg, on dort 6grenci ile 15 dk dinlenme arasi disinda 30 dk'lik
uygulamalar ile yiirtitiilmiistiir. Katilimcilara her giin en az 20 dk yoga yapmalarini igeren ev
odevleri de verilmistir. Arastirma sonuglari, online olarak uygulanan bilingli farkindalik yoga
uygulamasinin Covid-19 pandemi krizi doneminde pandemiden en c¢ok etkilenen gruplardan
biri olan {iniversite 6grencilerinin depresyon ve stres diizeylerini azaltmasinda etkili oldugu

fakat anksiyete seviyesini azaltmada yeterli miktarda etkili olmadigin1 géstermektedir.

1.2.7.2. Bilincli Farkindalik ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Frewen ve digerleri (2008) tarafindan yapilan c¢alismada, Orneklemi Bati Ontario
Universitesi'ndeki 64 birinci smif lisans dgrencisinden meditasyon pratigi olan ve daha nce
hi¢ meditasyon tecriibesi olmadigini belirten katilimeilar olusturmustur. Yapilan calismada
bilin¢li farkindaligin olumsuz diislinceleri birakma becerisiyle iliskisi ve bilissel
kavramsallastirmalarinin gegerliliginin test edilmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda bilingli
farkindaligin olumsuz otomatik diisiinceleri birakma becerisiyle iliskilendiren bilissel- teoriyle
tutarli sonuglar elde edilmistir. Yapilan calismada, farkindalik uygulamasi ile kiginin kendi
zihinsel siireglerinden uzaklasma kabiliyetinin artti§i ve olumsuz diisiincelere daha az

baglandig tespit edilmistir.

Heppner ve digerleri (2008) tarafindan yapilan arastirmada, gengler arasindaki saldirganligin
yonetiminde bilingli farkindalik temelli programin roliinii arastirmak amag¢lanmigtir. Arastirma
18-25 yas araligindaki 50 katilimci ile gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda, bilingli
farkindalik temelli programin 6fke, diismanlik, fiziksel ve sozlii saldirganlik puanindaki
degisiklikler sagladig: tespit edilmistir. Bilingli farkindalik temelli uygulanan programinin

saldirganligin ifadesi ve kontroliinde etkili oldugu bulunmustur.

Moore ve Malinowski (2009) tarafindan yapilan arastirmada bilingli farkindalik, bilissel
esneklik ve meditasyon arasindaki iligkileri incelemek amaclanmistir. Bu amagla meditasyon
uygulayan 25 kisi deney grubunu ve meditasyon uygulamayan 25 kisi ise kontrol grubunu
olusturmustur. Arastirma bulgularindan biri, bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeyleri
acisindan gruplar arasi farklilasmanin oldugudur. Arastirma sonucunda ise bilingli farkindalik
ve biligsel esnekligin meditasyon uygulamasiyla arasinda pozitif yonde iliskiler oldugu
gosterilmistir. Ayrica bilingli farkindalik ve bilissel esneklik arasinda genel bir iliski oldugu

vurgulanmustir.

Singh, Lancioni, Winton, Karazsia ve Singh (2013) tarafindan yapilan aragtirmada, 8 haftalik

bilingli farkindalik egitimine katilan okul oncesi Ogretmenlerin siniflarindaki 6grencilerin
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davraniglart tizerindeki etkilerini 6lgmek amacglanmistir. Arastirma sonucu &grencilerin
olumsuz davranislarindaki diisiislerin ve birbirlerini dinleme, birbirlerine daha c¢ok saygi
gosterme oranindaki artisin 6gretmenlere yonelik bilingli farkindalik egitimi sirasinda basladigi
ve egitimden sonra da degismeye devam ettigini gostermistir. Yapilan arastirmada, 6gretmenler
icin bilingli farkindalik egitiminin, Ogretmen-0grenci etkilesimlerini istenen sekilde

degistirmede etkili oldugu tespit edilmistir.

Moore (2013) yaptig1 ¢calismada, bilissel becerilerden olan bilingli farkindalik, biligsel esneklik
ile akig, egilimi arasindaki iliskileri incelemeyi amaglamistir. Calismanin orneklemini 64’1
kadin ve 41°1 erkek olmak {izere yas ortalamasi 20 olan 105 6grenci olusturmustur. Yapilan
caligmada bilingli farkindalik, biligsel esneklik ve akis egilimi arasinda anlamli korelasyonlar
saptanmistir. Ayrica, bilissel olarak daha esnek olanlarin bilingli farkindalik meditasyonu gibi
aktivitelere katilma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Aragtirma sonucunda,
bilin¢li farkindalik ve bilissel esnekligin akis egiliminin giicli bir gdstergesi oldugu

saptanmuistir.

Krusche, Cyhlarova ve Williams (2013) tarafindan 273 kisinin katilimiyla yapilan ¢alismada,
cevrim i¢i bilingli farkindalik egitimin algilanan stres, kaygi ve depresyona etkisini incelemek
amaglanmistir. Miidahale programi, hem bilingli farkindalik temelli stres azaltma hem de
bilingli farkindalik temelli biligsel terapi unsurlarini igeren 10 seans, rehberli meditasyon
videosu ve otomatik e-postalardan olusturulmustur. Calisma sonucunda, ¢evrimi¢i farkindalik

egitiminin algilanan stres, kaygi ve depresyonu 6nemli dl¢iide azalttigi bulunmustur.

Sinnott ve digerleri (2020) yaptiklar1 ¢alismada bilingli farkindalik, bilissel esneklik, akis ve
postformal diisiince arasindaki iliskileri incelemeyi amaglamistir. Bu dogrultuda, iki ayn
calisma planlanmstir. {lk calismaya 12 erkek 34 kadin olmak {izere 46 iiniversite dgrencisi
katilmistir. Arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik, postformal diisiince ve akis arasinda
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Ayrica bilingli farkindalik ve bilissel esneklik arasinda anlaml
bir iliski oldugu bulunmustur. Ayn1 ¢alisma kullanarak yapilan ilk arastirmayi tekrarlamay1
amaglayan ikinci ¢aligmaya 51 6grenci katilmistir. Caligma 1’in bulgular1 daha giicli iliskiler

bulunarak tekrarlanmastir.

Conversano ve digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirmanin amacini, Covid-19 siirecinde
yasanan sosyal mesafe ve karantina altina alinma deneyimlerinin bireylerde yarattigi psikolojik
sikintiya karsi korumada bilingli farkindaligin roliiniin incelenmesi olusturmustur. Veriler
Italyan hiikiimetinin karantina kararindan 2 giin sonra 13 Mart 2020 de online anket araciligiyla
toplanmaya baslamis ve 6 Nisan tarihine kadar uygulama devam etmistir. Arastirmanin

orneklemini, agirlikli olarak yaslari 30 ile 50 arasinda degisen bireyler olusturmustur.
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Toplamda 6.412 kisiden veri gelmistir. Arastirmanin bulgulari, bilingli farkindalik ile genel
ciddiyet indeksi arasinda ve tiim SCL-90 envanterinin alt 6l¢ekleri arasinda iliskiler saptandigi
ve bilingli farkindaligin psikolojik sikintinin en iyi yordayicisi oldugu yoniindedir. Yapilan
arastirmada, bilingli farkindaligin refah diizeyini arttirdigi ve Covid-19 salgini gibi Stres verici

durumlar ile basa ¢gikmada yardimci bir faktér oldugu sonucuna varilmistir.
1.3. Yasam Doyumu

1.3.1. Yasam Doyumunun Tanim

Yasam doyumu, bireyin hayattan genel olarak ne kadar tatmin oldugunu ifade eden bir
kavramdir (Selguk ve Dag, 2019). Bu kavram, kisinin fiziksel, duygusal ve sosyal ihtiya¢larinin
tatmin edilmesiyle dogrudan iligkilidir. Yasam doyumu, insanlarin hayattan keyif almasi,
memnuniyet duymasi ve kendilerini tatmin hissetmesi anlamina gelir. Yasam doyumu, kisinin
yasadig1 durum ve kosullarin yan sira, kisisel 6zellikleri, inanglari, degerleri ve hedefleri de
etkiler. Kisinin yasam doyumunu etkileyen faktorler arasinda, kisisel tatmin, i memnuniyeti,
sosyal baglantilar, aile iligkileri, maddi giivence ve saglik durumu sayilabilir. Yasam doyumu,

bir¢ok arastirmada psikolojik iyi olusun bir gostergesi olarak kabul edilir (Alparslan, 2020).

Yasam doyumu, kisinin kendisiyle, diger insanlarla ve hayatla olan iliskilerinde pozitif bir
perspektif kazanmasi ve olumlu duygular hissetmesiyle artar. Kendine giiven, kendini
gerceklestirme ve basari hissi, 6zgiiven, olumlu diisiince ve sosyal destek, yasam doyumunu

artiran faktorler arasinda yer alir (Parlar, Irmak ve Sahin, 2021).

Sonug olarak yasam doyumu, bireyin hayattan tatmin olma diizeyini ifade eden bir kavramdir.
Kisisel ozellikler, degerler, inanglar ve hayat kosullar1 gibi birgok faktdr, yasam doyumunu
etkileyebilir. Yasam doyumunu artirmak igin kiginin kendisiyle, diger insanlarla ve hayatla olan

iligkilerinde pozitif bir perspektif kazanmasi ve olumlu duygular hissetmesi gerekmektedir.

1.3.2. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumu, birden fazla faktor tarafindan etkilenir. Bunlar arasinda kisisel, sosyal,
ekonomik ve psikolojik faktorler bulunur. Bazi etkenler, yasam doyumunu artirirken, digerleri
ise azaltir. Kisisel faktorler arasinda, genetik yapisi, saglik durumu, yas, cinsiyet ve kisilik
ozellikleri gibi faktorler sayilabilir. Ornegin, genetik yapisi belirli bir seviyede yasam
doyumuyla iliskilendirilir (Parlar, Irmak ve Sahin, 2021). Saglik durumu da kisinin yasam
kalitesi ve doyumunu etkiler. Ayrica, yashlik ve kadinlik gibi faktorler de yasam doyumunu
etkileyebilir. Sosyal faktorler arasinda, aile, arkadaslar, is arkadaslar1 ve toplumun sosyal
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destegi gibi faktorler sayilabilir. Aile ve arkadaslarin varligi, kisilerin yasam doyumunu

artirirken, yalmizlik ve sosyal izolasyon, yasam doyumunu azaltabilir. Ekonomik faktorler
arasinda, is durumu, gelir diizeyi ve ekonomik giivenlik gibi faktdrler sayilabilir. Issizlik,
finansal sorunlar ve gelir diizeyinin diisiik olmasi, yasam doyumunu azaltirken, yiiksek gelir
diizeyi ve ekonomik giivence, yasam doyumunu artirabilir (Ozyesil ve Oskay, 2019). Psikolojik
faktorler arasinda, stres, kaygi, depresyon, 6z saygi ve basar1 gibi faktorler sayilabilir. Stres,
kaygi ve depresyon, yasam doyumunu azaltirken, 6z saygi ve basari, yasam doyumunu
artirabilir. Sonug olarak, yasam doyumu, birden fazla faktor tarafindan etkilenir. Bu faktorlerin
farkinda olmak, yasam doyumunu artirmak ig¢in stratejiler gelistirmeye yardimci olabilir
(Petrocchi ve Cheli, 2018; Safran ve Muran, 2000).

1.3.3. Kuramsal A¢idan Yasam Doyumu

1.3.3.1. Ereksel Kuramlar

Erektil kuram, insanlarin yasam doyumlarinin {i¢ temel ihtiyacin tatmin diizeyleriyle baglantili
oldugunu savunan bir psikolojik kuramdir. Bu ii¢ temel ihtiyag; otonomi, iliskiler ve

kompetanstir (Pavot ve Diener, 2008; Ozyesil ve Oskay, 2019).

Otonomi ihtiyaci, insanlarin kendi kararlarin1 verme 6zgiirliigiine sahip olmalar1 ve hayatlarini
kendi istekleri dogrultusunda ydnlendirebilmeleri gerektigini ifade eder. Iliskiler ihtiyac ise
insanlarin bagkalariyla bag kurma, etkilesim ve baglant1 kurma ihtiyacini ifade eder. Son olarak,
kompetans ihtiyaci, insanlarin yeteneklerini kullanma, basar1 ve iiretkenlik duygusu ile dolu

olma ihtiyacini ifade eder (Parlar, C6tok ve Gengoz, 2021).

Erektil kuram, bu {i¢ temel ihtiyacin tatmin edilmesinin insanlarin yasam doyumunu
artiracagini, tatmin edilmemesinin ise yasam doyumunu azaltacagmi savunur. Ornegin,
otonomi ihtiyaci tatmin edilmeyen bir kisi, kendini kontrolsiiz hisseder ve yasam doyumunu
azaltabilir. Benzer sekilde, iligki ihtiyaci1 tatmin edilmeyen bir kisi yalniz hisseder ve yasam
doyumunu azaltabilir. Son olarak, kompetans ihtiyaci tatmin edilmeyen bir kisi, kendini
basarisiz veya etkisiz hissedebilir ve yasam doyumunu azaltabilir. Erektil kuram, insanlarin
yasam doyumunu artirmak i¢in bu ii¢ temel ihtiyacin tatmin edilmesinin 6nemli oldugunu
vurgular. Bu nedenle, bireylerin otonomiyi artirmak, olumlu iligkiler kurmak ve yeteneklerini

kullanmalarini saglamak icin ¢aba gdstermeleri onerilir (Saricam, 2016).

1.3.3.2. Bag Kuramlan

Bag kuramlari, insanlarin sosyal iligkilerinin yasamda 6nemli bir rol oynadigina vurgu yapan

bir grup teoridir (Baumeister ve Leary, 1995; Bowlby, 1969; Hazan ve Shaver, 1987). Bu
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teoriler, insanlarin sosyal baglarinin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklari iizerinde 6nemli
etkileri oldugunu savunur. Bag kuramlarina gore, giiclii sosyal baglara sahip olan bireyler daha
mutlu, saglikli ve iiretkendir (Cohen ve Wills, 1985).

Terapotik agidan, bag kuramlari terapistlere, danisanlarinin sosyal baglarini gelistirmelerine
yardimci olmalart igin bir ¢er¢eve sunar. Terapistler, danisanlarina sosyal becerileri 6gretmek,
sosyal etkilesimlerinde kendilerine glivenmelerini saglamak ve danisanlarinin sosyal aglarini
genisletmelerine yardimci olmak igin ¢esitli stratejiler kullanabilirler (Joiner ve Timmons,
2008). Terapistler ayrica danisanlarinin terapi stirecinde saglikli bir terapi bagi kurmalarini da
tesvik eder. Terapi bagi, terapist ve danisan arasindaki giivenli, agik ve destekleyici iliskidir
(Safran ve Muran, 2000). Terapistler, hastalarinin terapi baglarin1 gelistirmelerine yardime1

olmak i¢in, empati, anlayis ve destege dayali bir terapi yaklagimi kullanabilirler.

Bag kuramlar1, insanlarin sosyal baglarini ¢esitli yollarla kurduklarini ve bu baglarin, insanlarin
kendilerine ve topluma kars1 nasil hissettiklerini etkiledigini savunur. Bu nedenle, terapistler
kisilerin sosyal baglarini gelistirmelerine ve saglikli bir terapi bagi kurmalarina yardimei olmak

icin bag kuramlarindan yararlanabilirler.

1.3.3.3. Aktivite Kuramlari

Aktivite kurami, kiginin saglikli bir yasam siirdliirmek icin ¢esitli aktivitelere olan katiliminin
onemini vurgulayan bir yaklasimdir (Ozcan, Boyacioglu-Tiirkoglu, 2018). Bu kuram,
insanlarin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagliklarin1 korumak ve gelistirmek i¢in yeterli sayida
ve cesitte aktiviteye sahip olmalar1 gerektigini savunur. Aktivite kurami, kiginin yasamindaki
aktivitelerin niteligi, sayisi, ¢esitliligi, yogunlugu ve siiresi gibi faktorlerin yasam doyumunu
etkiledigini gdstermektedir. Ornegin, yeterli sayida ve gesitli aktiviteye sahip olan bireyler,
daha yiiksek bir yasam doyumuna sahiptirler. Bu nedenle, terapistler aktivite kuramim
kullanarak, damisanlarinin aktivite diizeylerini artirmalarma ve yasam doyumlarim
iyilestirmelerine yardimci olabilirler. Terapistler, hastalarimin ilgi ve becerilerine uygun
aktiviteler segerek hastalarmin aktivite katilimlarimi artirmalarina ve dolayisiyla yasam
doyumlarini artirmalarina yardimer olabilirler. Ayrica, terapistler hastalarina aktivite planlama
becerilerini Ogreterek danisanlarinin kendi baslarina aktivite diizenlemelerini ve yasam

doyumlarin1 artirmalarini saglayabilirler (Ozyesil ve Ozkay, 2019).

1.3.3.4. Tavandan-Tabana ve Tabandan -Tavana Kuramlari

Bu iki kuram birbiri ile benzerlikler gosterse de mutlulugun etkisinin degerlendirme siirecinde
farklilagirlar. Bireyler, yasadiklari olumlu ve olumsuz duygularin i¢sel bir degerlendirmesiyle

mutlu veya mutsuz olup olmadiklarma kendileri karar verirler. Asagidan yukariya bir
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yaklagimda bireyler, kiiclik mutluluk anlarmni birlestirerek ve igsel olarak degerlendirerek
yasam memnuniyetini belirler. Yukaridan asagiya teoriye gore, bireyler olumluyu goérme
konusunda gizli giice sahiptir. Olaylara kisiliginin tiim 6zellikleri ¢ergevesinde yaklasir, ¢linkii
iyimserler zorluklara kars1 daha direnclidir. Bireyin mutlulugunu etkileyen yasam olaylarina

yaklasimidir (Pavot ve Diener, 2018).

1.3.3.5. Yargi Kuramlari

Bireyin standartlarinin ve yasam kosullarmin degerlendirilmesi, yasamdan memnuniyet
diizeyini belirlemesine olanak tanir. Kisi kendi durumunu ve kendi istek ve arzularini kendine
gore degerlendirir. Kuramda birey kendisini daha asag1 diizeyde birisi ile karsilastirirsa agagi
diizeyde bir karsilastirma yapar, yani kullanilan standartlar onemli gériillmektedir. Bu kuramda
kisinin eylemi bilingli ya da bilingdis1 yapmast 6nemli goriilmektedir. Yargr kuramlarinda
standartlar, her teoride farkli sekillerde goriinse de her durumda kosullar1 degerlendirmek igin
temel bir kriter olarak kullanilirlar. Ornegin; Sosyal Karsilastirma Kurami’nda, kisi diger
insanlar1 bir standart olarak kullanir. Bir kisi kendini digerlerinden daha iyi olarak

degerlendirirse, tatmin ve mutludur (Oztiirk ve Sosyal, 2016).

1.3.4. Yasam Doyumu Hakkinda Literatiirde Yapilan Arastirmalar

Bu baslik altinda yasam doyumu hakkinda literatiirde yapilan arastirmalar ve bulgular1 yayin
yillart ile yer almaktadir. Yagam doyumu hususunda Tiirkiye’de ve yurt disinda yapilmis bazi
calismalar mevcuttur. Ilk olarak Oner (2014) tarafindan yapilan ¢alismada Oner, huzurevindeki
yasli bireylerde yasam doyumunu etkileyen faktorleri belirlemek amacimi gilitmiistiir.
Huzurevinde kalan 117 yagh bireyle yaptig1 ¢aligmada; medeni durum, cinsiyet, cocuk sayisi,
yasamin gegtigi yer, egitim durumu, sosyal etkinliklere katilma, yas gruplari, huzurevine
gelmeden once kiminle yasadigi, sosyal gilivence, huzurevinde kalma nedeni, ziyaretgisinin
olup olmadig ile Yasam Doyumu Olgegi (YDO) puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulamamistir. Ancak bir hastalig1 olup olmamasi, fiziksel engel durumu, yasini degerlendirme
durumu, huzurevindeki hizmetten memnun olma derecesi ve aylik geliri ile YDO puan

ortalamasi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Bir diger ¢alisma, Cemile Kiitme¢ Yilmaz (2020) tarafindan yasl bireylerde yerinde yaglanma
ile basarili yaslanma ve yasam doyumu arasindaki iliskinin degerlendirilmesi i¢in yapilmuistir.
190 yasl bireyle yapilan s6z konusu arastirma sonucunda yasli bireylerde basarili yaslanma
durumu ile yerinde yaslanma memnuniyet derecesi ve yasam doyumu arasinda pozitif ve orta
derecede bir iligki oldugu saptanmistir. Buna gore yasl bireylerin yaslhilikla ilgili memnun olma

durumu artis gosterdikge basarili yaslanma ve yasam doyumu diizeyleri de artmaktadir.
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Basgka bir ¢alisma da Sahin (2019) tarafindan internet kullaniminin yasam doyumu, demografik
ozellikler, sosyal destek ve umutsuzluk seviyeleriyle iliskilerinin incelenmesi i¢in yapilmustir.
Buna gore 188 yasli bireyle yapilan aragtirmada internet kullaniminin yagam doyumu ve sosyal
destek seviyesi ile pozitif bir iliskisi oldugu, umutsuzluk seviyeleriyle negatif bir iliskisi oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Kacan Softa ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yiiriitiilen bir baska calismada ise yasam
doyumunu etkileyen bazi faktorlerin belirlenmesi gayesi giidiilmiistiir. Huzurevindeki 50 yash
bireyle yapilan bu ¢alisma sonucunda kadinlarin, egitim seviyesi diisiik olanlarin, koroner arter
adli hastaliga sahip olanlarin ve sikintili durumlarda yalniz kalma diislincesini haiz olanlarin
yasam doyumu puanlart diisitk bulunmustur. Ancak bu faktorlerle yasam doyumu arasinda

anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Fernandez-Ballesteros (2002) tarafindan Ispanya’da gergeklestirilen bir baska calismada ise bu
iilkedeki yash bireylerin yasam doyumlarinin etkilendigi bazi1 faktorler incelenmistir.
Calismanin sonucuna gore her on yash bireyden dokuzunun gevresindeki insanlarla (torun,
cocuk, akraba ve arkadas gibi) goriisme siklig1 arttikga yasam doyumlarinin da arttigi tespit

edilmistir.

Pinto ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Brezilya iilkesinin yedi farkli sehrinde yasl bireylerde
yasam doyumunun olumsuz ruhsal ve fiziksel sartlarla iliskisi olup olmadig1 incelenmistir.
2164 yash bireyle yiiriitiilen bu ¢alisma sonucuna gére yasam doyumunun bu iki faktorle iliskili
oldugu; ruhsal ve fiziksel anlamda iyi sartlara sahip yasl bireylerin YDO puanlarmin daha

yiiksek oldugu saptanmistir.

Erol ve arkadaslar1 (2016) ise yaptiklar1 arastirmada kirsal ve kentsel alanlarda yasayan yash
bireyler arasinda yasam doyumu ve yalnizlik seviyelerinde bir fark olup olmadigini ele almustir.
Bu ¢aligma neticesinde kirsal alanda yasayan yasl bireylerin kentte yasayanlara kiyasla yasam
doyumu puanlarinin daha yiiksek oldugu, buna karsi kentteki yasli bireylerin yalnizlik
seviyelerinin ise kirsaldakilere nazaran anlamli olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir. Kirsal
ve kentsel alandaki yaslh bireyler arasinda yasam doyumu, kronik hastalik, ¢ocuk sayisi ve

yardime1 arag¢ kullanimi hususlar1 konularinda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Birinci ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise huzurevinde kalan yaglilarin
yasam doyumlarini etkileyen faktorler incelenmistir. 76 yash bireyle gergeklestirilen ¢alismada,
yaglilarin yagam doyumlar1 orta diizeyde bulunmustur. Ayrica yasglilarin kronik rahatsizliklar
azaldikga, egitim seviyeleri ve fiziksel iyilik diizeyleri ise arttikca yasam doyumu puanlarinin

yiikseldigi saptanmistir.
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1.4. Sefkat Korkusu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliski

Karatas Z, Tagay O. (2021) “The Role of Self-Compassion and Mindfulness in Predicting Life
Satisfaction: A Study on University Students. Journal of Education and Training Studies” bu
caligmada, iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir aragtirma sonucunda, kendine sefkat ve
bilingli farkindaligin yasam doyumu ile pozitif iligkili oldugu ve bu faktorlerin yasam
doyumunu yordamada 6nemli bir rolii oldugu bulunmustur. Karatas ve Tagay (2021) tarafindan
yapilan bu ¢alisma, tiniversite 6grencileri tizerinde yapilmis bir arastirmadir ve kendine sefkat

ile bilingli farkindaligin yasam doyumu ile iliskisini incelemektedir.

Calismada, arastirmacilar 318 iiniversite 0grencisinden veri toplamiglardir. Veriler, Kendine
Sefkat Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi kullanilarak toplanmustir.
Arastirma sonuglarina gore, kendine sefkat ve bilingli farkindalik, yasam doyumu ile pozitif
iligkili bulunmustur. Ayrica, yapilan regresyon analizleri, kendine sefkat ve bilingli
farkindaligin yagsam doyumunu yordamada anlamli bir rol oynadigini gostermistir. Bu sonuglar,
kendine sefkat ve bilingli farkindaligin iiniversite oOgrencilerinin yasam doyumunu

artirabilecegini diisiindiirmektedir.

Kivang A, Ergeng N. (2019) “Sefkat Korkusu ve Bilingli Farkindalik Iliskisi: Universite
Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma” bu arastirmada, iiniversite dgrencileri iizerinde yapilan bir
calisma sonucunda, sefkat korkusunun bilingli farkindaligi azalttig1 ve bilingli farkindaligin
sefkat korkusunu azalttig1 bulunmustur. Kivang A. ve Ergenc N. (2019) tarafindan yapilan bu
calisma, tiniversite 6grencileri lizerinde sefkat korkusu ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
incelemigtir. Calismanin sonuclarina gore, sefkat korkusu yiiksek olan 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri daha diigiikk ¢ikmistir. Ayrica, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
ogrencilerin sefkat korkusu diizeyleri daha diisik bulunmustur. Bu sonuclar, bilingli
farkindaligin  sefkat korkusunu azaltabilecegi hipotezini desteklemektedir. Caligmada
kullanilan veri toplama araglari, Kisisel Bilgi Formu, Sefkat Korkusu Olgegi ve Bilingli
Farkindalik Olgegi'dir.

Kése S, Yildinnm E. (2018) “Sefkat Korkusu ve Bilingli Farkindaligin Oznel Iyi Olus
Uzerindeki Etkisinde Duygusal Diizenleme Stratejilerinin Aracilik Etkisi” bu ¢alismada, sefkat
korkusu ve bilingli farkindaligin 6znel iyi olus tizerindeki etkisi incelenmistir. Sonuglar,
duygusal diizenleme stratejilerinin, sefkat korkusu ve bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskiyi aracilik ettigini gostermistir. Bu g¢alismada, sefkat korkusu ve bilingli

farkindaligin 6znel iyi olus tizerindeki etkisi aragtirillmistir. Ayrica duygusal diizenleme
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stratejilerinin bu iliskiyi aracilik edip etmedigi de incelenmistir. Sonuclar, sefkat korkusu ve
bilingli farkindaligin 6znel 1yi olus tizerinde negatif etkisi oldugunu ortaya koymustur. Ancak,
duygusal diizenleme stratejilerinin bu etkiyi kismen aracilik ettigi ve pozitif bir etkiye sahip
oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar duygusal diizenleme stratejilerinin 6znel iyi olusu artirmada
onemli bir aract oldugunu ve sefkat korkusu ve bilingli farkindalik gibi olumsuz etkileri

azaltmak icin kullanilabilecegini gostermektedir.

Arslan, C. ve Yildirirm, M. (2018) “Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskiler” bu caligmada sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve 06znel i1yi olus
arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma sonucunda, bilingli farkindaligin sefkat korkusu ve
Oznel iyi olus arasindaki iligkiyi diizenleyici bir rol oynadig1 goriilmiistiir. Ayrica, sefkat
korkusunun 6znel iyi olus tlizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu
calismada, sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve Oznel iyi olus arasindaki iligkiler
incelenmistir. Calismada 6rneklem olarak Tiirkiye'deki bir tiniversitede 6grenim goren 326
ogrenci yer almustir. Veriler, Sefkat Korkusu Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oznel lyi
Olus Olgegi ile toplanmistir. Arastirma sonucunda, bilingli farkindaligin sefkat korkusu ve
Oznel iyi olus arasindaki iliskiyi diizenleyici bir rol oynadig1 gorilmiistiir. Yani, bilingli
farkindalig1 yiiksek olan bireylerde, sefkat korkusu ile 6znel iyi olus arasindaki iliski daha zayif
hale gelmistir. Ayrica sefkat korkusunun 6znel iyi olus tizerinde olumsuz bir etkiye sahip

oldugu tespit edilmistir. Yani, sefkat korkusu arttik¢a, 6znel iyi olus diizeyi azalmaktadir.

Deniz, M. E. ve Yildirim, M. (2019) “Bilingli farkindalik, yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
iligkisi” bu caligmada, farkli meslek gruplarindaki bireylerin bilingli farkindalik, yasam
doyumu ve psikolojik 1yi olus diizeyleri arastirilmistir. Arastirma sonucunda, bilingli
farkindaligin yasam doyumu ve psikolojik iyi olus tizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, farkli meslek gruplarinin bilingli farkindalik, yasam doyumu ve psikolojik

1yi olus diizeylerinde farkliliklar oldugu bulunmustur.

Uyar M, Terzi S. (2016). Sefkat Korkusu ve Bilingli Farkindalik Iliskisi: Bir Arastirma” bu
arastirmada, sefkat korkusu ve bilingli farkindalik arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar,
sefkat korkusunun bilingli farkindaligi olumsuz yonde etkiledigini ve bu iliskinin cinsiyet
faktoriine gore farklilastigin1 gostermistir. Bu arastirmada, sefkat korkusu ve bilingli farkindalik
arasindaki iliski cinsiyet faktoriine gore incelenmistir. Calismaya katilan kadinlarin, erkeklere
gore daha yliksek sefkat korkusu diizeylerine sahip oldugu bulunmustur. Ayrica sefkat
korkusunun bilingli farkindaligi olumsuz yonde etkiledigi ve bu iliskinin cinsiyet faktdriine
gore farklilagtigi tespit edilmistir. Kadinlarin sefkat korkusunun bilingli farkindaligin1 daha
fazla etkiledigi ve bu nedenle daha diisiik bir bilin¢li farkindalik diizeyine sahip olduklar

sonucuna varilmaistir.
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Kim et al. (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada, sefkat korkusunun diisiik yasam doyumu
ile iligkili oldugu ve sefkat korkusu olan katilimcilarin hayatlarinin bir¢ok yoniinde daha diisiik
tatmin diizeyleri bildirdigi bulunmustur. Kim ve arkadaslarinin (2018) yaptig1 aragtirmada,
sefkat korkusunun diisiik yasam doyumu ile iligkili oldugu ve sefkat korkusu olan katilimcilarin
hayatlarimin bir¢ok yoniinde daha diisiik tatmin diizeyleri bildirdigi bulunmustur. Bu ¢alisma,
19-40 yas arasindaki geng¢ yetiskinler lizerinde yapilmistir. Katilimcilara, sefkat korkusu
diizeylerini l¢gmek icin "Sefkat Korkusu Olgegi" (Compassion Fear Scale) ve yasam doyumunu
dlgmek igin "Yasam Doyumu Olgegi" (Satisfaction with Life Scale) verilmistir. Arastirmanin
sonuglari, yliksek sefkat korkusu olan katilimcilarin, yasam doyumlariin daha diisiik oldugunu
gostermistir. Ayrica, sefkat korkusu olan katilimcilarin is, arkadaslik, aile, maddi durum ve
genel yasam tatmini diizeylerinin de daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, sefkat
korkusunun yasam doyumunu ve genel mutlulugu olumsuz yonde etkileyebilecegine isaret
etmektedir. Bu nedenle, sefkat korkusunun azaltilmasi ve yerine daha olumlu ve yapici

diisiincelerin yerlestirilmesi, yasam doyumunun artirtlmasina yardimci olabilir.

Khoury ve arkadaslariin (2015) yaptig1 ¢alisma, bilingli farkindalik meditasyonunun sefkat
korkusunu azaltabilecegine dair dnemli bir bulgu ortaya koymaktadir. Bu arastirmada, 18-65
yas araligindaki yetiskinlerde anksiyete ve depresyon semptomlarinin azaltilmasi igin
kullanilan farkli tiirlerdeki mindfulness temelli miidahalelerin etkililigi incelenmistir.
Calismanin sonuclari, mindfulness meditasyonunun, sefkat korkusunu azaltmada etkili
oldugunu gostermistir. Arastirmaya katilan 47 c¢alisma, toplamda 3.515 katilimcidan
olusmaktadir. Bulgular, mindfulness meditasyonunun sefkat korkusunu azaltmada diger
miidahalelere gore daha etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica, mindfulness meditasyonunun
anksiyete ve depresyon semptomlarini da azalttigi goriilmiistiir. Bu ¢aligma, mindfulness
meditasyonunun sefkat korkusunu azaltmada etkili bir ara¢ olabilecegine isaret etmektedir.

Ancak, daha fazla arastirma yapilmasi ve bu bulgularin tekrarlanmasi gerekmektedir.

Khoury ve arkadaslarinin (2015) arastirmasi, mindfulness temelli miidahalelerin etkililigini
incelerken, sefkat korkusunu azaltmada da etkili oldugunu bulmustur. Bu arastirmada,
mindfulness temelli miidahalelerin etkililiginin degerlendirilmesi i¢in yapilan randomize
kontrollii ¢alismalarin meta-analizi yapilmigtir. Toplam 29 farkli ¢alisma, mindfulness temelli
miidahaleleri iceren ve saglikli bireyler iizerinde uygulanan g¢alismalar olmak iizere meta-
analize dahil edilmistir. Arastirma sonucunda, mindfulness temelli miidahalelerin sefkat
korkusunu azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Bu miidahaleler, kisilerin kendilerine ve

digerlerine kars1 daha sefkatli ve anlayisli olmalarina yardimc1 olmaktadir.
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Bu ¢aligma, mindfulness meditasyonunun sefkat korkusunu azaltmada etkili olabilecegini
gostermektedir. Ayrica, mindfulness temelli miidahalelerin saglikli bireylerde de etkili

oldugunu ortaya koymaktadir.
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BOLUM 2: YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, verilerin elde edildigi evren ve oOrneklem, verilerin
toplanmasinda kullanilan araglar, veri toplama islemi ve verilerin ¢éziimlenmesinde uygulanan

istatistiksel tekniklere iligkin agiklamalar yer almistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin modeli “iliskisel tarama” tiiriinde gerg¢eklestirmistir. Boylece sefkat korkusu ile
bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliski belirlenecektir. Tarama modelleri,
gegmiste olan veyahut mevcut bir durumu herhangi bir degistirme amaci giitmeden oldugu gibi
birakarak arastirmayi hedefleyen yaklagimlaridir. Asil ama¢ oldugu gibi, degistirmeden
gozlemlemektir (Karasar, 1991:77). iliskisel tarama modelleri ise, “iki ya da daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma
modelleridir” (Karasar, 1991:81).

Bu arastirma, sefkat korkusu, bilin¢li farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
incelemeye yonelik iliskisel ve nicel bir ¢alismadir. Bu ¢alismada, sefkat korkusu, bilingli

farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir.

Bu arastirmayla sefkat korkusu (fear of compassion) yasayan bireylerin bilingli farkindalik ve
yasam doyumu puan ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilasip farklilagsmadigr arastirilmais;
ayrica katilimeilarin sefkat korkusu, yasam doyumu ve bilingli farkindalik puan ortalamalarinin
cinsiyet, medeni hal, yas, egitim durumu ve sosyo- ekonomik degiskenlerine gore farklilasip

farklilagmadig: iligkisel olarak incelenmistir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin orneklemini 207 kisi olusturmaktadir. Bunlardan 51 katilimer erkek kalan 156
katilimer ise kadindir. Calismada yer alan yetiskinlerin 51°1 (%24,6) erkek, 156’s1 (%75,4)

kadindir. Katilimcilarin yaslar1 18 ile 65 araligindadir.

2.3.Veri Toplama Araglar

Bu calismada Sefkat Korkusu Olgegi (Fears of compassion: Development of three self- report
measures), Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (Life Satisfaction Scale) ile Bilingli Farkindalik
Olgegi kullanilmistir. Ayn1 zamanda calismaya katilan bireylerin demografik ozelliklerini
belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu da bireylere
verilmistir. Bu arastirma kapsaminda Istanbul Kent Universitesi Rektdrliigii’nden etik kurul

izinleri alinmustir.
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Katilimeilarin, demografik o6zelliklerine dair bilgilerin toplanabilmesi amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Formda, katilimcilara

cinsiyetleri, yaslari, medeni halleri ve sosyo-ekonomik diizeyleri sorulmustur.

2.3.1. Sefkat Korkusu Olgegi (Fears of Compassion: Development of Three Self- Report
Measures)

Bu o6l¢ek Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce ’ye
uyarlamasini Necef ve Deniz (2018) gerceklestirmistir. Bu c¢alisma i¢in, kendine sefkat
korkusunu (hayatimizda hata yaptigimizda veya isler ters gittiginde kendimize duydugumuz
sefkat), bagkalarindan gelen sefkat korkusunu (baskalarindan deneyimledigimiz sefkat) ve
baskalarina duyulan sefkat korkusunu (baskalarina karsi hissettigimiz sefkat, diger insanlarin
diisiince ve duygularina olan duyarliligimizla ilgili) 6lgen tig 6lgek gelistirilmistir. Bu 6lgeklerin
her biri igin ¢esitli sefkat korkularina dayali bir dizi 6ge olusturulmustur (Gilbert, McEwan,
Matos ve Rivis, 2011: 244-245) Her alan i¢in 20 madde olusturulmustur ve ardindan maddeleri
goriinim gegerliligine gore siralanmistir ve en gegerli olarak derecelendirilen maddeleri
secilmistir. Gorlinim gegerliliginin diisiik olduguna veya anlagilmasinin zor olduguna dair
genel bir fikir birligi bulunan maddeler reddedilmistir. Alt 6l¢ekler ise su sekildedir: Kendine
yonelik sefkat korkusu 17 maddeden olusmakta (6rnegin, 'Kendime kars1 sefkat gelistirmeye
baglarsam ona bagimli olacagimdan endiseleniyorum'); Baskalarindan gelen sefkat korkusu 15
maddeden olusmakta (6rnegin, 'Nazik olduklarin1 bilsem bile baskalarindan uzak durmaya
calistyorum'); Baskalarina karsi sefkat korkusu ise 13 maddeden olusmaktadir (6r. "Fazla
sefkatli olmak insanlar1 yumusak ve avantajli hale getirir"). Maddeler besli Likert 6l¢eginde
derecelendirilmistir (0 = Hi¢ katilmiyorum, 4 = Tamamen katiliyorum). Likert tipi dlgekler
bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesi (self report) esasina dayalidir. Olgegin tiimii igin
Cronbach Alfa ig tutarlilik katsayis1 .92 dir. Alt boyutlardan ‘Bagskalarina Sefkat Gostermek”’
icin bu say1 .83, ‘‘Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek’ i¢in .83, ‘‘Kendine Sefkat
ve Anlayis Gostermek igin’’ igin ise .93 tiir."Sefkat Korkusu Olgegi (Fears of Compassion:
Development of Three Self-Report Measures)"nin gecerlilik-giivenirlik iligkisi, 6lgegin
yapilanmasi, Ol¢tiigli kavramin dogrulugu ve tekrarlanabilirligi agisindan degerlendirilen bir
kavramdir. Bu iligki, 6l¢egin gergekten neyi 6lgtiiglinii ve sonuglarin giivenilirligini ifade eder.
Gegerlilik, bir olgegin neyi Olctiigiiniin, Olgiilmek istenen kavrami tam ve dogru bir sekilde
yansittigi gosterir. Olgek, sefkat korkusunu yansitmak igin tasarlandiysa ve yapilan analizler
sonucunda gercekten sefkat korkusunu 6l¢tiigii dogrulanirsa, 6lgegin gecerli oldugu sdylenir.
Giivenirlik ise, 6l¢egin tekrarli uygulamalarda ayni sonuglar1 verme yetenegini ifade eder. Yani,
Olgegin kendi icinde tutarlilik gostermesi, ayni bireylere farkli zamanlarda uygulandiginda

benzer sonuglar vermesi beklenir. Bu iliski, 6l¢egin giivenilir bir sekilde sefkat korkusunu
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yansittigini Ve gergekten sefkat korkusunu dletiigiinii gosterdiginde, dlgegin gegerlik-giivenirlik
iligkisinin giiglii oldugu soOylenebilir. Arastirmacilar genellikle Glgegin yapilanmasint ve
Oletiigii kavramin dogrulugunu belirlemek igin gegerlik calismalar1 yaparlar ve ardindan
Olcegin i¢ tutarliliimi 6lgmek igin giivenirlik caligmalar1 yaparlar. Sonug olarak, Sefkat
Korkusu Olgegi ‘nin gegerlilik-giivenirlik iligkisinin gii¢lii oldugu durumlarda, dlcegin sefkat
korkusunu basarili bir sekilde 6l¢tiigii ve sonuglarin giivenilir oldugu soylenebilir. Bu da
Olcegin saglam ve etkili bir 6l¢iim aract oldugunu gosterir. Ancak, gecerlilik-giivenirlik
iligkisinin degerlendirilmesi i¢in yapilan ¢aligmalara 6zgii referanslara ve detaylara ihtiyag

duyulur.

2.3.2. Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi

Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (YYDO), bireylerin yasamla ilgili genel tatmin diizeyini
degerlendirmek icin kullanilan bir dl¢ektir. Bu dlgek, kisinin kendi yagamini1 degerlendirmesi,
memnuniyetini ifade etmesi ve genel olarak yasamindan ne kadar tatmin oldugunu belirlemesi
amactyla kullamilir. "Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi"nin gegerlilik ve giivenilirligi, dlgegin
yapilanmasi Ve 6l¢tiigii kavramin dogrulugu ile 6lgegin tekrarli uygulamalarda tutarli sonuglar
verme yetenegi agisindan degerlendirilir. Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi, bireyin yasamin
farkli alanlarindaki deneyimlerini ve hislerini degerlendirmek i¢in gesitli ifadeler igeren bir
anket formu seklinde sunulur. Olgek, genellikle likert tipi dlgeklerden olusur, yani kisilere
belirli ifadelerle ilgili diisiincelerini ve hislerini derecelendirmeleri istenir. Olgek 21 maddeden

olugmaktadir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi ise .89 olarak saptanmustir.

Yetigkin Yasam Doyumu Olgegi, bireyin genel yasam tatmini, sosyal iliskiler, is veya Kariyer,
aile, saglik, maddi durum ve kisisel gelisim gibi yasamin farkli alanlarindaki deneyimlerini
degerlendirir. Bu olcek, kisinin yasamin hangi alanlarinda daha tatmin oldugunu, hangi
alanlarda eksiklikler oldugunu ve genel olarak yasamdan ne kadar tatmin oldugunu belirlemek

icin kullanilir.

YYDO, bireylerin yasam doyumunu degerlendirerek, psikolojik refahlarmi, yasam Kalitelerini
ve genel mutluluk diizeylerini anlamak i¢in bir arag¢ olarak kullanilir. Arastirmalarda, kisisel
gelisim programlarinda, terapi siireglerinde ve yasam memnuniyeti ile ilgili calismalarda sik¢a

kullanilan bir 6lgektir.

Bu olgek, bireylerin yasam doyumunu ve mutlulugunu degerlendirirken, kisisel farkindalik,
degerler, hedefler, iliskiler ve yasam tarzi gibi faktorleri dikkate alarak kapsamli bir resim

sunabilir. Ancak, YYDO sadece bir degerlendirme aracidir ve kisinin yasam doyumuyla ilgili
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subjektif deneyimlerini tam olarak yansitmayabilir. Bu nedenle, baska degerlendirme araglari,

yontemler ve bireysel deneyimlerle birlikte kullanilmasi 6nemlidir.

2.3.3. Bilingli Farkindalk Olgegi

Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO), kisinin kendi diisiincelerine, duygularia, bedensel hislerine
ve cevresine yonelik farkindalik seviyesini 6l¢gmeye yonelik bir aragtir. Bu dlgek, bireyin anlik
deneyimlerini fark etme yetenegini ve bu deneyimlere tarafsiz bir sekilde odaklanma
kabiliyetini degerlendirmek igin kullanilir. Olgek 15 maddeden olusmaktadir. Bu 6lgek igin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .80 olarak bulunmustur. Bilingli farkindalik, zihnin mevcut
antya yonelik dikkati ve bilingli bir sekilde orada bulunma durumunu ifade eder. Bu durumda,
kisi su anda ne diisiindiigiinii, nasil hissettigini, bedeninde neler oldugunu ve ¢evresinde neler
olup bittigini fark eder. Bilingli farkindalik, bireyin anlik deneyimlerine daha fazla dikkat
etmesini ve bu deneyimleri daha derinden anlamasini saglayarak stresi azaltmaya, duygusal
dengesizlikleri yonetmeye ve genel olarak daha iyi bir yagam kalitesi elde etmeye yardimci
olabilir.

Bilingli Farkindalik Olgegi, Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen ve bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programi olan Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
programinin bir parcasi olarak kullanilan bir 6lgektir. Bu dlgek, kisinin zihinsel, duygusal ve
bedensel deneyimlerini fark etme, kabul etme ve tarafsiz bir sekilde gdzlemleme becerilerini
degerlendirmek icin kullanilir. Bilingli Farkindalik Olgegi genellikle bir anket formunda
sunulur ve kisilere belirli ifadelerle ilgili diisiincelerini ve deneyimlerini derecelendirme
imkani verir. Olgek, bireyin farkindalik seviyesini degerlendirmek ve farkindalik becerilerini
gelistirmek icin bir baslangic noktasi olarak kullanilabilir. Bilingli Farkindalik Olcegi,
bireylerin zihinsel durumlari, stres yonetimi, duygusal diizenleme, odaklanma becerileri ve
genel yasam tatmini gibi alanlarda degerlendirme yapmak i¢in kullanilabilir. Ancak, 6l¢ek
sadece bir degerlendirme aracidir ve bir kisinin bilingli farkindalik seviyesini tam olarak
yansitmayabilir. Bu nedenle, baska yontemler ve deneyimlerle birlikte degerlendirme yapilmasi

Onemlidir.

2.4, Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmanin veri toplama siireci Istanbul Kent Universitesi Rektorliigii tarafindan gerekli izin
alinarak gergeklestirilmistir. Katilimcilara Demografik Bilgi Formu, Sefkat Korkusu Olcegi,
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi dagitilarak veri toplama islemi
gerceklestirilmistir. Olgeklerin nasil doldurulacagma iliskin yazili ve sozlii bilgiler

katilimcilara aktarilarak gegerli ve giivenilir verilerin toplanmasi hedeflenmistir.
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Bu calismada tiim istatistiksel analizler JAMOVI 2.4.8 yazilimi kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Ik
asamada Olceklerin normal dagilim gosterip gostermedigi 6zenle incelenmistir. Bu inceleme
stirecinde tiim Olgeklerin basiklik ve ¢arpiklik katsayilari, HahsVaughn ve Lomax (2020)
tarafindan Gnerilen -2 ile +2 araligindaki referans degerlerini karsiladigi gézlemlenmistir. Bu
sonuglar degiskenler i¢cin parametrik istatistiksel testlerin kullanilmasinin uygun oldugunu

gostermektedir. Gruplar arasi farkliligin tespiti i¢in Tukey Testi secilmistir.

Olgekler arasindaki iliski diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmistir. Ayrica,
Olceklerin demografik degiskenlere gore karsilastirilmasi amaciyla parametrik testlerden
Bagimsiz Orneklemler t-testi ve ANOVA testi tercih edilmistir. Tiim bu analizler,%95 giiven

aralig1 ve p degeri .05 anlam diizeyi referans alinarak gergeklestirilmistir.

Tablo 1

Bilincli Farkindahk Olcegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin Yasam Doyumu Olceginin
Basiklik ve Carpikhik Katsayisimin incelenmesi

) Basikiik Carpiklik
Bilingli Farkindalhik Olgegi -0.02 0.50
Sefkat Korkusu Olgegi -0.31 -0.35
Baskalarina Sefkat Gostermek 0.16 0.50
Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek 0.26 0.88
Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek 0.36 -043
Yetiskin Yasam Doyumu Olcegi -0.30 -0.13
Genel Yagsam Doyumu 0.13 -042
iliski Doyumu -0.37 -0.75
Benlik Doyumu 0.11 -0.63
Sosyal Cevre Doyumu -0.29 -0.49
Is Doyumu -0.86 -0.22
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BOLUM 3: BULGULAR

Tablo 2
Katiimcilarin Demografik Ozellikleri
n %
Cinsiyet Erkek 51 24.6
Kadin 156 75.4
Medeni Hal Bekar 95 45.9
Evli 92 444
Ayri-Boganmus-Dul 20 9.7
Egitim Durumu Tlkokul 7 34
Ortaokul 6 29
Lise 44 213
Lisans 119 575
Yiiksek Lisans/Doktora 31 15.0
Gelir Seviyesi Diisiik 51 24.6
Orta 144 69.6
Yiiksek 12 5.8

Katilimcilarin %24.6’s1 erkek, %75.4’14 kadindir. %45.9’u bekar, %44.41 evli, %9.7’si
ayri/dul/bosanmistir. %3.4°1 ilkokul, %2.9°u ortaokul, %21.3°1 lise, %57.5°1 lisans, %15°1
yiiksek lisans/doktora mezunudur. %24.6’sinin gelir seviyesi diisiik, %69.6’sinin gelir seviyesi

orta, %5.8’inin gelir seviyesi yliksektir.
Tablo 3

Yas, Bilincli Farkindalik Olcegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin Yasam Doyumu
Olgeginin Tanimlayici Degerleri

n Min Maks X SS

Yas 207 18 65 34.99 12.08
Bilingli Farkindahk Olgegi 207 21 90 60.43 13.22
Sefkat Korkusu Olgegi 207 8 113 51.37 22.09
Baskalarina Sefkat Gostermek 207 2 32 18.99 6.78
Baskalarindan Gelen Sefkate 207 0 45 16.60 8.46
Karsilik Vermek

Kendinize Anlayis ve Sefkat 207 0 58 15.78 12.46
Gostermek

Yetiskin Yasam Doyumu Olcegi 207 32 75 57.48 8.96
Genel Yasam Doyumu 207 7 29 20.36 431
Iliski Doyumu 207 10 25 20.81 3.82
Benlik Doyumu 207 7 20 16.48 2.78
Sosyal Cevre Doyumu 207 3 15 10.66 3.08
Is Doyumu 207 3 15 9.53 3.59
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Yukaridaki verilere gore, katilimeilarin yas ortalamasi (X =34,99 SS=12,08), Tiim Olgekler
ortalamasi (X =169,28 SS=23,20), Bilingli Farkindalik Olgegi ortalamasi (X =60,43 S5=13,22),
Sefkat Korkusu Olgegi ortalamas: (X =51,37 SS=22,09), Baskalarina Sefkat Gostermek
ortalamas1 (X =18,99 SS=6,78), Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek ortalamasi
(X =16,60 SS=8,46), Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek ortalamasi (X =15,78 SS=12,46),
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi ortalamasi (X =57,48 SS=8,96), Genel Yasam Doyumu
ortalamas1 (X =20,36 SS=4,31), iliski Doyumu ortalamas1 (X =20,81 SS=3,82), Benlik Doyumu
ortalamas1 (X =16,48 SS=2,78), Sosyal Cevre Doyumu ortalamas1 (X =10,66 SS=3,08), is
Doyumu ortalamas1 (X =9,53 SS=3,59) “dur.

3.1. Korelasyon Analizleri

Bu boliimde, aragtirmada kullanilan 6l¢ekler arasindaki iliskinin degerlendirilmesi i¢in Pearson

Korelasyon analizi uygulanmis ve elde edilen sonuglar asagida sunulmustur.
Tablo 4

Yas, Bilincli Farkindalik Olcegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin Yasam Doyumu
Olcegi Arasindaki Iliski

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1-Yas 1
2-Bilingli Farkindalik Olgegi -05 .38™ 1
3-Sefkat Korkusu Olgegi -13 .70 29 1
4-Bagkalarina Sefkat 06 48" -19" 67 1
Gostermek
5-Bagkalarindan Gelen Sefkate -.06 .59™ -22" 81"  .49™ 1

Karsilik Vermek
6-Kendinize Anlayis ve Sefkat .11 .58 -27" 85" 327 507 1

Gostermek

Z-Yetiskin Yasam Doyumu .09 31t 24 23 -1 -AT 21t 1

Olgegi

8-Genel Yagsam Doyumu 25" 18" 25" -15"  -14"  -10 -12 AT 1

9-iliski Doyumu -.02 13 A7 -25™  -19™  -227  -19™ 70T 327 1

10-Benlik Doyumu 11 21t 22 -19" -07 -09  -24" 70" 29" 35" 1

11-Sosyal Cevre Doyumu .02 227 197 -15" -15" -11 -11 67" 24 327 33" 1

12-is Doyumu 14 28" .10 -.03 .03 -.02 -06  .63" .40 13 31 23" 1

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi
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Bulgulara iligkin sonuglar incelendiginde, Yas ile Genel Yasam Doyumu (r=.25, p<0.01), Yas
ile Is Doyumu (r=.14, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizey pozitif korelasyonlar

saptanmugtir.

Bilingli Farkindalik Olgegi ile Sefkat Korkusu Olgegi (r=-.29, p<0.01), Bilingli Farkindalik
Olgegi ile Baskalarina Sefkat Gostermek (r=-.19, p<0.01), Bilingli Farkindalik Olgegi ile
Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek (r=-.22, p<0.01), Bilingli Farkindalik Olgegi ile
Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek (r=-.27, p<0.01) degiskenleri arasinda diistik diizey
negatif korelasyonlar, Bilingli Farkindalik Olgegi ile Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (1=.24,
p<0.01), Bilingli Farkindalik Olgegi ile Genel Yasam Doyumu (r=.25, p<0.01), Bilingli
Farkindalik Olgegi ile Iliski Doyumu (r=.17, p<0.05), Bilingli Farkindalik Olgegi ile Benlik
Doyumu (r=.22, p<0.01), Bilingli Farkindalik Olgegi ile Sosyal Cevre Doyumu (r=.19, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik diizey pozitif korelasyonlar saptanmustir.

Sefkat Korkusu Olgegi ile Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (r=-.23, p<0.01), Sefkat Korkusu
Olgegi ile Genel Yasam Doyumu (r=-.15, p<0.05), Sefkat Korkusu Olgegi ile iliski Doyumu
(r=-.25, p<0.01), Sefkat Korkusu Olgegi ile Benlik Doyumu (r=-.19, p<0.01), Sefkat Korkusu
Olgegi ile Sosyal Cevre Doyumu (r=-.15, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizey negatif

korelasyonlar saptanmuistir.

Bagkalarma Sefkat Gostermek ile Yetigkin Yasam Doyumu Olgegi (r=-.14, p<0.05),
Bagkalarina Sefkat Gostermek ile Genel Yasam Doyumu (r=-.14, p<0.05), Baskalarina Sefkat
Gostermek ile Tliski Doyumu (r=-.19, p<0.01), Baskalarina Sefkat Gostermek ile Sosyal Cevre
Doyumu (r=-.15, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizey negatif korelasyonlar saptanmustir.

Bagkalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek ile Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (r=-.17,
p<0.05), Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek ile Iliski Doyumu (r=-.22, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik diizey negatif korelasyonlar saptanmaistir.

Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek ile Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (r=-.21, p<0.01),
Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek ile iliski Doyumu (r=-.19, p<0.01), Kendinize Anlays
ve Sefkat Gostermek ile Benlik Doyumu (r=-.24, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizey

negatif korelasyonlar saptanmastir.
3.2. Karsilastirma Analizleri

Bu béliimde, Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi ve Yetiskin Yasam Doyumu
Olgegi'nin demografik verilere gore analizi igin baslangigta Bagimsiz Orneklemler t-testi
uygulanmis, ardindan ise ANOVA testi kullamilmustir. Ilgili sonug¢ tablolar1 asagida

sunulmaktadir.
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Tablo 5

Cinsiyete Gore Bilingli Farkindahk Olcegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin Yasam
Doyumu Olcegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Erkek (n=51) Kadin (n=156)
Bagimh Degiskenler" T SS T SS t df D
Bilingli Farkindalik Olgegi 62.25 13.31 59.83 13.18 1.14 205 0.257
Sefkat Korkusu Olgegi 56.22 22.71 49.79 21.72 181 205 0.071
Baskalarina Sefkat Gostermek 19.94 5.86 18.67 7.05 1.16 205 0.247
Bagkalarindan Gelen Sefkate 18.27 8.60 16.06 8.37 1.63 205 0.105
Karsilik Vermek
Kendinize Anlayis ve Sefkat 18.00 13.87 15.06 11.92 1.47 205 0.144
Gostermek
Yetiskin Yasam Doyumu 57.69 9.56 57.41 8.78 0.19 205 0.849
Olgegi
Genel Yasam Doyumu 21.10 4.19 20.12 4.33 1.42 205 0.158
iliski Doyumu 19.90 441 21.10 3.58 -1.76 72.820 0.082
Benlik Doyumu 16.47 277 16.48 2.80 -0.02 205 0.982
Sosyal Cevre Doyumu 10.55 2.89 10.70 3.15 -0.30 205 0.764
Is Doyumu 10.76 3.36 9.13 3.58 2.88 205 0.004**

*x5p< 001, **p<.01. *P<.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Bulgulara iliskin sonuglar incelendiginde, Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi,
Baskalarina Sefkat Gostermek, Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek, Kendinize
Anlayis ve Sefkat Gostermek, Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi, Genel Yasam Doyumu, Iliski
Doyumu, Benlik Doyumu, Sosyal Cevre Doyumu cinsiyete gore incelendiginde, karsilastirilan

gruplar arasinda anlamli diizeyde fark gézlemlenmemistir. (p>.05).

39



Tablo 6

Medeni Duruma Gére Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin
Yasam Doyumu Ol¢egi Puanlarimin Karsilastirilmasi

Medeni Durum

Ayri-Bosanmis-

Bekar (n=95) Evli(n=92) Dul(n=20)
Bagimli Degiskenler X SS X SS X SS F(2,204) p
Bilingli Farkindalik Olgegi 59.28 13.78 61.73 12.96 59.90 11.65 0.81 0.444
Sefkat Korkusu Olgegi 55.73 24.10 47.89 20.17 46.70 17.05 352 0.031*
Baskalarina Sefkat Gostermek 19.67 6.96 18.59 6.69 17.55 6.28 1.10 0.336
Basgkalarindan Gelen Sefkate 17.88 8.84 15.59 8.19 15.20 7.25 2.05 0.132
Kargilik Vermek
Kendinize Anlayis ve Sefkat 18.17 13.40 13.72 11.15 13.95 12.11 329 0.039*
Gostermek
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi 56.24 9.26 59.32 8.63 54.90 7.62 3.77 0.025*
Genel Yagam Doyumu 19.44 4.26 21.38 4.19 20.00 4.24 5.00 0.008**
Tliski Doyumu 2031 384 21.77 371 18.75 3.04 7.03 0.001**
Benlik Doyumu 16.13 2.84 16.96 2.65 15.95 2.93 251 0.084
Sosyal Cevre Doyumu 10.69 3.35 10.84 2.86 9.70 2.68 113 0.325
Is Doyumu 9.12 3.86 9.75 348 10.50 242 1.55 0.215

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)

Bulgulara iliskin sonuglar incelendiginde, Bilingli Farkindalik Olcegi, Baskalarma Sefkat
Gostermek, Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek, Benlik Doyumu, Sosyal Cevre
Doyumu, Is Doyumu medeni duruma gore incelendiginde, karsilastirilan gruplar arasinda

anlamli diizeyde fark gézlemlenmemistir. (p>.05).

Sefkat Korkusu Olceginden alt 6lceginden (F(2.204)=3.52, p<.05), Kendinize Anlayis ve
Sefkat Gostermek alt Olgeginden (F(2.204)=3.29, p<.05), Yetiskin Yasam Doyumu
Olgeginden (F(2.204)=3.77, p<.05), Genel Yasam Doyumu alt &lgeginden (F(2.204)=5.00,
p<.01), iliski Doyumu alt dlgeginden (F(2.204)=7.03, p<.01) aldiklar: puanlar medeni duruma
gore incelendiginde, karsilastirilan gruplar arasinda anlamhi diizeyde fark gdzlemlenmistir.

Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Tukey testi sonuclar1 asagida aktarilmistir.
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Tablo 6.1

Medeni Duruma Gére Sefkat Korkusu Ol¢egi Puanlarimin Incelenmesi

Sefkat Korkusu Olgegi
1 2 3
1-Bekar Ortalamalar farki — 7.84 9.03
p — 0.039* 0.215
2-Evli Ortalamalar farki — 1.19
p — 0.973
3- Ayri-Bosanmus-Dul Ortalamalar farki —

p J—

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey bulgularina sonuglari ele alindiginda, bekar olanlarin aldigi puanlar1 evli olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.

Tablo 6.2
Medeni Duruma Gére Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek Alt Olcegi Puanlarinin
Incelenmesi
Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek
1 2 3
1-Bekar Ortalamalar farki — 4.45 4.218
p — 0.038* 0.347
2-Evli Ortalamalar farki — -0.233
p — 0.997
3- Ayri-Bosanmig-Dul Ortalamalar farki —

p N

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey ¢oklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, bekar olanlarin aldigi puanlari evli olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gozlemlenmistir.
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Tablo 6.3
Medeni Duruma Gére Yetiskin Yasam Doyumu Olcegi Puanlarinin incelenmesi

Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi

1 2 3

1-Bekar Ortalamalar farki — -3.07 1.34
p — 0.048* 0.811

2-Evli Ortalamalar farki — 442
p — 0.109

3- Ayri-Bosanmus-Dul Ortalamalar farki —

p N

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey coklu karsilagtirma sonucuna incelendiginde, evli olanlarin aldig1 puanlari bekar olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gozlemlenmistir.
Tablo 6.4
Medeni Duruma Gére Genel Yasam Doyumu Alt Ol¢egi Puanlarimin incelenmesi

Genel Yagam Doyumu

1 2 3
1-Bekar Ortalamalar farki — -1.94 -0.558
p — 0.006** 0.853
2-Evli Ortalamalar farki — 1.380
p — 0.383
3- Ayri-Bosanmig-Dul Ortalamalar farki —
p _

***n<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilagtirma Testi

Tukey ¢oklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, evli olanlarin aldig1 puanlar bekar

olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig1 gozlemlenmistir.
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Tablo 6.5

Medeni Duruma Gére Iliski Doyumu Alt Olcegi Puanlarinin incelenmesi

iliski Doyumu

1 2 3
1-Bekar Ortalamalar farki — -1.47 1.56
p — 0.021* 0.207
2-Evli Ortalamalar farki — 3.02
p — 0.003**

3- Ayri-Bosanmus-Dul

Ortalamalar farki
p

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey coklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, evli olanlarin aldigi puanlar1 bekar ve

dul/ayri/bosanmis olanlara kiyasladigimizda anlamh

gozlemlenmistir.

Tablo 7

seviyede

yikksek puan aldig

Egitim Durumuna Gére Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin
Yasam Doyumu Olcegi Puanlarimin Karsilastirilmasi

Egitim Durumu

) Ortaokul? Yiiksek

Ilkokul* (n=7) (n=6) Lise3(n=44) Lisans*(n=119) Lisans/Doktora®(n=31)
Bagimh
Degiskenler X SS X SS X SS X SS X SS F(4,202) p
Bilingli Farkindalik ~ 66.43 1255 6150 3.94 60.66 10.67 60.47 14.25 58.39 13.81 0.55 0.696
Olgegi
Sefkat Korkusu 5000 1814 52.00 1870 59.82 23.71 4987 22.03 45.32 18.98 240 0.051
Olgegi
Baskalarma Sefkat 1929 547 2067 398 2034 7.70 18.96  6.77 16.77 5.79 137 0.246
Gostermek
Bagkalarindan 2014 1076 1617 611 20.07 8.94 1592 814 13.61 7.45 348  0.009**
Gelen Sefkate
Karsilik Vermek
Kendinize Anlay1s 1057 643 1517 1366 1941 13.97 15.00 1250 14.94 10.18 141 0.233
ve Sefkat
Gostermek
Yetiskin Yasam 58.86 13.67 5333 497 57.16 8.16 56.92 9.26 60.55 7.87 141 0.231
Doyumu Olgegi
Genel Yagam 2529 382 2233 441 1977 384 2006 453 20.84 344 3.18 0.015*
Doyumu
iliski Doyumu 2071 531 1850 414 2045 3.63 20.72  3.89 22.10 3.22 155 0.188
Benlik Doyumu 16.14 410 1583 117 16.66 2.95 16.35 275 16.90 2,64 0.39 0.817
Sosyal Cevre 1129 309 1050 138 10.18 322 1058 3.8 11.55 2.67 1.01 0.405
Doyumu
is Doyumu 1071 229 850 356 9.86 347 927 374 10.00 344 0.70 0.595

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
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Bulgulara iliskin sonuglar incelendiginde, Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi,
Baskalarina Sefkat Gostermek, Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek, Yetiskin Yasam
Doyumu Olgegi, Iliski Doyumu, Benlik Doyumu, Sosyal Cevre Doyumu, Is Doyumu egitim
durumuna gore incelendiginde, gore incelendiginde, karsilastirilan gruplar arasinda anlamli

diizeyde fark gézlemlenmemistir. (p>.05).

Bagkalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek alt 6lgeginden (F(4.202)=3.48, p<.01), Genel
Yasam Doyumu alt 6l¢eginden (F(4.202)=3.18, p<.05) aldiklar1 puanlar egitim durumuna gore
incelendiginde, karsilastirilan gruplar arasinda anlaml diizeyde fark gozlemlenmistir. Farkin

kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Tukey testi sonuclari agagida aktarilmistir.

Tablo 7.1

Egitim Durumuna Gore Bagkalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek Alt Olcegi
Puanlarinin Incelenmesi

Bagkalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek

1 2 3 4 5
1-Ilkokul Ortalamalar fark: — 3.98 0.0747 4.227 6.53
p = 0.909 1.000 0.682 0.327
2-Ortaokul Ortalamalar farki — -3.9015 0.251 2.55
p — 0.814 1.000 0.958
3-Lise Ortalamalar farki — 4,152 6.46
p — 0.039* 0.009**
4-Lisans Ortalamalar farka — 2.30
p — 0.640
5-Yiiksek Lisans/Doktora Ortalamalar farki —
p _

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey ¢oklu karsilagtirma sonucuna incelendiginde, lise mezunu olanlarin aldigi puanlari lisans
ve yiiksek lisans/doktora mezunu olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan

aldig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 7.2
Egitim Durumuna Gére Genel Yasam Doyumu Alt Olgegi Puanlarimin Incelenmesi

Genel Yagam Doyumu

1 2 3 4 5
1-ilkokul Ortalamalar farki — 2.95 551 5.227 4.447
p — 0.717 0.013** 0.014** 0.090
2-Ortaokul Ortalamalar farki — 2.56 2.275 1.495
p — 0.632 0.699 0.932
3-Lise Ortalamalar farki — -0.286 -1.066
p — 0.995 0.818
4-Lisans Ortalamalar farki — -0.780
p — 0.890
5-Yiiksek Lisans/Doktora Ortalamalar fark: —
p —

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey coklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, ilkokul mezunu olanlarin aldig1 puanlari
lise ve lisans mezunu olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi

gozlemlenmistir.

Tablo 8

Gelir Durumuna Gére Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi, Yetiskin
Yasam Doyumu Olc¢egi Puanlarimin Karsilastirilmasi

Gelir Durumu

Diisiik! (n=51) Orta? (n=144) Yiiksek®(n=12)
Bagimli Degigkenler X SS X SS X SS F(2,204) p
Bilingli Farkindalik Olgegi 59.12 14.58 61.22 12.52 56.58 15.38 1.01 0.365
Sefkat Korkusu Olgegi 56.33 23.66 50.28 21.86 43.42 13.41 227 0.106
Baskalarina Sefkat Gostermek 2041 6.25 18.58 7.07 17.75 4.69 1.59 0.207
Baskalarindan Gelen Sefkate 19.27 9.27 16.08 8.12 11.50 5.33 5.20 0.006**
Karsilik Vermek
Kendinize Anlayis ve Sefkat 16.65 12.86 15.61 12.62 14.17 8.93 0.24 0.790
Gostermek
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi 54.29 8.76 58.18 9.00 62.58 4.38 5.88 0.003**
Genel Yagam Doyumu 17.71 452 21.07 3.93 23.08 2.61 16.09 <.001%**
iliski Doyumu 20.35 3.74 20.79 391 22.92 2.39 221 0.112
Benlik Doyumu 16.22 3.28 16.53 2.66 17.00 1.95 0.46 0.633
Sosyal Cevre Doyumu 9.98 3.59 10.82 2.90 11.67 2.53 2.10 0.125
is Doyumu 7.75 3.64 10.04 340 11.00 3.07 9.52 <.001%**

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
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Bulgulara iliskin sonuglar incelendiginde, Bilingli Farkindalik Olgegi, Sefkat Korkusu Olgegi,
Baskalarma Sefkat Gostermek, Kendinize Anlayis ve Sefkat Gostermek, Iliski Doyumu, Benlik
Doyumu, Sosyal Cevre Doyumu gelir durumuna gore incelendiginde, karsilastirilan gruplar

arasinda anlamli diizeyde fark gézlemlenmemistir. (p>.05).

Bagkalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek alt 6lgeginden (F(2.204)=5.20, p<.01), Yetiskin
Yasam Doyumu Olgeginden (F(2.204)=5.88, p<.01) , Genel Yasam Doyumu alt dlgeginden
(F(2.204)=16.09, p<.01), Iis Doyumu alt 6lceginden (F(2.204)=9.52, p<.01) aldiklar1 puanlar
gelir durumuna gore incelendiginde, karsilastirilan gruplar arasinda anlamli diizeyde fark
gozlemlenmistir. Farkin kaynagimi tespit etmek icin yapilan Tukey testi sonucglari asagida

aktarilmustir.
Tablo 8.1

Gelir Durumuna Gére Baskalarindan Gelen Sefkate Karsiik Vermek Alt Olgegi
Puanlarmin Incelenmesi
Bagkalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermek

1 2 3
1-Disiik gelir diizeyi Ortalamalar farki — 3.19 177
p — 0.050* 0.011**
2-Orta gelir diizeyi Ortalamalar farki — 4.58
p — 0.160
3-Yiiksek gelir diizeyi Ortalamalar farki —
p J—

***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey ¢oklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, gelir durumu orta ve yiiksek olanlarin
aldig1 puanlar1 gelir durumu diisiik olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan

aldig1 gézlemlenmistir.
Tablo 8.2

Gelir Durumuna Gére Yetiskin Yasam Doyumu Olcegi Puanlarmin incelenmesi
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi

1 2 3
1-Disiik gelir diizeyi Ortalamalar farki — -3.89 -8.29
p — 0.019* 0.010**
2-Orta gelir diizeyi Ortalamalar farki — -4.40
p — 0.218
3-Yiiksek gelir diizeyi Ortalamalar farki —
p JR—

. ***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi
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Tukey c¢oklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, gelir durumu orta ve yiiksek olanlarin
aldig1 puanlar1 gelir durumu diisiik olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan

aldig1 gézlemlenmistir.
Tablo 8.3

Gelir Durumuna Gére Is Doyumu Alt Ol¢egi Puanlarimin incelenmesi

Is Doyumu
1 2 3
1-Disiik gelir diizeyi Ortalamalar farki — -2.30 -3.255
p — <.001*** 0.010**
2-Orta gelir diizeyi Ortalamalar farki — -0.958
p — 0.625
3-Yiiksek gelir diizeyi Ortalamalar farki —

p J—

. ***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullamlan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey coklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, gelir durumu orta ve yiiksek olanlarin
aldig1 puanlar1 gelir durumu diisiik olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan
aldig1 gozlemlenmistir.

Tablo 8.4
Gelir Durumuna Gére Genel Yasam Doyumu Alt Olcegi Puanlariin Incelenmesi

Genel Yagam Doyumu

1 2 3
1-Diisiik gelir diizeyi Ortalamalar farki — -3.36 -5.38
p R < .001*** < .001***
2-Orta gelir dizeyi Ortalamalar farki — -2.01
p — 0.221
3-Yiiksek gelir diizeyi Ortalamalar farki —
p J—

. ***p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tukey Coklu Karsilastirma Testi

Tukey ¢oklu karsilastirma sonucuna incelendiginde, gelir durumu orta ve yiiksek olanlarin
aldig1 puanlar1 gelir durumu diisiik olanlara kiyasladigimizda anlaml seviyede yiiksek puan

aldig1 gozlemlenmistir.
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu caligmanin amaci, yetiskinlerde sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu kapsamda arastirmanin bu bdliimiinde elde edilen

bulgularin ilgili alanyazin 15181nda tartisilmasina yer verilmistir.

4.1. Sefkat Korkusu, Bilin¢li Farkindalik, Yasam Doyumu Degiskenlerinin Birbirleriyle

Iliskilerine Dair Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmada yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyi ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif yonde
anlaml iligki oldugu bulgulanmistir. Bu bulguya gore yetiskinlerde bilingli farkindalik
diizeyinin artmas1 yasam doyumu diizeyini artirmaktadir. Ilgili alanyazin incelendiginde
caligmada ortaya ¢ikan sonuglar ile paralel bulgulara ulasildig1 goriilmektedir. Sahin (2019),
iiniversite O0grencileri drnekleminde gerceklestirdigi arastirmasinda bilingli farkindalik ve
yasam doyumu arasinda pozitif iliski oldugunu belirlemistir. Parmaksiz (2020), yetiskin
bireylerde yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki egrisel ve dogrusal iliskileri
inceledigi arastirmasinda, bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasinda dogrusal bir
iliski oldugunu ortaya koymustur. Yikilmaz ve Giidiil (2015), bireylerde yasam doyumu
diizeyinin artmasinda bilingli farkindaligin pozitif etkisi oldugunu belirtmislerdir. Literatiirdeki
diger arastirma sonuglar1 da bilingli farkindalik diizeyleri arttikca yasam doyumu diizeyinin

arttigin gostermektedir (Wang ve Kong, 2014; Griebel, 2015; Giiler ve Usluca, 2021).

Bilingli farkindalik diizeyinin artirilmasma yonelik uygulamalarin yasam doyumu diizeyini
artirdig1 belirtilmistir (Greeson vd., 2011). Bilingli farkindalik olumsuz diisiince ve endise
durumundan kurtulmaya degil, onlarla kurulan iliskileri degistirmeye caligarak bireye yardimct
olur (Williams ve Penmann, 2011). Bu durum bireylerin yasam igerisinde streslerini azaltic1 bir
faktor olarak degerlendirilir. Farkindaligin ve stres toleransinin artmasi, bireylerde yasam

doyumunu artiran faktorlerden biri olabilir.

Bilingli farkindalik durumunda bireyler dis ortamdan duyu organlaria gelen uyaricilart fark
eder ve gerceklik ile baglanti kurmasini saglar (Brown ve Ryan, 2003). Kurulan bu baglanti
bireylerin an1 yasamasina olanak tanir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Bu durum bireyin
yasamsal doyum diizeyinin artmasini saglayabilir. Bunun yaninda bilingli farkindaligin kaygi
ve depresyon lizerindeki olumlu etkileri, bireylerin yasam doyumlarinin artmasinda etkili bir
faktor olabilir.

Arastirmada yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeyi ile sefkat korkusu arasinda negatif yonde
anlamli iliski oldugu bulgulanmistir. Bu bulguya gore yetiskinlerde bilingli farkindalik
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diizeyinin artmasi sefkat korkusu diizeyini azaltmaktadir. Ilgili alanyazin incelendiginde
calismada ortaya ¢ikan sonuglar ile paralel bulgulara ulasildig: goriilmektedir. Hollis-Walker
ve Colosimo (2011), yetiskin bireylerde bilingli farkindaligin artmasinin sefkat korkusunu
azalttigini belirtmislerdir. Gilbert vd., (2011; 2012), bilingli farkindaligin sefkat korkusunun
astlmasinda etkili bir faktoér oldugunu belirtmislerdir. Ko vd., (2018), arastirmalarinda bilingli
farkindalik ile sefkat korkusunun alt boyutlarindan biri olan 6z sefkat korkusu arasinda negatif

iliski oldugunu ortaya koymuslardir.

Bireylerin anda kalarak duygu ve diislincelerinden uzaklagmasi (defiizyon), benlikleri ve
bagkalar1 ile ilgili olumsuz degerlendirici yargilara karsi tepkiselligi disiiriir ve sefkatli
degerlendirmeleri artirir (Bakalim ve Karahan, 2022). Keng vd., (2012), bilingli farkindalik
diizeyindeki olumlu degisimin 6z sefkati artirdigini bildirmislerdir. Bilingli farkindalik,
baskalarinin duygusal deneyimlerine karsi daha hassas olmayi tesvik edebilir. Bu durum, sefkat
korkusu yasayan bir kisinin baskalarinin duygusal ihtiyaglarina daha duyarl ve anlayish bir
sekilde yaklagmasina yardimci olabilir. Empati gelistirmek, sefkat korkusunu azaltmada etkili

olabilir.

Bilingli farkindalik, kisinin igsel diinyasini anlamasi ve kabul etmesi i¢in bir platform saglar
(Giiler ve Usluca, 2021). Bu, sefkat korkusu yasayan bir kiginin kendi duygusal zorluklarini
daha iyi anlamasina ve bu zorluklarla daha saglikli bir sekilde basa ¢ikmasina yardimci olabilir.

Bilingli farkindalik, kisinin kendisine sefkat gdsterme yetenegini artirabilir.

Arastirmada yetigkinlerin yasam doyumlart ile sefkat korkusu arasinda negatif yonde anlaml
iligki oldugu bulgulanmistir. Bu bulguya gore yetiskinlerde sefkat korkusunun artmasi yasam
doyum diizeyini azaltmaktadir. Sefkat korkusu, kabullenmeyi, anlayis1 ve uyumlu basa ¢ikma
stratejilerini kullanmay1 zayiflatir. Yasam doyumu bireyin genel olarak yasami olumlu
degerlendirmesini ifade eder (Yang vd., 2016). Bu nedenle bu iki yap1 arasindaki iliskiyi
aragtiran arastirmacilar genel olarak sefkat korkusu yiiksek olan bireylerin diisiik yasam
doyumunu sahip olacagmi belirtmislerdir. Dentale vd., (2017), sefkat korkusu ile yasam
doyumu arasinda negatif iliski oldugunu bildirmislerdir. Biermann vd., (2021), sefkat
korkusunun yasam doyumu ile yiiksek diizeyde negatif bir iliski icinde oldugunu
bildirmisglerdir. Maftei ve Lazarescu (2022), sefkat korkusunun alt boyutlarindan biri olan 6z

sefkat korkusunun yasam doyumu ile negatif iliskili oldugunu bildirmislerdir

Sefkat korkusu, belirtileri arasinda 6fke, 6zelestiri ve baskalarinin elestirilerinden kaginma yer

almaktadir. Sefkat korkusu bireylerde zayiflik, depresyon, anksiyete, utang, aleksitimi gibi
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duygusal belirtileri ortaya ¢ikarabilir (Gilbert vd., 2011; Harris, 2017; Boykin vd., 2018). Bu

duygular bireylerin yasam doyumunu azaltici birer risk faktorii olabilir.

Sefkat korkusunun kronik stresle iligkili olabilecegi de gozlemlenmistir (Dias vd., 2020).
Stirekli bir endise halinde olmak, stres hormonlarmin siirekli olarak yiiksek seviyelerde
salgilanmasina neden olabilir. Bu durum, fiziksel saglik sorunlarina, ruh saghigindaki

bozulmalara ve dolayisiyla yasam doyumunda azalmaya yol agabilir.

4.2. Sefkat Korkusu, Bilincli Farkindahik, Yasam Doyumu Degiskenlerinin Demografik

Degiskenlere Gore Farkhiliklarina Dair Bulgularin Tartisiimasi

Bu arastirmada bilingli farkindalik, setkat korkusu ve yasam doyumu diizeylerinin cinsiyete,
yasa, medeni duruma, egitim durumuna ve gelir durumuna gore farklilasip farklilasmadigin t-

test ve Anova testi kullanilarak analiz edilmistir.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi
bulgulanmistir. Literatiir ¢alismalarinda bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyet faktoriine gore
nasil farklilastigin1 inceleyen galismalarda farkli sonuglara ulasildigi goriilmektedir. Ozsoy ve
Glinindi (2011), arastirmamizda ortaya ¢ikan sonuglara paralel olarak bilingli farkindaligin
cinsiyete gore anlamli farklilasmadigini belirlemistir. Yapilan bazi ¢aligmalarda da benzer
sonuglarin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir (Okcu ve Kahyaoglu, 2007). Fettahalioglu ve Giil (2022),
bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilastigini bildirmiglerdir. Bu ¢calismada
kadinlarin bilingli farkindalik diizeyinin erkeklerden yiiksek oldugu bulgulanmistir. Kazu ve
Yildirim (2013), kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklere gére anlamli derecede
yiiksek oldugunu bulgulamistir. Diger bir calismada ise kadin ve erkeklerin biligsel farkindalik
puanlar1 arasinda erkekler lehine anlamli farklar bulmustur (Hirai vd., 2011). Arastirma
sonuglarinda ortaya c¢ikan farkliligin 6rneklem se¢iminden kaynaklandig: diistiniilmektedir. Bu
nedenle cinsiyetin bilingli farkindalik diizeylerinde farklilagtirici bir etken olup olmadig

belirlenememistir.

Arastirmada sefkat korkusu diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi
bulgulanmistir. Literatiir ¢alismalarinda sefkat korkusu diizeyinin cinsiyet faktoriine gore nasil
farklilagtigin1 inceleyen ¢alismalarda farkli sonuglara ulasildigr goriilmektedir. Erdogdu (2021),
erkeklerin sefkat korkusu diizeylerinin kadinlara gore anlamli derecede yliksek oldugunu
belirlemistir. Literatiirde bu bulgunun tersi olarak kadinlarin sefkat korkusu diizeylerinin
erkeklerden yiiksek oldugunu gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir (Xavier vd., 2015; Harris,
2017; Kurtoglu ve Basgiil, 2019). Yapilan arastirma sonuglarinda anlamli diizeyde olmasa da
erkeklerin sefkat korkusu diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calismada ortaya ¢ikan
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farkliligin toplumsal cinsiyet rollerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Tiirkiye gibi
ataerkil yapidaki toplumlarda erkeklerin sefkat gostermede cekince yasayabilecegi buna

ragmen cinsiyete gore farklilagmaya yeterli diizeyde olmadigi diistiniilebilir.

Aragtirmada yasam doyumu diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi
bulgulanmistir. Literatiirde paralel sonuglara ulasan ¢alismalar oldugu goriilmektedir (Yilmaz
ve Aslan, 2013; Kermen vd., 2016; Cicek, 2021; Benli, 2023). Peldez-Fernandez ve digerleri
(2022), yasam doyumunda cinsiyet faktoriiniin roliinli inceledigi arastirmasinda hiyerarsik
regresyon modelleri gelistirmis; birinci modelde cinsiyetin bireyin yasam doyumu lizerinde
anlaml1 etKisi oldugunu, diger modellerde bu durumun ortadan kalktigini belirtmistir. Ulkelerin
yasam standartlar1 yasam doyumu iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Her iki cinsiyetin benzer
yasam kosullarina maruz kaldig1 diisiiniildiigiinde yasam doyum diizeylerinin cinsiyet acisindan

farklilik gostermemesi beklenilen bir bulgu olarak ortaya ¢ikabilir.

Arastirmanin bulgularina gore yas ile yasam doyumu arasinda pozitif korelasyon oldugu
bulgulanmistir. Bu bulguya gore yasin artmasi yasam doyumunu artirir. Lee ve Moon (2012),
yasam doyumu ile yaglanma arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski belirlemislerdir.
Literatiirde bulunan diger arastirmalarda da benzer sonuglara ulasildig1 goriilmiistir (Akandere
vd., 2009; Ayten., 2012; Aydin, 2019; Tiire., 2022). Yasin ilerlemesi ile birlikte birey
yasamindaki belirsizliklerin azalmasi, ¢alisma hayatina dahil olarak ya da emekli olarak maddi
Ozglirligiin elde edilmesi, aile kurulmasi ve bu dogrultuda sorumluluklarin paylagilmasi yasam

doyumunu artiran faktorler arasinda bulunabilir.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyinin medeni duruma gore anlamli farklilik gostermedigi
bulgulanmistir. Literatiir calismalar1 incelendiginde, medeni durumun bilingli farkindalik
diizeyini farklilastiran bir faktor olmadig1 goriilmiistiir (Kappen vd., 2018; Canbek vd., 2021;
Unsar vd., 2023; Ornek, 2023). Bireyin medeni durumu veya toplumsal konumu, bilingli
farkindaligin gelistirilmesinde belirleyici bir faktdr olmayabilir. Bilingli farkindalik, herhangi
bir kiiltiirel, sosyal veya ekonomik ge¢misten bagimsiz olarak, kisinin igsel deneyimlerini
anlama ve kabul etme becerisini gelistirmeyi hedefler. Bu nedenle bilingli farkindalik medeni

duruma gore farklilik géstermeyebilir.

Arastirmada sefkat korkusu diizeyinin medeni duruma gore anlamli farklilik gosterdigi
bulgulanmistir. Bu bulguya gore bekar bireylerin sefkat korkusu diizeyleri evlilere gore anlaml
derecede yiiksektir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuglara ulasildigi goriillmektedir. Sak
vd., (2023), sefkat korkusunun medeni duruma gore farklilastigini, bekar bireylerin sefkat
korkusunun evlilere gore yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Bakalim ve Karahan (2022),
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bagkalarinin sefkatine karsilik verme korkusunun evli bireylerde bekar bireylere gore anlamli
derecede daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Sendil (2023), yetiskinlerde medeni
durumun sefkat korkusu diizeyini farklilagtirmadigini bildirmistir. Khanjani vd., (2021), sefkat
korkusunun medeni duruma gore anlamli farklilik gostermedigini bildirmislerdir. Sefkat
korkusu, bir kisinin medeni durumundan bagimsiz olarak farklilik gosterebilir. Bireylerin evli,
bekar ya da bosanmis olmasi sefkat korkusunu etkileyebilir ancak sefkat korkusu ile dogrudan
iliskili olmayabilir. Dolayisiyla, medeni durum, sefkat korkusunu etkileyebilir ancak bu korku,

bir kisinin iligki durumuna bagli olarak ortaya ¢ikan spesifik bir durum degildir.

Arastirmada yasam doyumu diizeyinin medeni duruma gore anlamli farklilik gosterdigi
bulgulanmustir. Bu bulguya gore evli bireylerin yasam doyumu diizeyleri bekarlara gore anlamli
derecede yiiksektir. Yilmaz ve Aslan (2013), evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin bekar
bireylerden yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Erol vd., (2016) tarafindan yapilan bir calismada
evli bireylerin yasam doyumlar1 anlamli bir sekilde daha yiiksek ¢ikmistir. Yapilan diger
calismalarda da benzer sonuglara ulasildigr goriilmiistiir (Unal vd., 2001; Altiparmak, 2009;
Akyol vd., 2018). Bu sonuglar arastirma sonuglarini desteklemektedir. Evlilik, duygusal destek
ve anlayis saglayabilir. Bir partnerle yasamak, zorluklarla basa ¢ikmak ve mutluluklar
paylagmak insanlarin duygusal ihtiyaglarini karsilayabilir. Evlilik, genellikle sosyal baglar
artirir. Partnerler, birbirlerine destek olmanin yani sira aileler ve genis bir sosyal ¢cevre arasinda

bir kdprii olusturabilirler. Bu durumlar evliligin yasam doyumunu artirmasini saglayabilir.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyinin gelir durumuna goére anlamli farklilik gostermedigi
bulgulanmustir. Literatiirde bu bulgu ile ilgili farkli sonuglara ulasildign gériilmektedir. Unsar
vd., (2023), bilingli farkindaligin gelir durumuna gore farklilik gostermedigini bildirmislerdir.
Atak (2022), geng yetiskin bireylerde bilingli farkindaligin gelir durumunda etkilenmedigini
belirtmistir. Literatiir incelendiginde ekonomik durumu diisiik olan bireylerin bilingli
farkindalik diizeyinin diisiik oldugunu rapor eden ¢alismalarin da oldugu goriilmektedir (Azak,
2018; Sugiura ve Sugiura, 2018). Gelir durumun yiiksek olmasi, bireylerin farkindaliklarini
gelistirmek i¢in firsatlara ulagmasini kolaylastirabilir. Ancak, gelir diizeyi, bilingli farkindalik
icin bir Onkosul degildir. Bir¢ok kisi, gelir diizeyinden bagimsiz olarak, kendi igsel
gelisimlerine odaklanmak ve bilingli farkindalik becerilerini gelistirmek i¢in ¢esitli kaynaklara
iicretsiz veya diisiik maliyetli yollarla erisebilir. Bu nedenle gelir durumu bilingli farkindalik

diizeyi i¢in bir belirleyici olmayabilir.

Arastirmada sefkat korkusu diizeyinin gelir durumuna gore anlamli farklilik gdstermedigi
bulgulanmistir. Baskalarinin sefkatine karsilik verme diizeyleri agisindan gelir durumu orta ve

yiksek olanlarin diizeylerinin diisiik gelir grubunda olanlara gore yiiksek puan aldig
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bulgulanmistir. Yapilan arastirmalarda farkli sonuglara ulasildig goriilmiistiir. Arastirmamizda
ortaya ¢ikan bulgulara paralel olarak Erdogdu (2021) arastirmasinda, yiiksek sosyo-ekonomik
diizeyde yer alan bireylerin bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme diizeylerinin diger
gruplarda yer alan bireylere gore yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu sonug, literatiirii destekler
niteliktedir (Kicali, 2015: 55; Tekcan, 2018; Hart vd., 2020). Giilmez (2019), arastirmasinda
sosyo-ekonomik diizeyinin azalmasmin sefkat korkusunu artirdigini belirtmistir. Insanlar
sosyal cevrelerindeki diger insanlarin davramislarimi taklit ederler. Yani, yliksek gelir
grubundaki insanlar, sosyal etkilesimleri ve ¢evrelerinden dolayr daha fazla sefkat gdsterme
egiliminde olabilirler. Bu nedenle bu sosyo-ekonomik diizeyde olan bireyler baskalarindan

sefkat gormekten korku duyabilirler.

Arastirmada yasam doyumu diizeyinin gelir durumuna gore anlamli farklilik gosterdigi
bulgulanmustir. Bu bulguya gore, orta ve yiiksek gelir grubunda olan bireylerin yasam doyumu
diizeyleri diisiik gelir grubunda olanlara gore anlamli derecede yiiksektir. Literatiirde paralel
sonuclara ulagan caligmalar oldugu goriilmektedir (Yilmaz ve Altinok, 2009; Toker, 2012;
Hudaynazarova vd., 2021). Issizlik, finansal sorunlar ve gelir diizeyinin diisiik olmasi, yasam
doyumunu azaltirken, yiiksek gelir diizeyi ve ekonomik giivence, yasam doyumunu artirabilir
(Ozyesil ve Oskay, 2019). Gelir durumunun tek basina bireyin yasam doyumunda etkili
olmayacag diisiiniilse de bireylerin refahlarini saglayacak gelir durumunun yasam doyumunu

etkileyecegi diistiniilmektedir.

Arastirmada bilingli farkindalik diizeyinin egitim durumuna gore farklilik gostermedigi
bulgulanmistir.  Atak  (2022), egitim durumunun bilingli farkindalik  diizeyini
farklilagtirmadigini bildirmistir. Aydin (2019), bilingli farkindaliin egitim gruplarina gore
anlaml farklilik gostermedigini buna ragmen okuryazar olmayan grubun bilingli farkindalik
diizeylerinin en diisiik seviyede oldugunu bildirmistir. Arslan (2018), bilingli farkindalik ile
egitim durumu arasinda herhangi bir iliski olmadigini belirtmistir. Egitim durumu bilingli
farkindalik i¢in bir etken olabilir; ancak deneyimler, kiiltiirel etkilesimler, kisisel gelisim ve
cevresel faktorler gibi unsurlar da farkindalik diizeyini sekillendirebilir. Egitim diizeyiyle

farkindalik arasindaki iliski karmasik ve ¢ok yonlii olabilir.

Arastirmada sefkat korkusunun egitim durumuna gore anlamli farklihik gostermedigi
bulgulanmistir. Baskalarimin gosterdigi sefkate karsilik verme korkusu acgisindan lise
mezunlarinin korku diizeylerinin lisans ve yiiksek lisans mezunlarina gore anlamli derecede
yiiksek oldugu saptanmistir. Gilbert vd. (2011) tarafindan yapilan bu arastirmada katilimcilarin
sefkat korkusunun bagkalarma sefkat gostermek alt boyutu puanlarmin bireylerin egitim

diizeyleri arttikca azaldig1, sefkat korkusunun kendine sefkat gostermek alt boyutu puanlarinin
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egitim diizeyleri azaldik¢a arttigi bulunmustur. Farkli egitim seviyelerine sahip gruplar
genellikle farkli sosyo-Kkiiltiirel ¢evrelerden gelir. Bu gevresel farkliliklar, kisisel degerler, aile
yapilar1 ve toplumsal normlar gibi unsurlar, sefkat korkusunu etkileyebilir. Farkli egitim
seviyeleri, farkli sosyal beklentilere maruz kalabilir ve bu da sefkat korkusunun

sekillenmesinde rol oynayabilir.

Arastirmada yasam doyumunun egitim durumuna gore anlamli farklilik gostermedigi
bulgulanmistir. Yapilan arastirmalarda farkli sonuglara ulasildig1 goriilmiistiir. Ozen (2023),
yetiskinlerde yasam doyumunun egitim durumuna gore farklilagmadigini bildirmistir. Cevik ve
Korkmaz (2014), egitim durumunun yasam doyumunu farklilastirmadigini bildirmislerdir.
Cheung ve Chan (2009) tarafindan yapilan bir arastirma, egitim diizeyi ne kadar yiiksekse,
yasam doyumunun da o kadar yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Egitim durumu daha yiiksek
olan bireylerin, gelir durumunda farklilasacagi bu nedenle yasam doyumu diizeylerinin yiiksek
olacagini diisiiniilebilir. Buna ragmen ¢alismalardaki 6rneklem farkliliklarinin farkli sonuglarin

dogmasinda etkili bir faktor olabilecegi diistiniilmektedir.
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SONUC ve ONERILER

Bu arastirmanin sonuglarina gore, yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyi ile yasam doyumlar1
arasinda pozitif yonde anlaml iligski oldugu belirlenmistir. Bilingli farkindalik diizeyleri ile
sefkat korkusu arasinda negatif yonde anlaml iliski oldugu saptanmistir. Sefkat korkusu ile
yasam doyumu arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu saptanmustir. Yetiskinlerde bilingli
farkindalik diizeyinin cinsiyet, yas, medeni durum, gelir durumu ve egitim durumuna gore
anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir. Sefkat korkusunun, cinsiyet, yas, gelir durumu ve
egitim durumuna gore anlamli farklilik géstermedigi, medeni durumuna gore anlamli farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Bu bulguya gore bekar bireylerin sefkat korkusu diizeylerinin evlilere
gore anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yetiskin bireylerde yasam doyumunun
cinsiyet, gelir durumu ve egitim durumuna gore anlamli farklilik géstermedigi, yas ve medeni
duruma gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bu bulguya gore yas arttikca yasam
doyum diizeyinin arttig1 belirlenmis, evlilerin yasam doyum diizeylerinin bekarlardan yiiksek

oldugu saptanmustir

Oneriler

1. Bu konu ile ilgili gelecekte yapilacak calismalara yonelik 6neriler de sunulmustur. Bu
Onerilere gore, arastirmacilarin evreni daha genis tutmalar1 ve sadece yetigkinlerle sinirlt
kalmayarak 18 yas altindaki bireyleri de calismalarina dahil etmeleri onerilmektedir.
Boylece, daha kapsamli ve genis bir katilimer grubuyla elde edilen verilerin degiskenler
arasindaki iligkiyi daha iyi anlamamiza ve sonuglari daha genellestirilebilir hale

getirmemize yardimei olacag diisiiniilmektedir.

2. Bilingli farkindalik ve yasam doyumu ile ilgili sorun yasayan 6grencilere problemlerinin
istesinden gelebilmeleri ile ilgili olarak yapilacak olan calismalara sefkat konusu da

eklenebilir.

3. Buarastirma, rastgele segilen katilimcilar tizerinde gergeklestirilmistir. Daha genel bilgiler
elde edilebilmesi i¢in alt kademelerde de sefkat korkusu ile ilgili arastirmalar yapilabilir.

4. ‘Sefkat Korkusu’ kavrami ile ilgili yapilacak caligmalarda farkli degiskenler arastirilarak

konu ile ilgili genis ¢apl bir arastirma yapilabilir.

Klinisyenler, sefkat korkusunun bireylerin psikolojik iyi olusunu ve yagam doyumunu nasil
etkiledigini anlamalidir. Ayni sekilde bilingli farkindaligin sefkat korkusu iizerindeki etkisi de

incelenmelidir. Bu nedenle bireylerin sefkat korkusu diizeyleri ve bilingli farkindalik becerileri
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arasindaki iliskiyi degerlendiren 6lgeklerin kullanimi ve analizi 6nemlidir. Sefkat korkusunu
ele almak ve bilingli farkindalig1 artirmak i¢in terapdtik yaklasimlar gelistirilmelidir. Terapi
stireclerinde, sefkat korkusu yasayan bireylerin farkindaliklarini artirmak ve bu korkuyu
hafifletmek i¢in bilingli farkindalik teknikleri uygulanabilir. Terapistler, bireylerin sefkat
korkusu ile nasil basa cikabileceklerini 6grenmelerine ve yasam doyumunu artirmalarina

yardimci olmalidir.

Sefkat korkusu yasayan bireyler i¢in grup terapileri diizenlenerek, benzer deneyimlere sahip
bireylerin bir araya gelmesi saglanabilir. Grup terapileri, sefkat korkusunu azaltmada ve bilingli
farkindalig1 artirmada etkili bir yontem olabilir. Bu grup terapileri, bireylerin birbirleriyle
etkilesim i¢inde olmalarini, empati gelistirmelerini ve sefkatli bir ortamda kendilerini ifade

etmelerini desteklemelidir.

Sefkat korkusunun azaltilmasinda ve bilin¢li farkindaligin gelistirilmesinde etkili olan psiko-
egitim programlari tasarlanabilir. Bu programlar, bireylere sefkat ve farkindalik kavramlarini

anlamalarini ve gilinliik yasamlarinda nasil uygulayabileceklerini 6gretmeyi hedeflemelidir.

Konuyla ilgili daha fazla arastirma yapilmasi tesvik edilmelidir. Yetiskinlerde sefkat korkusu,
bilin¢li farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskinin daha kapsamli ve derinlemesine

anlasilmasi i¢in daha fazla ¢calisma ve veri toplanmasi1 gerekmektedir.

Sefkat korkusu yasayan bireylerin klinik degerlendirmelerinde, yasam doyumu ve bilingli
farkindalik diizeyleri de dikkate alinmalidir. Bu degerlendirmeler, terapi siireglerine yon
vermede ve bireylerin ihtiyaclarina uygun terapotik miidahalelerin planlanmasinda yardimci

olabilir.

Sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu konularinin psikolojik danismanlik ve
egitim programlarinda yer almasi 6nemlidir. Psikologlar ve klinisyenler, bu konularda egitim
ve farkindaligi artirici ¢aligmalar yapmali, topluma yonelik bilinglendirme faaliyetlerine
katkida bulunmalidir. Sonug olarak, "Yetiskinlerde Sefkat Korkusu, Bilingli Farkindalik ve
Yasam Doyumu Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi" tez konusu, klinisyenlerin ve psikologlarin
bireylerin psikolojik iyi olusunu ve yasam doyumunu artirmak icin sefkat korkusu ve bilingli

farkindalik konularina daha fazla odaklanmasini tesvik eder.
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EKLER

Ek 1:Bilgilendirilmis Onam Formu

Degerli Katilimet,

Bu calisma; bitirme tezi olarak Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
kapsaminda, Dr. Ogretim Uyesi Erkal Erzincan damismanlhiginda Melis Biisra Uysal tarafindan
yiiriitilmektedir.

Arastirma; sefkat korkusu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iliskilerin
incelenmesi ayrica sefkat korkusu ve bilingli farkindaligin yasam doyumunu yordayicilik roliiniin tespit
edilmesi amaciyla yapilacaktir. Calismaya katiliminiz tamamen gontilliiliik esasina dayanmaktadir. 18-
65 yas araliginda olan kadin ve erkek tiim géniilliiler bu ¢alismaya katilabilir. Olgek formlarmin basinda
verilen yonergeye uyarak sorular1 yanitlamaniz 6nemlidir. Arastirmanin amacina ulagmasi i¢in sizden
beklenen herhangi bir baski altinda kalmadan tiim sorular1 eksiksiz ve size en uygun gelen cevaplari
ictenlikle vererek cevaplamanizdir. Arastirmaya hi¢ katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir
zamanda ¢ikma hakkina sahipsiniz. Calismay1 yanitlamaniz arastirmaya katilim i¢in onay verdiginiz

seklinde yorumlanacaktir. Bu arastirmada kisisel bilgilerin gizliligi 6nemli ve esastir.

Katilimmiz i¢in tesekkiir ederim.

Aragtirma izni:

Bu arastirmaya katilim kosullarin1 okudum ve anladim. Bu ¢alismaya kendi istegimle, baski ve zorlama

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum. Aym zamanda verdigim bilgilerin bilimsel amagli olarak

kullanilacagini biliyor ve kabul ediyorum.
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Ek: 2 Demografik Bilgi Formu

1. Yasmz: ...
2. Cinsiyetiniz:
() Erkek

( ) Kadin

3. Medeni haliniz:

() Bekar

() Evli

( ) Bosanmus
4. Egitim Diizeyiniz:

() Ilkokul

(') Ortaokul

() Lise

( ) Universite

() Yiiksek Lisans/ Doktora
5. Size gore gelir seviyeniz?

() Dusiik

() Orta

() Yiiksek
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EK 3: Sefkat Korkusu Olcegi

Referans icin: Necef I. ve Demz M.E., "Sefkat Korkusu ﬁlgegi: Gegerhik ve Gitvenirlik Caligmas:™, IT1L
INES Education and Social Scence Congress, ANTALYA, TURKIYE, 28 Nisan - 1 Mays 2018, pp.32

Farkh insanlann gefkat wve amlayiy konusunda farkh bakas aglan vardr. Baz msanlar her kogulda ve
durumda gefkat ve anlayls gostermenin Snemli oldufima inamrken diferlen daha dikkath olmammz
gerektifine mamirlar ve kendimize ve bagkalanna ok fazla geflat ve anlayig gostermekten endige ederler.
Biz sizin hayatmzin ii¢ ayn alammdaki sefkat ve anlayiy konusunda digimceleriniz ve inanclanmz ile

ilgileniyomz.
1) Bagkalanma anlayig ve gefkat gostermek
2) Bagkalarmdan gelen sefkate karsihk vermek

3) Kendimize gosterdifiniz anlayig ve gefkat

Liitfen agafdaki dloekteki ifadelere ne kadar kahldigym= asafdaki sekilde belirtiniz.

1] 1 2 3
Kesimlhikle kahlmiyonm Biraz katlryorumm Tamamen kathyornm
Baskalarmma Seflcat Gostermek ] 2

1

Eger msanlar beni ¢ok jefkath gérirerse benden faydalamirlar.

Eo&ti sevler yvapoms insanlara sefkath davranmak vaphklanmn bedelimi Gdemekien

onlan kurtanr.

Hayattaki ba=m insanlar sefkat gérmeyi hak etmez.

Fazla sefkath olmamn msanlan kolay hedef vapmasindan korkarm.

Eger cok affedici ve sefkatliyseni= insanlar sizden faydalamrlar.

L0 N RN

Eger cok sefkath olursam hassas meanlan kendime cekenm ve onlann beni

Insanlar baskalannm onlara yardm etmesmi beklemektense kendi kendilerine

Eger cok sefkath olursam bazm msanlann bana ¢ok bagumh hale gelmelenmden
korkarim,

9

Cok sefkath olmak msanlan yurmmsak bash ve baskalan tarafindan kolay

10

Bence baz msanlar igin denetlemek ve uygun cera vermek onlara merhameth
danranmaktan daha yararlsdar.

Baskalarmdan Gelen Sefkate Karnhk Vermek

1

Eizmin baskalanindan kendme kibar clmasim istemes: bir zayiflikhr.

Insanlanm bana kibar ve anlayigh olmalarnm bekledifimde Gyle olmayacaklanndan

2 kol 0 2
g Bagkalarmm bakinina mmbtag olmaktan korkarnm ¢imki onlar her zaman miisait 0 .

olmayabihirler veva bunu 1stemeyebilirler. -
4 Bagkalarmm kibarhk ve sicakhk gostenlerinm ¢ofu zaman samimi olup 0 3

olmadizim mersk edenm.
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5 | Baskalanndan kibarhk gdmme hissi biraz korkutucn gelr. 4

6 | Insanlar bana karg kibar ve sefkatli olduklarmda gergin hissederim veya wtamnm 4

7 Eger insanlar bana karn arkadagea ve kibar 1seler bende benim hakkimdak: 4
fikirlenim defistrecek kdti bar sev bulmalanndan endize ederim.

2 Insanlarn sadece benden bir sey istediklerinde kibar ve merhameth olduklanmdan 4
endise ederirn.

9 Insanlar bana jefkath ve kibar davrandiklannda igmde bir bogluk ve biizin 4
hissederi

10 | Ezer insanlar kabar 1seler onlann bana fazla yaklashklanm hissedermm. 4

11 Diger insanlar bana nazik olsalar da, baskalanvla olan thskilerimde nadiren 4

12 | Insanlarm ivi olduklarnm bilsem bile onlarda olan mesaferd korumaya galsmm. 4

13 Eger binnin cana yakmn oldufunu ve ben émemsedifim disinirsen cnunla 4
aramda bar duvar Grerm.
Kendinze Sefleat ve Anlanz Gostermek 4
1 Eendime kary sevecen ve affedici olmawi hak etmedifiom hissedernim. 4
2 | Eger kendime kary gergekten kibar ve 11 olmay digimirsem igim burkubor. 4
3 | Hayatta ilerlemek jefkath olmaktan ok sert olmakla alakahdw. 4
4 | Eendime kary kibar ve sefkath olmamm nasil hissettirdizim bilmesem de ohar. 4
5 | Eendime kars sicak ve iy olmay: denedifimds igimde bogluk byssederim. 4
P Eger kendim 1¢m sefkat ve sicakhk hissedersem bir tiir kayipfyas hissme yemk 4
ditsmekten korkarm.

7 Eger kendime kars: daha sevecen olursam ve kendinn daha az elestinrsem 4
standartlarmmn diizacefinden korkarm.

3 Eger kendime kars: daha sefkath olwsam zaysf bir m=ana donisecefimden 4
korkanm

9 Eendime kars: hig sefkat lnssetmedizimden bu hislen olugturmaya nereden 4
baslayacagiom hilemivorum.

10 | Eger kendime jefkat gosterrsem buna bagimh olacagimdan endize ederim 4

11 Eger kendime gok jefkat posterirsem kendnm alsstirmey birakacagmdan ve de 4
zayifhklanmm orfava gkacagindan korkanm

12 | Eger kendime sefkat gpdsterirsem olmak istemedizim bin olmaktan korkanm 4

13 Eger kendime kars1 ¢ok sefkath olursam baskalanmin bem reddedecefinden 4
korkanm

14 | Eendimi elegtmey kendime jefkat gostermekien daha kolay buhmam 4

15 | Eendime karp fazla jefkath olursam kdti sevlern olacagimdan korkanm 4

Aqklama: Yiksek puanlar ilgili alt boyuta ait sefkat korkusurmin yitksek oldufuna izaret etmektedir.
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Ek 4: Bifo

Aclama: Aszagida =imn ginlik deneyimlenmzle ilgh bir dizi dowmam venlwwstir Litfen her bar
maddemn sagmda ver alan 1 ile 6 arasmdaki dlgefm kullanarsk ber bir denevirm me kadar =ik veva
nadlmn}a.}aﬂ:.glm.mhehmm Litfen denevimzin ne olmaz gerekbizing degil, sirin deneviminizi
gergekien meyin etldledifgini gz fminde bulonduwrarak cevaplaymuz Litfen ber bor madden
difarennden ayn tufumues.

1 2 3 4 3 &
Hemen hemen - . Ddukca Hemen hemen
her zaman Cogm za Bazen Nadiren Seyrek hichir zaman
1. Belh bir sire farkinda olmadan bazm duygulan yasayabilinm. 1 2 3 5

2. Esyalan Gzenzizhk, dikkat etmeme veya baska bir sevlen disimdigim 1cm koarnm
1 2 3
wveya dokerim

3. 5Suanda olana odaklanmakta zerlamrm 1 2 3
4. Gidecegmim yere, volda ohop bitenlere dikkat etmek=imin hirhea yaroyerek grimeyn 12 3
tercih ederim.

5. Fiznks=el garginhk va da rabatsizhk iperen duvgulan, gercekten dikkabrm cekene

kadar fark etmeme agilimim vardu. 12345
6. Bror kisinm 1smum, bana soylendikten hemen sonra wmotumom. 1 2 3 5
7. Yaphim seyn farkonda clmak=izm otomahfe baglannns zibi vapryorme 1 2 3 5
B Aktratelen gercekie ne olduklanma dikkat etmeden acele ile yenne gefinmm. 1 2 3

9. Basarmak istedifzim hedeflere &vle cok odaklanmm ki o bedeflere ulazmak 1¢in su 1 2 3
an ne yvapryor oldufwmun farkmda olmam

10. Isleri veva garevler ne yaphioun farkinda elmaksizm otomatik olarak yapanm. 1 2 3
11. Eendimni bir knlagmmla birini dinlerken; aym zamanda baska bir sevi de yaparken

bulwm.
12, Gadecegim verlere farkinda olmadan gidivor, soma da orava peden mithfime
FAFUTYOrIm.

13. Eendinm gelecek veva gecmmsle mesgul buhoum, 1 2 3
14. Eendirm yaphgom 13lere dikkation vermenis bulburom. 1 2 3

15. Ne yediginom farkmda olmaksizin abstmyorum 1 2 3

L . T R R R R I R R O N
LA

ACTKLAMA: OLCEKTE REVERSE PUANLAMA BULUNMAMAKTADIR. TOPLAM
PUANLARIN YUKSEKLIGI BILINCLI FARLEKINDALIGIN YUKSEEK OLDUGU
ANLAMINA GELMEKTEDIR. GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMALARI OLCEK
MAKAT ESINDE BULUNMAKTADIE.
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Ek: 5 Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (YYDO)

Sevgili katiimialar,

Bu dlgek, yasaminizia ilgili digincelerinizi 5grenmek amacryla
geligtiriimistir. Olgekte 21 madde bulunmaktadir. Liftfen her bir maddeyi
dikkatlice okuyunuz. Okudufunuz maddeye ne derecede katihp
katilmadiginiza karar vererek, her maddeyi cevaplamaya ¢ahisiniz.
Duyarhhgimz igin tesekkir ederim.

HIC UYGUN DEGIL

UYGLUN DEGIL

KISMEN UYGLUM

UYGLUN

TAMAMEN UYGUN

1. Hayatmdan memnumum.

2. Hayat sartlanm mikemmel.

3. Hayatim, cogu arkadasimun hayatindan daha iyidir.
4. Hayattan simdiye kadar Gnemli seylen elde ettim
5. lyi bir hayatim var.

6. Hayatmda “keske" lerim qoltur.

7. Ailemle vakit gecirmeyi severim.

B. Yeterince arkadasim var.

9. Ihtiyaom oldugunda arkadaslanm bana yardimao olurlar.

10, Arkadaslanim bama i davranir.

11. Arkadaslanmdan memnunum.

12. Eglenceli birisiyim.

13. Kendimi seviyorum.

14, fyi bir insanm.

15. Kendimi bagarh bulurm.

16. Mahallemmden memnunum.

17. Eomsulanmdan memnunum.

18. Yasadigim yerde yapilabilecek eglenceli birgok aktivite var.

19, isimden memmnunum.

200, I5e gitmek igin sabirszlamnm.

21. Hayata tekrar baglama sans verilse aym izl yapanm.
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Melis Biisra UYSAL, 2010-2014 yillar1 arasinda Ozel Ufuk Anadolu Lisesi’nde egitim ald.
2015-2019 yillar1 arasinda Maltepe Universitesi Psikoloji béliimiinde lisans egitimini yiiksek
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