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TESEKKUR

Egitim hayatimda oldugu gibi yagsamimin her kesitinde yanimda olan, verdigi sonsuz sevgi
ve glivenle beni her zaman destekleyen, gerek mesleki durusuyla gerek hayata pozitif bakis
acist ve diirlist karakteriyle bana her zaman 6rnek olan sevgili babama cok tesekkiir ederim.
Idealist ve ¢aliskan durusuyla bana rol-model olan, basarili bir psikolog olabilme yolunda her
daim destegini benden esirgemeyen sevgili anneme ¢ok tesekkiir ederim. Her zaman onur

duydugum ailem, 6zverili tavriniz i¢in ¢ok minnettarim. Varliginiz benim i¢in en biiytik destek.

Universite egitimim boyunca her birinden gok sey 6grendigim, cok severek ve isteyerek
sectifim boliimiimii bana daha da sevdiren, verdikleri bilgiler dogrultusunda yolumu
aydinlatmama yardimci olan, mesleki vizyon ve etik konusunda bana oldukca sey katan her biri
benim i¢in ¢ok degerli olan tiim hocalarima tesekkiir ederim. Yiiksek Lisans egitimim boyunca
akademik bilgi ve tecriibelerini bana aktaran, bilgi ve duruslariyla bana 6rnek olan tiim
hocalarima tesekkiir ederim. Zorlu tez siireci boyunca ilimli ve destekleyici tavriyla beni motive
eden tez danismanim Dr. Rukiye Hayran’a tesekkiir ederim. Bu siirecte yanimda olan ve
tecriibelerini benimle paylasan tiim arkadaslarima tesekkiir ederim. Tez konum i¢in bana ilham

olan Mindfulness kavramiyla tanigmami saglayan DBT ve Capa ekibine tesekkiir ederim.

Son olarak, yalnizca tez siirecimde degil hayatimin her kesitinde yer alan, sonsuz sevgi ve
giiven duydugum, en iyi ve en kotii glinlimde yanimda olan, pozitif kisiligiyle beni her zaman

giiliimsetebilen Didem Oztiirk’e tesekkiir ederim.
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Bir Grup Universite Ogrencisinin Sosyal Anksiyete Diizeylerine Gore Bilingli

Farkindahk Ve Yasam Doyumu Diizeylerinin Incelenmesi
Ozet

Problemin Tanmimi: Bu arastirmanin amaci bir grup lniversite 6grencisinin sosyal
anksiyete duzeyleri ile bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki

iliskinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirma evrenini {niversite Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirma
orneklemini ise Istanbul Teknik Universitesi, Isik Universitesi ve Bahgesehir
Universitesi'nde 2015-2016 yili yaz okulu déneminde egitim géren bir grup lisans
ogrencisi olusturmaktadir. Orneklem toplamda 227 kisiden olusmakla birlikte
bunlarin 123’ Istanbul Teknik Universitesi, 76’s1 Isik Universitesi, 28’1 Bahgesehir
Universitesi 6grencisidir. Katilimcilarm 149°u erkek 78’i kadindir. Orneklem, Sosyal
Bilimler ve Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerini i¢ermektedir. Katilimcilarin yaslari
19 ile 25 arasinda degismektedir. Veri toplama asamasi 2016 Temmuz aymin basinda
baslaylp bir ay igerisinde tamamlanmustir. Olgekler &grencilere dersliklerde
dagitilmistir. Olgek uygulamalar yaklasik 25 dakika siirmiistiir. Arastirmaya katilan
bireylere, Arastirma Bilgi Formu (Bkz., EK A), Liebowitz Sosyal Anksiyete Olcegi
(LSAO) (Bkz., Ek B), Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) (Bkz., EK C), Yasam
Doyumu Olgegi (YDO) (Bkz., Ek D) uygulanmistir. Arastirmada yer alan verilerin

analiz ¢aligmas1 SPSS programu ile gergeklestirilmistir.

Bulgular: Gergeklestirilen korelasyon analizleri istatistiksel ac¢idan anlaml
bulunmustur. Bu dogrultuda, tiniversite 6grencilerinin sosyal anksiyete dizeyleri ile
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli iligki oldugu tespit
edilmistir. Universite Ogrencilerinin sosyal anksiyete diizeyleri ile yasam doyumu
diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Sosyal
anksiyete ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin agiklayicilik giliciinii belirlemek
lizere yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu
dogrultuda, tiniversite 6grencilerinin sosyal anksiyete diizeylerinin bilingli farkindalik
dizeylerini azaltmakta oldugu tespit edilmistir. Sosyal anksiyete ile yasam doyumu
arasindaki iliskinin agiklayicilik giiclinii belirlemek iizere yapilan regresyon analizi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Universite ¢grencilerinin sosyal anksiyete

dizeylerinin yasam doyumu diizeylerini azaltmakta oldugu tespit edilmistir.
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Sonug: Literatlirde yer alan ¢alismalar dogrultusunda, bilingli farkindalik temelli
programlarin anksiyete diizeyini azalttig1 ve yasam doyumunu arttirdig1 bilinmektedir.
Bu arastirma bulgular1 sonucunda, sosyal fobinin siklikla goriildiigli iiniversite
ogrencilerinde farkindalig1 arttirmaya yonelik ¢aligmalar yapilmasinin ve dgrencilerin
bilinglenmesinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla beraber 6grencilerin

yasama yonelik doyumlarinin artacag diisiiniilmektedir.

Arastirmadan edinilen bulgular literatiir dogrultusunda tartigilmastir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Sosyal Fobi, Bilingli Farkindalik,

Yasam Doyumu, Universite Ogrencileri



The Study Of Mindful Attention Awareness And Life Satisfaction Levels
According To Social Anxiety Levels Of A Group Of University Students

Abstact

The Statement Of The Problem: This research paper aims to examine the
relationship between mindful attention awareness and life satisfaction levels and

social anxiety levels of a group of college students.

Method: The research population involves college students. On the other hand, the
sample group consists of social sciences and engineering undergraduate students from
Istanbul Technical University, Isik University and Bahgesehir University studying in
2015-2016 academic year. The research includes 227 people in total. The research
findings were collected with the participation of 123 students from Istanbul Technical
University and 76 students from Isik University and 28 students from Bahgesehir
University. The participants consist of 78 women and 149 men. The sample includes
students from Social Sciences and Engineering Departments. The participants’ ages
range from 19 years old to 25 years old. Data collection was initiated in July 2016 and
finalized within one month. Scales were distributed to students in the classroom.
Scales were administrated within approximately 25 minutes. Data were obtained by
using the Sociodemographic Information Form (see Annex A), Liebowitz Social
Anxiety Scale (LSAS) (see Annex B), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
(see Annex C) and Satisfaction with Life Scale (SWLS) (see Annex D). SPSS

program were employed for data analysis.

Results: The findings of the correlation analysis have been statically found
significant. The findings of the correlation analysis demonstrate a significant negative
correlation between students’ social anxiety levels and their mindful attention
awareness levels. Additionally, there is a significant negative correlation between
students’ social anxiety levels and their life satisfaction levels. The regression analysis
was used to measure cause and effect between social anxiety and mindful attention
awareness and a statistically significant relationship has been observed. In this
respect, it has been understood that student’s social anxiety levels reduce their

mindful attention awareness levels. The same result has been obtained for the



relationship between students’ social anxiety and life satisfaction levels as well.

Accordingly, student’s social anxiety levels reduce their life satisfaction levels.

Conclusion: With respect to literature studies, it is known that activities basing on
mindful attention awareness reduce anxiety level and increase life satisfaction. In this
respect, the research findings suggest that specific programs should be carried out to
raise awareness among students suffering from social anxiety. Thus, it is estimated

that students’ life satisfaction will increase.
The research findings have been discussed in line with the literature.

Key Words: Social Anxiety Disorder, Social Phobia, Mindful Attention Awareness,
Life Satisfaction, College Students
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BOLUM 1
GIRIS

Sosyal Anksiyete Bozuklugu (SAB), kisinin bir takim kalabalik ortamlarda kiicuk
duruma diisecegi endisesinin sebep oldugu, davranigsal, somatik ve psikolojik olan
belirtilerin meydana geldigi, islevsellik diizeyinde 6nemli miktarda diisiise neden olan
bir rahatsizliktir (Bal ve ark., 2013). SAB’l1 bireyler genellikle toplum iginde utanc
duyacag1 ya da rezil olacagi ve g¢evredeki kisilerin onlar1 yargilayabilecegi endisesi
tagirlar. Bu nedenle SAB’l1 kisi korktugu toplumsal durumlarda kagma ya da kaginma
davranisinda bulunur ya da yogun kaygiyla bu durumlara katlanmaya calisir. Bu
kimselerde sosyal durumlar karsisinda terleme, kizarma, titreme, carpint1 gibi fiziksel
belirtiler meydana gelmektedir (Kolat ve ark., 2015). Siklikla es taniyla birlikte
goriilen SAB zamanla koétiileserek yeti yitimine neden olabilmektedir (Bayraktutan,

2014).

Bilingli farkindalik kavrami, gecmis yasantilar ve gelecege doniik olasi planlarin
etkisi altinda olmadan su ani yasarak anlik deneyimleri onaylayip kabul etmek
seklinde tanimlanmaktadir. Bilingli farkindalik bireyin giincel zamana dikkatini
odaklayarak anlik yasantilar1 yargisizca kabul ettigi deneyimdir. Bu farkindalik
deneyimi esnasinda kisi o anki diisiincelerini, fiziksel duyumlarim1 ve bulundugu
cevreyl benimseyerek kabullenir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireyler i¢in
olumlu etkilerinin oldugu yapilan bircok akademik ¢alisma sonucunda
desteklenmistir. Duygu diizenlemesi, tepkisellikte azalma, empati becerisinde ve
biligsel esneklikte artis, kisiler arast iligkilerin gelismesi gibi olumlu etkileri

belirtilmistir (Demir, 2014).

Oznel iyi olusa (self well-being) dair calismalar, kisilerin sahsi yasamlarmi nasil
ve neden olumlu olarak degerlendirdiklerini igermektedir. Bu arastirmalar yasam
doyumu, olumlu duygular, mutluluk ve moral gibi kavramlar1 kapsamaktadir (Ozgen,
2012). Genel olarak yasam kalitesini ve yasamdan saglanan doyumu arttirmak amach
pek cok yol arastirilmistir. Tip alaninda gergeklesen gelismeler, meditasyon gibi

ugrasilar, giinliik hayatta kullanilan teknolojik buluslar insanlarin mutlulugunun



artmasi, kendilerini daha iyi hissetmeleri i¢in yapilan seylere Ornek gosterilebilir
(Saricaoglu, 2011). Oznel iyi olusun bilissel kismin1 olusturan yasam doyumu, bireyin
kendi yasamina yonelik duydugu genel memnuniyeti gostermektedir. Bireyin
yagaminin timiinii kapsayan yasam doyumu, gercekte olan durumla beklentilerini
karsilagtirmasiyla beliren sonugtur. Baska bir deyisle yasam doyumu, Kkisinin

istedikleri ile sahip olduklarinin karsilastirilmasi sonucu elde edilir (Ozgen, 2012).
1.1. Arastirma Amaci ve Sorulari

Bu aragtirmadaki amag, bir grup iiniversite 6grencisinin sosyal anksiyete diizeyleri

ile bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesidir.
Bu baglamda arastirmada su sorulara yanit aranacaktir:

1) Universite grencilerinin  sosyal anksiyete diizeyleri ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik mevcut mudur?

2) Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete diizeyleri ile yasam doyumu diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik mevcut mudur?

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni, sosyal anksiyete, bagimli degiskenleri, bilingli

farkindalik ve yasam doyumu olarak belirlenmistir.
1.2. Alt Amaglar

1) Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik, sosyal anksiyete ve yasam doyumu
diizeyleri ile 6grencilere verilen arastirma bilgi formundaki (Bkz., Ek A) degiskenler
(gecmis okul basar1 derecesi, kardes sayisi, ailelerinde kaginci ¢ocuk olduklari,
sosyoekonomik durum, yas, cinsiyet, ailede psikiyatrik tani1 oimasi, ebeveynlerinin
medeni durumlari, okuduklart béliim, ge¢miste disiplin cezasi alma, gegmiste okulda
asagilayict yasantilarin olmasi, ge¢cmiste akran zorbaligina maruz kalmis olma)

arasinda anlamli diizeyde bir farklilik mevcut mudur?

2) Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile yasam doyumu diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik mevcut mudur?



1.3.Arastirmanin Onemi

Sosyal fobik kisiler bir takim toplumsal durumlarda rezil olacagi korkusu ile
psikolojik, davranigsal ve somatik belirtiler gostererek islevsellik diizeylerinde énemli
derecede diisiis yasayabilmektedirler. Sosyal fobiyle ilgili yeni bilgiler edinildikge
aslinda bu durumun sanildigindan ¢ok daha sik goriildiigli ve kisilerin yasaminda
onemli zorluklara sebep oldugu farkedilmistir. Universite dgrencilerinde de siklikla
goriilen sosyal kaygi, 6grencilerin kimlik bocalamas1 ve gelecek kaygisi yagamalarina

neden olmaktadir (Bal ve ark., 2013; Giiltekin ve Dereboy, 2011; Dereboy, 1993).

Southam-Gerow ve Kendall (2000), yaptig1 bir arastirmada anksiyete bozuklugu
olan ve olmayan ergenlerin duygular1 anlama becerilerini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda, anksiyete bozuklugu gosteren ergenlerin bilingli  farkindalik
becerilerinden biri olan duygu duzenleyebilme becerisine (emotional regulation)

iliskin sorunlar yasadigi tespit edilmistir (Southam-Gerow ve ark., 2000).

Bilingli Farkindalik Olgegi Tiirkge uyarlama ¢aligmasimi yiiriiten Deniz ve
Stimer’in  (2010) arastirmasinda, {niversite Ogrencilerinin farkli  6z-anlayis
diizeylerinin anksiyete, depresyon ve stres degiskenleri tizerindeki etkisi incelenmistir
ve anlamli sonuglar tespit edilmistir (Ozyesil ve ark., 2011). Ancak literatiirde, daha
spesifik olan sosyal anksiyete ile bilingli farkindalik degiskenlerini inceleyen bir
caligmanin heniiz yapilmamis olmasi arastirmanin 6nemini arttirmaktadir. Buna ek
olarak literatiirde bilingli farkindalikla ilgili Tiirkge ¢alismalarin kisithiligi goze
carpmaktadir. Bu calismayla alana bilingli farkindalik kavrami hakkinda katki

saglanacag diisiiniilmektedir.
1.4. Varsayim

Arastirmaya katilan &grencilerin uygulanan 6lgme araglarina igtenlikle ve dogru

olarak cevap verdikleri varsayilmaktadir.
1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

1) Arastirma Srneklemi, Istanbul Teknik Universitesi, Isik Universitesi ve Bahgesehir

Universitesi’nde okuyan bir grup 6grenci ile sinirhidr.

2) Orneklem yalnizca iiniversite dgrencilerinden olustugu icin yas araligi sinirlidir.



3) Bu arastirma, 227 kisi ile sinirlidir.

4) Arastirma verileri Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAQ), Bilingli Farkindalik
Olgegi (BIFO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) tarafindan 6lctlen nitelikler ile
kisithdir.

1.6. Tanimlar

Sosyal Anksiyete Bozuklugu: Alan yazinda siklikla sosyal fobi ile es anlamli
olarak kullanilan sosyal anksiyete bozuklugu (SAB) kisinin bir takim kalabalik
ortamlarda kiigiik duruma diisecegi endisesinin sebep oldugu, davranigsal, somatik ve
psikolojik olan belirtilerin meydana geldigi, islevsellik diizeyinde 6nemli miktarda

diisiise neden olan bir rahatsizliktir (Bal ve ark., 2013).

Bilin¢li Farkindahk (mindfulness): Son zamanlarda adindan oldukca sik s6z
edilen bilingli farkindalik kavrami Kabat-Zinn’e (1990) gore, su an meydana
gelmekte olan deneyimlere dikkati odaklama surecidir. Bu dikkat sireci, merak,
kabul, yeni deneyimlere acik olma ve anda gerceklesen olaylara yonelik farkindalig

kagirmamayi kapsar (Kabat-Zinn, 1990).

Yasam Doyumu: Kisinin tiim yagamina yonelik bir kavram olan yasam doyumu,
beklentiler ile gercekte olanin karsilastirilmasinin bir sonucudur. Oznel iyi olus
kavraminin biligsel kismini olusturan yasam doyumu, kisinin yasam kosullarin
algilayis sekli ile kendi kriterlerini karsilastirip yasamina yonelik deger bigmesini

kapsamaktadir (Deniz, 2006; Selgukoglu, 2001).



BOLUM 2

KURAMSAL TEMEL

Bu béliimde, sosyal anksiyete bozuklugu, bilingli farkindalik ve yasam doyumu

hakkinda literatiir bilgilerine ve gergeklestirilmis ilgili calismalara yer verilmistir.
2.1. Sosyal Anksiyete Bozuklugu

Sosyal anksiyete bozuklugu (SAB) alan yazinda siklikla sosyal fobi ile es anlamli
olarak kullanilmaktadir. Sosyal fobi, DSM-IV ile sosyal anksiyete bozuklugu ismini
almigtir. Kaygi bozukluklart baghigi altinda yer alan sosyal fobi kisinin bir takim
kalabalik ortamlarda kii¢iik duruma diisecegi endigesinin sebep oldugu, davranigsal,
somatik ve psikolojik olan belirtilerin meydana geldigi, islevsellik diizeyinde 6nemli
miktarda diisiise neden olan bir rahatsizliktir (Bal ve ark., 2013). SAB’l1 bireyler
genellikle toplum i¢inde utang duyacagi ya da rezil olacagi ve cevredeki kisilerin
onlar1 yargilayabilecegi endisesi tasirlar. Bu nedenle SAB’l1 kisi korktugu toplumsal
durumlarda kagma ya da kacinma davramisinda bulunur ya da yogun kaygiyla bu
durumlara  katlanmaya  calisir.  Elestirilmeye,  reddedilmeye,  olumsuz
degerlendirilmeye karsi asir1 hassasiyetleri mevcuttur. SAB’li bireyler genellikle
haklarimi dile getirmekte zorlanan, benlik saygist diisiik kisilerdir. Bu kimselerde
sosyal durumlar karsisinda terleme, kizarma, titreme, c¢arpinti gibi fiziksel belirtiler

meydana gelmektedir (Kolat ve ark., 2015).
2.1.2. Tarihcesi

Sosyal anksiyete ve fobilere iligkin acgiklamalarin ge¢misi antik doneme
dayanmaktadir. “Sosyal fobi” kavrami, ABD’de ilk olarak Beard (1879) tarafindan
tanimlanmakla birlikte Fransa’da ilk olarak Janet (1903) tarafindan, piyano calarken,
yazi yazarken ya da konusurken diger kisiler tarafindan gozlenmekten korkan
hastalar1 tanimlayabilmek i¢in kullanilmistir. Marks ve Gelder (1966) fobileri; sosyal
fobi, Ozgul fobi, agorafobi ve hayvan fobisi olmak {iizere dort ayr1 kategoriye
ayirmistir. Boylelikle sosyal fobinin DSM sisteminde sinirlar1 belirli, ayr1 olan bir

antite olmasi icin ilk adim gerceklestirilmistir (Bayraktutan, 2014).



Gegmiste klinisyenlerin sosyal anksiyeteyi utangaglik olarak ya da normal olan bir
kisilik ozelligiymis gibi degerlendirmesi diger yandan bagka bir klinisyen grubun
kisilik bozukluklar1 kategorisinde ele almis olmasi SAB’1n uzunca bir siire goz ardi
edilmesine neden olmustur. Liebowitz ve arkadaglarinin (1985) “ihmal edilmis
anksiyete bozuklugu” isimli ¢aligsmasinin akabinde psikiyatri biliminde SAB ile ilgili

caligmalarin sayisinda 6nemli bir artis yasanmistir (Bayraktutan, 2014).

Fobiler DSM-I"de ilk olarak “fobik reaksiyon” tanimui ile yer almistir. DSM-I1’de
ise “fobik nevrozlar” olarak ismi degistirilmis ve kategorilendirme yapilmamuistir.
DSM-IIT"de (1980) fobiler agorafobi, 6zgiil fobi ve sosyal fobi olarak ii¢ kategoriye
ayrilmistir. Boylece sosyal fobi kavrami ilk defa DSM-III’de sinirlar1 belii bir antite
halinde belirtilmistir. DSM-III-R’de (1987) “yaygin sosyal fobi” alt tipine yer
verilmistir ve sosyal fobi; kisinin diger kisiler tarafindan degerlendirilebilecegi bir ya
da daha fazla durumdan siireklilik gdsteren ve ger¢ege uygun olmayan korku duyma
ve bu durum ya da durumlardan kaginma olarak tanimlanmistir. DSM-IV’de sosyal
fobi “Sosyal Anksiyete Bozuklugu” adin1 almistir. Ayrica genellesmis ve genellesmis
olmayan olmak tizere iki alt tipe ayrilmistir. Sosyal fobi tanimima DSM-IV’de kisinin
belirgin anskiyete belirtileri gostermesinden korkmasi kriteri eklenerek SAB’da
anksiyete belirtilerinin 6nemi vurgulanmistir (Bayraktutan, 2014). Bu kosula gore
ornegin terleme gibi kaygi belirtilerinin diger kisiler tarafindan farkedileceginden
korkmak gibi bir takim Oolgiitler karsililaniyorsa sosyal fobi tanisi konulmalidir
(Dilbaz,1997).



2.1.3. Tam Olgiitleri

DSM-V’e gore Toplumsal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi) Tam Olgiitleri

A. Kisinin, baskalarinca degerlendirilebilecek oldugu bir ya da birden ¢ok toplumsal
durumda belirgin bir korku ya da kaygi duymasi. Ornekler arasinda toplumsal etkilesmeler
( orn. Karsilikli konusma, tanimadik insanlarla karsilasma), gézlenme (6rn. Yemek yerken
ya da igerken) ve baskalarinin 6niinde bir eylemi gerceklestirme ( 6rn, bir konugma yapma)
vardir.

B. Kisi, olumsuz olarak degerlendirilebilecek bir sekilde davranmaktan ya da kaygi
duyduguna iliskin belirtiler gostermekten korkar ( kiiclik diisecegi ya da utang duyacagi bir
bicimde; baskalarinca diglanacagi ya da bagkalarinin kirilmasina yol agacak bir bicimde).

C. S6z konusu toplumsal durumlar, neredeyse her zaman, korku ya da kaygi dogurur.

D. S6z konusu toplumsal durumlardan kacinilir ya da yogun bir korku ya da kaygi ile
bunlara katlanilir.

E. Duyulan korku ya da kaygi, s6z konusu toplumsal ortamlarda ¢ekinilen duruma gore ve
toplumsal-kiiltiirel baglamda orantisizdir.

F. Korku, kayg1 ya da kaginma siirekli bir durumdur, 6 ay veya daha uzun siirer.

G. Korku, kaygi ya da kaginma klinik ag¢idan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle
ilgili alanlarda ya da 6nemli diger islevsellik alanlarinda islevsellikte diismeye neden olur.

H. Korku, kaygi ya da kaginma bir maddenin (6rn. Kétiiye kullanilabilen bir madde, bir
ilag) ya da bagka bir saglik durumununfizyoloji ile ilgili etkilerine baglanamaz.

I. Korku, kaygt ya da kaginma, panik bozuklugu, beden algisi bozuklugu ya da otizm
acitlimi kapsaminda bozukluk gibi baska bir ruhsal bozukla daha iyi agiklanamaz.

J. Saglig ilgilendiren bagka bir durum varsa ( 6rn. Parkinson hastaligi, sismanlik, yanik ya
da yaralanmadan kaynaklanan bi¢imsel bozukluk), korku, kayg1 ya da ka¢inma bu durumla
acikea iligkisizdir ya da asir1 bir diizeydedir.

Varsa belirtiniz:

Yalnizca bir eylemi gerceklestirme sirasinda: Duyulan korku, toplum 6niinde konusma
ya da bagka bir eylemi gergeklestirme ile sinirli ise.




2.1.4. Epidemiyolojisi

Son yillarda klinisyenlerin sosyal fobiye iligkin ilgilerinin artmasi bu yonde
yapilan arastirma sayisinin da artmasina neden olmustur. Sosyal fobiyle ilgili yeni
bilgiler edinildik¢e aslinda bu durumun sanildigindan ¢ok daha sik goriildigi ve
kisilerin yagsaminda 6nemli zorluklara sebep oldugu farkedilmistir. ABD’de yapilan
epidemiyolojik c¢alismalarda sosyal anksiyete bozuklugunun toplumun %13’{ini
etkiledigi tespit edilmistir. Bu sonugla birlikte sosyal fobinin anksiyete bozukluklar
icinde en yaygin goriilen tipi oldugu, psikiyatrik rahatsizliklarin goriilme siklig1 i¢inde
ise major depresyon ve alkol bagimliligindan sonra iigiincii sirada yer aldigi
belirtilmistir (Gliltekin ve Dereboy, 2011). Bir¢ok yapilan epidemiyolojik arastirmada
sosyal anksiyete bozuklugunun yasam boyu prevelansinin %2-4 oldugu belirtilirken
bu oranin 3 kati bulunan arastirma bulgulari da mevcuttur (Dilbaz ve Giiz, 2002).
SAB en sik goriilen anksiyete bozuklugu olmasina karsin farkli iilkelerde yapilan
prevelans bulgularinda farkliliklar mevcuttur. Ornegin Uzakdogu iilkelerinden olan
Tayvan, Kore ve Taipei’de yasam boyu goriilme sikligt %0,4-0,5 bulunurken
Isvigre’de %16, Kanada’da % 7,1, Italya’da % 4, Almanya’ da % 8,7, Tiirk
iiniversite Ogrencilerinde %9-22 arasinda tespit edilmistir (Bayraktutan, 2014).
Ulkemizde iiniversite dgrencilerinde yapilan baska bir ¢aligmada ise yasam boyu
goriilme siklig1 %9,6 bulunurken son 1 senelik goriilme sikligir %7,9 bulunmustur

(Izgig ve ark., 2000).

1996 yilinda yapilan Tiirkiye Ruh Sagligi Profili Arastirmasi’na gore yetiskin
bireylerde SAB siklig1 son bir yilda %1,8 olarak bulunmus, liniversite 6grencilerine
yapilan li¢ ¢alisma sonucunda ise 6grencilerde SAB siklig1 %9,8-22 arasinda tespit
edilmistir (Giiltekin ve Dereboy, 2011; Kilig, 1997). Baska bir kaynakta ise sosyal
fobinin agorafobiden sonra ikinci siklikta goriildiigli ve ruh saglhigi uzmanlar
tarafindan goriilen fobik vakalarin %25’ini sosyal fobiklerin olusturdugu belirtilmistir
(Stngur, 1997). Stein ve arkadaslarinin (2000) yaptig1 bir ¢alismada, sosyal anksiyete
bozuklugu tanist almis hastalarin %26,8’inin yaygin tip sosyal fobi, diger %73.2’sinin
ise yaygin olmayan tip sosyal fobi tanis1 aldigi belirtilmistir. Yapilan bir baska
caligmada ise yaygin tip sosyal fobi prevelansinin %7, yaygin olmayan tip sosyal fobi

prevelansinin ise %17 oraninda bulundugu belirtilmistir (Memik ve ark., 2011).



Amerika’da DSM-III-R tam kriterleri baz alinarak sosyal anksiyete bozuklugu
tanist almis 8000 kisi i¢inden hastaligin goriilme siklig1 kadinlarda %15.5 erkeklerde
ise %]11.1 oraninda tespit edismistir. Faravelli ve arkadaglarimin 2500 kisiye
uyguladigi bir arastirma bulgularina gore; SAB yasam boyu goriilme sikligi %3,2 ve
kadinlarda erkeklere oranla 2 kat fazla oldugu belirtilmistir. Bu arastirmada kisilerin
en sik korku duyduklarini 3 durum sunlardir; kalabalik 6niinde konusmak (%89.4),
bagkalarinin oturdugu bir odaya sonradan girmek (%63,1), yabanc1 kisilerle tanismak
ve konusmak (%47,3). Snell’in (1989) yaptig1 bir caligmada, sosyal fobi duyulan
durumun cinsiyete gére degisebilecegi belirtilmistir. Ornegin SAB olan kadinlar kendi
fikirlerini tartismak konusunda hemcinslerinden ¢ekinmezken erkeklerle ayni konuyu
tartismaya isteksiz davranmislardir. Turk ve arkadaslarinin (1998) 108 erkek ve 104
kadin hastaya uyguladigi Liebowitz sosyal fobi 6lgegi puanlarinda, yetkili biri ile
konugmak, dinleyiciler oniinde konusmak ve rol yapmak, baskalar1 tarafindan
izlenirken calismak, birilerinin oturdugu odaya girmek, ilgi odagi olmak, bir
toplantida hazirliksiz konusma yapmak, iyi tanimadigi birine ayni diistincede
olmadigini ifade etmek, parti vermek, 6nceden hazirlanmis bir raporu bir gruba sozel
olarak sunmak, alinan bir malin parasini geri almak {izere iade etmek puanlarinin
kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu bulunurken erkeklerde genel tuvaletleri
kullanma puaninin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Goriildiigii iizere kadin ve
erkeklerin sosyal davranislart duruma ve kiiltiire bagli olarak farklilik gostermektedir

(Dilbaz ve Glz, 2002).

Sosyal fobinin baslangici siklikla ergenlik doneminde olmaktadir ancak kisinin
tedavi i¢in bagvurusu genellikle hastaligin bagslangicindan 6 ila 20 yil sonra
olmaktadir (Siingur, 1997). SAB baslangic yas1 13 ile 24 arasinda degismektedir.
Yapilan aragtirmalarda, ¢ekingen kisilik bozuklugu ile birlikte goriilen yaygin tip
SAB’da baslangi¢ yas1 10,9 iken yaygin olmayan tipte 22,6 olarak tespit edilmistir.
Bagvurma yasinin genellikle 30°lu yaslarda olmasi ise SAB ile ilgili bilgi eksikligini
ve bu bozuklugun genellikle bir kisilik o6zelligi olarak algilandigim1 bizlere
gostermektedir (Dilbaz, 1997). Yaygin tip sosyal fobik bireylerde baslangic yas
ortalamasi 16,9 bulunurken, yaygin olmayan tipte bu oranin 10,9 oldugu belirtilmistir
(Mannuzza ve ark., 1995). Etiyolojik arastirmalar incelendiginde yaygin tip SAB’da
cocukluk donemi dykiisiinde utangagliga sik rastlanirken, 6zgiil tip SAB’da travmatik

deneyim Oykiisiiniin siklikla goriildiigii tespit edilmistir. Yaygin olmayan tip SAB’1n



bilissel yonelimli tedavilerden, yaygin olan tipten daha fazla fayda gordiigii
bildirilmistir (Stemberg, Turner, Beidel, Calhoun, 1995). McEvoy ve ark.’nin (2011)
yaptig1 bir c¢alismada, SAB en erken baslangichi anksiyete bozuklugu olarak
bulunmustur (McEvoy ve ark., 2011).

Baslangi¢ yas1 diger kaygi ve duygu durum bozukluklarina oranla daha erken olan
SAB, ¢ocuklar ve ergenler agisindan daha dikkatle ele alinmasi gereken bir durumdur.
Universite egitimi ergenligin son donemine denk gelmektedir. Kisi bu donemde kendi
ozerkligini gosterme ve kendini ispatlama cabasi i¢ine girmektedir. Bu donemdeki
iiniversiteli genglerin yasaminda sosyal iliskiler oldukca biiylik 6nem tagimaktadir.
Birey, sosyallesmenin yogun oldugu bu ortamda sosyal iligkilerinde bekledigi niteligi
yakalayamazsa kimlik bocalamasi yasar. Bu durum da kisinin 6zgiiven duygusu
gelistirememesine, gelecek kaygisi yasamasina ve olumsuz durumlar karsisinda

ayakta durmakta zorluk cekmesine sebebiyet vermektedir (Dereboy, 1993).
2.1.5. Es Tam

SAB’1n diger psikiyatrik bozukluklarla siklikla birlikte goriildiigii tespit edilmistir.
En sik goriilen komorbid rahatsizliklar; diger kaygi bozukluklari, duygu durum
bozukluklar1 ve alkol-madde kullanim bozuklugudur (Bayraktutan, 2014). Genel
olarak sosyal fobiye eslik eden diger bozukluklar, 6zgiil fobi, distimik bozukluk,
major depresyon, agorafobi, somatizasyon bozuklugu, bipolar bozukluk ve yeme

bozukluklar1 olarak tespit edilmistir (Demir, 2009).

SAB ve kagingan kisilik bozuklugu arasinda benzerlik sz konusudur. Oyle ki
kacingan kisilik bozuklugunun, SAB’in daha siddetli hali olabilecegi ifade
edilmektedir. Sosyal anksiyetenin yaygin olan tipi ile kagingan kisilik bozuklugu
ayrimi oldukga zordur (APA, 2000).

Yaygin tip sosyal fobiye sahip bireylerde komorbidite orani daha fazladir.
Depresyon, yaygin tip sosyal fobide en sik goriilen es tanidir. Bu durum bireyin
yasam kalitesinin azalmasina ve SAB’in kroniklesmesine sebebiyet verebilmektedir.
Yaygin tip sosyal fobi hastalarinin psikiyatrik hastalik 6zge¢mislerine bakildiginda
%70’inin bagka bir ruhsal hastalik Oykiisiine sahip oldugu goézlemlenmistir (Bal ve
ark., 2013).

10



2.1.6. Alt Tipleri

SAB’l kisilerin anksiyetesi sosyal durumlarda (bagkalarinin 6niinde yazi yazmak,
konugmak, yemek yemek, partiye katilmak, biriyle tanigsmak) artmaktadir. SAB’I1
kisiler tarafindan korkulan durumlarin say1 ve tipindeki cesitlilik sosyal anksiyetenin
alt tiplerinin olusturulmasina neden olmustur. Sosyal fobinin alt tiplerinden biri
yaygin tiptir. Bu tipte kisi girdigi biitiin sosyal ortamlarda fobik belirtiler
yasamaktadir. Yaygin tip SAB %50-80 arasinda goriildiigl tespit edilmistir. Bu tipte,
yeti kaybi, ailesel faktorler, komorbidite ve direng ihtimali daha yiiksektir (Stein ve
ark., 2000).

DSM-IV kriterlerine gore “Kisinin korkularinin ¢ogunun sosyal durumlara bagl
olmas1” kriterinin karsilanmasi durumunda SAB’1n yaygin tipi akla gelmelidir. Ancak
DSM bu durumlarin ¢esit ve miktarinda netlik belirtmemistir. Bu sebeple rezidiiel tip
ve yaygin tip SAB i¢in daha elverisli olacak bir tanimlama gelistirmeye ihtiyag
duyulmustur. Ozellikle toplantilara katilma korkusu ve konusmayr baslatma ya da
stirdiirme korkusunun yaygin tipe isaret eden belirtiler oldugu, fakat kisi yalnizca
topluma agik tuvaletleri kullanmak, toplum i¢inde yemek yemek, konusma yapmak,
birisi izlerken yazmak gibi performans temelli durumlara yonelik korku duyuluyorsa

bunun 6zgiil (yaygin olmayan) alt-tip olabilecegi belirtilmistir (Turner ve ark., 1992).

Heimberg ve arkadaslart (1993), SAB icin “yaygin”, “yaygin olmayan” ve
“siirlanmig” seklinde bir siniflandirma onermislerdir. Yaygin tip SAB, en az tek
sosyal ortamda belirgin halde kaygi duymak seklinde tanimlanmistir (Heimberg ve
ark., 1990). Sirlanmis tip SAB ise bireyin yalnizca bir veya iki farkli sosyal
durumda anksiyete yasamasi olarak tanimlanmistir. Dolayisiyla sinirlanmis tip
SAB’da islevsellikteki kayip daha az yasanmaktadir (Lampe, 2000). Siurlanmis tip
SAB olan bireylerin oran1 olduk¢a az oldugundan, bircok arastirmaci tarafindan
yaygin olmayan SAB kategorisinde incelenmistir. Sinirlanmis tip SAB’1 ele alan
caligmalarda, korkulan durumlar i¢inde en yaygin olanin, topluluk 6niinde konusmak

oldugunu belirtilmistir (Heimberg ve ark., 1990).
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2.1.7. Sosyal Anksiyete Bozukluguna Yonelik Kuramsal Yaklasimlar
2.1.7.1. Psikodinamik Yaklasim

Freud fobiyi, “fobik nevroz” ya da “anksiyete histerisi” olarak isimlendirmektedir.
Buna gore fobilerin nedeni ¢oziilmemis olan o6dipal ¢atismalardir (Siingur, 1997).
Kiside ensest igerikli olan cinsel diirtiiler, esasinda kastrasyon korkusunu barindiran
anksiyeteyi harekete gecirmektedir (Tiirkgapar, 1999). Cezalandirilma tehlikesi
barindiran cinsel ya da saldirgan diirtiilerin bilince ¢ikmasi tehlikelidir. Bu nedenle
ego bu diirtiileri bastirmak adina savunma mekanizmalarin1 devreye sokar. Bastirma
mekanizmas1 yetersiz kaldiginda ego yardimci defansif mekanizma olarak “yer
degistirme” yi devreye sokar. Bu savunmayla cinsel catisma asil nesnesinden
(catismaya neden olan durum ya da kisiden) koparak ilgisiz gibi goriinen baska bir
durum ya da nesneye kayar. (atlardan korkan kiiciik Hans’in gercekte babasindan
korkuyor olmasi gibi) Aslinda goziiken fobik nesne ya da durum birincil ¢atisma
kaynaginin sembolize edilmis halidir ve bu nesne ya da durum asil ¢atisma kaynagina
gore daha kolay kaginilabilir 6zellik tagimaktadir. Bu sekilde kaginma savunma

mekanizmas1 da anksiyeteyle basa ¢ikabilmek icin otomatik olarak devreye girmis

olur (Stingur, 1997).

Psikanalitik kuramcilardan biri olan Fenichel’e gore sosyal fobi (1946), narsistik
ve oral ozelliklerle iliskili olabilir. Sosyal fobik kisiler, libidinal gereksinimleriyle
narsistik gereksinimleri arasinda ayirim yapamadiklar: i¢in 6z saygilarini intrapsisik
bir siiperego isleviyle edinmek yerine bahsedilen gereksinimleri bagka insanlar
iizerinden karsilamaktadirlar. Bu diisiinceden yola ¢ikan Kaufman ise, sosyal fobik
olan bir hastasinin babasini oldukca kastre buldugu icin igsellestiremedigini ve
yansitma mekanizmasi sonucu babasini temsil eden cevredeki kisilerin kendisini
cezalandiracagindan (kastre edeceginden) korktugunu ifade eden bir yorumlamada

bulunmustur (Fenichel, 1946).

Psikodinamik modelde nesne iliskileri kisinin baskalariyla gelistirdigi iliskilerde
biliylik 6nem tagimaktadir. Burada nesne iliskileri kendilikle iliskili diger kisilerin
icsellestirilmis zihinsel semalar1 olarak kullanilmaktadir. Igsellestirilmis olan nesne

iligkileri ¢evredeki kisilerin davranis ve tutumlarina dair beklentileri olusturmaktadir.
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Stirekli ve doyum saglayict nesne iligkileri kisinin tehlikelere karsi kendisini
emniyette hissetmesini saglar. Ancak bozuk nesne iliskiler kisinin kendisini glivensiz

hissetmesine sebep olur bu durumdan da anksiyete dogar (Dilbaz, 1997).
2.1.7.2. Bilissel Yaklasim

Bilissel modele gore SAB’Ii kisiler sosyal bir ortama girdiklerinde
reddedileceklerine ya da utang verici bir duruma diiseceklerine dair carpitilmis
diislince ve inanglara sahiplerdir. Bu nedenle kisiler sosyal ortama katildiklarinda ya
da katilmay: diisiindiiklerinde anksiyete yasarlar (Ozgiiven ve Siingur, 1998). Sosyal
anksiyeteyle iliskili ilk agiklamalarda bulunanlardan Beck ve ark.’larina (1985) gore,
SAB’l1 bireyler sosyal durumlar i¢inde kendi becerilerini kiiglimserler veya bu
durumlarda tehdit edici bir takim seylerin meydana gelme ihtimalini abartarak sosyal
ortamlar1 riskli goriirler. Clark ve Wells (1995) ve Clark ve McManus (2002) SAB
dongiistinii su sekilde agiklamaktadir; bu kisiler kendilerine yonelik olumsuz
degerlendirmelerine ve gecmiste yasadiklar1 nahos sosyal anilara atifta bulunarak
kalabalik ortamlara girmeden 6nce olumsuz beklentiler gelistirirler. Bu beklentiler,
bireyin rezil olacagina dair olumsuz inaniglar gelistirmesine neden olur. Olumsuz
inanislar, bireyin kendine yonelik dikkatini arttirmasina yol agtig1 gibi diger kisilerin
kendisini nasil degerlendirdigiyle alakali diisiincelerini de arttirir. Bu sebeple kisi
disaridan gelen bilgileri zihninde objektif olarak isleyemez. Bireyin sosyal ortam
algist tehdit icermektedir. Tehdidi azaltmak i¢in de bir takim yontemlere basvurur.
Bunlardan biri kaginma davranisidir. Buna 6rnek olarak sosyal ortamlara girmemek
gosterilebilir. Bir diger tehdit azaltma yontemi gilivenlik davranigi seklinde olabilir.
Buna ornek olarak da alkol alimi gosterilebilir. Bu sekilde kisi sosyal zorluklar

atlatmay1 dener (Yalcin ve Siitcii, 2016).

SAB biligsel kuramina gore, sosyal fobik kisiler bilgiyi yanli islemler. SAB’da
yapilan negatif degerlendirmeler, yorumlama, bellek, dikkat yanlilig1 ve yargilama da
dahil olmak iizere negatif bilgilerin detayli islemlenmesinden kaynaklanabilir.
Olumsuz bilgi islem yanliliklar1 sebebiyle sosyal fobiye biligsel duyarhiliklari
mevcuttur. Bu sebeple belirsiz sosyal durumlarla kars1 karsiya kaldiginda sosyal fobik
kisiler biligsel yanliliklar gosterecektir. Belirsiz sosyal durumlara bir 6rnek verecek
olursak; ilk bulusmada kiz arkadasimiz “hi¢ bekledigim gibi degilsin” derse nasil

yorumlarsiniz? sorusuna SAB’li bireyler biiyiik ihtimalle “beni begenmedigini
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distintirim™ seklinde yanit verecektir. Halbuki bu ciimle ‘“bekledigimden daha
yakisiklisin” demek istedi seklinde de yorumlanabilir. Bu 6rnekteki gibi bir takim
belirsiz olan senaryolarla biligsel yanliliklar saptanabilmektedir. Huppert ve
arkadaslarina (2007) gore, sosyal fobik olan hastalarin diger anksiyete bozuklugu olan
hastalara gore hafif olumsuz sosyal durumlan felaketlestirme olasilig1 daha yiiksektir.
Hertel ve arkadaglar1 (2008), SAB’l1 kisilerin belirsizlik tasiyan sosyal igerikli
senaryolar ic¢in belleklerinin daha iyi oldugunu ve bu sebeple olumsuz senaryolari
uzun siire hafizalarinda sakladiklarint tespit etmislerdir (Fistik¢i ve ark., 2015).
Southam-Gerow ve Kendall (2000), yaptigi bir arastirmada anksiyete bozuklugu olan
ve olmayan ergenlerin duygulari anlama becerilerini incelemislerdir. Arastirma
sonucuna gore, anksiyete bozuklugu olan ergenlerde, duygularin gizlenmesi ve
degisim gostermesi agisindan diger gruba gore algisal problemler oldugu tespit
edilmistir. Duygularin gizlemesi ve degisim gostermesi duygu dizenlenmesinin
(emotional regulation) temelini olusturur. Tespit edilen arasgtirma sonucu, anksiyete
bozukluklar1 gosteren genclerin duygularini diizenleyebilmelerine iligskin giigliikler

yasadiklarina isaret etmektedir (Southam-Gerow ve ark., 2000).
2.1.7.3. Ogrenme (Kosullanma) Kuramlari

Bu kuramin savunuculari anksiyeteye 6grenilmis emosyon olarak bakarlar. Kisinin
anksiyetesinin tehlikeli olarak algilanan uyaranlara karsi kosulsuz olan bir tepki
halinde ortaya ciktigim1 fakat bazen bu uyaranlar tehlikeli olmasa da ortaya
cikabilecegini bu sekilde de nevrotik anksiyete semptomlarmin meydana geldigini
belirtmektedirler (Erturk, 1994).

M. Evans’in kosullanma kuramina gore (1972), anksiyete korkusu, kaygi
belirtileri (6rnegin agiz kurumasi) ile nahos deneyimlerin (6rnegin sosyal alanda
basarisizlik) eslesmesi sonucu olusur. Burada bahsedilen agiz kurulugu kosullu
uyaran, sosyal basarisizlik ise kosulsuz uyarandir. Eger bir uyaran kiside anksiyeteye
sebep oluyorsa kisi anksiyetesini azaltmak i¢in bu wuyarandan kagimacaktir.
Yayginlasmis tip anksiyete ise kisi hangi kaginma davranisinin kaygisini azaltacagini
tahmin edemez (Ertiirk, 1994).

Klasik kosullanma modeline gore, esasinda kaygi verici olmayan bir uyan kaygi
verici olan bir uyaranla eslestirilirse kaygi verici olmama 06zelligini kaybedip

korkutucu hale doéniisebilir. Buna 6rnek olarak Watson ve Rayner’in kii¢iik Albert
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vakasii gosterebiliriz. 11 aylik olan kii¢iik Albert basta beyaz farelere kars korku
duymazken, beyaz fareye her yaklastiginda verilen yiiksek ses sonucu ayni fareye
fobik duruma getiriligini igeren bu ¢alisma klasik kosullanmanin 6nemini gostermistir.
Fakat sonrasinda yapilan benzer ¢alismalarda korkunun aymi tarzda
kosullandirilmadigy tespit edilmistir. Ustelik kisi anksiyete olusturan durumdan
uzaklastiginda korkunun sondigli goézlenmistir. Buradan goriiliiyor ki klasik
kosullandirma, sonme hi¢ gergeklesmeden uzun siire devam eden Klinik fobilerin

izahinda yeterli degildir (Siingur, 1997).

Edimsel kosullanma kuramina gore, bir davranisin goriilme sikliginda belirleyici
olan en 6nemli unsur davranisin sonuclaridir. Eger kisi yaptig1 bir davranis sonucunda
odil aliyorsa o davramigt tekrarlama ihtimali artacaktir. Kisinin anksiyeteden
kacinmasi anksiyetesini azalttigi igin pekistire¢ islevi gorecektir fakat kaginma
davranisi, s6z konusu olan fobinin devamliligina sebebiyet verecektir. Bir kisminda
elektrik akimi olan bir kafese konan deney faresi elektirik soku yememenin o tarafa
hi¢ gitmemek oldugunu anlayacak ve kagma/kaginma davranist gosterecektir.

Boylelikle sok (ceza) yemekten kurtulmus olacaktir (Siingur, 1997).

Sosyal 6grenme kuramina gore, gbzlemleyenler ve gozlenenler s6z konusudur.
Ogrenme ise baska rol modelleri gorerek gerceklesir. Kisilerdeki pek ¢cok 6n yarg ve
korkunun  ¢ocukluk ve ergenlik doneminde goézlemleyerek  G6grenildigi
savunulmaktadir. Insanlarin korkular1 gdzlem yoluyla baslayip sonrasinda nesilden
nesile aktarilabilir. Ornegin &riimcek, yilan ya da bazi kiiltiirlere olan korkularm
nesiller boyunca transfer edilebilmesi bu sekilde gerceklesmektedir. Kalabalik bir
ortamda olusan panigin kisa siirede tiim kalabaliga yayilmasi1 gozlem yoluyla
o0grenmeye giizel bir 6rnek olacaktir. Sosyal 6grenme korkularin artis ve azalisin1 bu
sekilde agiklayabilmektedir fakat inat¢1 korkular1 agiklamada yeterli degildir (Siingur,
1997).

2.1.7.4. Kendilik Sunumu Modeli

Leary ve Kawolski’nin gelistirdigi bu modele gore (1995), SAB’1 bireyler biling
dis1 olarak ¢evreden dikkat cekme ve onay alma istegine sahiptir. Bu istek kisilerde

onaylayict olmayan ebeveyn tarafindan utandirilma ya da elestirilme duygusunun
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otomatik olarak olugsmasina sebebiyet verir. Hayali utandirilma duygusu kiside
digerlerinden ka¢inma ya da mutlaka iyi izlenim birakma diislincesine neden olur.
Kisi iyi izlenim birakacagindan emin olamadiginda sosyal anksiyete yasar (Leary ve

Kowalski, 1995).
2.1.7.5. Sosyal Beceri Modeli

Heinberg ve Juster tarafindan gelistirilen bu modele gore (1995), kisi sosyal beceri
eksikligi sebebiyle anksiyete yasar. Bagka bir deyisle, bu eksiklik nedeniyle
degerlendirilmekten korkar. Olumsuz degerlendirilme endisesi ve kosullanma
donemleri kisideki temel kaygilar1 olusturmakla birlikte korkuyu daha da
yogunlastirabilir (Heimberg ve ark., 1995).

2.1.7.6. Baglanma Kuram

Vertue (2003), sosyal kaygilarin oldukea kiiglik yaslarda meydana geldigini ve bu
konuda bebekle bakim veren kisi arasinda kurulan iligkinin niteliginin 6nemini
belirtmistir. Baglanma kuramina gore bebek hayatta kalabilmek i¢in ¢alismaktadir.
Bunun icin gerekli olan biyolojik ve sosyal gereksinimlerini saglanabilmesi bakim
veren kisiyle miimkiindiir. Bebek i¢in ¢ok 6nemli olan bu kisiyle kurdugu bag ile
hayata iliskin algilar1 da sekillenmektedir. Dogumdan sonra ilk aylarda bebek
tarafindan gelistirilen icsel calisma modelleri sayesinde kendi benligi ve diger
kisilerle iligkili temsillerini olusturur. Eger i¢sel ¢alisma modelleri olumsuz ise, diger
bireylere kars1 giivensiz olur. Bu giivensizlik beraberinde kaygiyr dogurur ve kisi
ilerleyen donemlerde basarili davranislara ulasacagina giiven duymaz. Bu kaygilar
basarisizliga dair kehaneti dogrulamakla birlikte olumsuz biligsel yapilanmalarini da

pekistirmektedir (Vertue, 2003).
2.1.8. Ayiric1 Tam
2.1.8.1. Panik Bozukluk

SAB’l1 kisilerde panik bozuklugun yasam boyu ek tani halinde goriilme sikliginin
%17-50 oranlar1 arasinda oldugu tespit edilmistir. Sosyal anksiyete belirtileri ve panik
ataklarin her iki bozuklukta da goriilebiliyor olmasi ayiric1 taniyr giiglestiren bir

durumdur. SAB’1n sosyal durumlarda bas gdstermesi, baskalar1 tarafindan olumsuz
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degerlendirilme, asagilanma ve utanma korkularinin mevcut olmasi; rezil olacagi bir
davranista bulunma ayirici tanida belirleyici olan 6zelliklerdir. Sosyal fobide goriilen
belirtiler genellikle kizarma ve terleme iken panik bozuklukta siklikla nefes alamama,
bas agrisi, carpinti, bag donmesi, gogliste agri, goriiste bulaniklik sikayetleri
mevcuttur. SAB’li  bireyler anksiyete yasadiklari an sirasinda ¢ok nadiren
Olebilecekleri korkusu yasayabilirken agorafobinin eslik ettigi panik bozukluk
hastalarinda panik atak esnasinda Olme, kontroliinii kaybetme ve c¢ildiracagimni
diisiinme oldukca sik goriilmektedir. Buna ek olarak sosyal fobinin baglangi¢ yasinin

panik bozukluk baglangi¢ yasina nazaran c¢ok daha erken oldugu bilinmektedir
(Dilbaz, 1997).

2.1.8.2. Major Depresyon

SAB’l1 bireylerde yasam boyu ek tanit major depresyon goriilme sikligr %35-80
oranlar1 arasinda tespit edilmistir. Major depresyon hastalarinda olusan sosyal fobi
benzeri durum ayiric1 taniyr zorlastirabilmektedir. Burada onemli nokta major
depresyon hastasinda gozlenen sosyal fobi benzeri tablo kiside var olan enerji
azalmas1 ve anhedoniye ikincil olarak eslik etmektedir. Iki bozuklukta bir arada
gozleniyorsa kisinin major depresif belirtiler gostermedigi donemde SAB belirtileri

sorgulanmalidir (Dilbaz, 1997).
2.1.8.3. Alkol ve Madde Kullanim Bozuklugu

Literatiirde yer alan epidemiyolojik c¢aligmalara gore, yasam boyu SAB tanisi
konulan hastalarin %48’1 ek olarak yasam boyu alkol kullanim bozuklugu tanisina da
sahiptir (Grant ve ark., 2005). SAB ile alkol-madde kullanim bozuklugunun iliskisine
yonelik teoriler SAB’l1 bireylerin anksiyeteleriyle basa c¢ikabilmek ig¢in alkol
kullandiklar1 dogrultusundadir (Evren, 2010).

2.1.8.4. Obsesif-kompulsif Bozukluk

SAB’l1 bireylerin yasam boyu obsesif-kompulsif bozukluk ek tanisi alma sikligi
%4-11 oranlar1 arasinda tespit edilmistir. Burada 6nemli olan ayiric1 nokta kisideki
fobik kaginmanin irdelenmesidir. Obsesif-kompulsif kisilerin ¢evresinde insanlar
mevcutken anksiyete yasamasinin sebebi obsesyonlarinin igerigidir. Oysa SAB’l1 kisi

cevredeki insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilme kaygisi yasar (Dilbaz, 1997).
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2.1.8.5. Beden Dismorfik Bozukluk

Beden dismorfik bozuklugu olan kisiler dig goriiniislerinden utan¢ duyduklari i¢in
sosyal ortamlardan kagimirlar. Buradaki ayirici tan1 beden dismorfik bozuklugu olan
kisiler sosyal ortamlardan uzaklassalarda sorunlar1 ge¢cmez. Oysa SAB’I1 kisinin

anksiyetesi sosyal ortamlarda bas gostermektedir (Dilbaz, 1997).
2.1.8.6. Cekingen (Kacingan) Kisilik Bozuklugu

Cekingen kisilik bozukluguna sahip bireylerin yaygin tip SAB’l1 bireylere kiyasla
kaygi diizeylerinin ve islevsel kayiplarinin daha fazla oldugu saptanmistir. Sosyal
iligkilerden elestirilme korkusu sebebiyle kaginma, alay edilecegini diislindiigii icin
insanlarla yakin iliskiler kurmaktan c¢ekinme, sosyal ortamlarda reddedilecegini
diisiinme, yeni insanlarla tanigmada ketlenme, sosyal anlamda beceriksiz olduguna
inanma ve yeni aktivitelerden kacinma Ozellikleri sebebiyle c¢ekingen kisilik
bozuklugu tani kriterleri sosyal fobi tan1 dlgiitlerine oldukga yakindir (Dilbaz, 1997).
Ayirict nokta c¢ekingen kisilik bozuklugu olan kisilerin ¢ogu kendilerini diger
isanlardan daha yetersiz ve asagi olarak algilarlar (Muzina ve El-Sayegh, 2001).

2.1.8.7. Utangachk

Kisideki utangaclik eger patolojik degilse sosyal anksiyete tablosuna oldukca
benzer. Bu durum ayiric1 taniyr giiclestirir. Ayirict tanida yol gosterecek nokta,
utangaclik ¢ogunlukla sosyal anlamda sikintiya sebep verecek diizeyde yetersizlige
neden olmamaktadir. Ayrica kisinin deneyimleri sonucunda utangaclik zamanla
azalmaktadir. SAB bunun tersi sekilde belirgin sorunlara ve islevsellikte kayba yol
acar. SAB’l1 kiside sosyal deneyimler korkularini pekistirebilmektedir (Muzina ve El-
Sayegh, 2001).

2.1.9. Risk Faktorleri
2.1.9.1. Kahtimsal Faktorler

Sosyal fobinin kalitimsal yoniiniin 6nemi yapilan pek ¢ok calismada belirtilmistir.

Warren, Schmitz ve Emde’nin (1999) yiiriittiigii boylamsal bir ¢alismada 7 yasinda
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olan tek yumurta ikizlerinin sosyal kaygi lizerine yapilan Ol¢iimlerden aldiklari
puanlar arasindaki iliski ¢ift yumurta ikizlerininkinden daha yiiksek bulunmustur.
Fakat hem cevresel etkenler hem de genetik etkenlerin SAB igin daha belirleyici
oldugu belirtilmelidir (Demir, 2009). Kendler ve arkadaslart (1992) yaptiklar1 bir
caligmada 2000’in iizerinde tek ve c¢ift yumurta ikizi kadimi arastirmislardir. Sosyal
anksiyete ve diger anksiyeteler iizerinde ¢evresel etkenlerinde etkin oldugunu
belirterek kalitimsal faktoriin oneminin sosyal anksiyete iizerinde %21 oraninda tespit
edildigini belirtmislerdir (Kendler ve ark., 1992). Literatiirde yer alan bagka bir
caligmada ise 707 monozigot ve 491 dizigot ikiz degerlendirilmis ve ikizlerden
birinde SAB olmas1 halinde digerinin SAB riskinin arttig1 tespit edilmistir. Riskin %
36’lik diliminin genetik faktorlerden, % 59’luk diliminin ise ¢evresel faktorlerden

kaynaklandig1 ifade edilmistir (Fyer ve ark., 1990).
2.1.9.2. Norobiyolojik Faktorler

SAB’1in ndrobiyolojik yoOniiniin incelendigi arastirmalar genellikle temel
norotransmitter sistemler ve bu sistemlerin igleyis sorunlarinin  Onemini
belirtmektedir. Ozellikle SAB ile dopamin ve seratonin iliskisi arastirilmaktadir.
Calismalar amigdaloid-hipokampal bdlgede yer alan ve prefrontal bolgeye de etki
eden bir “alarm sistemi” olduguna isaret etmektedir. Bu bolgenin aktive olmasi
sonucu kisinin sosyal durumlart algilama diizeyinde degismeler saptandigi One
striilmektedir. Arastirmalar sonucu elde edilen bulgular bizlere hem genetigin sosyal
anksiyetenin olugmasindaki roliinii hem de SAB’l kisilerin sosyal ortamlarda beyin
isleyislerinin diger kisilerin sosyal ortamlardaki beyin isleyislerine gore farklilik

gosterdigini ortaya koymaktadir (Demir, 2009).
2.1.9.3. Ailesel Faktorler

Aile iligkilerinin kisinin gelisimi ve davranislar iizerinde oldukga Oneme sahip
olmas1 sosyal anksiyeteye sebep olan etkenler arasinda aile faktoriinlin de iizerinde
durulmasima yol agmistir. Mancini ve arkadaslar1 (1996) sosyal anksiyeteye sebep
olan risk etmenlerini arastirdiklar1 g¢alismalarinda SAB’li ebeveyne sahip olan
cocuklarin gelecekte sosyal fobik olma riskinin daha fazla oldugunu saptamiglardir
(Mancini ve ark., 1996). Oztiirk, Tiiziin, Ugurad ve Sayar’in (2005) gerceklestirmis

oldugu 8-16 yas araliginda olan cocuk ve ergenler iizerindeki ¢alismada SAB’I
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cocuklarin annelerinin daha fazla kaginma davranigina sahip oldugu tespit edilmistir.
Buna ek olarak bu ¢ocuklarin annelerinin somatizasyon, depresyon ve hostilite
(diismanlik) puanlarmin daha yiiksek oldugu saptanmustir (Oztiitk ve ark., 2005).
Liebowitz’e gore (1993), sosyal anksiyetenin ailesel gecis riski diger anksiyete
bozukluklarina goére daha fazladir. Ayrica SAB’l1 geng yetiskin bireylerin ailesinde
psikiyatrik O0ykli oraninin SAB olmayan bireylere gore daha fazla oldugu tespit

edilmistir (izgi¢ ve ark., 2000).
2.1.9.4. Davranigsal Ketlenme

Son yillarda giderek artan anksiyete bozukluklarinin etiyolojisi arastirmalariyla
birlikte davranigsal ketlenmenin davranis bozuklariyla baglantisi da mercek altina
alinmistir. Anksiyete bozuklugu belirtileriyle davranigsal ketlenmenin dogru oranti
gostermesi (artan fizyolojik reaksiyon, geri ¢ekilme, yabanci insanlarla bir arada
olmaktan ¢ekinme, konugsmaktan ¢ekinme, sosyal ortamlarda bulunmaktan kaginma)
bu iki degiskenin iliskisinin arastirilmasina yol agmustir (Turner ve ark., 1996).
Davranigsal ketlenmenin siirekliligi tizerine yapilan Gest’in ¢alismasina gore (1997),
8-12 yas araligindaki davranissal ketlenme diizeyi yiiksek olan ¢ocuklarin 17-24 yas
araligma geldiklerinde davranigsal ketlenme diizeylerinin yiiksekligini koruduklar
saptanmistir. Bu aragtirma bulgularina gore cocukluk doneminde sosyal durumlar
karsisinda c¢ekingen ve sikilgan olan ¢ocuklar geng yetiskinlik doneminde de benzer

davraniglar sergilemeye ve kaygilar yasamaya devam etmektedir (Gest, 1997).

2.2. Bilingli Farkindahik (Mindfulness) Kavram

Bilingli farkindalik kisinin nahos duygulari bas gosterdigi anda bu duygular
bastirmak, degistirmek ya da onlardan kagmak yerine kendini yargilamadan olumsuz
duygulara kars1 acgik diistinebilme becerisidir (Neff, 2003). Bilingli farkindalik
sayesinde kisi olumsuz duygu ve diisiincelerinden kagmak yerine Onyargisiz ve
dengeli bir sekilde farkindalikla onlar1 gozlemler (Akin, 2009). Birey kendisine
diistinceli davranmaya basladiginda 1zdirap verici soruna yogunlagmak yerine sorunun
farkina varir. Bu farkina varma siirecinde kendini elestirmeyi ve yargilamay1 bir
kenara birakarak kendini anlamaya yogunlasir. Bu sekilde kendine sefkati artmis olur

(Deniz ve ark., 2008). Kisinin kendisine yonelik olan bu destekleyici tavri beraberinde
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daha yiiksek yasam doyumu ve daha diisiik anksiyete ile iliskilendirilmektedir (Deniz
ve Sumer, 2010).

Kabat-Zinn (1990), bilingli farkindaligi su an meydana gelmekte olan deneyimlere
dikkati odaklama olarak tanimlamistir. Bu dikkat siireci, merak, kabul, yeni
deneyimlere agik olma ve anda gerceklesen olaylara yonelik farkindaligi kagirmamay1
kapsar. Bahsi gegen siirecte biligsel stil (cognitive style), kisisel 6zellik (personality
trait) ve zihinsel yetenek (cognitive ability) dikkate alinmaktadir (Kabat-Zinn, 1990).
Linehan ve Romeor bilingli farkindaligi, yargilayici olmayan bir tutum, béliinmemis
dikkat ve baska degiskenleri de icerebilen genis kapsamli bir kavram olarak
tanimlamistir. Bilingli farkindalik kavrami, dikkatli kendini diizenleme (self
regulation of attention) olarak da tanimlanmaktadir. Dikkatli kendini diizenleme
kisinin dikkatini bir durum ya da nesneye odaklayip bunu siirdiirebilir kilmasini
gerektirmektedir. Bu durum ayn1 zamanda kontrol ve yonetmeyi igeren bir iist-bilis
yetenegi olarak diisiiniilebilir (Dogan, 2012). Bu becerileri gelistirmek anksiyeteyi
azaltmakla birlikte deneyime acilma ve psikolojik esnekligin artmasina da yardime1

olur (Sen, 2013).

Germer ve ark.’larina (2005) gore bilingli farkindalik, hayatinizda tamamiyle
uyanik olmak adina firsattir. Bizim icin olumlu, olumsuz ya da nétr olan tiim
deneyimlerde aci hissetme diizeyimizin azaltilip iyiolus halimizin arttirilmasiyla
ilgilidir. Mindfulness bir uyanistir, oysa ¢ogu kisi su anda meydana gelmekte olan
olaylara diislince ve fikirlerini bilingli farkindalikla yonlendirmez. Bu durum ise
umursamamaktir/dalgiliktir  (mindlessness) (Ozyesil, 2011b). Martin’e gore
mindfulness, kisinin dikkatini herhangi bir bakis a¢isina takili birakmadan esnek ve
sakin oldugu zamanda gerceklesen psikolojik 6zgiirliik durumudur. Bilinglilik kisinin
olumsuz duygu ve diisiincelerini dengede tutmasi baska bir deyisle ne onlarla asirt
0zdeslesmesi ne de kendini bu olumsuz duygu ve diisiincelere teslim etmesidir.
Bilinglilik diizeyi yiiksek kisiler deneyimlerini 1yi-kotii ya da saglikli-sagliksiz olarak
kategorilendirmez. Onlar1 su anda olduklar1 gibi kabul ederler (Akin ve ark., 2007).
Germer’e (2009) gore, bilingli farkindaligin tersi asir1 6zdeslesmedir. Bu durum kisi
duygusal bir tepkisellik i¢indeyken meydana gelir. Hissedilen aci kisinin algisini
siirlar. Oysa mindfulness bize ne zaman kendimizi elestirdigimizi, ac1 ¢ektigimizi ve

yalittigimizi hatirlatip zor durumlarda ¢ikis yolunu gosterir (Ozyesil, 2011b).
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Bilingli farkindalik anlarmin belirli ortak yonler mevcuttur. Germer, Siegel ve

Fulton (2005) bu yonleri su sekilde tanimlamaktadir;

1. Kavramsal degildir (nonconceptual): Bilincli-farkindalik kisinin diisiince

stire¢lerinden gegmeden ortaya ¢ikan farkindalik halidir.

2. Simdi odakhdir (present- centered): Bilingli-farkindalik her zaman simdi

yasanan andadir. Deneyimlerimiz hakkindaki fikirlerimiz su anin bir adim sonrasidir.

3. Yargilayial degildir (nonjudgemental): Eger ge¢mis yasantilarimizin bundan

farkli olmasini istiyorsak, farkindalik serbest bir sekilde olugmaz.

4. Maksathdir (intentional): Bilingli-farkindaligin en temel gerekliligi belirli bir
yere yonlendirilmis dikkattir. Kisinin dikkatini su ana yeniden yoénlendirmesi zaman

icinde bilingli farkindaliga siireklilik kazandirir.

5. Katihme1 gozlemini gerektirir (participant observation): Bilincli-farkindalik
olaylarin disinda ilgisiz bir gozlemcilik degildir, zihin ve bedeni daha yakindan

hissetmektir.

6. Sozel degildir (nonverbal): Bilingli-farkindalik deneyimi sdzlerin prangasinda

degildir, ciinkii farkindalik durumu daha kelimeler zihinde belirmeden 6nce olusur.

7. Kesfe dayahdir (exploratory): Bilingli-farkindalik her zaman algilananin daha

derinini arastirir.

8. Ogzgiirlestiricidir (liberating): Bilingli farkindaligin igerdigi her an kisinin

kosullandig1 kederlenmeden siyrilmasina yardimei olur (Ozyesil, 2011b).
2.2.3. Tarihcesi

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin kokeni Pali dilindeki “sati”
kelimesinden gelmektedir. Satinin anlami “hatirlamak™tir. Bilinglilik modelinde ise
genel olarak zihnin varolusu anlaminda kullanilir (Nyanaponika, 1972). Biling
kelimesi Tiirk¢e soOzliikte, insanin ¢evresini ve kendisini taniyabilme becerisi,
zihninde suur ve bilgilerini aydinlik bir sekilde izleyebilme olarak tanimlanmustir.

Bilingli kelimesi ise, suurlu, bilingli olan ve bilingle yapilan, eylemlerinin farkinda
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olan seklinde tanimlanmistir (Tirkkan ve Akig, 2005). Neff ve McGehee (2010)
tarafindan bilinglilik, kisinin basindan geg¢en nahos yasantilar1 trajik bir hayat
Oykiisiine c¢evirmeden, kabul edilmesi zor gelen olumsuz duygu ve diislincelerine
kendisini kaptirmadan su anda oldugu gibi kabul ederek bunlari dengede tutabilme
yetisi olarak tanimlanmaktadir (Sen, 2013). Kabat-Zinn’e (2003) gore farkindaligin
tanimi, kisinin dikkatini istemli olarak yargilamadigi suanki deneyimlerine

odaklamasidir (Kabat-Zinn, 2003).

Bilingli farkindalik temelini dogu meditasyonundan alan dikkati yonlendirme
becerisidir (Kabat-Zinn, 1990). Son yillarda bati kiiltiiriinde de oldukga ilgi ¢eken ve
uygulanan mindfulness ¢ok eski bir Budist uygulamasidir (Ozyesil, 2011b). “Buda”
kelimesinin anlam1 kendi dogasina uyanmis kisidir. Budizm ise temelini bireyin en
derin dogasiyla iliski halinde olup bunu bastirmadan akisina birakmaktan alir (Kabat-
Zinn, 1994). Kisi mindfulness esnasinda anlik olaylara ve kendi i¢sel deneyimlerine

dikkatini yonelterek zihin ve beden egzersizi yapar (Kabat-Zinn, 1990).

Bilingli farkindaligi uygulamak igin Budist ya da yogi olmak gerekmez. Bu durum
basitge bilingli yasamay1 icerir. Buradaki en temel nokta kisinin yalnizca kendisi
olmas1 ve olmadigr bir seye biirlinmeye ¢alismamasidir. Bu sebeple bilingli
farkindalik herhangi bir dini goriis ya da bilimsel inangla ¢atismaz. Yeni bir inanis
sistemi veya ideoloji degildir. Yalnizca kisinin kendisini gozleyerek dikkatini
davranislarina veren sistematik bir siire¢ araligidir. Kisinin kendi varligiyla temas

halinde oldugu bir uygulamadir (Kabat-Zinn, 1994).

Budizmde iki tir gercekten bahsedilir, dunyevi gercek ve mutlak gercek. Diinyevi
gercekte kisi mutluluk ve actyr taniyarak mutluluga ulagmaya calisir. Bu asamada
zamanla mutluluk ve acinin birbirinden farkli seyler olmadig1 kanaatine varilir. Eger
istiraptan  kagmadan onu tanmiylp kabullenirseniz acida sevincinde oldugunu
kavrayabilirsiniz. Gergekte meydana gelmekte olanlarla temas halinde olursaniz
mutluluk ve acmin gergek dogasini farkedebilirsiniz. Ornegin basmiz agridiginda

agriyt gegirmek i¢in once bu agrimin varhigini kabullenip nedenlerini anlamamiz

gerekir (Hanh, 1993).
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2.2.4. Bilincli Farkindalik ve Meditasyon

Meditasyon kisinin kendisini kesfetmesi, kendisine iliskin bir seyler 6grenmesi ve
yalnizca kendisi olmasiyla iligkili bir durumdur. Meditasyon bireyin yasama bakig
acisini farkedip bundan memnun olup olmadigina yonelik diistinmesine yardimci olur.
Buradaki amag diisiinceleri degistirmek degil bu diisiinceleri oldugu gibi izleyerek
dikkat ve farkindalig1 arttirip derinlesmektir. Su anda olup bitenin gelecek yasantilar
etkiledigini farketmek ve bu uygulamalar1 giinliik yasantinin bir parcasi haline

getirmek amaglanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994).

Meditasyon rutin olarak nasil isliyorsak bu duruma ara vermektir. Kisi meditasyon
halindeyken tiim korku ve kaygilarindan uzaklasir. O anda rekabet, hirs, bir seye
sahip olma arzusu, endiseli kosusturmalar yoktur. Hi¢ bir hirs1 barindirmayan bu
durumda ne korku ne umut ne kabul edis ne de reddedis s6z konusudur. Yalnizca bizi
esir eden tim duygularimizdan yavasca duru olana dogru gecis yasariz. Budist
meditasyonunun kalbi farkindaliktir. Kisi uyguladigi farkindalik egzersizleri
sayesinde dagilmis olan zihnini diizenler. Bunu yaparken varolan ¢esitli durumlara
dikkatini odaklar. Bu durum “siikunetle durmak” ya da “dinginlik i¢inde kalmak”

olarak isimlendirilir (Rinpoche, 2006).

Bilingli farkindaligin kisi i¢in avantaji evde meditasyon olarak uygulanabiliyor
olmasidir. Buddha’nin asil dili olan Pali dilinde meditasyon kelimesinin tam karsilig1
olacak bir kelime olmamasina karsin genel olarak “bhavana” terimi kullanilmaktadir.
Bu terim “zihinsel egitim yoluyla gelisim” anlamini tasimaktadir (Ulev, 2014). Biitiin
insanlar dogustan az ya da cok bilingli farkindalik kapasitesine sahiptir. Meditasyon,
diyalektik davranis¢r terapi, bilingli farkindalik temelli bilissel terapiler, bilingli
farkindalik temelli stres azaltma gibi uygulamalar varolan kapasiteyi daha da gelistirir

(Ozyesil, 2011b).

24



2.2.5. Biling¢li Farkindalik Kavramina Yonelik Kuramsal Yaklasimlar
2.2.5.1. Psikodinamik Yaklasim

Epstein (1998), bilingli farkindalik kavrami ile Freud un 6ne siirdiigii “ideal mind”
kavraminin oldukga ortiistiiglinti belirtmistir (Epstein, 1998). Carl Jung déneminden
bu yana psikodinamik ekoliin Budist psikolojiye dnem verdigi goriilmektedir. Kisinin
kendi veya baskalarinin zihinsel durumu {izerinde durabilmesi bilingli farkindalik
becerilerinden bir tanesidir. Psikoanalitik terapistlerin ge¢misteki uygulamalarina
bakildiginda bilingli farkindalik uygulamalariyla ayni 6zelliklere sahip oldugu
gorilmektedir. ikisi de bilingalt1 siireclere onem vermekle birlikte igsel siiregleri
kesfetmek, farkindalik ile kabuliin degisim i¢in 6n kosul oldugunu vurgulamak

bakimindan paralellik gosterir (Ozyesil, 2011a).
2.2.5.2. Bilissel-Davranis¢1 Yaklasim

Farkindalik temelli terapilerde kullanilan duygu diizenleme, dikkat diizenleme,
iistbilis, maruz birakma gibi uygulamalar biligsel davranisci terapi uygulamarinda
kullanilan degisim mekanizmalariyla ortaklik tasidigi icin farkindalik temelli
terapiler, davranis terapilerinin “ligiincii dalgas1” olarak ifade edilmektedir (Catak ve

Ogel, 2010).

Gegmisi Stoacilik, Kantci felsefe gibi akimlara dayanan bu yaklagim giintimiizde
de Budizm ve dogu felsefeleriyle benzerlik i¢indedir. Farkindalik olduk¢a eski olan
bir Budist uygulamasidir. Kisinin kendisini ve diinyay: inceledigi, diinyadaki yerini
nasil gordiigii ve buna dair olan sorgulamalarim1 i¢cermektedir. Bilissel terapiler ve
Budizm “diinyayr diisiincelerimizle olustururuz” goriisiinii temel alirlar. Bilissel
kuramin psikolojik sorunlarda belirleyici oldugunu vurguladig bilissel islev; kisinin
kendisi, gevresi ve yasantilartyla iligkili yorum ve diisiincelerini icermektedir. Bu
kurama gore, olaylar kisinin duygu ve davranislarinda degisiklige neden olmaz.
Kisinin olaya iligskin diisiinceleri, duygu ve davranislarinda degisiklige sebebiyet
verir. Kisacast degisim kisinin kendi diisiincelerini gbzlemlemesi sonucunda olusur
(Ozyesil, 2011a). Bir diger ortak payda diirtiisel duygu ya da davranis kaliplar1 ve
algiyla ilgilidir. Alg1 ya da diirtlisel duygu ve davranistaki uyumsuz degisim, bireyde
kemiklesmis 0z-yikima ve uyumsuz davranislara neden olmaktadir (Miller ve ark.,
1995).
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Baer’e (2003) gore, bilingli farkindaligin geleneksel bilissel-davranis¢r ekolden
farklilik gosteren yanlari da mevcuttur. Ornegin, bilingli farkindalikta diisiinceler
gercekei ya da carpitilmis olarak degerlendirilmez. Ayrica carpitilmig diisiinceleri
degistirmeye calisilmaz. Mindfulness’da, kisilere diisiincelerini gdézlemlemeleri ve
onlar1 yargilamadan goézlerinin Oniinden gecip gitmelerine izin vermeleri 6gretilir.
Oysaki geleneksel biligsel-davranis¢1 terapide kisinin irrasyonel diisiince ya da

davranisini degistirmek gibi acik bir hedef s6z konusudur (Ulev, 2014).
2.2.5.3. Gestalt Kuramm

Gestalt kuraminin hedeflerinden biri farkindalik arttirmaktir. Farkindalik bireyin
kendi duygu ve diisiincelerini irdeleyerek “Su anda ne yasiyorum?” sorusuna verdigi
yanittir. Gestalt’in kuraminin savunucularindan olan Fritz Perls’e gore, “Geg¢mis sona
ermigtir. Gelecek ise heniiz gergeklesmemistir. Mithim olan su andir.” Bu kurama
gore kisi gegmise takilt kalmamalidir. Degisim yasayarak deneyimlenir. Farkindalik

esneklik saglamakla birlikte se¢enekleri de arttirir (Demir, 2014).
2.2.5.4. Varoluscu Yaklasim

Varolusgu kurama gore, insan dogasi geregi kendi yasamina dair anlam
arayisindadir.  Yalom yasamin gergegini, yasama dair anlamsizlik olarak
tanimlamaktadir. Kisi anlamsiz bir durum karsisinda anksiyete ve c¢atisma yasar.
Oliim gergeginin farkindaligina erisen bir biling hayatin kapsadig1 her seyin bir sonu
oldugu algisiyla kendi yasamini biitiinsel bir bakis agisiyla degerlendirme becerisi
kazanir. Boylece sonu olan her seye giizellestirmek ve anlam katmak tutumu ile
yaklagir. Oliime dair farkindalik, kisinin yasamini daha anlamli yasamasia
yoneltirken hayata dair doyumunu da arttirir. Bu farkindalik 6liime dair korkunun da

etkisi ile kisinin yasama daha siki baglanmasina neden olur (Demir, 2014).
2.2.5.5. Hiimanistik Yaklasim

Hiimanist yaklasim psikoloji teorisini insan boyutuyla ele almasi bakimindan diger
ekollerden ayrilir. Buna gore insan kendi kimliginden ve davranislarindan kendisi
sorumludur. Bu sebeple yasamini1 anlamli hale getirmek de kendi sorumlulugundadir.
Insancil psikoterapi tipki Budist psikolojide oldugu gibi gelecek ya da gegmise takili

kalmak yerine su anda yasantilanana onem vermektedir. Kisinin sahip oldugu
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kaynaklar1 dogru olan alanlara kanalize etme, simdi gergeklesen biricik an1 yasayarak
farkindalign arttirma bu  kuramin hedeflerindendir (Ozyesil, 2011a). Insancil
psikoterapistler basarili olan bir psikoterapi siireci sonunda olusan kisisel doniigiimiin
farkindalik ve kabul ile olustugunu vurgularlar. Bu kuramin 6nemli isimlerinden olan
Rogers’a gore, kisinin duygu ve diisiincelerini elestirilme kaygisi tasimadan, gliven ve
ozgiirliik icinde bulabilecegi kabul durumu olusturulmasi terapide esastir (Ulev,

2014).
2.2.6. Farkindalik Becerileri
2.2.6.1. Yargisizhk

Farkindalik elde edebilmek i¢in su ana odaklanip, anda meydana gelen olaylar
yargilamadan gozlemlemek gereklidir. Kisinin anda yasadiklarmi yargilayarak
diisinmesi otomatik ve bilingsizce gergeklesmektedir. Zihnimiz  gegmis
deneyimlerimizin etkisiyle bedenimizde meydana gelen duyumlar1 degerlendirmeye
yatkindir. Bu sebeple kisi duygu ve diisiincelerine iyi, kotii, dogru, yanlis, hos, olumlu
ya da olumsuz seklinde bir takim etiketlendirmelerde bulunur. Bu durum insan
zihninin meydana getirdigi otomatik bir eylemdir. Oysa farkindalik sayesinde yasam
deneyimlerimizi yargidan uzak, oldugu gibi gorebiliriz. Bazen kisilerin deneyimleri
sonucu olusturdugu yargilar bir takim psikolojik rahatsizliklarin kaynagi haline
doniisebilir. Ornegin; panik atak hastas1 bir kisi solunum ya da kalp ritminin
hizlanmas1 sebebiyle viicudunda olusan tepkileri tehlikeli olarak degerlendirir. Baska
bir 0rnek olarak, dismorfik bireyler kendi goriinilislerine yonelik yargilara sahiptir.
Kendi bedenlerinde var olan ancak Onemsiz olan bir ya da birka¢ kusur ile asiri
derecede ugras i¢inde olurlar. Burnunun biiyiik olmasi, gdgiislerinin sarkik ya da
kiigiik olmasi, saglarinin seyrek olmasi gibi kendi goriintiilerine doniik yargilarla
stirekli olarak ugras halindedirler. Farkindalik ise, kisinin kendisi ve ¢evresi hakkinda
olup bitenlere etiketlerde bulunmadan ve yargilamadan yaklagabilme becerisidir. Bu

beceri i¢in kisinin kendisine yonelik merhametli olmasi gerekir (Demir, 2014).
2.2.6.2. Su Ana Odaklanmak

Gilinliik yasamda meydana gelen olumsuz durumlar genellikle kisinin zihnini
uzunca siire esir alir. Ornegin, is yerinde yasanilan bir sorun tiim giin boyunca kisinin

aklindan hi¢ ¢ikmayabilir. Baska bir 6rnek olarak, panik bozuklugu olan bir kisi toplu
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tagima aracinda seyir halindeyken onceden orada yasadig1 gegmis ataklarini otomatik
bir sekilde diistinmeye baglar. Sonrasinda “yine burada panik atak yasarsam”
diisiincesiyle kaygi duymaya baslar. Zihnin meydana getirdigi bu otomatik diisiinceler
sebebiyle endisesi artar. Ellerinin terledigini ve nefes almakta zorlandigin1 farkeder.
Bu durum kisinin kaygisinin daha da artmasina yol acar. Bu 6rnekte goriildiigii gibi
aslinda bir panik atak riski yokken kisi bu diisiincelerle panik atak ger¢eklesmis gibi
reaksiyon vermektedir. Benzer sekilde fobi ya da obsesyon gibi rahatsizliklar1 olan
kisiler de siirekli olarak duygu ve diisiinceleriyle ugras halindedir. Bu sebeple o anda

meydana gelenlerin tam anlamiyla farkinda olamazlar (Soysal ve ark., 2005).

Gegmis hakkindaki bilgilerimiz, anilarimizdan ve bunlara dair ¢ikarimlarimizdan
olusur. Gegmis gecmiste kalmistir ve ne yaparsak yapalim bunu degistiremeyiz.
Gelecek ise hala belirsizligini korumaktadir. Her an her sey gerceklesebilir. Gegmise
dair yasantilara takili kalmak ya da heniiz ger¢eklesmemis olan gelecekle ilgili olaylar
hakkinda endiseye kapilmak yalnizca simdiki zamanin harcanmasina yol agar (Soysal

ve ark., 2005).
2.2.6.3. Mesafe Koyma

Duygu ve diisiincelerimize yonelik bilinglilik haline farkindalik denir. Farkindalik
sayesinde edinilen becerilerden birisi mesafe koymadir. Kisinin duygu ve
diistincelerini sinirlt bir mesafeden gézlemleyememesi pek ¢ok psikolojik rahatsizliga
davetiye c¢ikarmaktadir. Bu rahatsizliklarin temeli kisilerin diisiincelerinin gercek
oldugunu varsayarak ve onlarla 6zdesleserek mesafe koyamamasina dayanmaktadir.
Ornegin SAB’l1 bir kisi sosyal bir ortama girdiginde kiiciik duruma diisiip utanacag
diigiincesini  bir gergek gibi yasar. Mesafe koyma becerisi sayesinde kisi bu
diistincelerinin yalnizca bir diisiinceden ibaret oldugunu, kendisine ait bir parca
olmadigini idrak eder. Bu sekilde diisiinceler, duygular ve onlar1 gozlemleyen kisi

arasinda bir mesafe meydana gelmektedir (Demir, 2014).
2.2.6.4. Serbest Birakma

Otomatik diisiinceler zihnimizde anksiyete iiretmektedir. Ornek verecek olursak;

2 (13

“basarisiz birisiyim”, “sevilmeyen birisiyim ve bu sebeple yalnizim”, “hayatimda
yolunda giden bir sey bile yok”, “cirkinim”, “beceriksizin tekiyim” gibi olumsuzluk

icerek diisiinceler zihnimizi sik sik mesgul edebilir. Ustelik bu diisiincelerin
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inandiriciligl bizim i¢in artmaya baslarsa beraberinde bir ¢ok sorun da getirebilir. Ruh
halimiz giderek kotiilesir ve kendimizi mutsuz, kaygili ya da gergin hissederiz. Sosyal
anksiyete, obsesyon, panik atak, depresyon gibi bir ¢ok psikolojik sorunda bu
olumsuz duygu ve diisiincelerle takintili derecede ugrasilmasi, bastirilmasi ya da
kacimilmasiyla iliskilidir. Farkindalik sayesinde bu deneyimler serbest birakilir. Bagka
bir deyisle farkindalik, kiside rahatsizlik uyandiran bu igsel deneyimlere tepkide

bulunmak yerine yanit verebilmeyi gelistirmektedir (Demir, 2014).
2.2.6.5. Kabullenme

Farkindalik sayesinde gelisen becerilerden biri olan kabullenme yoluyla kisi
kendisini rahatsiz eden duygu ve diisiincelerle basa c¢ikabilmeyi Ogrenmektedir.
Insanlar ¢ogu zaman onlar1 rahatsiz eden stres faktorlerinden kurtulmanin yolu olarak
bu faktorleri ortadan kaldirmayi tercih eder. Ancak bu sekilde olumsuz duygu ve
diisiinceleri yok etmek olasi degildir. Ustelik bunlar1 reddetmek veya bastirmak uzun

stirede daha fazla psikolojik hasara sebep olmaktadir (Demir, 2014).

Kabullenme, nahos olaylar, kisileri, duygular1 makul gdrebilmek ve onlara kars
tahammtil gelistirerek onlarla uzlasabilmektir. Yani kisinin kendisine ve yasamina
karsi yargilayict olmadan su an odakli, agik, istekli ve nazik olmasini
gerektirmektedir. Kabat-Zinn’e gore kabullenmek, hos olmayan seylere karsi pasif bir
yaklasim i¢inde olmak ya da onlar1 begenmek demek degildir. Farkindalik kaygi,
korku ve endise igeren durumlara yaklasabilmek ve kabullenmek demektir (Demir,

2014).
2.2.7. Bilincli Farkindalik ile liskili Arastirmalar

Literatlirde yer alan arastirma bulgular1 dogrultusunda yiiksek bilingli farkindalik
diizeyine sahip kisilerin anksiyete, depresyon ve stres diizeylerinin diisiik oldugu
gorilmiistiir. Aynm1 zamanda stresli yasam olaylarina karst uyumlu basa ¢ikma
mekanizmalarini kullanabilme kapasitelerinin yiiksek oldugu belirtilmektedir (Ulev,
2014). Bu arastirmalardan biri Schwart ve Bonner’in (1998) 7 hafta boyunca tip
fakiiltesi 6grencilerine uyguladig1 farkindalik meditasyon programidir. Bu program
sonucunda liniversite 6grencilerinin anksiyete ve depresyon igeren psikolojik problem
diizeylerinde azalma tespit edilmistir (Shapiro ve ark., 1998). Sears ve Kraus’un

(2009) yirittikleri bir arastirmada, katilimcilara uygulanan bilingli farkindalik
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meditasyonu sonrasinda alman Ol¢liimlerde katilimcilarin  anksiyete belirti
diizeylerinde anlamli derecede diisiis ve umut diizeylerinde artig tespit edilmistir
(Sears ve Kraus, 2009). Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995) tarafindan yiiriitiilen
bir calismada, anksiyete bozuklugu tanisi almis hasta grubuna 8 hafta boyunca
farkindalik temelli stres azaltma programi uygulanmistir. Uygulama sonucu hastalarin
kayg1 belirtilerinde anlamli derecede diisiis gozlenirken 3 yil sonra kontrol amagh
gerceklesen goriismelerde bu diististe kalicilik saglandigi goriilmiistiir (Miller ve ark.,
1995). Ramel, Goldin, Carmona ve McQuaid’in (2004) Kaliforniya Universitesi
ogrencileri lstiinde gercgeklestirdikleri 8 hafta siiren farkindalik meditasyonu
sonrasinda 0grencilerin anksiyete ve depresyon diizeyinde azalma gozlemistir (Ramel
ve ark., 2004). Finucane ve Mercer (2006) anksiyete bozuklugu ve depresyon tanisi
alan kisilere uyguladiklar1 8 hafta stiren farkindalik temelli biligsel terapi programi
sonucunda kisilerin anksiyete ve depresyon diizeylerinde azalma goézlenmistir
(Finucane ve Mercer, 2006) Vollestad, Svertsen ve Nielsen’in (2011) yiiriittigl bir
caligmada, anksiyete bozuklugu tanisi almig bir hasta grubuna farkindalik temelli stres
azaltma programi uygulanmis ve hastalarin anksiyete seviyelerinde diisiis tespit
edilmistir (Vollestad ve ark., 2011). Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve
Roedler’in (2010) yiiriittiigii arastirma bulgularina gore, bilingli farkindalik temelli
stres azaltma programi neticesinde yasam kalitesini arttiran pek ¢ok alanda (duygusal
iyi-olus, zihinsel iyiolus, 6znel iyi-olus ve sosyal aktivite diizeyi vb.) anlamli derecede
gelisme saglanmaktadir (Colle Flugel ve ark., 2010). Roemer, Lee, Pedneault,
Erisman, Orsillo ve Mennin (2009), katilimcilart 395 tane iiniversite dgrencisi olan
aragtirmalarinda genel anksiyete bozuklugu tamis1 olan ve olmayanlari
karsilagtirmiglardir. Genel anksiyete bozuklugu olan bireylerin kontrol grubuna
kiyasla bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli seviyede diisiik oldugu ve duygusal
dizenleme becerilerinde anlamli seviyede yiiksek zorlanmalar yasadiklari tespit
edilmistir (Roemer ve ark., 2009). Zeidan, Gordon, Merchant, Goolkasian (2010), 3
giin boyunca 27 iiniversite Ogrencisi lizerinde bilingli farindalik programi
uygulamiglardir. Bunun sonucunda Ogrencilerin aciya duyarlilik ve anksiyete

diizeylerinde azalma gozlenmistir (Zeidan ve ark., 2010).
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2.3. Yasam Doyumu

Mutluluk kavrami ve mutluluk getiren faktorlerin neler oldugu oldukga eskiye
dayanan bir merak konusu olmustur. Son yillarda insan mutlulugu, 6znel iyi olus (self
well-being), olumlu duygulanim, yasam Kkalitesi ve yasam doyumu gibi konulara
yonelik arastirmalara ilgi artmustir (Tuzgol, 2007). Mutluluk veya Oznel iyi olus
literatiirde es anlamli olarak kullanilmaktadir. Bu kavramlar kiginin kendi yasami baz
alarak yaptigi biligsel ve duygusal degerlendirme seklinde tanimlanmaktadir. Diener’e
(1984) gore mutluluk veya 6znel iyi olus, kisinin yasamina yonelik algiladigi kalite ve
doyum bakimindan olumlu olan duygularin var olmasi ve olumsuz olan duygularin

yoklugu seklinde agiklanmaktadir (Yildiz, 2010).

Diener’e gore 6znel iyi olus (2001), kisinin kendi hayatin1 degerlendirmesi ve bu
dogrultuda bir kanaate varmasi anlamini tasir. Oznel iyi olusun temel ii¢ bileseni
bulunmaktadir. Bunlar, yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygulanimlardir.
Olumlu duygulanim, ilgi, giiven, heyecan, iimit, nese vb. duygulart icerirken olumsuz
duygulanim, tizlintli, 6fke, sucluluk vb. nahos duygulari, 6znel stres ve doyumsuzluk
icermektedir. Yasam doyumu ise 6znel iyi olusun biligsel bilesenini olusturmaktadir.
Kisinin birgok yasam alanina yonelik var olan doyumunun degerlendirmesini

icermektedir (Ery1lmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Yasam doyumundan bahsederken “doyum” kavramini tanimlamak daha acgiklayici
olacaktir. Doyum kavrami, beklentiler, gereksinimler ve dileklerin karsilanmasi ya da
aclik, cinsellik gibi bir takim temel biyolojik ihtiya¢larin giderilmesi ya da sevgi,
bagar1, merak gibi ruhsal gereksinimlerin doyurulmasi sonucunda organizmada denge

halinin yeniden saglanmasi seklinde tanimlanmaktadir (Akandere ve ark., 2009).

Yasam doyumu kavraminin tanimi 1961 senesinde ilk kez Neugarten tarafindan
yapilmistir. Bu tanima goére yasam doyumu, bir kisinin sahip olduklar ile
beklentilerini karsilastirmasi neticesinde elde edilen sonucu kapsamaktadir (Karabulut
ve Ozer, 2003). Baska bir deyisle kisinin sahsina yiikledigi bir takim Kriterler ve
yasam sartlarina iliskin algis1 arasinda olan karsilagtirmalari, bu dogrultuda da 6znel
yagamina yoOnelik deger bigmesini igermektedir. Yasam doyumu kesitsel bir

degerlendirmeden ziyade kisinin tiim yasamini ve yasaminin pek cok boyutunu
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kapsamaktadir. Christopher (1999) yasam doyumunu, kisinin iyi olarak ifade ettigi bir
yasamin nasil olduguna dair olusturdugu 6znel Olgiitleri ile yasaminin arkadas, is,
okul, aile gibi cesitli boyutlarinin niteligini tek biitiin halinde ele almasi seklinde
tanimlamigtir. Diener ve Lucas’a (1999) gore, kisinin yasam doyumu, yasamini
degistirmesine yonelik istegi, gegmise yonelik doyum, gelecege yonelik doyum ve
bireyin ¢evresindekilerin o bireyin yasamina iligkin goriislerini igerir. Yasam doyumu
kapsamli bir mutlulugun 6nemli bir 6gesidir. Doyum alanlarini, is, serbest zaman
dilimleri, aile, benlik, saglik, bireyin sosyal c¢evresi, para olusturabilmektedir.
Schmitter’e (2003) gore, pek ¢ok durum kisinin yasam doyumuna etki edebilmektedir.
Giinliik yasamdan elde edilen mutluluk, yasama dair anlam, olumlu bireysel kimlik,
amagclar1 elde etmek icin gosterilen uyum, kisinin fiziksel anlamda iyi hissetmesi,
kisilerarasi iligkiler ve ekonomik yeterlilik bunlara 6rnek gosterilebilir (Recepoglu,

2013).

Kisinin duygularina yonelik farkindaliginin olmast ve duygularini uygun bir
sekilde ifade edebilmesi, yasam kalitesinin artmasini, kisilerarasi iliskilerde olumlu
sonuclar almasini ve yasama doniik pozitif algisinin ¢ogalmasini saglamaktadir.
Duygu duzenlemedeki sorunlar ise Kisilerarasi iligkilerde problemlere, kaygi
diizeyinin artisina ve ruhsal sikintilara sebep olmaktadir. Bu nedenle kisinin yagam

doyumu da olumsuz yonde etkilenmektedir (Tlmkaya ve ark., 2008).
2.3.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Bazi Degiskenler

Yas: Yapilan ilk aragtirmalarda genglerin yaslilara oranla yagsam doyumunun daha
yiiksek oldugu bulunsada son ¢alismalar yas ile mutluluk degiskenleri arasinda bir
iliskinin var olmadigr yoniindedir. Braun (1977), genglerin olumlu ve olumsuz
duygular1 daha ¢ok ifade ettiklerini 6te yandan yashlarin genel mutluluk ifadelerini
daha ¢ok gdosterdiklerini tespit etmistir. Bu iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla yapilan bir meta-analiz arastirmasinda yasam doyumu ile yas arasindaki

korelasyon puaninin sifira yakin oldugu tespit edilmistir (Yetim, 1991).

Cinsiyet: Yapilan arastirmalara gore, yasam doyumu ile cinsiyetler arasindaki
farklilasma oldukga azdir. Kadinlar erkeklere oranla daha fazla olumsuz duygu ifade
etmelerinin yani sira kendi yasamlarindan daha ¢ok haz duymaktadirlar (Yetim,

1991).
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Egitim: Yapilan ¢esitli arastirmalardan bazilari, egitimin yasam doyumu iizerinde
anlaml bir etkisi olmadigini gosterirken bazi arastirmalar ise kadinlar i¢in egitimin
daha olumlu bir etkiye neden oldugunu gostermektedir. Campbell (1981) ABD’de
yiriittiigli bir calismada, egitim faktdriinliin yasam doyumu iizerinde olumlu etkiye
sahip oldugunu bulmustur. Buna gore egitim, bireyin yasamina yonelik isteklerini
arttirirken  alternatif yasam tarzlarina yogunlasmaya da sevk etmektedir (Yetim,
1991).

Is yasamm: Campbell ve arkadaslarmin (1976) kisilerin gelir diizeyindeki
farkliliklarin yasam doyumlar {izerindeki etkisini inceledikleri bir ¢aligmada, gelir
farkliliklar1 kontrol altinda tutulsa bile igsiz olan grubun en mutsuz grup oldugu tespit
edilmistir. Boylece bdlgesel issizlik oraninin, kisinin boylamsal anlamda duygu

durumunu 6n gérmek i¢in belirleyici bir degisken oldugu ortaya konmustur (Yetim,

1991).

Aile ve Evlilik: Yapilan gesitli arastirmalar dogrultusunda evli olmanin bireyin

yasam doyumu iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir (Yetim, 1991).
2.3.2. Yasam Doyumuna Yonelik Kuramsal Yaklasimlar
2.3.2.1. Ereksel Kuram

Onciisii Wilson (1960) olan bu kuram “ihtiyaglarmn doyurulmasi mutluluga,
doyurulmamis ihtiyaglar ise mutsuzluga neden olur” diislincesini savunmaktadir
(Yetim, 1991). Bu kuramda iki onemli nokta olan amag ve gereksinim uzerinde
durulmaktadir. Bireyin dogustan sahip oldugu ve sonradan 6grendigi gereksinimleri
vardir. Birey gereksinimlerinin farkinda olsada olmasada, gereksinimlerini
doyurdugunda mutluluk hissi yasamaktadir. Diger 6nemli bir nokta olan amaglar ise,
kigilerin farkinda olduklari istekleridir. Bu isteklerde giinliik yasantida yer alan
bilingli hedefleri, kisisel ¢alismalar1 ve meydan okumalar1 kapsamaktadir. Bir takim
amaclarin geri planinda kisilerin gereksinimlerini doyurma istegi yatabilmektedir. Bu

sebeple amag ve gereksinim kendi aralarinda iliski halindedir (Eryllmaz ve Ogiilmiis,
2010).
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2.3.2.2. Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya Kuramlari

Yukaridan Asagiya Kurami’nin ortaya ¢ikist atomistik felsefi diisiinceye
dayanmaktadir. Bu kuramda bireyin kisilik 06zelligi vurgulanmaktadir. Kisinin
yasamsal olaylar1 algilayis sekli mutlulugunu belirlemektedir. Baska bir deyisle
mutluluk dissal odakli olmaktan 6te kisinin i¢indedir. Asagidan Yukar1 (Bottom Up)
Modeli’ne gore, insan deneyimledigi aci ve haz hislerinin yorumlamasini yaptiktan
sonra mutlu veya mutsuz olduklarina yonelik bir sonuca varir. Kuramda 6nemli olan
bir nokta, bireyin haz aldig1 deneyimlerin ve doyumlarin sikligidir. Genel mutluluk
kisinin yasadig1 kiiciik mutluluklarin toplamindan olusur. Kisi, “mutlu musun?”
sorusuna aslinda yasadig1 hazlar1 ve acilar1 hesaplayarak cevap vermektedir (Eryilmaz

ve Ogiilmiis, 2010).
2.3.2.3. Aktivite Kuram

Bu kurama gore, mutluluk insan aktivitesinin iriinidir. Aktivite kurami
savunuculart mutluluk olgusunun davramistan geldigini belirtmektedir. Aristo ilk
aktivite kurami savunucularindandir. Aristo, erdemli aktivitenin mutluluk sagladigini
vurgulamaktadir. Basarili olunan aktivite kiside mutluluk yaratmaktadir. Aktivite kisi
icin fazla kolaysa sikilmasina, fazla zorsa anksiyeteye sebebiyet verir. Ancak kisi i¢in
uygun ugrastirmayr gerektiriyorsa ve beceri diizeyi bu aktivite icin yeterliyse haz

getirecegi ifade edilmistir (Yetim, 2001).
2.3.2.4. Yargi1 Kuramlan

Mutlulugun bir takim standartlar ile gercek yasam kosullar1 arasinda yapilan
karsilastirma sonucunda olustugunu ifade eden pek c¢ok kuram mevcuttur. Gergek
olan durum, standartlar1 asmayi basarirsa mutluluk ortaya ¢ikacaktir. Bu tarz
karsilagtirmalar bilingli olarak yapilabilecegi gibi duygu boyutunda bilingdisi da
yapilabilmektedir. Yarg: kuramlari, hangi yasamsal olayin olumlu veya olumsuz
olabilecegini saptamakla birlikte; olayin yaratacagi duygunun siddetini de
ongorebilmektedir. Yargi kuramlari arasinda en bilinen yaklasim emel diizeyi
kuramidir. Buna gore, yiiksek emeller kotii yasam kosullar1 kadar mutlu olmak icin
risk tasir. Bireyin emel diizeyi ise amaglarindan ve deneyimlerinden meydana

gelmektedir (Yetim, 2001).
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2.3.2.5. Bag Kuramlar

Insanm mutlu olmaya yénelik egilimini aciklayan pek ¢ok kuram bellek, bilissel
ilkeler ve kosullanma iizerinde durmaktadir. Bu kuramlar genel olarak bag kuramlari
altinda toplanmaktadir. Biligsel goriislerden biri, bireyin kendisine iligkin durumlar
hakkinda yiiklenmeleri lizerinde durmaktadir. Kisi i¢in iyi olaylar onun ig¢sel dgelerine
dayanmaktaysa mutluluk olusturacaktir. Bilissel psikologlar bellekte mutluluga dair
bir agin bulundugunu kabul etmektedir. Bower (1981), bireylerin gecmis
yasantilarinin etkisiyle su anki duygu durumlarini yorumladiklarini tespit etmistir.
Bellek hakkinda yapilan arastirma bulgularina gére, mutlu kisiler olumlu iligkilerle
bagli zengin bir aga sahipken mutsuz kisiler olumsuz iligkilerle bagli, yalitilmis aglara

sahiptir (Yetim, 2001).

Bag kuramlariyla iliskili baska bir kuram klasik kosullanmaya deginmektedir.
Yapilan ¢aligmalar duygu yiiklii olan kosullanmalarin sénmeye daha direngli
oldugunu gostermistir. Birey duygu yiikli kosullanmalariyla gilinliikk uyaranlar

arasinda pek ¢ok bag kurabilmektedir (Yetim, 2001).
2.3.3. Yasam Doyumu ve Bilin¢li Farkindahk

Yasam doyumu ile ilgili baska bir kavram bilin¢li farkindaliktir. Temeli
Budizm’den gelen bilingli farkindalik olaylar1 yargilamadan uzak olan su an odakh
bir kavramdir. Yasanilan ana iliskin yalin dikkati ve farkindaligi igeren bilingli
farkindalik durumu yargilamay1 icermemektedir. Kisi farkindalik i¢indeyken ¢evreden
gelen uyaranlari duyu organlariyla fark edip gercekle baglanti saglar. Kurulan
baglant1 sayesinde kisi ani farkindalikla yasayabilmektedir (Yikilmaz ve Giidiil,
2015).

Bilingli farkindalik ve 1iyi olusun iligkisini inceleyen arastirmalarda, yasam
doyumu ile farkindaligin pozitif korelasyon gosterdigi, bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek kisilerin yasamlarindan daha fazla doyum sagladiklar1 bulunmustur. Son
zamanlarda bilingli farkindaligin gelismesine yonelik psikolojik uygulamalarin
fazlalastig1 goriilmektedir. Bilingli farkindalik miidahalelerinin danisanlarin ruhsal
sagligl iizerinde pozitif etkiler yarattigi gozlenmistir. Ornegin bilingli farkindalik
temelli psikoterapilerin kaygi ve depresyon tizerindeki etkisiyle ilgili yapilan bir meta

analiz arastirmasinda, gergeklestirilen terapiler sonucunda anksiyete ve duygu durum
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bozukluklarinin ¢éztimlenebilecegi tespit edilmistir. Kisacasi liniversite 6grencilerinin
yasam doyumlarini agiklamak konusunda bilingli farkindalik diizeylerinin 6nemli bir
degisken olmasmna karsin bu degiskenler arasindaki iliskiye yonelik yeterince

aragtirma olmamasi géze carpmaktadir (Yikilmaz ve Giidiil, 2015).
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BOLUM 3

YONTEM

Bu bdliimde, katilimcilarin sosyodemografik bilgileri, arastirmada kullanilan

Olcekler, olgeklerin nasil uygulandigi (islem) ve verilerin analizine yer verilmistir.
3.1. Katihmcilar

Arastirma  Orneklemini, Istanbul Teknik Universitesi, Istk Universitesi ve
Bahgesehir Universitesi’nde 2015-2016 yili yaz okulu déneminde egitim goren lisans
ogrencileri olusturmaktadir. Orneklem toplamda 227 kisiden olusmakla birlikte
bunlarin 123’ Istanbul Teknik Universitesi, 76’s1 Istk Universitesi, 28’i Bahgesehir
Universitesi 6grencisidir. Katilimcilarin 149°u erkek 78’i kadindir. Ormeklem, Sosyal
Bilimler ve Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerini i¢cermektedir. Katilimcilarin yaslari

19 ile 25 arasinda degismektedir.
3.2. Veri Toplama Araclar
3.2.1. Arastirma Bilgi Formu (Ek A)

Arastirmaci tarafindan hazirlanan soru formdur. Bu formda, katilimcilarin
cinsiyeti, yasi, okuduklar1 boliim, kardes sayisi, ailelerinde kaginct ¢ocuk olduklari,
ebeveynlerinin medeni durumu, ailelerinde psikiyatrik taninin varligi, geg¢miste
okulda disiplin cezast almis olma durumlar, ge¢mis okul basarilarint nasil
degerlendirdikleri, ge¢miste akran zorbaligina maruz kalma durumlari, ge¢cmiste
okulda asagilayici yasantilarinin varligi ve sosyoekonomik durumlaria dair sorular

yer almaktadir.

3.2.2. Liebowitz Sosyal Anksiyete Olcegi — LSAO (Liebowitz Social Anxiety
Scale — LSAS) (Ek B)

Liebowitz Sosyal Anksiyete Olcegi (LSAO), Liebowitz (1987) tarafindan sosyal
anksiyete bozuklugu olan kisilerin, kaygi ve/veya ka¢inma davraniginda bulunduklar
performans ve sosyal iliski gerektiren durumlann degerlendirmek amach

gelistirilmistir. Olgegin gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 Heimberg ve arkadaslar
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(1999) tarafindan yapilmistir. Kaygiyr iceren 24, kaginmayi iceren 24 olmak lizere
toplamda 48 sorunun oldugu Likert tip 6z-degerlendirme 6l¢egidir. Alt dlgeklerdeki
24 maddenin 11 maddesi sosyal iliskileri kapsarken 13 maddesi performans
iceriklidir. ilk alt 6lgek sosyal durumlarda ortaya ¢ikan kaygi diizeyini, ikinci alt 6lgek
ise kaginma davraniginin siddetini Olgmektedir. Her bir soruya 1 ve 4 arasinda
puanlama yapilarak hesaplama gergeklestirilmektedir. Her bir alt Glgekten elde
edilebilecek toplam puan 0 ile 72 araliginda degisim gosterebilmektedir. Olgek
toplam puani ise 0 ve 144 araliginda degisebilmektedir. Elde edilen puanin artmasi
sosyal anksiyetenin ve kaginmanin siddetlendigine isaret etmektedir. LSAO Tiirkge
versiyonunun giivenirlik ve gecerlilik caligmasi Dilbaz ve Giiz (2001) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin i¢ tutarlilig alpha=0,96 ve degerlendiriciler aras1 baginti
katsayis1 r=0,83 olarak saptanmistir. Tiirkge versiyon c¢alismasinin kesme puani

hesaplanmamugtir (Bayraktutan, 2014; Giiltekin ve Dereboy, 2011).

Yapilan bu calismada ise sosyal anksiyete Olceginin genel giivenirlik katsayisi
alpha=0,932; alt boyutlardan kaygi i¢in 0,899; kacinma i¢in 0,894 olarak yiiksek

bulunmustur.

3.2.3. Bilin¢li Farkindalik Ol¢egi — BIFO (Mindful Attention Awareness
Scale- MAAS) (Ek C)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelisirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO),
anlik yasantilara yonelik dikkat ve farkindalik becerisine iligkin kisisel farkliliklar
6lgmektedir. BIFO on bes sorudan olusmaktadir ve tek bir toplam puan vermektedir.
BIFO’niin yap1 gecerliligini belirlemek amaciyla gerceklestirilen agimlayici faktor
analizi bulgusunda oOlgegin tek faktolii yapr gosterdigi tespit edilmistir. Dogrulayici

faktor analizi bulgulariyla da bu sonug desteklemistir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli Farkindali Olgegi, 6’l1 Likert Tipte bir 6lgektir. Olgekten elde edilen
puanlar arttik¢a bilingli farkindalik diizeyi yiikselmektedir. Orijinal 6l¢egin i¢ tutarlik
katsayisi1 alpha=0,82 tespit edilmistir. Olgek bir ay sonra aym kisilere uygulandiginda,
test-tekrar-test giivenirligi r=0,81 tespit edilmistir (Brown ve Ryan, 2003).

BIFO Tiirkce uyarlama c¢alismasi, Ozyesil, Kesici, Deniz ve Arslan (2011)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek, ¢eviri uzmam Kkisiler tarafindan Tiirkceye

cevrilmistir. Olcegin dil esdegerligi iki 6grenci grubu iizerinde test edilmistir. Ilk
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gruba Once Olgegin orijinal versiyonu, Ui¢ hafta sonra ise Tiirk¢eye versiyonu
uygulanmis; ikinci gruba ise once Olgegin Tiirkge versiyonu, ti¢ hafta sonra ise orijinal
versiyonu uygulanmistir. Sonug olarak iki uygulama arasinda yiiksek diizey pozitif
korelasyonlar saptanmistir (r=.95; r=.96). Yapilan uyum analizleri sonucunda 6l¢egin
tek faktorlii yapisinin oldugu dogrulamistir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik agisindan
uygun oldugu tespit edilmistir. BIFO’niin i¢ tutarlik katsayis1 alpha=0,82
bulunmustur. Olgegin madde toplam korelasyonlar1 ise .43 ve .68 arasinda degisim
gostermektedir. BIFO, Selcuk Universitesi dgrencileri iginden segilen 6rneklem
grubuna li¢ hafta ara ile uygulanip olgek test-tekrar-test giivenirligi r=0,86 tespit
edilmistir (Ozyesil ve ark., 2011).

Yapilan bu calismada ise bilingli farkindalik Olgeginin gilivenirlik katsayisi

alpha=0,827 olarak yiksek bulunmustur.

3.2.4. Yasam Doyumu Olcegi — YDO (The Satisfaction with Life Scale —
SWLS) (Ek D)

Yasam Doyumu Olgegi, Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan kisilerin
yasamlarindan elde ettikleri doyumu saptamak amacl gelistirilmistir. Olgek, 7’li
Likert tipte olup (1: kesinlikle katilmiyorum — 7: Kesinlikle katiliyorum) 5 sorudan

olusmaktadir.

Diener ve arkadaglart (1985) tarafindan orijinal 6lgegin giivenirligi alpha=0,87,
olgiit bagimhi gegerligi ise 0,82 bulunmustur. Yasam Doyumu Olgegi’nin Tiirkge
uyarlamasi Yetim (1993) tarafindan gergeklestirilmistir. Uyarlama calismasinda 6lgek
giivenirligi alpha=0,86 ve test-tekrar-test giivenirligi r=0,73 bulunmustur. YDO’den
elde edilebilecek en diisiik puan 5, en yiiksek puan ise 35'tir. YDO’den alinan puanin
yiiksek ¢ikmasi yasam doyumunun yiiksek oldugunu géstermektedir (Ozgen, 2012).

Yapilan bu calismada ise yasam doyumu Olgeginin genel giivenirlik katsayisi

alpha=0,896 olarak yiiksek bulunmustur.
3.3. islem

Veri toplama asamas1 2016 Temmuz ayimin basinda baslayip bir ay igerisinde
tamamlanmistir. Orneklemi 2015-2016 egitim déneminde dgrenim gdrmekte olan

Istanbul Teknik Universitesi, Istk Universitesi ve Bahgesehir Universitesi dgrencileri
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olusturmaktadir. Olgekler Ogrencilere dersliklerde dagitilmistir. Bilgilendirilmis
Géniillii Olur Formu, Arastirma Bilgi Formu, Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi oOgrencilere bir arada
verilmistir. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nda ¢alismanin amaci, arastirmaya
katilinilmas1 halinde kisisel bilgilerin gizliligine saygi gosterilecegi ve arastirma
sonuglariin bilimsel amaglarla kullanimi1 sirasinda da 6zenle korunacagina dair bilgi

verilmistir. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nun 6rnegi Ek E’te verilmistir.

Katilimcilardan arastirmaya kendi istekleriyle katildiklarina dair onay alinmistir.
Olgek uygulamalar1 yaklasik 25 dakika siirmiistiir. Toplamda 227 kisiye ulasilip

gegerli goriilen 227 kisi lizerinden analizler yapilmistir.
3.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Bu aragtirmanin verilerinin analizi SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 22.0 programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Veri incelemesinde,

ortalama say1, standart sapma ve yiizde kullanilmigtir.

Iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekliligi olan verilerin karsilastirilma
asamasinda man whitney-u testi uygulanmstir. Ikiden ¢ok bagimsiz grup arasinda
niceliksel siirekliligi olan verilerin karsilastirilma asamasinda kruskall whallis testi
uygulanmistir. Kruskall whallis testi uygulandiktan sonra farkliliklar1 saptamak

amagli man whitney-u testi testi uygulanmistir.

Arastirmanin icerdigi siirekli degiskenler arasinda spearman korelasyon ve
regresyon analizi gerceklestirilmistir. Korelasyon analiz uygulamasi sureklilik
gosteren degiskenler arasinda var olan iliskinin yoniinii ve kuvvetini saptamak amagh
gergeklestirilir. Arastirmada siireklilik gosteren degiskenlerin arasindaki nedensellik

iliskisini saptamak amaciyla regresyon analizinden faydalanilir.

Arastirmadan edinilen bulgularin incelenmesi %95 giiven araliginda, %5

anlamlilik diizeyinde gergeklestirilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Bu boliimde, olgekler ile edinilen verilerin analiz edilmesi dogrultusunda ortaya
cikan bulgulara yer verilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda yorum ve

aciklamalar gergeklestirilmistir.

4.1. Ogrencilerin Tanimlayic1 Ozelliklerinin Dagilimi

Tablo 1. Ogrencilerin Tanimlayic1 Ozellikleri

Tablolar Gruplar Frekans(n) Yuzde (%)
Bahgeschir Universitesi 28 12,3
Isik Universitesi 76 33,5
Okul o
ITU 123 54,2
Toplam 227 100,0
Kadin 78 34,4
Cinsiyet Erkek 149 65,6
Toplam 227 100,0
19 6 2,6
20 24 10,6
21 50 22,0
22 91 40,1
Yas
23 26 11,5
24 18 7,9
25 12 53
Toplam 227 100,0
Miihendislik 209 92,1
Bolum Sosyal Bilimler 18 7,9
Toplam 227 100,0
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Tablo 1. Devamm

Yok 25 11,0
1 82 36,1
Kardes Sayis1 2 62 27,3
3 42 18,5
4 Ve Uzeri 16 7,0
Toplam 227 100,0
1 111 48,9
2 75 33,0
Kaginc1 Cocuk 3 27 11,9
4 Ve lzeri 14 6,2
Toplam 227 100,0
Evli 210 92,5
Anne Baba Birlikteligi Bosandi 17 7,5
Toplam 227 100,0
Evet 26 115
Ailede Psikiyatrik Tan1 Varligi Hayir 201 88,5
Toplam 227 100,0
Kendisi 4 14,8
Anne 11 40,7
Ailede Psikiyatrik Tam Varsa Yakinhk Baba 3 111
Derecesi Kardes 4 14,8
Diger Yakin Akraba 5 18,5
Toplam 27 100,0
Var 27 11,9
glejﬁlrjnniqsute Disiplin Cezast Alma Yok 200 88,1
Toplam 227 100,0
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Tablo 1. Devamm

Zayif Ve Orta 54 23,8

Iyi 101 44,5

Cok Iyi 72 31,7
Gegmis Okul Basar1 Derecesi

100,0

Toplam 227

Var 32 14,1
Gegmiste akran Zorbaligina Maruz Yok 195 859
Kalma Durumu Toplam 227 100,0

Var 50 22,0
Gegmiste Okulda Asagilayici
Yasantilarin Olma Durumu Yok L 780

Toplam 227 100,0

Orta-alt 53 23,3

Orta-Ust 162 714
Sosyo Ekonomik Durum )

Ust 12 53

Toplam 227 100,0

Tablo 1’de goriildigii gibi,

Ogrenciler okul degiskenine gore 281 (%12,3) Bahgesehir Universitesi, 76's1
(%33,5) Isik Universitesi, 123'ii (%54,2) ITU seklinde dagilmaktadir.

Ogrenciler cinsiyet degiskenine gdre 78'i (%34,4) Kadn, 149'u (%65,6) Erkek
seklinde dagilmaktadir.

Ogrenciler yas degiskenine gore 6's1 (%2,6) 19, 24'{i (%10,6) 20, 50'si (%22,0) 21,
911 (%40,1) 22, 26'st (%11,5) 23, 181 (%7,9) 24, 12'si (%5,3) 25 seklinde
dagilmaktadir.

Ogrenciler bolim degiskenine gore 209'u (%92,1) mithendislik, 18'i (%7,9) sosyal
bilimler seklinde dagilmaktadir.
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Ogrenciler kardes sayis1 degiskenine gore 25' (%11,0) yok, 82'si (%36,1) 1, 62'si
(%27,3) 2, 42's1 (%18,5) 3, 16's1 (%7,0) 4 ve lizeri olarak dagilmaktadir.

Ogrenciler kaginc1 ¢ocuk degiskenine gore 111' (%48,9) 1, 75'i (%33,0) 2, 27'si
(%11,9) 3, 14" (%6,2) 4 ve lizeri olarak dagilmaktadir.

Ogrenciler anne baba birlikteligi degiskenine gore 210'u (%92,5) Evli, 17'si (%7,5)
Bosand1 seklinde dagilmaktadir.

Ogrenciler ailede psikiyatrik tan1 varlig1 degiskenine gore 26's1 (%11,5) Evet, 201'i
(%88,5) Hay1r seklinde dagilmaktadir.

Ogrenciler ailede psikiyatrik tan1 varsa yakinlik derecesi degiskenine gore 4'ii
(%14,8) Kendisi, 11'1 (%40,7) Anne, 34 (%11,1) Baba, 4l (%14,8) Kardes, 5'
(%18,5) Diger yakin akraba olarak dagilmaktadir.

Ogrenciler ge¢miste disiplin cezas1 alma durumu degiskenine gore 27'si (%11,9)

Var, 200 (%88,1) Yok seklinde dagilmaktadir.

Ogrenciler gegmis okul basar derecesi degiskenine gore 54'ii (%23,8) Zayif ve
Orta, 101'i (%44,5) Iyi, 72'si (%31,7) Cok iyi olarak dagilmaktadir.

Ogrenciler gegmiste akran zorbaligina maruz kalma durumu degiskenine gore 32'si

(%14,1) Var, 195'1 (%85,9) Yok olarak dagilmaktadir.

Ogrenciler gecmiste okulda asagilayic1 yasantilarin olma durumu degiskenine gére

50'si (%22,0) Var, 177'si (%78,0) Yok olarak dagilmaktadir.

Ogrenciler sosyoekonomik durum degiskenine gore 53'ii (%23,3) Orta-Alt, 162'si
(%71,4) Orta-Ust, 12'si (%5,3) Ust olarak dagilmaktadir.

44



4.2. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilin¢li Farkindahk

Duzeyleri

Tablo 2. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilincli Farkindahk

Duzeyleri
N Ort Ss Min. Max.
Kayg! 227 44,013 11545 24,000 86,000
Kaginma 227 41,022 11,030 24,000 87,000
Sosyal Anksiyete Genel 227 85,035 21,024 48,000 173,000
Yasam Doyumu 227 20,678 6,751 5,000 35,000
Bilingli Farkindalik 227 56,595 11,348 30,000 84,000

Tablo 2’de goriildigi gibi, arastirmaya katilan ogrencilerin “kaygi1” diizeyi
(44,013 £ 11,545); “kaginma” diizeyi (41,022 £ 11,030); “sosyal anksiyete genel”
diizeyi (85,035 + 21,024); “yasam doyumu” diizeyi (20,678 =+ 6,751); “bilingli
farkindalik” diizeyi (56,595 + 11,348); olarak saptanmustir.

Tablo 3. Ogrenciler Sosyal Anksiyete Diizeyleri

Tablolar Gruplar Frekans(n) Yuzde (%)
Disiik 9 4,0
Orta 28 12,3
Belirgin 74 32,6
Sosyal Anksiyete
Siddetli 53 23,3
Cok Siddetli 63 27,8
Toplam 227 100,0

Tablo 3’de goriildiigi gibi, 6grenciler sosyal anksiyete diizeylerine gore 9'u (%4,0)
diisiik, 28" (%12,3) orta, 74"t (%32,6) belirgin, 534 (%23,3) siddetli, 63'i (%27,8)
cok siddetli olarak dagilmaktadir.
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4.3. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilincli Farkindahk
Diizeyleri Arasindaki iliskiler

Tablo 4. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilincli Farkindahk

Diizeyleri Arasinda Korelasyon iliskisi

Yasam  Bilincli

Kaygi Kaginma SAB Doyumu Farkindahk

Kaygi r 1,000
p 0,000
Kacinma r 0,724* 1,000
p 0,000 0,000
Sosyal Anksiyete Genel r  0,940* 0,906* 1,000
p 0,000 0,000 0,000
Yasam Doyumu r -0,212* -0,241* -0,231* 1,000
p 0,001 0,000 0,000 0,000
Biling¢li Farkindahk r -0,425* -0,440* -0,462*  0,328* 1,000
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
*p<0,05

Tablo 4’de gorildiigli gibi, kaginma ve kaygi arasinda pozitif yonde ve yliksek
diizeyde anlamli iligki s6z konusudur (r=0.724; p=0,000<0.05). Sosyal anksiyete
genel ve kaygi arasinda pozitif yonde ve ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iliski s6z
konusudur (r=0.94; p=0,000<0.05). Sosyal anksiyete genel ve kaginma arasinda
pozitif yonde ve ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iliski s6z konusudur (r=0.906;
p=0,000<0.05). Yasam doyumu ve kaygi arasinda negatif yonde ve ¢ok zayif diizeyde
anlamli iliski s6z konusudur (r=-0.212; p=0,001<0.05). Yasam doyumu ve kaginma
arasinda negatif yonde ve ¢ok zayif diizeyde anlamli iliski s6z konusudur (r=-0.241;
p=0,000<0.05). Yasam doyumu ve sosyal anksiyete genel arasinda negatif yonde ve
cok zayif diizeyde anlaml iligki s6z konusudur (r=-0.231; p=0,000<0.05). Bilingli
farkindalik ve kaygi arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde anlamli iligski soz
konusudur (r=-0.425; p=0,000<0.05). Bilingli farkindalik ve kaginma arasinda negatif
yonde ve zayif diizeyde anlamli iligki s6z konusudur (r=-0.44; p=0,000<0.05). Bilingli

farkindalik ve sosyal anksiyete genel arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde anlamli
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iliski s6z konusudur (r=-0.462; p=0,000<0.05). Bilingli farkindalik ve yasam doyumu
arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde anlamli iliski séz konusudur (r=0.328;
p=0,000<0.05).

Tablo 5. Sosyal Anksiyete Alt Boyutlarinin Yasam Doyumu Uzerine Etkisi

mEwes w5 F VM w
Sabit 26,251 14,271 0,000
Kaygi Yasam Doyumu -0,051 -0,900 0,369 4,932 0,008 0,034
Kagmma -0,081 -1,381 0,169

Tablo 5’de goriildiigii gibi, Sosyal Anksiyete Alt Boyutlarinin Yasam Doyumu
Uzerine Etkisine yonelik model anlamli ¢ikmasma ragmen model igerisinde bazi
bagimsiz degiskenlerin anlamlilik degerine yakin ve iizerinde oldugu goriilmektedir
(p=0,05). Bagimsiz degiskenlerin birbiri iizerine etkilerini azaltict ve her bagimsiz
degiskenin hata paylarindan kaynaklanan modele etkileri azaltmak iizere stepwise

regresyon analizi uygulanmistir.

Tablo 6. Sosyal Anksiyete Alt Boyutlarinin Yasam Doyumu Uzerine Etkisi

(Stepwise)
Bag}msu thg.lmll t 0 = Model R?
Degisken Degisken ()
Sabit 25,619 15,078 0,000
Yasam Doyumu 9,063 0,003 0,034
Kac¢inma -0,120 -3,010 0,003*
*p<0,05

Tablo 6’da goriildiigii gibi, kacinma ile yasam doyumu degiskenlerinin iligkisini
saptamak amaciyla gerceklestirilen stepwise regresyon analiz uygulamas istatistiksel
acidan anlamli tespit edilmistir (F=9,063; p=0,003<0.05). Yasam doyumu diizeyinin
kacinma degiskeni ile arasindaki iliskinin zayif diizeyde oldugu bulunmustur
(R?=0,034). Katilimcilarin kaginma diizeyinin yasam doyumu diizeyini azaltmakta

oldugu tespit edilmistir (3=-0,120).
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Tablo 7. Sesyal Anksiyete Alt Boyutlarimin Bilingli Farkindalik Uzerine Etkisi

Bagimsiz Bagimh R Model

2
Degisken Degisken t P F (p) R
Sabit 77,321 27,428 0,000
Bilingli *
Kaygi Farkindalik -0,267 -3,093 0,002* 28,680 0,000 0,197
Kag¢inma -0,219 -2,420 0,016*
*p<0,05

Tablo 7’de goriildiigii gibi, kaygi ve kacinma ile bilingli farkindalik arasindaki
iligkiyi saptamak amaciyla gergeklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel
acidan anlamli tespit edilmistir (F=28,680; p=0,000<0.05). Bilingli farkindalik diizeyi
ile kayg1 ve kacinma degiskenleri arasindaki iligskinin zayif diizeyde oldugu tespit
edilmistir (R?=0,197). Katilmcilarm kaygi diizeyinin bilingli farkindalik diizeyini
azaltmakta oldugu tespit edilmistir (3=-0,267). Katilimcilarin kaginma diizeyinin

bilingli farkindalik diizeyini azaltmakta oldugu goriilmiistiir (3=-0,219).

Tablo 8. Sosyal Anksiyetenin Bilingli Farkindahk Uzerine Etkisi

Bagimsiz Bagimh t = Model R?
Degisken Degisken P (p)
Sabit T 77,303 27,484 0,000

Bilingli

Farkindalik 57,506 0,000 0,200
Sosyal Anksiyete ~Farkindai -0,244 -7,583 0,000*

*p<0,05

Tablo 8’de goriildiigii gibi, sosyal anksiyete genel ile bilingli farkindalik arasindaki
iliskiy1 saptamak amaciyla gerceklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel
acidan anlamli tespit edilmistir (F=57,506; p=0,000<0.05). Bilingli farkindalik dizeyi
ile sosyal anksiyete genel degiskeni arasindaki iliskinin zayif diizeyde oldugu
bulunmustur (R?=0,200). Katilimcilarin sosyal anksiyete genel diizeyinin bilingli

farkindalik diizeyini azaltmakta oldugu tespit edilmistir (3=-0,244).

48



Tablo 9. Sosyal Anksiyetenin Yasam Doyumu Uzerine Etkisi

< < Bagimh Model 2
Bagimsiz Degisken Degisken t p F ®) R
Sabit 26,263 14,310 0,000
: Yasam Doyumu 9,823 0,002 0,038
Sosyal Anksiyete 0,066 -3,134 0,002
Genel
*p<0,05

Tablo 9°da goriildiigii gibi, sosyal anksiyete genel ile yasam doyumu arasindaki

iliskiyi saptamak amaciyla gerceklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel

acidan anlaml tespit edilmistir (F=9,823; p=0,002<0.05). Yasam doyumu diizeyi ile

sosyal anksiyete genel degiskeni arasindaki iliskinin (agiklayicilik giiclinlin) zayif

oldugu bulunmustur (R?=0,038). Ogrencilerin sosyal anksiyete genel diizeyi yasam

doyumu diizeyini azaltmaktadir (3=-0,066).

4.4. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilin¢li Farkindalik

Diizeylerinin Tamimlayic1 Ozelliklere Goére Dagilimlar

Tablo 10. Ogrencilerin Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk Diizeyleri ile

Sosyal Anksiyete Diizeylerine iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW p Fark
Diisiik 9 25667 6,403 154
Orta 28 24,143 5648 1>5
Yagsam Doyumu Belirgin 74 20,838 6,633 15520 0,004* 2>3
Siddetli 53 19,623 5923 2>4
Cok Siddetli 63 19,127 7,297 2>5
Diisiik 9 61,111 12,791 1>5
Orta 28 64,000 10,565 2>4
. 2>5

Bilingli Farkindalik Belirgin 7460324 10430 5y 643 0,000
Siddetli 53 56,000 10,079 3>4
3>5
Cok Siddetli 63 48,778 8,900 455

*p<0,05
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Tablo 10’da goriildiigii gibi, gerceklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularinda;
ogrencilerin yasam doyumu puan ortalamalarinin sosyal anksiyete degiskeni puan
ortalamalar1 ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (KW=15,520;
p=0,004<0.05). Hangi grubun farkliliga sebep oldugunu saptamak amaciyla Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Bu dogrultuda; sosyal anksiyetesi diisiik olanlarin
yasam doyumu puanlar1 (25,667 £+ 6,403), sosyal anksiyetesi siddetli olanlarin yasam
doyumu puanlarindan (19,623 + 5,923) yiiksek bulunmustur. Sosyal anksiyetesi diisiik
olanlarin yagsam doyumu puanlart (25,667 + 6,403), sosyal anksiyetesi ¢ok siddetli
olanlarin yasam doyumu puanlarindan (19,127 £+ 7,297) yiiksek bulunmustur. Sosyal
anksiyetesi orta olanlarin yasam doyumu puanlar1 (24,143 + 5,648), sosyal anksiyetesi
belirgin olanlarin yagsam doyumu puanlarindan (20,838 + 6,633) yiiksek bulunmustur.
Sosyal anksiyetesi orta olanlarin yasam doyumu puanlart (24,143 £ 5,648), sosyal
anksiyete siddetli olanlarin yasam doyumu puanlarindan (19,623 + 5,923) yiiksek

bulunmustur.

Sosyal anksiyetesi orta olanlarin yasam doyumu puanlari (24,143 + 5,648), sosyal
anksiyetesi ¢ok siddetli olanlarin yasam doyumu puanlarindan (19,127 + 7,297)
yiiksek olarak tespit edilmistir.

Gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularinda; bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 ile sosyal anksiyete degiskeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde fark tespit edilmistir (KW=51,643; p=0,000<0.05). Hangi grubun farkliliga
sebep oldugunu saptamak amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmistir. Bu
dogrultuda; sosyal anksiyetesi diisiik bulunanlarin biling¢li farkindalik puanlar1 (61,111
+ 12,791), sosyal anksiyetesi ¢cok siddetli olanlarin bilingli farkindalik puanlarindan
(48,778 £ 8,900) yiiksek bulunmustur. Sosyal anksiyetesi orta olanlarin bilingli
farkindalik puanlar1 (64,000 + 10,565), sosyal anksiyetesi siddetli olanlarin bilingli
farkindalik puanlarindan (56,000 + 10,079) yiiksek bulunmustur. Sosyal anksiyetesi
orta olanlarin bilingli farkindalik puanlar1 (64,000 + 10,565), sosyal anksiyetesi ¢ok
siddetli olanlarin bilin¢li farkindalik puanlarindan (48,778 + 8,900) yiiksek
bulunmustur. Sosyal anksiyetesi belirgin olanlarin bilingli farkindalik puanlar
(60,324 + 10,450), sosyal anksiyetesi siddetli olanlarin bilingli farkindalik
puanlarindan (56,000 + 10,079) yiiksek bulunmustur. Sosyal anksiyetesi belirgin
olanlarin bilingli farkindalik puanlar1 (60,324 + 10,450), sosyal anksiyete ¢ok siddetli
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olanlarin bilingli farkindalik puanlarindan (48,778 + 8,900) yiiksek bulunmustur.
Sosyal anksiyetesi siddetli olanlarin bilingli farkindalik puanlar1 (56,000 + 10,079),
sosyal anksiyetesi ¢cok siddetli olanlarin bilingli farkindalik puanlarindan (48,778 =+
8,900) yiiksek bulunmustur.

Tablo 11. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilincli Farkindalik

Diizeyleri ile Gegmis Okul Basar1 Derecesine iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW P

Zayif Ve Orta 54 45,556 12,447
Kaygi Iyi 101 44,693 11,943 3,053 0,217
Cok Iyi 72 41,903 10,038

Zayif Ve Orta 54 42,333 11,662
Kacinma Iyi 101 41,426 12,063 1,378 0,502
Cok Iyi 72 39,472 8,764

Zayif Ve Orta 54 87,889 22,546
Sosyal anksiyete Genel Iyi 101 86,119 22,364 2,220 0,330
Cok lyi 72 81,375 17,368

Zayif Ve Orta 54 19,333 7,222
Yasam Doyumu Iyi 101 20,743 6,580 3,070 0,215
Cok iyi 72 21,597 6,551

Zayif Ve Orta 54 54,000 12,597
Bilingli Farkindalik Iyi 101 57,089 10,377 5,197 0,074
Cok lyi 72 57,847 11,522

Tablo 11°de goriildiigii gibi, gerceklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina
gore; arastirmaya katilan 6grencilerin kaygi, kaginma, sosyal anksiyete genel, yasam
doyumu, bilin¢li farkindalik puanlari ortalamalarinin ge¢mis okul basar1 derecesi

degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir ( p>0.05).
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Tablo 12. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilin¢li Farkindahk

Duizeyleri ile Kardes Sayisina Iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW P

Yok 25 41,800 13,407
1 82 43,890 11,563

Kayg 2 62 44,484 12,638 3,839 0,428
3 42 44310 9,879

4 Ve Uzeri 16 45500 8,406

Yok 25 39,040 14,345
1 82 40,073 9,524

Kaginma 2 62 42,629 12,430 6,376 0,173
3 42 40,952 10,296

4 Ve Uzeri 16 42,938 8,362

Yok 25 80,840 27,052
1 82 83,963 19,390

Sosyal anksiyete Genel 2 62 87,113 24,022 5,943 0,203
3 42 85,262 17,621

4 \e Uzeri 16 88,438 14,052

Yok 25 19,800 6,856
1 82 20,976 6,581

Yasam Doyumu 2 62 20,984 6,457 2,027 0,731
3 42 20,952 7,372

4 \e Uzeri 16 18,625 7,256

Yok 25 60,880 11,921
1 82 58,342 11,832

Bilingli Farkindalik 2 62 54,016 9,884 8,620 0,071
3 42 55,214 10,438

4 Ve Uzeri 16 54,563 13,317
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Tablo 12’de goriildiigii gibi, gerceklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina

gore; arastirmaya katilan ogrencilerin kaygi, kagcinma, sosyal anksiyete genel, yasam

doyumu, bilingli farkindalik puanlar1 ortalamalarinin kardes sayisi degiskeni ile

arasinda anlamli diizeyde fark saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 13. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilincli Farkindalik

Diizeyleri ile Ailede Kag¢inelr Cocuk Olunduguna iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW p Fark
1 111 43,595 12,211
2 75 45147 11,812
Kaygi 3,466 0,325
3 27 41,370 8,984
4 Velzeri 14 46,357 8,400
1 111 40,315 11,779
2 75 40,747 10,339
Ka¢inma 5,737 0,125
3 27 42,778 11,053
4Velzeri 14 44,714 7,907
1 111 83,910 23,024
2 75 85,893 20,002
Sosyal anksiyete Genel 4,504 0,212
3 27 84,148 18,569
4 Veiuzeri 14 91,071 13,269
1 111 21,892 6,636
2 75 19,280 6,789 1>2
Yasam Doyumu 8,807 0,032*
3 27 21,259 5,495 1>4
4 Velzeri 14 17,429 7,803
1 111 57,838 11,609
2 75 55,573 10,990
Bilingli Farkindalik 2,095 0,553
3 27 55,296 10,141
4 Velzeri 14 54,714 13,367
*p<0,05
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Tablo 13’de goriildiigii gibi, gerceklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina
gore; katilimcilarin yasam doyumu puan ortalamalart ile ailelerinde kaginci ¢ocuk
olduklar1 degiskeni arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir ( KW=8,807;
p=0,032<0.05). Gergeklestirilen Mann Whitney U testine gore; 1. cocuk olan kisilerin
yasam doyumu puanlart (21,892 + 6,636), 2. cocuk olanlarin yasam doyumu
puanlarindan (19,280 £ 6,789) yiiksek bulunmustur. 1. ¢ocuk olanlarin yasam doyumu
puanlar1 (21,892 + 6,636), 4 ve iizeri siralamada dogmus ¢ocuk olanlarin yagam

doyumu puanlarindan (17,429 + 7,803) yiiksek bulunmustur.

Gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularmma gore; katilimeilarin kaygi,
kacinma, sosyal anksiyete genel ve bilingli farkindalik puanlari ortalamalarinin
ailelerinde kacinci ¢cocuk olduklart degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 14. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk

Duizeyleri ile Sosyoekonomik Duruma iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW p Fark

Orta-alt 53 47,679 10,781 1>2
Kaygi Orta-Ust 162 43,315 11,477 12,712 0,002* 1>3
Ust 12 37,250 11,802 2>3

Orta-alt 53 42,868 10,065

Kaginma Orta-Ust 162 40,827 11,301 6,639 0,036* 1>3
Ust 12 35,500 10,068
Orta-alt 53 90,547 18,509
Sosyal anksiyete Genel Orta-Ust 162 84,142 21,365 10,969 0,004* t>2
Ust 12 72,750 21,406 17
Orta-alt 53 18,019 6,559
. 2>1
Yasam Doyumu Orta-Ust 162 21,321 6,606 12,987 0,002*
Ust 12 23,750 6,621 21

Orta-alt 53 54,491 10,844
Bilingli Farkindalik Orta-Ust 162 57,444 11,408 3,349 0,187
Ust 12 54,417 12,169

*p<0,05

Tablo 14’de goriildiigii gibi, gerceklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina
gore; katilimcilarin kaygi puan ortalamalarinin sosyoekonomik diizey degiskeni ile
arasinda anlamli fark tespit edilmistir (KW=12,712; p=0,002<0.05). Gergeklestirilen
Mann Whitney U testinin bulgularia gore; sosyoekonomik diizeyi Orta-Alt olanlarin
kaygi puanlar (47,679 + 10,781), sosyoekonomik diizeyi Orta-Ust olanlarin kaygi
puanlarindan (43,315 + 11,477) yiiksek bulunmustur. Sosyoekonomik durumu Orta-
Alt bulunanlarin kaygi puanlart (47,679 + 10,781), sosyoekonomik durumu Ust
olanlarin kayg1 puanlarindan (37,250 £+ 11,802) yiiksek bulunmustur. Sosyoekonomik
durumu Orta-Ust olanlarin kayg1 puanlari (43,315 + 11,477), sosyoekonomik durumu

Ust olanlarm kayg1 puanlarindan (37,250 + 11,802) yiiksek bulunmustur.
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Gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina gore; katilimcilarin kaginma
puan ortalamalarinin sosyoekonomik diizey degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde
fark tespit edilmistir (KW=6,639; p=0,036<0.05). Gergeklestirilen Mann Whitney U
testi bulgularina gore; sosyoekonomik diizeyi Orta-Alt bulunanlarin kaginma puanlari
(42,868 + 10,065), sosyoekonomik diizeyi Ust olanlarin kagmma puanlarindan
(35,500 £ 10,068) yiiksek olarak saptanmustir.

Gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina gore; katilimcilarin sosyal
anksiyete genel puan ortalamalarinin sosyoekonomik durum degiskeni ile arasinda
anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (KW=10,969; p=0,004<0.05). Gergeklestirilen
Mann Whitney U testi bulgularina gore; sosyoekonomik diizeyi Orta-Alt bulunanlarin
sosyal anksiyete genel puanlari (90,547 + 18,509), sosyoekonomik diizeyi Orta-Ust
olanlarin sosyal anksiyete genel puanlarindan (84,142 + 21,365) yiiksek bulunmustur.
Sosyoekonomik durumu Orta-Alt olanlarin sosyal anksiyete genel puanlar1 (90,547 £
18,509), sosyoekonomik durumu Ust olanlarin sosyal anksiyete genel puanlarindan

(72,750 £ 21,406) yiiksek olarak tespit edilmistir.

Gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina gore; katilimcilarin yasam
doyumu puanlar1 ortalamalarinin sosyoekonomik diizey degiskeni ile arasinda anlaml
diizeyde fark tespit edilmistir (KW=12,987; p=0,002<0.05). Gergeklestirilen Mann
Whitney U testi bulgularma gore; sosyoekonomik diizeyi Orta-Ust bulunanlarin
yasam doyumu puanlart (21,321 + 6,606), sosyoekonomik dlizeyi Orta-Alt olanlarin
yasam doyumu puanlarindan (18,019 £ 6,559) yiiksek bulunmustur. Sosyoekonomik
durumu Ust olanlarn yasam doyumu puanlart (23,750 + 6,621), sosyoekonomik
durumu Orta-Alt olanlarin yagam doyumu puanlarindan (18,019 + 6,559) yiiksek

olarak tespit edilmistir.

Gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi bulgularina gore; arastirmaya katilan
ogrencilerin bilingli farkindalik puanlar1 ortalamalarimin sosyoekonomik diizey

degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 15. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk

Duzeyleri ile Yasa iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW P

19 6 45167 9,642
20 24 40,833 12,331
21 50 46,100 10,852
Kaygi 22 91 44,154 12,503 11,919 0,064
23 26 43,346 10,729
24 18 39,833 10,211
25 12 47,750 8,024
19 6 39,000 12,410
20 24 40,458 10,879
21 50 43,040 9,379
Kag¢inma 22 91 40,780 12,673 6,345 0,386
23 26 39,154 10,275
24 18 40,444 9,476
25 12 41,500 8,174
19 6 84,167 19,874
20 24 81,292 22,783
21 50 89,140 18,369
Sosyal anksiyete Genel 22 91 84,934 23558 8,743 0,189
23 26 82,500 19,348
24 18 80,278 18,880
25 12 89,250 13,857

57



Tablo 15. Devam

19 6 27,667 3,327
20 24 20,833 5,403
21 50 20,560 7,622
Yasam Doyumu 22 91 20,209 6,572 9,066 0,170
23 26 20,885 7,152
24 18 21,944 5,150
25 12 18,583 8,051
19 6 66,000 10,826
20 24 53,708 10,560
21 50 54,500 10,929
Bilingli Farkindalik 22 91 57,022 11955 8,672 0,193
23 26 57,654 11,832
24 18 58,444 9,044
25 12 58,083 10,715

Tablo 15°de goriildiigii gibi, gergeklestirilen Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina
gore; arastirmaya katilan 6grencilerin kaygi, kaginma, sosyal anksiyete genel, yasam
doyumu, bilingli farkindalik puanlari ortalamalarimin yas degiskeni ile arasinda

anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 16. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk
Duizeyleri ile Ailede Psikiyatrik Tam Varhgna iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Evet 26 43,577 9,416
Kaygi 2570,500 0,893
Hayir 201 44,070 11,812

Evet 26 41,346 11,805
Kaginma 2 609,000 0,990
Hayrr 201 40,980 10,957

Evet 26 84,923 20,004
Sosyal anksiyete Genel 2 596,000 0,957
Hayir 201 85,050 21,201

Evet 26 19,923 6,241
Yasam Doyumu 2334500 0,376
Hayir 201 20,776 6,822

Evet 26 54,423 9,074
Bilingli Farkindalik 2295500 0,313
Hayrr 201 56,876 11,599

Tablo 16’da goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; Ogrencilerin kaygi, kaginma, sosyal anksiyete genel, yasam doyumu, bilingli
farkindalik puanlar1 ortalamalarinin ailede psikiyatrik tani varligr degiskeni ile

arasinda anlaml diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 17. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk

Duzeyleri ile Ebeveynlerinin Medeni Durumlarina iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Evli 210 44,014 11,577

Kaygi 1769,000 0,951
Bosand1 17 44,000 11,495
Evli 210 40,838 10,896

Kaginma 1672,500 0,666
Bosand1 17 43,294 12,717
Evli 210 84,852 20,845

Sosyal anksiyete Genel 1763,500 0,934
Bosand1 17 87,294 23,703
Evli 210 20,600 6,799

Yasam Doyumu 1643,000 0,585
Bosand1 17 21,647 6,224
Evli 210 56,371 11,209

Bilingli Farkindalik 1630,500 0,553

Bosandi 17 59,353 13,009

Tablo 17°de goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; Ogrencilerin kaygi, kaginma, sosyal anksiyete genel, yasam doyumu, bilingli
farkindalik puanlar1 ortalamalarinin ebeveynlerinin medeni durumu degiskeni ile

arasinda anlaml diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 18. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilin¢li Farkindahk

Duizeyleri ile Béliime Iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Muihendislik 209 43,799 11,211
Kaygi 1762,500 0,657
Sosyal Bilimler 18 46,500 15,073

Muhendislik 209 40,866 10,531
Kaginma 1 836,000 0,866
Sosyal Bilimler 18 42,833 16,027

Muhendislik 209 84,665 20,118
Sosyal Anksiyete Genel 1 863,000 0,946
Sosyal Bilimler 18 89,333 30,049

Mdhendislik 209 20,426 6,638
Yasam Doyumu 1 356,000 0,049*
Sosyal Bilimler 18 23,611 7,539

Mihendislik 209 56,526 11,189
Bilingli Farkindalik 1 869,500 0,966
Sosyal Bilimler 18 57,389 13,404

*p<0,05

Tablo 18’de goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; 6grencilerin yasam doyumu puan ortalamalarinin boliim degiskeni ile arasinda
anlamh diizeyde fark tespit edilmistir (Mann Whitney U=1 356,000; p=0,049<0,05).
Muhendislik boliimiinde 6grenim gorenlerin yasam doyumu puanlart (x=20,426),
sosyal bilimlerde 6grenim goérenlerin yasam doyumu puanlarindan (x=23,611) diistik

bulunmustur.

Gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina gore; katilimecilarin sosyal
anksiyete ve bilingli farkindalik puan ortalamalarinin boliim degiskeni ile arasinda

anlaml diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 19. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk

Duizeyleri ile Cinsiyete fliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Kadin 78 44,782 11,668
Kaygi 5469,000 0,466
Erkek 149 43,611 11,500

Kadin 78 41,936 11,284
Kaginma 5367,500 0,345
Erkek 149 40,544 10,903

Kadin 78 86,718 21,374
Sosyal Anksiyete Genel 5403,500 0,386
Erkek 149 84,154 20,858

Kadin 78 21,718 6,160
Yasam Doyumu 5052,000 0,106
Erkek 149 20,134 6,999

Kadin 78 56,744 11,024
Bilingli Farkindalik 5775,500 0,940
Erkek 149 56,517 11,550

Tablo 19°da goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; Ogrencilerin kaygi, kaginma, sosyal anksiyete genel, yasam doyumu, bilingli
farkindalik puan ortalamalarinin cinsiyet degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark

tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 20. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk

Duzeyleri ile Ge¢miste Disiplin Cezas1 Alma Durumuna Iliskin Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Var 27 42,074 12,203
Kayg! 2329500 0,247
Yok 200 44275 11,461

Var 27 38,704 10,007
Kaginma 2 367,000 0,298
Yok 200 41,335 11,147

Var 27 80,778 20,878
Sosyal anksiyete Genel 2 334,000 0,253
Yok 200 85,610 21,030

Var 27 21,704 7,554
Yasam Doyumu 2384,000 0,323
Yok 200 20,540 6,644

Var 27 56,185 13,290
Bilingli Farkindalik 2628500 0,823
Yok 200 56,650 11,097

Tablo 20’de goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; Ogrencilerin kaygi, kaginma, sosyal anksiyete genel, yasam doyumu, bilingli
farkindalik puanlar1 ortalamalarinin gegmiste disiplin cezasi alma durumu degiskeni

ile arasinda anlaml diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 21. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk
Duzeyleri ile Ge¢miste Okulda Asagilayic1 Yasantilarin Olma Durumuna fliskin
Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Var 50 47,300 12,178
Kayg! 3518500 0,027*
Yok 177 43,085 11,222

Var 50 43,420 10,964
Kaginma 3628,000 0,052
Yok 177 40,345 10,985

Var 50 90,720 21,730
Sosyal anksiyete Genel 3535,500 0,030*
Yok 177 83,429 20,600

Var 50 17,680 6,238
Yasam Doyumu 2 954,500 0,000*
Yok 177 21525 6,664

Var 50 52,160 10,850
Bilingli Farkindalik 3148,000 0,002*
Yok 177 57,848 11,199

*p<0,05

Tablo 21°de goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; Ogrencilerin kaygi puanlar1 ortalamalarinin  gegmiste okulda asagilayici
yasantilarin olmasi ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (Mann Whitney
U=3 518,500; p=0,027<0,05). Asagilayic1 yasantilara sahip kisilerin kaygi puanlari
(x=47,300), asagilayici1 yasantilari olmayanlarin kaygi puanlarindan (x=43,085)
yiiksek bulunmustur.

Gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina gore; 6grencilerin sosyal
anksiyete genel puanlar1 ortalamalarinin gegmiste okulda asagilayici yasantilarin olma
durumu ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (Mann Whitney U=3
535,500; p=0,030<0,05). Asagilayici yasantilar1 bulunan bireylerin sosyal anksiyete
genel puanlar1 (x=90,720), asagilayici yasantilart olmayanlarin sosyal anksiyete genel

puanlarindan (x=83,429) yiiksek bulunmustur.

Gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina gore; Ogrencilerin yasam

doyumu puanlar1 ortalamalarinin ge¢cmiste okulda asagilayicit yasantilarin olma
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durumu degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (Mann Whitney
U=2 954,500; p=0,000<0,05). Asagilayici yasantilar1 bulunan bireylerin yasam
doyumu puanlar1 (x=17,680), asagilayic1 yasantilart olmayanlarin yasam doyumu

puanlarindan (x=21,525) diisiik bulunmustur.

Gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina gore; 6grencilerin bilingli
farkindalik puanlari ortalamalarinin ge¢miste okulda asagilayici yasantilarin olma
durumu degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir (Mann Whitney
U=3 148,000, p=0,002<0,05). Asagilayici yasantilar1 bulunan bireylerin bilin¢li
farkindalik puanlart  (x=52,160), asagilayic1 yasantilart olmayanlarin  bilingli

farkindalik puanlarindan (x=57,848) diisiik bulunmustur.

Gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina gore; ogrencilerin kaginma
puanlar1 ortalamalarinin ge¢miste okulda asagilayici yasantilarin olma durumu

degiskeni ile arasinda anlaml1 diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 22. Ogrencilerin Sosyal Anksiyete, Yasam Doyumu Ve Bilingli Farkindahk
Duzeyleri ile Ge¢miste Akran Zorbaligina Maruz Kalma Durumuna iliskin

Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW P

Var 32 46,094 10,341
Kayg 2646,000 0,168
Yok 195 43672 11,720

Var 32 40,781 9,993
Kac¢inma 3111,000 0,979
Yok 195 41,062 11,215

Var 32 86,875 18,653
Sosyal anksiyete Genel 2845500 0,425
Yok 195 84,733 21,417

Var 32 17,188 5,355
Yasam Doyumu 1990,000 0,001*
Yok 195 21,251 6,795

Var 32 53,813 10,778
Bilingli Farkindalik 2 659,500 0,181
Yok 195 57,051 11,401

*p<0,05

Tablo 22°de goriildiigii gibi, gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina
gore; Ogrencilerin yasam doyumu puanlari ortalamalarinin gegmiste akran zorbaligina
maruz kalmis olma degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir
(Mann Whitney U=1 990,000; p=0,001<0,05). Ge¢miste akran zorbaligina maruz
kalanlarin yagsam doyumu puanlar1 (x=17,188), ge¢miste akran zorbalifina maruz

kalmayanlarin yagsam doyumu puanlarindan (x=21,251) diisiik bulunmustur.

Gergeklestirilen Mann Whitney-U testi bulgularina gore; Ogrencilerin kaygi,
kaginma, sosyal anksiyete genel, bilingli farkindalik puanlar1 ortalamalarinin ge¢miste
akran zorbaligina maruz kalmis olma degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark

tespit edilmemistir (p>0,05).
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BOLUM 5

TARTISMA

Bu boliimde, aragtirma bulgular literatiir 1s181nda tartisilmistir.

5.1. Sosyal Anksiyete Diizeyi ile Bilincli Farkindahk Diizeyine iliskin

Degerlendirmeler

Gergeklestirilen bu arastirmanin istatistiksel bulgularina gore, 6grencilerin sosyal
anksiyete diizeyi ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda negatif yonde anlamli iliski
bulunmaktadir. SAB’l1 bireyler genellikle toplum iginde utang duyacagi ya da rezil
olacagi ve cevredeki kisilerin onlar1 yargilayabilecegi endisesi tasirlar. Bu nedenle
SAB’lI1 bireyler korktugu toplumsal durumlarda kagma ya da kaginma davranisinda
bulunurlar ya da yogun kaygiyla bu durumlara katlanmaya calisirlar (Kolat ve ark.,
2015). Alan yazinda bilingli farkindaligi yiiksek kisilerin onlara hos gelmeyen
durumlardan kacinmadigt ve su anda gerceklesen olaylar1 yargilamadigi
belirtilmektedir (Ozyesil, 2011b). Bahsedilen bilgiler, bu arastirmanin bulgusuyla
paralellik tasimaktadir. Farkindalig1 yiiksek kisilerin deneyimlere yargisiz yaklagmasi

sosyal anksiyeteyi azaltmaktadir.

Bu aragtirmada, kaygi ve kaginma ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde
anlamli iliski tespit edilmistir. Elde edilen bu sonug ile tutarli olarak, Sears ve
Kraus’un (2009) yirittiikleri bir aragtirmada, katilimcilara uygulanan bilingli
farkindalik meditasyonu sonrasinda alinan dlglimlerde, katilimcilarin anksiyete belirti
diizeylerinde anlamli seviyede azalma ve umut diizeylerinde yilikselme tespit
edilmistir (Sears ve Kraus, 2009). Baska bir 6rnek olarak, Kabat-Zinn, Lipworth ve
Burney (1985), 22 tane kaygi bozuklugu tanis1 almis vakaya uyguladiklari, 2 ay siiren
“farkindaliklik temelli stres azaltma” c¢aligmasi sonucunda, vakalarin kaygi ve
depresyon seviyelerinde 6nemli oranda diisiis tespit etmislerdir. Buna ek olarak, 3 yil
boyunca farkindalik uygulamasinda devamlilik goésteren deneklerin biiyiik bir
kisminda kaygi ve depresyon puanlarinin diismeye devam ettigi goriilmiistiir. Buradan
yola cikarak, anksiyete bozuklugu tanisina sahip Kkisilerin tedavi siireglerinde

“farkindalik temelli stres azaltma programinin” faydali olabilecegi diigiintilmiistiir
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(Kabat-Zinn ve ark.,, 1985). Kabat-Zinn, Lipworth ve Burney (1985)
gergeklestirdikleri baska bir arastirmada, 90 tane kronik agri hastasina 10 haftalik
“farkindalik temelli stres azaltma uygulamasinda” bulunmustur. Bu arastirma
bulgularina gore, hastalarin kaygi, depresyon, kronik agri, olumsuz ruh durumu ve
beden imaj1 belirtilerinde anlamli diizeyde azalma tespit edilmistir (Kabat-Zinn ve
ark., 1985). Arastirma bulgusuyla tutarli baska bir calisma olarak, Cash ve
Whittingham (2010), Zen meditasyonu ve Vipassana faaliyetlerinden se¢ilmis olan
106 bireyin kaygi, stres ve depresyon belirtilerini incelemislerdir. Bilingli farkindalik
uygulamasi ile i¢ ige olan bu deneklerde bahsedilen belirtilerin diisiik diizeyde oldugu

saptanmustir (Demir, 2014).

Bilingli farkindalik, 6z anlayisin (self compassion) temel bilesenlerinden biridir.
Neff ve arkadaslarinin (2006) Gestalt cift sandalye yontemi ile gergeklestirilen ve 6z
anlayis tlizerine yapilan bir calismasinda, katilimcilardan fazla elestiri alabilecekleri
bir durum diistinmeleri istenmistir. Katilimcilarin 6z anlayis diizeyindeki artisin
psikolojik iyilesme degiskeniyle pozitif iliski icinde oldugu ve 06z anlayis
diizeylerinde yiikselme goriilen katilimcilarin anksiyete ve depresyon diizeylerinde
diisiis yasandigi tespit edilmistir (Deniz ve Siimer, 2010). Neff ve arkadaslarinin
(2005) gerceklestirdikleri bir baska aragtirmada, yliksek 6z anlayis diizeyinin diisiik
anksiyete diizeyi ile iligski halinde oldugu tespit edilmistir. Anksiyete ile 6z anlayis
arasindaki negatif korelasyonun, kisinin yeterlilik algisinin daha fazla olmasi ve
basarisizliga dair korkusunun daha az olmasi ile iliskili oldugu goriilmiistiir (Neff ve

ark., 2005).

Duygusal diizenleme, bilingli farkindalik ve 6z anlayis kavramlarinda {izerinde
durulan 6nemli becerilerden biridir. Kiside olumsuz durumlar sonucunda beliren
ruminasyon, kag¢mmma ve olumsuz duygulart bastirmanin depresyon ve kaygi
dogurdugu tespit edilmistir (Deniz ve Stimer, 2010). Schwart ve Bonner’in (1998) 7
hafta boyunca tip fakiiltesi Ogrencilerine uyguladigi “farkindalik meditasyon
program1” sonucunda, iiniversite Ogrencilerinin anksiyete ve depresyon igeren
psikolojik problem diizeylerinde azalma tespit edilmistir (Shapiro ve ark., 1998).
Zeidan, Gordon, Merchant, Goolkasian (2010), 3 giin boyunca 27 iiniversite 6grencisi
lizerinde “bilingli farindalik programi” uygulamiglardir. Bu uygulama sonucunda,
ogrencilerin anksiyete diizeylerinde azalma gdzlenmistir (Zeidan ve ark., 2010).

Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995) tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismada, anksiyete
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bozuklugu tanisi almis hasta grubuna 8 hafta boyunca “farkindalik temelli stres
azaltma programi” uygulanmistir. Uygulama sonucunda, hastalarin  kaygi
belirtilerinde anlamli diizeyde azalma go6zlenirken, 3 yil sonra kontrol amach
gerceklesen goriismelerde bu diisiiste kalicilik saglandigr goriilmiistiir (Miller ve ark.,
1995). Bahsedilen bu ¢alismalar, bu arastirmada tespit edilen sosyal anksiyete ile

bilingli farkindalik arasindaki negatif korelasyonu destekler niteliktedir.

5.2. Sosyal Anksiyete Diizeyi ile Yasam Doyumu Diizeyine Iliskin

Degerlendirmeler

Gergeklestirilen bu arastirmanin istatistiksel bulgularina gére, yasam doyumu ve
sosyal anksiyete arasinda negatif yonde anlaml iliski bulunmaktadir. Oznel iyi olusun
(self well-being) biligsel kismimni olusturan yasam doyumu, kisinin bir ¢ok yasam
alanina yonelik varolan doyumunun degerlendirmesini icermektedir (Eryilmaz ve
Ogiilmiis, 2010). Yasam doyumu kesitsel bir degerlendirmeden ziyade kisinin tiim
yagamini1 ve yasaminin pek cok boyutunu kapsamaktadir. Schmitter’e (2003) gore,
pek cok durum kisinin yagam doyumuna etki edebilmektedir. Giinlilk yasamdan elde
edilen mutluluk, yasama dair anlam, olumlu bireysel kimlik, amaglar1 elde etmek igin
gosterilen uyum, kisinin fiziksel anlamda iyi hissetmesi, kisilerarasi iligkiler ve

ekonomik yeterlilik bunlara 6rnek gosterilebilir (Recepoglu, 2013).

Kisinin yasamiyla iligkili algisinin bir yansitmasi olan yasam doyumunun toplum
icinde 6nem arz ettigi kesimlerden birisi de iiniversite dgrencileridir. Universite
donemindeki 6grenciler ¢aligma hayatina hazirlik yaparken bir bakima yetiskinlik
rollerine hazirlanmaktadirlar. Bu donem ayni zamanda ergenlik siirecinden geng
yetiskinlik siirecine gecisi igermektedir. Arnett (2000), 18-25 yas araligindaki
kigilerin ergenlik siirecinden koptuklarmmi ancak yetiskinlik sorumluluklarimi
istlenmeye de heniiz hazir olmadiklarim1 ifade etmistir. Bu donemi “ beliren
yetigkinlik” olarak adlandirmistir.  Yasama yonelik kararlarin  bir ¢ogunun
netlesmedigi ve arada kalmiglik hissinin hakim oldugu bu donemdeki bireylerde
yasam doyumu ve bu doyumda belirleyicilige sahip unsurlar 6nem tagimaktadir. Alan
yazinda yer alan liniversite 0grencilerinin yasam doyumlari {izerine yapilan arastirma
bulgularina gdre, yasam doyumu ve benlik saygis1 arasinda pozitif yonde anlamh

iligki saptanirken yasam doyumu ile kaygi, depresyon, umutsuzluk gibi degiskenlerin
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arasinda negatif yonde anlaml iliski oldugu tespit edilmistir (Yikilmaz ve Giidiil,

2015; Civitci, 2012).

Literatiirde yasam doyumu iizerinde etkisi olan pek ¢ok unsurdan birisi de sosyal
iliskilerdir (Baykocgak, 2002). Yasam doyumu {izerine ger¢eklestirilen arastirmalara
gore, cinsiyet ve irk yasam doyumu lizerinde neredeyse higbir belirleyici 6zellige
sahip olmazken psikolojik unsurlarin 6rnegin sosyal iligkilerin, kisisel yatkinliklarin
ve Kkiiltiirlin yasama iligkin doyum {iizerinde daha ¢ok yordayici etkisi mevcuttur
(Myers ve Diener, 1995). Universiteli genclerin yasaminda sosyal iliskiler olduk¢a
blyuk Onem tasimaktadir. Birey, sosyallesmenin yogun oldugu bu ortamda sosyal
iliskilerinde bekledigi niteligi yakalayamazsa kimlik bocalamasi yasar. Bu durum,
kisinin Ozgliven duygusu gelistirememe, gelecek kaygist yasama ve olumsuz
durumlarda ayakta durmakta zorluk yasamasina sebebiyet vermektedir (Dereboy,
1993). Bu arastirma bulgusunda da goriildiigii gibi {liniversite dgrencilerinin sosyal

anlamda yasadiklar1 kaygi yasama dair doyumlarin1 kisitlamaktadir.

5.3. Bilingli Farkindallk Diizeyi ile Yasam Doyumuna iligkin

Degerlendirmeler

Yapilan bu arastirmada bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda pozitif
yonde anlamli iligki bulunmaktadir. Kisinin duygularma yonelik farkindaliginin
olmas1 ve duygularini uygun sekilde ifade edebilmesi yasam kalitesinin artmasini,
kigileraras1 iligkilerde olumlu sonu¢ almasini ve yasama doniik pozitif algisinin
artmasin1  saglar. Duygu diizenlemedeki sorunlar ise kisileraras: iliskilerde
problemlere, kaygi diizeyinin artisina ve ruhsal sikintilara sebep olmaktadir. Bu
nedenle kisinin yasam doyumu da olumsuz yonde etkilenmektedir (Tiimkaya ve ark.,
2008). Bilingli farkindalik ve iyi olusun iliskisini inceleyen arastirmalarda, yasam
doyumu ile farkindaligin pozitif iliski i¢inde oldugu, bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek olan kisilerin yasamdan daha fazla doyum sagladiklar1 bulunmustur (Yikilmaz
ve Giidiil, 2015). Bu arastirmada da bahsedilen ¢alismalarla tutarli olarak, bireylerin
kendi duygu ve diisiincelerine farkindalik i¢inde yaklagmasinin hayattan elde ettikleri

doyuma olumlu yonde yansidigi tespit edilmistir.

Son zamanlarda bilingli farkindaligin  gelismesine  yonelik  psikolojik

uygulamalarin fazlalagtigi goriilmektedir. Bilingli farkindalik miidahalelerinin
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danisanlarin ruhsal saghg iizerinde pozitif etkiler yarattifi gozlenmistir. Ornegin,
bilingli farkindalik temelli psikoterapilerin kaygi ve depresyon {iizerindeki etkisiyle
ilgili yapilan bir meta-analiz arastirmasinda, gerceklestirilen terapiler sonucunda
anksiyete ve duygu durum bozukluklarinin c¢oziimlenebilecegi tespit edilmistir.
Kisacasi tiniversite 6grencilerinin yasam doyumlarini agiklamak konusunda bilingli

farkindalik diizeyi 6nem icermektedir (Yikilmaz ve Gidiil, 2015).

5.4. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile

Gegmis Okul Basar1 Derecesine Iliskin Degerlendirmeler

Aragtirmada, Ogrencilerin sosyal anksiyete, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
puanlar1 ortalamarinin ge¢mis okul basar1 derecesi degiskeni acgisindan incelenmesi
sonucunda anlamli bir fark bulunmamigtir. Bu bulgudan farkli olarak, Cartier, Walker
ve Stein’in (2001) 8000’1 asan ve yaslar1 15 ile 64 araliginda degisen katilimcilar ile
yiiriittikleri bir arastirmada, SAB’la iliski halinde olabilecek risk unsurlar
incelenmistir. Buna gore tespit edilen risk unsurlarindan birisi okul basarisizlig
olmustur (Cartier ve ark, 2001). Baska bir 6rnek olarak, Campbell (1981) ABD’de
yurlittiigli bir ¢aligmada, egitim faktoriinliin yasam doyumu iizerinde olumlu etkiye
sahip oldugunu bulmustur (Yetim, 1991). Bu arastirmada ele alinan 6rneklemin kisith
olmasi arastirma bulgusunu farkli yonde etkilemis olabilir. Bagka bir unsur olarak, bu
arastirma Ornekleminin {iniversite sinavinda yiiksek basar1 gostermis bir grubu
icermesi sonuglart farkli yonde etkilemis olabilir. Son olarak, bu arastirmada
katillmcilarin  okul basar1 derecelerini  degerlendirmeleri 6znel goriislerine
dayanmaktadir. Kisacas1 Ogrenciler, kisisel basar1 algilarina yonelik  bir
degerlendirmede bulunmuslardir. Bu konu hakkinda daha fazla arastirma yapilmasina

ithtiya¢ duyulmaktadir.
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5.5. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalhik ve Yasam Doyumu ile
Kardes Sayisina ve Katihmcilarin Ailelerinde Kaginer Cocuk Olduklarina iliskin

Degerlendirmeler

Arastirmaya katilan Ogrencilerin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli
farkindalik puanlar1 ortalamalari ile kardes sayis1 degiskeni arasindaki fark anlamli

bulunmamustir.

Katilimcilarin sosyal anksiyete ve bilingli farkindalik puan ortalamalari ile ailenin
kacinct ¢ocugu oldugu arasindaki fark anlamli bulunmazken yasam doyumu ile
katilimcilarin ailelerinde kaginci ¢ocuk olduklari agisindan anlamli diizeyde fark
tespit edilmistir. Bu aragtirmaya gore, ailelerinde birinci ¢ocuk olanlarin yasam
doyumu puanlari, ikinci g¢ocuk olanlarin yasam doyumu puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Ayrica birinci ¢ocuk olanlarin yasam doyumu puanlari, dort ve Uzeri
siralamada dogmus olan katilimcilardan yiiksek bulunmustur. Arastirma sonuglarinda
ilk cocuk olmanin yasam doyumu ag¢isindan diger siralamada dogan kisilere gore daha
avantajh oldugu goriiliirken birinci gocuk olanlarla {iglincii ¢ocuk olanlar arasinda
anlaml1 bir fark olmamasi goze ¢arpmaktadir. Bu konu hakkinda saglikli yorumlarda

bulunabilmek i¢in daha genis 6rneklem igeren arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir.

5.6. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile

Sosyoekonomik Duruma iliskin Degerlendirmeler

Arastirmaya katilan 6grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalar ile
sosyoekonomik durumlari arasinda anlamli bir fark tespit edilmezken, sosyal
anksiyete ve yasam doyumu puanlari ortalamalari ile sosyoekonomik durum
degiskeni arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Buna gore, sosyoekonomik
dizeyi Orta-Alt bulunanlarin sosyal anksiyete puanlari, sosyoekonomik diizeyi Orta-
Ust ve Ust olanlardan yiiksek olarak bulunmustur. Bu arastirma bulgusuyla tutarli
olarak, Izgi¢ ve ark.’nin (2000) Cumhuriyet Universitesi 6grencilerini kapsayan bir
calismasinda, SAB’1n sosyoekonomik diizeyi diisiik bireylerde daha sik goriildiigi
tespit edilmistir (izgic¢ ve ark., 2000).

Bu arastirma bulgusuna gore, sosyoekonomik diizeyi Orta-Alt olanlarin yasam

doyumu puanlar1 sosyoekonomik diizeyi Orta-Ust ve Ust olanlardan diisiik
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bulunmustur. Bu sonugla benzer olarak, Dorahy ve ark. (2000), yasam doyumu
diizeyini degisik kiiltiirlerde olan iiniversite 6grencileri ilizerinde incelemistir. Buna
gore, ekonomik anlamda geligsmis olan Kuzey-Bati Avrupa, Amerika ve Avustralya
iilkelerinde yasayan 0grencilerin yasam doyumlari, ekonomik olarak daha az gelismis
olan Orta-Dogu Avrupa, Afrika ve Asya iilkelerinde yasayan 6grencilere gore yiiksek
bulunmustur (Dorahy ve ark., 2000). Belirtilen ¢alisma sonuglar1 bu arastirmada elde
edilen bulgulart destekler niteliktedir. Ekonomik gii¢liiglin beraberinde yasam

zorluklart getirmesi kisilerin yasam doyumunu olumsuz yonde etkiliyor olabilir.

5.7. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile
Yas Degiskenine iliskin Degerlendirmeler

Arastirmada yer alan ogrencilerin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli
farkindalik puan ortalamalarinin yas degiskeni ile arasinda anlamli diizeyde fark tespit
edilmemigtir. Farkl iilkelerdeki tiniversite 6grencilerinin yasam doyumunu arastiran
caligmalarda, anne-baba tutumu, yas, kisilik 6zelligi ve egitim gibi degiskenlerin
yasam doyumunu etkiledigi bildirilmektedir (Ozgen, 2012). Bunun yani sira yas ile
yasam doyumu arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan bir meta-analiz
aragtirmasinda, iki degisken arasindaki korelasyon puaninin sifira yakin oldugu tespit
edilmistir (Yetim, 1991). Bu arastirmada yer alan katilimcilarin yas araligimin kisith
olmas1 aragtirma sonuglarimi etkilemis olabilir. Sonuglarin genellenebilirligini

arttirmak i¢in bu konu hakkinda yapilacak yeni arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.8. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile

Ebeveynlerinin Medeni Durumlarina fliskin Degerlendirmeler

Ogrencilerin Sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalari ile ebeveynlerinin birliktelik durumlart arasinda anlamli diizeyde fark
tespit edilmemistir. Arastirma 6rnekleminde yer alan katilimcilarin belirli bir olgunluk
seviyesinde olduklar1 gbz Oniine alinirsa ebeveynlerinin birliktelik durumlarindaki
farkliliklar1 tolere edebilecekleri varsayilabilir. Bu konu hakkinda yapilacak yeni

arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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5.9. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindahik ve Yasam Doyumu ile
Ailede Psikiyatrik Tam1 Varhigma iliskin Degerlendirmeler

Ogrencilerin sosyal anksiyete, yasam doyumu, bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin ailede psikiyatrik tan1 varligi degiskeni ile arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmamistir. Bu bulgudan farkli olarak, Liebowitz’e gore (1993),
sosyal anksiyetenin ailesel gecis riski diger anksiyete bozukluklarmma gore daha
fazladir. Ayrica SAB’l1 geng yetiskin bireylerin ailesinde psikiyatrik 6ykii oraninin
SAB olmayan bireylere gore daha fazla oldugu tespit edilmistir (izgi¢ ve ark., 2000).
Bu arasgtirmada yer alan Orneklemin kisitli olmasi bulgular farkli yonde etkilemis
olabilir. Bir diger unsur olarak, katilimcilarin ailelerine sosyal kaygi Olcegi
uygulanmamistir. Aragtirmada yer alan kisiler, ailelerinde var olan sosyal anksiyete
bozuklugunun farkinda olmayabilir. Bu yonde yapilacak yeni calismalara ihtiyag

duyulmaktadir

5.10. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile

Ogrencilerin Okumakta Oldugu Béliime iliskin Degerlendirmeler

Miihendislik boliimiinde 6grenim gorenlerin yasam doyumu puanlari, sosyal
bilimlerde 6grenim gorenlerin yasam doyumu puanlarindan diisiik bulunurken, sosyal
anksiyete bozuklugu ve bilingli farkindalik degiskenleri ile dgrencilerin boliimleri
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Yasam doyumu Olgegi kisilerin hayat
sartlarin1  degerlendirmelerini  kapsayan bir Olgektir. Miihendislik  fakdiltesi
ogrencilerinin ders ve proje yiikiimliiliiklerinin daha yogun olmas1 bu farklilasmaya

sebep olmus olabilir.

5.11. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile

Cinsiyete iliskin Degerlendirmeler

Ogrencilerin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin cinsiyet degiskeni ile arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmamistir. Yasam doyumu hakkinda yapilan arastirmalar, elde edilen bulguyla
benzer olarak, cinsiyet ile yasam doyumu arasindaki farklilagmanin oldukg¢a az
oldugunu belirtmektedir (Yetim, 1991). Sosyal fobiyle ilgili epidemiyolojik

arastirmalar ise bu arastirma bulgusundan farkli olarak, kadinlarin erkeklere oranla
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daha ¢ok SAB tanist aldigimi ifade etmektedir. Faravelli ve ark.’nin 2500 kisiye
uyguladig1 bir arastirma bulgularina gére, SAB yasam boyu goriilme sikligi %3,2
saptanirken kadinlarda erkeklere oranla 2 kat fazla oldugu belirtilmistir (Dilbaz ve
Giiz, 2002). Bu durum toplumsal cinsiyet rollerinin kadinlara atfettigi utangaglik ve
pasifligin bir yansimasi olabilir. Bu arastirmada anlamli fark bulunmamasini
orneklem kisitliligi etkilemis olabilir. Ayrica bu arastirmada elde edilen bulguyu
degerlendirirken arastirma Ornekleminde yer alan kadin katilimcilarin sosyal statii
acisindan belirli bir gelisim i¢inde olduklarin1 da g6z oniinde bulundurmak gerekir.
Bu sonug, kadin &grencilerin toplumsal tabulardan etkilenmedikleri ve buna bagh
olarak yasamlarindan elde ettikleri doyumda cinsiyet faktoriiniin belirleyici olmadigi

seklinde yorumlanabilir.

5.12. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile

Gecmiste Disiplin Cezas1 Alma Durumuna {liskin Degerlendirmeler

Ogrencilerin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin ge¢miste disiplin cezasi alma durumu degiskeni ile arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Bu bulgudan farkli olarak, Cartier, Walker
ve Stein (2001) SAB’a yonelik risk unsurlarini arastirdiklari ¢alismalarinda, gegmiste
evden kagmis olma ve liseden atilmis olma gibi davranim bozukluklari tespit
etmislerdir (Cartier ve ark., 2001). Bogels, Van Oosten, Muris ve Smulders’in (2001)
yuksek diizey SAB olan ¢ocuklar ve onlarin aileleri tizerinde yiiriittiikleri bir ¢aligma
bulgularina gore, yliksek diizey SAB olan ¢ocuklarin, aileleri ile aralarindaki duygusal
yakinlik diizeyi daha diislik bulunmustur. Bu ebeveynlerin, ¢ocuklarina kars1 duygusal
anlamda uzak, asir1 korumaci ve kati bir yaklasim i¢inde olduklarin1 belirtmislerdir
(Bogels ve ark., 2001). Bahsedilen aragtirmalar, kisilerin c¢ocukluk déneminde
aileleriyle yakin bir duygusal bag gelistirememeleri ve kat1 bir tarz ile yetistirilmeleri
sonucunda bir takim davranis bozukluklar1 gosterebilecekleri seklinde yorumlanabilir.
Bu arastirmada anlamli bir sonu¢ bulunmamasma ise arastirma Ornekleminin
kisitliligr etki etmis olabilir. Bu konu hakkinda yapilacak yeni arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir.
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5.13. Sosyal Anksiyete Bozuklugu, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Doyumu ile
Gecmiste Okulda Asagilayicr Yasantilarin Olmas1 ve Gecmiste Akran

Zorbahgina Maruz Kalma Durumlarina iliskin Degerlendirmeler

Ogrencilerin yasam doyumu puanlar1 ortalamalarinin ge¢miste akran zorbaligina
maruz kalma durumu degiskeni arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur. Ge¢miste akran zorbaligina maruz kalanlarin yasam doyumu puanlari,
gecmiste akran zorbaligina maruz kalmayanlarin yasam doyumu puanlarindan diistik
bulunmustur. Katilimcilarin ~ sosyal anksiyete, bilingli farkindalik  puanlari
ortalamalarinin ge¢cmiste akran zorbaligina maruz kalmis olma degiskeni arasinda ise

istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamustir.

Ogrencilerin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin ge¢miste okulda asagilayict yasantilarin olmast degiskeni ile
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Asagilayici yasantilari
olanlarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari, asagilayict yasantilari
olmayanlarin puanlarindan diisiik bulunurken, asagilayici yasantilari olanlarin sosyal
anksiyete puanlari asagilayici yasantilari olmayanlardan yiiksek bulunmustur. Bu
bulgularla ilgili bir caligmada, SAB tanis1 almis yetiskin bir gruptan ve SAB olmayan
yetigskin bir gruptan ¢ocukluk anilarini rapor etmeleri istenmistir. SAB’I1 grup daha
cok olumsuz g¢ocukluk anisina sahip olmakla birlikte okulda asagilayict durumlar
yasama ve istismara ugramis olma gibi ¢cocukluk deneyimlerinin sayisinin bu grupta
daha ¢ok oldugu belirtilmistir (Marteinsdottir ve ark., 2007) Bahsedilen c¢alisma, bu
arastirma bulgusunu destekler nitelikte olup kisilerin asagilanmaya maruz
kalmalarmin yasama dair doyum ve farkindalik diizeylerini de olumsuz yonde

etkileyebildigini gdzler 6nuine sermektedir.
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BOLUM 6

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen bulgularin genel sonuglar1 ve Oneriler yer

almaktadir.

6.1. Sonug ve Oneriler

Bu arastirmadan elde edilen bulgularin 6zeti agagida verilmistir.

1. Universite 6grencilerinin sosyal anksiyete diizeyleri ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasinda negatif yonde anlaml iliski tespit edilmistir.

2. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete diizeyleri ile yasam doyumu diizeyleri

arasinda negatif yonde anlamli iligki tespit edilmistir.

3. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile yasam doyumu diizeyleri

arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit edilmistir.

4. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
puanlar1 ortalamalarimin ge¢mis okul basari derecesi degiskeni ile arasindaki fark

anlamli bulunmamustir.

5. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, bilingli farkindalik ve yasam doyumu
puanlar1 ortalamalarinin sahip olduklar1 kardes sayis1 degiskeni ile arasindaki fark

anlamli bulunmamustir.

6. Universite ogrencilerinin sosyal anksiyete ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin ailede kaginci ¢ocuk olduklari degiskeni ile arasindaki fark anlamli
bulunmazken yasam doyumu puanlar ile ailede kaginci gocuk olduklari degiskeni
arasindaki fark anlamli bulunmustur. 1. cocuk olanlarin yasam doyumu puanlart 2.
cocuk olanlardan yiiksek bulunmustur. Ayrica 1. ¢ocuk olanlarim yasam doyumu

puanlar1 4 ve {izeri siralamada dogmus olanlardan yiliksek bulunmustur.

7. Universite dgrencilerinin  sosyal anksiyete ve yasam doyumu puanlart

ortalamalarinin  sosyoekonomik durum degiskeni ile arasindaki fark anlamh
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bulunurken bilingli farkindalik puanlari ile sosyoekonomik durum arasinda anlamli
fark tespit edilmemistir. Sosyo ekonomik durumu orta-alt olanlarin yasam doyumlari
sosyoekonomik durumu orta-iist ve st olanlardan diisik bulunmustur.
Sosyoekonomik durumu orta-alt olanlarin sosyal anksiyetesi sosyo ekonomik durumu

orta-iist ve iist olanlardan yiiksek bulunmustur.

8. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik

puanlari ortalamalarinin yas degiskeni ile arasindaki fark anlamli bulunmamustir.

9. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puanlar1 ortalamalarinin ailede psikiyatrik taninin olmasi degiskeni ile arasindaki fark

anlamli bulunmamastir.

10. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puanlar1 ortalamalarinin anne-baba birlikteligi degiskeni ile arasindaki fark anlamli

bulunmamastir.

11. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin 6grencilerin okuduklart boliim ile arasinda anlamli fark bulunmazken
yasam doyumu ile Ogrencilerin okuduklart boliim arasinda anlamli fark tespit
edilmistir. Sosyal bilimlerde 6grenim gorenlerin yasam doyumu puanlar1 miithendislik

boliimiinde 6grenim gorenlerden daha yiliksek bulunmustur.

12. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik

puanlar1 ortalamalarinin cinsiyet degiskeni ile arasindaki fark anlamli bulunmamustir.

13. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, yasam doyumu Ve bilingli farkindalik
puanlar ortalamalarinin gegmiste disiplin cezasi alma degiskeni ile arasindaki fark

anlamli bulunmamustir.

14. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete, yasam doyumu ve bilingli farkindalik
puanlar ortalamalarinin gegmiste okulda asagilayici yasantilarin bulunmasi degiskeni
ile arasindaki fark anlamli bulunmustur. Asagilayic1 yasantilari olanlarin sosyal
anksiyete diizeyi asagilayici yasantilar1 olmayanlardan yiliksek bulunmustur.

Asagilayic1 yasantilar1 olanlarin bilingli farkindalik diizeyi asagilayici yasantilari
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olmayanlardan diisilk bulunmustur. Asagilayici yasantilar1 olanlarin yasam doyumu

diizeyi asagilayici yasantilar1 olmayanlardan diisiik bulunmustur.

15. Universite dgrencilerinin sosyal anksiyete ve bilingli farkindalik puanlari
ortalamalarinin gegmiste akran zorbaligina maruz kalma degiskeni ile arasindaki fark
anlamli bulunmazken yasam doyumu ile ge¢cmiste akran zorbaligima maruz kalma
arasindaki fark anlamli bulunmustur. Gegmiste akran zorbaligima maruz kalanlarin
yasam doyumu puanlari, gecmiste akran zorbaligina maruz kalmayanlarin yasam

doyumu puanlarindan diisiik bulunmustur.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak gelistirilen Oneriler

asagida belirtilmistir.

1. Farkindaligin yiiksek olmasi sosyal anksiyeteyi azalttigit ve yasam doyumunu

arttirdig1 icin bilingli farkindalik egitimlerinin yayginlastirilmasinda yarar vardir.

2. Bilingli farkindalik temelli egitimlerin {iniversitelerde verilmesinin, dgrencilerin
duygu ve disiincelerine yonelik farkindaliklarini arttirarak kendilerine doniik
yargilayici tutumlardan kurtulmalarima yardimci olacagi diisiilmektedir. Buna bagl

olarak 6grencilerin yagsamdan elde ettikleri doyumun artacagi diigiiniilmektedir.

3. Farkindaligin ¢ocukluk ¢agindan itibaren Onemsenmesinin, ebeveynlerin ve
ogretmenlerin de bu konuda bilinglendirilmesinin, saglikli sosyal iligkiler gelistirmek
ve mutlu bireyler yetistirmek adia 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Ebeveynlere ve
ogretmenlere bilingli farkindalik seminerleri verilmesi ¢ocuklarin  gelisim

basamaklarini daha saglikli ilerlemesinde faydali olabilir.

4. Ulkemizde bilingli farkindalik kavrami hakkinda daha fazla arastirma yapilmasina

ithtiya¢ duyulmaktadir.

5. Arastirmanin genellenebilirliginin arttirilmasi i¢in daha biiyiik bir 6rneklem ile bu

degiskenlerin iligkisine yonelik yeni arastirmalar yapilabilir.
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EKB

LIEBOWITZ SOSYAL FOBIi BELIRTILERI OLCEGI

Liitfen asagidaki formu dikkatle okuyun.

Sol kolondaki durumlarda duydugunuz kayginin siddetine gore, 1 ile 4 arasinda puan verin. Sag kolonda ayni1
durumlar tekrar siralanmistir. Bu defa bu durumlardan kaginiyorsaniz, kaginmanin siddetine gore yine 1 ile 4
arasinda puan verin. Puanlamay agagidaki tariflere gore yapin. Tesekkiirler.

Kayg1 Kacinma
1: Yok ya da ¢ok hafif 1: Kaginma yok ya da ¢ok ender
2: Hafif 2: Zaman zaman kaginirim
3: Orta derecede 3: Cogunlukla kagimirim
4: Siddetli 4: Her zaman kaginirim
Kaygi Puan Kac¢inma Puan

1. Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida
kalkip konusmak

1. Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida
kalkip konusmak

2. Seyirci 6nlinde hareket, gosteri ya da
konusma yapmak

2. Seyirci 6nlinde hareket, gosteri ya da
konusma yapmak

3. Dikkatleri Uizerinde toplamak

3. Dikkatleri tizerinde toplamak

4. Romantik veya cinsel bir iligki kurmak
amaciyla birisiyle tanismaya ¢aligmak

4. Romantik veya cinsel bir iligski kurmak
amaciyla birisiyle tanismaya ¢aligmak

5. Bir gruba 6nceden hazirlanmis sozlii bilgi
sunmak

5. Bir gruba 6nceden hazirlanmis sozlii bilgi
sunmak

6. Baskalar1 i¢cerdeyken bir odaya girmek

6. Bagkalar1 icerdeyken bir odaya girmek

7. Kendisinden daha yetkili biriyle konugmak

7. Kendisinden daha yetkili biriyle konugmak

8. Satin aldig1 bir mali 6dedigi paray: geri
almak lizere magazaya iade etmek

8. Satin aldig1 bir mali 6dedigi paray: geri
almak lizere magazaya iade etmek

9. Cok iyi tanimadig1 birisine fikir ayrilig1 veya
hosnutsuzlugun ifade edilmesi

9. Cok iyi tanimadig1 birisine fikir ayrilig1 veya
hosnutsuzlugun ifade edilmesi

10. Gozlendigi sirada ¢aligmak

10. Gozlendigi sirada ¢alismak

11. Cok iyi tanimadig1 bir kisiyle yiiz yiize
konusmak

11. Cok iyi tanimadig1 bir kisiyle yiiz yiize
konusmak

12. Bir eglenceye gitmek

12. Bir eglenceye gitmek

13. Cok iyi tanimadig1 birisinin gozlerinin
icine dogrudan bakmak

13. Cok iyi tanimadig1 birisinin gézlerinin
icine dogrudan bakmak

14. Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

14. Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

15. Gozlendigi sirada yazi1 yazmak

15. Gozlendigi sirada yazi yazmak

16. Cok iyi tanimadig1 bir kisiyle telefonla
konusmak

16. Cok iyi tanimadig1 bir kisiyle telefonla
konusmak

17. Umumi yerlerde yemek yemek

17. Umumi yerlerde yemek yemek

18. Evde misafir agirlamak

18. Evde misafir agirlamak

19. Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak

19. Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak




10.

11.

12.

13.

14.

EKA

ARASTIRMA BIiLGi FORMU Tarih:

Cinsiyet: 1.Kadm [_] 2. Erkek [ ]
Yast :

Bollimuniz:
Kardes saymiz :
Siz kaginci ¢ocuksunuz? :

Anne ve babaniz suan birbirleriyle : 1. Evli [_] 2. Bosandi [_]

Anne ve babaniz bosandiysa; bosanma gergeklestiginde siz ka¢ yasindaydiniz? :

Ailenizde bir ruh sagligi uzmani tarafindan herhangi bir psikolojik rahatsizlik tanisi
alan

varmi? : 1.Evet ] 2.Hayr[ ]

Ailenizde bir ruh sagligi uzmani tarafindan herhangi bir psikolojik rahatsizlik tanisi
alan varsa;

Size yakinlik derecesi nedir? :

Aldig tan1 nedir? :

Gegmiste okulda disiplin cezast aldimiz mi? : 1. Evet [ | 2. Hayrr []

Gecmiste okul basarinizi nasil degerlendirirsiniz? :

1. Zayif [] 2.0rta [ ] 3.1yi [ ] 4.Cokiyi []

Gegmiste akran zorbaligina maruz kaldimiz mi? : 1. Evet[ ]| 2. Hayir []

Gegmiste okulda gecen asagilayici yasantilarmiz oldu mu? : 1. Evet [_| 2. Hayir []

Sosyoekonomik durum: 1. Alt [ ] 2. Orta-Alt [ ] 3.Orta-Ust [ ] 4.Ust [ ]



20. Umumi yerlerde bir seyler igmek

20. Umumi yerlerde bir seyler igmek

21. Umumi telefonlar1 kullanmak

21. Umumi telefonlar1 kullanmak

22. Yabancilarla konugmak

22. Yabancilarla konugmak

23. Satig elemaninin yogun baskisina karsi
koymak

23. Satig elemaninin yogun baskisina karsi
koymak

24. Umumi tuvalette idrar yapmak

24. Umumi tuvalette idrar yapmak




EKC

Bilincli Farkindalik Olcegi (BIFO)

Bu olgek kisilerin bilingli farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen asagidaki
maddeleri okuyun ve size uygunluk derecesine gore cevap segeneklerinden birini isaretleyin.

Hemen | Cogu Bazen | Nadiren | Oldukg¢a | Hemen

hemen | zaman seyrek | hemen
her higbir
zaman Zaman

1. Belli bir sire
farkinda olmadan
bazi duygulari
yasayabilirim.

2. Esyalan ozensizlik,
dikkat etmeme
veya
baska bir seyleri
diisiindiigiim i¢in
kirarim veya

dokerim.

3. Su anda olana
odaklanmakta
zorlanirim.

4. Gidecegim yere
yolda olup

bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica
yuriyerek gitmeyi
tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya

da rahatsizlik
iceren  duygulari,
gercekten

dikkatimi  ¢ekene
kadar fark etmeme
egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini,
bana soylendikten
hemen sonra
unuturum.




7.

Yaptigim  seyin
farkinda
olmaksizin
otomatige
baglanmis gibi
yaptyorum.

8. Aktiviteleri gercekte

ne olduklarina
dikkat etmeden
acele ile yerine
getiririm.

9. Basarmak istedigim

hedeflere dyle cok
odaklanirim ki o
hedeflere ulagmak
igin su an ne
yaptyor
oldugumun
farkinda olmam.

10.

Isleri veya
gorevleri su an ne
yaptyor oldugumun
farkinda
olmaksizin
otomatik olarak
yaparim.

11.

Kendimi bir
kulagimla birini
dinlerken aynm
zamanda bagska bir
seyi de yaparken
bulurum.

12.

Gidecegim yerlere
farkinda olmadan
gidiyor, sonra da
oraya neden
gittigime
sasirryorum.

13.

Kendimi gelecek
veya gegmisle
mesgul bulurum.

14.

Kendimi yaptigim
islere dikkatimi
vermemis

bulurum.

15.

Ne yedigimin
farkinda
olmaksizin
atigtirtyorum.




EKD

Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO)

Latfen asagidaki maddeleri okuyun ve size uygunluk derecesine gore cevap seceneklerinden

birini isaretleyin.

£ £ £
S = 5
= £ E £
28| 8 5| E 5| B 2 =
=z g s 2| & =5 | 2 = 3
=E E 2E & gz| =z |E=
- - =] s = o = = - - —
$§= | = 2| = 25| & S =
R 2 o2 | 2 M2 | & 2 =2
1 | Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakin. 1 2 3 5 6 7
2 | Hayat sartlarim miitkemmel. 1 2 4 5 7
3 | Hayatundan memnunumni. 1 2 3 4 5
4 | Hayattan simdiye kadar istedigim énemli
) . 1 2 3 4 5 6 7
seyleri elde ettim.
5 | Eger hayata yeniden baslasaydim hemen
S . 1 2 3 4 5 6 7
hemen higbir seyi degistirmezdim.




EKE

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Katilimci icin Bilgiler: Tarih: .../ .../ ...

Bu ¢alismanin amaci, Isik Universitesi 8grencilerinin sosyal kaygi diizeyleri ile bilingli
farkindalik diizeyleri ve yasam doyumu dizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Arastirma igin sizden yapmanizi istedigimiz, size ilettigimiz formlardaki her soruyu tek tek
okuyarak size en uygun yanitlari vermenizdir. Anlamadiginiz sorularda yardim isteyebilirsiniz.
Arastirmaya katilmaniz halinde kisisel bilgilerinizin gizliligine saygi gosterilecek, arastirma
sonuclarinin bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda da 6zenle korunacaktir.

Bu yaziyi okuduktan sonra arastirmamiza génilli olarak katilmak istiyorsaniz asagidaki onay
bolimiind doldurunuz ve imzalayiniz.

Katilimci Beyanu:

Istk Universitesi Klinik Psikoloji Koordinatérliigii tarafindan yiiriitiilen bu calisma hakkinda
verilen yukaridaki bilgileri okudum. Yapilan tim agiklamalari ayrintilari ile anlamis
bulunuyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.

Bu kosullarla s6z konusu arastirmaya kendi istegimle katilmayi kabul ediyorum.
Tarih: .../ o/ ...
Katilimci:
Adres / Tel:
imza:

Tanik:

Adi Soyadi:

Adres / Tel: Isik Universitesi
imza:

Arastirmaci:

Psikolog Nur Tuncer

Adres / Tel: Isik Universitesi Klinik Psikoloji Koordinatorligi
Sile: 0216 528 70 94 Maslak: 0212 286 49 11 / 6103 — 2202
Imza:



OZGECMIS

Ad Soyad: Nur Tuncer

Dogum Tarihi/ Yeri: 09.03.1992/ istanbul

Adres: Bozkurt cad. Metin apt. 141/12 Sisli/istanbul

Telefon: 05306420827

E-Mail: nur7uncer@gmail.com

Mezun Oldugu Universite/Fakiilte: Bilim Universitesi/ Fen-Edebiyat Fakiiltesi- Psikoloji
Bolumu

Varsa Mezuniyet Derecesi: Ikincilik derecesi ile mezun

Stajlar: Sisli Etfal Egitim ve Arastirma Hastanesi, Capa Tip Fakiiltesi, Bakirkdy Ruh ve Sinir
Hastaliklar1 Hastanesi, Erenkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi

Dernek Uyelikleri: Tiirk Psikologlar Dernegi, Sizofreni Dostlar Dernegi

Yabana Diller: Ingilizce



