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ÖZ

EGONUN SAVUNMA MEKANİZMALARI İLE BİLİNÇLİ FARKINDALIK VE

MUTLULUK KORKUSU ARASINDAKİ İLİŞKİ

Bu araştırmanın amacı kullanılan savunma mekanizmaları ile bilinçli öz

farkındalık ve mutluluk korkusu arasında ki ilişkinin belirlenmesidir.

Araştırmanın örneklemini kartopu örnekleme yöntemi ile seçilmiş, yaşları 18-

64 arasında değişen, 420 (%51,2 kadın - %48,8 erkek) katılımcı

oluşturmaktadır. Araştırmada kullanılan veri toplama araçları; Kişisel Bilgi

Formu, Savunma Biçimleri Testi Ölçeği, Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Mutluluk

Korkusu Ölçeğidir. Verilerin analizi SPSS (Sosyal Bilimler İçin İstatistik Paketi)

programının 23.0 sürümü kullanılarak yapılmıştır. Kişisel Bilgi Formu’ndaki

değişkenlerin dağılımları frekans analizi yapılarak belirlenmiş olup,

uygulaması yapılan ölçekler ile aralarındaki ilişkinin belirlenmesi için bağımsız

T-Testi analizi, Mann-Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi analizi

yapılmıştır. Ölçeklerin birbiri arasında ki ilişkinin belirlenmesi için Pearson

Korelasyon analizi ve ölçeklerin birbirini yordayıcı etkisinin belirlenmesi için

Regresyon analizi yapılmıştır.

Araştırma sonucunda olgun savunma mekanizmaları ile bilinçli farkındalık ve

ilkel savunma mekanizmaları ile mutluluk korkusu arasında pozitif yönde

anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Aynı zamanda olgun savunma mekanizmaları

ile mutluluk korkusu, ilkel savunma mekanizmaları ile bilinçli farkındalık

arasında negatif yönlü anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Araştırmaya ait bir

diğer bulgu, katılımcıların bilinçli farkındalığı ile mutluluk korkusu arasında

negatif yönlü anlamlı bir ilişki tespit edilmiş olmasıdır.
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ABSTRACT

The Relationship Between Ego’s Defense Mechanisms, Conscious

Mindfulness And Fear Of Happiness

The aim of this study is to determine the relationship between defense

mechanisms, conscious mindfulness and fear of happiness. The sample of

this study is consisted of 420 (51,2% female, 48,8% male) participants, aged

between 18-64 who were selected by snowball sampling method. The data

collection tools for this study were; Personal Data Form, Defense Style

Questionnaire, Conscious Mindfulness Scale, Fear of Happiness Scale.

SPSS version 23.0 (Statistical Package Program for Social Scienes) used for

analysis of the obtained data. In order to detect the distribution of variables at

Personal Data Form, frequency analysis was used. In order to assess the

relationship in between applied scales, Independent T-Test Analysis, Mann-

Whitney U Test and Kruskal Wallis were used. The relationship between

aplied scales were tested by Pearson Correlation and to determine the

predictive effects of applied scales Regression Analysis was used.

The findings of the study showed that there is a positive and meaningful

relationship between mature defense mechanisms and consious mindfulness.

There is also positive meaningful relationship between immature defense

mechanisms and fear of happiness. The results showed that there is a

negative meaningful relationship between mature defense mechanisms and

fear of happiness. There is also negative meaningful relationship between

immature defense mechanisms and conscious mindfulness. Another finding

according to this study showed that there is a negative meaningful

relationship between consious mindfulness and fear of happiness.
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1. BÖLÜM

GİRİŞ

Psikanalitik kuramda kendinin algılanmasında üç temel ruhsal yapı rol oynar.

Bunlardan ilki olan Id, bilinçdışını temsil eden ve her zaman gözleminin

yapılması mümkün olmayan bir kavramdır ve biran önce hazza ve doyuma

ulaşmak ister. İkincisi ise bilinci, etik ve ahlaki olguları temsil eden kavram

olan superego yada diğer adıyla üstbenliktir. Üçüncüsü ise bu iki yapının

dengesini kurmakla yükümlü kavram olan ego veya diğer adıyla ben

kavramıdır. Ego, düzenleyici bir görev üstelenerek Id’den gelen dürtüleri

algılar, dış dünyada ki gerçek koşulların farkına varır, dürtülerin birbiriyle ve

dış dünya ile olan ilişkisini düzenler (Freud, 2011). Organizmaların kendilerini

dengede tutma eğilimlerine homeo-stasis ilkesi adı verilir. Bu denge kurma

eğilimi insanlarda ruhsal yönde de kendini gösterir.Dış etkenlere karşı ‘’savaş

yada kaç’’ şeklinde savunma konumuna geçen organizmalarda görüldüğü

gibi, insanlarda Id, ego ve süper ego arasında içsel çatışma ve bunaltı

yaşadıklarında kendileri farkında olmadan savunma mekanizmaları

oluştururlar (Öztürk ve Uluşahin, 2011). Savunma mekanizmaları

planlanmamış olup, bireyin benliğini korumak amacı ile ortaya çıkan bilinçdışı

tepkilerdir (Ersevim,2013, s213).

Birey kendini tehdit altında hissettiğinde bilişsel olarak korku duyarken,

duyduğu korkuya karşı verdiği nefes darlığı, bıkkınlık, gerçek dışılık gibi

fiziksel,zihinsel ve duygusal tepkilerde kaygı olarak ifade edilir (Barlow, 2002).

Bireyin geçmiş yaşantıları ve gelecekten beklentileri stres yaratarak kaygı

oluşmasına sebep olurken, bilinçli farkındalık şimdiki zamanın yaşanmasını

ifade eder (Kabat-Zinn, 2003).

Bilinçli farkındalık (conscious mindfulness), geçmiş ve gelecek için

düşüncelerden arınılarak şimdiki zamana odaklanıp fiziksel ve bilişsel olarak

bulunulan yeri kabul etme anlamına gelmektedir. Bilinçli farkındalığı

geliştirmek için meditasyon gibi uygulama pratikleri kullanılmaktadır (Kabat-

Zinn, 2009; Brown, Ryan&Creswell, 2007). Bishop’a (2004) göre, bilinçli

farkındalığın bileşenlerinden biri dikkatin öznel olarak kendinden ayarlanması
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iken, diğeri de yaşanan anlık deneyimlere karşı kabullenme, merak ve açık

olma durumudur.

Bilinçli farkındalığın temsil ettiği bir diğer durum, bireyin yaşanan olumsuz

olaylar karşısında kendini yargılamaması ve kabullenmesi halidir. Bu

önyargısız kabulleniş, bireyin deneyimlediği duyguları kontrol altına alarak

stresini azaltmasına yardımcı olur (Arslan, 2018).Birey kendini yargılamayı bir

kenara bıraktığında, soruna odaklanmak yerine, kendini anlamaya başlar.

Böylelikle olumsuz duygularla karşılaştığında onlardan kaçmadan gözlem

yapabilir. (Demir,2005).

Mutluluk, Uichida ve Oishi (2016) tarafından insanlarda içten gelen tatminlik

duygusu olarak tanımlanır. Ancak bazı insanlar mutluluğa ulaştıklarında,

mutluluk duygusuyla nasıl davranacaklarını bilememekte ve mutluluğa

ulaşırken ona verdikleri değerin, ulaştıktan sonra azaldığı görülmektedir

(Mauss, Tamir, Anderson ve Savino 2011; Türk, Malkoç ve Kocabıyık, 2017).

Mutluluk korkusu kavramı, mutluluğun ardından gelecek olan hüzün ve keder

gibi olumsuz duygulardan kaçınmak amaçlı, dolaylı yoldan mutluluktan

korkmak şeklinde tanımlanmaktadır. (Joshanloo, 2012). Mutluluk korkusunun

nedenleri arasında dini inançlar, kültürel değerler olabileceği gibi, bireyin

çocukluğunda yaşadığı olumlu duygular karşısında cezalandırılması veya

ailesinin mutsuz ve hasta olduğu zamanlarda eğlenirken duyduğu suçluluğun

da etkili olduğu belirtilmektedir (Gilbert, McEwan, Catarino, Baiao ve

Palmeira, 2014a; Joshanloo, 2014).

1.1.Problem Durumu
Savunma mekanizmaları, tehdit algılandığı zaman otomatik olarak devreye

giren ve bireyin farkındalığının dışında gerçekleşen oluşumlardır. Kaygı,

keder, utanç, suçluluk gibi hoş olmayan duyguları kabul edilebilir düzeye

indirgemeye çalışırlar (Geçtan,2006). Bu bağlamda bilinçli farkındalık ile

benzerlik gösterdikleri, her ikisinin de istenmeyen duygular ile başa çıkma

adına hizmet verdikleri düşünülmektedir. Bu iki kavramın acıdan uzaklaşarak

dengeye ulaşma çabasına karşılık, mutluluk korkusunun tam tersi yönde

hizmet ettiği ve insanın temel motivasyon kaynağı olan hazzı aramaya karşı

geldiği görülmektedir(Sheldon, Kashdan ve Steger, 2010). Bu araştırmanın
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ana problemi bu doğrultuda belirlenmiş olup, egonun savunma mekanizmaları

ile bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusunun arasında ki ilişki sorgulanacaktır.

1.2. Araştırmanın Amacı
Bu çalışmanın ilk amacı egonun savunma mekanizmaları ile bilinçli farkındalık

ve mutluluk korkusu arasında ilişki olup olmadığının belirlenmesidir.

Çalışmanın bir diğer amacı bilinçli farkındalık ile mutluluk korkusu arasında

ilişki olup olmadığının belirlenmesidir.Aynı zamanda cinsiyet, eğitim durumu

ve çocuk sahibi olma durumu gibi sosyo-demografik değişkenlerin;

katılımcıların kullandıkları savunma mekanizmaları, bilinçli farkındalık ve

mutluluk korkusu ile ilişkisinin olup olmadığının incelenmesi

amaçlanmaktadır.Araştırmanın amacı ve alt amaçlarına yönelik incelenmek

istenen araştırma sorularışunlardır:

1.Savunma mekanizmaları ile bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu arasında

ilişki var mıdır?

2. Bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu arasında ilişki var mıdır?

3. Katılımcıların cinsiyeti, eğitim durumu ve çocuk sahibi olma durumu gibi

sosyo-demografik özellikleri ile egonun savunma mekanizmaları arasında

ilişki var mıdır?

4. Katılımcıların cinsiyeti, eğitim durumu ve çocuk sahibi olma durumu gibi

sosyo-demografik özellikleri ile bilinçli farkındalık arasında ilişki var mıdır?

5. Katılımcıların cinsiyeti, eğitim durumu ve çocuk sahibi olma durumu gibi

sosyo-demografik özellikleri ile mutluluk korkusu arasında ilişki var mıdır?

1.3.Araştırmanın Önemi

Literatüre bakıldığında doğrudan savunma mekanizmaları ile bilinçli

farkındalık ve mutluluk korkusu arasında ki ilişkinin incelendiği bir çalışmaya

rastlanılmamıştır. Bu bağlamda bir ilk olan bu araştırmanın, literatüre ve ilgili

alanda yapılacak yeni araştırmalara önemli bir katkıda bulunacağı

düşünülmektedir. Bireylerin sağlıklı savunma mekanizmalarına

yönlendirilmesi, yaşam kalitelerinin artırılması, farkındalık oluşturulmasına

yönelik uygulanan psikolojik destek programlarının elde edilen güncel bilgilere

göre yeniden değerlendirilip geliştirilmesi sağlanarakbu alanda çalışan uzman
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ve klinisyenlere katkıda bulunulacağı düşünülmektedir. Aynı zamanda bu

araştırma farklı kültürlerde yapılacak araştırmalara da ışık tutabilir.

1.4.Sınırlılıklar

Bu araştırmanın sınırlılıklarından biri pandemi döneminde gerçekleştirilmiş

olması nedeni ile kartopu örnekleme yöntemi kullanılarak katılımcılara

ulaşılmış olmasıdır. Araştırmada elde edilen bilgiler, Kişisel Bilgi Formu,

Savunma Biçimleri Testi Ölçeği, Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Mutluluk

Korkusu Ölçeği’nden toplanan veriler ile sınırlıdır.

1.5.Tanımlar

Savunma Mekanizmaları: Egonun savunma mekanizmaları, egoyu

hasarlardan korumak ve değersizleşmesini önlemek amacı ile oluşmuş

sistemlerdir (Geçtan, 2000).

Bilinçli Farkındalık: Bilinçli farkındalık bireye içgörü kazandırarak içinde

bulunduğu an ile bir bütün olmasını sağlar (Siegel, 2010b).

Mutluluk Korkusu: Mutluluk korkusu ise çerofobi (cherophobia) olarak da

anılmakta ve insanın merkezi motivasyonlarından biri olan hazzı aramaya

karşı gelmesi, buna erişmekten korkması olarak tanımlanmaktadır (Sheldon

ve ark., 2010).
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2. BÖLÜM

KURAMSAL AÇIKLAMALAR VE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR

2.1. Savunma Mekanizmaları

Savuma terimi, Freud tarafından ilk kez 1894 yılında ‘’Savunmaların

Nöropsikozu’’ adlı eserde,benin acı verici, katlanılması zor olan duygu ve

fantazilerine karşılık gösterilen bilinçdışı direnç şeklinde bahsedilir (Freud,

2011). Freud, savunma mekanizmalarını ilk olarak psikopatolojik bir olgu

olarak ele almış ve histeri nevrozları içerisinde incelemiştir ancak 1915 yılında

patolojik olmadıklarını belirtmiştir (Cramer, 1987).

Anna Freud 1936 yılında ‘‘Ben ve Savunma Mekanizmaları’’ adlı eserinde,

savunma mekanizmalarının oluşum nedeni olarak, üstbenlik (superego)

kaygısı, nesnel kaygılar, karşıt itkilerden kaynaklanan çatışmalar ve dürtü

şiddetinden kaynaklanan kaygıyı gösterir. Savunma mekanizmalarını, benlik

kavramının, duygulanım ve dürtü temsilcilerinin arasında ki savaşta kullandığı

yöntemler olarak açıklar. Bu yöntemleri ilk olarak bastırma, gerileme, tepki

oluşturma, yapma bozma, yansıtma, içe yansıtma, yalıtma, kendine yöneltme,

karşıtına çevirme olarak dokuz savunma mekanizması olarak ele almış daha

sonra bunlara yüceltme, saldırganla yüzleşme ve özgecilik (alturizm)

savunma mekanizmalarını ekleyerek geliştirmiştir. Psikanalitik kurama göre

savunma mekanizmalarının birincil amacı; id, ego ve superego kavramları

arasında ki uyumu sağlayarak bireyin psikolojik dengesini ve huzurlu bir hayat

yaşamasını sağlamaktır (Freud, 2011)

2.1.1. Nesne İlişkileri ve Kendilik Kuramına Göre Savunma
Mekanizmaları

Savunma mekanizmalarının yeri Klein’e (1975) göre kendiliğinin dağılmasını

önlemek iken, Horney’e göre savunma mekanizmaları yanlış anne baba

tutumları ile ilişkilidir.

Klein’in (1975) nesne ilişkileri kuramında ebeveynler ile ilişkinin savunma

mekanizmalarına yansıması ele alınmıştır. Erken bebeklikte birincil nesne

anneyi veya anne memesini temsil eder. Bebek, ihtiyaçlarını doyuran birincil

nesneyi ‘’iyi’’ doyurmayan birincil nesneyi ‘’kötü’’ olarak atfeder. Birincil

nesnenin olumlu ve olumsuz tepkileri de bebeğin kendini ‘’iyi’’ ve ‘’kötü’’
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olarak atfetmesine neden olur. İlk üç ay bebeğin saldırgan dürtüleri, kendi

içinde ki ‘’kötü’’ yanlarını birincil nesneye aktarma ve kendinden uzaklaştırma

ihtiyacı vardır. Bu şekilde ‘’kötü’’ olan kendi değil nesnedir. İkinci üç aylık

döneminde ise bebek, birincil nesneyi ‘’kötü’’ olarak gördüğü için suçluluk

duygusu hissetmeye başlar ve saldırganlık ile cinsellik dürtüsünü aynı

nesneye yöneltmiş olmasından dolayı ikileme düşer. Klein’e göre (1975) bu

‘’iyi’’ ve ‘’kötü’’ olarak bölünmüş nesnelerin içe atılması, bebeğin saldırganlık

dürtüsünü sakinleştirmek amacı ile yapılmış bir savunma mekanizmasıdır

(Gündoğan, 2016; Klein, 1975; akt.,Göka, Yüksel ve Göral, 2006).

Sullivan ise savunma mekanizmalarının kendilik psikolojisinde ki yerini

kişilerarası etkileşimde varolan bozukluklar sonucunda ortaya çıkması ile

açıklar (Bodur, 1999).

2.1.2. Vaillant’a Göre Savunma Mekanizmaları

Anna Freud ile birlikte savunma mekanizmaları üzerine çalışan Vailant,

savunma mekanizmaları üzerine katkı sağlayarak kendi çalışmalarını da

gerçekleştirmiştir. Vaillant (1977)’a göre savunma mekanizmaları

kullanılmalarının normal kabul gördüğü yaş aralıklarına göre hiyerarşik olarak

dört sınıfa ayrılmaktadır. İlk basamakta narsistik ve patolojik savunmalar yer

alır. Bu savunmaların genellikle 5 yaşa kadar olan erken çocuklukta ve

psikopatolojik bozukluğa sahip bireylerde kullanıldığını belirtmiştir. Bunlara

inkar ve projeksiyon savunma mekanizmaları örnek verilebilir. İkinci

basamakta 3 ile 16 yaş arasında geç çocukluk ve ergenlik döneminde görülen

ve kullanımı normal karşılanan yansıtma, pasif agresiflik ve dışa vurma gibi

ilkel savunma mekanizmaları yer alır. Üçüncü basamakta ise karşıt tepki

geliştirme, bastırma veyapıp bozma gibi nevrotik savunma mekanizmaları yer

almaktadır. Nevrotik savunma mekanizmalarının genellikle histerik yapıdaki

bireyler tarafından kullanıldığını ve 3 ile 90 yaş arasında görülebildiğini

belirtmiştir. Son basamak da olan olgun savunma

mekanizmalarındafedakarlık, mizah ve yüceltme gibi savunmalar yer alır. 12

ile 90 yaş arasında görülebildiği belirtilmiştir. Olgun savunma mekanizmaları

temelini ilkel savunma mekanizmaları oluşturmuş olsa dahi yaşama uyum

sağlamayı kolaylaştırdıkları için, olumlu savunmalar olarak nitelendirilirler

(Bahadır, 2019; Kaya ve Bozkurt, 2017).
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2.1.3. Savunma Mekanizmaları Sınıflandırılması

Bu araştırmada kullanılan Savunma Biçimleri Testi-40, Andrews, Singh ve

Bond (1993) tarafından Vaillant’ın (1977) savunma mekanizmaları

hiyerarşisini ilkel (immatür), nevrotik ve olgun (matür) olarak üç boyuta

indirgemeleri ile oluşturulmuştur.

2.1.3.1.İlkel Savunma Mekanizmaları

İnkar: Birey tarafından hoşa gitmeyen deneyimler veya acı verici gerçeklerin

yadsınması ve olayın duygusal etkisi geçiştirilinceye kadar bu durumu

sürdürme eylemi olarak tanımlanır (Geçtan, 1997).

Yansıtma: Bireyin kendine dair zayıf veya hatalı gördüğü sorumluluk, duygu,

düşünce ve isteklerini başka birine yüklemesi anlamını taşır (Blackman,

2014).

Yer Değiştirme: Bireylerin kendinden daha güçsüz gördüğü kişileri veya

nesneyi eleştirmesi, suçlaması olarak tanımlanır (Clark ve Ersever, 1992).

Rasyonalize Etme: Diğer bir adıyla mantığa bürünme olan rasyonalize etme

savunma mekanizması, bireyin olay ve durumu onay alacak şekilde ortaya

koyarak karşıt açıklamaları değerlendirmeye direnç göstermesi şeklinde

tanımlanır (Clark ve Ersever, 1992). Genellikle yadsıma savunma

mekanizması ile beraber kullanılır ve davranışı haklı gösterme ile elde

edilemeyen hedeflere karşı yaşanılan hayal kırıklığının etkisini azaltma

şeklinde iki yardımcı öğe içerir (Geçtan, 2012).

Pasif Agresiflik: Psikanalitik kurama göre anal dönemde ortaya çıkan otorite

ile uzlaşamama durumudur (Çağatay, 2014). Sarkastik bir dil kullanmak,

dedikodu yapmak, somurtkanlık gibi davranışlar pasif agresifliğe örnektir.

Dışa Vurma: Bireyin benliğini terkederek, bilinçaltında olup biten duygu

düşünce ve dürtülerini çevresine yansıtarak bunlardan çevresini sorumlu

görmesi anlamına gelir (Geçtan, 2003).

Yalıtma: Bireyin tecrübe ettiği hoş olmayan durumu duygulardan arındırarak

sıradanlaştırması olarak ifade edildiği gibi yaşadığı tecrübelere mantıklı
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açıklamalar yaparak kurtulmaya çalışması şeklinde de tanımlanır (Freud,

1977 akt. Yalom, 1999; Geçtan, 2000).

Bedenselleştirme: Psikolojik rahatsızlıkların bedensel rahatsızlıklar şeklinde

kendini gösterme durumudur (Ersevim, 2013). Bireyin gerçek problemden

uzaklaşmak için bilinçaltı çatışmalarını baskı altında tutarak sembolik fiziksel

semptomlar göstermesi şeklinde ifade edilir (Karvonen, 2007; Geçtan, 2006).

Disosiyasyon: Bazı zihinsel süreçlerin özerklik kazanarak, bilinç

bütünlüğünde zayıflama oluştuğunda ortaya çıkmaları şeklinde tanımlar. Bu

zihinsel süreçlere uyurgezerlik ve çoklu kişilik bozuklukları örnekleri verilebilir

(Öztürk, 2012).

Bölünme: İçe atılan nesne ve dürtülerin iyi ve kötü olarak ayrıştırılması, aynı

anda iyi ve kötü özelliklere sahip olamayacaklarına inanılması şeklinde ifade

edilir. Genellikle sınır kişilik bozukluklarında ortaya çıkarlar (Öztürk, 2012).

Otistik Fantezi: Gerçek dünyanın hoş karşılanmayan yanlarının birey

tarafından reddedilerek yerine fantezi oluşumlarının konulmasıdır (Hartmann,

2016). Özellikle erken çocukluk döneminde görülen, birey tarafından zihinsel

çatışmalarını çözmek veya kaçmak amacı ile oluşturulmuş fantezilerdir

(Ersevim, 2013).

Değersizleştirme: Genellikle sınır kişilik yapılarında karşılaşılan bu savunma

mekanizması, değersizlik algısını ya tamamen içselleştirerek kendisine

yansıtır yada kendisi dışında tüm dünyaya yansıtarak gösterir (Özakkaş,

2008).

2.1.3.2.Nevrotik Savunma Mekanizmaları

Yapma Bozma: Bireyin eylemde bulunduğu davranışı değiştirme ve

düzeltmeye yönelik girişimde bulunması olarak ifade edilir (Laughin, 1979).

Bu savunma mekanizmasına sadaka vermek, tahtaya vurmak örnek

gösterilebilir.

Psödö-alturizm: Bireyin kendine ait arzularını başkaları ile özdeşleştirip,

onlara yardım ederek tatmin olma çabasını ifade eder. Genellikle katı

ebeveynler tarafından cezalandırılmaları sonucunda dürtülerinden

vazgeçerek kendilerini başkalarına adamaya başlarlar (Freud, 2004).
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İdealleştirme: Bireyin libidinal enerjisini gerçek veya hayali başka bir

nesneye karşı yatırım yapması şeklinde ifade edilir (Ersevim,2013). Bu

savunma mekanizması çocuklukta geliştirilen ebeveynleri idealize ederek

kendilerini her şeyden koruyacağı düşüncesinin yetişkinlik hayatına taşınması

ve bağlanma ilişkisine girilecek kişiyi yüceltme yoluyla bireyin kendini

korunma altında ve güvende hissetmesi şeklinde ifade edilir (McWilliams,

2010).

Karşıt tepki geliştirme: Bireyde suçluluk hissi yaratan ve toplum tarafından

kabul görülmeyeceğine inandığı istek, düşünce ve duygular oluştuğunda

bunları baskılamakta güçlük çektiği için tam tersi şekilde davranışlar

geliştirerek benliğini koruma çabasını ifade eder (Geçtan, 2000).

2.1.3.3.Olgun Savunma Mekanizmaları

Yüceltme: Toplum tarafından onaylanmayan ve doyurulamayan dürtülerin,

ters çevrilerek toplum tarafından onaylanabilecek dürtü, istek, düşünce ve

davranışlar haline getirilmesidir (Geçtan, 2000).

Mizah: Bireye rahatsızlık veren duygu, düşünce ve durumlara karşı hoşgörülü

bir bakış açısı edinerek daha rahat ifade etme olanağı sağlar (Ersevim, 2013).

Beklenti: Bireyin gelecekte olabilecek ve kendisine tehlike yaratabilecek olay

ve durumlara karşı gerçekçi düşünerek alternatif çözümler üretebilmesini

sağlayan savunma mekanizmasıdır (Vaillant, 2000).

Bastırma: Bilinç tarafından kabul edilmesi güç olan olan duygu, düşünce,

davranış veya dürtülerin bilinçaltına itilmesi şeklinde açıklanmaktadır (Toker

ve Çapan, 2018). Bilinçaltına itilen ve reddedilen yaşantılar zaman içerisinde

komplekse dönüşebileceği gibi, bastırmanın şiddeti ve süresi arttığında

bireyin duygularını yaşama ve ifade etme becerisi azalmaya başlar (Yavuzer,

2006; Cüceloğlu 1998).

2.2. Savunma Mekanizmaları İle İlgili Araştırmalar

Kaya ve Bozkur (2017) tarafından yapılan araştırma sonucunda kadercilik

eğiliminin alt ölçeklerinden olan kontrol eksikliğinin olgun savunma

biçimlerinin, önceden belirlenmişlik ve kişisel kontrol eksikliği alt boyutunun

nevrotik savunma biçimlerinin yordayıcısı olduğu belirlenmiştir. Aynı zamanda
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şans ile batıl inançların ise olgun olmayan savunma biçimlerinin yordayıcısı

olduğu belirlenmiştir. Aynı zamanda kadercilik eğiliminin savunma

mekanizmaları ile anlamlı bir ilişkisi olduğu yönünde bulgu elde edilmiştir.

West (2018) tarafından gerçekleştirilen bir araştırma sonucunda elde edilen

verilere bakıldığındaİlkel savunma biçimlerini kullanma sıklığı arttıkça güvenli

bağlanma puanlarının azaldığı saptanmıştır. Aynı zamanda olgun ve nevrotik

savunma mekanizmaları ve yaşam doyumu düzeyi arasında istatistiksel

olarak pozitif yönde anlamlı bir ilişki elde edilmiştir. İlkel savunma

mekanizmasının güvenli bağlanmayı negatif yönde yordayıcısı olduğu, ancak

kayıtsız bağlanmayı pozitif yönde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır.

Callak (2019) tarafından yapılan araştırma sonuçlarına göre olgun savunma

mekanizmalarının psikolojik belirtileri (hostilite,somatizasyon, olumsuz benlik,

anksiyete ve depresif belirtiler olmak üzere) yordamadığı, ancak psikolojik

belirtilerin nevrotik ve ilkel savunma mekanizmaları ile ilişkili olduğu

belirlenmiştir. Aynı zamanda erken dönem uyumsuz şemaların nevrotik ve

ilkel savunma mekanizmalarını yordayıcı etkisini artırdığı bulgusu elde

edilmiştir.

Aksu (2019), tarafından savunma mekanizmaları ile sosyodemografik

değişkenler arasında ki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonucunda katılımcılar

tarafından en sık kullanılan savunma mekanizması antisipasyon iken, en az

kullanılan savunma mekanizması disosiyasyon olduğu belirlenmiştir. Olgun

savunma mekanizmaları içinden en sık kullanılan antisipasyon iken, en az

kullanılan baskılama savunma mekanizmasıdır. Olgun olmayan savunma

mekanizmaları içerisinde en sık kullanılan bedenleştirme iken, en az

kullanılan savunma mekanizması disosiyasyon savunma mekanizmasıdır.

Nevrotik savunma mekanizmaları içerisinde ise en sık kullanılan pseudo-

alturizm iken en az kullanılan savunma mekanizması idealleştirme olarak

belirlenmiştir. Ancak cinsiyet açısından kullanılan savunma mekanizmalarında

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Yaş açısından kullanılan

savunma mekanizmalarında ise mizah savunma mekanizması 15-18 yaş

aralığında ki bireylerde diğer bireylere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği

belirlenmiştir.
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Gençoğlu (2019) tarafından yapılan bir araştırmada elde edilen bulgulara

göre, kaygılı bağlanma stiline sahip bireylerin ilkel ve nevrotik savunma

mekanizmalarını kullandıkları, güvenli bağlanma stiline sahip bireylerin ise

olgun savunma mekanizmalarını kullandıkları belirlenmiştir. Aynı zamanda

eğitim durumu açısından, eğitim düzeyi arttıkça olgun olmayan savunma

mekanizmalarının kullanımının azaldığı belirlenmiştir.

Yazgan (2019) tarafından yapılan bir araştırmada elde edilen analiz

bulgularına göre, bağlanma stilleri ile savunma biçimleri arasında pozitif

yönde anlamlı bir ilişki ortaya çıkmıştır. Aynı zamanda yaş ortalaması arttıkça

nevrotik savunma mekanizmalarının kullanımı azalmış ve olgun savunma

mekanizmaları öne çıktığında yaş ortalamasının azaldığı belirtilmiştir. Bilişsel

esnekliğin artırılmasının ise savunma mekanizmaları (olgun olmayan) ve

bağlanma stillerine (güvenli ve kayıtsız) düzenleyici etkide bulunduğu ortaya

çıkmıştır.

Hafızoğlu (2019) tarafından, savunma mekanizmaları ile duygusal şemalar

arasında ki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonucunda, üniversite öğrencilerinin

cinsiyete göre kadınlarda ve erkeklerde en yüksek korelasyon olgun savunma

mekanizmaları ile duygusal şema alt ölçeklerinden duygulardan kaçınma

olup, nevrotik savunma mekanizmaları ile duygusal şema alt ölçeklerinden

ruminasyondur. Aynı zamanda olgun olmayan savunma mekanizmaları ile

duygusal şema alt ölçeklerinden kontrol edilemezlik kadınlarda, anlaşılabilirlik

erkeklerde yüksek çıkmıştır.

Erdal (2019) tarafından yapılan araştırma sonucunda olgun savunma

biçimlerini kullanan kadınların depresyon puanlarının düşük düzeyde kullanan

kadınlara göre daha düşük olduğu, ilkel savunma biçimlerini yüksek düzeyde

kullanan kadınların ise depresyon envanterinden aldıkları puanların düşük

düzeyde kullanan kadınlara göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir.

2.3. Bilinçli Farkındalık

2.3.1. Bilinçli Farkındalık ve Meditasyon

Brown ve Ryan (2003), tüm insanların farklı seviyelerde bilinçli farkındalık

kapasitesi olduğunu belirtmişlerdir. Bilinçli farkındalık, meditasyon
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sistemlerinin temel disiplini olmakla birlikte, meditasyon uygulamaları ile

geliştirilebilen bir süreçtir. Bu bağlamda temel amaç, hem bilişsel hem de

fiziksel olarak içinde bulunulan zaman ve mekanı benimseyip kabul

edebilmek becerisini edinmektir  (Bodhi, 2011; akt. Kınay, 2013; Bishop ve

ark.,2004; Kabat-Zinn, 2009). İçinde bulunulan an’a dikkatini verme girişimi,

geçmişte veya gelecekte yaşamamak kadar içinde bulunulan duygulardan da

kaçmamayı gerektirmektedir (Germer, 2009; akt. Özyeşil, 2011).

Meditasyon, şimdiki zamana odaklanarak, gerçekliğe dair keder, nefret, tutku

gibi duyguların en doğal haliyle yüzleşerek, özgürleşme ve iyileşmeyi sağlar.

(Hanh, 1987; akt. Özyeşil, 2011). Nefes almayı bilmek meditasyon

uygulaması için temel bir gereksinimdir. Nefes izleme yöntemi, nefes alış

verişini düzenleyerek sakinleştirmeye verilen isimdir. Nefes izleme yöntemi,

dağılmış zihnin odağını nefes alış verişine çekerek, kontrol altına alınmasına

yardımcı olmaktadır. (Hanh, 1993; akt. Özyeşil, 2011).

2.3.2. Bilinçli Farkındalığın Temel Tutumları

Kabatt-Zinn (2009) tarafından bilinçli farkındalığın temel tutumları yedi

kategoriye ayrılmıştır. Bunlar;

Yargısız Olma: Günlük yaşantıda karşılaşılan duruma, kişilere, hissedilen

duygulara ve yapılan davranışlarakarşı ‘’iyi’’ veya ‘’kötü’’ şeklinde

sınıflandırma yapmadan, ‘’nötr’’ bir bakış açısı edinmeyi temsil eder. Bilinçli

farkındalık alıştırmaları zihinde yargılanan şeylerin o anda durdurulmasından

daha çok zihinde olup bitenlerin farkında olmayı ve sahip olunan yargıları da

yargılamamayı temsil eder (Özyeşil, 2011).

Sabır: Gelecekte veya geçmişte değil, tek doğru zaman olan şimdiki zamana

odaklanmayı ve her şeyin bir zamanı olduğunu anlayarak kabul etmeyi temsil

eder (Kınay, 2013). Geçmişe müdahale edilemez ve gelecek henüz

yaşanmamıştır, içinde bulunan an’a odaklanılmalıdır (Baer, Smith ve Allen,

2004).

Acemi Zihni: Kültürel, sosyal ve dini inançların getirdiği değer yargılarından

arınılarak yaşanılan tecrübenin gerçekliğini olduğu gibi ve ilk kez

yaşanıyormuş gibi bir bakış açısı ile görmeyi ifade eder (Özyeşil, 2011).
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Güven: Bireyin duygu, düşünce ve davranışlarında kendisini temel alarak

sorumluluğu başka bir nesne, olay veya kişiye yüklememesini ifade eder.

Birey kendi sorumluluğunu alarak kendine güvenmeyi öğrenir (Özyeşil, 2011).

Çabasızlık: Bireyin bir amaç edinerek, kendi zihnine aslında şuan o amaca

henüz ulaşamadığı için yetersiz olduğu fikrini vermemesi gerektiğini ifade

eder. Meditasyon gibi arınma ve hiçbir şey yapmama alıştırmaları ile bireyin

yalnızca çevresinde olan biteni izleyerek ve sahip olduklarından zevk alarak

daha çok mutlu olabileceğini açıklar (Özyeşil, 2011).

Kabul Etme: Yargısız olmayı içine kapsayan kabul etme kavramı, aynı

zamanda hoş karşılanmayan duygu ve düşüncelerden kaçmayarak, edinilen

bu deneyimlere hoşgörü ile yaklaşmayı ifade eder (Dekeyser ve ark., 2008).

Bireyin kendine olduğu kadar çevresinde olup bitenleri de kabul ederek her

şeye eşit, adil ve saygı ile yaklaşılması gerektiği anlamını taşır (Siegel,

2010a).

Oluruna Bırakmak: Bu kavram bireyin yaşantısında meydana gelen şeylere

izin vererek, her şeyi olduklarışekilde kabul etmeyi temsil eder (Özyeşil,2011).

2.3.3. Bilinçli Farkındalığın Terapi Yöntemlerinde ki Yeri

2.3.3.1. Bilişsel Davranışçı Terapiler ve Bilinçli Farkındalık

Bilişsel davranışçı terapilerve bilinçli farkındalık arasında; kaçınmacı davranış

ve tutumların azaltılması, istenmeyen zihinsel süreçlerin davranışlara

yansımaması için açığa çıkarılması gibi ortak yönler bulunmaktadır. Ancak

bilinçli farkındalık irrasyonel düşünceleri kabul ederken bilişsel davranışçı

yöntemler değiştirerek düzeltmeyi benimsemişlerdir (Baer, 2003).

Beş temel farkındalık yaklaşımı ve bilişsel davranışçı terapi yöntemi

entegrasyonu bulunmaktadır. Bunlar; diyalektik davranış terapisi, farkındalık

temelli bilişsel terapi, farkındalık temelli stres azaltma programı, kabul ve

kararlılık terapisi ve merhamet odaklı terapi şeklindedir (Gündoğan,2019).

Diyalektik davranış terapisine göre ruh sağlığının bozulmasında ki temel

sebep duygusal hassasiyettir, duygusal hassasiyetin yükselmesi depresyon

ve kaygı bozukluğunu ortaya çıkarabilir (Marra,2005; akt., Gündoğan 2019).

Farkındalık temelli bilişsel terapi ilk olarak depresyon hastalığının tekrar

etmesine engel olmak amacıyla geliştirilmiştir. Bilişsel terapi ve meditasyon
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uygulamalarının entegre edilmesi ile oluşturulmuş yarı yapılandırılmış bir

modeldir (Finucane ve Mercer, 2006). Farkındalık temelli stres azaltma

programı, Kabat-Zinn (2009) tarafından Budizm felsefesi temel alınarak

oluşturulmuştur. Programın amacı kalp rahatsızlıkları gibi fiziksel veya

depresyon gibi zihinsel ve duygusal acı çeken bireylerin stresi azaltılarak

duygu düzenlemelerine yardımcı olmaktır (Baer, 2003; Atalay 2018). Kabul ve

kararlılık terapisi, istenmeyen duygu ve düşüncelerin getirisi olan belirtilerden

kaçmayarak yakından bakmanın belirtilerden çok altında yatan duygu ve

düşüncelere odaklanılacağı için belirtilerin azalacağını öne sürer (Harris,

2009). Merhamet odaklı terapi, bireye farkındalık kazandırarak kendine karşı

merhamet duygusunu geliştirmeyi hedeflemektedir (Gilbert, 2010).

2.3.3.2. Psikodinamik Terapi ve Bilişsel Farkındalık

Psikoanalistlerin Budist psikolojiye ilgi duyması Carl Jung ile beraber

başlamıştır.  Psikodinamik terapi de bilinçli farkındalık gibi iç görüye ve

bilinçaltı süreçlere yönelerek farkındalığın gelişmesine olanak sağlar. Her ikisi

de içsel ve zihinsel süreçleri keşfederek kabul etmenin ön koşul olduğunu

belirtmektedir (Özyeşil, 2011).

2.3.3.3. Hümanistik Terapi ve Bilinçli Farkındalık

Hümanistik kuramın öncüsü Rogers, bireylerin eleştirilme korkusu yaşamadan

duygu ve düşüncelerini güven içinde ifade edebilmesinin ve kabul etme

durumu oluşturulmasının terapide ki en önemli unsur olduğunu belirtmiştir

(Ülev, 2014). Hem bilinçli farkındalıkta hem de hümanistik yaklaşımda bireyin

tecrübe ettiği durumu ve kendini anlayarak kabul etmesi amaçlanmaktadır

(Akyıldız, 2019).

2.3.3.4. Varoluşçu Terapi ve Bilinçli Farkındalık

Varoluşçu kuramın temelinde insanın anlam arayışı yatmaktadır (Demir,

2014). Varoluşun temelinde yatan 4 temel çatışma, özgürlük ve ilgili

sorumluluk, ölüm, izole olma ve anlamsızlıktır. Bireyin bu çatışmalar ile

yüzleşmesi varoluşsal kaygıyı oluşturur. Ancak birey, yüzleşmeleri sonucu

kazandığı bu farkındalık ile hayatını daha anlamlı hale getirebilir. Farkındalık,
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varoluşçu terapide olduğu gibi gerçeklerle yüzleşerek onları kabul etme ve

korkularla arkadaş olmayı ifade eder (Özyeşil, 2011).

2.4. Bilinçli Farkındalık İle İlgili Araştırmalar

Gündüz (2016) tarafından yapılan araştırmada elde edilen bulgulara

bakıldığında, bilinçli farkındalık düzeyinin duygu düzenleme güçlüğü toplam

ve alt boyutları (açıklık, kabul, stratejiler, dürtü, amaçlar olmak üzere)ile

negatif yönlü ve istatistiksel olarak anlamlı düzeyde bir ilişkisi olduğu

gözlemlenmiştir.

Kara (2016) tarafından yapılan araştırma sonucunda, bilinçli farkındalık,

bağlanma stilleri ve depresyon arasında ki ilişkide öz-kontrolün istatistiksel

olarak önemli bir aracı olduğu ortaya çıkmış aynı zamanda bilinçli

farkındalığın depresyonu öz-kontrol aracılığı ile negatif yönde etkilediği

belirlenmiştir.

Tuncer (2017) tarafından yapılan araştırma sonucunda bilinçli farkındalığın

artırılması ile sosyal fobinin azalacağı ve yaşam doyumunun artacağı

öngörülmüş, bilinçli farkındalık ile kaygı, kaçınma ve sosyal anksiyete

arasında negatif yönlü istatistiksel olarak zayıf bir ilişki saptanmıştır.

Arslan (2018) tarafından, yapılan araştırmanın sonuçlarına bakıldığında,

yaşın yükseldikçe bilinçli farkındalığa ilginin arttığı, depresyon ve algılanan

stresin azaldığı görülmüştür. Bilinçli farkındalık düzeyi arttıkça, algılanan stres

ve depresyonun anlamlı şekilde düştüğü gözlemlenmiştir. Aynı zamanda

cinsiyet açısından kadınların bilinçli farkındalığı erkeklerden daha yüksek

oranda çıkmıştır.

Taşdemir (2018) tarafından, yapılan araştırmanın sonucunda bilinçli

farkındalık ve psikolojik dayanıklılık ve psikolojik iyi oluş arasında pozitif

yönlü, istatistiksel anlamda yüksek şiddetle anlamlı bir ilişki elde edilmiştir.

Aydınlı (2019) tarafından bilinçli farkındalık düzeyinin algılanan stres ve

somatizasyon bozukluğu semptomları arasındaki ilişki incelenmiştir. Elde

edilen bulgulara bakıldığında, kadınların bilinçli farkındalık düzeylerinin ve

somatik semptomlarının erkeklerden anlamlı derecede yüksek olduğu
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belirlenmiştir. Aynı zamanda bilinçli farkındalık ve algılanan stres arasında

negatif yönlü zayıf bir ilişki olduğu sonucu elde edilmiştir.

Tatoğlu (2019), tarafından bilişsel psikoloji yaklaşımı açısından bilinçli

farkındalık ve problem çözme becerisi arasındaki ilişki incelenmiştir.

Araştırma sonucunda travma geçiren veya psikolojik yakınması olan

bireylerde bilinçli farkındalık düzeyi düşük, yaşam felsefeleri ile yaşamları

uyumlu olan bireylerin ise yüksek çıkmıştır. Aynı zamanda bilinçli farkındalık

düzeyi ile problem çözme becerisi arasından doğrudan bir ilişki

bulunamamıştır.

Yılmam (2019) tarafından yapılan bir araştırmada elde edilen sonuçlara

bakıldığında, cinsiyet, medeni durum, eğitim düzeyi ve yaş açısından öz

farkındalık, öz sevecenlik, öz yargılama, izolasyon ve aşırı özdeşleşme

değerlerinin farklılaştığı görülmüştür. Aynı zamanda, öznel iyi oluşun bilinçli

farkındalığı artırdığı yönünde bulgular elde edilmiştir.

Akyıldız (2019) tarafından yapılan bir araştırmada bilinçli farkındalık düzeyi ve

dindarlık düzeyi arasındaki ilişki incelenmiştir. Elde edilen sonuçlara

bakıldığında, kadınların bilinçli farkındalık düzeyi erkeklerden daha yüksek

çıkmıştır. Aynı zamanda bilinçli farkındalığı yüksek katılımcıların dindarlık

düzeylerinin istatistiksel açıdan zayıf oranda daha düşük olduğu belirlenmiştir.

Yazıcı (2020), tarafından gerçekleştirilen araştırmada bilinçli farkındalık

arttıkça ruminatif düşünme biçimlerinin de arttığı belirlenmiştir. Araştırmada

elde edilen bir diğer bulgu bilinçli farkındalık ve cinsiyet değişkeninin ruminatif

düşünme biçimini yordadığı şeklindedir.

Kılınçoğlu (2020), tarafından bilinçli farkındalık ve mental iyi oluş arasında ki

ilişki incelenmiş ve bilinçli farkındalık arrtıkça mental iyi oluşun da arttığı

saptanmıştır.

2.5. Mutluluk Korkusu

2.5.1. Mutluluk Kavramı

Antik Yunan filozofu Aristoteles, mutluluğu hedoni (zevk, keyif, haz) tecrübesi

ve eudaimonia ( iyi yaşam) olarak iki şekilde açıklamıştır. Hedoni tecrübesi,

sex ve yemek yeme gibi aktivitelerden elde edilse bile, bunu tecrübe eden
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bireyler eudaimonia gibi yüksek bir mutluluk tecrübesine erişmiş sayılmazlar.

Çünkü eudaimonia kavramı iyi hissetmekten daha çok bir yaşam tarzını ifade

etmektedir. İçerdiği ‘daimon’ kelimesi, insanın kendine ve doğasına özel

amaçları temsil etmekte ve zenginlik veya güç gibi dışsal amaçlardan çok

içsel bir amaç uğruna yaşamını sürdürmesini ifade etmektedir. Aristoteles,

insanların haz ve acıya odaklanmasının, çelişkili bir tutuma ve gerçeklerden

kaçmaya neden olduğunu, aynı zamanda bu insanların hedonik amaçları için

bakış açılarını yozlaştırdıklarını ifade eder (Ryan, Huta ve Deci, 2006).

Aristoteles’in görüşlerine aykırı olarak Sigmund Freud ise mutluluğu yalnızca

hedonik bir bakış açısıyla inceler. İnsanların mutluluğa erişme çabasını ve

daha sonra o mutlu tecrübeyi koruma çabasını aynı madalyonun iki yüzü

olarak gösterir. Bir tarafında mutluluğa erişmek için çaba varken, diğer

tarafında mutsuz eden şeylerden kaçmak vardır. Bir insanın mutluluğu ne

kadar haz veren şeylere sahip olmasına bağlıysa bir o kadar da haz

vermeyen şeylerin eksikliğine bağlıdır şeklinde açıklar (Freud, 1930; akt.

Berridge, Kringelbach, 2011).

Mutluluk kavramı literatürde genellikle öznel iyi oluş olarak açıklanmıştır

(Yiğit, 2013). Öznel iyi oluşun üç temel kavramından ilki kişiye özel olması,

ikincisi olumsuz etkenlerin yokluğu ile ilgili olduğu kadar olumlu etkenlerin

varlığı ile de ilişkili olması, üçüncüsü ise insan yaşamının bir bütün olarak ele

alınması olarak açıklanmaktadır (Diener, 1984; akt.,Özen 2019).

2.5.2. Mutluluk Korkusu ve Kültür

Mutluluğun istenirliği kültürlere göre farklılık göstermektedir. Örneğin batı

kültürlerinde mutluluk bireysel bir kavram olarak ele alınır ve insan yaşamında

ki en yüksek değer olarak tanımlanır (Joshanloo ve Weijers, 2013). Ancak

doğu kültürlerinde mutluluk, bireysel değil kişiler arası ilişkiler üzerinden

değerlendirilir (Morris, 2012). Mutluluk korkusu özellikle Asya kültürü gibi

doğu kültürlerinde batı kültürlerine oranla daha sık rastlanılmakta ve çeşitli

bağlamlarda hoşnut olunmayan veya korkulan bir kavram olarak

karşılanmaktadır. Bazı bireyler, mutluluk korkusu ile beraber mutluluğu

göstermekten de çekince duyabilmektedirler (Joshanloo ve ark. 2014).



18

Japon kültüründe mutluluk kavramı, korku ve tereddüt ile yaklaşılması

gereken bir kavramdır. Bunun nedeni çok mutlu olmanın ayı şekilde acı

getireceğine inanılmasıdır (Minami, 1971; akt. Demirci ,Ekşi, Kardaş ve

Dinçer., 2016). Hindu kültürüne göre, mutluluk olgunlaşmamış bir duygu

olarak görülmekte ve bu duyguyu tam olarak evlenmemiş genç kızların ve

çocukların yaşayabileceği düşünülmektedir(Menon, 2012; akt. Demirci ve

ark., 2016).

2.6. Mutluluk Korkusu İle İlgili Araştırmalar

Joshanloo (2013) tarafından yapılan araştırmada, katılımcıların mutluluk

korkusu arttıkça yaşam doyumunun azaldığı tespit edilmiştir. Aynı zamanda

katılımcıların refah seviyesi arttıkça mutluluk korkusunun azaldığı tespit

edilmiştir.

Sarı ve Çakır (2016) tarafından yapılan araştırmada elde edilen bulgular,

katılımcıların mutluluk korkusu düzeyinin arttığında öznel iyi oluş ve psikolojik

iyi oluş düzeylerinin azaldığını ve aralarında negatif yönlü bir ilişki olduğunu

göstermiştir.

Yıldırım ve Belen (2018) tarafından yapılan araştırmada mutluluk korkusunun

öznel ve psikolojik iyi oluş halini yordadığı sonucu tespit edilmiştir.

Özen (2019) tarafından, obsesif inançların mutluluk korkusunu yordayıcılığı

hakkında yapılan araştırmanın sonucunda, obsesif inançlar ile mutluluk

korkusu arasında pozitif yönlü ilişki bulunduğunu göstermiştir. Sorumluluk ve

tehlike beklentisi alt ölçeği ile Mükemmeliyetçilik ve Kesinlik alt ölçeği

sonuçlarının mutluluk korkusunu anlamlı yordayıcı etmenler olarak bulunmuş

ancak Önem verme ve Düşünceleri Kontrol alt ölçeğinin anlamlı bir yordayıcı

olmadığı bulunmuştur.

Şar, Türk ve Öztürk (2019) tarafından yapılan, üniversite öğrencilerinde

cinsiyet, çocukluk travması ve dissosiyasyonun mutluluk korkusu üzerinde ki

rolü incelenmiştir. Elde edilen bulgulara bakıldığında, psikolojik travma,

dissosiyasyon ve mutluluk korkusu arasında anlamlı bir ilişki bulunmuş olup,

cinsiyet açısından ölçeklerin sonucunda farklılık bulunmamış ancak kadınların
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erkeklere oranla obsesif düşünceler açısından daha hassas oldukları için bu

durumun kadın ve erkekleri farklı etkilediği sonucuna ulaşılmıştır.

Tekke ve Özer (2019) tarafından, Türkiye’de mutluluk korkusunun dinsel ve

psikolojik etmenleri incelenmiştir. Araştırmanın sonucunda, dindarlık ve

mutluluk korkusu arasında anlamlı bir ilişki bulunamamış olup, umut etme ile

yaşam doyumu ile mutluluk korkusu arasında negatif yönlü bir ilişki elde

edilmiştir. Mutluluk korkusunun dinsel nedenlerden çok kültürel inançlara

bağlı olduğu sonucuna varılmıştır.
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3. YÖNTEM

Bu bölümde araştırma kapsamında kullanılan yöntem açıklanarak,

araştırmanın deseni, evren ve örneklemi, veri toplama araçları, verilerin

toplanması ile istatistiksel analiz işlemlerine ait bilgiler verilmiştir.

3.1. AraştırmanınDeseni

Bu çalışma nicel araştırma yöntemlerinden bir tanesi olan ilişkisel

(korelasyonel) tarama yöntemi ile yapılmıştır. İlişkisel araştırmalarda,  iki veya

daha fazla değişkenin birbirleriyle olan ilişkisinin müdahale edilmeksizin açığa

çıkarılması amaçlanır (Karasar,2016).

Bu araştırmada savunma mekanizmaları ile bilinçli farkındalık ve mutluluk

korkusu arasında ki ilişkinin belirlenmesi hedeflenerek ilişkisel model

kullanılmıştır.

3.2. Evren veÖrneklem

Bu araştırmanın evrenini, 18- 64 yaş arasında ki, Türkçe okuma yazma bilen

bireyler kapsamaktadır.

Bu çalışmanın örneklem sayısı, evrenin büyüklüğünün hesaplanması

imkansız olmasından dolayı, hedef kitledeki birey sayısının bilinmediği

örneklem büyüklüğünü saptama formülü kullanılarak belirlenmiştir. Bu formül

N=t^2pq/d^2 şeklindedir (p=0.5, t=1.96, q=0.5 ve d=0.05 olmak üzere). Bu

durumda %95 güven düzeyi ve %5 örnekleme hatası payı ile seçilmesi

gereken örneklem sayısı 384 kişidir (Işıktaş, 2018). Araştırmacı tarafından

örnekleme hatasını düşürmek amacı ile örneklem sayısı 420 (205 erkek, 215

kadın olmak üzere) olarak belirlenmiştir. Araştırmadaerişilebilirliğin kolay ve

maliyetin düşük olması amacı ile kartopu örnekleme yöntemi kullanılmıştır.

3.3. Veri ToplamaAraçları

Araştırmada kullanılan veri toplama araçları; çalışmanın amacını ve katılımın

gönüllülük esasını, katılımcının dilediği zaman araştırmadan çekilebileceğini

belirtenaydınlatılmış onam formu (EK-1), araştırmacı tarafından hazırlanan
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kişisel bilgi formu (EK-2), Savunma Biçimleri Testi Ölçeği (EK-3) , Bilinçli

Farkındalık Ölçeği (EK-4) ve Mutluluk Korkusu ölçeği (EK-5) kullanılmıştır.

3.3.1. Kişisel Bilgi Formu

Katılımcıların kişisel özelliklerini belirlemek amacıyla araştırmacı tarafından

hazırlanan kişisel bilgi formu; katılımcılarla ilgili, yaş, cinsiyet, medeni durum,

eğitim durumu ile çocuk sahibi olma durumu gibi bilgileri toplamaya yönelik

sorular içermektedir.

3.3.2. Savunma Biçimleri Testi Ölçeği

Andrews, Singh ve Bond tarafından 1993 yılında geliştirilen Savunma

Biçimleri Ölçeği Testi (SBT-40) 40 madde ve bu maddelerin değerlendirdiği

20 savunma mekanizmasından oluşan ve bilinç dışı olarak kullanılan

savunma mekanizmalarının bilinç düzeyindeki yansımalarını değerlendiren bir

kendini değerlendirme ölçeğidir. Ölçekte her bir madde 1 ile 9 (1 Bana hiç

uygun değil ve 9 Bana çok uygun olmak üzere) arasında

değerlendirilmektedir. Orjinal ölçeğin iç tutarlılık katsayısı immatür

savunmalar için .68, nevrotik savunmalar için .58 ve olgun savunmalar için

.80 olarak bulunmuştur. Türkçeye uyarlama çalışması Yılmaz ve arkadaşları

tarafından 2007 yılında gerçekleştirilmiş ve İç tutarlık katsayıları olgun

savunma biçimleri için.70, nevrotik savunma biçimleri için .61 ve immatür

savunma biçimleri için .83 olarak bulunmuştur. Güvenirliği sırası ile olgun

savunma biçimleri için .75, nevrotik savunma biçimleri için .88  ve immatür

savunma biçimleri için .86 olarak bulunmuştur.

3.3.3.Bilinçli Farkındalık Ölçeği

Brown ve Ryan (2003) tarafından geliştirilmiş, 15 maddelik tek faktörlü bir

ölçektir. Hayattaki anlık deneyimlerin farkındalığını ve bunlara karşı dikkat

eğilimini ölçer. Ölçekten tek bir toplam puan alınır ve yüksek puan almak

bilinçli farkındalığın yüksek olduğu anlamına gelir. Ölçek maddeleri 6 dereceli

olup, (Hemen hemen her zaman, çoğu zaman, bazen, nadiren, oldukça

seyrek, hemen hemen hiçbir zaman olmak üzere) öz değerlendirme tipi bir

ölçektir. Orijinal ölçeğin iç tutarlılığı .82 ve test tekrar güvenirliği .81 olarak

bulunmuştur. Türkçeye uyarlama çalışması Özyeşil ve ark. (2011) tarafından
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gerçekleştirilmiş, iç tutarlılığı .80 ve test tekrar güvenirliği .86 olarak

bulunmuştur.

3.3.4.Mutluluk Korkusu Ölçeği

Joshanloo ve ark. (2013) tarafından geliştirilmiş, 5 maddelik tek faktörlü bir

ölçektir. Pozitif duyguları yoğun beslemenin olası kötü sonuçlar

doğurabileceği inancının seviyesini ölçer. Ölçekten tek bir puan alınır ve

maddeler (1) kesinlikle katılmıyorum ve (7) kesinlikle katılıyorum olmak üzere

7 dereceli öz bildirim tipi bir ölçektir. Ölçekten yüksek puan alınması mutluluk

korkusunun yüksek olduğunu, düşük puan alınması mutluluk korkusunun

düşük olduğunu gösterir. 13 yaş üzeri bireylere uygulanması önerilir. Orijinal

ölçeğin Cronbach alpha iç tutarlılık değeri .70 ile .87 arasında bulunmuştur.

Türkçeye uyarlama çalışması Yıldırım ve Aziz (2017), tarafından yapılmış

olup diğer iyi olma ölçekleri ile güvenirlik ve geçerlilik korelasyonu sırası ile,

Yaşam Doyumu Ölçeği için -.129, Öznel Mutluluk Ölçeği için -.321 şeklinde

bulunmuştur. Cronbach alpha iç tutarlılık değeri .86 şeklinde olup Türkçe

dilinde kullanıma uygun görülmüştür.

3.4. Verilerin toplanması

Çalışmada veri toplama araçları katılımcılara gönüllülük esas alınarak elden

ve online olarak dağıtılmıştır. Araştırmaya katılmayı kabul eden bireylere

uygulama gerçekleştirilmeden önce araştırma hakkında sözlü ve yazılı detaylı

bilgi verilmiş, aynı zamanda istedikleri zaman çalışmadan çekilebileceklerine

dair araştırma ekibinin iletişim bilgilerini de içeren bilgilendirme formu

sunulmuştur. Her bir katılımcının yaptığı uygulama ortalama olarak 15 dk

sürmüştür.

3.5. Verilerin İstatistiksel Analizi

Araştırmaya ait verilerin istatistiksel analizi Sosyal Bilimler için İstatistik Paketi

(SPSS) programının 23.’üncü sürümü kullanılarak yapılmıştır.

Veri setinin normallik testi, katılımcı sayısının 420 olmasından dolayı

Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmiş olup aynı zamanda, basıklık ve

çarpıklık değerleri kontrol edilmiştir. Katılımcıların sosyo-demografik

özelliklerinden cinsiyete göre SBT-40, bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu

ölçeklerinden aldıkları puanların normal dağılıma uyduğu tespit edilmiştir.
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Eğitim durumu ve çocuk sahibi olma durumu gibi diğer sosyo-demografik

özelliklere ait veri setinin normal dağılıma uymadığı tespit edilmiştir.

Araştırmaya katılan bireylerin cinsiyet, yaş, medeni durum, eğitim durumu,

çocuk sahibi olmak gibi betimleyici özellikleri, frekans analizi kullanılarak

tespit edilmiş, elde edilen bulgular frekans dağılım tabloları ile gösterilmiştir.

Katılımcıların bilinçli farkındalık, mutluluk korkusu ve savunma biçimleri testi

alt ölçeklerinden aldıkları puanlara dair ortalama, standart sapma ve

minimum-maksimum gibi betimleyici istatistikler verilmiştir.

Elde edilen sonuçlar doğrultusunda normal dağılım gösteren veri setleri için,

iki kategoriden oluşan bağımsız değişkenlerin puanlarının karşılaştırılmasında

bağımsız t test analizi gibi parametrik testler kullanılmıştır. Normal dağılım

göstermeyen veri setlerinde ise parametrik olmayan hipotez testleri

kullanılmıştır. Bağımsız değişkenin iki kategoriden oluştuğu karşılaştırmalarda

Mann-Whitney U testi, ikiden fazla kategoriden oluştuğu karşılaştırmalarda

Kruskal-Wallis testi analizleri yapılmıştır.

Katılımcıların ölçek puanları arasındaki korelasyonlarsın belirlenmesi

amacıyla Pearson korelasyon analizi kullanılmıştır. Bilinçli farkındalık ve

mutluluk korkusu puanlarının savunma biçimleri testi alt ölçekleri puanlarını

yordamasına ilişkin regresyon analiziyapılmıştır.
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4. BÖLÜM
BULGULAR
Bu bölümde araştırmada toplanılan verilerin, temel ve alt amaçlara bağlı

olarak elde edilmiş istatistiksel analiz bulgularına ve yorumlarına yer

verilmiştir.

Tablo 1.
Katılımcıların sosyo-demografik özelliklere göre dağılımı (n=420)

T

a

b

l

o

1

.

i

n

c

e

l

e

n

d

i

ğinde, araştırmada yer alan katılımcıların %51.2’sinin kadın ve %48.8’inin

erkek olduğu, %34.3’ünün 18-24 yaş aralığında, %34’ünün 25-35 yaş

aralığında, %10.0’unun 36-45 yaş aralığında, %21.7’sinin 46 ve üzeri yaş

aralığında yer aldığı tespit edilmiştir. Katılımcıların medeni durumu

incelendiğinde, %36.2’sinin evli, %63.8’inin bekar olduğu tespit edilmiştir.

Katılımcıların %20.2’si lise mezunu, %67.6’sı önlisans veya lisans mezunu ve

n %

Cinsiyet
Kadın 215 51,2

Erkek 205 48,8

Yaş aralığı
18-24 144 34,3

25-35 143 34,0

36-45 42 10,0

46 ve üzeri 91 21,7

Medeni durum
Evli 152 36,2

Bekar 268 63,8

Eğitim durumu
Lise 85 20,2

Önlisans/lisans 284 67,6

Yüksek lisans ve üzeri 51 12,1

Çocuk sahibi olma durumu
Var 149 35,5

Yok 271 64,5
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%12.1’i yüksek lisans ve üzeri eğitim seviyesine sahip olup, %35.5’inin

çocuğunun olduğu, %64.5’inin ise çocuğunun olmadığı tespit edilmiştir.
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Tablo 2.

Katılımcıların Bilinçli Farkındalık ve Mutluluk Korkusu ölçeğinden
aldıkları puanlara göre betimleyici istatistikler

Ölçekler n Min Max (x̅) s

BİFÖ 420 26 80 54,10 12,99

MKO 420 5 28 9,86 6,10

Tablo 2. incelendiğinde katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeğinden aldıkları

ortalama puanın 54,10±12,99 şeklinde olduğu görülmektedir. Ölçekten alınan

en düşük puanın 26, en yüksek puanın 80 olduğu belirlenmiştir.

Katılımcıların mutluluk korkusu ölçeğinden aldıkları ortalama puanın

9,86±6,10 şeklinde olduğu, en düşük puanın 5, en yüksek puanın 28 olduğu

belirlenmiştir.
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Tablo 3.

Katılımcıların SBT-40 alt ölçeklerinden aldıkları puanlara görebetimleyici
istatistikler

Sbt-40 Alt
Ölçekleri n Min Max (x̅) s

Nevrotik 420 1,88 8,25 4,73 1,20
Olgun 420 3,75 8,00 5,78 1,21
İlkel 420 1,83 7,63 4,67 1,41

Tablo 3. incelendiğinde katılımcıların nevrotik savunma biçimleri alt

ölçeğinden aldıkları ortalama puanın 4,73±1,20 olduğu, en düşük puanın

1,88, en yüksek puanın 8,25 olduğu belirlenmiştir.

Katılımcıların olgun savunma biçimleri alt ölçeğinden aldıkları ortalama

puanın 5,78±1,21 olduğu, ölçekten alınan en düşük puanın 3,75, en yüksek

puanın 8,00 olduğu belirlenmiştir.

Katılımcıların ilkel savunma biçimleri alt ölçeğinden aldıkları ortalama puanın

4,67±1,41 olduğu, ölçekten alınan en düşük puanın 1,83, en yüksek puanın

7,63 olduğu belirlenmiştir.
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Tablo 4.

Katılımcıların cinsiyetlerine göre Sbt-40 alt ölçeklerinden aldıkları
puanların karşılaştırılması (n=420)

Sbt-40
Alt
Ölçekleri

Cinsiyet n x̅ s Medyan
Sıra

Ort. Z p

Nevrotik Kadın
Erkek

215
205

5,12
4,32

1,01
1,26

5,00
4,25

255,39
163,42

-7,77 0,000

Olgun Kadın
Erkek

215
205

5,87
5,68

1,12
1,12

6,00
5,37

222,99
197,40

-2,16 0,088

İlkel Kadın
Erkek

215
205

4,34
5,01

1,41
1,34

4,29
4,75

182,82
239,53

-4,78 0,000

Tablo 4.’de katılımcıların cinsiyetlerine göre Sbt-40 alt ölçeklerinden aldıkları

puanların karşılaştırılması amacıyla yapılan bağımsız örneklem t test analizi

sonuçları verilmiştir.

Tablo 4. incelendiğinde nevrotik savunma mekanizmalarından aldıkları puan

ile cinsiyet karşılaştırmasında kadınların nevrotik savunma mekanizmalarını

kullanma sıklığının erkeklerden fazla olduğu tespit edilmiştir (P<,05).

Katılımcıların olgun savunma mekanizmalarından aldıkları puan ile cinsiyet

karşılaştırmasında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (p>,05).

Katılımcıların ilkel savunma mekanizmalarından aldıkları puan ile cinsiyet

karşılaştırmasında erkeklerin ilkel savunma mekanizmalarını kullanma sıklığı

kadınlardan fazla olduğu tespit edilmiştir.(P<,05).
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Tablo 5.

Katılımcıların eğitim durumuna göre Sbt-40 alt ölçeklerinden aldıkları
puanların karşılaştırılması (n=420)

SBT-40
Alt
Ölçekleri Eğitim Durumu n x̅ s Medyan

Sıra
Ort. X2 p

Nevrotik Lise

Önlisans/lisans

Yüksek lisans ve
üzeri

85

284

51

5,02

4,68

4,56

0,68

1,37

0,79

5,00

4,62

5,00

242,73

201,87

204,85

7,569 0,039

Olgun Lise

Önlisans/lisans

Yüksek lisans
ve üzeri

85

284

51

5,41

5,88

5,82

6,36

9,52

9,10

5,37

5,87

6,50

173,44

217,93

230,90

10,463 0,003

İlkel Lise

Önlisans/lisans

Yüksek lisans
ve üzeri

85

284

51

4,68

4,90

3,38

1,17

1,39

1,21

5,37

4,62

3,20

222,54

224,51

112,43

37,953 0,000

Tablo 5.’de katılımcıların Sbt-40 alt ölçeklerinden aldıkları puan ile eğitim

durumları arasında ki ilişkiye ait Kruskal-Wallis testi analiz sonuçlarına yer

verilmiştir.

Tablo 5.’e bakıldığında, eğitim seviyesi arttıkça katılımcıların kullandıkları

nevrotik savunma mekanizmalarının sıklığının anlamlı şekilde azaldığı

görülmektedir (P<,05).

Olgun savunma mekanizmalarını en sık eğitim durumu önlisans/lisans olan

katılımcılar kullanmakta iken, en düşük puan eğitim seviyesi lise olan

katılımcılara aittir(P<,05).

İlkel savunma mekanizmalarını en sık eğitim durumu önlisans/lisans olan

katılımcılar kullanmakta iken, en düşük puan eğitim seviyesi yüksek lisans ve

üzeri olan katılımcılara aittir(P<,05).
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Tablo 6.

Katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre Sbt-40 alt ölçeklerinden
aldıkları puanların karşılaştırılması (n=420)

SBT-40 Alt
Ölçekleri

Çocuğu
Olma
Durumu n x̅ s

Medyan

Sıra

Ort.
Z p

Nevrotik Var
Yok

149
271

4,85
4,67

0,82
1,37

4,87
4,87

226,28
201,83

-1,979 0,048

Olgun Var
Yok

149
271

5,35
6,01

0,96
1,14

5,37
6,00

165,54
235,22

-5,638 0,000

İlkel Var
Yok

149
271

4,11
4,97

1,24
1,42

3,87
4,75

163,30
236,45

-5,912 0,000

Tablo 6.’da çalışmaya dahil edilen katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna

göre sbt-40 alt ölçeklerinden aldıkları puanların karşılaştırılması amacıyla

yapılan Mann-Whitney U testi sonuçları verilmiştir.

Tablo 6.’ya bakıldığında katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre

nevrotik savunma mekanizmaları alt ölçeğinden aldıkları puanlar arasında

istatistiksel olarak zayıf ve anlamlı bir fark olduğu saptanmıştır (p<0,05).

Çocuğu olan katılımcıların nevrotik savunma mekanizmaları alt ölçeğinden

aldıkları puanlar çocuğu olmayan katılımcılardan daha yüksektir.

Araştırmaya dahil edilen katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre

olgun savunma mekanizmaları alt ölçeğinden aldıkları puanlar arasında

istatistiksel olarak anlamlı bir fark saptanmıştır (p<0,05). Çocuğu olan

katılımcıların olgun savunma mekanizmaları alt ölçeğinden aldıkları puanlar

çocuğu olmayan katılımcılardan daha düşüktür.

Araştırmaya dahil edilen katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre ilkel

savunma mekanizmaları alt ölçeğinden aldıkları puanlar arasında istatistiksel

olarak anlamlı bir fark olduğu saptanmıştır (p<0,05). Çocuğu olan

katılımcıların ilkel savunma mekanizmaları alt ölçeğinden aldıkları puanlar

çocuğu olmayan katılımcılardan daha düşüktür.
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Tablo 7.
Katılımcıların cinsiyetlerine göre bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu
ölçeklerinden aldıkları puanların karşılaştırılması (n=420)

T

ablo 7.’de katılımcıların cinsiyetlerine göre bilinçli farkındalık ve mutluluk

korkusu ölçeklerinden aldıkları puanların karşılaştırılması amacıyla yapılan

bağımsız t testi analiz sonuçları verilmiştir.

Katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeğinden aldıkları puan ile cinsiyet

karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiştir

(p>,05). Katılımcıların mutluluk korkusu ölçeğinden aldıkları puan ile cinsiyet

karşılaştırmasında erkeklerin mutluluk korkusu puanlarının kadınlardan daha

yüksek olduğutespit edilmiştir(p<,05).

Ölçekler
Cinsiyet n x̅ s Medyan

Sıra
Ort. Z p

BİFÖ Kadın
Erkek

215
205

3,65
3,55

0,68
1,01

3,66
3,53

215,45
205,45

-0,857 0,262

MKO Kadın
Erkek

215
205

1,83
2,11

0,98
1,41

1,20
1,40

200,95
220,52

-1,693 0,017
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Tablo 8.

Katılımcıların eğitim durumuna göre bilinçli farkındalık ve mutluluk
korkusu ölçeklerinden aldıkları puanların karşılaştırılması (n=420)

Ölçekler
Eğitim
Durumu n x̅ s Medyan

Sıra

Ort. X2 p
BİFÖ Lise

Önlisans/lisans

Yüksek lisans
ve üzeri

85

284

51

3,06

3,70

3,94

0,66

0,84

0,87

3,20

3,66

4,33

130,96

222,42

276,67

0,734 0,000

MKO Lise

Önlisans/lisans

Yüksek lisans
ve üzeri

85

284

51

2,24

2,01

1,29

1,15

1,29

0,35

2,00

1,40

1,00

256,11

209,22

141,61

2,868 0,000

Tablo 8.’de katılımcıların eğitim durumuna göre bilinçli farkındalık ve mutluluk

korkusu ölçeklerinden aldıkları puanların karşılaştırılması amacıyla yapılan

Kruskal-Wallis testi analiz sonuçları verilmiştir.

Tablo 8.’e bakıldığında araştırmada yer alan katılımcıların bilinçli farkındalık

puanları ve eğitim düzeyi arasında istatistiksel olarak pozitif yönde ve anlamlı

bir ilişki tespit edilmiştir (P<,05). Katılımcıların eğitim düzeyi arttıkça bilinçli

farkındalık düzeyleri artmaktadır.

Araştırmaya dahil edilen katılımcıların Mutluluk korkusu puanları ve eğitim

düzeyi arasında istatistiksel olarak negatif yönde ve anlamlı bir ilişki tespit

edilmiştir (P<,05). Katılımcıların eğitim düzeyi arttıkça mutluluk korkusu

düzeyleri azalmaktadır.
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Tablo 9.

Katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre bilinçli farkındalık ve
mutluluk korkusu ölçeklerinden aldıkları puanların karşılaştırılması
(n=420)

Ölçekler

Çocuğu
olma
durumu n x̅ s

Medyan
Sıra
Ort. Z p

BİFÖ Var
Yok

149
271

3,80
3,49

0,99
0,76

3,66
3,53

241,41
193,50

-3,873 0,000

MKO Var
Yok

149
271

2,10
1,90

1,24
1,20

1,80
1,40

216,26
207,34

-0,739 0,460

Tablo 9.’da çalışmaya dahil edilen katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna

göre bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu ölçeklerinden aldıkları puanların

karşılaştırılması amacıyla yapılan Mann-Whitney U testi sonuçları verilmiştir.

Tablo 9.’a bakıldığında araştırmaya dahil edilen katılımcıların çocuk sahibi

olma durumuna göre çocuğu olan katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeğinden

aldıkları puanlar çocuğu olmayankatılımcılardan istatistiksel olarak daha

yüksektir.(p<,05).

Araştırmada yer alan katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre

mutluluk korkusu ölçeğinden aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak

anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>,05).
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Tablo 10.

Katılımcıların SBT-40 alt ölçekleri, BİFÖ ve MKÖ puanları arasındaki
korelasyonlar
*

P

<

0

,

0

1

T

a

b

l

o 10.’da araştırmaya dahil edilen katılımcıların SBT-40 alt ölçekleri, bilinçli

farkındalık ve mutluluk korkusu ölçeği puanları arasındaki korelasyonların

belirlenmesi için gerçekleştirilen Pearson korelasyon analizi sonuçları

verilmiştir.

Araştırmada yer alan katılımcıların olgun savunma mekanizmaları ile bilinçli

farkındalık puanları arasında pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki

saptanmıştır (P<,01). Katılımcıların bilinçli farkındalığı arttıkça olgun savunma

mekanizmaları puanı artmaktadır.

Araştırmaya katılan bireylerin ilkel savunma mekanizmaları ile bilinçli

farkındalık puanları arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki

saptanmıştır (P<,01). Katılımcıların bilinçli farkındalığı arttıkça ilkel savunma

mekanizmaları puanı azalmaktadır.

Araştırmaya katılan bireylerin bilinçli farkındalık ile mutluluk korkusu puanları

arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki saptanmıştır

(P<,01). Katılımcıların bilinçli farkındalığı arttıkça mutluluk

korkusuazalmaktadır.

N
ev

ro
tik

O
lg

un

İlk
el

B
İF

Ö

M
K

Ö

Nevrotik r 1,00
p .

Olgun r 1,00 -
p .

Ilkel r 1,00
p .

BİFÖ r -0,061 0,320 -0,407 1,000
p 0,210 0,000* 0,000* .

MKÖ r 0,033 -0,301 0,525 -0,559 1,000
p 0,506 0,000* 0,000* 0,000*
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Araştırmaya katılan bireylerin olgun savunma mekanizmaları ile mutluluk

korkusu puanları arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki

saptanmıştır (P<,01). Katılımcıların mutluluk korkusu azaldıkça olgun

savunma mekanizmaları puanı artmaktadır.

Araştırmaya katılan bireylerin ilkel savunma mekanizmaları ile mutluluk

korkusu puanları arasında pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki

saptanmıştır (P<,01). Katılımcıların mutluluk korkusu arttıkça ilkel savunma

mekanizmaları puanı artmaktadır.
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Tablo 11.

Katılımcıların bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu puanlarının
nevrotik savunma mekanizmaları puanlarını yordamasına ilişkin
regresyon analizi sonuçları

T

a

b

lo 11. ‘de katılımcıların bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu puanlarının

nevrotik savunma mekanizmaları puanlarını yordamasına ilişkin regresyon

analizi sonuçları verilmiştir.

Tablo 11.’e bakıldığında modele dahil edilen katılımcıların bilinçli farkındalık

ve mutluluk korkusu puanlarının nevrotik savunma mekanizmaları puanlarını

istatisitksel olarak anlamlı düzeyde yordamadığı saptanmıştır (p>,05).

Std. Edilmemiş
Katsayılar

Standartize
Katsayılar t p

B Std.
Error

Beta

Sabit 5,057 0,378 13,366 0,000
BİFÖ -0,088 0,082 -0,063 -1,064 0,288
MKÖ -0,002 0,058 -0,003 -0,043 0,966
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Tablo 12.

Katılımcıların bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu puanlarının olgun
savunma mekanizmaları puanlarını yordamasına ilişkin Regresyon
analizi sonuçları

T

a

b

l

o

12. ‘de araştırmaya dahil edilen katılımcıların bilinçli farkındalık ve mutluluk

korkusu puanlarının olgun savunma mekanizmaları puanlarını yordamasına

ilişkin regresyon analizi sonuçları verilmiştir.

Tablo 12. incelendiğinde modele dahil edilen katılımcıların bilinçli farkındalık

ve mutluluk korkusu puanlarının olgun savunma mekanizmaları puanlarını

istatisitksel olarak anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır (p>,05).

Katılımcıların bilinçli farkındalık puanlarının olgun savunma mekanizmaları

puanlarını istatistiksel olarak zayıf, pozitif yönde ve anlamlı düzeyde yordadığı

saptanmıştır (p<0,05). Bilinçli farkındalık puanlarındaki bir birimlik artış,

katılımcıların olgun savunma mekanizmaları puanlarını 0,22

birimartırmaktadır. Katılımcıların mutluluk korkusu puanlarının nevrotik

savunma mekanizmaları puanlarını istatistiksel olarak zayıf, negatif yönde ve

anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır (p<0,05). Mutluluk korkusu

puanlarındaki bir birimlik artış, katılımcıların olgun savunma mekanizmaları

puanlarını 0,17 birimazaltmaktadır.

Tablo 13.

Std. Edilmemiş
Katsayılar

Standartize
Katsayılar t p

B Std. Error Beta
Sabit 5,065 0,331 15,296 0,000
BİFÖ 0,288 0,072 0,221 4,003 0,000
MKÖ -0,163 0,051 -0,177 -3,197 0,001
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Katılımcıların bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu puanlarının ilkel
savunma mekanizmaları puanlarını yordamasına ilişkin Regresyon
analizi sonuçları

T

a

b

lo 13. ‘de araştırmaya dahil edilen katılımcıların bilinçli farkındalık ve mutluluk

korkusu puanlarının ilkel savunma mekanizmaları puanlarını yordamasına

ilişkin regresyon analizi sonuçları verilmiştir.

Tablo 13 incelendiğinde modele dahil edilen katılımcıların bilinçli farkındalık

puanlarının ilkel savunma mekanizmaları puanlarını istatistiksel olarak zayıf,

negatif yönde ve anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır (p<0,05). Bilinçli

farkındalık puanlarındaki bir birimlik artış katılımcıların ilkel savunma

mekanizmaları puanlarını 0,16 birimazaltmaktadır.

Katılımcıların mutluluk korkusu puanlarının ilkel savunma mekanizmaları

puanlarını istatistiksel olarak zayıf, pozitif yönde ve anlamlı düzeyde yordadığı

saptanmıştır (p<,05). Mutluluk korkusu puanlarındaki bir birimlik artış

katılımcıların ilkel savunma mekanizmaları puanlarını 0,43 birimartırmaktadır.

Std. Edilmemiş
Katsayılar

Standartize
Katsayılar t p

B Std. Error Beta
Sabit 4,654 0,374 12,451 0,000
BİFÖ -0,269 0,081 -0,165 -3,315 0,001
MKÖ -0,503 0,058 0,433 8,722 0,000
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5. BÖLÜM

TARTIŞMA

Psikanalitik kuram ve bilinçli farkındalık kavramı, ortak yön olarak bilinçaltı ve

zihinsel süreçlerin keşfedilmesi üzerine kuruludur (Özyeşil, 2011). Freud’a

(1962) göre savunma mekanizmalarının en temel özelliği bireyin farkındalık

alanının dışında ki bilinçaltı sürecinin bir parçası olmalarıdır (Freud, 2011). Bu

bilgilerin ışığında farkındalık ile savunma mekanizmaları arasında bir ilişki

olduğu aşikardır. Bu durum, farkındalığın artmasının savunma

mekanizmalarına ne yönde etkili olduğu sorusunu akla getirmiştir. Benzer

şekilde öznel iyi oluş olarak da tanımlanan mutluluk kavramı ile farkındalık

kavramları birçok araştırmada karşılaştırılmış ve bağlantılı sonuçlar elde

edilmiştir (Özyeşil 2011; Yiğit, 2013; Sarı ve Çakır, 2016). Mutluluk korkusu

ödül ve ceza koşullanması sonucunda bireyin farkında olmadan

gerçekleştirdiği bir eylem olarak, insanın temel dürtüsü olan hazzı aramaya

karşı gelmesi şeklinde tanımlanır (Joshanloo ve ark., 2014; Sheldon ve ark.,

2010). Dolayısıyla yine bilinçaltı faktörler devreye girmiştir. Mutluluk korkusu,

bilinçli farkındalık ve egonun savunma mekanizmalarının birbiri ile ilişkisi

olduğu düşünülerek bu araştırma gerçekleştirilmiş, elde edilen sonuçlar bu

düşünceyi desteklemiştir.

Bilinçli farkındalık içinde bulunulan gerçekliği gözlemlemek ve olduğu gibi

kabul etmek anlamına geldiği için (Özyeşil, 2011), gerçeklikten kopma

yönünden diğer savunma mekanizmalarına göre daha hafif olan, olgun

savunma mekanizmaları ile (Bowins, 2010) pozitif bir ilişki içinde olması

beklenir. Bu araştırmada elde edilen bulgular bu düşünceyi destekler

niteliktedir. Katılımcıların bilinçli farkındalık puanları arttıkça olgun savunma

mekanizmalarını kullanma sıklıklarının da arttığı, ilkel savunma

mekanizmalarını kullanma sıklıklarının ise azaldığı belirlenmiştir.

Katılımcıların bilinçli farkındalık puanlarının olgun savunma mekanizmalarını

istatistiksel olarak pozitif yönde, ilkel savunma mekanizmalarını ise negatif

yönde yordadığı tespit edilmiştir.

Mutluluk çeşitli kültürlerde korkulan bir kavram olduğu gibi mutluluk hissedilse

dahi dışa vurulmaktan kaçınılır (Joshanloo ve ark., 2014). Mutluluk korkusu
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olan bireyler, mutluluğa ulaşsa bile, mutluluğun getireceğinden korktuğu

hüzün, acı ve keder sebebi ile stres ve kaygı hissetmektedir (Joshanloo,

2012). Savunma mekanizmaları, hüzün, keder gibi istenmeyen duyguları

kabul edilebilir düzeye indirgemek adına oluşmuş sistemlerdir (Geçtan, 2006).

İlkel savunmalarda yoğun strese karşı gerçeklikten kopma diğer savunma

mekanizmalarına göre daha sık görülür (Bowins, 2010). Bu bağlamda

değerlendirildiğinde, mutluluk korkusu yüksek olan bireylerin gerçeklikten

kopmak adına ilkel savunma mekanizmalarını daha sık kullanmaları beklenen

bir durumdur. Bu araştırmada elde edilen sonuçlar bu bilgileri destekler

niteliktedir. Katılımcıların mutluluk korkusu puanları arttıkça ilkel savunma

mekanizma biçimini kullanma sıklıklarının da arttığı, olgun savunma

mekanizmalarını kullanma sıklıklarının ise azaldığı belirlenmiştir.

Katılımcıların mutluluk korkusu puanlarının ilkel savunma mekanizmalarını

istatistiksel olarak pozitif yönde, olgun savunma mekanizmalarını ise negatif

yönde yordadığı tespit edilmiştir.

Çocukluk çağında duyulan olumlu duygulara karşı hissedilen vicdan azabı ve

cezalandırılma durumu, mutluluk korkusuna yol açan sebeplerden

gösterilmektedir (Joshanloo ve ark., 2014). Cezalandırılma yoluyla olumlu

duyguların olumsuz duygulara neden olacağı inancı ile birey koşullanma

geliştirmektedir. Koşullanılmış davranışlara bakıldığında, bu davranışlar

gerçekleştirilirken bireysel şuur (bilinç) kaybı olduğu görülmektedir (Ornstein,

2014). Bilinçli farkındalık ise tam aksine, içinde bulunulan zaman ve mekan ile

birlikte hissedilen duygu, düşünce ve yapılan davranışın bilişsel ve fiziksel

olarak farkında olmak anlamına gelir (Özyeşil, 2011). Bu bilgiler ışığında,

mutluluk korkusu yüksek bireylerin bilinçli farkındalığının düşük çıkması

beklenebilir. Bu araştırmada elde edilen sonuçlar bu bilgileri

desteklemektedir. Katılımcıların bilinçli farkındalık ile mutluluk korkusu

ölçeğinden aldıkları puanlara bakıldığında katılımcıların bilinçli farkındalığı

arttıkça, mutluluk korkusunun azaldığı tespit edilmiştir.

Parekh ve ark. (2010) tarafından yapılan araştırmada elde edilen sonuçlara

bakıldığında kadınların erkeklerden daha fazla nevrotik savunma

mekanizmalarını, erkeklerinde kadınlardan daha fazla ilkel savunma
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mekanizmalarını kullandığı tespit edilmiştir. Bu araştırmada benzer şekilde,

kadınların nevrotik savunma mekanizmalarını kullanma sıklığı erkeklerden

daha fazla olup, erkeklerin ilkel savunma mekanizmalarını kullanma sıklığı

kadınlardan daha fazladır. Ancak kadın ve erkeklerin olgun savunma

mekanizmalarını kullanma sıklığı arasında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir.

Lilja ve ark. (2011), Arslan (2018), Aydınlı (2019) tarafından gerçekleştirilmiş

araştırmaların sonuçlarında kadınların bilinçli farkındalığının erkeklere oranla

daha yüksek olduğu görülmektedir. Bu araştırmada katılımcıların cinsiyet

gruplarına göre bilinçli farkındalık ölçeğinden aldıkları puanlara bakıldığında

kadınların bilinçli farkındalık düzeyi erkeklerden daha yüksektir ancak bu fark

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde değildir. Buna karşıt olarak Gündüz

(2016), tarafından yapılan araştırma da erkeklerin bilinçli farkındalık düzeyi

kadınlardan daha yüksek çıkmıştır Literatürde ve bizim araştırmamızda farklı

sonuçlar elde edildiğinden bu konuda daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır.

Şar ve ark., (2019) ile Özen (2019) tarafından gerçekleştirilmiş araştırmalarda

cinsiyet değişkeni açısından mutluluk korkusu puanları arasında fark

görülmemiştir. Bu araştırmada katılımcıların cinsiyet gruplarına göre mutluluk

korkusu ölçeğinden aldıkları puanlara bakıldığında ise erkeklerin mutluluk

korkusunun kadınlardan yüksek olduğu görülmüştür. Mutluluk korkusunun

başlıcanedenleri arasında kültürel etkilergösterilmektedir (Tekke ve Özer,

2019).Bu araştırma KKTC’de yapılmış olduğu için elde edilen sonuçlara

kültürel farkların neden olabileceği düşünülmektedir.

Yaşar (2014), yaptığı araştırmada yüksek lisans mezunu bireylerin ilkel

savunma mekanizmalarını daha düşük seviyede ki eğitim gruplarına göre

daha az kullandığı sonucuna varmıştır. Bu araştırmada benzer nitelikte

yüksek lisans ve üzeri eğitim gören bireylerin ilkel savunma mekanizmalarını

en az kullanan grup olduğu belirlenmiştir. Katılımcılar arasında nevrotik

savunma mekanizmalarını en sık kullanan bireylerin eğitim düzeyinin lise

olduğu ve eğitim düzeyi arttıkça nevrotik savunma mekanizmalarını kullanma

sıklığının azaldığı tespit edilmiştir. Nevrotik savunma mekanizmaları ile stres

ilişkisi üzerinden incelendiğinde bu sonuç şaşırtıcı değildir. İşsizlik git gide

artış göstermekte ve eğitim seviyesi yüksek bireyler bile iş bulmakta

zorlanmaktadır. Birçok kişi arasından öne çıkmak için işsizlikle baş etme
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yöntemi olarak eğitim almak ilk başvurulan yöntemlerden biridir. İş bulmada

yaşanan başarısızlık bireyi daha stresli hale getirmektedir (Güler, 2005;

Thomson 1997). İşsizliğin günümüzde büyük stres faktörlerinden biri olması

eğitim seviyesi düşük bireylerin işsizlik stresi altında olarak nevrotik savunma

mekanizmalarını kullanması kaçınılmazdır.

Yılmam (2019) tarafından yapılan araştırma sonucunda eğitim düzeyi ve

bilinçli farkındalık arasında pozitif bir ilişki tespit edilmiş, eğitim düzeyi arttıkça

bilinçli farkındalık düzeyinin arttığı belirlenmiştir. Elde edilen sonuçlar bizim

çalışmamızı destekler niteliktedir. Bu araştırmada da katılımcıların eğitim

düzeyi arttıkça bilinçli farkındalık puanlarının da arttığı tespit edilmiştir.

Literatürde eğitim düzeyi ile mutluluk korkusu arasında ki ilişkiyi inceleyen

başka araştırmaya rastlanmamıştır. Bu araştırmada elde edilen sonuçlara

bakıldığında eğitim düzeyi ve mutluluk korkusu arasında negatif yönde ilişki

tespit edilmiş, katılımcıların eğitim düzeyi arttıkça mutluluk korkusu

puanlarının azaldığı tespit edilmiştir.Bazı kültürlerde mutluluk, ardından

getireceği hüzün keder ve acı gibi duyguların beklentisi ile istenmeyen bir

olguya dönüşmüştür (Joshanloo, 2012). Tehlike beklentisi ve batıl inançlar

obsesif inançların alt boyutlarından bazılarıdır (Özen, 2019). Bu bağlamda

obsesif inançların mutluluk korkusu ile ilişkisi Özen(2019) tarafından

incelenmiş ve aralarında pozitif yönde ilişki saptanmıştır. Literatürde

incelenmiş eğitim düzeyi ve batıl inançların ilişkisine bakıldığında eğitim

düzeyinin artması ile batıl inançlara yönelimin azalması sonucuna ulaşıldığı

görülmektedir (Özen, 2019; Shermer, 2002; akt. Tunçel, 2013). Bu bilgiler

ışığında eğitim seviyesi artıkça, mutluluk korkusunun azalması beklenen bir

sonuçtur.

Snarey ve Vailant (1985) nevrotik savunma mekanizmalarının çoğunlukla

obsesif kompülsif bozukluğa sahip bireyler tarafından kullanılmasına rağmen,

stres altında ki normal yetişkinlerde de kullanılabileceğini öne sürmüşlerdir.

Rodgers’a (1998) göre çocuklu bireyler hayat içerisinde çoklu roller

üstlenmektedir ve ebeveyn stresi denilen kavramın nedeni budur.  Çocuk

sahibi olmanın getirdiği sorumluluk ve görevlere karşı bireyler fizyolojik ve

psikolojik yorgunluk ve stres yaşamaktadır (Abidin, 1992). Bu araştırma da

katılımcıların çocuk sahibi olma durumuna göre savunma biçimleri testi alt
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ölçeklerinden aldıkları puanlara bakıldığında, nevrotik savunma

mekanizmalarını çocuklu bireylerin daha sık kullandığı tespit edilmiştir. Çocuk

yetiştirmenin getirdiği sorumluluğunun bireylere aynı zamanda büyük stres

getirmesi bunun en önemli nedeni olabilir.Bu araştırmada aynı zamanda

çocuğu olmayan bireylerin olgun ve ilkel savunma mekanizmalarını çocuklu

bireylerden daha sık kullandıkları belirlenmiştir. Çocuğu olmayan bireylerin

olgun ve ilkel savunma mekanizmalarını kullanma dağılımları başka birçok

etkene bağlı olabileceği için diğer sosyo-demografik kriterler ile ele alınması

daha güvenilir sonuçlar verebilir.

Yılmam (2019) tarafından yapılan araştırmada çocuğu olan bireylerin çocuğu

olmayan bireylere göre bilinçli farkındalığı daha yüksek çıkmış ve bizim

çalışmamızı destekler nitelikte sonuçlar tespit edilmiştir. Bu araştırmada elde

edilen sonuçlarda da benzer şekilde çocuğu olan bireylerin bilinçli farkındalık

puanlarının çocuğu olmayan bireylerden daha yüksek olduğu saptanmıştır.

Literatürde çocuk sahibi olma durumu ile mutluluk korkusu arasında ki ilişkiye

dair yapılmış bir araştırma bulunamamıştır. Bu araştırmada katılımcıların

çocuk sahibi olma durumu ve mutluluk korkusu arasında anlamlı bir ilişki

tespit edilememiştir. Günümüze kadar yapılan araştırmalarda mutluluk

korkusu nedenleri arasında kültürel, dini nedenler ile birlikte olumlu duygulara

karşı cezalandırılma durumu gösterilmiştir (Gilbert ve ark., 2014a; Joshanloo

ve ark., 2014). Bu nedenler kapsamına çocuk sahibi olma durumu girmediği

için mutluluk korkusu ile çocuk sahibi olma durumu arasında anlamlı bir

ilişkinin tespit edilmediği düşünülmektedir. Ancak mutluluk korkusu yeni

araştırılmaya başlanmış bir kavram olduğu ve literatürde yeterli araştırma

bulunmadığındanilgili alanda yapılacak daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır.



44

6. BÖLÜM

SONUÇ VE ÖNERİLER

6.1 Sonuç

Araştırma sonuçlarına göre katılımcıların bilinçli farkındalığı arttıkça olgun

savunma mekanizmalarını kullanma sıklığının arttığı ve ilkel savunma

mekanizmalarını kullanma sıklığının azaldığı görülmüştür. Bilinçli farkındalığın

olgun savunma mekanizmalarını pozitif yönde, ilkel savunma

mekanizmalarını ise negatif yönde yordadığı tespit edilmiştir. Aynı zamanda

katılımcıların mutluluk korkusu arttıkça ilkel savunma mekanizmalarını

kullanma sıklığının arttığı ve olgun savunma mekanizmalarını kullanma

sıklığının azaldığı görülmüştür. Mutluluk korkusunun ilkel savunma

mekanizmalarını pozitif yönde, olgun savunma mekanizmalarını ise negatif

yönde yordadığı tespit edilmiştir.

Araştırmaya ait diğer bulgulara bakıldığında, nevrotik savunma

mekanizmalarının cinsiyet, eğitim durumu ve çocuğu olma durumu

değişkenlerine göre; olgun savunma mekanizmalarının, eğitim durumu ve

çocuğu olma durumu değişkenlerine göre, ilkel savunma mekanizmalarının

cinsiyet, eğitim durumu ve çocuğu olma durumu değişkenlerine göre anlamlı

farklılık gösterdiği belirlenmiştir. Bilinçli farkındalık düzeyinin, eğitim durumu

ve çocuğu olma durumuna göre, mutluluk korkusu düzeyinin cinsiyet ve

eğitim durumu değişkenlerine göre anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir.

6.2. Öneriler

Kullanılan savunma mekanizmaları ile bilinçli farkındalık ve mutluluk korkusu

arasında anlamlı düzeyde bir ilişkinin var olduğu sonucuna yönelik, bireylerin

daha sağlıklı savunma mekanizmalarına yönlendirilmesi, bilinçli

farkındalığının artması ve mutluluk korkularının azalması birlikte

değerlendirilebilir kavramlardır. İlgili alanda çalışma sağlayan uzmanların bu

konuda uyguladıkları destek ve terapi programları elde edilen sonuçlara göre

güncellenebilir ve geliştirilebilir.

Mutluluk korkusu ve bilinçli farkındalık kavramları güncel ve yeni ilgi çeken

kavramlar oldukları için, yapılacak yeni araştırmalara daha fazla sosyo-
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demografik değişken eklenerek ve farklı ölçüm araçları kullanılarak

araştırmanın kapsamı genişletilebilir.
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EKLER
EK-1 Aydınlatılmış Onam Formu
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Ek-2 Kişisel Bilgi Formu

Kişisel Bilgi Formu

*Değerli katılımcı, anketi doldururken lütfen soruları doğru şekilde tamamladığınızı
kontrol ediniz.

Belirtmek istediğiniz kutucuğa ‘X’ işareti koyunuz. Örnek İşaretleme☒

1- Lütfen, cinsiyetinizi işaretleyiniz.

Kadın☐ Erkek ☐
2- Lütfen, yaş aralığınızı belirtiniz.

18-24☐ 25-35☐ 36-45☐ 46 ve üzeri☐
3- Lütfen, yaşınızı aşağıyayazınız.

………….

4- Lütfen, medeni durumunuzu belirtiniz.

Evli☐Bekar☐
5- Lütfen, eğitim durumunuzu işaretleyiniz.

Lise☐Ön Lisans/Lisans ☐ Yüksek Lisans ve üzeri☐

6- Çocuğunuz var mı?

Evet☐ Hayır☐
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Ek-3 Savunma Biçimleri Testi-40

SBT

Lütfen her ifadeyi dikkatle okuyup, bunların size uygunluğunu yan tarafında 1 den 9 a kadar
derecelendirilmiş skala üzerinde seçtiğiniz dereceyi çarpı şeklinde ( X ) işaretlemek suretiyle
gösteriniz.

Örnek:

Bana hiç uygun değil    1     2     3     4 5     6     7     8     9  Bana çok uygun

1. Başkalarına yardım etmek hoşuma gider, yardım etmem engellenirse üzülürüm.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

2. Bir sorunum olduğunda, onunla uğraşacak vaktim olana kadar o sorunu düşünmemeyi
becerebilirim.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

3. Endişemin üstesinden gelmek için yapıcı ve yaratıcı şeylerle uğraşırım(resim, el işi, ağaç
oyma)

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

4. Arada bir bu gün yapmam gereken işleri yarına bırakırım.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

5. Kendime çok kolay gülerim.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

6. İnsanlar bana kötü davranmaya eğilimliler.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

7. Birisi beni soyup paramı çalsa, onun cezalandırılmasını değil ona yardım edilmesini
isterim.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

8. Hoş olmayan gerçekleri, hiç yokmuşlar gibi görmezlikten gelirim.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

9. Süpermen’ mişim gibi tehlikelere aldırmam.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun
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10. İnsanlara, sandıkları kadar önemli olmadıklarını gösterebilme yeteneğimle gurur
duyarım.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

11. Bir şey canımı sıktığında, çoğu kez düşüncesizce ve tepkisel davranırım.
Bana hiç uygun değil   1 2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

12. Hayatım yolunda gitmediğinde bedensel rahatsızlıklara yakalanırım.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

13. Çok tutuk bir insanım.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

14. Her zaman doğruyu söylemem
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

15. Sorunsuz bir yaşam sürdürmemi sağlayacak özel yeteneklerim var.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

16. Seçimlerde bazen haklarında çok az şey bildiğim kişilere oy veririm.
Bana hiç uygun değil   1 2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

17. Bir çok şeyi gerçek yaşamımdan çok hayalimde çözerim.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

18. Hiçbir şeyden korkmam
Bana hiç uygun değil   1 2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

19. Bazen bir melek olduğumu, bazen de bir şeytan olduğumu düşünürüm.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

20. Kırıldığımda açıkça saldırgan olurum.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

21. Her zaman, tanıdığım birinin koruyucu melek gibi olduğunu hissederim.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

22. Bana göre, insanlar ya iyi ya da kötüdürler.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

23. Patronum beni kızdırırsa, ondan hıncımı çıkarmak için ya işimde hata yaparım ya da işi
yavaşlatırım.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun
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24. Her şeyi yapabilecek güçte, aynı zamanda son derece adil ve dürüst olan bir tanıdığım
var.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

25. Serbest bıraktığımda, yaptığım işi etkileyebilecek olan duygularımı kontrol edebilirim.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

26. Genellikle, aslında acı verici olan bir durumun gülünç yanını görebilirim.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

27. Hoşlanmadığım bir işi yaptığımda başım ağrır.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

28. Sık sık, kendimi kesinlikle kızmam gereken insanlara iyi davranırken bulurum. Bana hiç
uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

29. Hayatta, haksızlığa uğruyor olduğuma eminim
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5 6    7    8    9  Bana çok uygun

30. Sınav veya iş görüşmesi gibi zor bir durumla karşılaşacağımı bildiğimde, bunun nasıl
olabileceğini hayal eder ve başa çıkmak için planlar yaparım.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9 Bana çok uygun

31. Doktorlar benim derdimin ne olduğunu hiçbir zaman gerçekten anlamıyorlar. Bana hiç
uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

32. Haklarım için mücadele ettikten sonra, girişken davrandığımdan dolayı özür dilemeye
eğilimliyimdir.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

33. Üzüntülü veya endişeli olduğumda yemek yemek beni rahatlatır.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

34. Sık sık duygularımı göstermediğim söylenir.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

35. Eğer üzüleceğimi önceden tahmin edebilirsem, onunla daha iyi baş edebilirim. Bana hiç
uygun değil   1 2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

36. Ne kadar yakınırsam yakınayım, hiçbir zaman tatmin edici bir yanıt alamıyorum. Bana hiç
uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun
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37. Yoğun duyguların yaşanması gereken durumlarda, genellikle hiçbir şey hissetmediğimi
fark ediyorum.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

38. Kendimi elimdeki işe vermek, beni üzüntülü veya endişeli olmaktan korur. Bana hiç
uygun değil   1    2 3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

39. Bir bunalım içinde olsaydım, aynı türden sorunu olan birini arardım.
Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun

40. Eğer saldırganca bir düşüncem olursa, bunu telafi etmek için bir şey yapma ihtiyacı
duyarım.

Bana hiç uygun değil   1    2   3    4    5    6    7    8    9  Bana çok uygun
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Ek-4 Bilinçli Farkındalık Ölçeği

BİFÖ
Açıklama: Aşağıda sizin günlük deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmiştir. Lütfen her bir
maddenin sağında yer alan 1 ile 6 arasındaki ölçeği kullanarak her bir deneyimi ne kadar sık veya
nadiren yaşadığınızı belirtiniz. Lütfen deneyimizin ne olması gerektiğini değil, sizin deneyiminizi
gerçekten neyin etkilediğini göz önünde bulundurarak cevaplayınız. Lütfen her bir maddeyi
diğerlerinden ayrı tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen
her zaman Çoğu zaman Bazen Nadiren Oldukça

Seyrek
Hemen hemen
hiçbir zaman

1. Belli bir süre farkında olmadan bazı duyguları yaşayabilirim. 1 2 3 4 5 6

2. Eşyaları özensizlik, dikkat etmeme veya başka bir şeyleri düşündüğüm için kırarım
veya dökerim.

1 2 3 4 5 6

3. Şu anda  olana odaklanmakta zorlanırım. 1 2 3 4 5 6

4. Gideceğim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hızlıca yürüyerek gitmeyi
tercih ederim.

1 2 3 4 5 6

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsızlık içeren duyguları, gerçekten dikkatimi çekene
kadar fark etmeme eğilimim vardır.

1 2 3 4 5 6

6. Bir kişinin ismini, bana söylendikten hemen sonra unuturum. 1 2 3 4 5 6

7. Yaptığım şeyin farkında olmaksızın otomatiğe bağlanmış gibi yapıyorum. 1 2 3 4 5 6

8. Aktiviteleri gerçekte ne olduklarına dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 1 2 3 4 5 6

9. Başarmak istediğim hedeflere öyle çok odaklanırım ki o hedeflere ulaşmak için şuan
ne yapıyor olduğumun farkında olmam.

1 2 3 4 5 6

10. İşleri veya görevleri ne yaptığımın farkında olmaksızın otomatik olarak yaparım. 1 2 3 4 5 6

11. Kendimi bir kulağımla birini dinlerken; aynı zamanda başka bir şeyi de yaparken
bulurum. 1 2 3 4 5 6

12. Gideceğim yerlere farkında olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittiğime
şaşırıyorum. 1 2 3 4 5 6

13. Kendimi gelecek veya geçmişle meşgul bulurum. 1 2 3 4 5 6

14. Kendimi yaptığım işlere dikkatimi vermemiş bulurum. 1 2 3 4 5 6

15. Ne yediğimin farkında olmaksızın atıştırıyorum. 1 2 3 4 5 6

AÇIKLAMA: ÖLÇEKTE REVERSE PUANLAMA BULUNMAMAKTADIR. TOPLAM PUANLARIN YÜKSEKLİĞİ
BİLİNÇLİ FARLKINDALIĞIN YÜKSEK OLDUĞU ANLAMINA GELMEKTEDİR. GEÇERLİK VE GÜVENİRLİK
ÇALIŞMALARI ÖLÇEK MAKALESİNDE BULUNMAKTADIR.
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Ek-5 Mutluluk Korkusu Ölçeği

Mutluluk Korkusu Ölçeği

Değerli Katılımcı, aşağıda sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadır. Lütfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz
ve sizi en iyi tanımlayan seçeneği işaretleyiniz. Doğru ya da yanlış cevap yoktur. Sizden beklenen içtenlikle
cevap vererek bilimsel bir çalışmaya yardımcı olmanız. Lütfen bütün sorularla ilgili görüşlerinizi ifade
ediniz.

Kesinlikle katılmıyorumKısmen katılmıyorumBiraz katılmıyorumNe katılıyorum ne
katılmıyorum

Biraz katılıyorumKısmen katılıyorumKesinlikle katılıyorum anlamına gelmektedir.
1. Aşırı keyifli olmayı tercih etmem, çünkü keyifli olmanın ardından
genellikle üzüntü gelir.

      

2. Ne kadar neşeli ve mutlu olursam, hayatımda o ölçüde kötü şeylerin
olabileceğine inanırım.

      

3. Güzel olayları çoğu kez felaketler takip eder.       

4. Fazla keyifli ve eğlenceli olmak, kötü şeylerin olmasına sebep olur.       

5. Aşırı keyifli olmanın bazı kötü sonuçları vardır.       
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Ek-6 Ölçek İzinleri

Savunma Biçimleri Testi Ölçeği kullanım izni; 21 May 2019 Sal

14:06tgencoz@metu.edu.tr tarafından

‘’Merhabalar,

Ölçeği bilimsel araştırmalarınızda kullanabilirsiniz. Makaleyi, ölçeği ve

değerlendirme şekli için hazırladığım dokumanı ekte yolluyorum.

Iyi çalışmalar dileklerimle’’

Prof. Dr. Tülin Gençöz

Sosyal Bilimler Enstitüsü Müdürü

Orta Doğu Teknik Üniversitesi

06800 Ankara

T: +90 312 210 7341 / 312 210 2094
F: +90 312 210 3703

Mutluluk Korkusu Ölçeği kullanım izni; 15 Ocak Çar

11:26muratyildirimphd@gmail.com tarafından

‘’Merhabalar Gul Hanim,

Ankete ilgi duydugunuz icin tesekkur ederim. Ilgili makaleyi ve makalenin

sonunda anketi ekte gorebilirsiniz. Anket tek boyutludur. Toplam puani,

maddeleri ters cevirme yapmadan butun sorulari toplayarak

olusturabilirsiniz. Iyi calismalar ‘’

Dr Murat Yıldırım

University of Leicester
Department of Neuroscience, Psychology and Behaviour
George Davies Centre, University Road
Leicester LE1 7RH, United Kingdom

Bilinçli Farkındalık Ölçeği kullanım izni; 14 Ocak Sal

16:14zozyesil@gmail.com tarafından

’’Merhaba,

Bilinçli Farkındalık Ölçeğini kullanabilirsiniz. İyi çalışmalar’’

Zümra Atalay
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Ek-7 Etik Kurul Raporu

29.01.2020

Sayın Gül Tuğçe Yıldız

Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu’na yapmış olduğunuz YDÜ/SB/2020/485 proje numaralı

ve “Egonun Savunma Mekanizmalari İle Bilinçli Farkindalik VeMutluluk Korkusu

Arasindaki İlişki” başlıklı proje önerisi kurulumuzca değerlendirilmiş olup, etik olarak

uygun bulunmuştur. Bu yazı ile birlikte, başvuru formunuzda belirttiğiniz bilgilerin dışına

çıkmamak suretiyle araştırmaya başlayabilirsiniz.

Doçent Doktor Direnç Kanol

Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu Raportörü

Not: Eğer bir kuruma resmi bir kabul yazısı sunmak istiyorsanız, Yakın Doğu Üniversitesi

Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu’na bu yazı ile başvurup, kurulun başkanının imzasını

taşıyan resmi bir yazı temin edebilirsiniz.
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Ek-8 İntihal Raporu


