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0z
UNIVERSITE OGRENCILERININ BiLINCLi FARKINDALIK, OFKE-OFKEYi
IFADE ETME VE KAYGI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Dogu meditasyon gelenegine dayanan ve son yillarda bati'da bir tiir tedavi olarak kullanilan
bilingli farkindalik (mindfulness) fikri, kisinin dikkatini su anda yargisiz ve kabullenici bir
sekilde neler olup bittigine odaklamay1 igermektedir. Bu c¢alismanin amaci, iiniversite
Ogrencilerinin bilingli farkindalik, 6fke-6fkeyi ifade etme ve kaygi arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Arastirmanin evreni, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyetinde tiniversite okuyan
Ogrencilerden olusturulmustur. Arastirmanin 6rneklemi ise 2020-2021 yilinda 18 yas ve
tizeri 299 goniillii bireyden ve drnekleme yontemi olarak gelisigiizel yontemi kullanilmistir.
Aragtirmanin ~ Orneklem  sayis1t  evreni  bilinmeyen  Orneklem  yontemi ile
belirlenmistir.Calismaya katilan kisilerin kisisel bilgilerine ulasmak amaciyla arastirmaci
tarafindan olusturulan Demografik Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO), Siirekli
Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO) Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE) dir.
Aragtirmanin analiz sonuglari ve bulgularina bakildiginda bilingli farkindalik ile 6tke-6fkeyi
ifade etme bicimleri ve kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler
bulunmustur.Siirekli 6tke, 6tke ige, 6fke disa, durumluk kaygi ve siirekli kaygi diizeyleri
arttikca bilinci farkindalik puanlari azalmaktadir. Bu bulguya gore, koruyucu ruh sagligi
alaninda ¢alisan psikolojik danigmanlar, kaygi ve ofke kontrolii ile ilgili ¢alismalar

gerceklestirebilirler.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, Ofke, Ofke ifade bigimleri, Kaygi



ABSTRACT

UNIVERSITY STUDENTS' CONSCIOUS AWARENESS, ANGER-
EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ANGER AND ANXIETY

The idea of conscious mindfulness (mindfulness), based on the Eastern tradition of
meditation and used as a kind of treatment in the west in recent years, involves focusing
one's attention on what is currently happening in a nonjudgmental and accepting way. The
aim of this study is that university students are conscious awareness, anger-anger and an
examination of the relationship between anxiety. The universe of the research was created
from students studying at universities in the Turkish Republic of Northern Cyprus. The
sample of the study was from 299 volunteer individuals aged 18 and over in 2020-2021, and
the haphazard method was used as a sampling method. The sample number of the study was
determined by the sample method, the universe of which is unknown.The demographic
information form created by the researcher in order to access the personal information of the
participants in the study is the conscious awareness scale (CAS), the continuous anger-anger
expression style scale (CAAESS) status-continuous anxiety inventory (SCAI).Looking at
the analysis results and findings of the study, statistically significant relationships were
found between conscious awareness and anger-anger expression decays and anxiety levels.
As levels of constant anger, anger inward, anger outward, situational anxiety and constant
anxiety increase, awareness scores decrease. According to this finding, psychological
counselors working in the field of foster mental health can conduct studies on anxiety and

anger control.

Keywords: Conscious awareness, Anger, Anger expression styles, Anxiety



ICINDEKILER

TESEKKUR .......oooieeeeee ettt ettt ettt ettt ettt aeanns iii
OZ ..o iv
AB ST RACT ettt ne e %
TABLOLAR DIZINI........cooiiiiiiiiiiii e viii
KISALTMALAR ..ottt n e e e nnnes IX
BOLUM 1 ..o 1
(@] 121 1T 1
1.1.ProbIem DUIUMU ..o 2
1.2, CalISIMANIN ATNACT......vvieiiiieiiie et et e et et e et e et e e e stb e e s sbe e e s be e e s bseeanbreesnbreesnneeeenes 2
1.3 CaliSManIn ONEIMI «...vcvvvecececieics ettt es st en ettt en st es e e, 3
L4, SINITTIIKIAT 1.t 3
L5, TaNIMIAT .....cciiie ettt e e e e e e e e e e nnes 3
BOLUM 2 ... 5
KAVRAMSAL CERCEVE iLE ILGILI ARASTIRMALAR ..........cccoovovvveiiirnieinnns 5
2.1. Bilingli Farkindalik Kavrami ..........cccoooiiiiiiiiiiieiei s 5
2.1.1. Bilingli Farkindalik BeCerileri.........coouiiiriiiiiiiiiieiie e 6
2.1.2. Bilingli Farkindaligin Uygulanmasi...........cccooviriiniiiicicec e 7

2.2. Ofke Duygusunun TANIMI ........c..oiviiriveiisiieiiseieese s 9
2.2.1. OfKenin NEdenleri........ccvevivviuirererieeeciee ettt 9
2.2.2. OfKeNin BOYULIATT.......c.vviviiiiveiiiceeiieciescee e 10
2.2.2.1. FizYOlOJiK BOYUL.......coviiiieiiciccieee ettt 10
2.2.2.2. BiligSel BOYUL ....cvviiiiiiiiiiici 11
2.2.2.3. S0SYAl BOYUL ..ottt 11
2.2.2.4. Davranig ve Tepki BOYULU.......cccooiiiiiiiiiii e 12
2.2.3. OFKE TULLET .. ..cecvevveveecceete ettt ettt ee s 12
2.2.3.1. DUIUMIUIUK OFKE w..cvvvevvececeeiceeeeceee ettt 12
2.2.3.2. SHIEKI OFKE ...ocvvvviccecieeeeecte ettt 13

2.3. Kaygl KavIaml.....ccoocoiiiiiiii i 13
2.3. 1. DUUMIUIUK KAYZL....eiiuiiiiiiiiiieie e 15
2.3.2. SUIEKIT KAYZI..oiiviiiiieiieii e 15

vi



2.3.3. Kuramsal Ag1dan Kaygl.......ccccocuiiiiiiiiiiiiiiiiie i 16

2.3.4. Biligsel Davranisct YakIasim ......c..ceeeiiiiieiiiiiiic e 16
2.3.5. Kaygiya Neden Olan FaKtorler .........cocovviiiiiiiiiiiic e 16

O L N Voo T . 17
BOLUM 3 ...t 20
YONTEM ...coooiiiiiiieii ettt 20
3.1, Arastirmanin MOdeli.......oouiiiiiiiiiiie e 20
3.2. EVIEN Ve OINEKIEIN ......cocvviicceceeteiee ettt en st en st es e, 20
3.3. Veri Toplama ATaGlart ........cccciiiiiiiiiiiciic e 22
3.3.1. Demografik Bilgi FOIMU ........cccoiiiiiiiiiieieec s 22
3.3.2. Bilingli Farkindalik Olge@i (BFO) .......cccooveiieeiiiireiiceeee e 22
3.3.3.Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarzi Olgegi (SOOTO)....ocvvvevieieeeeeereeeee e, 22
3.3.4. Durumluk-Siirekli Kaygt Envanteri (DSKE) ........ccccooiiiiiiiniieee 23

3.5, VEIHEINANGIZE ..o 24
BOLUM 4 ... 27
BULGULAR ..ttt b ettt ettt et 27
BOLUM 5 ..ot 34
TARTISMAL . ...ttt bbb b e bt et s et e bt e b e bt e s be e b e sneenaeas 34
BOLUM 6 ..ottt 37
SONUC VE ONERILER .........ccccooviiiiiieeeeee ettt 37
0.1, SOMUG L.eiiiiiiiiii ettt e e e et e e s s bt e e s b b e e e e bt e e e e abr e e e e naree s 37
0.2, ONEIILET ...ttt ettt es ettt n sttt s aeeas 38
KAYINAKCA ...ttt ettt b et ae et e e b e b e e s be e b sneenneas 40
S I PP SP PSR 51
OLCEK IZINLERI .......c.cooooiiiieeeeeeeeeeeee ettt 61
07/ 0011 I 15T 61
INTIHAL ORANI .....ooooiiiiiii e 64
ETIK KURUL ONAY FORMU ....c.ooiiiiiiiiiiniieisinsisseessssss st 65

Vii



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1.Katilimcilarin Tanilayici Ozelliklere Gére Dagilimi...........covcvevriecverceereienenennns 22

Tablo 2.Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kaygi
Olgeklerinden Elde Edilen Puanlara Ait Carpiklik ve Basiklik Katsayilari........................ 26

Tablo 3.Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kaygi
Olgeklerinden Elde Edilen Puanlara Ait Betimsel DeGerler .......coovveeereeereeeereereeenann, 28

Tablo 4.Cinsiyete Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve

Siirekli Kaygt Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglari

Tablo 5.Yas Gruplarima Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve
Siirekli Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuglart.................... 30

Tablo 6.Egitim Durumuna Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk
ve Siirekli Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuglart............... 32

Tablo 7.Yasamin Cogunun Gegirildigi Yerlesim Birimine Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli
Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve
ANOV A SONUGIATT ..ttt ettt st e e sb et e et e e beenneeenees 34

Tablo 8.Aylik Gelire Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve
Siirekli Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuglari.................... 36

Tablo 9.Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kayg1

Puanlar1 Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsay1lart ...............ccoeevevrvrvcnnnns 38

Tablo 10.Siirekli Ofke-Ofke Tarz, Durumluk ve Siirekli Kaygmmn Bilingli Farkindalik

Uzerindeki Yordayici Etkisini Belirlemek I¢in Gergeklestirilen Regresyon Analizi Sonuglar

viii



KISALTMALAR

BFO Bilingli Farkindalik Olgegi
SOOTO Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz1 Olgegi

DSKE Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri



BOLUM 1

GIRIS

Dogu meditasyon gelenegine dayanan ve son yillarda bati'da bir tiir tedavi olarak kullanilan
bilingli farkindalik (mindfulness) fikri, kisinin dikkatini su anda yargisiz ve kabullenici bir
sekilde neler olup bittigine odaklamay1 icermektedir (Akt. Ozyesil vd., 2011). Farkindalik
ve simdiki zaman farkindaligi, bilingli farkindalifin en sik tanimlaridir (Brown ve Ryan,
2003). Ayrica, bu kavram hem kendi diisiincelerini hem de duygularini ve g¢evresinin
farkindaligin1 kapsamaktadir (Kelly vd., 2010). Bununla birlikte, i¢giidiisel olarak cevap
vermek yerine gilinlimiize odaklanmak, gecmis ve gelecek ilizerinde durmaktan kaginmay1

gerektirmekte oldugunu belirtmistir (Siegel, 2007).

Yiiksek diizeyde bilingli farkindaliga sahip bireylerin de yiiksek diizeyde psikolojik iyi olusa
sahip olma olasilig1 yiiksektir. Yiiksek diizeyde psikolojik refahi olan ve kendilerini yagsamda
oldugu gibi kabul etmenin, 6nemli hedeflere sahip olmanin, kendi biiylimelerini
slirdiirmenin ve bagkalariyla iliskiler kurmanin temel 6zellikleri olan bireyler yetkin olarak
siiflandirilabilir (Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017). Bireylerin refah1 ise bilingli
farkindalik algisi ile faydalanabilir. Bireyler duygularinin, fikirlerinin ve hedeflerinin yani
sira duyularinin ve algisal girdilerinin farkindadir. Sefkat, bagislama ve sevgi, bilingli bilgi
yoluyla bize asilanan tiim duygulardir. Yiiksek diizeyde bilingli farkindaliga sahip olanlar,
olumsuz duygudurum durumlarindan bu sekilde daha az etkilenerek giinliik yasamlarini

gelistirebilirler (Ozyesil, 2011).

Ergenler en giiclii 6fke duygularina sahip gruptur. Ergenler, sosyallesme siirecinin bir
parcasi olarak bir kimlik arayan ve diirtiisellik, siiregteki engellemeler veya yerlestirildikleri
donemin geri doniisii sonucu daha gii¢lii 6fke duygularina sahip olan kisilerdir (Parman,
2003). Ofke kavramu iizerine literatiiriin incelenmesi, ¢esitli sekillerde karakterize edildigini
ortaya koymustur. Psikoloji sozliigline gore 6fke, "engel, yaralanma, kisitlama ve sindirme
karsisinda herhangi bir kisiye veya seye karsi hissedilen olumsuz bir duygu" olarak
tanimlanmaktadir ve bazen siddet iceren davraniglara da yol acabilir olarak belirtmistir

(Burak, 2005).



1.1.Problem Durumu

Ozelikle iiniversite hayatina giren ve hem iyi hem de kotii olan tiim stres ve kaygi
unsurlariyla karsilasan Ogrenciler ic¢in Ozellikle zordur. Akademik beklentiler, sosyal
engeller ve gelecekteki endiseler, evden ve onlar1 destekleyen ¢esitli kurumlardan uzak
olmanin yani sira, d6grencilerin daha fazla endise ve 6fke yasamalarina neden olur(Di
Pierdomenico, Kadziolka ve Miller, 2017). Bu nedenle bilingli farkindaligi, son zamanlarda
artan ilgiyi ¢eken kaygi ve Ofkeyi azaltip onlemek icin yapilan stratejilerden biri olarak
tanimlamaktadir (Gallego vd., 2014).

Universite dgrencilerinin ruhsal destege olan ihtiyacinin arttigimi gdstermesiyle, bilingli
farkindaliga dayali ¢calismalar tiniversitelerde anksiyete ve stres azaltma programlarina dahil
edilmeye baslanmistir(Dawson vd., 2020). Ote yandan, bilingli farkindalik egitimi, harekete
geemeden Once diislincelerinize ve duygulariniza konsantre olmanizi saglar(Messer, Horan,
Turner ve Weber, 2015).nilingli farkindaligin 6nemini egitim ortamlarinda Oniinde
bulundugunda, 6grenciler giinliik yasamda bilingli farkindalik yeteneklerini incelemeye,
gelistirmeye ve uygulamaya tesvik edilmelidir(Ghanizadeh, Makiabadi ve Navokhi, 2019;
Zimbiil, 2019). Bu nedenle bu arastirmanin problem ciimlesi bilingli farkindalik ile 6fke-
Ofkeyi ifade etme bigimleri ve kaygi diizeyleri arasinda bir iligki var midir? seklinde

olusturulmustur.

1.2. Calismanin Amaci
Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik, 6fke-6fkeyi ifade etme ve kaygi arasindaki

iliskinin incelenmesidir. Ayrica asagidaki sorulara yanit aramaya ¢alisilmistir.

1. Ogrencilerin cinsiyetine gore bilingli farkindalik, dfke ve kaygi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark var midir?

2. Ogrencilerin yaslarina gére bilingli farkindalik, 6fke ve kaygi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark var midir?

3. Ogrencilerin egitim durumlarina gére bilingli farkindalik, 6fke ve kaygi diizeyleri
arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Ogrencilerin yasmalarinin ¢ogunu gegirdikleri yerlesim birimine gore bilingli
farkindalik, 6fke ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Ogrencilerin aylik gelire gore bilingli farkindalik, fke ve kaygi diizeyleri arasinda

anlamli bir fark var midir?



6. Ogrencilerin bilingli farkindalik, 6fke ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

var midir?

7. Ogrencilerin 6fke ve kaygi diizeyleri birlikte bilingli farkindaliklarin1 yordamakta
midir?

1.3 Cahsmanin Onemi
Ozelikle iiniversite hayatina giren ve hem iyi hem de kotii olan tiim stres ve kaygi

unsurlariyla karsilasan Ogrenciler i¢in ozellikle zordur. Akademik beklentiler, sosyal
engeller ve gelecekteki endiseler, evden ve onlar1 destekleyen ¢esitli kurumlardan uzak
olmanin yam sira, 0grencilerin daha fazla endise ve Otke yasamalarina neden olur (Di

Pierdomenico, Kadziolka ve Miller, 2017).

Hayatin her déneminde oldugu gibi iiniversitede okuyan Ogrencilerin de karsilastiklar
bircok 6fke ve kaygi yaratan durumlar bulunmaktadir. Universite égrencilerinin bilingli
farkindalik, ofke-6fkeyi ifade etme ve kaygi arasindaki iliskinin incelenmesi ¢aligmanin
temelini olusturmaktadir. Bu baglamda 18 yas ve ilizeri kadin ve erkeklerin, bilingli
farkindalik 6fke ve kaygi puanlarinin disiiriilmesine olan iliskisinin, demografik bilgiler
cergevesinde farklilik gosterip gostermedigi arastirilacaktir. Daha 6nce farkli degiskenlerle
ilgili calismalar yapilmis. Bu nedenle de yapilacak olan bu calisma, 6grencilerde bilingli
farkindalik diizeyleri ile 6fke ve kaygi diizeylerine iligkin goriislerini anlamak ve sonraki

caligmalarla da artirmak baglaminda 6nem tasimaktadir.

1.4. Smirhhiklar
e Bu calismada Demografik Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO),

Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE) ve Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi
Olgegi (SOOTO) ile simirhdir.
e (Calisma pandemi etksinden dolay1 online arastirma ile sinirlandirilmastir.

o 2020-2021 yilinda 18 yas ve tizeri 299 {iniversite 6grencisi ile sinirhdir.

1.5. Tanimlar
Bilincli Farkindahk; Konumlandirildigi temel hedefe 6zgiirce ve yargilamadan odaklanma

beceresi, yetenegi veya yontemi olarak tanimlanmaktadir (Bishop vd., 2004).



Ofke;Ofke, sozliik tarafindan, genellikle duygu kaynaklariyla miicadele etme arzusunun
eslik ettigi yaralanma, savagsma arzusu veya direng tarafindan tetiklenen hos olmayan ve

rahatsiz edici bir his olarak tanimlanir (Schiraldi ve Kerr, 2002).

Kaygi; Kaygi, bir kisinin gelecekteki bir olayin veya senaryonun iiziicii, beklenmedik ve
yonetilemez bir risk gerektirecegini tahmin etmesinden kaynaklanan uzun vadeli, karmasik

bir duygusal durumdur (Arslan ve Karatag, 2014).



BOLUM 2
KAVRAMSAL CERCEVE iLE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Bilingli Farkindahk Kavramm
Son zamanlarda bilimsel arastirma literatiirii bilingli farkindalik (mindfulness) fikrine daha

fazla ilgi duymaktadir(Bao, Xue ve Kong, 2015; Wang ve Kong, 2014). Bilingli farkindalik,
alandaki teorik bir yapiya degil, ayni zamanda farkindaligi (6rnegin meditasyon) ve
psikolojik bir siireci (bilingli farkindalik) gelistirmeyi amaglayan bir uygulamaya atifta
bulunan bir terimdir(Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Bishop ve meslektaslarina (2004) gore
farkindalik, meditasyona dayali uygulamalar tarafindan yaratilabilecek psikolojik bir
stirectir ve bu fenomeni ¢aligmak i¢in tanimlamak psikoloji alani i¢in 6nemli olacaktir.
Farkindalik kavrami Budist psikolojisinde, antik Yunan felsefesinde ve Amerikan
hiimanizminde kullanilmasina ragmen, natiiralizm ve varolusguluk gibi Bat1 Avrupa felsefi
ve psikolojik gelenekleri Budizm'den gelisen bazi kavramsal kavramlarla baglantilidir

(Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Budist geleneginde, bilingli farkindalik, konumlandirildigi temel hedefe Ozgiirce ve
yargilamadan odaklanma beceresi, yetenegi veya yontemi olarak tanimlanir. Gegmisin
etkisini ortadan kaldirmanin ve gilinlimiize odaklanmanin 6nemini vurgulamaktadir (Bishop
vd., 2004; Kabat Zinn, 2003). Sakin ve neseli bir atmosferde, bilingli bir farkindalik
halindeki insanlar neler olup bittiginin farkindadir. Kisi kendi duygularmni ve fikirlerini nasil

tantyacagini ve analiz edecegini bilir(Kabat-Zinn ve Hanh, 2009).

Kabat-Zinn'in bu diisiinceye odaklanmasit ve 1979'da "bilingli farkindaliga dayali stres
azaltma programlarinin" gelistirilmesi, bilingli farkindaligin evrensel olarak kurulmasinda
ve diinya capinda hizli yayilmasinda oldukca etkili olmustur. Bilingli farkindaliga sahip
bireyler, zihnin igletim sisteminin nasil ¢alistigina dair farkindalik ve anlayis kazanirlar.
Zihin bugiinii ge¢cmisten ve gelecekten ayirir. Sonug olarak, her zaman aktiftir. Bununla
birlikte, eger bir kisi zihninin herhangi bir zamanda dagilabilecegi ve dikkatinin
degisebilecegini anlarsa, zihnini yeniden odaklanmaya ikna edebilir (Borkovec, 2002;
Siegel, 2010; Williams ve Penmann, 2011).



2.1.1. Bilin¢li Farkindahk Becerileri
Yargilamadan ya da yargilarin farkinda olmadan orada bulunan biiyiikk ve hissedilen

duyumlara dikkat etmek ve kabul etmek, bilingli farkindaligin karakterize
edilmektedir(Atalay, 2018). Budizm'in ritlieller ve bir bakis agis1 {izerine insa edilmesine
ragmen, Jonkabatzinn'in ¢aligmalari, refahi iyilestirmek ve islevsiz duygu diizenleme
aligkanliklarini degistirmek i¢in klinik ortamlarda kullanilmistir (Cairncross, 2019). Bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programi (MBSR) ve bilingli farkindalik temelli bilissel
terapi (MBCT), son 15 yilda en ¢ok kullanilan iki programdir (Vago vd., 2018). Kabat-
MBSR Zinn'in yontemi yogun ve neredeyse giinliik 45 dakikalik meditasyon uygulamalarina
(viicut taramasi, oturma ve ylriime meditasyonu, yoga egzersizleri) odaklanmistir ve
farkindalikla gerceklestirilecek gilinliik yasam aktivitelerine dayali egzersizler sunulmaktadir

(Zangi ve Haugli, 2017).

Bilingli farkindaligin yedi yetenegini edinme siirecinde gerekli olan tutum su sekilde kabul
edilir: a) yargi bilgisi veya Yargisizlik b) sabir, C) Baslangi¢ ruhu, d) Giiven, e) Cabasizlik
f) kabul, g) Akisina birakma(Kabat-Zinn, 1990).

Asagida en temel bilingli farkindalik tutumlarindan birkaci bulunmaktadir (Atalay, 2018).

Anda kalabilmek: Bilingli farkindaligin en temel tutumlarindan biri, su anda algiladiginiz ve
deneyimlediginiz her seye odaklanma ve tiim dikkatinizi o ana adamaktir. Nefes farkindaligi
uygulamasinda goérmiis olabileceginiz gibi, bunu tutarli bir sekilde yapmak zordur. Her
haliilkarda, amag¢ her zaman her seyin tamamen farkinda oldugunuz bir hayat yasamak
degildir. Amag, olumsuz, stresli durumlart miimkiin oldugunca iyi yonetirken, neseli ve
keyifli anlarin sayisimi arttirmaktir. En saglikli reaksiyonu se¢mek icin su anda kalirken

pratik yaparken giinliik yasaminizda bazi degisiklikler fark edebilirsiniz.

Yargilar1 fark etmek: Daha 6nce de belirtildigi gibi, zihin siirekli olarak karsilastirir,
smiflandirir, analiz eder ve degerlendirir. Tyi-kotii, giizel-basarisizlik, sevilen-sevilmeyen,
giin boyunca yaptigimiz kategorizasyonlardan ve hizli tepkilerden sadece birkagi. Su andaki
olaylar1 degerlendirirken, bilingli farkindalik faaliyetlerinin amaci, diisiinceler gibi yargilari
tespit etmek ve hangi gozliiklerle gozlemlediginizi ve yargilarinizin nasil olusturuldugunu,

nereden kaynaklandigini belirlemektir.

Baslangi¢ zihni: Mevcut deneyiminize, otopilottan ¢iktiginizda ilk kez deneyimliyormus

gibi ilgi ile bakabilmek ve farkindalikla deneyimleyebilmektir. Ge¢mis deneyimler,



varsayimlar ve beklentiler, mevcut duruma nasil yaklastiginizi ve hissettiginizi etkileyebilir.
[Ik zihinsel tutum, duruma agik fikirli merakla yaklasmaniza yardimci olur. Su ana
odaklanmak i¢in bilingli farkindalik tekniklerini kullandiginizda, kendinize " bu nedir?’

"Nasil hissediyorum?' Gibi sorularla', temel zihin tutumunu kurabilirsiniz.

Kabullenme becerileri, Kronik agri1, agr1 hastalarinda ve kanser hastalarinda kapsamli bir
sekilde arastirilmistir, ¢linkii onu goz ardi etmeden veya onu degistirmek i¢in belirgin caba
sarf etmeden varolusun dogal bir yonii olarak kabul edilmistir (Kabat-Zinn, 1990). Ornegin,
kanser hastalar1 ile yaptiklar1 ¢alismalarda, Dopkin ve Zhao (2011), 10 Aralik-15 Aralik
tarihleri arasinda kanser hastalar1 i¢in haftada 2.5 saatlik 8 haftalik bir MBSR tedavisi
kullandilar. Katilimcilar, ¢aligmanin bir sonucu olarak farkindalikta bir artis, depresif
belirtilerde azalma, stres ve hastalik belirtileri ve genel bir uyum duygusu bildirmislerdir.
Bununla birlikte, farkindalik uygulamalarinin ele alinmasi gereken semptomlar iizerindeki
etkisi, aragtirmacilara gore, bu konulardaki literatiiriin tutarsiz ve belirsiz olmasina ragmen,
meditasyonlarin sikligina ve siiresine ve katilimci grubun ozelliklerine bagli olarak

degisecektir.

Sabir gostermek: Bilingli farkindalik uygulamaya basladiginizda, hayatinizin hizli tempolu,
yiiksek yogunluklu uyaranlarla dolu oldugunu fark edeceksiniz. Huzurlu, sakin ve akissiz
bir varolustan ziyade ¢cok sayida asamay1 kontrol etmeye calistiginiz hizli tempolu bir hayat
yasarsmiz. Ote yandan, sabir ve kabul, zamanim gegisini tanmimaniza ve her seyin zamanla
degistigini anlamaniza yardimeci olur; hicbir sey ayni kalmaz, ayni zamanda mevcut

deneyimin farkindaligini arttirir.

Sefkat gostermek: Zor durumlarda baskalarina ve kendinize merhamet gdostererek,
yargilayici olmaktan ziyade daha iiretken ve ¢6ziim odakli olabilirsiniz. Bu deneyimi kabul
etmenin yani sira, kendiniz ve durumunuz i¢in sefkat ifade edebilmek, zor durumlarda

dayanikliliginiz1 arttirir.

2.1.2. Biling¢li Farkindah@in Uygulanmasi

Nefes caligmalar1 yapilirken herhangi bir 6nem vermeden tiim duyumlart (duygular ve
fikirler gibi) kabul ederken su am aktif olarak izleyen farkindalik meditasyonu, bilingli
farkindalig1 uygulamanin popiiler bir yoludur. Boylelikle yargilamak yerine, sefkat, haysiyet

ve farkindalik gibi avantajlara zemin hazirlayan sistematik kabul miimkiin hale gelir



(Mantzios vd., 2018). Uygun sekilde nefes almak, yoga ve meditasyon yapmak ve diger
biligsel terapi yaklagimlarimi kullanmak, bilingli farkindaligi hayata gecirmenin tiim
yollaridir (Atalay, 2018). Sigara, obezite ve uyusturucu kullanimi da dahil olmak {izere
saglikla ilgili endiseleri olan kisiler, davranislarin1 degistirmek igin bilingli farkindalik

temelli tedaviyi giderek daha basarili bir sekilde kullanmaktadir (Jenkins ve Tapper, 2014).

Tipik bir bat1 tarzi bilingli farkindalik egitimi genellikle Jon Kabat'in ¢aligmasina dayanir.
Zinn's (Haftalik bilingli farkindalik tabanli stres azaltma programi-MBSR). Segal, Williams
ve Teasdale daha sonra tekrarlayan depresyon tedavisi hakkinda daha fazla bilgi igerecek
sekilde miifredat1 giincellemistir. Farkindalik temelli biligsel terapi (MBCT) bunun igin
baska bir isimdir (Armstrong, 2015). Diger Budizm tiirleri, 6zellikle Zen Budist
meditasyonu, Kabat-Zinn ve meslektaslarina ilham vermistir. Her ikisi de modern fikirlerle
yeniden yapilmistir. Budizm, daha bilimsel ve somut kavramlari agiklayan ve sunan MBSR
ve MBCT gibi yaklagimlarla modernligin bir sonucu olarak dini, manevi ve etik igerikten

uzaklagmistir(Samuel, 2016).

Bilingli farkindalik fikri ilk olarak klinik bir ortamda arastirilmis olsa da, o zamandan beri
davranigsal ¢aligmalari, toplumsal sorunlari ve egitimi igerecek sekilde genislemistir
(Stanzus vd., 2017). Toplumsal refah i¢in adalet, saglik, egitim ve isyerleri alanlarinda
kullanilmast onerilen bilingli farkindalik, bir¢ok profesyonel spor kuliibiiniin, sirketin,
egitim kurumunun ve hatta tlkelerin ordular1 ve yasama organlar1 da dahil olmak {izere

kurum ve kuruluglarin tiyelerine egitim olarak verilmektedir.

Bilingli farkindalik da iki boliimle arastirilmaktadir: "o anlik bir durum" ve " bir kisilik
ozelligidir". Insanlar daha az veya daha fazla bilingli farkindaliga sahip olmaya tesvik
edilebilir, ¢iinkii "bu gecici bir durumdur."Bu senaryoda, bir laboratuvar ortaminda veya bir
bilgisayar ortaminda internet {izerinden manipiile edilebilen ve 6lgiilebilen anlik bir biling
ortaya ¢ikiyor. Bilingli farkindalik, siirekli farkindaliga sahip olma egilimini ifade eden " bir
kisilik 6zelligi " dir. Bu giiclii kisilik 6zelligine sahip insanlar, giinliik yagamlarinda daha
"bilingli" olarak disiiniirler, hareket ederler ve dikkat ederler."Bu bilin¢li farkindalik

diizeyini degerlendirmek i¢in kisilik 6nlemleri kullanilirlar(Meier vd., 2017).



2.2. Ofke Duygusunun Tanim
Duygular1 tanimlamanin kavramsallastirilmasindaki zorluklara ragmen, duygulari bilimsel

olarak tanimlamaya ihtiyag vardir. Genis anlamda, duygu, bireyle baglantili 6znel duygulari,
bireyin yasamindaki énemli olaylarla baglantili olarak neler yapabilecegini ve bir baglam
degerlendirmesini igeren farkli asamalara sahip bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Duygu, bir
kisiyi harekete gegmeye, hedefler koymaya ve planlar yapmaya hazir olmaya motive eder

(Cecen, 2002).

Ofke, giinliik yasamimizda dnemli bir rol oynayan giiclii bir duygudur. Bir bireyin hedefleri,
hirslar1 ve ihtiyacglar1 engellendiginde ve adaletsizlik, adaletsizlik ve kendi benligine yonelik
bir tehdit hissedildiginde, 6fke en yaygin duygulardan biridir. Evrensel bir duygu olmasina
ragmen, her kiiltiir onu farkl sekilde yorumlar (Biyik, 2004).

Ofke, evrensel, normal ve anlasilir bir duygudur. Ofke, sdzliik tarafindan, genellikle duygu
kaynaklariyla miicadele etme arzusunun eslik ettigi yaralanma, savasma arzusu veya direng
tarafindan tetiklenen hos olmayan ve rahatsiz edici bir his olarak tanimlanir(Schiraldi ve

Kerr, 2002).

Ofke hayal kiriklig1 ya da farkli bir bireyin olumsuz durum karsisinda ve davranis agresif
bir tutum ile yogun olumsuz bir duygu olarak tanimlamistir(Budak, 2009). Tiirk Dil Kurumu
tarafindan tanimlanan, ya da saldirganlik 6fke yanit gdzdag karsisinda gosterilen, farkli
hayal kirikligi ya da bir birey olumsuz durum karsisinda hiddetlenme olarak

tanimlanmistir(TDK, 2019).

2.2.1. Ofkenin Nedenleri
Her duygu bir sebep veya bir dizi kosul tarafindan tetiklenir. Benzer sekilde, bir bireyde 6fke

insidansinin tek bir faktorden kaynaklanmadigi goriilmektedir. S6zlik tanimlar1 ve tanim
boliimiindeki alana gore, tikaniklik arastirmacilarin bu konuya odaklanmasinin en yaygin
nedenlerinden biri gibi gériinmektedir (Giiltekin, 2008; Onem, 2010; Karsli, 2012; Siiliin,
2013).

Ciiceloglu'ya (2000) gore, bir 6geye, belirli bir hedefe ulasamadigimizda veya bir ihtiyag
karsilanmadiginda ortaya ¢ikan "koti bir duygu" olarak belirtmektedir. Zorlanma sonucu
yasanan &fkenin nedeni bir kisi, bir esya ya da olay olabilir(Ciiceloglu, 2000). Onem (2010)
gore, engellenme bir birey ya da onun ¢evresi i¢in koydugu hedeflerin 6niine setler ¢cekilmesi

ve bu amaca ulasilmasi onlemek veya geciktirmesi ile ortaya ¢ikan bir durum olarak



nitelendirilmektedir. Engelleme, bir arzunun, ihtiyacin veya eylemin tam potansiyeline

ulagmasini 6nleme eylemidir.

Trower, Casey ve Dryden'e (2006) gore engelleme 6fkenin nedenlerinden biridiri. EK olarak
bir kisinin bireyselligine hakaret etmenin, saygisizlik etmenin veya yok etmenin ofke
yarattig1 belirtmistir. Belirtilen nedenler disinda; bireyi alay etmek, ona yalan sdylemek
(Yavuzer, 2000), rahatsiz edilmek ve saldirtya ugramak, diirtiisellik, diisiik benlik saygisi
(Siiliin, 2013), hayal kiriklig1 (Atkinson vd., 2010), ¢esitli fizyolojik veya psikolojik saglikla
ilgili bozukluklar, kisilik veya ¢evreye yonelik bir tehdit algilama, zihinsel ve 6grenme
giicliigii (Learning, 2008), Bireylerin sugluluk ve utang¢ duygulari, madde, uyusturucu alkol
kullanimu ile rekabet, cinsel istismara ugramak, aldatilmak(Kars, 2012), bir kisiye haksizlik
etmek veya haksizliga ugradigini diisiinmek, incindigini diisiinmek, saygi duydugu degerlere

saldirmak 6fkenin nedenleri arasinda gosterilebilir. (Kayaoglu, 2015).

2.2.2. Ofkenin Boyutlar
Bu boéliimde 6fkenin boyutlart olan fizyolojik boyut, bilissel boyut, sosyal boyut, davranis

ve tepki boyutu incelenecektir.

2.2.2.1. Fizyolojik Boyut
Viicut yeterince dinlenebilirse, viicudun oOfkenin yolda oldugu konusunda uyaracagi

diistiniilmektedir. Belirli bir uyaranla karsilagma durumu bu sinyali gosterir. Bu uyaran
duygusal bir tepki ortaya ¢ikarir ¢ikarmaz, bir gerginlik ve stres durumu gelisir. Adrenalin
salinimi enerji, kan basinci, kalp atis1 ve solunumda artisa neden olur. Sonug olarak, viicut

ofkeli bir reaksiyona hazir haline getirir (Kokdemir, 2004).

Bir kisinin viicudundaki uyusma ve titreme, artan kas gerginligi ve yumruklarin sikilig gibi
fiziksel degisiklikler ofke belirtileri olabilir. Bu degisiklikler ayni zamanda kisinin
ofkelenecegini de gosterir. Bu ipuglar1 6fkenin yonetimi ve kontroliinde ¢ok dnemli olarak

goriilmektedir (Sahin, 2005).

Fizyolojik boyutta, 6ftke kontrolii, viicudun 6fkeye tepkilerinin dnceden fark edildigi ve
onleyici bir 6nlem olarak kullanildigi, gevseme gibi alternatif uyarilma araglar1 ve 6fke

kaynakl1 enerjinin olumlu kullanimi gibi durumlari kapsar (Kokdemir, 2004).
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2.2.2.2. Bilissel Boyut
Bilissel boyutta 6fke kontrolii; 6fkeye neden olan durumu tanima ve bununla yiizlesme, bu

duruma alternatif agiklamalar getirerek baska bir a¢idan bakma, diisliince bigcimindeki
carpitmalar1 gérmek icin 6fkeyi bir uyarici olarak algilama, 6fkeyi kontrol etmek amaciyla
Ofke yonergeleri olusturma, 6fke durumunda karsilasilabilecek durumlart 6nceden
netlestirerek onlem alma, 6fke sonrasi gergeklesen olumlu bir yasantiy1 zihinsel olarak tekrar

etme durumlarini kapsamaktadir (Kokdemir, 2004).

Ofkeye bilissel tepkiler iizerine yapilan arastirmaya gore, agresif genglerin bilissel problem
¢ozme yetenekleri zayif goriiniiyor. Bireylerin saldirgan davranislarinin g¢esitli sonuglarini
ongorerek bu sorunlara bir dizi potansiyel ¢6zlim iiretmesi beklenmektedir. Bununla birlikte,
Ofkeli insanlarin varsayimlari, beklentileri, inanglari1 ve Ozellikleri yeterince
kaliplanmadigindan, 6fke seviyeleri cesitli sekillerde artmistir. Agresif gencgler ¢cok sayida
uyaran tarafindan kiskirtildiklarina inandiklarinda, bunu kendilerine hakaret olarak gorebilir
ve agresif tepki verebilirler. Ego biitiinliigiinii korumak ve baskalarinin goéziinde
hakimiyetlerini kurmak i¢in siddet i¢eren davranislara katilmalar1 gerektigini hissedebilirler.
Insanlar saldirgan davraniglarin baskalarindan geldigini ve agresif davranmalari gerektigini
hissedebilirler. Ancak, bu olaylarin herhangi birinin sonuglari igin higbir zaman sorumluluk
kabul etmedikleri goriilmektedir. Hatta kendi hatalar1 i¢in baskalarini suglayabilirler. Tim
bu biligsel hatalar geng saldirganligi siddetlendirebilir ve siddetin anlasmazligi ¢6zmenin tek

yolu olduguna inanmalarina neden olabilir (Feindler ve Star, 2003).

2.2.2.3. Sosyal Boyut
Ofke ifadesindeki cinsiyet nedenleri sosyolojik agidan incelenmistir. Duygusal paylasim

yonlerinde cinsiyete bagh farkliliklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Kadinlarin erkeklerden daha
duygusal oldugu sOylenmektedir. Ayni zamanda, kadinlarin 6fkesinin toplumda daha
uygunsuz olarak goriildiigii ve ofkeli kadinlar1 tanmimlarken asagilayici aciklamalara
bagvuruldugu gozlenmistir. Erkek bireylerin 6fkesi toplum tarafindan olumlu karsilanirken

kadin bireylerin 6fkesi olumsuz karsilanmaktadir(King ve Emmons, 1990).

Sosyal acidan bakildiginda, ebeveynleri ofkelerini diizenlemekte zorlanan c¢ocuklar bu
davranig modelini ebeveynlerinden almaktadirlar. Cocuklar ebeveynlerinin siddete verdigi
cevaplari sorgulamadan taklit etmektedir ve bu durumun daha sonraki yasamlar tizerinde de
etkisi oldugu goriilmektedir(Bagdatli, 2016).
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2.2.2.4. Davrams ve Tepki Boyutu
Ofke hissinin ortaya ¢ikmasma “davramgsal” tepkiler en belirgindir. Aile yapisi, gevre,

kiltiir ve dini ¢ergeve ve hatta medya, bir kisinin 6tke ifadesinde bir rol oynayabilir. Bu
durumda, 6fke tepkileri daha sonra ¢evrenin veya 6grenmenin etkisiyle dogasinda olabilir
veya edinilebilir. Bazi insanlar ofkelerini kolayca yonetebilirken, digerleri bunu nasil

gdstermek istediklerini secebilir (Ozkan, 2008).

Bir 6fke hissi ortaya c¢iktiginda, bedensel ve fizyolojik boyutlara ek olarak en belirgin
reaksiyonlar davramgsal olanlardir. Ofke, &fkenin davramgsal yoniiyle ilgilenen
arastirmacilar tarafindan, o sirada bireyi tehdit eden veya engelleyen bir duruma tepki olarak
bir basa ¢ikma stratejisi olarak goriilmiistiir (Yagci, 2017). Aym1 zamanda, aile, ¢evre ve
kiiltiir gibi faktorlerin 6fkenin davranigsal boyutu iizerinde bir etkisi vardir. Saldirganlik,
birisi 6fkesini yonetemediginde gzlemlenen bir davranistir. Saldirganlik szl veya fiziksel
siddet seklinde olabilir. Bireylerin fiziksel saldirganlik yoluyla kendilerini serbest birakma
olasiliklar1 daha yiiksektir (Oztiirk, 2012; Sonug, 2012). Kiifiir, alay ve utancin sdzel siddet
yoluyla teselli verdigi gorilmiistir (Oztiirk, 2012). Bu aym zamanda diger kisiyi
sinirlendirebilir ve daha giiclii tepki vermelerini saglayabilir. Gergekte, yok edilmeye veya
kontrol altina alinmaya calisilan bu 6fke, genisleme ve olumsuz bir siire¢ baglatma

potansiyeline sahiptir (Oztiirk, 2012).

Uslu'ya (2004) gore, her insan farkli bir arka plandan geldiginden ve farkli bir 6grenme
hayatina sahip oldugundan, insanlar 6tkeye farkli sekillerde tepki verir ve dfkelerini farkl
sekillerde gosterir. Sevmedigi ya da umursamadigi kisiler s6z konusu oldugunda, bir kiginin
gazab1 genellikle iceriyi diizenleyerek ve bastirarak gosterilir, ancak ailesi ve sevdikleri s6z

konusu oldugunda, davranis ve tepki ile ifade edilmektedir.

2.2.3. Ofke Tiirleri
Ofke konusunu ele almak i¢in Spielberg, 6fkede durumsallik ve siireklilik arasinda ayrim

yaparak ele almistir (Ozer, 1994).

2.2.3.1. Durumluluk Ofke
Ani bir stres veya tehdidin sonucu olarak gelisen duygusal-fizyolojik bir durumdur

(Spielberger, Reheiser ve Sydeman, 1995). Kasitl faaliyet engellendiginde veya haksiz
olarak kabul edildiginde gerginlik, 6fke, tahris ve 6fkenin hissedildigi duygusal bir durum
olarak karakterize edilmistir (Ozer, 1994).
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Durumsal 6fke, kisinin 6znel duyumlarini tanimlayan ve aym1 zamanda hizli bir sekilde
gerceklesen bir Ofke bigimi olan bedensel degisikliklerle baglantili bir kavramdir.
Durumsallifa gore ofkenin temel nedenleri zaman, tikaniklik, adaletsizlik ve sdzel
saldirganliktir ve yogunlugu olayimn ciddiyetine bagl olarak degismektedir (Deffenbacher
vd., 1992).

2.2.3.2. Siirekli Ofke
Siirekli 6fke, durumsal dfkenin ortaya ¢ikma sikligmi gosteren bir terimdir (Ozer, 1994).

Insanlar 6fke hissi yasadiklarinda, daha sik ve yogun bir sekilde deneyimleme olasiliklar:

daha yiiksektir. Bu siirekli 6fke olarak bilinir (Deffenbacher, Oetting ve Lynch, 1994).

Her zaman oOfkeli olan insanlarin her zaman kizgin olmaya hazir olduklar1 ve dfkelerini
yonetmenin onlar i¢in zor oldugu gosterilmistir. Ayrica, gosterdikleri duygularin dogrulugu

konusunda kararl olan insanlar olduklari iddia edilmektedir (Ozmen, 2004).

2.3. Kayg1 Kavrami
Kaygi, "endise, korku veya merak" anlamina gelen eski Yunanca "anxsietas" teriminden

gelir (Kaya ve Varol, 2004). Anksiyete, bilimsel yonleri, 6znel duygulari, fizyolojik
semptomlar1 ve davranislar iceren ¢ok boyutlu bir duygu durumudur (Tektas, 2014). Bir
kisinin riskle, temel bir insan duygusuyla ve temel bir insan duygusuyla basa ¢ikmasina
yardimct olan uyarlanabilir bir mekanizmadir. Kaygi, bir kisinin i¢ veya dis diinyadan
kaynaklanan tehlike thtimalini algilamas1 veya yorumlamasindan kaynaklanan bir duygudur.
Anksiyete, bir kisinin korkung¢ bir sey olmak iizereymis gibi endiseli ve duygusal

hissetmesine neden olur (Tasn, Tekin ve Altnok, 2007).

Kaygi, bir kisinin gelecekteki bir olaymn veya senaryonun iiziicli, beklenmedik ve
yonetilemez bir risk gerektirecegini tahmin etmesinden kaynaklanan uzun vadeli, karmagik
bir duygusal durumdur. Bir kisi tehlikeli bir durumda yetersiz hissettiginde, endise gelisir.
Kaygi, olaylarin ortaya ¢ikmasina neden olmaz; aksine, kaygi, kisinin irrasyonel
varsayimlarinin sonucudur. Sonug¢ olarak, bir kisinin bir durumu yorumlamas: kritiktir
(Karatas, Arslan ve Karatas, 2014). Bir kisinin yetenegi ile ¢evrenin bu kisiden beklentileri
arasindaki uyumsuzluk, kaygmin ana kaynagidir. Bu da kisinin kendini fark etmesini

engeller (Ttimerdem, 2007).

13



Kaygi, bilimsel unsurlari, 6znel duygulari, fizyolojik semptomlari ve davraniglari igeren ¢ok
yonli bir duygu durumudur. Tehlikeyle, temel bir insan duygusuyla ve bilimsel unsurlari,
O0znel duygulari, fizyolojik semptomlari ve davranislari igeren c¢ok yonlii bir duygu
durumuyla basa ¢ikmak icin uyarlanabilir bir mekanizmadir (Ozusta, 1995). Tehlike ihtimali
veya tanimlanan bir senaryo karsisinda duygu durumu olarak kabul edilir (Giileg ve Koéroglu,

1997; Ungiiren ve Ehtiyar, 2008).

Kaygi, diisiik ila orta ila siddetli arasinda degisebilir ve orta derecede anksiyete istegi
(motivasyon) vermede yararli olabilir (Beser ve Oz, 2003). Bir kisinin yasayabilecegi en
zayiflatict duygulardan biri yogun endisedir. Ciinkii endiseli bir kisi ¢aresiz hissediyor. Bu
duyum, gii¢ edinme, yiikselme ve g¢evreye hakim olma kavramlarina takintili olanlarda

yogunlagsmaktadir (Horney, 1999).

Kaygi, bilissel, fiziksel, duygusal ve davranissal yonleriyle olan zihinsel ve fizyolojik bir
durumdur. Bu maddeler genellikle huzursuzluk, endise, korku ve endise ile baglantili
rahatsiz edici bir his saglar. Anksiyete, bir tehdidin varliginda ortaya ¢ikan ve bu 6zellik ile
tespit edilebilen korkudan ayirt edilir. Anksiyete tipik olarak tetikleyici bir bilesenin
tanimlanamadig1 bir duygudur. Korku ve kag¢inma gibi temel davramis kaliplariyla
baglantiliyken, kaygi kacinilmaz ve kontrolsiiz olarak algilanan bir tehlikenin

sonucudur(Ohman, 2000).

Beck ve Emery'ye (1985) gore tehdit edici bir uyaranla karsi karsiya kaldiginda yapilan
biligsel bir degerlendirme ise kaygi duygusal tepkidir. Anksiyetenin patolojik oldugunu ve
bas donmesi, kulak ¢inlamasi, agiz kurulugu, ¢arpinti, nefes darligi, cesitli agrilar ve kas
giicsiizliiglinii igeren klinik tablonun yorgunluk gibi fiziksel semptomlarla degerlendirilmesi

gerektigini belirlemektedir (APA, 2000).

Bishop'a (2004) gore, bilingli farkindalik iki bilesen igerir. Biri dikkat 6z-diizenleme
(kendinden ayarlama), digeri ise acil deneyim sirasinda karsilasilan sorgulama, kabul ve
aciklik kavramlarinin yonelimidir. Bu bilesenlerin yani sira, simdiki zamanda yasamanin
rolii bilingli farkindaligin 6nemli ve temel bir yoniidiir. Yine de, bu bilingli bilincin en temel
ve en onemli yonii olarak kabul edilmektedir. Bir kisi 6nceki veya gelecekteki yasamlariyla
mesgulse, eski yasamlarinin geri doniisii ve gelecekteki yasam olasilig1 gibi stres nedenlerine
daha duyarlidir. Anksiyete, bu donemde karsilasilan stres faktorlerinin bir sonucu olabilir

(Kabat-Zinn, 2003).
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Cattell ve Scheier (1958) tarafindan yapilan faktor analizi sonucunda kaygi ile baglantili
teorik aragtirmalarda durumsal kaygi ve siirekli kayginin boyutlar1 Onerilmis ve
spielberger'in (1966) calismasiyla iki kavramli bir kaygi teorisi olusturulmustur. Bu iki

kuram durumluluk ve siirekli kaygi seklinde adlandirilmaktadir.

2.3.1. Durumluluk Kaygi
Spielberger durumluk kaygiyi; siddeti, siiresi ve miktar1 tehdit, belirli bir kisi bir sonucu

olarak ortaya ¢ikan durumlar nasil yorumlanacagi bilinmeyen durumlarda insanlar
tarafindan gegici duygusal bir tepki olarak diizenli olarak tanimlar. Durum kaygisi, bir
kisinin mevcut durumunun bir sonucu olarak hissettigi bir korkudur. Bir kisinin egosunun
veya ¢ikarlarinin tehlikede oldugu bazi durumlarda, durum kaygisi dogal ortamlarin disinda
gelisir. Anksiyete, bir test sirasinda veya bir spor etkinliginden 6nce soyunma odasinda
oldugu gibi ¢esitli sekillerde kendini gosterebilir. Terleme, sararma, kizarma ve sallama, bir
kisinin biyolojik olarak otonom sinir sisteminde uyarilmanin bir sonucu olarak meydana
gelen fiziksel degisikliklerdir ve bir kisinin stres ve anksiyete duygularinin veya anksiyete
durumunun gostergeleridir. Cok fazla stres oldugunda, durumsal kaygi seviyesi yiikselir;
gerginlik uzaklastiginda, durumsal kaygi seviyesi diiser (Oztiirk, 2008; Ehtiyar ve Ungiiren,
2008; Kaya ve Varol, 2004).

2.3.2. Siirekli Kaygi
Ote yandan, siirekli kaygi, bir kisinin endise dolu bir hayat yasama egilimini ifade eder. Bu

anlamda siirekli kaygi, bir kisinin mevcut konumunu stresli olarak gérmesi, normal bir
senaryoyu tehlikeli olarak okumasi ve benlik saygisinin tehlikede olduguna inanmasi
nedeniyle ortaya c¢ikan endisedir (Ehtiyar ve Ungiiren, 2008). Siirekli kaygi, bir kisinin
bulundugu kosullarla hemen uyumsuz olmayan, dis ¢evreden gelen bir tehditle baglantili
olmayan ve kaynagi bagkalar tarafindan bilinmeyen bir endise seklidir (Karatas, 2012).
Siirekli kaygi, bir kisinin agik bir nedeni olmayan siirekli memnuniyetsizlik ve {iziintii
duygusu olarak tanimlanir. Kaygi ¢eken insanlar, icinde bulunduklar1 durumlar1 olasi bir
tehdit veya tehlike olarak goriirler. Durumsal kayginin aksine siirekli kaygi, bir kisinin
kisiliginden kaynaklanir ve belirli bir olayla ilgisi yoktur (Yokus, 2013). Siirekli kaygisi
yiiksek kisilerde davranis bozuklugu, algisal ve dikkat problemleri, ¢okiis, kisilerarasi
etkilesimlerden kaginma ve i¢e doniikliik gibi belirtiler gelisebilir (Ozyiirek ve Demiray,
2010).
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2.3.3. Kuramsal A¢idan Kaygi
Sigmund Freud, 1926'da kaygi kavramimi ilk kez onerdiginde, kaygi, korku ve kaygi

arasinda ayrim yapmusstir. Freud'a gore kaygi, hedefinin degil, durumun bir iiriiniidiir
(Freud, 1984; Akt., Manav, 2011). Anksiyete, olumsuz ¢evresel kosullar nedeniyle bebeklik
doneminde zorluklarla karsilasan bir kisinin yetiskin yasami i¢in gerekli becerileri
kazanamadig1 ve stres durumlariyla basa ¢ikmak i¢in 6grendigi tekniklerin yetersiz oldugu

inancidir (Gengtan, 1997).

Anksiyete, psikanalitik bir bakis acisindan, i¢ psikolojik dengede bir rahatsizligin isareti
olabilir. Anksiyete, biling diizeyinde ifade edilemeyen bastirilmis bir diirtiiniin, durumla
yiizlesmek veya kagmak i¢in kendini savunma mekanizmalarini harekete gecirdiginin bir

gostergesidir (Tiikel, 2009).

2.3.4. Bilissel Davramis¢i Yaklasim
Bilissel modele gore, kaygi gercekte oldugundan daha biiyiik bir risk algilar ve tehdidi

abartili bir sekilde metodik olarak degerlendirir. Anksiyete, bu sisirilmis degerlendirmenin
bir sonucu olarak kaygi aktive edilmis olur (Beck vd., 1985; Akt., Ongider, 2013). Siirekli
endise ve korkung bir sey olma korkusu sik goriilen bir endise belirtisidir. Bu durumda bas
agrisi, titreme ve agiz kurulugu gibi bedensel tepkiler gelisebilir. Fiziksel sagligimiz ve
biitiinliiglimiiz tehdit edildiginde, viicudumuz dogal olarak kagarak veya savasarak tepki
verir (Turkcapar, 2019). Bilissel teoriye gore, cok sayida bilissel hatanin varligi ve
korunmasi, endisenin kaliciligini agiklar. Sonug olarak, uyumsuz bilisler degistirilmeli veya
kaldirilmalidir. Davranigsal ayarlamalar, uyumu bozan bilisleri degistirmek i¢in bir
yaklagimdir. Biligler mutlaka davranisi belirlemez. Baz1 eylemler (6rnegin, kacinma vb.)
cesitli diizensiz bilis ile sonuglanabilir. Kisinin davranisim1 degistirmek bazen davranisla

ilgili biligleri degistirmenin en etkili yolu olabilir (Aydin, 2017).

2.3.5. Kaygiya Neden Olan Faktorler
Kaygi yaratan degiskenler asagidaki gibi siniflandirilabilir (Ciiceloglu, 2015):

Destek kaybi: Birey, tanidik ortamindan ayrilmanin bir sonucu olarak endise yasar. Baska
bir deyisle, bir kisinin ¢evresinin degigmesi ve yenisine uyum saglamasi gercegi kaygiyi
arttirir. Birey, yeni ¢evresinden alistig1 destegi alamadigr i¢in bdyle bir atmosferde endiseli

hissetmeye baglar.
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I¢ Celiskiler: Bir kisi inandig1 ve umursadig1 seyle ¢elisecek sekilde hareket ettiginde,
huzursuzluga neden olur. Devam eden kaygi, bir kisinin davraniglarin1 diizeltecek ve bu

komplikasyonu azaltacak bir ¢are bulamamasindan kaynaklanir.

Olumsuz bir sonu¢ beklemek: Kaygi, olumsuz sonuglara yol agacak durumlarda olumsuz
sonuglar1 dngdrmek ve diisiinmekten kaynaklanir. Ornegin, hazirliksiz oldugu bir sinava
giren ve durusma i¢cin mahkeme salonunda bekleyen bir kisi genellikle kaygiya neden olan

durumlardir.

Belirsizlik: Anksiyete, bir kisinin gelecegi hakkindaki belirsizligi tarafindan tetiklenir.
Aslinda, gelecekte korkung bir olayin gerceklesecegini bilmek, bir bireyin daha az endiseli

hissetmesine neden olur.

2.4. Tigili Arastirmalar
Baygol (1997) ergen 6tke tepkilerini etkileyen faktorler aragtirilmistir. 14-15 yas arast lise

ve ilkokul Ogrencilerinden esit sayida kadin ve erkek olmak {izere toplam 220 g¢ocuk
secilmistir. Arastirma bulgularina gore, dig 6fke ekonomik durum, ebeveyn egitim durumu

ve annenin ¢alistig1 gergegi ile artmaktadir.

Kiligarslan (2000), kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha fazla ofkeyi igsellestirdigini
ve ebeveynlerini demokratik olarak gérenlerin ebeveynlerini otoriter olarak algilayanlardan

daha fazla 6fkeyi igsellestirdigini kesfetmistir.

Erkan'a (2002) gore sosyal kaygi, “sohbet etme, yemek yeme, toplumdaki biriyle tanigma
veya genel olarak bireyin bagkalari tarafindan dikkatle gozlemlendigini, analiz edildigini ve
degerlendirildigini diisiindiigli hemen hemen tiim sosyal durumlardan kacinma seklinde
ortaya cikar.” Bu duygu, kisinin iletisim kaliplarina 6zgii olmayan sekillerde hareket
etmesine neden olabilir. Baska bir deyisle, siirekli olarak gdzlemlenen ve davraniglari
izlenen sosyal kaygisi olan bir kisi, etkilesimlerinde dogal olarak hareket edemez, bu da

iletisimin bozulmasina ve iletisimin basarisiz olmasina neden olmaktadir.

Steel (2003), ilkdgretim 2 katmanl 6grencileri 6fkelendiren faktorleri degerlendirmek icin
"otke Tetikleyicileri" Ol¢egini tasarladi. Saldirganlik 6lceginin i¢ tutarlilik katsayisi,
inhibisyon, otorite baglantilari, akran iligkileri. 77, giivenilirlik testi ve tekrar test sayisinin

.81 oldugunu bulmustur.
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Baklaya'nin (2003) yilinda "¢ok boyutlu 6fke 6lgegi" nin olusturulmasi tlizerine ¢aligmasi
yayinlanmistir. Bu 6l¢ek arastirmasinin bulgularina gore, erkeklerde saldirganlik derecesi
kadinlardan daha yiiksekti ve lise ve iiniversite mezunlar1 daha fazla 6fke yasadiklarini ve
Otkeye neden olan olaylardan daha fazla etkilendigini tespit etmistir. Yagsananlarin davranisa

dokiilmesi lise mezunlarinin neler olup bittigi konusunda daha rahat olduklar1 belirtmistir.

Bilissel davranis terapisi uygulamalari kullanarak hazirlanmig bir 6tke yonetimi programi
degistirmek icin 4 ay siiren bu sonug, verilen, biligsel davranis¢1 yaklagim kullanarak
ergenlerde 6fke kontrolii beceri egitimi, 6fke ve saldirganlik azaltilmasi ve kontrolii tizerinde
uzun vadeli bir etkisi oldugu sOylenebilir. Bununla birlikte, i¢ 6tkede 6nemli farkliliklar
gormek ic¢in, egitim prosediirii bireysel goriismelerle genisletilmeli ve desteklenmelidir

(Cenkseven, 2003).

Sehidoglu (2014) tarafindan 15-17 yas aras1 genclerde bilingli farkindalik ile sorunlu internet
kullanimi arasindaki iliskiyi arastirilmistir. Bulgulara gore, bilingli farkindaligin artmasi ile

sorunlu internet kullanim1 arasinda negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Sosyal medya ve sosyal kaygi arasindaki baglant1 literatiirde incelenmistir. Vanucci ve dig.
(2017) Amerika Birlesik Devletleri'nde 18-22 yas arasi 563 kisiden olusan bir anket
gerceklestirmistir ve bu ¢alismalardan birini yayinlamistir. Bulgulara gore, giinliik sosyal
medya kullanim siiresi ile sosyal kaygi arasinda giiglii bir baglant1 vardir ve sosyal medya
kullanim siiresinin artmasinin bireyin sosyal kaygisint 6nemli Olclide arttirdig
goriilmektedir. Elhai ve meslektaslar1 (2018) tarafindan ¢evrimigi bir anket teknigi kullanan
359 6grenci tizerinde yapilan bir bagka calisma, yas, cinsiyet, sosyal medya kullanimi, kayip

durumu, kaygi ve duygudurum kontrolii gibi faktorler arasinda giiglii bir iliski bulmustur.

Donmez'in (2018) 12-55 yas arast bir grup insanda cevrimi¢i oyun bagimlilifi, bilingli
farkindalik ve yasam memnuniyeti arasindaki baglantilar1 inceleyen ¢alismasi, bilingli
farkindalik arttik¢a ¢evrimici oyun bagimhiliginin azaldigini, ancak yagam memnuniyetinin

arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Hapishanelerde, biling¢li farkindalik 6n test son test ¢aligmalari, insanlarin stres seviyelerinde
bir azalma ve refahlarinda bir iyilesme, ancak daha az uyusturucu ve alkol kullanimi gibi
karsilastirilabilir sonuglar gostermistir. Arastirmacilar bu bulgular1 genel olarak daha diisiik
yeniden sug¢lama oranlarinin iyi bir isareti olarak almistir (Himelstein, Saul, Garcia-Romeu

ve Pinedo, 2014, Li, Howard, Garland, McGovern ve Lazar, 2017). Bu ¢alismanin bulgulari,
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bilingli farkindalik faaliyetlerinin faydalarin1 vurgulamakta ve daha genis sayida bilim insan1
da dahil olmak iizere ek arastirmalara duyulan ihtiyaci vurgulamaktadir (Garland ve

Howard, 2018).

Kismetoglu (2019), ergenlerde bilingli farkindalik, duygu kontrolii ve anksiyete diizeyleri
arasindaki baglantiy1 belirlemek icin arastirma yapmistir. Bulgulara gore, diisiik diizeyde
bilingli farkindalik, daha yiiksek diizeyde kaygi ve islevsiz duygu diizenlemesi ile
iliskiliyken, yiiksek diizeyde bilingli farkindalik bunun tersi ile iligkiliydi.

Aydinl’nin (2019) yaptig1 arastirmada ise diisiik ve yiiksek derecede bilingli farkindaligin
algilanan stres ve somatizasyon bozukluklarini nasil etkiledigini amaglanmistir. Aragtirma
bulgularma gore, diisiikk derecede bilingli farkindaligin hem somatizasyon bozukluklarini

hem de algilanan stresi arttirmada etkili oldugu bulunmustur.
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BOLUM 3
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile 6tke-6fkeyi ifade

etme bicimleri ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskisini ortaya ¢ikarmak i¢in iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Iliskisel tarama modelleri, en az iki degisken arasinda es degiskenlik

olup olmadigini belirlemek i¢in tasarlanmig arastirma modelleridir (Karasar, 2014).

3.2. Evren ve Orneklem
Aragtirmanin evrenini, 2020-2021 yilinda Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyetin’de okuyan

tiniversite 6grencileri olusturulmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise 2020-2021 yilinda
tiniversite okuyan 299 bireyden meydana gelmistir. Arastirmanin 6rneklem grubunu
meydana getiren katilimeilar iiniversite okuyanlar arasindan gelisigiizel 6rneklem yontemi
kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklem sayisi evreni bilinmeyen Orneklem yontemi ile
belirlenmistir. Orneklem biiyiikliigiine gore uygun gordiigii herhangi bir sekilde evrenin bir
pargasini segmesi Ve istenilen sayida gelisigiizel 6rneklemedir(Dawson ve Trapp, 2001).

Katilimcilara ait betimsel bilgiler Tablo 1° de yer almaktadir.
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Tablo 1.

Katilmeilarin Tammlayict Ozelliklere Gore Dagilimi

Cinsiyet

Yas

Egitim durumu

Yasamin ¢ogunun gegirildigi
yerlesim birimi

Aylik gelir

Kadin

Erkek

18-23

23-26

26-30

On lisans

Lisans

Yiiksek Lisans
Diger

Biiyiiksehir

Sehir

Kasaba

Koy

1001 TL-1500 TL
1501 TL-2000 TL
2001 TL-3000 TL
3001 TL-4000 TL
4001 TL ve tistii
Toplam

133
166
76
126
97
62
75
78
84
116
115
45
23
39
19
71
56
114
299

%
445
95,5
25,4
42,1
32,4
20,7
25,1
26,1
28,1
38,8
38,5
15,1

7,7
13,0
6,4
23,7
18,7
38,1
100,0

Tablo incelendiginde, katilimcilarin %44,5’inin kadin, %55,5’inin ise erkek oldugu

anlagilmaktadir. Katilimeilarin %25,4’1 18-23, %42,1°1 23-26 ve %32,4’1 26-30 yas

grubunda bulunmaktadir. Katilimcilarin %20,7’s1 6n lisans, %25,1°1 lisans, %26,1°1 yliksek

lisans mezunudur. Katilimcilarin biiyiik bir oran1 biiyiiksehir (%38,8) ve sehirlerde (%38,5)

yasaminin ¢ogunu gecirdigini ifade etmistir. Katilimcilarin biiyiik bir orani (%38,1) 4001

TL ve Ustii aylik gelire sahip oldugunu belirtmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclar
Arastirmada katilimcilarin bilgilerine ulagmak amaciyla Sosyo-demografik Bilgi Formu,

Bilingli Farkindalik (BFO), Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri(DSKE) ve Siirekli Ofke-
Ofke ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO) uygulanmustir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu
Arastirmaci tarafindan olusturulan sosyo deomegrafik bilgi formunda cinsiyet, yas, egitim

durumu, nerede yasadig1 ve aylik ortalama gelir gibi sorular yer almaktadir. Toplamda 5 soru

yer almaktadir.

3.3.2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BFO)
Brown ve Ryan (2003), tarafindan bilingli farkindalik niteliklerini 6lgmek icin kullanilan

bilingli farkindalik 6lg¢egi'ni olusturdular. Tek faktorlii yapida, dlgekte 6 Likert tipinde 15
madde vardir (I hemen hemen her zaman, 2 ¢ogu zaman, 3 bazen, 4 nadiren, 5 oldukca
seyrek, 6 hemen hemen higbir zaman). Olgekteki yiiksek puanlar, kisinin yiiksek diizeyde
bilingli farkindaliga sahip oldugunu ima eder. Olgegin Tiirkceye ¢evrilmesinden dzyesil,
Arslan, Bigak ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Orijinal 6l¢ekte oldugu gibi Tiirkceye
cevrilen dlgek de tek faktorlii bir yapiya sahiptir. Olgegin cronbach'm giivenilirlik katsayisi.
.80’ tir.

3.3.3.Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olcegi (SOOTO)
Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1983 yilinda durumluk ve stireklilik 6tke 6lgegi olarak

gelistirilmistir(Spielberger, Jacobs, Russel ve Crane, 1983). Olgek, 34 maddelik dortlii likert
Olgegidir. Hi¢ (1 puan), biraz (2 puan), olduk¢a (3 puan) ve hepsi (4 puan) olarak
degerlendirir. Olgekteki ilk on madde siirekli 6fkeyi degerlendirirken, sonraki 24 madde 6fke
ifade tarzlarin1 degerlendirmektedir. Siirekli 6fke, bir kisinin diizenli olarak nasil hissettigini
ve yasadig 6fke seviyesini agiklar. Siirekli 6tke 6l¢egi en diisiik 10 ve en yiliksek 40 puanina
sahiptir. Ofke ifade tarz1 6lgeginde ic alt kategori vardir: 6fke ige vurumu, 6fke disa vurumu
ve dfke kontrolii olmak iizere 3 alt gruptan olusmaktadir. Ofke i¢e vurumu, 6fke disa vurumu
ve Ofke kontorlii alt dlceklerindeki en diisiik ve en yliksek puanlar sirasiyla 8 ve 32'dir.
Olgegin siirekli 6fke alt dlgek 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 maddelerin toplamu ile-6fke
ice vurum alt dlgegi ile 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32 ve 33 no lu maddelerin toplam ile 6fke
disa vurum alt 6lcegi 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 no lu toplam 6l¢ek puanlari elde edilir.
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Gegerlik giivenirlik calismasinda Cronbach alfasi degerleri; siirekli 6tke boyutu igin 0,79,
kontrol altina alinmis 6fke boyutu i¢in 0,84, disa vurulmus 6fke boyutu igin 0,78 ve 6fke i¢
vurum boyutu i¢in ise 0,62 olarak bulunmustur (Ozer, 1994).

Siirekli Ofke ve Ofke ifade tarz1' nin Ofke-Ofke ifade iki ana 6lgegi Ozer (1994) tarafindan
Tiirkceye déniistiiriilmiis ve 34 maddeden olusmaktadir. Ofke-icte, ofke-disa ve ofke
kontrolii olarak adlandirilan &fke ifade tarzi dlgeginin ii¢ alt 6lcegidir. Olgegin gegerlilik
arastirmasi boyunca siirekli kaygi envanteri, depresif sifatlarin listesi ve 6fke envanteri ile
kritere bagl gecerlilik arastirilmistir. Olgegin giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha ig
tutarlilik katsayis1 .67 ve .92 oldugu tespit edilmistir.

3.3.4. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE)
Olgek Spielberger ve arkadaslari (1970) tarafindan gelistirilmistir.Durumluluk kayg:

Olcegi’nincronbach alfa katsayis1 0.82, siirekli kaygi 6lgegi’nin ise 0,81 olarak bulunmustur.
Oner (1985) Tiirkgeye uyarlamistir. Kisinin durumluk ve kaygi diizeylerini degerlendirmek
icin kullanilir (Akt. Aydemir ve K6roglu, 2000).

Durum kaygist 6lcegi, insanlardan stresli bir durumla ilgili 6znel duygularini ifade
etmelerini isteyen 20 maddelik bir ankettir. Yasamdaki siddet derecesine gore maddelerde
sergilenen duygu ve eylemlere dort secenekten biri segilerek cevap verilir: (1 hig, 2 biraz, 3
cok ve 4 tamamiyla gibi siklardan olusmaktadir. Bir kisinin kaygi yasamina olan egilimini
degerlendirmek i¢in tasarlanan "siirekli kayg: 6lgegi" nde 20 madde vardir. Bu duygularin
sikligina bagl olarak maddelerde temsil edilen duygular veya eylemlere gore; (1 hemen
hi¢bir zaman, 2 bazen, 3 ¢ogu zaman, 4 hemen hemen her zaman gibi uygun olanlardan
birini isaretleyerek cevaplanir. Her 6l¢egin toplam puani 20'den 80'e ¢ikar ve daha yiiksek

degerler daha ytiksek bir kaygi diizeyini gosterir.

1974-1977 yillarinda iilkemizde 6lgek uarlamas: yapilmistir(Eryiiksel, 1987). Olgeklerin i¢
tutarliligini ve giivenilirligini degerlendirmek i¢in Kuder Richarson "20" madde Remeinder
korelasyonlar1 ve "test-tekrar test" yaklasimi kullanilmistir. Durum kaygisi dlgeginin i
stabilite katsayilari. Durumluk kaygi 6lgegi icin .94 ile .96 siirekli kaygi 6lcegi i¢in .83 ile
.87 arasindadir. Durum kaygist 6l¢egi i¢in dlgegin test-tekrar test giivenilirlik katsayilari.
Durumluk kaygi 6l¢egi i¢in .26 ile .68, siirekli kaygi 6l¢egi icin .71 ile .86 arasinda tespit

edilmistir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Yakindogu iiniversitesi etik kurul tarafindan izin alinarak, arastirmada veri toplama araci
olarak anket sistemi uygulanmistir ve goOniilliilik usuliine dayanarak uygulama
gergeklestirilmistir. Calisma pandemi etkisinden dolay1r c¢evrimigi arastirma seklinde
tasarlanmistir ve internet araciligiyla tim anketler katihimcilarla e-posta, whatsapp ve

facebook iizerinden paylasilmistir. Veri toplama iglemi 1 aylik siire i¢erisinde toplanmistir.

3.5. VerilerinAnalizi
Arastirma kapsaminda, Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve

Siirekli Kaygi dlgeklerinden elde edilen puanlarin dagilimi ¢arpiklik ve basiklik katsayilari
temel alinarak incelenmistir. Carpiklik katsayisinin =1 araliginda bulunmasi normal dagilim
varsayiminin karsilandigini isaret etmektedir (Hair vd., 2013). Hesaplanan carpiklik ve
basiklik katsayilarmin belirtilen aralikta yer aldigi ve normal dagilim varsayiminin

karsilandig1 anlagilmistir (Tablo 2).

Tablo 2.

Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kayg: Olceklerinden
Elde Edilen Puanlara Ait Carpiklik ve Basiklik Katsayilart

Degiskenler Carpiklik Basiklik
Z Sh z Sh

Bilingli farkindalik 0,82 0,14 0,88 0,28
Siirekli 6tke 0,07 0,14 0,47 0,28
Ofke ige 0,11 0,14 -0,03 0,28
Ofke disa 0,28 0,14 -0,35 0,28
Ofke kontrolii 0,44 0,14 0,05 0,28
Durumluk kaygi -0,96 0,14 0,85 0,28
Siirekli kaygi -0,25 0,14 0,39 0,28

Bu arastirmada, bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kaygi

Olceklerinden elde edilen puanlari cinsiyet degiskenine gore karsilastirmak i¢in bagimsiz
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orneklem t testi kullanilmistir. Olgme araglarindan elde edilen puanlari, yas, egitim durumu,
yasamin ¢ogunun gegirildigi yerlesim birimi ve aylik gelir degiskenlerine gore
karsilastirmak icin ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Karsilagtirma
analizlerinde az sayida katilimcinin bulundugu bazi gruplar bir Gist veya bir alt grup ile
birlestirilerek analize dahil edilmistir. Varyans analizinde farkin kaynagini belirlemek icin
Scheffe ¢coklu karsilastirma testi kullanilmistir. Bu test, varyanslarin homojen ve gruplardaki

kisi sayisinin farkli oldugu durumlarda kullanilan testlerden biridir (Kayri, 2009).

Arastirmanin amacima uygun olarak, Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve
Durumluk ve Siirekli Kaygi 6l¢eklerinden elde edilen puanlar arasindaki iligkileri incelemek
icin Pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Siirekli 6tke-6tke tarz ve durumluk ve
stirekli kaygi degiskenlerinin birlikte bilingli farkindalik tizerindeki yordayici etkisini
belirlemek i¢in ise ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Regresyon analizi
gerceklestirilmeden Once bagimsiz degiskenler arasinda coklu baglanti (Collinearity)
probleminin bulunup bulunmadig1 varyans artis faktorii (VIF) degerleri hesaplanarak
aragtirtlmistir. VIF<10 olmas1 ¢oklu baglanti probleminin bulunmadigini isaret etmektedir
(Cokluk vd., 2010). Hesaplanan; VIF degerleri 1,28 ile 1,91 arasinda degerler almistir. Elde
edilen bu degerler, degiskenler arasinda ¢coklu baglant1 probleminin olmadigini géstermistir.
Hatalarin bagimsizlig1 varsayimini incelemek icin Durbin-Watson katsayis1 hesaplanmistir.
Bu katsayinin (>1,5 ve <2,5) araliginda bulunmasi, hatalarin bagimsizligi varsayiminin
karsilandigin1 gostermektedir (Kalayci, 2017). Durbin-Watson katsayist 1,95 olarak
hesaplanmistir. Elde edilen katsayilar ilgili varsayimin karsilandigini gostermistir. Sonug
olarak, 6lgme araglarindan elde edilen puanlarin ¢ok degiskenli analizler i¢in uygun oldugu
anlasilmistir. Analizler igin giiven araligi %95 olarak belirlenmis, p<0,05 degerleri anlaml
kabul edilmistir. SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilarak analizler
gerceklestirilmistir.
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Tablo 3.

Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kayg: Olgeklerinden
Elde Edilen Puanlara Ait Betimsel Degerler

Degiskenler N Min. Maks. Ort Ss

Bilingli farkindalik 299 30 83 53,07 9,04
Siirekli 6tke 299 10 39 23,01 4,63
Ofke ige 299 8 28 18,11 3,65
Ofke disa 299 9 29 17,84 4,07
Ofke kontrolii 299 12 32 21,04 3,79
Durumluk kayg1 299 23 64 46,47 8,35
Stirekli kaygt 299 27 68 46,89 6,80

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik, stirekli 6fke, 6fke ige, 6fke disa, 6fke kontrolii,
durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalarinin sirasiyla 53,07 (Ss=9,04), 23,01
(Ss=4,63), 18,11 (Ss=3,65), 17,84 (Ss=4,07), 21,04 (Ss=3,79), 46,47 (Ss=8,35) ve 46,89
(Ss=6,80) olarak hesaplandig1 anlagilmaktadir.
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BOLUM 4
BULGULAR

Tablo 4.

Cinsiyete Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kayg:
Puan Ortalamalari, Standart Sapmalart ve Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglart

Degiskenler  Cinsiyet N Ort Ss t Sd p
Bilingli Kadm 133 52,98 9,73
farkindallk ~ Erkek 166 53,14 8,47

Kadn 133 23,06 4,91
Stirekli 6fke 0,16 297 0,88
Erkek 166 22,98 4,40

. Kadin 133 18,23 3,74
Ofke ice 0,53 297 0,59
Erkek 166 18,01 3,58

. Kadin 133 17,92 3,90
Ofke disa 0,30 297 0,77
Erkek 166 17,78 4,21

. Kadin 133 20,65 3,94
Ofke kontroli -1,61 297 0,11
Erkek 166 21,36 3,65

Kadin 133 46,56 8,87
Durumluk kayg1 0,18 297 0,86
Erkek 166 46,39 7,93

Kadin 133 47,76 7,02
Siirekli kayg1 1,99 297 0,05
Erkek 166 46,19 6,55

-0,15 297 0,88

Tablo incelendiginde, cinsiyete gore bilingli farkindalik, siirekli 6tke, 6fke ice, 6fke disa,
ofke kontrolii, durumluk kaygi ve stirekli kaygi puan ortalamalarinin anlaml bir farklilik
gostermedigi anlagilmaktadir (p>0,05). Arastirmaya katilan kadin ve erkeklerin bilingli
farkindaliklarinin, stirekli 6fke, 6tke ice, 6fke disa, 6fke kontrolii algilarinin, durumluk ve

stirekli kaygilarinin benzer oldugu gozlenmistir.
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Tablo 5.

Yas Gruplarina Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli
Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalart ve ANOVA Sonuglart

Degiskenler Yas grubu N Ort Ss F p Post-Hoc
18-23 2 76 51,47 7,65
Bilingli farkindalik 23-26" 126 51,85 8,29 7.46  0,00% (;Z%

26-30 ¢ 97 55,92 10,30
18-23 76 23,16 4,42
Siirekli 6fke 23-26 126 2343 431 151 0,22 -

26-30 97 22,36 514
18-23 @ 76 19,29 4,08

Ofke ige 23-26° 126 18,08 332 6,77 0,00* a>c
26-30 ¢ 97 17,28 3,49
18-23 2 76 18,70 3,80

Ofke disa 23-26° 126 18,06 3,96 4,71 0,01* a>c
26-30° 97 16,88 4,26
18-23 @ 76 20,46 3,89

Ofke kontrolii 2326° 126 2060 352 552 000~ O
26-30¢ 97 2207 387
18232 76 4864 7,70

Duumiuk kayg ~ 23-26° 126 4752 688 1085 000¢ o C
26-30¢ 97 4339 9,67
18-23% 76 4854 647

Siirekli kayg 2326 126 4756 562 810 000¢ &

26-30 ¢ 97 44,73 7,89

*p<0,05

Tablo incelendiginde, yas gruplarina gore siirekli 6fke puan ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, yas gruplarina gore bilingli
farkindalik, ofke ice, otke disa, 6tke kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi gézlenmistir (p<0,05). Scheffe post-hoc testi
sonuglarina gore, 26-30 yas grubunda bulunan katilimcilarin bilingli farkindalik ve 6fke
kontrolii puan ortalamalari, 18-23 ve 23-26 yas gruplarinda bulunan katilimcilarin puan

ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir. 18-23 yas grubunda bulunan katilimeilarin
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ofke ice ve 6fke disa puan ortalamalari, 26-30 yas grubunda bulunan katilimcilarin puan
ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir. Son olarak, 18-23 ve 23-26 yas gruplarinda
bulunan katilimcilarin durumluk kaygi ve stirekli kaygi puan ortalamalari, 26-30 yas

grubunda bulunan katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir.

Tablo 6.

Egitim Durumuna Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli
Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalart ve ANOVA Sonuglart

Degiskenler dEgmm N ort Ss F p  PostHoc
urumu
On lisans 62 51,06 6,84
Bilingli Lisans 75 55,16 11,64 264 005 )
farkindalik  Yiiksek Lisans 78 53,47 8,61 ’ '
Diger 84 52,32 7,84
On lisans 2 62 24,03 4,39
Siirekl Lisans 75 22,45 5,62
. ) «
5fke YuksekCLlsans 78 2388 4,26 3,87 0,01 a>d
Diger d 84 21,95 3,84
On lisans 62 18,24 3,54
" ) Lisans 75 18,11 4,13
Ofkeice  Viksek Lisans 78 1869 365 0 020 )
Diger 84 17,46 3,20
On lisans 62 18,47 3,71
" Lisans 75 17,07 4,31
Ofkedisa  yoicek Lisans 78 1873 a42 92 022 ”
Diger 84 17,24 3,58
On lisans 62 20,97 3,38
Ofke Lisans 75 21,67 4,46
kontrolii  Yiiksek Lisans 78 21,37 3,50 2,21 009 i
Diger 84 20,23 3,60
On lisans 62 47,58 6,61
Durumluk ) Llsan§ 75 44,65 9,84 170 017 )
kayg1 Yiiksek Lisans 78 46,92 8,63
Diger 84 46,85 7,64
On lisans 62 47,89 6,16
Stuirekli Lisans 75 46,31 8,23
kaygi Yiiksek Lisans 78 47,21 7,00 084 047 i
Digerleri 84 46,38 5,56
*p<0,05

Tablo incelendiginde, egitim durumuna gore bilingli farkindalik, 6tke ice, 6fke disa, 6fke

kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik
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gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, egitim durumuna gore siirekli 6tke

puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik gostermistir (p<0,05). Scheffe post-hoc testi

sonuglara gore, 6n lisans mezunu katilimcilarin siirekli 6fke puan ortalamasi, egitim

durumunu diger (doktora) olarak belirten katilimcilarin puan ortalamasindan anlamli olarak

daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 7.

Yasamin Cogunun Gegirildigi Yerlesim Birimine Gére Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-
Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar: ve ANOVA

Sonuglar
Yasamin
< ¢ogunun i
Degiskenler secirildigi Ort Ss F p Post-Hoc
yerlesim birimi
o Biiytiksehir 116 52,93 7,94
Bilingli )
farkindalik Sehir 115 54,13 1098 180 017 -
Kasaba & Koy 68 51,53 6,74
Biiyiiksehir? 116 21,97 4,74
Siirekli 6tke Sehir 115 23,13 5,04 7,32 0,00* g;g’
Kasaba & Koy ¢ 68 24,60 3,00
Biiyiiksehir? 116 17,55 3,37 S
Ofke ige Sehir 115 1766 3,79 1019 0,00* §>g:
Kasaba & Koy® 68 19,81 3,39
Biiyiiksehir? 116 17,05 3,81
Ofke disa Sehir ® 115 17,39 426 12,88 0,00* gig
Kasaba & Koy® 68 19,94 3,46
Biiytiksehir 116 21,29 381
Ofke kontrolii Sehir 115 2126 417 200 0,14 -
Kasaba & Koy 68 20,24 2,93
Biiyiiksehir? 116 46,33 8,07
Durumluk b 770 0.00* c>a,
kaygi Sehir 115 44,74 9,38 , , c>b,
Kasaba & Koy® 68 49,63 5,75
Biiytiksehir 116 46,41 6,57
Stirekli kaygl Sehir 115 46,36 7,84 288 0,06 -
Kasaba & Koy 68 48,62 4,79
*p<0,05
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Tablo incelendiginde, yasamin g¢ogunun gegirildigi yerlesim birimine gore bilingli

farkindalik ve Ofke kontrolii puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gdstermedigi

anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, yasamin ¢ogunun gecirildigi yerlesim birimine

gore siirekli 6fke, 6fke ice, 6fke disa, durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalari

anlamli bir farklilik gostermistir (p<0,05). Scheffe post-hoc testi sonuglarina gore,

yasaminin ¢ogunu kasaba ve koyde gecirdigini belirten katilimeilarin siirekli 6fke, 6fke ige,

otke disa, durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalari, yasaminin gogunu biiyliksehir

ve sehir merkezlerinde gegirdigini belirten katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli

olarak daha yiiksektir.

Tablo 8.

Aylik Gelire Gore Bilingli Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli
Kaygi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalari ve ANOVA Sonucglart

Degiskenler Aylik gelir N Ort Ss F p Post-Hoc
2000 TLvealn 58 5259 10,29
Bilingli 2001 TL-3000 TL 71 53,70 893 a1 080 )
farkindalik 3001 TL-4000 TL 56 53,66 9,38 ’ ’
4001 TL ve iisti 114 52,64 8,31
2000 TL ve alt1 58 22,93 4,29
Siirekli 2001 TL-3000 TL 71 23,55 435 e 000 ]
ofke 3001 TL-4000 TL 56 23,75 4,41 ’ ’
4001 TL ve iistic 114 22,36 5,01
2000 TLvealt 58 18,53 3,97
. 2001 TL-3000 TL 71 18,46 3,78
Ofkeice  a001TL-4000TL 56 1839 317 8 019 )
4001 TL ve iisti 114 17,53 3,58
2000 TL ve alt1 @ 58 17,02 3,30
. 2001 TL-3000 TL® 71 18,25 4,16 . b>a,
Ofkedisa 5001 TL-4000TLe 56 1920 391 >80 001 c>a,
4001 TLvedsti ¢ 114 17,33 4,30
2000 TL ve alt1 58 21,36 3,71
Ofke 2001 TL-3000 TL 71 20,72 324 a1 072 ]
kontrolii 3001 TL-4000 TL 56 20,80 4,16 ’ ’
4001 TL ve Usti 114 21,19 3,98
2000 TLvealtt 58 46,34 9,70
Durumluk 2001 TL-3000 TL 71 46,94 814 19 069 ]
kayg! 3001 TL-4000 TL 56 47,30 7,82 ’ ’
4001 TL ve iisti 114 45,82 8,03
2000 TL ve alt1 58 48,26 7,35
Siirekli 2001 TL-3000 TL 71 47,45 70l e o ]
kaygi 3001 TL-4000 TL 56 46,89 6,20 ’ ’
4001 TL ve iisti 114 45,84 6,58
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*p<0,05

Tablo incelendiginde, aylik gelire gore bilingli farkindalik, siirekli 6fke, 6fke ige, ofke
kontrolli, durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalarmin anlamli bir farklilik
gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, aylik gelire gére 6tke disa puan
ortalamalar1 anlamli bir farklilik géstermistir (p<0,05). Scheffe post-hoc testi sonuglarina
gore, aylik geliri 2001 TL-3000 TL ve 3001 TL-4000 TL olan katilimcilarin 6fke disa puan
ortalamalari, aylik geliri 2000 TL ve alt1 olan katilimcilarin puan ortalamasindan anlamli

olarak daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 9.

Bilin¢li Farkindalik, Siirekli Ofke-Ofke Tarz ve Durumluk ve Siirekli Kaygi Puanlari
Arasindaki Iligkilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

1. Bilingli farkindalik 1

2. Siirekli 6fke -0,26™ 1

3. Ofkeice -0,28™ 0,46 1

4. Ofke disa -0,23™ 0,64 043" 1

5. Ofke kontrolii 0,23™ -0,29" -0,04 -0,35" 1

*%

6. Durumluk kaygi -0,46™ 0,35 0,38" 0,34 -0,32" 1

7. Sirekli kayg1 -0,39" 0,39 044" 0317 -022" 057" 1
“p<0,01; “p<0,05; N=299

Tablo incelendiginde, bilingli farkindalik puanlar ile siirekli 6tke (r=-0,26; p<0,01), 6tke
ice (r=-0,28; p<0,01), 6tke disa (r=-0,23; p<0,01) durumluk kaygi (r=-0,46; p<0,01) ve
sirekli kaygi (=-0,39; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde negatif yonli
iliskilerin bulundugu anlasilmaktadir. Stirekli 6fke, 6tke ice, 6fke disa, durumluk kaygi ve

stirekli kaygi puanlar arttik¢a bilinci farkindalik puanlar1 azalmaktadir.
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Bilingli farkindalik puanlari ile 6tke kontrolii puanlari arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii
bir iliskinin bulundugu gdzlenmistir (=0,23; p<0,01). Ofke kontrolii puanlar arttik¢a bilinci

farkindalik puanlar1 da artmaktadir.

Tablo 10.

Siirekli Ofke-Ofke Tarz, Durumluk ve Siirekli Kaygimin Bilincli Farkindalik Uzerindeki
Yordayici Etkisini Belirlemek Icin Gerceklestirilen Regresyon Analizi Sonuglar:

Degisken B SH B t p
(Sabit) 78,81 5,40 14,59 0,00*
Siirekli 6fke -0,08 0,14 -0,04 -0,61 0,54
Ofke ige -0,18 0,16 -0,07 -1,16 0,25
Ofke disa 0,02 0,16 0,01 0,12 0,90
Ofke kontrolii 0,19 0,14 0,08 1,42 0,16
Durumluk kayg1 -0,34 0,07 -0,31 -4, 77 0,00*
Stirekli kaygi -0,20 0,09 -0,15 -2,29 0,02*

R=0,50 R?=0,25 F=16,22 p<0,001

Bagimli degisken= Bilingli farkindalik, *p<0,05

Tablo incelendiginde, stirekli 6tke, otke ice, 6tke disa, 6fke kontrolii, durumluk kaygi ve
stirekli kaygi birlikte bilingli farkindalik ile anlamli bir iliskiye sahiptir (R=0,50; F=16,22;
p<0,001). Bilingli farkindaliktaki degisimin %251 yordayict degiskenler tarafindan
aciklanmistir. Standardize beta katsayilarmma ait anlamlilik degerleri incelendiginde,
bagimsiz degiskenlerinden durumluk (f=-0,31; p<0,01) ve siirekli (3=-0,15; p<0,01) kayg1
degiskenlerinin bilingli farkindalik tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir.
Bu sonug, durumluk ve stirekli kayginin 6fke bilesenlerine gore bilingli farkindalik ile daha
cok iligkili oldugunu gostermistir. Durumluk ve stirekli kayg: bilingli farkindaligi negatif

yonde yordamaktadir.
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BOLUM 5
TARTISMA

Aragtirmada tniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile 6fke-6fkeyi ifade
etme bicimleri ve kaygt diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin analiz sonuglar1 ve bulgularina bakildiginda bilingli farkindalik ile 6fke-6fkeyi
ifade etme bigimleri ve kaygi diizeyleri arasinda bulunan bulgular literatiir ¢er¢evesinde

tartisilacaktir.

Aragtirma kapsaminda alinan cinsiyete gore bilingli farkindalik, stirekli 6fke, 6fke ice, ofke
disa, 6fke kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi diizeylerinin degismedigi tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan kadin ve erkeklerin bilingli farkindaliklarinin, siirekli 6fke,
ofke ice, 6fke diga, 6fke kontrolii algilarinin, durumluk ve siirekli kaygilarinin benzer oldugu
gozlenmistir. Alan yazinda yapilan ¢alismalar sonucumuzu desteklemektedir. Giiner (2006)
yapmis olduklar1 calismada cinsiyet gore Ofke, kaygi diizeyleri arasinda bir farklilik
olmadigini belirtmistir. Balkaya ve Sahin (2003), Micogullar1 (2007), Deniz vd., (2006) ve
Certel ve Bahadir (2012) yapmis olduklar1 ¢aligmada da 6fke tarzlar1 ve kaygi diizeylerinin

cinsiyete gore anlamli bir degisme olmamasi bu ¢alismayi destekler niteliktedir.

Yas gruplarina gore siirekli 6fke diizeylerinin degismedigi tespit edilmistir. Bununla birlikte,
yas gruplarina gore bilingli farkindalik, 6fke ice, 6tke disa, 6tke kontrolii, durumluk kaygi
ve siirekli kaygi diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterdigi gozlenmistir. 26-30 yas
grubunda bulunan katilimcilarin bilingli farkindalik ve 6fke kontrolii diizeyleri, 18-23 ve 23-
26 yas gruplarinda bulunan katilimcilarindan anlamli olarak daha ytiksektir. 18-23 yas
grubunda bulunan katilimcilarin 6fke ice ve 6fke disa diizeyleri, 26-30 yas grubunda bulunan
katilimcilardan daha yiiksektir. Son olarak, 18-23 ve 23-26 yas gruplarinda bulunan
katilimcilarin durumluk kaygi ve siirekli kaygi diizeyleri, 26-30 yas grubunda bulunan
katilimcilarindan daha yiiksektir. Alan yazinda yapilan ¢aligmalara bakildiginda Tekin vd.,
(2011) yapmis olduklar1 calismada 6fke, 6fke ice, 6fke disa ve 6fke kontrol alt boyutlarinda
yasa gore farklilik oldugunu belirtmistir. Bu sonuca dayali olarak yas artik¢a 6fke ve kaygi

durumlarinda diisiis olabilecegi diisiiniilebilir.

Aragtirma sonucunda egitim durumuna gore bilingli farkindalik, 6tke ice, 6fke disa, 6fke
kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygr diizeyleri degismedigi tespit edilmistir. Bununla

twe o

birlikte, egitim durumuna gore siirekli dfke diizeylerinin degistigi gdzlenmistir. On lisans
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mezunu katilmcilarmn siirekli 6fke diizeyleri, egitim durumunu diger (doktora) olarak
belirten katilimcilarindan daha yiiksek bulunmustur. Literatiirdeki ¢alismalara baktigimizda,
Alisinanoglu ve Ulutas (2000) yapmis oldugu calismada kaygi ve 6fke diizeylerinin egitim
durumuna gore degistigini belirtmistir. Kiiclikodiik (2015) ¢alismasinda egitim seviyesi
artik¢a 6fke diizeyinin azaldig1 sonucunu dilse getirmistir. Yina ayni sekilde Giingor (2009)
yaptiglin ¢aligmada egitim seviyesi artik¢a kaygi diizeylerinin azaldigini belirtmistir. Bu

sonuglar bulgularimizi1 desteklemektedir.

Yasamin ¢cogunun gegirildigi yerlesim birimine gore bilingli farkindalik ve 6fke kontrolii
diizeylerinin degismedigi tespit edilmistir. Bununla birlikte, yasamin ¢ogunun gegirildigi
yerlesim birimine gore siirekli 6fke, 6fke ice, 6fke disa, durumluk kaygi ve siirekli kaygi
diizeylerinin degistigi tespit edilmistir. Yasaminin ¢ogunu kasaba ve kdyde gecirdigini
belirten katilimcilarin siirekli 6tke, 6fke ice, 6fke disa, durumluk kaygi ve siirekli kaygi
diizeyleri, yasaminin c¢ogunu biiyiiksehir ve sehir merkezlerinde gecirdigini belirten
katilimcilarindan daha yiiksektir.Alan yazinda yerlesim birimine gore bilingli farkindalik ve

ofke ¢alismalarina rastlanmamustir.

Bir diger aragtirma problemi aylik gelire gore bilingli farkindalik, siirekli 6tke, 6fke ige, 6fke
kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi diizeylerinin degismedigi tespit edilmistir.
Literatiirde yapilan calismalar bulgumuzu desteklemektedir(yondem vd., 2008). Bununla
birlikte, aylik gelire gore 6fke disa diizeylerinin degistigi gozlenmistir. Aylik geliri 2001 TL-
3000 TL ve 3001 TL-4000 TL olan katilimecilarin 6tke disa diizeylerinin, aylik geliri 2000
TL ve alt1 olan katilimcilarindan daha yiiksek bulunmustur. Yapilan c¢aligmalarda
sonucumuzun aksini desteklemektedir. Engin (2004) gelir diizeyinin 6fke alt boyutlarina
gore farkliliklarin olmadigin belirtmistir. Bu durum 6fke diizeylerinin gelir durumuna gore

diisiiniildiiglinde farkl: tiirden etkisi oldugu goriilmiistiir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusunda bilingli farkindalik diizeyleri ile stirekli 6fke, 6fke
ice, 0fke disa durumluk kaygi ve siirekli kaygi puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde
negatif yonlii iligkilerin oldugu tespit edilmistir. Siirekli 6fke, 6tke ice, ke disa, durumluk
kaygr ve siirekli kaygi diizeyleri arttikga bilinci farkindalik puanlar1 azalmaktadir.
Literatiirde yapilan g¢alismalar sonucumuzu desteklemektedir. Demir (2017), bilingli
farkindalik temelli biligsel terapinin lniversite 6grencilerinin kaygi diizeyleri tizerindeki
etkisini arasturmistir. Katilimcilarin anksiyete diizeylerini degerlendirmek i¢in beck

anksiyete Ol¢egi kullanilmistir. Caligmanin bir sonucu olarak, katilimcilarin kaygi
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diizeylerinde 6nemli bir diisiis oldugunu belirtmistir. Arslan (2018) yaptig1 calismada da
bilingli farkindalik diizeyi ile kaygi ve depresyon diizeylerinin azaldigini ortaya koymustur.
Bir diger arastirma problemi, bilingli farkindalik ile 6fke kontrolii diizeyleri arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonlii bir iliskinin bulundugu gézlenmistir. Ofke kontrolii diizeyleri arttikca
bilinci farkindalik diizeyleride artmaktadir. Alan yazinda Yavuz (2019) tarafindan yapilan
aragtirmada bilingli farkindalik ile 6fke kontrol diizeyleri arasinda pozitif yonlil iligki
oldugunu belirtmistir. Ayrica Yilmam (2019) ve Ozdogan (2018) yaptiklar1 arastirmalarda
bilingli fakindalik diizeyi artikca yasam doyumu ve 6fke kontrol diizeylerinde arttigini
belirtmistir.

Stirekli 6tke, ofke ige, 6tke disa, 6tke kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi birlikte
bilin¢li farkindalik ile anlamli bir iliskiye sahiptir. Bilingli farkindaliktaki degisimin %25’
yordayict degiskenler tarafindan agiklanmistir. Bagimsiz degiskenlerinden durumluk ve
stirekli kaygt degiskenlerinin bilingli farkindalik {izerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu
anlagilmaktadir. Bu sonug, durumluk ve siirekli kayginin 6fke bilesenlerine gore bilingli
farkindalik ile daha ¢ok iliskili oldugunu géstermistir. Durumluk ve siirekli kaygi bilingli
farkindalig1 negatif yonde yordamaktadir. Bu da beklenen bir sonuctu. Orneklemin kiigiik
olmasi iligkinin giiciinii ortaya koymada engelleyici olmus olmast diistiniilebilir.
Literatiirdeki diger ¢aligmalar arastirildiginda 6fke tarzlar1 ve kaygi ile bilgece farkindalik

degiskenlerinin inceleyen ¢alismaya rastlanmamustir.
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BOLUM 6
SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢
Bu ¢aligsma, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile 6tke-6fkeyi ifade etme

bigcimleri ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyerek, farkindalik diizeyleri 6fke ve

kayg1 alanlarina bilimsel katki saglamay1 hedeflemistir.

Ozetle arastirmada cinsiyete gore bilingli farkindalik, 6fke ve kaygi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Arastirmaya katilan kadin ve erkeklerin bilingli
farkindaliklarinin, siirekli 6fke, 6fke ice, 6fke disa, 6tke kontrolii algilarinin, durumluk ve

stirekli kaygilarinin benzer oldugu bulunmustur.

Arastirmaya, yas gruplarina gore stirekli 6tke diizeylerinin anlamli bir farklilik géstermedigi
bulunmustur. Bununla birlikte, yas gruplarina gore bilingli farkindalik, 6tke ige, 6tke disa,
ofke kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik
gosterdigi gozlenmistir. 26-30 yas grubunda bulunan katilimcilarin bilingli farkindalik ve
6fke kontrolii puan ortalamalari, 18-23 ve 23-26 yas gruplarinda bulunan katilimcilarin puan
ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir. 18-23 yas grubunda bulunan katilimeilarin
ofke ice ve Ofke disa puan ortalamalari, 26-30 yas grubunda bulunan katilimcilarin puan
ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir. Son olarak, 18-23 ve 23-26 yas gruplarinda
bulunan katilimcilarin durumluk kaygi ve siirekli kaygi puan ortalamalari, 26-30 yas

grubunda bulunan katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli olarak daha ytiksektir.

Egitim durumuna gore bilingli farkindalik, 6tke ice, 6fke disa, 6tke kontrolii, durumluk
kayg1 ve siirekli kaygi puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gdstermedigi bulunmustur.
Bununla birlikte, egitim durumuna gore siirekli 6fke puan ortalamalari anlamli bir farklilik
gdstermistir. On lisans mezunu katilimeilarin siirekli fke puan ortalamast, egitim durumunu
diger (doktora) olarak belirten katilimcilarin puan ortalamasindan anlamli olarak daha

yiiksek bulunmustur.

Aylik gelire gore bilingli farkindalik, siirekli 6tke, 6tke ige, 6fke kontrolii, durumluk kayg1
ve siirekli kaygi puan ortalamalarinin anlamli bir farklihik goéstermedigi bulunmustur.
Bununla birlikte, aylik gelire gore ofke disa puan ortalamalart anlamli bir farklilik
gostermistir. Aylik geliri 2001 TL-3000 TL ve 3001 TL-4000 TL olan katilimcilarin 6fke

37



disa puan ortalamalari, aylik geliri 2000 TL ve alt1 olan katilimcilarin puan ortalamasindan

anlamli olarak daha yiiksektir.

Bilingli farkindalik puanlar ile siirekli 6fke, 6fke ige, 6fke disa durumluk kaygi ve siirekli
kaygi puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde negatif yonlii iliskiler bulunmustur. Stirekli
ofke, ofke ice, 6fke diga, durumluk kayg1 ve stirekli kaygi puanlari arttik¢a bilinci farkindalik

puanlar1 azalmaktadir.

Bilingli farkindalik puanlari ile 6tke kontrolii puanlari arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii
bir iliski bulunmustur. Ofke kontrolii puanlar1 arttikca bilinci farkindalik puanlar1 da

artmaktadir.

Siirekli 6fke, ofke ice, 6tke disa, dtke kontrolii, durumluk kaygi ve siirekli kaygi birlikte
bilin¢li farkindalik ile anlamli bir iliskiye sahiptir. Bu sonu¢, durumluk ve siirekli kayginin
Ofke bilesenlerine gore bilingli farkindalik ile daha ¢ok iliskili oldugunu gdstermistir.
Durumluk ve siirekli kaygi bilingli farkindaligi negatif yonde yordamaktadir.

6.2. Oneriler
6.2.1. Akademik oneriler

Bilingli farkindalik, son yillarda hem ulusal hem de diinya ¢apinda ilgi uyandiran bir kavram
olarak 6ne ¢ikmistir. Aragtirmaya gore, bilingli farkindaliga dayali temelli terapiler genel
olarak Onemlidir. Bu baglamda, {lkemizde bilingli farkindalik miidahalelerinin
yayginlagsmas1 ve desteklenmesinin bireyler lizerinde biiyiik bir psikolojik etkiye sahip
olmasi beklenmektedir. Bagka bir sekilde, farkindalik terapileri {izerine daha fazla ulusal
arastirma, bilingli farkindaligin kiiltiirel etkilerini daha iyi anlamamiza yardimer olabilir.
Bilingli farkindalik kavramini iyi anlamak adina farkli degiskenler arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmalarin yapilmast hem ulusal hem uluslarars: literatiire katki olacagi
diistiniilmektedir.

Bu calismada sadece iiniversite 6grencileri lizerinde incelenmistir. Bunun disinda lise,
ortaokul ve ilkokul diizeylerinde ¢alismalar yapilabilir. Sonuglara gore daha etkili

programlar gelistirilebilir.
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6.2.2. Klinisyenlere oneriler
Bu calismanin sonuglari, tiniversite 6grencilerinin 6fke ifade yontemleri ile kaygi arasinda

iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulguya gore, koruyucu ruh saglig1 alaninda c¢alisan

psikolojik danismanlar, kaygi ve 6fke kontrolii ile ilgili calismalar gergeklestirebilirler.

Ofke yonetimi ve kontolii alaninda psikolojik danismanlarin basarili oldugunu gdstermistir.

Sonug olarak, psikolojik danigsmanlari1 bu alanda bilingli farkindalik ¢aligmalar1 yapabilirler.

Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bilgiler bilimsel niteliktedir. Bu baglamda, bilingli
farkindalik, 6fke ve 6fke ifade bigimlerinin yani sira kaygi diizeyleri incelenmesi icin

psikolojik danismanlik hizmeti programlari olusturmak igin ¢alismalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1 BILGILENDIiRME FORMU

Degerli Katilimeilar,

Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programinda yiiriitecegim tez calismam i¢in arastirma yapmaktayim. Bu arastirmada
tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik, 6fke-6fkeyi ifade etme ve kaygi arasindaki
iliski incelenecektir. Bu c¢alismada size demografik bilgi formu ve olgekler verilecektir.
Demografik bilgi formunda yas, egitim durumu ve gelir durumu ile ilgili veri toplamaya
yonelik kisisel sorulardan olusmaktadir. Verilen Olcekler bilingli farkindalik 6lcegi, dtke
ifade tarz1 Slcegi ve durumluk-siirekli kaygi envanteri dlgmeye ydneliktir. Olgeklerde ve
bilgi formunda isminiz yazilmayacaktir ve verdiginiz cevaplar gizli kalacaktir. Arastirma
sonugclar1 bireysel bilgi olarak degil, grup ortalamasi olarak bilimsel raporda kullanilacaktir.
Eger calismayla ilgili bir sikayetiniz, goriisiiniiz veya sorunuz varsa bunu g¢aligmanin

arastirmacisi Psk. Murat ONUK ’a iletebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Psk. Murat ONUK

Yakindogu Universitesi, Klinik Psikoloji Boliimii
Lefkosa

Mail:onukmuratl@gmail.com
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EK-2 KATILIMCI ONAM FORMU

Degerli Katilimer;

Bu calisma, Yrd. Prof. Ezgi ULU damismanliginda Yakin Dogu Universitesi, Psikoloji
Boliimi, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi 6grencisi Psk. Murat ONUK tarafindan
tiniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik, 6fke-6fkeyi ifade etme ve kaygi arasindaki
iliskisini arastirmak amaciyla yiiriitiilen bir tez ¢caligmasidir.

Bu aragtirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayali olup, arastirmaya katilmaniz
icin {niversite Ogrencisi olmaniz gerekmektedir. Asagidaki onay kutucugunu “evet”
seklinde isaretlerseniz arastirmaya goniillii olarak katilmayr kabul etmis sayilirsiniz.
Arastirma kapsaminda kimlik bilgileri gibi 6zel bilgiler istenmemektedir. Bu calisma
sliresince toplanan veriler yalnizca akademik arastirma amaci ile kullanilacaktir ve yalnizca
ulusal/uluslararas1 akademik toplantilarda ve/veya yayinlarda sunulacaktir. Arastirmadan
herhangi bir sebeple ayrilmak isterseniz, arastirma ekibi ile asagida yer alan bilgileri
kullanarak iletisime gecebilirsiniz. Uygulama yaklasik olarak 20-25 dakika stirmektedir.
Calismaya katilmay1 Kabul edip, 6l¢ek maddelerini doldurmaya basladiktan sonra herhangi
bir nedenle bataryayr tamamlamak istemezseniz, Ol¢egi yarida birakip siireci
sonlandirabilirsiniz. Bu konu ile ilgili herhangi bir sorunuz ya da endiseniz olursa asagidaki
iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz.

[lginiz ve katilimmz i¢in simdiden tesekkiir eder, saygilar sunariz.
Aragtirma Ekibi:

Psk. Murat ONUK

Iletisim telefon : 0537 417 73 74

e-posta : onukmuratl@gmail.com

Bu ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Evet () Hayir ()
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EK- 3 SOSYODEMOGRAFIK BILGILER

Sayin katilimcilar;

Asagida sizi tanimamiza yonelik bazi sorular bulunmaktadir. Sorulara ictenlikle cevap
vermeniz aragtirmanin giivenirliligi agisindan 6nem tagimaktadir. Test {izerinde kimliginizi
belirten herhangi bir soru bulunmamaktadir. Bu nedenle her soru i¢in miimkiin oldugunuzca

samimi bir sekilde size uyan cevabi isaretleyiniz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

1. Cinsiyetiniz: O Kadim O Erkek
2. Yasimz: [118-23 [123-26 1 26-30
3. Egitim durumunuz?
O Lisans OOnlisans ~ OYiiksek Lisans ~ CODigerleri
4. Yasamimzin cogunlugunu nerede gecirdiniz?
OIBiiyiiksehir OSehir OKasaba [Koy
5. Aylik geliriniz nedir?
(11001 TL-1500 TL [J1501 TL-2000 TL

(12001 TL-3000 TL [13001 TL-4000 TL [14001 TL ve iistii
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EK-4 Bilingli Farkindahk Olgegi

Hemen hemen her zaman

Cogu zaman

Bazen

Nadiren

Oldukga seyrek

Hemen hemen hi¢cbir zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari

yasayabilirim.

2. Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir

seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere yolda olup bitenlere dikkat

etmeksizin hizlica yiirliyerek gitmeyi tercih ederim

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren
duygulari, gercekten dikkatimi c¢ekene kadar fark

etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana s6ylendikten hemen sonra

unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige

baglanmis gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarma dikkat

etmeden acele ile yerine getiririm.
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9. Basarmak istedigim hedeflere 0&yle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere ulagmak i¢in su an ne

yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri su an ne yapryor oldugumun

farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni

zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor,

sonra da oraya neden gittigime sasiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul

bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis

bulurum

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum.
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EK-5 SUREKLi OFKE-OFKE TARZ OLCEGi MADDE ORNEKLERI
ACIKLAMA

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularim1 anlatirken kullandiklar1 birtakim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi diisliniin sizi en iyi

tanimlayan boliime (X) isareti koyun.

Biraz
Oldukca
Tiimiiyle

Hic

Cabuk parlarim

Kizgin mizag¢hiyimdir

Ofkesi burnunda bir insanim

Bagkalarinin hatalari, yaptigim isi yavaglatinca kizarim

ol B W N P

Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar

Ofkelenince kontroliimii kaybederim

Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim

Baskalarinin 6ntinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir

Ol O N o

Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir

10 | Yaptigim iyi bir is kotli degerlendirildiginde ¢ilgina donerim

56



BOLUM 11

YONERGE: Herkes zaman zaman kizgmlik veya 6fke duyabilir. Ancak, kisilerin 6fke
duygulariyla ilgili tepkileri farkhidir. Asagida, kisilerin o6ftke ve kizginlik tepkilerini
tanimlarken kullandiklar1 ifadeleri goreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve 6fke, kizginlik

duydugunuzda ne yaptiginizi diisiinerek o ifadenin yanina (X) isaretini koyun.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Biraz
Olduk¢a
Tiimiiyle

Hic¢

11 | Ofkemi kontrol ederim

12 | Kizginligimi gosteririm

13 | Ofkemi i¢ime atarim

14 | Bagkalarina kars1 sabirltyimdir

15 | Somurtur ya da surat asarim

16 | Insanlardan uzak dururum

17 | Baskalarina igneli sozler soylerim

18 | Sogukkanliligimi korurum

19 | Kapilar1 carpmak gibi seyler yaparim

20 | I¢in i¢in kopiiriiriim ama gdstermem

21 | Davranislarimi kontrol ederim

22 | Baskalartyla tartigirim

23 | Igimde, kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim

24 | Beni cileden ¢ikaran her neyse saldiririm

25 | Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim

26 | Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm

27 | Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir

28 | Cogu kimseye kiyasla daha gabuk sakinlesirim

29 | Kotii seyler soylerim

30 | Hosgoriilii ve anlayish olmaya calisirim

31 | Igimden insanlarim fark ettifinden daha fazla sinirlenirim
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32

Sinirlerime hakim olamam

33

Beni sinirlendirene ne hissettigimi sdylerim

34

Kizginlik duygularimi kontrol ederim
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EK-6 DURUMLUK VE SUREKLI KAYGI OLCEGI

=
E
£ |§ |8 |

1 Su anda sakinim 1 2 3 4

2 Kendimi emniyette hissediyorum

3 Su anda sinirlerim gergin

4 Pismanlik duygusu i¢indeyim

5 Su anda huzur i¢indeyim

6 Su anda hi¢ keyfim yok

7 Bagima geleceklerden endise ediyorum

8 Kendimi dinlenmis hissediyorum

9 Su anda kaygiliyim

10 | Kendimi rahat hissediyorum

11 | Kendime gilivenim var

12 Su anda asabim bozuk

13 | Cok sinirliyim

14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum

15 | Kendimi rahatlamis hissediyorum

16 Su anda halimden memnunum

17 Su anda endiseliyim

18 | Heyecandan kendimi saskina donmiis

hissediyorum
19 | Su anda sevingliyim
20 | Su anda keyfim yerinde.
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.E
- 5 | B
s s c
= S a |O |I
21 | Genellikle keyfim yerindedir 1 2 3 4
22 | Genellikle cabuk yorulurum
23 | Genellikle kolay aglarim
24 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim
25 | Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm
26 | Kendimi dinlenmig hissediyorum
27 | Genellikle sakin, kendine hakim ve
sogukkanliyim
28 | Giicliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini
hissederim
29 Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim
30 | Genellikle mutluyum
31 | Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim
32 | Genellikle kendime giivenim yoktur
33 | Genellikle kendimi emniyette hissederim
34 Sikintili ve gli¢ durumlarla karsilagmaktan
kaginirim
35 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim
36 | Genellikle hayatimdan memnunum
37 Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder
38 | Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hig
unutamam
39 | Akli basinda ve kararl1 bir insanim
40 Son zamanlarda kafama takilan konular beni

tedirgin ediyor
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OLCEK iZINLERI

bilingli farkindalik dlcegi Gelen Kutusu x -

muarat onuk 23 MartSal 18:52 Yy
Merhaba y.lisans tez bitirme asamasindayim tez konum geregi "Bilingli Farkindalik Olgegini" kullanmam gerekiyor bu konuda izniniz varsa galismamda kullanmak ist

muarat onuk 24 Mart Gar 22:37 Yy
Merhaba, Yakin Dogu Universitesi Klinik psikoloji y.lisans yapiyorum "UNIVERSITE OGRENCILERININ BILINGLI FARKINDALIK DUZEYLERI ILE OFKE-OFKEYI IFADE ET...

Ziimra Atalay <zozyesil@gmail.com> @ 25 Mart Per 10:26 - :
Alici: ben ~

Merhaba,
Olgedi calismanizda kullanabilirsiniz.
lyi calismalar

muarat onuk <onukmurat1@gmail.com>, 24 Mar 2021 Car, 22:37 tarihinde sunu yazd::

Prof. Dr. Ziimra Atalay
MEF Universitesi Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Bolimi Ogretim Uyesi

Ol(;ek izni Gelen Kutusu x X ®m 2

murat onuk <onukmurat1@gmail.com> 3 Mayis Pzt 23:28 ﬁ -

Alici: neclaonerankunv ~

Merhaba Yakin Dogu Universitesinde Y.lisans y tez galisma asamasinda bulunmaktayim tez konum " UNIVERSITE OGRENCILERININ BILINGLI FARKINDALIK
DUZEYLERI ILE OFKE-OFKEYI IFADE ETME BIGIMLERI VE KAYGI DUZEYLERI| ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI" tez galismam igin "Durumluk Siirekli Kaygi Envanteri”
Olgek izninizi rica edecektim. iyi giinler.

Necla Oner <neclaonerankunv@gmail.com> 3Mayis P2t23:32 Yy

Alici: ben ~

Merhaba
Olgek bahsettiginiz konu ve & dlgek ile bir sorun yoktur. Kolayliklar...

3 Mayis 2021 Pazartesi tarihinde murat onuk <onukmurat1@gmail.com> yazdi:

Merhaba Yakin Dogu Universitesinde Y.lisans tez galisma ktayim tez konum " UNIVERSITE OGRENCILERININ BILINGLI FARKINDALIK
DUZEYLERI ILE OFKE-OFKEY| IFADE ETME BICIMLERI VE KAYGI DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI" tez calismam igin "Durumluk Siirekli Kayg

Envanteri” 6lgek izninizi rica edecektim. iyi gnler.

« Yanitla » Yonlendir
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Surekli 6fke-6fke ifade tarzi dlcegi Gelen Kutusu x B B

muarat onuk 23 Mart Sal 18:55 Yy
Merhaba Ozer Bey, Y.lisans tez bitirme agamasindayim konum geregi "Stirekli 6fke dfke ifade tarzi éigegi" élgeginizi tezimde kullanma izni istiyorum, izniniz var

Kadir Ozer 24 Mart Gar 09:28 Yy
Hangi konuda e nerede y lisans galigsmasi yapiyorsunuz?

muarat onuk 24 Mart Gar 22:06 Yy
Yakin Dogu Universitesi Klinik psikoloji y.lisans yapiyorum "UNIVERSITE OGRENCILERININ BILINGLI FARKINDALIK DUZEYLERI ILE OFKE-OFKEY| IFADE ETME BIGIM...

ozer.akadir <ozer.akadir@gmail.com> 24 Mart Gar 22:34 « :
Alici: ben ¥

S6z konusu 6lgekleri calismanizda kullanabilirsiniz
Esenlikler Prof Dr Kadir Ozer

Sent from my Galaxy
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OZGECMIS

Murat Onuk Sirnak/Silopi ilgesinde 25.07.1992 yilinda dogmustur. ilkokul, ortaokul ve lise
hayatin1 Silopi ilgesinde tamamladiktan sonra 2011 yilinda Girne Amerikan Universitesi
Psikoloji Boéliimiinii kazanmistir. 2015 yilinda Girne Amerikan Universitesinde Lisans
Diizeyini bitirdikten sonra Istanbula tasinmistir. Kariyerini Finans sektoriinde siirdiirdiikten
sonra 2018 yilinda Yakin Dogu Universitesinde Kilinik Psikoloji Yiiksel Lisans programina

baslamistir. Halen finans sektoriinde is hayatini siirdiirmektedir.
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ORiJINALLIK RAPORU

A4 13 .9 %9

BENZERLIK ENDEKSI INTERMET KAYNAKLAR  YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

BIRIMCIL KAYMNAKLAR

www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080
internet Kaynag %

.

openaccess.maltepe.edu.tr
internet Kaynag %

=l

Submitted to Girne American University
Ogrenci Odevi %

[l

Submitted to (school name not available)
Ogrenci Odevi %

=

dergipark.org.tr

internet Kaynag %
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Submitted to Istanbul Aydin University

Ogrenci Odevi %
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acikerisim.uludag.edu.tr
internet Kaynag %

=]

B paperity.org

Internet Kaynag %

tr.su Weymﬂnkey.ﬂﬂm
internet Kaynag %
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ETiK KURUL ONAY FORMU

YAKIN DOGU UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

03.09.2021

Sayin Murat Onuk

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na yapmis oldugunuz YDU/SB/2021/1008 proje numarali ve
“Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindahk, Ofke- Ofkeyi ifade Etme ve Kayg
Arasindaki iliskinin Incelenmesi” baslikh proje 6nerisi kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik

¢ikmamak suretiyle aragtirmaya baslayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kangl,

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Raportorii

7

—
( "V_JW"" |' ...(’f)é

Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazis1 sunmak istiyorsaniz, Yakin Dogu Universitesi
Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu’na bu yazi ile bagvurup, kurulun bagkanimin imzasim tagiyan

resmi bir yaz1 temin edebilirsiniz.
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YAKIN DOGU ONIVERSITES]
BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

28.06.2021

Saym Murat Omuk

Bilimsel Araghrmalar Etik Knmlo'na yapmus oldugumnz YDU/SB/2021/1008 proje numarah ve
“Universite Ogrencilerinin Bilinchi Farkmdahk Diizevleri ile Ofke-Ofkevi ifade Etme
Bicimleri ve Kavg Diizevleri Arasmdaki iliskinin Incelenmesi” baghkh proje &nerisi
kunulummzea degerlendirilmig olup, etik clarak wygun bulunmmgtur. Bu yaz ile birlikte, bagvum
formumuzda belirttiginiz bilgilerin digina gikmamak suretiyle araghirmaya baslayabilirsiniz.

Docgent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Araghrmalar Etik Kurulu Faportaria

Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazis sunmak istiyorsamz, Yakm Dogu Universitesi Bilimsel
Araghrmalar Etik Kurulu'na bu yaz ile bagvurup, kurnihm bagkamnim imzasmm tagiyan resmi bir
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