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Ergenlerde Mutlulugun Kaynagi Olarak Yasamin Anlami ve

Bilingli Farkindaligin Rolii

Melike TEKECI Mustafa Yiiksel ERDOGDU®b
Oz
Bu c¢alismada ergen bireylerin mutluluk diizeylerinin bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin
yordayict roliinii ortaya koymak hedeflenmistir. Gergeklestirilen ¢alismada iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin katilimcilari, 2021-2022 yilinda Istanbul ili icerisinde 17-22 yas grubu
igerisindeki lise, lise mezunu ve {iniversite 6grencilerinden olugsmaktadir. Calisma grubu, 500 goniillii
katilimcidan olusmaktadir. Arastirmaya 296’s1 (%59.2) kadin, 204 “ii (%40.8) erkek toplamda 500 kisi
katilmistir. Calismada “Ergen ve Yetiskin Bireyler Icin Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Yagsamin Anlami
Olgegi” ve “Mutluluk Olgegi” kullanilmigtir. Katilimcilarin demografik dzelliklerinin belirlenmesinde
“Kisisel Bilgi Formu” olusturulmustur. Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis: ile ¢oklu
regresyon analizleri kullanilmigtir. Pearson Korelasyon Analizi sonucuna gore mutluluk ile aranilan
anlam, yasamin anlami, dikkat ve farkindalik, yargilayici olamama ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda anlaml iliski bulurken, bulunmaya ¢alisilan anlam, reaktif olamama ve kendini kabul etme
arasinda belirgin bir iliski bulgusu bulunmamigtir. Regresyon bulgularina bakildiginda bilingli
farkindalik ve yasamin anlami alt boyutlarinin mutluluk tizerinde anlaml yordayici oldugu, bununla
birlikte sirasi ile yagamin anlamu ve bilingli farkindalik diizeylerinin de mutlulugu anlamh diizeyde

yordadig1 bulgusuna ulasilmaistir.
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The Meaning of Life and the Role of Mindfulness as a Source of Happiness in
Adolescents

Abstract

In this study, it was aimed to reveal the predictive role of mindfulness and meaning of life in the
happiness levels of adolescents. Relational survey model was used in the study. The participants of the
study consisted of high school, high school graduates and university students in the 17-22 age group in
Istanbul province in 2021-2022. The study group consists of 500 volunteer participants. A total of 296
(59.2%) females and 204 (40.8%) males participated in the study. “Mindfulness Scale for Adolescents
and Adults”, ‘Meaning of Life Scale’ and ‘Happiness Scale’ were used in the study. “Personal
Information Form” was used to determine the demographic characteristics of the participants. Pearson
Product Moment Correlation Coefficient and multiple regression analyses were used. According to the
results of Pearson Correlation Analysis, a significant relationship was found between happiness and the
levels of meaning sought, meaning of life, attention and awareness, non-judgmentalism and
mindfulness, while no significant relationship was found between meaning sought, non-reactivity and
self-acceptance. When regression findings were analyzed, it was found that mindfulness and meaning
of life sub-dimensions were significant predictors of happiness, while meaning of life and mindfulness
levels predicted happiness at a significant level, respectively.

Keywords: Happiness, Conscious Awareness, Adolescence, Meaning of Life
Extended Abstract

Introduction

Adolescence is divided into three stages: early, middle, and late adolescence. Early
adolescence covers the ages of 13-15 for boys and 11-13 for girls. Middle adolescence is the
period between the ages of 15 and 17 for boys and 14 and 16 for girls. Late adolescence begins
at the age of 18 and ends in the twenties (Derman, 2008: 21). During adolescence, fluctuations
in mood and emotional intensity are observed. Emotional problems may vary depending on
environmental influences, family, and individual differences (education, intelligence, age
level) (Kog, 2005: 235). This period is, in one aspect, a time when the question "Who am I?" is
sought to be answered. During this period, the individual embarks on a search for identity.
Positive self-development is dependent both on oneself and on one's inner world (Aydin, 2010:
191-192). Subjective well-being is an individual assessment, and the individual determines
their happiness. The emotions we experience are a reflection of the world we choose for
ourselves (I¢oz, 2021: 67). It is possible to attain emotions throughout life with existence and
conscious awareness. Humans are in a constant search for meaning, which, according to
Maslow, can be considered "the fundamental thought of man" (Frankl, 2019: 28). It is important
for an individual to take control of their life (authentic living) starting from adolescence and
to live with full awareness of everything in their life. Ultimately, it is the individual who will
decide about themselves (Frankl, 2020: 237). Therefore, examining awareness and existence
during adolescence, the most critical period of life, and identifying the variables related to the
happiness levels of individuals during this period is of great importance.
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Method

The study was conducted according to the "relational survey model" in line with the research
objectives. The participants of the study consisted of high school students, high school
graduates, and university students aged 17-22 within the province of Istanbul during the 2021-
2022 academic year. The study group consisted of 500 voluntary participants. The "Personal
Information Form," "Happiness Scale," "Mindful Attention Awareness Scale for Adolescents
and Adults," and "Meaning in Life Questionnaire" were used in the study.

Findings and Discussion

In this study, the total and sub-dimensions of mindfulness in adolescent individuals were
examined in relation to happiness levels using Multiple Regression Analysis. The results
indicated that attention and awareness, as well as non-reactivity, are significant predictors of
happiness. The relative importance order of the predictor variables on happiness was found
to be attention and awareness, non-judgment, self-acceptance, and non-reactivity.

It can be stated that the mindfulness process, while evaluating events, helps in the
development of self-awareness and self-respect skills, which in turn supports well-being.
When examining the literature, similar studies regarding the predictive relationship between
mindfulness and happiness are observed. For example, Deniz et al. (2017: 23) found a
relationship between mindfulness and well-being, and in Kahraman's (2020: 80) study
conducted on children, it was found that as the level of self-compassion, which is considered
within mindfulness practices, increased, so did self-efficacy and happiness. The Meaning in
Life Scale was also found to be a predictor of happiness. The essence of our existence is the
effort to find meaning in life and to be happy. Therefore, every positive or negative action
encountered in life can affect our attitudes toward life and our beliefs and thoughts about the
future. The essence of the meaning of life can be said to be to enable the individual to lead an
authentic life by taking responsibility for life and making life meaningful until death.

In the study conducted by Baltaci et al. (2020: 157-160) with university students, it was stated
that in the relationship between suicidal thoughts, impulsivity, and the meaning of life, as the
meaning increased, positive emotions increased, and as the search for meaning increased,
negative emotions also increased. It was found that mindfulness and the meaning of life are
also predictors of happiness. The relative importance order of the predictor variables was
found to be the meaning of life followed by mindfulness. For there to be meaning in life, life
awareness, purpose, and responsibility are required. It is believed that spending time in
nature, in particular, increases the level of mindfulness. According to this study, it is
recommended to spend more time in nature to increase the level of mindfulness.

As an example, Nepali mountaineers, who have been devalued for years as Sherpas carrying
loads on high mountains, accepted their natural abilities, as expressed in the findings of this
research. Nepali mountaineer Nimsdai set a world record by climbing 14 peaks above 8,000
meters, which could result in death, in the Nepal region with his documentary project "14
Peaks: Nothing is Impossible." This project can be seen as a contemporary example of
determining the purpose of life by understanding what a human being can achieve, why they
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exist, and enduring every challenge to set a life goal in terms of purpose and awareness.
Similarly, the struggle for existence demonstrated by Wanda Rutkiewicz, who proved that
women could also take part in nature sports with her great achievements in mountaineering,
can be cited as an example. Wanda's climb to Everest challenged the harsh weather conditions,
ice, physical exhaustion, and fears. To aim for the summit, one needed purpose and skills.
Other climbers were stating that there was no place for a woman in high-altitude climbing.
But I also had a character, and as a woman, I could not accept this behavior. They had never
met someone who valued freedom like I did and did not want to accept me as an equal
climbing member alongside men." (Reinisch, 2013: 58-59).

When these results are evaluated, it can be said that especially gender and cultural norms in
various societies affect attitudes towards nature sports. As Nimsdai expressed in the
documentary "14 Peaks: Nothing is Impossible," "Most of us forget that from the beginning of
our lives, we are approaching death," it can be said that this statement emphasizes the effort
to make the process of life meaningful until death.

Conclusion and Suggestions

As a result of the research findings, the first variable predicting happiness is the meaning of
life, followed by mindfulness. To address potential semantic and spiritual needs, it is
recommended to increase national research and expand studies in this area. Given that the
meaning of life and levels of attention and awareness are predictors of happiness, and since
adolescence represents an inner and abstract conflict, increasing studies on the meaning of life
and mindfulness aimed at adolescents will be beneficial for their cognitive and emotional
development. This approach will help them gain the ability to question and evaluate processes
meaningfully rather than from a mechanical perspective in their future lives.

Therefore, more studies focusing on mindfulness and the meaning of life can be conducted on
various sample groups and across different cultures among adolescent individuals. Since the
study found that the meaning of life has a positive effect on self-acceptance and happiness
levels, similar studies can be conducted with different age groups, professions, cultures, and
sample groups to evaluate the outcomes. In a globalizing world, societal and individual needs
are subject to change. In this context, to advance the correct therapeutic processes and practices
in the field of mental health, an eclectic approach involving other auxiliary disciplines (such
as sociology, anthropology, and philosophy) should be adopted. Consequently, by
collaborating with different disciplines in the field of psychological counseling and guidance,
a new perspective can be brought to the field of mental health to address these changes.
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Giris

Yasam igerisinde var olma miicadelesi 6z farkindaliga uzanan zorlu inis ¢ikislar ile dolu bir
yasam yolculugudur. Cogu insan, birey olma yolunda varolussal engelleri asma, gegmis
travmalar ile miicadele ve catisma igerisindedir (May, 2021). Ergenlik donemi ile birlikte
varolugsal kaygilar donemsel olarak yasam igerisinde yayimmlim gosterebilmektedir. Bu
kaygilarmn igerisinde bagimsizlik, kimlik, yalittm ve 6liim gibi konular1 icermekte ve birey
bunlardan bir anlam yaratma siireci icerisine girmektedir (Tongeren ve Tongeren, 2021).
Ergenlik, yetiskinlie adim anlamina gelen Latince’de “adolescere” kelimesinden gelen bir
kavramdir (Poyraz, 2010). Ergenlik bireylerin ¢ocukluk ve yetiskinlik arasinda belli yaslarla
sinirli olmayan “ara donem” olarak adlandirilan bir evredir (Kulaksizoglu, 1998). Bir
asamadan diger asamaya, farkli zaman zarfinda bireyler bu evreyi takip ederek, bu asamalar
sonucunda olgunlagirlar. Bu agidan degerlendirdigimizde yine bu evreyi ergenlik
donemindeki bireylerin yetigkin diinyasinda var olmak i¢in asmak zorunda olduklar1 bir
koprii olarak ifade edebiliriz (Dolgin, 2014). Ergenlik, erken, orta ve geg¢ ergenlik donemi
olarak tige ayrilir. Erken ergenlik donemi erkekler igin 13-15, kizlar i¢in ise 11-13 yaslar arasmi
kapsar. Bu donem cinsel gelisim ve degisimin yasandig evredir (Parlaz, vd. 2012;
Kulaksizoglu, 2005). Orta ergenlik erkeklerin 15 ve 17, kizlarin 14 ve 16 yas arasinda
yasadiklar1 evredir. Bu donemde bireyler degisimle birlikte soyut diisiinme becerisi kazanir
ve bireysellik belirginlesir. Donemin en belirgin 6zelligi ise cinsel kimligin kazanilmasidir
(Parlaz, vd., 2012). Geg ergenlik ise 18 yas ile baslayan ve 20’li yaslarda biten déonemdir
(Derman, 2008). Bu donem igerisinde birey dengesini ve gevreye uyumunu saglamaya baslar
(Kulaksizoglu, 2005). Ergenlik doneminde bireyler, hormonlarin ve bilissel diizeyin etkisiyle
yeni duygular, dalgalanmalar yasar ve bu donemde ergen bireyin duygusal gelisim stirecinde
ogrenmesi gereken konular vardir (Karabekiroglu, 2015). Bu donemde duygu durumunda
dalgalanmalar ve duygu yogunlugu gozlenir. Duygusal problemler, cevresel etki, aile ve
bireysel farkliliklara (egitim, zeka, yas seviyesi) gore degisim gosterebilmektedir (Kog, 2005).
Ergen birey kimlik karmasasi, duygularina kars1 farkindalik, varolussal sorular, yeni bir
yasam ¢izgisi belirleme, yagsamin anlami, toplum ve kendi diistinceleri arasinda belirsizlik gibi
konularda zihninde bir¢ok sorun yasayabilmektedir.

Bu donem bir yoniiyle “kimim ben” sorusuna cevap arandigi bir déonemdir. Birey, benlik
arayisina girmektedir. Pozitif benlik gelisimi hem kendisine hem de i¢sel diinyasina baglidir
(Aydin, 2010). Bu baglamda ergenlik doneminde benligini olusturma, kendine ve hayata kars:
mutlu olma kavrami giindeme gelmektedir. Mutluluk, pozitif psikoloji alaninda 6znel iyi olus
olarak isimlendirilmektedir (Diener, 2000). Oznel iyi olus, kisinin kendi bireysel yasamu ile
duygusal ve bilissel olarak degerlendirme siirecini kapsamaktadir (Diener ve Fujita, 1997).
Bireylerin yasam doyumunun yiiksek olmasi ve pozitif duygularin biitiinii, 6znel iyi olusu
temsil etme niteliginde sayilabilmektedir (Kangal, 2013). Mutluluk aslinda tiim yasamimizi
olusturan ve bizi hayata bagh tutan bir kavramdir. Antik ¢aglardan beri mutluluk {izerine
bircok felsefi bakis acis1 giiniimiize kadar varligimi sitirdiirmiistiir. Platon, Sokrates ve
Aristoteles, bireylerin erdemli bir hayat ile mutluluga eriseceklerini diistinmiislerdir. Epikiiros
ve diger pragmatistler ise mutluluk i¢in olumlu duygularin olmas: gerektigi ile alakali gesitli
yollar gostermiglerdir (Dogan, 2018). Oznel olarak iyi olus hali bireysel bir degerlendirme
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kapsamindadir ve birey mutluluguna kendisi karar verir. Psikolojik iyi olus her alanda en tist
yetkinlie sahip olmak olarak goriilmekte ve iyi olus hali birey tarafindan siirekli
deneyimlenmektedir.

Farkindalik alaninda ¢alisan arastirmacilar, bireyin stireli mutlulugundan 6te yasam boyu
duygularma yogunlagsmaktadir (Lyubomirsky & Dickerhoof, 2006). Duygular bir problem
degildir, duygular elgidir. Yasadigimiz duygular, kendimize nasil bir diinya sectigimiz
hakkinda bir yansimadir (I¢oz, 2021). Yasam boyu duygulara, varolus ve bilingli farkindalik
ile ulasmak miimkiin olabilir. Insan siirekli bir anlam arayis: ierisindedir ve Maslow'un
yorumuyla “insanin temel diislincesi” olarak degerlendirilebilir (Frankl, 2019). Gergek
manastyla insan olmak kendini agmakla miimkiindiir. Diistinsel bir varlik olan insan, ruhsal
ve bedensel olarak kendi oOtesine gecgebildigi kadariyla insan olur (Frankl, 2020). Bireyin
ergenlik donemiyle birlikte hayatina sahip ¢ikmasi (otan+tik yasam), yasamindaki her seyi
farkinda olarak yasamasi onemlidir. Sonugcta kendisi hakkinda karar verecek olan, yine
insanin kendisidir (Frankl, 2020). Insan potansiyelini en yiiksek seviyeye ¢ikarmayi
hedefliyorsak, ilk olarak boyle bir potansiyelin varligina inanmamiz gerekmektedir. Aksi
halde insan i¢indeki potansiyeli kotiiye siiriikleme egilimindedir (Frankl 2019). Frankl’a (2007)
gore modern toplumun en genel olgularindan biri can sikintis1 seklinde kendisini disa vuran
varolugsal anlam boslugudur ve bu durum psikolojik bir problem teskil etmektedir. Varoluscu
ekole gore her an karsimizda iki secenek vardir ya ezbere ya da segerek, fark ederek yasariz
(I¢oz, 2021). Bireyler, yasantilarmi ve segimlerini sahiplendiginde hayatlarinda bilingli
farkindalik siirecine gegerek, yasamin anlami olusturulabilir. Oz sefkat, ac1 bir yasanti ve
yetersizlik duygusunun farkinda olmak ve insan dogasmin bir parcasi oldugunu bilmek,
bireyin kendine déniik kabullenici bir tutum sergilemesinin gostergesidir (Neff, 2003). Bu
baglamda 6z sefkatin pargasi olan bilingli farkindaliga deginmek gerektigi diistiniilebilir.
Bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami Budist felsefeye dayaniyor olsa da din ve felsefe
akimlarliyla baglantili olmamakla birlikte, bilimsel acidan desteklenmis bir uygulamadir.
Bilingli farkindalik, yasanilan an i¢inde yargisiz bir tutum igerisinde olmay1 icerir (Ludwig ve
Kabat-Zinn, 2008).

Alan yazin incelendiginde yasamin anlami, mutluluk ve bilingli farkindalik ile ilgili
arastirmalar bulunmaktadir. Demirel ve Diisiinceli'nin gergeklestirdigi ¢calismada farkindalik
ile sosyal medya icerisinde gecirilen zamana gore farklilik gosterdigi, sosyal medya kullanim
siiresinin azalmas: farkindalik diizeyini arttirdig1 bulgusuna ulasilmistir (2023). Eryilmaz ve
Apaym’in arastirmasina bakildiginda lise Ogrencilerinde kariyer ve yasam amact
belirlenmesinin derse kars1 motivasyonu olumlu diizeyde etkiledigi sonucuna ulagilmigtir
(2011). Cakmak ve Eksi'nin (2022) arastirmasinda da yasamda anlamin kisilik yapisi tizerinde
yordayic etkisi oldugu fakat kisiligin yasamin anlaminda bir etkisi olmadig1 sonucuna
ulasilmistir. Tan ve Duran’in (2013: 161) calismasinda iiniversite 6grencileri ile yasamda amag
belirleme ve minnet duygusunun iyi olus diizeyi {izerine etkisi incelenmis olup, ¢alisma
sonucuna gore minnettarlik ve yasam amaglarin1 yazma galisma yontemlerinin uygulanmasi
bireylerdeki 6znel iyi olus diizeyini arttirdigi belirtilmistir. Budak ve ark.in (2023)
calismasinda ise pandemi siirecinin ortaya ¢ikardigi ruh hali ve 6liim duygusu varolussal
baglamda incelenmistir. Calisma sonucunda pandemi siirecinin saglikli ve sagliksiz bireyler
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tizerinden varolugsal bosluk, varolussal engellenme ve varolussal kaygilar tetikledigi
belirtilmistir. Bu stireg ile birlikte bireyler yasamlari igerisinde daha ¢ok varolussal anlamda
sorgulama siireci gegirdikleri ve ytiizlesme yasadiklar: belirtilmistir. Bu baglamda yasamin
anlam1 ve bilingli farkindalik genel olarak bakildiginda ergenlik deneyiminin bu siirecin
ogretilmesi ve sorgulanmasi i¢in 6nemli donemlerden biri oldugu, yasamin anlami ve bilingli
farkindalik degiskenlerinden hangisinin mutluluk iizerindeki etkisi fazlaysa bu konuda
mutluluk diizeyini arttirma konusunda yapilabilecek yasamin anlami ve bilingli farkindalik
calismalar1 agisindan onem arz etmekte olup, mutluluk, yasamin anlami ve bilingli
farkindaligin demografik degiskenlere gore farklilasma durumlar incelenerek, mutluluk,
yasamin anlamu ya da bilingli farkindalik konusunda riskleri olan ya da bu degiskenlere sahip
olamayan birey ve gruplar tespit edilerek gerekli Onlemlerin alinmasi agisindan da
arastirmanin literatiire nemli katki saglanmasi beklenmektedir.

Yukaridaki agiklamalara istinaden bu ¢alismada su sorulara cevap aranmuistir.

1-Bilingli farkindalik, mutluluk ve yasamin anlami toplam ve alt 6l¢ek puanlari arasinda
anlamli iligkiler var midir?

2- Yagsamin anlamu alt boyutlarinin mutlulugu yordama diizeyi nedir?

3-Bilingli Farkindalik alt boyutlarinin mutlulugu yordama diizeyi nedir?

4-Bilingli farkindalik ve yasamin anlamimin mutluluk iizerindeki yordama diizeyi nedir?
Yontem

Arastirma Modeli

Calisma, arastirmanin amaglarina uygun olarak “iligkisel tarama modeli”ne gore
yiiriitiilmiistiir. 25.03.2022 tarihinde ise etik kurul onay1 alinmis olup,dlgek formlari Istanbul
ili igerisinde 6zel 6gretim kurumlari ve Istanbul ili icerisinde cesitli tiniversite Ogrencilerinden
yliz yiize uygulanmistir. Anket formunu dolduran katihmcilar goniilliik esasina gore olmus
olup, yiiz ylize bilgilendirme yapilmistir. Bu bilgilendirmede, calismay1 yapan arastirmaci
hakkinda bilgi, calismanin amaci, katilim goniilliigii, elde edilen verilerin akademik ¢alisma
amagch kullanildigs, kisisel verilerin gizliligi, formun nasil doldurulmasi gerektigi, sorularin
birey igin sorgulayici ve 6zel olarak yorumlanabilecegi ve dogru bulgular elde edebilmek
adina samimi goriislere ihtiyag oldugu belirtilmistir.

Calisma Grubu

Calisma, arastirmanin amaglarina uygun olarak “iliskisel tarama modeli”ne gore
yuriitilmistiir. Arastirmanin katilimeilari, 2021-2022 yilinda Istanbul ili icerisinde 17-22 yas
grubu igerisindeki lise, lise mezunu ve iiniversite 0grencilerinden olusmaktadir. Calisma
grubu, 500 goniillii katihimcidan olusmaktadir. arastirmaya 296’s1 (%59.2) kadin, 204 ‘i (
%40.8) erkek toplamda 500 kisi katilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin 304 ‘i (60.8)
17-18, 127’si (25.4) 19-20 ve 69'u (13.8) 21-22 yas araliginda bulunmaktadir. Smif diizeyine
bakildiginda, katilimcilarin 243t (%48.6) lisede, 122'si (%24.4) iiniversitede, 1351 (%27)
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{iniversite hazirlik siirecinde dgrenim gormektedir. Ogrencilerin ailelerinin gelir diizeyleri
26"s1 (%5.2) diisiik, 424 ‘i (%84.8) orta ve 50’si (%10) yiiksek seklindedir.

Veri Toplama Araglar

Aragtirmada veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Ergen ve Yetiskin Bireyler Igin
Bilingli Farkindalik Olgegi (Arslan ve ark, 2020), Yagsamin Anlami Olgegi (Frazier ve ark, 2007),
Mutluluk Olgegi ( Eksi ve Demirci, 2017) kullanilmigtir.

Kisisel Bilgi Formu. Bireysel bilgi formu, katthmcilarin kisisel ve popiilasyon 6zelliklerini
tanimlamaya yonelik hazirlanmis olup, toplamda 20 soruluk bir formdan olugsmaktadir. Bu
form iceriginde olan sorular; cinsiyet, egitim durumu, yas, gelir durumu, anne-baba tutumlari,
akademik basar1 diizeyi, 6zgiirliik, sorumluluk, mutluluk durumlarini kapsayan bilgilerden
olusmaktadir.

Ergen ve Yetiskin Bireyler Icin Bilingli Farkindalik Olgegi. Arslan ve arkadaglan
tarafindan 2020 yilinda uyarlanmis ergen ve yetiskin bireyler i¢in bilingli farkindalik 6lgegidir.
Toplam 19 maddeden (1.madde faktor yiikii agisindan 40’dan kiiciik oldugu icin Slgegin
Tiirkge versyonundan ¢ikarilmistir.) olusan 6lgme araci, ergen ve yetigkin bireylerinin bilingli
farkindalik derecelerini saptamak adina yararlanilmaktadir. Olgek icerisindeki maddeler
sirasiyla 4 alt boyuttan meydana gelmektedir. Dikkat ve Farkindalik (2, 3,4, 5, 6, 7, 8, 9), Reaktif
Olmama (10, 11, 12), Yargilayict Olmama (13, 14, 15, 16) ve Kendini Kabul (17, 18, 19). Olgegin
Tiirkge versiyonundaki faktor yiik degerleri 41 ile 88 arasinda degiskenlik gostermektedir.
Degerleri belirlenmis toplam puana gore alt-list % 27’lik gruplandirmaya uygun bir sekilde
hesap edilmistir. Orjinal 6lgek gelistirmede de 18-25 yas arasindaki katilimcilarda Cronbach
Alfa giivenilirlik katsayisi reaktif olmama 77, kendini kabul 77, dikkat ve farkindalik 78,
yargilayict olmama 77 ve toplam Olcek degeri 81 bulunmustur. Maddelerle iligkili olarak
Tiirkge formu igin i¢ tutarlilik ve yap1 giivenirligi agisindan Cronbach Alfa 6lgek toplam degeri
92 olup, alt boyutlar1 agisindan reaktif olmama igin 78, dikkat ve farkindalik i¢in 72, kendini
kabul igin 72, yargilayic1 olmama igin 84 ‘diir. Bu ¢alisma igin ergenler ve yetiskin bireyler i¢in
bilingli farkindalik 6l¢ek puanlarmin giivenilirlik degerleri tekrar hesaplanarak, dikkat ve
farkindalik alt dlgeginin i¢ tutarlilik degeri 0,80, reaktif olmama alt dlgeginin giivenilirlik
degeri 0,77, kendini kabul alt 6lgeginin giivenilirlik degeri 0,73, yargilayict olmama alt
Olceginin giivenilirlik degerinin 0,79 ve bilingli farkindalik toplam degeri ise 0,85 oldugu
bulunmustur.

Yasamin Anlami Olgegi. Frazier, Stager, Kaler ve Oishi tarafindan 2006 yilinda olcek
gelistirilmis, Kalafat ve Demirag tarafindan 2015 yilinda Tiirkceye uyarlanmistir. Olgegin
orjinali Ingilizcedir. Orjinali “ The Meaning In Life Questionnaire (MLQ)"dir. Tiirk¢e yorumu
ise ” Yasamin Anlami C)lgegi (YAO)”dir. Olgek toplam 10 maddeden olusmaktadir. Olgek
maddelerinin 9'u (1,2,3,4,5,6,7,8 ve 10. Madde) olumlu, 1’i (9. Madde (ters madde) olumsuz
maddeden olusmaktadir. Yasamim Anlami 6lcegi iki alt boyuttan olugsmaktadir. Alt boyutlarin
ilki bulunmaya c¢alisilan anlam (2, 3, 7, 8 ve 10. Madde), ikincisi ise aranilan anlam (1, 4, 5, 6 ve
9. Madde) olarak olusmaktadir. Olcegin giivenilirligini test etmek amaciyla Cronbach Alfa
Olcek giivenilirlik katsayisi agisindan var olan anlam alt boyutu 81, bulunmaya ¢alisilan anlam
alt boyutu ise 85 olarak bulunmustur. Olgek 1 ay ara ile tekrar uygulanmis olup, test-tekrar
test i¢ tutarlilik katsayisi var olan anlam alt boyutu igin 72, bulunmaya ¢alisilan anlam alt
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boyutu igin ise 76 bulunmustur (Kalafat ve Demirag: 91). Yasami Anlami 6lgeginin faktor
yiiklerinin 65 ile 88 arasinda degiskenlik gostermekte iken korelasyon katsayisi 44 ile 78
arasinda siralandig: ifade edilmistir. Olgegin orijinal gegerlilik calismasi kapsaminda yapi
gegerliligi acisindan iki boyutlu bir yap1 ortaya ¢iktig: birinci alt yapida varyans %41, 6 iken,
ikinci alt yapida ise varyans %26,6, toplam varyans ise %68,2 olarak tespit edilmistir (Kalafat
ve Demirag: 87-91). Bu calisma i¢in yasamin anlami 6lgek puanlarmin Cronbach Alpha
degerleri tekrar hesaplanmis olup, aranilan anlam alt 6lgeginin giivenilirlik degerinin 0,78,
bulunmaya ¢alisilan anlam alt 6lgeginin giivenilirlik degerinin 0,83 ve yasamin anlami toplam
degerinin ise 0,68 oldugu bulunmustur.

Mutluluk Olgegi. Eksi ve Demirci tarafindan 2017 yilinda gelistirilmistir. Olgek toplam 6
maddeden olugsmaktadir. Olgekte “Bana Hi¢ Uygun Degil” ve “Bana Tamamen Uygun”
olmak tizere 51i likert Olgeginden yararlanilmistir. Olgek icerisinde ters madde
bulunmamaktadir. Olgegin yapr gegerliligi, dogrulayici faktodr analizi ile degerlendirilip,
oOlgekte 6z degerin 3.248, toplam varyansin ise % 54,129'u ifade eden tek boyutlu 6 maddeden
olustugu bulunmustur. Dogrulayici faktor analizinde 2 oOrneklem kullanilmistir. 1.
orneklemde faktor yiikii .50 ile .77 arasinda oldugu, 2 6rneklemde ise faktor yiikiiniin .49 ile
.73 arasinda degismektedir. Olgegin gegerliligi icin ise PERMA &lgegi ile iligkisi incelenip;
toplam iyi olus (.70), pozitif duygular, saglik, iliskiler, anlam, basar1 ve baglanma ile olumlu
iliskili, negatif duygular ve yalnizlik ile de olumsuz iligki bulunmustur. Giivenilirlik agisindan
ise Cronbach Alfa giivenilirlik katsayis1 .83 hesaplanarak, olgek 3 hafta arayla yeniden
uygulanmasiyla birlikte test-tekrar test giivenilirlik katsayis1 .73 olarak hesaplanmistir. Bu
¢alisma adina yasamin anlami 6lgek puanlarinin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik degerleri tekrar
hesaplanarak, mutluluk 6lgeginin giivenilirlik degerinin 0,840 oldugu gozlenmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Yapilan ¢alisma igerisinde elde edilmis olan veriler, 2021-2022 y1il1 kapsaminda elde edilmistir.
Olgek formlari Istanbul ili icerisinde 6zel 6gretim kurumlari ve Istanbul ili igerisinde cesitli
tiniversite Ogrencilerinden yiiz yiize uygulanmistir. Calismanin verileri yiiz yiize
yapildigindan otiirii, bilgilendirme yazis1 kisa tutulmustur. Anket formunu dolduran
katilimcilar goniilliik esasina gore olmus olup, yiiz yiize bilgilendirme yapilmistir. Verilerin
inceleme siirecinde SPSS 24.0 programindan faydalanilmistir. Veri analiz siirecine baglamadan
evvel veri seti diizenlenmistir. Bu sathada kayip, ug degerler ile yeterli 6rneklem biiytikligt
incelenmis ve normallik analizi yapilmistir. Verilerinin normallik analizinde carpiklik
(skewness) degerlerinin -.93 ile .08 arasinda oldugu, basiklik (kurtosis) degerlerinin ise -.68 ile
48 arasinda degiskenlik gosterdigi belirlenmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.50 ile
+1.50 arasinda olmasindan otiirii aragtirmanin veri setinin standart dagilim gosterdigi ifade
edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Baslangi¢ olarak ¢alismada kullanilmis olan 6lgeklerin
betimsel istatistikleri; frekans (f), ytizdelik (%), aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (sd)
degerleri araciligiyla hesaplanmistir. Calisma verilerinin standart dagilhim gostermesinden
otiiri verilerin anlamlilik acisindan diizeylerinin analiz sathasinda parametrik testlerden olan
t testi ile ANOVA testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak edinilmistir.
Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligskiyi belirtmek i¢in Pearson Korelasyon Analizi ve
calismadaki iki bagimsiz degiskenin (Bilingli Farkindalik ve Yasamin Anlami) bagimh
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degisken (Mutluluk) {izerindeki yordayici giiciinii belirtmek adma c¢oklu regresyon
analizinden faydalanilmustir.

Bulgular
Bu boliimde arastirma verilerinden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1: Mutluluk, Bilingli Farkindalik ve Yasamin Anlami1 Degiskenlerinin Korelasyon Analizi

M. A. B.A. A. D.ve R.O. Y.O. K.K.E B.F.
A. Toplam F. Toplam
- M. 1 40" .01 29" 227 -.03 10 -.04 14"
5
=
=
Aranilan A -07  .66™ a4~ .04 15" -10° A1
£ = Bulunmaya 71 19" 18" 25" 24" 29"
% ,;% Calisilan A
& & Yagamin A 24% a7t 300 A1 30
Toplam
Dikkat ve 327 45" 29" .82”
Farkindalik
- Reaktif 37" 32" .64™
E Olmama
5 Yargilayici 29" 70"
_:“g Olmama
2 Kendini .62™
g Kabul Etme
@ Bilingli 1
Farkindalik
Toplam
** p<.05

Tablo 1'e gore, mutluluk ile yasamin anlami 6lgek toplami arasindaki iligkiye ait korelasyon
katsayis1 r= .29, bilingli farkindalik Olgegi toplami arasindaki iligskiyi 6l¢mek igin ait olan
korelasyon katsayis1 r=.14 olarak bulunmustur. Mutluluk ile yasamin anlami 6lgek toplami ve
bilingli farkindalik 6lgek toplami arasinda anlamli farklilik oldugu bulgusuna ulasilmaistir.
Yasamin anlami Olgek toplam puani ile bilingli farkindalik 6lgegi toplami arasindaki iliskiyi
Ol¢mek adina ait olan korelasyon katsayisi ise r= .30 olarak bulunmustur. Yasamin anlami
olcek toplam puamn ile bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik oldugu saptanmistir. Mutluluk ile bilingli farkindalik 6lgek toplami
arasinda da anlamli farklilik oldugu bulgusuna ulasilmistir.
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Tablo 2. Bilingli Farkindalik Alt Boyutlarinin Mutlulugu Yordama Diizeyine iliskin Regresyon
Analiz Bulgulan

Degisken B Sta. H. B T P ikili R Kismi R
Sabit 2698 216 12.504 000

Dikkat ve

Pt 289 056 256 5119 000 222 224
Realtif -.080 038 -101 2.075 039 -.090 -.093
Olamama

Yargilayic 048 046 053 1.040 299 045 047
Olamama

Kendini Kabul ., 036 -.093 -1.963 050  -.085 -.088
Etme

R=0.68 R2=0.46

F(1-500)=9.012 P=.00

Tablo 2'ye gore bilingli farkindalik 6lgegi alt boyutlarinin mutlulugu istatistiksel agidan
anlamli diizeyde yordadig: belirlenmistir (R=.68; R>=0.46, p<0.00). Bilingli farkindalik alt
boyutlar1 mutluluktaki varyansin %46’smi, aciklamaktadir. Standardize edilmis regresyon
katsayisina (£) gore, yordayici olan degiskenlerin mutluluk diizeyi iizerindeki goreli 6nem
sirasy; dikkat ve farkindalik, reaktif olamama, kendini kabul etme ile yargilayict olmamadir.
Yargilayict olmama ve kendini kabul etmenin mutluluk tizerinde yordayicihig yoktur.
Bununla birlikte reaktif olamama mutlulugu negatif diizeyde yordamaktadir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iligkin t testi sonuglar1 incelendiginde ise dikkat ve farkindalik ve
reaktif olamama puanlarinin mutluluk {izerinde anlamli diizeyde bir yordayici oldugu

saptanmugtir.

Tablo 3. Yasamin Anlaminin Alt Boyutlarinin Mutlulugu Yordama Diizeyine iligkin Regresyon
Analiz Bulgular1

Degisken B Sta. H. 8 T P ikili R Kismi R
Sabit 2.241 0.175 12769  .000

Aranilan 355 037 400 9.692 000 399 399
Anlam

Bulunmaya

Caligilan 028 034 034 814 416 .033 036
Anlam

R=0.159 R2=0.025
F(1-500)=46.98 P=.00

Tablo 3’e gore yasamin anlamui 6lgegi alt boyutlarinin mutlulugu istatistiksel olarak anlaml
diizeyde yordadig: belirlenmistir (R=0.159, R?=0.025, p<0.01). Yasamin anlami mutluluktaki
varyansin yaklasik %3 ‘linii yordamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (f3)
gore, yordayici olan degiskenlerin mutluluk diizeyi tizerindeki goreli 6nem sirasi; aranilan
anlam ve bulunmaya calisilan anlamdir. Regresyon katsayilarinin anlamlili§ina iliskin t testi
sonugclar1 incelendiginde ise sadece aranilan anlam puanlarmin mutluluk {izerinde anlamh
diizeyde yordayici oldugu saptanmuistir.
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Tablo 4. Bilingli Farkindalik ve Yasamin Anlaminin Mutluluk Uzerindeki Yordama Diizeyine
fligkin Regresyon Analiz Bulgulart

Degisken B Sta. H. B T P IkiliR  KismiR
Sabit 2.130 244 8.731 .000

Bilingli

Farkmdalik .070 .059 .053 1.182 .238 .051 .053
Yagsamin Anlam1  .340 .057 270 5.999 .000 .258 .260

R=0.084 R?=0.007
F(1-500)=22.89 P=.00

Tablo 4.”e gore bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin mutlulugu istatistiksel olarak anlaml
olarak yordadig: belirlenmistir (R=0.084, R?=0.007, p<0.01). Bilingli farkindalik ve yasamin
anlami1 mutluluktaki varyansin yaklasik % 0.7’sini agiklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisima (§) gore, yordayict degiskenlerin mutluluk {izerindeki goreli onem
siras1; yasamin anlamu ve bilingli farkindaliktir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin
t testi sonuglar incelendiginde ise sadece yasamin anlami puanlarinm mutluluk tizerinde
onemli diizeyde yordayici oldugu saptanmaistir.

Tartisma

Bu arastirmada Mutluluk ile aranilan anlam, yasamin anlami, dikkat ve farkindalik,
yargilayict olamama ve bilingli farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulurken, bulunmaya calisilan anlam, reaktif olamama ve kendini kabul etme arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda
yasamlari igerisinde anlam bulan kisiler, yasamlari igerisinde anlam bulamayanlara gore daha
hafif diizeyde psikolojik stres yasamakta, kendine sayg1 duyma ve mutluluk diizeyleri anlaml
derecede yiiksektir (Sezer, 2012; akt. Sappington ve dig., 1990; 2022). Bakalim'in (2021) onalt1
oturum siiren psikodrama grup calismasinin {iniversitede Ogrenim goren Ogrencilerin
farkindalik diizeyine etkisinin arastirildigi c¢alismada, mutluluk, kendine karsi sevgi,
kabullenme, kendine giiven gibi duygular1 daha fazla deneyimledikleri, psikodrama siireci ile
artan bilingli farkindaligin duygular tizerinde etkisi oldugu sonucuna ulasmistir. Yapilan
arastirma sonuglar1 incelendiginde, duygularin bireyin yasantisinda énemli derecede etkili
oldugu ve bilingli farkindalik deneyiminin bu hususta destekleyecek 6nemli bir faktor oldugu
ifade edilebilecegi sonucuna ulasilmaktadir. Aranilan anlam ile yasamin anlami, dikkat ve
farkindalik, yargilayici olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik arasinda énemli
diizeyde farklilik bulunmustur. Tag'n (2011) mevcut yasam anlami ile yasam doyumu
arasindaki iligkiyi inceledigi calismada oOgretmenlerde mevcut yasam anlamu ile yasam
memnuniyeti arasinda olumlu iligki oldugunu saptamistir. Bu baglamda, 6gretmenlerin de
mevcut yasam anlami arttik¢a yasam memnuniyetinin de artmasi ¢alismada bulunan bulgular
ile Ortlismektedir. Yasamin anlammi etkileyen faktorler arasinda iyi olus ve yasam
doyumunun birbirini etkileyen 6nemli unsurlar oldugu arastirmalar ile desteklenmistir.
Bulunmaya c¢alisilan anlam ile yasamin anlami, dikkat ile farkindalik, reaktif olamama,
yargilayici olamama, kendini kabul ve farkindalik degerlendirildiginde istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik oldugu bulunmustur. Amatem servisinde, alkol bagimlili1 tedavisi
goren erkek hastalar ile yapilan calismada, yasamin anlaminin az olmasinin alkol bagimlilig:
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ile ilgili oldugunu bulmustur. (Altan-Sarikaya ve Oztiirk, 2018). Farkli bir aragtirmada ise,
yasam amaci ile yasamda anlam arayisi arasinda negatif yonde diisiik bir iliski oldugu
saptanmustir. Bu dogrultuda, tiniversitede 6grenim goren 6grencilerin yasam amaci arttikca
yasamdaki anlam arayislari da azalmaktadir (Demirbas-Celik, 2016). Yasamin anlamu ile
bilingli farkindalik alt 6lgeklerine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir. Parmaksiz’mn (2020) Orta Asya’da 376 yetiskin katilimcr ile (Kadin: 194, Erkek:
182) yapmus oldugu ¢alismaya bakildiginda, yasam memnuniyeti ile farkindaliklar1 arasinda
olumlu bir iligki oldugu bulgusuna ulasilmigtir. Ayn1 zamanda yasamda anlamin varliginin
ve farkindaligin yasam memnuniyeti ile anlaml diizeyde bir etkilesim icerisinde oldugunu
gostermektedir. Yasami anlamli kilma ve farkindalik diizeyinin yiiksekligi ayn1 oranda yasam
icerisinde anlamli Ol¢iide doyum elde etmede onemli oldugu saptanmistir (Yikilmaz ve
Demir-Giidiil, 2015). Dikkat ile farkindalik alt boyutlarindan reaktif olamama, yargilayici bir
tutumda olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik arasinda istatistiksel anlamda
onemli bir farklilik bulunmustur. Bu dogrultuda, 2020 yilinda Ankara Ozel Tevfik Fikret
[lkokulu ve Ortaokulunda 6grenim géren dordiincii ve besinci sif égrencileri ile yapilmis
olan bir calismada, 6grencilere dikkat ve bilingli farkindalik egitimi alan 6grencilerin, dikkat
ve bilingli farkindalik diizeyleri egitimle desteklendikten sonra anlamli bir bigimde dikkat
siirelerinde de artis oldugu saptanmistir (Biyikl: vd., 2020). Bilingli farkindalik ve dikkat ile
yapilan ¢aligmalar, arastirmamizin bulgularini destekleyecek nitelikte olup, dikkatin artmasi,
bilingli farkindalik iizerinde yordayici olarak etkili olma durumunu gosterdigi saptanmustir.
Reaktif olamama alt boyutu ile yargilayici olamama, kendini kabul etme ve bilingli farkindalik
arasinda anlamli diizeyde farklilik oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu sonug baglaminda kaygi
bozuklugu tanis1 almig ve herhangi bir psikiyatrik rahatsizliga sahip olmayan bireylerin 6z-
anlayis ve farkindalik diizeylerinin karsilastirildig: bir ¢alismada, farkindalik ile 6z-anlayis
arasinda olumlu yonde bir iliskinin oldugu bulgusuna ulasilmistir (Yildirim, 2020). Diger
destekleyen arastirmaya gore, iiniversitede 0grenim goren Ogrencilerin farkindalik ve bes
faktor kisilik yapilarmin 6z-anlayis diizeylerini anlamli olarak yordayip yordamadiginin
arastirildig1 calismada, 0z-anlayis ile farkindalik arasinda olumlu yénde anlamh bir iliski
bulunmus ve farkindaligin 6z-anlayis diizeyini anlamli olarak etkiledigi sonucuna ulasilmistir
(Arslan, 2011). Bu sonug gostermektedir ki, 6z-anlayis, kendini sevme, kendini kabul etme ve
kendilik anlayisini fark etmenin bilingli farkindalik {izerinde roliiniin 6nemini gosterdigi
sonucunu gostermektedir. Kendini kabul etme ile bilingli farkindalik incelendiginde anlaml
bir farklilik bulunmustur. Calismanin bulgular: dogrultusunda 1682 tiniversite 6grencisinden
elde edilen veriler dogrultusunda, tiniversite 6grencilerinde anlam kaynaklari duygusal
baglilik, saglikli ve mutlu olma, onurlu olma, 6z gelisim, hedefler, hazza yonelme, faydal
olma, kendine giiven ve para kazanmasi olarak siralanabilir. (Alparslan vd., 2022). Lisede
O0grenim goren Ogrencilerde bilingli farkindalik ile benlik saygisinin yilmazhig1 yordamadaki
roliintin incelendigi bir baska arastirmada, farkindalik ile benlik saygisi arasinda olumlu
yonde onemli (anlamli) bir iliski bulunmustur. Bu baglamda lise ¢agindaki bireylerin
farkindalik diizeyi arttik¢a benlik saygisinda da artis goriilmektedir (Yenice, 2020). Yasam
icerisinde varolugsal amaglarm rolii birgok duygu diizeyini etkiledigi ve bu dogrultuda
duygular regiile etme noktasinda pozitif olarak etkiledigi sonucuna ulasilabilir. Yargilayici
olamama ile kendini kabul etme ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir farklilik oldugu
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goriilmektedir. Bu bulgulara gore farkindalik diizeyi ile bireylerin yasanan olaylar1 objektif
degerlendirip yargisiz degerlendirdigi bir kabul (6z-sefkat) siireci olarak ifade edilebilir.

Bu arastirmada Ergen bireylerde, dikkat ve farkindalik ile reaktif olmamanin mutluluk
tizerinde 6nemli (anlaml1) bir yordayici oldugu sonucuna ulasilmistir. Bilingli farkindaligin
mutluluktaki varyansin %6’sin1 ifade etmektedir. Yordayici degiskenlerin mutluluk
tizerindeki goreli onem sirasi ise; dikkat ve farkindalik, yargilayict olmama, kendini kabul
etme ve reaktif olmama oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore bireyde dikkat ve
farkindaligin anlamli olmasi bireyin yasadigi durumu ve ani fark edebilme, gozlemleyebilme,
reaktif olmadan durumu degerlendirebilme ve kabul edebilme siirecini siras1 ile
gerceklestirebilme olanagi sundugu soylenebilir. Farkindalik stirecinde olaylar1
degerlendirirken kendilik bilinci ve 6z sayg1 becerilerinin gelismesine yardimcr oldugu ve
bununla birlikte iyi olusu destekledigi ifade edilebilir. Literatiir ¢alismalar1 incelendiginde
bilingli farkindalik siirecinin mutlulugu yordayichig ile ilgili benzer caligmalara
rastlanmaktadir. Deniz ve ark. (2017) “in ¢alismasinda bilingli farkindalik ile iyi olus arasinda
iliski bulundugu, Kahraman’in (2020) ¢ocuklar tizerinde gerceklestirdigi calismada bilingli
farkindalik uygulamalari icerisinde degerlendirilen 6z-sefkat diizeyi arttik¢a, 6z- yeterlilik ve
mutluluk diizeyinde de artis oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu baglamda ¢ocuklarda 6z-
sefkat arttikca mutlulukta da aym sekilde artis goriildiigii ifade edilmistir. Bu sonuglar
cercevesinde de benlik saygisi, 0z yeterlilik ve sosyal iligkilerde olumlu etkiler artarken,
depresyon ve kaygi bozukluklar1 gibi run saghigimi etkileyen olumsuz durumlarn azaltarak
sorunlara karsi bas etme becerilerine katki sagladig1 ifade edilebilir. Brown vd. (2007)"in
gerceklestirdigi calismada da aym sekilde bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmas: iyi
olusu arttirarak bireyin yasam doyumunu etkilemektedir. Alan yazindaki diger aragtirmalara
bakildiginda da tez calismasi ile tutarlilik gosterecek benzer galismalara rastlanmaktadir
(Falkenstrom, 2020; Hamarta vd., 2013; Baer ve Ruth, 2003; Yilmam, 2019; Ziimbiil, 2019). Bu
baglamda biligsel ve ruhsal gelisim agisindan ergenlik 6nemli bir donem oldugundan otiirii
dikkat ve farkindalik siireci bu donem igin gelisimsel olarak onemli bir faktér oldugu
sOylenebilir.

Bu arastirmada Ergen bireylerde, yasamin anlaminin mutluluk tizerinde anlamh bir yordayici
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yasamm anlami mutluluk varyansin %15,6’sin1 ifade
etmektedir. Yordayic olan degiskenlerin mutluluk diizeyi tizerindeki goreli 6nem sirasi ise;
aranilan anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlamdir. Bu bulgular dogrultusunda varolusumuzun
Oziinii yasam igerisinde anlam bulma ve mutlu olma ¢abasidir. Bu sebeple yasam igerisinde
karsilagilan her olumlu ya da olumsuz eylemler yasama karsi tutumlarimizi ve gelecege
yonelik inang ve diislincelerimizi etkileyebilmektir. Yasamin anlaminin 6ziinde de yasam
sorumlulugu alarak bireyin otantik bir yasam siirmesini saglamak ve yasamini 6liime kadar
anlamli kilmaktir denilebilir. Literatiir calismalar1 incelendiginde tez ¢alismas: igerisindeki
bulgular1 destekleyecek c¢alismalara rastlanmaktadir. Baltaci, vd.nin (2020) iiniversite
ogrencileri ile gergeklestirilen ¢alismasinda intihar diisiincesi, diirtiisellik ve yasamin anlami
arasindaki iliskide var olan anlam arttik¢a olumlu duygularin arttig1, aranilan anlam arttik¢a
da bireylerde olumsuz duygularda artis oldugu ifade edilmistir. Kaya ve Aydin ‘m (2021)
maneviyat ile iyi olusun yasamin anlamini yordayici etkisinin incelendigi c¢alismada
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maneviyatin anlaml diizeyde yasamin anlami diizeyini yordadigi ayni sekilde yasamda
anlam diizeyi arttik¢a da iyi olusta da artig oldugu sonucuna ulagilmistir. Oztiirk’iin (2018)
¢alismasinda ise umutsuzluk, depresyon ve yasamin anlamu iliskisi incelenmistir. Bu ¢alisma
sonucunda gelecege yonelik hissedilen duygular ile yasamin anlami arasinda énemli diizeyde
bir iliski oldugu ifade edilmistir. Bu baglamda gelecege yonelik yasam amaclari belirlemek ve
bu amaglar dogrultusunda ¢aba gosterme gelecege yonelik olusabilecek duygular etkileyerek,
yasamin anlami ile depresyon aralarinda anlamli diizeyde bir iliski bulundugu, olumlu
duygular ile iyi olusun artarak depresyon diizeyinde azalma olacag: ifade edilmistir. Baska
bir ¢alisma da ise Giiven’in (2015) iiniversitede Ogrenim goren Ogrenciler {izerinde
gerceklestirilen ¢alismasidir. Bu c¢alismada yasam amaci ve yasam doyumu iliskisi
incelenmistir. Calisma sonucunda kadinlarin erkeklere gore yasam doyumu ve yasamin
anlam diizeyleri daha yiiksek oldugu ifade edilmistir.

Ergen bireylerde, bilingli farkindalik ve yasamin anlaminin birlikte mutluluk diizeyini anlaml
bir sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bilingli farkindalik ve yasamin anlamu
mutluluktaki varyansin %8’ini aciklamaktadir. Yordayic1 degiskenlerin goreli olarak 6nem
siras1 ise; yasamin anlamu ile bilingli farkindaliktir. Regresyon katsayilarmin anlamlilik
agisindan sonuglar incelendiginde, yasamin anlami puanlarmin mutluluk diizeyi {izerinde
anlamli bir yordayic1 oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bilissel olarak farkindalik durumunda
olmak, yasamdaki olumlu olumsuz her siireci reaktif olmadan, yargisiz bir sekilde sonuglari
karsilamaktir. Yasamda anlam olabilmesi icin, yasam farkindaligi, ama¢ ve sorumluluk
gerekmektedir. Bu baglamda bu ana 6gelerin gergeklestirilmesi ile birlikte iyi olus siirecini
destekleyecegi soylenebilir. Literatiir ¢alismalari incelendiginde bulgular1 destekleyecek
calismalara rastlanmaktadir. Atak ve Atak’mn (2022) yakin kaybi yasayan bireyler {izerinde
gerceklestirdigi calismada kayip sonrasinda yasamin anlami konusunda yasamin gegici
oldugu ve diger diinya inanc1 konusunda farkindalik yasayarak hayat icerisinde yasadiklar1
catismalarin azaldig1 ve yasami dolu bir sekilde gecirme diisiince icerisinde olduklar ifade
edilmistir. Yine c¢alisma sonucunda 6liim ile yakindan temas eden bireylerde durmadan
gelecek i¢in plan yapma duygusunu yavaslattigini ve terapi siirecinde kisinin kendi 6ltiim
farkindaliginin gelecek planlarinin da bu farkindaliga gore sekillendigini ve hayattaki zamani
giizel degerlendirmek adma gelecek planlarmi harekete gectiklerini ifade edilmistir.
Molasso’nun (2006) iiniversite 6grencileri tizerine gerceklestirdigi calismada Yasamin Amaci
envanteri kullanarak 6grencilerin Frankl'in ifade ettigi yasamin amaci, anlamini kesfetmeyi
amaglamistir. Calisma sonucunda cinsiyet baglaminda erkeklerin kadinlara gore daha diisiik
amag duygusuna sahip oldugu bulgusuna ulagilmistir. Universite dgrencilerinin katildig
etkinliklerin amag¢ duygusu ile iligkili oldugu, anlaml bir etkisi bulunmustur. Budak ve
ark.’nin (2023) calismasinda pandemi siirecinin ortaya ¢itkardigi ruh hali ve oliim duygusu
varolugsal baglamda incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda pandemi siirecinin saglikli ve
sagliksiz bireyler iizerinden varolusgsal bosluk, varolugsal engellenme ve varolugsal kaygilar
tetikledigi belirtilmistir. Bu siireg ile birlikte bireyler yasamlari igerisinde daha gok varolugsal
anlamda sorgulama siireci gecirdikleri ve yiizlesme yasadiklari belirtilmistir. Tan ve Duran’in
(2013) galismasinda tiniversite 6grencileri ile yasamda amag belirleme ve minnet duygusunun
iyi olus diizeyi lizerine etkisi incelenmis olup, calisma sonucuna gore minnettarlik ve yasam
amaglarini yazma calisma yontemlerinin uygulanmasi bireylerdeki 6znel iyi olus diizeyini
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arttirdig1 belirtilmistir. Calismada varoluscu ekoliin icerisinde degerlendirilen 6zgiin olma
(otantik) mutluluk ve psikolojik durumu etkileyebilecek faktorlere karsi koruyucu diizen
olarak goriildiigii ifade edilmistir. Oznel iyi olus ile dzgiinliik iligkisine bakildiginda, pozitif
diizeyde iligki oldugu bulgusuna ulagilmistir. Ozgiinliigiin 6z bilincin alt boyutlar: ile
iligkisine bakildiginda ise 6zgiinliik ve 6z bilincin alt boyutlar1 icerisinde degerlendirilen igsel
0z farkindalik arasinda olumlu yonde zayif bir iliski bulgusuna ulasilmistir. Bireylerin 6z
bilincinin farkl alternatifler ile arttirilmasinin iyi olus ve 6zgiin olma halini destekleyici bir
faktor olacag ifade edilmistir. Yilmam’in (2019) ¢alismasinda bilingli farkindalik ile anda
olmak ve olmay1 amagladigimiz yer arasindaki bosluk ne kadar biiyiikse mutluluk diizeyi o
kadar diisiik, bosluk ne kadar kiigiikse mutluluk diizeyi o kadar yiiksek oldugu ifade
edilmistir. Farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi;; ruhsal iyi olusun olmasmi, iligki
memnuniyetinin yiliksek olmasmi ve aci ile basa ¢itkma becerisi sagladig: ifade edilmistir
(Brown vd., 2007). Brown ve Ryan “in (2003) ¢alismasinda ise tiniversite dgrencileri ve
yetiskinler {izerinden yapilan ¢alisma incelendiginde, bilingli farkindalik ve 6zerk olmanin iyi
olusu belirleyici bir unsur oldugu goriilmiistiir. Son olarak Celik’in (2019) calismasinda ise
tiniversitelerin dagcilik kliiplerinde olan (Koudak, Ytiidak, Anadosk, Odak) 540 daga ile
yapilan arastirmaya gore dagcilik sporu yapan erkeklerin dagcilik sporu yapan kadinlara gore
farkindalik diizeyinin daha yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir. Ozellikle dagcilik sporu
ile ugrasanlarin hiking sporu ile ugrasan bireylere gore farkindalik diizeyi daha yiiksek
oldugu saptanmigtir. Bu sonuca gore dogada gegirilen zamanin bilingli farkindalik diizeyini
arttirdig1 diistintilmektedir. Bu ¢alismaya gore bilingli farkindalik diizeyini yiikseltmek igin
dogada daha ¢ok zaman gegirilmesi onerilmektedir. Buna 6rnek olarak, Nepalli dagcilarin
yillardir yiiksek daglara yiik tasiyan Serpa olarak degersizlestirilmesi ve arastirma
bulgusunda da ifade edildigi {izere kendi dogal yetenegini kabul ederek Nepalli dagc
Nimsidai “'14 Zirve: Hichir Sey Imkansiz degildir” belgesel projesi ile Nepal bolgesinde sonu
oltim ile sonuglanabilecek 8000 tizeri 14 zirve tirmanisini gergeklestirerek bir diinya rekoru
kirmistir. Gergeklestirdigi projede bir insanin neler basarabilecegini, neden varoldugunu
anlayarak amacini belirleyerek yasamak i¢in bir neden olusturup, yasam icerisindeki her tiirlii
nasila katlanarak yasam amac belirlemenin hedef ve farkindalik agisindan en 6nemli giincel
ornek olarak ifade edilebilir. Buna karsilik biiyiik basarilari ile kadinin da doga sporlar:
icerisinde yer alabilecegini kanitlamis Wanda Rutkiewicz’in tirmarus ile verdigi varolus
miicadelesi 0rnek verilebilir. Wanda Everest tirmanisimi “olumsuz hava sartlarunun, buzun,
bedeninizin tiikenisini ve korkularimizin iistesinden gelmeniz icin size adeta meydan okuyordu. Bu
meydan okuma her dagcimin egit sekilde her tirmamsta karsisina cikmaktaydi. Zirveyi hedeflemek icin
amaciniz ve yeteneklere sahip olmamz gerekiyordu. Diger dagcilar bir yiiksek irtifa tirmamsinda
kadimin yeri olmadigini ifade ediyorlardi. Fakat benimde bir karakterim vardr ve bir kadin olarak bu
davranmist kabul edemezdim. Benim gibi 6zgiirliigii dnemseyen biri ile karsilasmamuglard: ve erkeklerle
esit bir ttrmans iiyesi olarak kabullenmek istemiyorlard:.” (Reinisch, 2013). Bu sonuglar agisindan
degerlendirildiginde Ozellikle gesitli toplumlardaki cinsiyetgi ve kiiltiirel normlarmm doga
sporlarina olan tutumda etkili oldugu sdylenebilir. Nimsidai'nin “14 Zirve: Hichir Sey Imkansiz
degildir” isimli belgeselde ifade ettigi gibi “cogumuz hayatimizin baslangicindan itibaren oliime
yaklasti§imizi unutuyoruz’” sdylemi yasamda 6liime kadar olan stireci anlaml kilma ¢abasin
vurguladig ifade edilebilir.
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Oneriler

Yagsamin anlami ile dikkat ve farkindalik diizeyinin mutlulugu yordamasi sebebiyle 6zellikle
ergenlik donemi igsel ve soyut bir ¢atismay1 da temsil ettiginden 6tiirii, ergenlik doneminde
olan bireylere yonelik yasamin anlami ve bilingli farkindalik ¢alismalarinin alanda arttirilmasi
bireyin ileriki yasami i¢in mekanik bir bakis a¢isindan ziyade anlamsal olarak sorgulama ve
siireci degerlendirme becerisini kazanmasi hem biligsel, hemde duygusal gelisimi agisindan
faydali olacaktir. Bu sebeple ergen bireyler tizerinde bilingli farkindalik ve yasamin anlami
konusu {izerine cesitli 6rneklem grubu ve kiiltiirleraras1 daha fazla ¢alisma yapilabilir.
Yagsamin anlaminin kendini kabul etme ve mutluluk diizeyi {izerinde pozitif etkisi olmasindan
ottirti farkli yas gruplariyla, farkli meslek gruplariyla, farkh kiiltiirlerle ve farkli 6rneklem
gruplartyla benzer calismalar yapilarak sonug¢ degerlendirilebilir, farkli calismalar ile
disiplinler aras1 alanlar ile kapsamli aragtirmalar yapilabilir. Arastirma 17-22 yas grubunda,
Istanbul ili igerisinde smirli sayida olan katiimcilar ile yapildigindan 6tiirii farkh yas
gruplariyla (ortadgretim, ergen bireyler, geng yetiskin, orta yetiskinler ve ileri yetiskinler),
farkli 6rneklem gruplariyla (hastalik, dogal afet, gogmen ve miilteciler gibi) kiiltiirel gesitlilik
saglanarak yasamin anlami ve bilingli farkindalik {izerine benzer caligmalar yapilmasi
onerilmektedir.

Katki Oran1 Beyam

Yazarlarin ¢alismadaki katki oranlar1 M.T. (%60) ve M.Y.E (%40) seklindedir.
Destek ve Tesekkiir Beyani

Calisma herhangi bir destek almamustir.
Catisma Beyam
Yazarlar, bu makalenin arastirilmasi, yazarli§1 ve/veya yayinlanmasiyla ilgili olarak herhangi
bir potansiyel ¢ikar catismasi beyan etmemistir.
Etik Beyan

Aragtirma, Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etigi Kurulu Bagkanligi'nin E-20292139-
050.01.04-25757 sayili karar ile bilimsel aragtirma etigi agisindan uygun bulunmustur.
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