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OZ: Bu arastirmanin amaci, yetiskinlerin bilingli farkindalik
diizeylerinin, iyimserlik ve yasam doyumlarina etkisini
arastirmaktir.  Aragtirmanin  6rneklemini, Samsun ili
merkezinde yasayan 20 ve 50 yas arasindaki 565 goniillii
yetiskin olusturmaktadir. Orneklemde 399 kadin (%71), 166
erkek (%29) goniilli yetiskin yer almaktadir. Arastirmada
gerekli olan verileri elde etmek amaciyla Kisisel Bilgi Formu
ve Bilingli Farkindahik Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve
Iyimserlik Olcegi uygulanmustir. Yasam Doyumu ve
Iyimserlik, Yasam Doyumu ve Bilingli farkindalik arasindaki
iligkiler Pearson Korelasyon Katsayist ile test edilmistir. Yagam
Doyumu ile Iyimserlik arasinda ve Yasam Doyumu ile Bilingli
Farkindalik arasinda pozitif yonli anlamli iligkiler oldugu
sonuglarina ulagilmigtir. Sosyal katilim derecesi ¢ok yiiksek
olan bireylerin yasam doyumu sosyal hayata katilim derecesi az
ve ¢ok az olan bireylerden daha yiiksektir. Evli ve bosanmig
bireylerin iyimserlik diizeylerinde bir fark yokken, her iki
grubun da iyimserlik diizeyleri bekarlarinkinden, evli bireylerin
yasam doyumu bekarlarinkinden yiiksek bulunmustur.

Anahtar soézciikler: Bilingli farkindalik, iyimserlik, yasam
doyumu

Bu makaleye atif vermek icin:

ABSTRACT: The aim of this study is to determine the effects of
mindfulness levels of adults on optimism and life satisfaction.
The sample of the study consisted of 565 volunteered adults
between the age 20-50, who live in Samsun province. The
sampling included 399 females (71%), 166 males (29%).
Personal Information Form and Conscious Awareness Scale, Life
Satisfaction Scale and Optimism Scale were applied in order to
obtain the necessary data in the research. Relationships between
Life Satisfaction and Optimism, Life Satisfaction and
Mindfullness were tested with Pearson Correlation Coefficient.
There is a positive relationship between Life Satisfaction and
Optimism and between Life Satisfaction and Conscious
Awareness. The life satisfaction of individuals with very high
levels of social participation is higher than those with little or no
participation in social life. While there was no difference in the
level of optimism of married and divorced individuals, the level
of optimism of both groups was found to be higher than that of
the singles. The life satisfaction of married individuals is higher
than that of singles. Life satisfaction of individuals with higher
income levels is higher than those with lower income levels.
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EXTENDED ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effects of mindfulness levels of adults on optimism and life
satisfaction. Our mind is constantly inclined to think about what happened in the past or what might
happen in the future, and so it always generates new thoughts. Conscious awareness enables us to
distance ourselves from the thoughts produced by our minds, thus playing a role in separating the
boundaries of the individual's existence and the boundaries of the thoughts created by the individual.
The individual who is in a state of conscious awareness is in a happy and awake mood. By gaining
conscious awareness, it becomes easier for us to cope with all kinds of thoughts and feelings that take
us captive and attack our mind from time to time, the mind can be calmed, and therefore our relationship
with our thoughts and emotions is stretched. It is obvious that acquiring the skill of mindfulness can
give an individual great power in coping with anxiety, fears and negative emotions. Therefore, it is
thought that investigating the relationship between mindfulness and "optimism", one of the popular
concepts of positive psychology, and revealing the results may reveal useful findings for the field. High
life satisfaction allows the person to increase his positive emotions and thus to cope with situations that
can create stress more easily. This is exactly why it is considered one of the most basic indicators of
"well-being". As mentioned briefly above, mindfulness, optimism and life satisfaction, which constitute
the content of the study, are variables that affect, include and may be related to many common areas. It
was thought that presenting the findings by examining the three in terms of different variables could
reveal important findings and would help researchers who will study on these issues later on.

Method

The sample of the study consisted of 565 volunteered adults between the age 20-50, who live in Samsun
province. The sampling included 399 females (71%), 166 males (29%). Personal Information Form and
Conscious Awareness Scale, Life Satisfaction Scale and Optimism Scale were applied in order to obtain
the necessary data in the research. Relationships between Life Satisfaction and Optimism, Life
Satisfaction and Mindfullness were tested with Pearson Correlation Coefficient.

Findings

There is a positive relationship between Life Satisfaction and Optimism and between Life Satisfaction
and Conscious Awareness. The life satisfaction of individuals with very high levels of social
participation is higher than those with little or no participation in social life. While there was no
difference in the level of optimism of married and divorced individuals, the level of optimism of both
groups was found to be higher than that of the singles. The life satisfaction of married individuals is
higher than that of singles. Life satisfaction of individuals with higher income levels is higher than those
with lower income levels. Individuals with low income levels have higher levels of optimism than those
with low income. There was a moderate positive relationship between life satisfaction and conscious
awareness. The levels of conscious awareness and social participation of individuals with very low level
of social participation were found to be significantly different from those with very high and high levels
of social participation. The marital status on the life satisfaction and conscious awareness scores leads
to a meaningful difference. The level of conscious awareness of married individuals is higher than that
of singles. The life satisfaction of the individuals with high income level is higher than the life
satisfaction of those with low income. Conscious awareness levels of individuals with low income levels
are higher than conscious awareness levels of individuals with high income levels.

Discussion and Conclusion

According to the results obtained in the research, the level of social participation affects life satisfaction
and optimism. Life satisfaction of individuals with very high social participation was found to be higher
than individuals with low or very low social participation. Satisfaction with life and the state of being
happy vary from person to person, but the basis of happiness and satisfaction from life is to meet the
basic needs of people in the first place. Allocating time to social and cultural activities positively affects
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their life satisfaction. The study also confirms this. No significant relationship was found between
optimism and the degree of social participation. When life satisfaction and optimism levels are analyzed
according to the income level variable, the life satisfaction of individuals with high income level was
found to be higher than those with low income level. Marital status causes a significant difference on
life satisfaction and mindfulness scores. The life satisfaction of married individuals is higher than that
of singles. It has been determined that the level of mindfulness of married individuals is higher than that
of singles. The relationship between life satisfaction and mindfulness varies significantly according to
the degree of participation in social life. The relationship between life satisfaction and mindfulness
varies significantly according to marital status. The relationship between life satisfaction and
mindfulness varies significantly according to income level. The sample group of the study consists of
adults living in the center of Samsun. Working with samples representing different segments of the
society will make the results more generalizable. In the literature, it is noteworthy that studies focusing
on negative and more pathological issues are in the majority. It would be beneficial to carry out studies
focusing more on positive psychology and to fill the gap in this subject. In the programs applied to the
students in the guidance services of primary, secondary and higher education institutions, seminars that
increase the level of optimism and conscious awareness, and individual and group psychological
counseling can be provided. It is seen that the studies conducted in the country on mindfulness are
relatively less on the subjects of life satisfaction and optimism. More research on mindfulness could fill
the gap in this area. It is beneficial to organize trainings to improve adults' conscious awareness and
optimism levels.

GIRIS

Bireyin davraniglarinin en belirgin giidiileyicisinin mutluluk oldugunu felsefeciler tarih boyunca
diisiinmiigler ve giinlimiize yakin zamanlarda da psikologlar ve sosyal bilimciler de daha g¢ok
mutsuzluklar ve sorunlar lizerine yogunlagsmislardir. Son yillarda gerek psikoloji, gerekse sosyoloji
biliminde olumlu duygularin incelenmesine daha ¢ok yer verilmis, psikoloji ve psikoterapi alaninda
farkindalik temelli yaklagimlar daha fazla 6nem kazanmislardir. Farkindalik, kisinin olumsuz duygular
hissettiginde onlar1 yok etmeye ya da bastirmaya ¢alismadan, bu olumsuz duygulardan kagmadan, onlar1
yargilamadan, kabul etme ve olumsuz duygular1 diistinmeyi se¢mislerdir. Bilingli farkindaligin amaci,
bilingliligi o an i¢inde koruyarak, kendini inang, diisiince veya duygu baglarindan kurtararak, hos bir
duygusal denge ve huzur duygusu gelistirmektir. Zihnimiz siirekli olarak ge¢miste olanlar ya da
gelecekte olabilecekleri diisiinme egilimindedir ve dolayisiyla her an yeni diislinceler iiretmektedir.
Bilingli farkindalik, zihnimizin iirettigi diisiincelerle kendimiz arasina mesafe koymayi saglamakta olup
bireyin varlik sinirlari ile olusturdugu diisiincelerin varlik sinirlarini ayirici bir rol oynamaktadir. Birgok
felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek iyilik halinin olugmasi, siirdiiriilmesi ve arttirilmasi igin bilingliligin
Oonemini vurgulamaktadirlar (Brown ve Ryan, 2003; Kabat ve Zinn, 2000; Lykins ve Baer, 2009).
Bilingli farkindalik, aciy1 azaltan tiim tecriibelerle iliskide olmanin ve olumlu bir kisisel doniigiim ve
degisim i¢in adim atmanin basit bir yoludur (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Bilingli farkindalik,
hayatta karsilasilan zorluklarinin verdigi aciy1 azaltmak i¢in basit bir deneyimle iligki kurma yoludur.
Bu beceri ile anda olan olaylara kars1 daha az tepkisel olunmaktadir. Pozitif, negatif ve notr tiim
deneyimlerimizle iligki kurulur ve bu beceri sayesinde iyi olus durumu artirilir. Bilingli farkindalik
kavrami, ¢ogunlukla Budizmle iliskilendirildigi ve kavraminin kokeninin 2500 yil 6ncesinde Sati
kelimesiyle karsilik geldigi goriilmektedir. Sati kelimesi, hatirlama, farkindalik ve dikkat anlamlarina
gelmektedir (Germer, 2004). Bu kavramin icerdigi anlamlardan biri olan ‘hatirlamak’, yasanmislari
tekrar zihinde canlandirmak anlaminda degildir. Gegmiste yasananlari kabullenerek dikkati su anda olup
bitene yeniden yonlendirme anlamma gelir (Ozyesil, 2011). Bilingli farkindalik meditasyon
teknikleriyle gelistirilebilen bir yetenek oldugu i¢in bazi terapistler kendi meditasyon tecriibeleriyle
klinik ¢alismalarimi biitiinlestirmiglerdir. (Germer, 2004). Bilingli farkindalik kazanarak, zaman zaman
bizi esir alan ve zihnimize saldirip duran tiirlii diisiince ve duygularla bas edebilmemiz kolaylasmakta,
zihin sakinlestirilebilmekte, dolayisiyla diisiincelerimiz ve duygularimizla olan iligkimiz esnemektedir
(Ogel, 2012). Ayrica, endise ve korkularla, olumsuz duygularla bas edebilmede ¢ok biiyiik bir giic
kazandirmaktadir. Bdylece birey daha pozitif bir ruh hali i¢cinde olmakta ve yasadiklari, kimligi, yapip
ettikleri ve etrafinda olup bitenlerle ilgili daha net ve saglam bir goriis agisma sahip olmaktadir. Bu
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yetiler kazanildiginda ise, psikolojik agidan daha saglikli, yasama bakis agisinin da daha olumlu olacagi
diisiiniilebilir. Dolayisiyla bilingli farkindaligin, pozitif psikolojinin popiiler kavramlarindan biri olan
“lyimserlik” ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir.

Goleman (2000), iyimserligi yasamda karsilagilan sikinti ve engellere ragmen her seyin iyi gidecegine
olan inan¢ ve beklentiler seklinde tanimlamistir. Dolayisiyla iyimser bir tutum i¢inde olmak, bireyi
depresyondan ve i¢ine diisebilecegi umutsuzluktan koruyackatir (McGinnis, 1998).

Iyimser bireylerin kisilik dzelliklerine bakildiinda ise, siirekli tekrar halinde olan bir yap: goze
carpmaktadir. Birtakim problemler karsisinda sadece ¢oziim beklemek yerine eyleme gecerler ve
¢cOziimii kendileri ararlar. Hayattaki sikintilarin gegici ve ¢oziilebilir olduguna inanirlar. Basarisizlik
yasadiklarinda ise, bunu kisisel olarak algilamaz ve ¢6ziim aramaya devam ederler (Fellman, 2000).
Genellikle iirkek davranmazlar, kendilerini serbest bir sekilde ifade edebilirler, ¢ok alcakgoniillii
olmadiklar1 gibi, tutuk tavirlar da sergilemezler. Bagkalariyla kolayca iletisim kurabilir, dostluk iligkileri
gelistirebilirler, ¢linkii 6zgiiven sahibidirler (Kutlu, Balc1 ve Yilmaz, 2004).

Yapilan arastirmalar iyimser bireylerin stres durumunda daha kolay amaca ulastiklarim (Carver
ve Scheier, 1990), iyimserligin uyum ve psikolojik iyi olus ile olumlu bir iligkisi oldugunu gostermistir
(Carver ve Scheier, 1993). Bunun gibi bulgulara dayanarak su soylenebilir, iyimserlik, fiziksel ve
psikolojik iyi olus agisindan énemi tartisilmaz bir 6zelliktir (Scheier ve digerleri, 1994). lyimserligin,
bireyleri kirilganliktan uzaklastirdigi, morallerini yiikselttigi ve hatta travmadan korudugu iizerinde
durulmakta ve psikolojik dayanikliligi artiran énemli bir faktor oldugu belirtilmektedir (Gillham ve
Reivich, 2004). Dolayisiyla iyimserlik, adeta olumsuz yasantilar ve bireyin psikolojik olarak zorlanma
durumu arasinda yatistiran ve koruyan bir kalkan gorevi gorerek, bireyin ruhsal durumunun olumlu
yonde degismektedir (Segerstrom, Taylor, Kemeny ve Fahey, 1998).

Yasam doyumu da ayni1 sekilde ruhsal durumla ¢ok yakindan ilgili genel bir kavramdir. Yasam
doyumu “Subjektif (Oznel) Iyi Olus” kavramiyla aciklanmaktadir. Subjektif iyi olus, bireyin
yasamindaki olumlu, olumsuz duygular biitiinii ile bireyin ruhsal ve duygusal dengesi arasindaki
iligkidir. Subjektif iyi olus, hem olumlu duygular1 ve mutlulugu kapsar hem bireyin hedeflerine ulagsmasi
ile de ilgilidir (Giilaldi, 2010; Selgukoglu, 2001). Yasam doyumunun yiiksek olmasi, kisinin olumlu
duygularimin artmasina ve dolayisiyla stres yaratabilecek durumlarla daha kolay bas edebilmesine imkan
saglamaktadir. Bu nedenle de “iyi olus” un en temel gostergelerinden biri olarak kabul edilmektedir
(Gilman ve Huebner, 2006).

Yukarda kisaca bahsedildigi iizere, ¢alismanin icerigini olusturan bilingli farkindalik, iyimserlik
ve yasam doyumu bir¢ok ortak alani etkileyen, igeren ve iliskili olabilecek degiskenlerdir. Ugiiniin farkli
degiskenler acisindan incelenerek, bulgularin ortaya konulmasinin, nemli bulgular ortaya koyabilecegi
ve daha sonra bu konularda calisma yapacak olan arastirmacilara da yardimci olabilecegi
diistintilmiistiir.

Arastirmada yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin, iyimserlik diizeylerine ve yasam
doyumlarina anlamli bir etkisi olup olmadigini belirlemek amaglanmistir. Bu amaca dayali olarak
asagidaki sorulara cevap aranmustir:
1. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?
la. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri arasindaki iligki cinsiyete
gore anlamli olarak degigsmekte midir?
1b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri arasindaki iliski sosya
hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismekte midir?
2. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var
midir?
2a. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligki
cinsiyete gore anlamli olarak degismekte midir?
2b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligki sosyal
hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismekte midir?
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YONTEM

Bu arastirma, yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin, iyimserlik ve yasam doyumlarina
etkisini inceleyen iliskisel-betimsel bir arastirmadir. Iliskisel arastirmalar, iki ya da daha fazla degisken
arasindaki iliskileri belirlemek, neden-sonug ile ilgili ipuglari elde etmeyi hedefleyen arastirma
modelleridir (Biiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini, Samsun ili merkezinde yasayan 20 ve 50 yas arasinda 565 goniillii
yetiskin olusturmaktadir. Arastirmanin calisma evreni rastgele randomizasyon yontemi ile secilmistir.
Orneklemde 399 kadin (%71), 166 erkek (%29) goniillii yetiskin yer almaktadir.

Orneklemde yer alan yetiskinlerin %55°% 20-30 yas araliginda, %26’s1 31-40 yas aralifinda,
%19’u 41-50 yas araligindadir. Yetiskinlerin %26’sinin aylik geliri 0-1000 TL, %27’sinin 1000-2000
TL, %36’smnin 2000-3000 TL, %10 unun 3000-4000 TL arasindadir. %1 inin ise 4000 TL ve iizeri geliri
vardir. %3’iiniin ailesinin sosyo-ekonomik diizeyi iist, %17 sinin orta-iist, %60’ min orta, %17’sinin
orta alt, %3’iiniin ise alt diizeydedir. Orneklemde yer alan yetiskinlerin %6’s1 ilkokul, %3’ii ortaokul,
%06’s1 lise, %85°1 ise yliksekdgretim mezunudur. %20’sinin dogum yeri kdy, %29’unun ilge, %28’ inin
il, %23’iiniin ise biiyiiksehirdir. Yetiskinlerin %49’u evli, %46’s1 bekar, %4’ bosanmis, %1°1 ise
duldur. Orneklemdeki yetiskinlerin %81°i cekirdek ailede, %9 u ise genis ailede yasamaktadir. %5’inin
ailesi pargalanmus, %5°1 ise farkl aile yapilarma sahiptir. Yetiskinlerin %4’ linlin sosyal hayata katilma
derecesi ¢ok yiiksek, %19’unun yiiksek, %46’sinin normal, %21’inin az, %10’unun ise ¢ok azdir.
Orneklemde yer alan yetiskinlerin %30’u hayatlarinda yasadiklar1 sorunlar igin profesyonel yardim
almis, %701 ise almamistir.

Veri Toplama Araglan

Bu calismada katilimcilarin kisisel bilgilerine iliskin sorularin yer aldig ‘Kisisel Bilgi Formu’,
bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmeye yonelik, ‘Bilingli Farkindalik Olgegi, iyimserlik diizeylerini
dlgmeye yonelik ‘Iyimserlik Olgegi’ ve yasam doyumu diizeylerini l¢gmeye yonelik ‘Yasam Doyumu
Olgegi’ kullamlmustir. Olgme araglarinin ¢alisma yapilan gruba uygun olup olmadigin belirlemek amact
ile 6l¢me araglarinin ilgili grupta Cronbach Alfa giivenirlik katsayilaria bakilmigtir.

Kigsisel Bilgi Formu: Arastirmada bireylerin bazi demografik bilgilerini tespit etmek amaciyla
arastirmacilar tarafindan bir kisisel bilgi formu hazirlanmistir.

Bilingli Farkindalik Olgegi: Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), MAAS (Mindful Attention Awareness
Scale), giinlik yasamda dikkat ve farkindaligi 6l¢gmek igin olusturulmustur (Brown ve Ryan, 2003).
MAAS daha ¢ok simdiki zamanda olup biten seylerle ilgili olarak farkindalik ve dikkatin var olup
olmadiginin tespitiyle ilgili bir 6lgektir. Her biri bildiri niteliginde olan ve onaylama ifade eden
climlelerden olusan lizere toplam 15 maddelik bir 6l¢ektir. Katilimcilarin belirli bir durumu ne siklikta
yasadiklari, 6 dereceli (Hemen her zaman, hemen hi¢bir zaman) likert tipi 6l¢ek kullanilarak
olciilmektedir. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan {iniversite dgrencileri iizerinde
Tiirkce’ye uyarlanmustir. Olgegin i¢ tutarlilk katsayisi. 82, test-tekrar test korelasyonu .86 olarak
hesaplanmustir. Yap1 gegerliligini test etmek i¢in A¢imlayici ve Dogrulayici faktor analizi yapilmustir.
Acimlayici faktor analizi sonucunda 6lgegin tek boyutlu yapr gostermistir. Dogrulayict faktdr analizi
sonucunda uyum istatistiklerine gére (x2=187.811; sd=90, p<.01), (x2/sd)=2.086) BIFO tek boyutlu bir
modeli dogrulamis ve model kabul edilebilir bir uyum iyiligine sahip oldugu bulunmustur. Bilingli
Farkindalik 6lgeginin gecerlik ve giivenirlik dl¢iimleri sonucunda yiiksek diizeyde gegerli ve giivenilir
bir 6lgme aracit oldugu saptanmustir. Olgekten aliabilecek en yiiksek puan 90, en diisiik puan 15°tir.
Olgekten alinan puanin yiiksek olmasi bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu anlamina
gelmektedir. Bu calismada da 6lgegin i¢ tutarlik katsayisi .83 bulunmustur.

Yasam Doyumu Olgegi: Diener ve arkadaslar tarafindan 1985 yilinda gelistirilen Yasam Doyumu
Olgegi (YDO - The Satisfaction With Life Scale (SWLS)), bireylerin yasamlarindan aldiklar1 doyumu
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belirlemek ve dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Yasam Doyumu Olgegi 7°li Likert tipinde olup (1:
kesinlikle katilmiyorum - 7: Kesinlikle katiliyorum) 5 maddeden olusmaktadir. Diener ve arkadaslari
kendi yaptiklar1 orijinal ¢alismada 6lgegin giivenirligini Cronbach Alpha = .87 olarak, 6l¢iit bagiml
gecerligini ise. 82 olarak saptanuslardir. Olgek r. Koker (1991) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir.
Olgegin {i¢ hafta arayla uygulanan test tekrar test tutarlilik katsayisinmn .85 oldugunu belirlenmistir.
Yetim (1991) de diizeltilmis split-half degerini .75 ve Kuder Richardson-20 degerini ise, .79 olarak
hesaplamustir. Olgekten alnabilecek en yiiksek puan 35, en diisiik puan ise 5'tir. Olcekten alian diisiik
puan yasam doyumunun diisiik oldugunu, yiiksek puan ise yasam doyumunun yiiksek oldugu
gostermektedir. Bu ¢aligmada da 6l¢egin i¢ tutarlik katsayis1 .86 bulunmustur.

Iyimserlik Olcegi: Balci ve Yilmaz (2002) tarafindan iiniversite dgrencilerinin iyimserlik diizeylerini
6lemek icin gelistirilen iyimserlik 6lecegi 4’111 Likert tipi ((1) Benim gibi hi¢ degil, (2) Benim gibi degil,
(3) Bazen benim gibi ve (4) Tam benim gibi) bir dlgektir ve toplam 24 maddeden olusmaktadir. Olgegin
Cronbach Alfa katsayis1. 96°dir. Olgekten alabilecekleri en diisiik puan 24, en yiiksek puan ise 96’dur.
Puanin yiiksek olmasinin anlami, bireyin “iyimser” olarak algilandig1 bigiminde degerlendirilmektedir.
Bu calismada 6lgegin Cronbach Alfa katsayist .74 bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan 6lgme araglari, Samsun ili merkezinde yasayan 20 ve 50 yas arast 565
goniillii yetiskine dogrudan arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Uygulamaya baglamadan once
yetiskinlere arastirma hakkinda bilgi verilmis, yanitsiz soru birakmamalar1 rica edilmis ve samimi
olmayan cevaplardan kaginmak i¢in isim yazmalarina gerek olmadig1 vurgulanmistir. Ayrica Ondokuz
May1s Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan gerekli izin alinmstir (2016/187 karar
sayisi).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin tek degiskenli ve ¢cok degiskenli normallik kosulunu saglayip
saglamadig1 analiz edilmistir. Tek degiskenli u¢ degerler katilimcilarin Yasam Doyumu, Bilingli
Farkindalik ve lyimserlik Olgeklerinden aldiklari puanlar standardize edilmis z puanlarmna
donistiirilmiis ve z puani -3.29 ile +3.29 aralig1 disinda kalan degerler veri setinden ¢ikarilmigtir
(Tabachnick ve Fidell, 2012). Bu baglamda bu deger araliginin disinda puanlara sahip 3 katilime1 veri
setinden cikarilmistir. Arastirmada ¢ok degiskenli normallik varsayiminin saglanip saglanmadigi
Mahalanobis uzaklik degerleri araciligiyla incelenmistir. Cok degiskenli normalligin kontrolii dogrudan
yapilamadigindan bu varsayim Mahalanobis uzakliklar1 araciligiyla kontrol edilmistir (Can, 2016).
Arastirmada her bir alt problem igin 2 bagimh degisken bulundugundan her biri i¢in Mahalanobis
uzakliklar1 ayr1 ayri incelenmistir. ki bagimli degiskeni olan arastirmalar icin Mahalanobis uzaklig
kritik degeri 13.82’dir. Bu degerin iistiindeki Mahalanobis degerleri u¢ deger olarak kabul edilmektedir.
Yapilan analizler sonrasinda arastirmada 13.82’yi asan veri bulunmadig1 goriilmiistiir.

Bagimli degiskenlerin puan dagilimlarinin normal olup olmadigina Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilks testleriyle incelenmistir. Her iki test sonucu puanlarin normal dagilmadigi sonucuna
ulasilmistir.  Analizler bagimli degiskenlere ait tiim Ol¢limlerin .05 diizeyinde anlamli oldugunu
gostermistir. Ancak bununla birlikte Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilks testlerinin veri sayisinin
fazla olmasi durumunda normallikten kiiciik sapmalara duyarli oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
verilerin normal dagilip dagilmadigina carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek karar verilmistir.
Degiskenlere ait dagilimin betimsel istatistikleri Tablo 1 ’de sunulmustur.
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Tablo 1.
Ol¢cme araclarina ait betimsel istatistikler

Yasam Doyumu Bilingli Farkindalik Tyimserlik
Istatistikler
Ortalama 22.33 44,58 75.37
Medyan 23 43 76
Varyans 35.91 210 111.27
Standart Sapma 5.99 14.5 10.54
Ranj 30 72 54
Carpiklik -411 552 -.512
Basiklik -.394 -.127 .056

Her ii¢ 6lgme aracina ait betimsel istatistikler incelendiginde genel olarak ortalama ve ortanca
degerlerin birbirine olduk¢a yakin oldugu dolayisiyla dagilimlarin simetrik oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Bununla birlikte ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin + 1 aralifinda olmasi normallikten
onemli bir sapma olmadigini gostermektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2010).

Varyanslarin homojenligi Levene Testi’yle sinanmugtir. Calismada bagimsiz degiskenler olarak
cinsiyet, sosyal katilim, medeni duruma yer verilmistir. Bagimli degiskenler ise Yasam Doyumu,
Iyimserlik ve Bilingli Farkindalik 6lceklerinden alnan puanlardir. Birden fazla bagimhi degisken
tizerinde tek bir bagimsiz degiskenin etkisi incelendiginden Tek Yonlii MANOVA’dan yararlanilmistir
(Stimbiiloglu ve Stimbiiloglu, 2002). Tek yonliit MANOV A sonucu anlamli bulunan degiskenlere iliskin
gruplarin ortalamalar1 arasindaki farklar incelenirken eger varyanslar homojense Tukey, varyanslar
homojen degilse Dunnett testinden yararlanilmistir. Gruplar ortalamalar1 arasindaki farklarin incelendigi
bir¢ok post hoc testi bulunmakla birlikte, bu testler temelde benzerdir ve birbirine yakin sonuglar verir
(Kalayci, 2016). Ortalamalar arasindaki farklarin anlamlilik degerlendirmesi i¢in hata pay1 olarak p<.05
kabul edilmistir. Verilerin analizi SPSS 21 kullanilarak yapilmustir.

BULGULAR

Bu boliimde, aragtirmanin amacina dayali olarak yapilan istatistiksel islemler sonucunda ulasilan
bulgulara yer verilmistir.

1. Yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri arasinda anlaml bir iliski vardir.

Calismaya katilan yetigkinlerin yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri arasindaki iligki Tablo
2’ de verilmistir.

Tablo 2.
Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri arasindaki iliskiye iligkin pearson
momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi degerleri

Yasam Doyumu Tyimserlik
Yasam Doyumu 1.00
Tyimserlik A4+ 1.00

**p<.01

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin Yasam Doyumu ve fyimserlik puanlari arasinda orta diizeyde,
pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (r=.44, p<.01).

la. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile iyimserlik diizeyleri arasindaki iligki cinsiyete gore
anlaml olarak degismektedir.

Yetiskinlerin cinsiyetleriyle yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri puanlarina iliskin
ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3.
Yetiskinlerin cinsiyetlerine gére yasam doyumu ve iyimserlik puanlarina ait betimsel istatistikler

.. Yasam doyumu Tyimserlik
Degisken n e Ss % Ss
Kadin 166 22.34 6.07 75.44 10.56
Erkek 396 22.32 5.83 75.22 10.56

Tablo 3’te goriildiigli iizere katilimcilarin yasam doyumu ve iyimserlik puan ortalamalari
cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin anlamli olup olmadigini belirlemek
amaciyla Tek Yonli MANOVA uygulanmis ve sonuglar Tablo 4 *de verilmistir.

Tablo 4.
Cinsiyet degiskenine iliskin tek yonlii MANOVA analiz sonuglar
Hipotez ;
Etki Wilk’s Lambda F serbestik 4% esrirct;e:it“k b
Derecesi
Cinsiyet 1 .027 2 559 974
p> .05

Tablo 4’de gerceklestirilen Tek Yonlii MANOVA testi sonucunda yasam doyumu ve iyimserlik
diizeyi puanlarinin cinsiyet degiskenine gore cok degiskenli temel etkisinin anlamli olmadigi
goriilmiistiir (p>.05). Bu bulgular, cinsiyet degiskenine gore yasam doyumu ve iyimserlik puanlarinda
anlamli bir farklilik olmadigini géstermektedir.

1b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri arasindaki iliski sosyal hayata
katilim derecesine giore anlaml olarak degismektedir.

Yetigkinlerin sosyal hayata katilim diizeyi ile yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri arasindaki
iligkiyi ortaya cikarabilmek icin sosyal hayata katilim diizeylerine bagli olarak katilimcilar “gok
yiiksek”, “yiiksek”, “normal”, “az” ve “cok az” seklinde gruplandirilmis ve gruplara ait yasam doyumu
ve iyimserlik punalarina iliskin betimsel istatistik degerleri Tablo 5 ’te verilmistir.

Tablo 5.
Yetiskinlerin sosyal hayata katilim ile yasam doyumu ve iyimserlik puanlarina ait betimsel istatistik
degerleri

Sosyal Hayata

Bagimli Degigken Katilim n X Ss
Cok yiiksek 22 24.55 5.21
Yiiksek 109 22.74 5.57

Yasam Doyumu Normal 260 22.82 5.96
Az 119 21.43 5.93
Cok az 52 19.79 6.48
Cok yiiksek 22 76.59 12.23
Yiiksek 109 76.11 11.28

Tyimserlik Normal 260 76.06 9.76
Az 119 73.72 10.83
Cok az 52 73.65 11.15

Tablo 5’de goriildiigii lizere katilimcilarin yasam doyumu ve iyimserlik puan ortalamalar1 sosyal
hayata katilim diizeyine gore farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan farkliliklarin anlamli olup
olmadigimi belirlemek i¢in Tek Yonlit MANOVA uygulanmis ve sonuglar Tablo 6 *da sunulmustur.
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Tablo 6.
Yetiskinlerin sosyal hayata katilim degiskenine iliskin tek yonlii MANOVA analiz sonuglar

Hipotez .
Etki Wilk’s Lambda F Serbestlik |t Serbestlik 0
. Derecesi
Derecesi
Sosyal - Hayata 960 2.90 8 1112 003
Katilim
p< .05

Tek Yonli MANOVA analizine gore kovaryans matrislerinin esitligine (p=.518, p>.05) ve
degiskenlerin gruplar arasi varyanslarinin homojenligine dayanilarak (Yasam Doyumu Levene F=1.27,
p=-280; lyimserlik Levene F=1.76, p=.136) Wilk’s Lambda degeri dikkate alinmistir.

Tablo 6’da goriildiigii gibi Tek Yonlii MANOV A sonucunda elde edilen degerler (Wilk’s Lambda
(A) =.960; Fg11120=2.90; p=.003) katilimcilarin sosyal hayata katilim diizeylerine gére yasam doyumu
ve iyimserlik puanlari arasinda anlamli bir fark bulundugunu gostermektedir. Farkin kaynagini
belirlemek amaciyla bir yapilan Cok Degiskenli ANOVA testi sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7.
Yetiskinlerin sosyal hayata katilim diizeyine iliskin ¢ok degiskenli ANOVA testi sonuglari
Bagimli
Kaynak Degisken KT Sd KO F p
Yasam
Sosyal Katilim Doyumu 20.07 4 5.02 5.32 000
Tyimserlik 5.82 4 1.45 1.57 181
Yasam
Hata Doyumu 525.67 557 944
Iyimserlik 516.13 557 927
Yasam
Toplam Doyumu 545.83 562
Iyimserlik 522.7 562

a=.05/2=.025

Tablo 7 incelendiginde yasam doyumu (F4557=5.32; p=.000) puanlarinda sosyal hayata katilim
diizeyine gore katilimeilar arasinda farkliliklar bulundugu gériilmektedir. fyimserlik puanlarinin ise
degismedigi goriilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla
yapalan Tukey testi sonuglar1 Tablo 8 *de verilmistir.

Tablo 8.
Yetiskinlerin yagam doyumu puanlarina iligkin Tukey testi sonuglar
Gruplar Ortalama Farki  Standart Hata p
Cok yiiksek Yiiksek 2.80 1.38 252
Normal 2.72 1.31 230
Az 4.12* 1.37 .023
Cok az 5.76* 1.50 .001
Yiiksek Cok yiiksek -2.80 1.38 252
Normal -.08 .67 1
Az 1.31 78 447
Cok az 2.95 .99 .026
Normal Cok yiiksek -2.73 1.31 .230
Yiiksek .08 .67 1
Az 1.39 .65 .209
Cok az 3.03* .90 .007
Az Cok yiiksek -4.12* 1.37 .023
Yiiksek -1.31 .78 447
Normal -1.39 .65 .209
Cok az 1.64 .98 453
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Tablo 8. (Devamu)

Cok az Cok yiiksek -5.76* 1.50 .001
Yiiksek -2.95 .99 .026
Normal -3.03* .89 .007
Az -1.64 .98 453
0=.05/2=.025

Tablo 8 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagini belirlemek igin yapilan Tukey testi
sonucunda sosyal katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu (X=24.55) sosyal katilimi az
(X=21.43) ve ¢ok az (X=19.79) olan bireylerden anlaml: diizeyde farklilasmaktadur.

2. Yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilin¢li farkindalik diizeyleri arasinda anlaml
bir iligki vardir.

Calismaya katilan yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliski Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9.
Yasam Doyumu ve Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasindaki Korelasyon Degerleri
Yasam Doyumu Bilingli Farkindalik
Yasam Doyumu 1.00
Bilingli Farkindalik .35%* 1.00
**p<.01

Tablo 9 incelendiginde katilimeilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlar arasinda orta
diizeyde, pozitif yonde, anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (r=.35, p<.01).

2a. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilincli farkindalik diizeyleri arasindaki iligki cinsiyete
gore anlaml olarak degismektedir.

Yetigkinlerin cinsiyetleriyle yasam doyumu ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi
ortaya koyabilmek i¢in katilimcilar cinsiyetlerine bagh olarak “kadin” ve “erkek” seklinde iki grupta
siniflandirilmig ve bu gruplarin yagsam doyumu ve bilingli farkindalik puanlarina iligkin katilimer sayisi,
ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10.
Yetiskinlerin cinsiyetlerine gore yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlarina ait betimsel
istatistikler

.. Yasam Doyumu Bilingli Farkindalik
Degisken n e Ss 3 Ss
Kadin 166 22.32 5.83 43.88 13.71
Erkek 396 22.34 6.07 44.88 14.83

Tablo 10°da goriildiigli iizere katilimcilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin anlamli olup olmadigini
belirlemek amaciyla Tek Yonli MANOVA uygulanmis ve sonuglar Tablo 11 ’de sunulmustur.

Tablo 11.
Cinsiyet degiskenine iliskin tek yonlii MANOVA analiz sonuglar
Hipotez .
Etki Wilk’s Lambda F Serbestlik ~ ata Serbestlik 0
. Derecesi
Derecesi
Cinsiyet .999 .282 2 559 754
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Gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA testi sonucunda Yasam Doyumu ve Bilingli Farkindalik
puanlarinin cinsiyet degiskenine goére cok degiskenli temel etkisinin anlamli olmadiglr gorilmiistiir
(p>.05). Bu bulgular, cinsiyet degiskenine gére yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlarinda
anlamli bir farklilik olmadiginmi gostermektedir.

2b. Yetiskinlerin yasam doyumu diizeyleri ve iyimserlik diizeyleri arasindaki iligki sosyal hayata
katilim derecesine gore anlaml olarak degismektedir.

Yetigkinlerin sosyal hayata katilim diizeyi ile yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskiyi ortaya cikarabilmek i¢in sosyal hayata katilm diizeylerine bagli olarak katilimeilar “cok
yiiksek”, “yiiksek”, “normal”, “az” ve “cok az” seklinde gruplandirilmis ve gruplara ait yasam doyumu
ve bilingli farkindalik i¢in n, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 12°de sunulmustur.

Tablo12.
Yetiskinlerin sosyal hayata katilimlari ile yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlarina ait betimsel
istatistikler

Bagimli Degisken i(;?l?tln Hayata n X Ss
Cok yiiksek 22 25.54 5.20
Yiksek 109 22.74 5.56

Yasam Doyumu Normal 260 22.81 5.96
Az 119 21.42 5.92
Cok az 52 19.78 6.48
Cok yiiksek 22 38.31 15.50
Yiksek 109 39.77 13.08

Bilingli Farkindalik  Normal 260 44.46 14.20
Az 119 48.02 14.50
Cok az 52 50.03 14.74

Tablo 12°da goriildiigli iizere katilimcilarin yasam doyumu ve bilingli farkindalik puan
ortalamalar1 sosyal hayata katilim diizeyine gore farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan farkliliklarin
anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in Tek Yonli MANOVA uygulanmig ve sonuglar Tablo 13’de
sunulmustur.

Tablo 13.
Sosyal hayata katilim degiskenine iliskin tek yonlii MANOVA analiz sonuglar
Hipotez .
Etki Wilk’s Lambda F Serbestlik  Hiata Serbestlik 0
) Derecesi
Derecesi
Sosyal ~Hayata 914 6.37 8 1112 000

Katilim

Tek Yonli MANOVA analizine gore kovaryans matrislerinin esitligine (p=.868, p>.05) ve
degiskenlerin gruplar arasi varyanslarinin homojenligine dayanilarak (Yasam Doyumu Levene F=1.27,
p=.280; Bilingli Farkindalik Levene F=.466, p=.760) Wilk’s Lambda degeri dikkate alinmigtir. Tablo
23’te goriilecegi lizere Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen degerler (Wilk’s Lambda (A) =
914; Fgi112 = 6.37; p=.000) katilimcilarin sosyal katilim diizeylerine gore yasam doyumu ve bilingli
farkindalik puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulundugunu gdstermektedir. Bir baska ifadeyle yasam
doyumu ve bilingli farkindalik {izerinde sosyal katilim diizeyi anlamli bir farkliliga yol agmaktadir.
Farkin kaynagii belirlemek amaciyla bir sonraki asamada Cok Degiskenli ANOVA yapilmis ve
sonuclar Tablo 14’te sunulmustur.
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Tablo 14.
Sosyal hayata katilim diizeyine iligkin ¢ok degiskenli ANOVA sonuglart

Bagimh
Kaynak Degisken KT Sd KO F p
Yasam Doyumu 740.858 4 185.214 5.32 .000
Sosyal Katihm — Bilingli 6348.760 4 1587.190 791 000
Farkindalik
Yasam Doyumu 19406.582 557 34.841
Hata Bilingli
Farkindalik 111711.640 557 200.559
Yasam Doyumu 300535 562
Toplam Bilingli
Farkindalik 1235237 562

a=.05/2=.025

Tablo 14 incelendiginde yasam doyumu (F4,557=5.32; p=.000) ve bilingli farkindalik (F4,557=57.91;
p=.000) puanlarinda sosyal katilim diizeylerine gore katilimcilar arasinda farkliliklar bulundugu
gorlilmektedir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Tukey testi
yapilmis ve sonuglar Tablo 15 ve 16’de sunulmustur.

Tablo 25.
Yagsam doyumu puanlarina iligkin Tukey testi sonuglari

Gruplar Ortalama Farki ~ Standart Hata p

Cok yiiksek Yiiksek 2.80 1.37 .252
Normal 2.72 131 .230
Az 4.11* 1.36 .023
Cok az 5.75* 1.50 .001

Yiiksek Cok yiiksek -2.80 1.37 .252
Normal -.07 .67 1
Az 1.31 .78 447
Cok az 2.95 .99 .026

Normal Cok yiiksek -2.72 1.31 .230
Yiksek .07 .67 1
Az 1.39 .65 .209
Cok az 3.03* .89 .007

Az Cok yiiksek -4.11* 1.36 .023
Yiksek -1.31 .78 447
Normal -1.39 .65 .209
Cok az 1.64 .98 .453

Cok az Cok yiiksek -5.75* 1.50 .001
Yiksek -2.95 .99 .026
Normal -3.03* .89 .007
Az -1.64 .98 453

a=.05/2=.025

Tablo 15 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagini belirlemek igin yapilan Tukey testi
sonucunda sosyal katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu (X=25.54) sosyal katilimi az
(X=21.43) ve ¢ok az (X=19.79) olan bireylerden anlaml diizeyde farklilasmaktadir. Diger bir ifadeyle,
sosyal katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu sosyal katilimi az ve ¢ok az olan bireylerden
daha ytiksektir.
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Tablo 16.
Bilingli farkindalik puanlarina iliskin Tukey testi sonuglart

Gruplar Ortalama Farki  Standart Hata p
Cok yiiksek Yiiksek -1.45 3.31 .992
Normal -6.15 3.14 .289
Az -9.70 3.28 027
Cok az -11.72* 3.60 011
Yiiksek Cok yiiksek 1.45 3.31 .992
Normal -4.69 1.61 .031
Az -8.25% 1.87 .000
Cok az -10.26* 2.38 .000
Normal Cok yiiksek 6.15 3.14 .289
Yiiksek 4.69 1.61 031
Az -3.55 1.56 157
Cok az -5.56 2.15 074
Az Cok yiiksek 9.70 3.28 .027
Yiiksek 8.25* 1.87 .000
Normal 3.55 1.56 157
Cok az -2.01 2.35 913
Cok az Cok yiiksek 11.72* 3.60 011
Yiiksek 10.26* 2.38 .000
Normal 5.56 2.15 074
Az 2.01 2.35 913
0=.05/2=.025

Tablo 16 incelendiginde gruplar arasi farkin kaynagim belirlemek igin yapilan Tukey testi
sonucunda sosyal katilimi ¢ok az olan bireylerin bilingli farkindaliginin (X=50.03) sosyal katilim1 ¢ok
yiiksek (X=38.31) ve yiiksek (X=39.77) olan bireylerden anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.
Ayn1 zamanda sosyal katilim az olan bireylerin bilingli farkindalik puanlar1 (X=48.02) sosyal katilim1
yiiksek olan bireylerin bilingli farkindalik puanlarindan anlaml diizeyde farklilagtign goriilmektedir.
Diger bir ifadeyle, sosyal katilimi ¢cok az olan bireylerin bilingli farkindalig1 sosyal katilimi yiiksek ve
cok yiiksek olan bireylerden daha fazla olmakla birlikte ayni sekilde sosyal katilimi az olan bireylerin
bilingli farkindaligi sosyal katilimi yiiksek olan bireylerden fazladir.

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin, iyimserlik ve yasam doyumlarina etkisini
arastirilldigi calismada; ilk 6nce, yasam doyumu ve iyimserlik arasindaki iliski incelenmistir. Elde edilen
bulgular, yasam doyumu ve iyimserlik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugunu
gostermistir. Bagka bir deyisle, bireyin yagsam doyumu arttik¢a iyimserlik diizeyi de artig gostermektedir.
Iyimserlik hem mutlulugu hem de yasam doyumunu olumlu etkilemektedir. Sapmaz ve Dogan (2012)
da iyimserligin, hem mutluluk hem de yasam doyumunu yordadigimi vurgulamislardir. Iyimserligin
kisinin hayata bakis seklini ve karsilagtigi durumlari nasil degerlendirdigini etkiledigi diistiniiliirse boyle
bir sonug sasirtict degildir.

Yasam doyumu ve iyimserlik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, bu arastirmada
yasam doyumu ve iyimserligin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde degismedigi saptanmustir.
Alanyazin incelendiginde kadin katilimcilarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde erkek katilimcilardan
daha iyimser olduklar1 goriilmektedir (Puskar ve digerleri, 2010; Ruthig ve Allery, 2008). Bu
arastirmada, cinsiyetin anlamli diizeyde farklilasma yaratmamis olmasinin nedeni segilen 6rneklemin
ozellikleri olabilir. Calismada toplumsal cinsiyet rollerinden daha az etkilenen, biiyiik cogunlugu lisans
mezunu bir 6rneklemin se¢ilmis olmasi bu sonuca neden olmus olabilir.

Yetiskinlerin sosyal hayata katilim diizeyleri yasam doyumu ve iyimserligi etkilemektedir. Sosyal
hayata katilimi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu, sosyal hayata katilimi az ve ¢ok az olan
bireylerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yasam doyumu ve mutlu olma durumu insana gore
degisir ama mutlulugun ve yasamdan doyum almanin temelinde ilk basta insanin temel ihtiyaglarinin
kargilanmasi vardir. Daha sonra fiziksel gevre, sosyal ¢evre, yasam sartlar1 6ne ¢ikar. Dolayistyla sosyal
hayata katilim, insanlarin bos vakitlerinde kiiltiir, sanat, tiyatro, opera vb. sosyal ve kiiltiirel faaliyetlere
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zaman ayirmasi onlarin yasam doyumunu olumlu olarak etkilemektedir. Bu ¢alismada elde edilen
bulgular da bunu dogrulamaktadir. Iyimserlik ve sosyal hayata katilim derecesi arasinda ise anlaml1 bir
iliski bulunamamustir.

Aragtirmada ikinci olarak yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasinda orta diizeyde ve pozitif
yonde anlamli bir iligkinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Buna gore bilingli farkindalig: yiiksek olan
bireylerin yagsam doyumunun daha fazla oldugu sdyleyebilir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
birey, simdiki ana yargisiz olarak dikkatini verebilmekte ve su anda her ne oluyorsa onu yargisiz olarak
kabullenebilmektedir. Olumlu, olumsuz ya da nétr tiim yasantilariyla i¢ ige olan bireyin acilari azalir ve
iyi olus hali artar. Dolayistyla bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin yasam doyumunun yiiksek
olmas1 beklenir bir durumdur. Iyi olus hali ve bilingli farkindali1 inceleyen calismada (Brown ve Ryan,
2003) bilingli farkindalik ile iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkisi oldugunu ve bilingli
farkindalig1 yiiksek olan bireylerin yasamdan daha yiiksek doyum elde ettiklerini ve iyi olus
diizeylerinin diihii yliksek oldugunu saptamiglardir.

Cinsiyet degiskenine gore yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlart arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamuistir. Bu arastirmada, cinsiyetin anlamli diizeyde farklilagma yaratmamis olmasinin
nedeni secilen orneklemin ozellikleri olabilir. Brown, West, Loverich ve Biegel (2011) yaptiklar
arastirmada ergenlerin bilingli farkindaliklarini incelemislerdir. Elde edilen sonuglara bakildiginda,
erkek ergenler ile kiz ergenlerin bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir fark olmadig:
goriilmistiir. Alan taramasi yapilirken bilingli farkindalik ile cinsiyet degiskeninin karsilastirildigi bagka
bir arastirmaya rastlanmamigtir.  Dost (2007) fUniversite Ogrencilerini 6rneklem olarak aldig
arastirmasinda kizlarin yasam doyumlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.
Civitci (2009) de ikinci kademe 6grencilerini 6rneklem olarak aldigi arastirmasinda yalnizca okul yagsam
doyumunda cinsiyetler arasinda bir fark bulunmustur.

Sosyal hayata katilim derecesi agisindan incelendiginde, yasam doyumu ve bilingli farkindalik
iizerinde sosyal hayata katilim diizeyi anlamli bir farkliliga yol agmaktadir. Sosyal hayata katilimi ¢ok
yiiksek olan bireylerin yasam doyumu, sosyal hayata katilimi az ve ¢ok az olan bireylerden yiiksek,
bunun yaninda sosyal hayata katilimi ¢cok az olan bireylerin bilingli farkindalig1 sosyal hayata katilimi
cok yiiksek ve yliksek olan bireylerden anlamli diizeyde farklidir. Bir diger deyisle sosyal katilimi az
olan bireylerin bilingli farkindalig1 sosyal katilimi yiiksek olan bireylerden anlaml diizeyde yiiksektir.
Sosyal hayata katilimi ¢ok az olan bireylerin bilingli farkindaligi, sosyal hayata katilimi yiiksek ve ¢ok
yliksek olanlardan daha fazla olmakla birlikte, ayn1 sekilde sosyal hayata katilimi az olan bireylerin
bilingli farkindaligi, sosyal hayata katilimi yiiksek olan bireylerden fazladir. Aslinda bilingli farkindalik
daha derin bir farkindalik hali olarak tanimlanmaktadir. Bilincin bilincinde olmaktir. Bilingli farkindalik
halinde olan birey, an be an zihninin nereye yoneldiginin farkindadir. Dolayistyla buradan yola ¢ikarak,
sosyal hayata ¢ok katilan bireylerin aslinda bu yogunluk ve karmasa halinde aslinda daha az bilinglerinin
bilincinde olduklar1 sOylenebilir. Hatta daha derin diisiindiigimiizde, bazi bireylerin belki anin,
yasananlarin ve olup bitenin daha az farkinda olmak ve kagmak icin sosyal hayata daha fazla katildiklari
diigtiniilebilir. Bilingli farkindalik, bireylerin her seyi oldugu gibi gormesine ve kabul etmesine ve
yagamdaki tiim anlarin zenginligini deneyimlemesine yardimei olmaktadir. Bazi bireyler yasamdaki her
seyi oldugu gibi kabul etmek ve gormek istemeyebilirler. Bu nedenle de kendileriyle kalmamak adina,
sosyal hayata katilim derecelerini artirarak, o yogunluk arasinda gergekte olup bitenleri gormekten
kaginabilirler. Gergekte bilingli farkindalik bize ac1 veren diisiince ve duygular diizgiin ve dengeli bir
sekilde kabul etme yetenegi vermektedir. Ancak bu farkindaliga sahip olmadan, ac1 veren diisiince ve
duygular1 kabul etmek yerine, bu diisiince ve duygulardan kaginmak, baska seylerle mesgul olarak
saglanabilir. Yasam iizlintiilerle doludur. Bu yilizden siirekli olarak yasamda keyif veren seyleri
artirmaya ¢abalayan bireyler, sosyal hayata daha fazla katilma yolunu tercih edebilirler. Baska bir agidan
bakarsak, bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireyler hayattaki {iziintiilerin tam olarak farkindadir ve olan
biteni yargisiz kabullenmistir. Olan bitene kars1 daha az tepki gosterir. Boylece acilar azalir ve iyi olus
hali artar. Dolayisiyla bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin hayati rutin olarak algilamalarinin daha
az rastlanir bir durum oldugunu diisiinebiliriz. Zihinleri uyaniktir ve yasam zenginliklerle doludur.
Dolayisiyla bilingli farkindalig: yiiksek olan bireyler diinya ile daha fazla temas halindedir. Bu nedenle
sosyal hayata katilma istegini ¢ok fazla hissetmeyebilirler. Oysa hayat1 rutin olarak algilayan ve glinliik
hayat i¢inde yasadiklariyla temasa girip, daha az hisseden bireyler daha fazla sey hissedebilmek adina
da sosyal hayata daha fazla katilmay1 tercih edebilirler.
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Sonug olarak arastirmanin bulgular1 biitiin olarak degerlendirilecek olursa sunlar séylenebilir:
Yasam doyumu ve iyimserlik arasinda pozitif diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmustir.
Sosyal katilim derecesi ¢ok yiiksek olan bireylerin yasam doyumu sosyal hayata katilim derecesi az ve
cok az olan bireylerden daha yiiksektir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasinda ise orta diizeyde
pozitif yonli bir iliski saptanmistir. Sosyal katilim diizeyi ¢ok az olan bireylerin bilingli farkindalik
diizeyi, sosyal katilim diizeyi ¢ok yiiksek ve yiliksek olan bireylerden anlamli diizeyde farkli
bulunmustur. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik puanlari iizerinde medeni durum anlamli bir
farkliliga yol agmaktadir. Sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismektedir. Yasam
doyumu ve iyimserlik arasindaki iliski medeni duruma goére anlamli sekilde degismektedir. Yasam
doyumu ve iyimserlik arasindaki iliski gelir diizeyine gore anlamli olarak degismektedir. Yasam
doyumu ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligki vardir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik
arasindaki iliski cinsiyete gore anlamli sekilde degismemektedir. Yasam doyumu ve bilingli farkindalik
arasindaki iligki sosyal hayata katilim derecesine gore anlamli olarak degismektedir.

Oneriler

Bu calismanin sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak asagidaki 6nerilere yer verilmistir:

1. Arastirmanin 6rneklem grubu, Samsun merkezde yasamakta olan yetigkinlerden olugmaktadir.
Calisma ergen ve yaslh 6rneklemlerinde de yapilarak elde edilen sonuglarin daha genellenebilir olmasi
saglanabilir.

2. Sosyal hayata katilim yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigi bulgulandigi igin yetiskinlerin bos
zamanlarin1 degerlendirebilecekleri sanat ve kiiltiirel etkinlerin cesitleri artirilarak, yetiskinlerin
bunlardan yararlanabilmeleri i¢in gerekli bilgilendirme ve yonlendirme ¢alismalari yapilmalidir.

3. Yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki iliski nedeni ile farkli gelisim dénemindeki bireylere
bilingli farkindalik diizeylerini artirmaya yonelik bilingli farkindalik temelli psiko-egitim programlari
hazirlanarak bu programlara katilimlar1 saglanarak yagsam doyum diizeyleri artirilabilir.
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