/S = p\

‘j C:\ ! — “
1/ e g ’\4(/(’)

T.C.
USKUDAR UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
UYGULAMALI PSIKOLOJi ANABILIM DALI

YUKSEK LiSANS TEZI

UNIVERSITE OGRENCILERINDE PSiKOLOJIiK DAYANIKLILIK
VE OZ-LIDERLIiK BECERILERI UZERINDE BILINCLIi
FARKINDALIGIN ROLU

DILEK CANTIMUR

Tez Danismani

Dr. Ogr. Uyesi Ozlem KIZILKURT

Istanbul -2021



T.C.
USKUDAR UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU
UYGULAMALI PSIKOLOJi ANABILIiM DALI

YUKSEK LiSANS TEZI

UNIVERSITE OGRENCILERINDE PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK
VE OZ-LIDERLIiK BECERILERI UZERINDE BILINCLIi
FARKINDALIGIN ROLU

DILEK CANTIMUR
174101019

Tez Danismani

Dr. Ogr. Uyesi Ozlem KIZILKURT

istanbul -2021



YEMIN METNIi

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “Universite Ogrencilerinde Psikolojik Dayaniklilik
ve Oz-Liderlik Becerileri Uzerinde Bilingli Farkindaligin Rolii” adli ¢alismanin,
tarafimdan, bilimsel ahlak ve geleneklere aykirt diisecek bir yardima bagvurmaksizin
yazildiginm1 ve yararlandigim eserlerin kaynakg¢ada gosterilenlerden olustugunu, bunlara

atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

Mart, 2021
Dilek CANTIMUR



(CANTIMUR, Dilek, Yiiksek Lisans Tezi, istanbul, 2021)

UNIVERSITE OGRENCILERINDE PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK VE
OZ-LIDERLIiK BECERILERI UZERINDE BIiLiNCLi FARKINDALIGIN ROLU

OZET

Bilingli farkindalik, simdiki andaki duyumlara, diisiincelere, duygulara ve
deneyime yargilama olmaksizin katilma (dahil olma) siirecidir diyerek tanimlanir ve stres
ve endiseyi azaltarak, huzuru ve psikolojik iyi olus halini arttirmasi sebebiyle son yillarda
tiim diinya literatiiriinde adindan sik¢a s6z ettirmektedir. Bilingli farkindalik, gliniimiiziin
getirdigi zihinsel ve duygusal dengesizlik, yorgunluk ve dolayisiyla verilen stres tepkileri
ve yagamda alinan yanlis davranig ve kararlar1 6nemli dl¢iide minimize ettiginden ve daha
farkindalikli ve dingin bir yasama hali sundugundan tim diinyada, anaokul ¢agindaki
cocuklardan, is diinyasina kadar, higbir yas, cinsiyet, 1rk, din ve sosyal statii ayirmadan

giderek artan bir ilgiyle uygulanmaktadir.

Bu c¢alisma tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, psikolojik dayaniklilik
ve Oz-liderlik becerileri tizerinde etkisi olup olmadigini ve bu etkinin cinsiyet, yas ve
fakiilte degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini arastirmak amaciyla
hazirlanmistir. Degerlendirmede Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi (BBBFO),
Yetiskinler igin Psikolojik Dayamiklilik Olcegi (YPDO) ve Oz Liderlik Olgegi (OLO)

olmak iizere ii¢ farkli 6l¢ek kullanilarak iligkisel tarama modelinden yararlanilmistir.

Bu arastirmanin evreni Tiirkiye’deki tiniversite 6grencilerinden olusmustur.
Arastirma 6rneklemi 351 kadin, 50 erkek 6grenci olmak tizere toplamda 401 6grenciden
toplanan verilerden olusmaktadir. Ogrencilerin yas arahigi 18-59 ve yas ortalamasi

23,97 dir.

Aragtirmada toplanan veriler SPSS v.21 istatistik programu ile istatistiksel analize
tabi tutulmustur. Korelasyon analizlerinde Pearson korelasyon analizi ve regresyon
analizleri yiirtitiilmiigtiir. Gruplararas1 karsilagtirmalarda bagimsiz O6rneklem t testi
kullanilmistir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular asagida 6zetlenmistir:



1. Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlar1 ile psikolojik
dayaniklilik puanlart arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iligki bulunmustur.

2. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlar ile 6z-liderlik
puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmustur.

3. Cinsiyet degiskeni agisindan bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve
0z-liderlik puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma bulunmustur.

4, Yas degiskeni agisindan bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve 6z-

liderlik agisindan bir farklilagsma bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Psikolojik Dayaniklilik, Oz-Liderlik



(CANTIMUR, Dilek, Master Thesis, Istanbul, 2021)

THE ROLE OF MINDFULNESS IN PSYCHOLOGICAL HARDINESS AND
SELF-LEADERSHIP AMONG UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

Mindfulness, the process by which one attends to present-moment sensations,
thoughts, emotions and experiences in a non-judgmental manner (Parmentier and
oth.,2019) and has been frequently mentioned in the world literature in recent years as it
decreases stress and anxiety, increases peace and psychological well-being. Today,
because it consciously minimizes mental and emotional imbalance, fatigue and therefore
stress responses and wrong behaviors and decisions taken in life and besides it provides
a more aware and calm life, it is practiced world-wide through from business world to
kindergarten age children, without any age, gender, race, religion and social status

speration.

The purpose of this study is to examine if Mindfulness has any role on
psychological hardiness and self-leadership in university students and weather those
possible effects differ due to gender, age and attended faculty variables. Correlational
research model was applied by using three different psychological scales as Mindfulness
Attention and Awareness Scale (5-item MAAS), Psychological Hardiness Scale and Self-

Leadership Scale.

The participants of this research consist of all University Students in Turkey.
Research participants were made up of totally 401 students of which 351 were female
students and 50 male students. Age range of students is from 18 to 59 and the average age
is 23,97.

Pearson's Moments Multiplication Correlation Coefficient technique was used in
correlation analysis for the determination of relationship between life satisfaction and
mental well being with Mindfulness. Differences in gender, age and faculty variables

were examined by using t- test method.



Findings can be summarized as follows:

1. There were significant positive correlations between psychological
hardiness mean scores and Mindfulness mean scores of university students.

2. There were significant positive correlations between the self-leadership
mean scores and Mindfulness mean scores of university students.

3. There were significant differentiation between Mindfulness, life
satisfaction and mental well-being average of mean scores in terms of gender variation.

4. There were significant difference between Mindfulness, psychological

hardiness and self-leadership average of mean scores in terms of age variation.

Keywords: Mindfulness, Psychological Hardiness, Self-Leadership
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Bu bolim dort kistmdan olusmaktadir. Buna gore, ilk kisimda arastirmanin
problem durumuna ve amacina yer verilirken, ikinci kisimda arastirmanin 6nemi ve

ticiincli kisminda arastirmaya ait hipotezler sunulmaktadir. Arastirmanin sayiltilar

(varsayimlari) ve sinirliklart boliimiin dordiincii ve besinci kisminda yer almaktadir.
1.1. Problem Durumu ve Arastirmanin Amaci

Universite cagindaki gengler iglerinde bulunduklar1 yasam siireci geregince,
gelecekleri ile 1ilgili 6nemli kararlar aldiklari, kendilerini tanima ve yasamlarini
kisiliklerine uygun sekilde mutlu ve uyumlu bir sekilde sekillendirme ve topluma ve
¢evreye verimli ve mutlu bir uyum saglama ¢abasindadirlar. Bu siiregte ihtiyag duyduklari
becerilerden biri psikolojik dayanikliliktir. "Psikolojik dayaniklilik genel olarak bir basari
veya uyum saglama siirecini ifade eder. Bu ¢ercevede bir travma, bir tehdit, bir trajedi
veya ailesel ve iliskisel sikintilar, ciddi saglik problemleri, isyeri ve parasal sorunlar gibi
onemli stres kaynaklarina karsi, psikolojik dayaniklilik kisinin uyum saglama siireci
olarak goriilmektedir. Diger acidan psikolojik dayaniklilik, zor yasamsal tecriibeler
karsisinda kisinin kendisini toparlama giicii veya degisimin ya da felaketlerin basarili
bicimde iistesinden gelme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir" (Basim ve Cetin, 2011).
Bununla birlikte Universite 8grencilerinin bu dénemlerinde kendilik algisi, gelecek algist,
aile uyumu gibi alt basliklar1 olan psikolojik dayanikliliklarinin, Bilingli Farkindalik

diizeyleri ile korelasyonu bu arastirmada incelenecektir.

Universite 6grencilerinin iglerinde bulunduklar1 yasam siirecinde onlar igin
onemli olan bir diger kavram ise kendini gozlemleme, yapici diisiince modeli
gelistirebilme, hedef belirleme gibi alt basliklar1 iceren 6z liderlik kavramidir. "Oz
liderlik kavrami ilk olarak Manz tarafindan 1986 yilinda ‘kisinin bireysel ve orgiitsel
basariy1 elde etmesi i¢in kendisini motive etmesi ve kendini yonlendirme siireci’ olarak
tanimlanmistir. Ayni sekilde yonetimde modern bakis agisina gore, ¢alisanlarin kendi
kendini diizenlemeleri ise sibernetik kontrol modeline benzer sekilde tanimlanmaktadir.
Bu baglamda, 6z liderlik, kendini diizenleme teorisinin i¢inde yer almakta ve kendini
etkileme ile kendini yonetme kavramlarini da igine alarak onlardan daha genis kapsamli

bir anlam ifade etmektedir. Bu nedenle, 6z liderligin, bireyin kendi kendini motive



etmesiyle iligkili ve i¢ ice ge¢mis bir kavram oldugu goriilmektedir. Arastirmacilar
tarafindan genel olarak 6z liderlikte, davranis odakli (behavior-focused strategies), dogal
odil (natural reward strategies) ve yapici diisiince model stratejileri (constructive
thought pattern strategies) olmak iizere ii¢ stratejinin kullanildigr goriilmektedir." (Tabak
ve ark. 2013).

Bilingli farkindalik ise kisinin dikkatini simdiki ana odaklamasini ve olaylar1
oldugu gibi, yargilamadan kabullenmesini saglayan zihinsel bir beceridir. Bilingli
farkindaligin kisinin hem kendine hem de ig¢inde yasadig1 diinyaya dair farkindaligini
gelistirdigi bir¢cok bilimsel arastirma tarafindan dogrulanmistir. Bu arastirmada konu
edilen oz-liderlik ve psikolojik dayaniklilik ise bu zihinsel beceri ile dogrudan

iligkilendirilerek arastirilacaktir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde tiniversite dgrencilerinde psikolojik dayaniklilik ve 6z-
liderlik konusunda bilingli farkindaligin roliinii ortaya koyan bir aragtirmaya
rastlanmamistir. Yapilan arastirma ile tiniversite 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik ve
0z liderlik becerileri iizerinde bilingli farkindaligin roliinii degerlendirerek kendilerini
daha iyi tanimalarina, elde edilen kuramsal bilgilerin bu alanlarda ¢alisan uygulayicilara
yol gosterecegine inanilmaktadir. Ayrica iiniversite oOgrencilerinde psikolojik
dayaniklilig1 ve 6z liderligi artirmaya yonelik koruyucu, 6nleyici ve gelistirici caligmalar

yapilmasina katki saglayacag: diisliniilmektedir.
1.3. Hipotez

Universite dgrencilerinde Mindfulness (Bilingli Farkindalik) seviyesi ile 6z-

liderlik seviyeleri arasinda pozitif bir iliski vardir.

Universite Ogrencilerinde Mindfulness (Bilingli Farkindalik) seviyesi ile

psikolojik dayaniklilik seviyeleri arasinda pozitif bir iligki vardir.

1.4. Sayiltilar

Ulkemizde Mart 2020°de ortaya ¢ikan Covid-19 salgini nedeniyle okullarin kapatilmasi

ve egitimlerin ¢evrimi¢i ortamda devam ettirilmesi sebebiyle, arastirmada kullanilan



Olcekler cevrimicgi ortamda hazirlanarak iiniversite Ogrencilerine ulastirilmistir ve
aragtirmaya bu sekilde katilan Ogrencilerin, samimi ve dogru cevaplar verdikleri

varsayilmaktadir.

Arastirma 6rnekleminin evreni uygun olarak yansittigi varsayilmaktadir.

1.5. Simirhliklar

Arastirma evreni sadece tiniversite 6grencilerinden olusmaktadir, bu durum farkli yas

gruplarina genelleme yapmay1 zorlastirmaktadir.

Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin farkindalik diizeyi, veri toplama araci olarak
kullanilan Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin 6lctiigii 6zelliklerle smirlidir.
Arastirmada incelenen katilimcilarin 6z-liderlik becerileri, veri toplama araci olarak
kullanilan, Oz-Liderlik Olgegi’nin 8l¢tiigii 6zelliklerle sinirhidr.

Arastirmada incelenen katilimcilarin psikolojik dayaniklilik becerileri, veri toplama araci

olarak kullanilan, Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayamiklilik Ol¢cegi’nin dlgtiigii dzelliklerle

sinirlidir.



IKINCIi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde arastirmaya konu olan Bilingli Farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve

0z-liderlik kavramlarinin agiklamalar1 yer almaktadir.

2.1. Bilingli Farkindahik

Bilingli Farkindalik yani Mindfulness terimi farkindalik ile es anlamlidir.
Mindfulness meditasyonu isteyerek, yargi ve yorum iiretmeten, andan ana olan deneyime
dikkatini vermeyi (farkinda olmayi) siirdiirme ¢abasidir. Amag, simdiki an tizerinde
stirekli ve tepkisel olmayan bir farkindalik gelistirmektir (Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn,
1995). Bishop, Mindfulness’z tanimlarken; a) dikkat ve farkindalik, b) kabul,
kavramlarinin isbilirliginden olusan ikili bir yapt sunar. Bishop Mindfulness iizerinde
basliklar yazarken, popiiler bir yazar olarak, tutarlilikla Mindfulness’in merkezi olarak ilk
basta daima dikkat ve farkindalik kavramlarinin altin1 ¢izmektedir, ancak bunu yaparken
dikkat ve farkindalik kavramlarini ayr1 ayr1 aciklamak yerine, yazilarinin iginde
kavramlar ¢ogunlukla birbirinin yerini almaktadirlar. Oysa Mindfulness’1 tanimlarken
siklikla kullanilan bu kavramlarin farkliliklarinin agiklikla anlasilmalari, Mindfulness in
ve pratiginin anlaminin anlasilmasinda son derece 6nemlidir (Brown, Ryan, 2004).
Dikkati odaklamak, anda kalmanin anahtar1 ve anda olmak da yasami deneyimliyor
(vasiyor) olmanin tek yolu iken farkindalik ise simdiki anda olana gézlemci olarak,
herhangi bir yargi, diigiince veya duygu iiretmeden, herhangi bir tepki vermeden sadece
olana oldugu gibi bakabilmektir. Boyle bir davranig kisiyi yasamin sadece anda oldugu
gercegine uyandirirken ayni zamanda kisiye yasamin her alaninda zihinsel ve duygusal
olarak hemen tepki vermek, tepkisel olmak yerine, proaktif olmay: ve boylelikle
deneyimlerinin tizerinde genis bir farkindaliga erismesini ve deneyimlerinden 6grenerek,
geliserek, daha genis bir farkindalikla anlayarak zenginlesmesini saglar (Kabat-Zinn,
2001).

Mindfulness, kelimesi Pali dilindeki “sati” kelimesi ile es anlamlidir ve bu
kelimenin koken anlami “hatirlamak”tir. Fakat bu ge¢misten bir seyi hatirlayan hafizay:
calistirmak degil, zihinsel bir faktor olarak zihnin simdiki anda var olmas1 ve su anda

olana katilmak anlamlarimi vurgular. Dagilmamak, kafa karigikligi ya da unutkanlik
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yasamamak karakterini gosterir (Bhikkhu, 2008). Calismada bu noktaya kadar
Mindfulness taniminin i¢inde gegen dikkat ve farkindalik kelimelerinden bahsedilmistir.
Bu tanimda gegen hatirlamak ise aslinda dikkati ve farkindalig1 simdiki ana getirmeyi
hatirlamak, yargilamadan sadece olani oldugu gibi izlemeyi ve yine olanin oldugu gibi
olmasini kabul etmeyi hatirlamak anlamina gelmektedir. Hatirlamak her an olmalidir.
Aslinda tam olarak Bilingli Farkindalik da burada devreye girmektedir. Tasavvufta “agdh
olmak” anlaminda kullanilan uyanik olmak da bu “hatirlamaya” benzetilebilir, yani her

an bilingli olmak ve bunu hatirlamak anlamindadir.

Ziumra Atalay (2018) ise Bilingli Farkindaligi “Her seyden once kendimize
yonelmek, kendimizi tanimak, anlamak ve kabul etmek ile iligkilidir. Kendimize dair
gelistirdigimiz bu i¢ gorii bizim diger insanlari, canlilar1 ve diinyay1 tanimak, anlamak ve

kabul etmemizi genisletecek ve gelistirecektir.” diyerek tanimlar.

Mindfulness’ta biitiin diistinceler, duygular ve duyumlar gézlem nesneleridir.
Bunlar kisinin ayrintili bir sekilde incelemesi, i¢inde derinlesmesi gereken seyler degildir.
Zaten bu durum kisiyi anda olan1 deneyimlemekten alikoyar. Bir diger kazandirdig
farkindalik ise, tiim bu diisiince, duygu ve duyumlarin yalnizca zihnin ve bedenin
deneyimleri oldugu, zdeslesilecek veya yargilanacak seyler olmadigidir. Iste tam olarak
kisinin bu kendini gézlemleme hali, kisiye “algi” ve “tepki” arasinda bir bosluk
kazandirir. Boylelikle artik otomatik tepki (orj.geviri: reflexively) yerini daha tefekkiirle
verilmis karsiliga (orj.ceviri: reflectively) birakir (Bishop ve ark.,2004).

Mindfulness’in da, diger tim meditasyon geleneginden gelen tekniklerin de amact
duygusal dengesizligin giderilmesi ve yerine anlayis, sefkat, sakinlik, nese ve sevgi gibi
duygularin getirilmesidir. Dalai Lama, “meditasyon ustasinin (orj.geviri:*“meditator”)
gercek bir meditasyon ehli oldugunu gosteren en dnemli isaret, kisinin zihnini negatif
duygulardan 6zgiirlestirilmis bir hale disipline etmis olmasidir” der (Saphiro, Walsch,
2006).

Shapiro Mindfulness in uygulanabilmesi igin 3 6nemli unsurun gerekliliginden
bahsetmistir: niyet, dikkat ve tutum. Niyet birincildir ve meditasyonda kullanilan odagin
(dikkatin) dogas1 olarak tanimlanir. Niyet kisiye meditasyona nasil katiliyor ve neden
katiliyor sorularinin cevabini verir ve ayn1 zamanda odagin itici giicii ve hatirlaticis

olarak yapilan eylemin tek ve kalict sebebini sunar (Saphiro, Schwartz, 2000).
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Simdiki ana odaklanmak, an iginde, iceride ve digsarda olan her seyin farkinda
olmaktir. Bilingli Farkindalik bireyin i¢inde bulundugu ana dikkati yogunlasarak, anin
i¢inde yasananlar1 yargilamadan oldugu gibi kabul etmesi, i¢ diinyasinda ve disarida neler

oldugunun farkinda olabilmesidir (Ozyesil, 2011).

Saphiro’nun soz ettigi liclincli unsur olan ‘tutum’ kismina bakacak olursak;
Bilingli Farkindalik uygulamalarinin amacimin bir seyleri degistirmeye calismak
olmadigin1 anlamak gerekir. Dolayisiyla tutum, kisinin dikkatini verip algiladig: seyleri
nasil karsiladigiyla ilgilidir. Mindfulness za tutum, igerde ve disarda olan, dikkat verilip
algilanan her seyin Oncelikle olduklari gibi olmalarina izin vermek, yargilayip,
yorumlamamak ve ayni zamanda onlar1 olduklari gibi kabul etmektir (Davidson ve ark.
2007, Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness egzersizleri diinyayi, yasadigimiz c¢evreyi
umdugumuz ya da korktugumuz gibi degil, oldugu gibi gérmeye baslamamizi saglar

(Williams ve Penman, 2014).

Bu tutum disarida olan olaylara kars1 oldugu gibi, iceride yani duygulara kars1 da
aynidir ve Mindfulness za bu tutumun duygularla ilgili kismini anlatmak i¢in kullanilan

en iyl 6rnek Rumi’nin “Misafirhane” siiridir.



Insan kismi bir misafirhane,
Her sabah yeni birisi gelir.

Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir.
Hepsini karsilayp eyle!
Evini vahsetle siiptiriip,
Biitiin mobilyalarini bosaltan
Bir kederler kalabalig1 bile gelse.
Her geleni alminin akiyla misafir et.
Olur ki yeni bir zevk getirmek igin
Bosalttilar evini.
Karanlik diisiince, utang ve garez,
Hepsini giilerek karsila kapida
Ve buyur et igeri.
Minnettar ol her gelene
Kim gelirse gelsin.

Ciinkii bunlarin her birisi
Ote taraftan bir kilavuz
Olarak gonderildi.

2.1.1. Bilingli Farkindalik Uygulamasindaki Temel Tutumlar

Kabatt-Zinn (2012: 123), Mindfulness pratiginin uygulanmasi igin gerekenleri
yedi temel tutum c¢ercevesinde Ozetlemis ve soOyle eklemistir; “Elbette Bilingli
Farkindalikla yasamak icin bu yedi tutumdan daha fazlasi vardir ancak bu yedisi en

onemlileridir’:

1) Yargilarmin farkinda olmak: Bu 6zellik daha dnce “yargisizlik” olarak
ifade edilirken, son zamanlarda bu tutumu en iyi ifade edecek ifadenin “yargilarinin

farkinda olmak” oldugu sdylenmektedir. Bilingli Farkindalik, i¢te ve dista olan tiim



deneyimlere kars1 her hangi bir yarg: gelistirmeden sadece eslik etmekle gergeklesir. Bu
da kisinin aslinda olaylar1 nasil yargiladigini ve nasil tepki verdigini farketmesini
gerektirir. Zihin neredeyse icerde ve disarda olan her seyi iyi, kotl, dogru, yanlis, vb.
sekillerde etiketleme meyilindedir. Zihin an i¢inde deneyimledigi herhangi bir seyi
etiketleyebilmek icin ise gegmis verileri kullanir. Bu durum hem kisinin stres diizeyini
arttirir hem de kisinin anda yeni bir deneyim yasamasina ve su anda olan1 oldugu haliyle
farketmesine engel olur. Aligkanlik haline gelmis bu yagilarin farkedilmesi, goriilmesi

zihni 6zgiirlestirir (Kabat-Zinn, 2009).

2) Sabir: Her sey olmasi gereken zamanda olur bilgeligine uyanmis olmaktir.
Mevsimler degistirilemeyece8i gibi cabuklastirilamaz da. Bilingli Farkindalikta
bedendeki duyumlara karst da zihinsel ve duygusal durumlara karsi da sabir hali
hatirlatilir. Bedensel bir rahatlik, uzun bir siire ayn1 sekilde kalindiginda rahatsizliga,
rahatsizlik da uzun bir siire aymi sekilde kalindiginda, kendiliginden, rahatlamaya
dontigsecektir (S.N. Goenka, 2011). Duygular i¢in de aynisi1 gegerlidir. Hi¢bir duygunun
varlig1 sonsuza dek siirmez. Bir duygunun ge¢mesini arzulamak ve bu konuda diretmek
hicbir sekilde o duyguya iyi yonde etki etmeyecektir. Yapilmast gereken sey sabirla
olana, yani olanin gelip kendini ifade edip ge¢mesine, gdzlemci olarak izin vermektir

(Kabat-Zinn, 2009).

3) Baslangi¢ Zihni: Ziimra Ozyesil (2011) kitabinda bu tanim1 “acemi zihin”
olarak cevirir ve soyle anlatir, “I¢inde bulundugumuz anin zenginligini gérmek icin her
seyi ilk defa oluyormus gibi gérmeye istekli olmay1 gerektiren ‘acemi zihni’ne sahip
olmaliy1z. Eger acemi zihnine sahip olursak yasadigimiz anin gegmisteki yasantilarimiza
dayanan beklentilerimizden etkilenmesine engel olabiliriz. Hi¢bir an bir digeriyle ayni
degildir, bunu bilerek yasamak, gecmisteki yasantilarin olusturdugu yargilarin 6niine
gecerek yeni firsatlara acik olmamizi saglar. Boylece kisi  bildiklerine

hapsolmamaktadir.”

4) Giiven: Bilingli Farkindalikta gelistirilecek dordiincii temel tutum
giivendir. Bu giliven kendinize glivenmekle ilgilidir. Hayati boyunca kisi, kendi
kisiliginden uzaklastigini hissettigi pek ¢ok durumla karsilasir. Giiven, kisinin kendi
benligini kesfederek gelistirebilecegi bir tutumdur. Bilingli Farkindalik, meditasyonun



yani sira 0zellikle benlik ve ¢cevreyle yeniden, gercekten tanismak ve onu oldugu haliyle
kabul etmekle ilgilidir. Bazilari, baskalarinin kendilerinden daha akilli ve daha iyi
oldugunu diisiiniir ve bu diisiince onlar1 sorgulamadan taklit etmelerine yol agabilir. Bu
tutum, kisiyi kendisi olmaktan alikoyar ve bu durum meditasyona taban tabana zittir. Bir
giivene sahip olmak ayni zamanda kisinin viicuduna oldugu kadar farkindaliga da
giivenmesi anlamina gelir (Kabat-Zinn, 2012: 126). Bu giiveni ilk &nce bedensel
duyumlara giivenmeye baslayarak gelistirebilmenin 6nemini vurgular, dilinle aldigin tada
giivenmek, duydugun sese giivenmek, gozlerinin gordiigiine glivenmek, vb... Bilingli
Farkindalik uygulamalar1 kendin olmanin sorumlulugunu almayi, kendi varolusuna
giivenmeyi ve onu dinlemeyi &gretir. Kisi varliinda olan bu giiveni ne kadar
gelistirebilirse, diger insanlara giivenmeyi ve onlarin temeldeki iyiliklerini gérmeyi de o

kadar kolaylastirmis olur (Ozyesil, 2011).

5) Hirslanmamak: Bu tutum, bir seyleri hedefleyip ona dogru ulasmaya
cabalamak yerine sadece olmak haline dikkati ¢eker. Caba kendini hirsa birakabilir.
Bilingli farkindalik uygulamalarinda bir yere gelmenin en iyi yontemi herhangi bir yere
gelmeye calismaktan vazgegcmektir (Kabat-Zinn, 2009). Murat Ciftkaya’nin Bilgelik
Oykiileri kitabindaki (2011) zavalli bir adam hakkinda olan hikayesi bu durumu en iyi
sekilde anlatir ve hikaye sOyledir; Zavalli adam, hayalinde, ona tiim giiciiyle evinin
onilindeki devasa kayayi itmesini sOyleyen ilahi bir mesaj alir. Uyanir ve kayay1 itmeye
baslar. Her giin kalbiyle ve ruhuyla ayni seyi yapiyor ama kayanin bir santim bile hareket
etmedigini fark ediyor. Sonra seytan ona yaklasarak “Kayay1 itmenin bir anlam1 yok, onu
ilerletemezsin. Tanr1 senden giiciiniin yapabileceginden fazlasini istedi ve simdi sen
enerjini bosa harciyorsun.” Kalbi kirilmig ve tizglin hisseder ve bu goérevi sonlandirmaya
karar verir. Bir an basini gége kaldirir ve “Tanrim bana neden gilicimiin yapamayacagi
bir gérev verdin ve benim zamanimi bosa harcamama sebep oldun?”” der. Sonra Tanr1’nin
sesini duyar, “Ben senden kayay1 hareket ettirmeni istemedim, sadece onu itmeni istedim.
Pazilarina, bacaklarina ve sirtina bak ne kadar giiclendiler. Senin limitini biliyorum, o
kayay1 benden bagkas1 hareket ettiremezdi.” Sonraki giin adam uyanir ve yeniden kayay1
itmeye devam eder ve ardindan gii¢lii bir firtina ¢ikar ve kaya ugurumdan yuvalanir.
Kayanin yuvarlandig1 yerde, adam 6mrii boyunca hem kendisine hem de tiim ailesine
yetecek bir hazine bulur. Bu hikayeden ¢ikarilan ders sudur, bazen yaptigimiz seylerin
gizli hazineleri olabilir, ancak sonuca odaklanmak, sabirsizlik, hirs ve aggozliiliik bu

hediyelere ulagsmaya engel olur.



6) Kabul: Bilingli Farkindalik anda olanin, oldugu haliyle kabul edilerek
farkinda olunmasidir (Siegel, 2010a). Kabul, yeni alternatiflerin kapisin1 agmanin ilk
adimidir. Size tatsiz gOriinen bir seyi inkar ettiginizde, onu iyilestirmenin bir yolu
olmayacaktir (Williams, vd., 2007: 95). Bir hastaliginiz oldugunda onu inkar ederek
tyilestiremezsiniz, ilk is onun varligin1 kabul etmektir ve oldugu halini oldugu gibi
gozlemleyip anlamak gerekir. Bu durum duygular igin de boyledir, negatif duygulardan
kacarak onlar iyilestiremezsiniz. Gelen duygu Rumi’nin siirinde bahsettigi gibi, bir
misafir gibi kabul edilmeli ve dinlenilmelidir. Duygu ne olursa olsun bizim kendimizi
tanimamiz icin rehberimizdir. inkar edilerek bu yasam yolculugunda ilerlenilemez (S.N.
Goenka, 2011).

7) Oluruna Birakmak: Herkes pozitif diisiincelerin daha uzun siire kalmasini
ve negatif olanlarin bir an 6nce yok olmasini yoniinde zihinsel bir tepki verir ancak
oluruna birakmak, olan duygu ve diislince her ne ise onun gelmesine ve gegmesine izin
vermektir (Germer, 2009). Bilingli Farkindalik meditasyonunda zihni kontrol etmek igin
verilen miicadeleden vazgegerek, oluruna birakma deneyimi yasanir. Herkes zaten
farkinda olmasa da bu yontemi bilir ¢iinkii bu uygulama her gece uykuya gegerken yapilir
(Bodian, 2006).

Basta soylendigi gibi bu yedi tutuma ek olarak Kabatt-Zinn (2012)’in bahsettigi,
Bilingli Farkindalikla yasamak i¢in gereken diger tutumlar: comertlik, siikran, nezaket,

tutku, bagislayici olmak, empati kurmak, neseli olmak ve 6l¢iilii olmaktir.

2.1.2. Mindfulness’in Psikolojideki Kullanim Alanlar1 — Mindfulness Temelli

Terapiler

2.1.2.1. Bilingli Farkindalik ve Psikoterapi

Modern psikolojinin baslangi¢ tarihi Wilhelm Wundt’'un Almanya’da 1879
yilinda bir aragtirma laboratuvari kurmasi ve klinik agmasiyladir. Daha genis bir bakis
acistyla bakilirsa, bir insanin bir bagka insana yardim etmesi anlamina gelen psikolojik

danismanlik ve psikoterapinin tarihi cok daha geriye dayanmaktadir.

Misir ve Yunan antik kiiltiirleri gibi bir¢ok kiiltiiriin tarihinde insanin zihin ve ruh
olgularmin arastirtldigint goriiriiz. Ruhsal hastaliklarin tedavisinde Kahire, Sam ve

Bagdat’ta gorev  alan, Ortacag’in Misliman hekimleri, donemin Avrupali tip
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meslektaglarina gore ¢ok ilerideydiler. Avrupa’da ruhsal hastaliklarin moral destegi
verilerek ve fikir yiiriitiilerek sifalandirilmasi fikri gok uzun zaman sonra gelmistir
(Liebermeister, 2009).

Aciy1 ve 1stirabr azaltan ve beraberinde iyi olus halini gelistiren meditasyon ve
Bilingli Farkindalik (Mindfulness) uygulamalarindan Dogu geleneklerinde yiizyillardir
faydalanilmaktadir. Psikoterapi literatiiriine yeni dahil edilmis olsa da uzun zamandir
bilingli farkindaligin faydalariyla ilgili arastirmalar belgelenmektedir. Son yillardaki bazi
meta-analiz arastirmalart Bilingli Farkindalik temelli miidahalelerin mevcut depresif
semptomlar (Goldberg, Tucker, Greene, Davidson, Kearney ve Simpson, 2019),
anksiyete semptomlar1 (Zhou ve dig., 2020), yeme bozuklugu (Sala, Shankar Ram,
Vanzhula ve Levinson, 2020), dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (Cairncross ve
Miller, 2020) gibicesitli  psikolojik  sorunlar tizerinde faydalidir.  Bununla
birlikte cocuklardan yaslilara dek farkli yas gruplar1 {izerinde de olumlu neticeler
gostermesi son derece umut vericidir (Bamber ve Morpeth, 2019; Dawson ve dig., 2020;

Dunning ve dig., 2019; Li ve Bressington, 2019).

Bilingli Farkindalik uygulamalarinin psikoterapide kullanilmaya baglanmasi,
mindfulness’in 6nciisii Jon Kabat-Zinn’in 1980’11 yillarda geleneksel Budist meditasyon
pratiklerini Bati’nin birikimli psikoloji bilimi ile birlestirerek Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programi (Mindfulness Based Stress Reduction — MBSR)’n1 ortaya ¢ikartmasiyla
olmustur (Karremans, Schellekens ve Kappen, 2015). Bu program bir grup terapisi
olarak, oncelikle kronik hastalik ve agriyasayan bireylere yardim etmek; kronik
agri semptomlarinin ve buna dayali stresin hafifletilmesi ve hastalarin farkindalik
becerileri edinmelerini saglamak icin diizenlenmistir (Catak ve Ogel, 2010; Seligman,
2010). Jon Kabat-Zinn’in onciiliik ettigi bu yeni birlesimle birlikte bugiin Dogu kaynakli
Bilingli Farkindalik dgretisi ile Bati’nin psikoloji biliminin biitiinlestigi bircok kavram
kesfedilmis, heyecan uyandiran ve etkili ¢ok sayida kapsamli terapi yontemleri

gelistirilmistir (Seligman, 2010).

Bunlardan en ¢ok bilinenleri Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
(Mindfulness-Based Cognitive  Therapy-MBCT),  Diyalektik  Davranig Terapisi
(Dialectical Behavior Therapy-DBT) ve Kabul ve Kararlik Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy-ACT)’dir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999; Linehan 1993;
Segal, Williams ve Teasdale, 2002).
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2.1.2.2. Psikanaliz ve Davranis¢ilik

Sigmund Freud yiizyilin ilk temel psikoterapi okulunu Viyana’da 1886 yilinda ilk
noropsikiyatri klinigini acarak kurmus bulundu. Serbest ¢agrisim, hipnoz ve riiyalarin
yorumlanmast ile bilin¢dist siirecleri inceleyerek insanin kendisiyle olan algisinda bir
devrime damgasint vurdu. Davranislarimizin bizim bile bilingli olarak farkinda

olmadigimiz gizli giidiileri olabilecegi fikrini ortaya siirdii (Liebermeister, 2009).

Birgok psikanalist Carl Gustav Jung’un ardindan Budist felsefe ve psikoloji ile
ilgilenmeye baslamislardir. Bilingli farkindalikta, Psikanalizde de oldugu gibi igsel
yasami1 kesfetmeye yonelik bilingli bir ¢aba ve bununla beraber farkindaligin ve olani
oldugu kabul etmenin kisinin doniisiimiinde 6nemli bir yeri oldugu vurgusu vardir.

(Ozyesil, 2011).
2.1.2.3. Hiimanistik Terapi

Hiimanistik terapi, ge¢mis olaylarin ve sorunlarin aksine, simdiki ve gelecekteki
isleyise net bir sekilde odaklanir ve iliski odaklidir. Bu terapi yaklagimi, ayn1 zamanda,
tiim insanlarin biiyiime ve gelisme 6zglirliigii ve sorumluluguna sahip oldugunun fark
edilmesine dayanir. Gergekte, insanlar kendi kendine biiyiime ve kendini gerceklestirme
icin i¢sel bir kapasiteye sahiptir. Hiimanist danigmanlar, danisanin bakis ag¢isindan
sorunlarin meveut durumuna odaklanmak i¢in miisterinin 6znel diinyasina girmeye

istekli olmalidir (Erford, 2015).

Biitiinciil bir yaklasim olarak, hiimanist psikoloji, kosullandirmaya baglh
semptomlar1 veya yasamin erken donemlerinden kalan sapmalara bagli semptomlari
ortadan kaldirmak yerine, danisanin hayal giicli potansiyeline vurgu yapar. Hiimanist
terapinin psikoloji ve psikoterapide bazi Budist etkileri vardir. Farkindalik gibi, Hiimanist
yaklasim da psikoterapinin bir parcast olarak yargilayict olmayan kabuli
onemsemektedir. Ek olarak, farkindalik uygulamasinin bazi 6nemli bilesenleri, hiimanist
bir psikoterapi gelenegi i¢cinde mevcuttur. Hiimanist terapi, farkindalik ve kabul yoluyla

ulasilabilen kisisel doniisiimii arar. (Dryden & Still, 2006)
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2.1.2.4 Biligsel Davranis¢1 Terapi

Bilissel Davranis¢1 Terapinin kokenleri 1920'lere kadar uzanmaktadir. Ilk olarak
Aaron Beck tarafindan depresyonu olan daniganlarla yaptig1 calismalardan sonra biligsel
terapi olarak kavramsallastirildi. Depresyondaki danisanlarla ilgili gézlemleri, onlarin
bazi yasam olaylar1 hakkindaki yorumlarinda biligsel rahatsizliklara yol agan olumsuz bir
Onyargi icinde olduklarini ortaya koydu. Bilissel davranisci terapi icgdrii odakli terapi

vurgulayan olumsuz diisiinceleri ve uyumsuz inanglari belirlemek ve degistirmek (Corey,

2008).

Bilissel davranis¢1 terapide iic dalga vardir. Ik dalgada odak noktasi daha c¢ok
davraniglar1 gozlemlemek, arastirmak ve degistirmek iizerinedir. Terapide kullanilan
teknikler acisindan klasik ve islemsel kosullanmanin sahada iz biraktig1 goriillmektedir.
Ikinci dalgada ise biligsel-davranis¢1 yaklasimlarin pratigi daha baskin ve etkili hale gelir.
Icinde bulundugumuz dénemde, nesnel davraniscilik arka planda kald1 ve uyaran ile tepki
arasmdaki aracilik vurgulandig1 igin bilisin nemi vurguland: (Vatan, 2016: 191). Ugiincii
dalgada ise iggorii, farkindalik ve kabullenmenin &nemi vurgulanmaktadir. Islevsel
olmayan diistinceler ve davraniglar arasindaki dogrudan ve dolayli tiim etkilesimlerin
kisinin i¢ benligini ithmal ettigi diisiiniilmektedir. Bu tiir elestiriler, kisinin igsel
deneyimlerini incelemek icin yeni yontemler bulmay1 gerekli kilmistir. Bu nedenle,
liciincii dalgadaki odak, i¢ benlige kaymistir. I¢ benlik {iciincii bir kisi tarafindan net bir
sekilde gozlemlenemedigi i¢in, bireylerin tiim bunlar kendi farkindaliklari ile ortaya

¢ikarmasi beklenir (Vatan, 2016: 192).

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT), depresif niiksii onlemek i¢in Segal,
Williams ve Teasdale (2002) tarafindan gelistirilmistir. Danigsmanlara diisiincelerini
gozlemlemeyi Ogretir. Esas olarak, oOzelestirel ve yargilayict olmaktan ziyade,
miisterilerin deneyimlerine kars1 agik, kabul edici, sefkatli ve sicak bir tutum gelistirmeyi
amaglamaktadir (Ogel, 2015). Jon Kabat-Zinn’in Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(MBSR) programindan esinlenmistir. Bununla birlikte, depresyonun niiksetmesini
onlemek icin 6zel olarak gelistirildiginden, bazi kisimlar1 ihmal edilmis ve biligsel

davranise1 terapinin bazi yonleri kasitli olarak eklenmistir (Piet & Hougaard, 2011).

MBCT'nin temel amaci depresyonun niiksetmesi oldugu i¢in, Farkindalik

egzersizleri, katilimecilarin ac1 verici duygulara kagmmak yerine kabullenerek
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yaklagmalarina yardimci olmak igin siklikla kullanilir. Bu alistirmalar, insanlarin
diisiincelerin gergek olmadigini ve ¢ogu zaman rahatsizliklarin bizim onlar1 yorumlama
seklimizden kaynaklandigini anlamalarina yardimci olan diisiince meditasyonlarini igerir

(Segal ve ark.,2002, Bear, 2006).

2.1.3 Biling¢li Farkindahk Uygulamasinin Sagladigi Davramigsal Beceriler

2.1.3.1. An’da Olmak

Zihin, daha dogrusu farkindaliksiz zihin, Budizm’de “markata”, yani “maymun”a
benzetilir. Sadhguru bir konusmasinda bu durumu séyle anlatir (Sadhguru, 2020:
“Maymun ne yapar? Maymunla ilgili ilk sdyleyebilecegimiz sey, gereksiz hareketleridir.
Tipki, farkindaliksiz zihinlerde oradan oraya kosan diisiinceler gibi ve kisi de bu
diislinceleri farkinda olmadan takip etmektedir. Oysa o bir maymunu takip etmektedir.
Bir maymunla ilgili sdyleyebilecegimiz ikinci sey ise ‘taklit’ etme 6zelligidir. O ilham
almaz, yeni bir fikir liretemez, o ancak énceden gordiigiinii, bildigini yeniler. Zihin de
farkinda olunmadiginda siirekli bunu yapar, siirekli gegmise gider, insan zihni hayal etme
ozelligine de sahiptir ancak boyle bir zihinde gelecek hayalleri de sadece ge¢misin birer
projeksiyonu olacaktir.” Mindfulness uygulamasi ise zihni simdiki ana getirir ve bu yeni
anin iginde var olmayr ogretir. S.N Goenka, Mindfulness’in temelini olusturan
Vipassana’nin 6greticisi, bize nefese odaklanmamizi sdylerken, “Her nefes yenidir ve
farkinda olmaya degerdir.” derdi. Bu tipk1 yasamlarimizdaki an gibidir. Her an yenidir ve
farkinda olamaya deger. Bununla birlikte, bu patigi uygulamak zihnin hosuna gitmez
c¢linkii, ona bu zamana kadar alisik olmadig1 sekilde davranmasini1 dgretiyorsunuz, der
S.N Goenka Vipassana inzivalarinda. Oysa gercekten yasamak andadir, gegmis veya
gelecek tizerine diistinen zihni takip etmek bizim andaki gergek deneyimimizi c¢alar, onu

yok eder. Mindfulness bize gergekten yasamayi geri verir (Germer, 2009).

2.1.3.2. Mesafe Koymak (Merkezsizlesme)

Merkezsizlesme (decentering), kisinin diisiincelerini ve duygularini bagimsiz ve
mesafeli bir sekilde gézlemleme yetenegi olarak tanimlanir. “Gozlemci perspektifi”
olarak da adlandirilan merkezilestirme “kisinin diislincelerini ve hislerini zihninde gegici

olaylar olarak ne zorunlu olarak dogru olan ne de benligin yansimalari olarak gérmeyerek
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iliskisi koparilmis bir sekilde gozlemleme yetenegi” olarak tanimlanir. Cormier ve
meslektaslar1 (2009) da bilingli farkindaligin en 6nemli klinik uygulamasini, diisiincelerin
kesin gercekler ya da direktifler olarak goriilmesinden ziyade sadece bir diisiince olarak
goriilmesini ifade eden bir “gdzlemleyen benlik” kapasitesi gelistirmesi olarak
vurgulamiglardir. Bilingli farkindaligin odak noktast da bireylere diisiincelerin ve
duygularin daha genis, merkezsiz bir perspektifle “zihinsel olaylar” olarak

iliskilendirmelerini 6gretmektir (Ziimbiil, 2021).
2.1.3.3. Yargilarinin Farkinda Olmak

Insan zihni yasadig her deneyimi iyi, kotii veya ndtr olarak kategorize etme
ihtiyact duyar. Bu kategorize etme hali siirekli her seyi etikletleme halini alir ve bu
yargilama bi¢imi kisinin yasadigi deneyimi tam anlamiyla yasamasma ve yasadigi
deneyimin gercegini farketmesine engel olur. Bu noktada yasanilan veya yasanilacak her
deneyime bilingli farkindaligin yargisiz yaklagsma becerisi devreye girmektedir. Bilingli
farkindaligin yiikksek olmasi bireyin deneyimleri iyi-kotii, vb. sekillerde etiketlemesi
yerine onlar1 olduklar1 gibi deneyimlemelerine olanak saglar. Bu yasanilan her deneyimi
zenginlestirir, daha 6nce farkedilmemis olanin farkedilmesini saglar. Bu ayn1 zamanda
olumsuz yargilamay1 ortadan kaldirr, 6z elestiriyi hafifletir ve kendini anlama becerisini

yiikseltir (Baysal ve Demirtag, 2012).
2.1.3.4. Serbest Birakmak

Zihnimiz kaygi, korku, endise gibi olumsuzluklar igceren otomatik diisiinceler
tiretmektedir. Ornegin, “yalmizim”, “sevilmeye layik degilim”, “beceriksizim” gibi
mesajlar zihnimizi isgal edebilir. Birey disiincelerin tasidigi anlamlara inanmaya
baslarsa, ruh hali de kdtlilesmeye baslayacaktir. Birgok psikolojik sorun, rahatsizlik veren
duygu ve diislincelerle takintili bir sekilde ugrasilmasi ve bunlarin bastirilmaya
calisilmasi ile iligkilidir (Demir, 2014). Kabat Zinn, Mindfulness zaki bu beceriyi
anlatirken hava durumu metaforunu kullanir ve insanin kendisini hava, duygu, diisiince
ve “hal” diyebilecegimiz durumlarin da hava durumlari, bulutlar, yagmur, gilinese
benzetilebilecegini sdyler. Hava durumuna havanin kendisnin nasil miidahalesi yoksa,

insanin da olmamalidir ¢iinkii hava durumu gelip gececektir, der.
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2.1.3.5. Kabullenmek

Bilingli Farkindalik, kabul edici ve yargilayicit olmayan bir sekilde simdiki ana
dikkat etmek anlamina gelir. Kabul terimi, zorlu durumlarla karsilasildiginda pasif bir
vazgecis anlamina gelmez. Aksine, “islerin nasil oldugunu anlamak ve onlarla akillica
iligki iginde olmanin yollarini bulmak demektir. Ve sonra, uygun oldugu sekilde, bu goriis
netliginden hareket etmektir.” Farkindalik uygulamasi, zihnin tiim kontroliinii ele almay1
gerektirmez, daha ¢ok, insanlar1 zihnin saglikli ve zararl kaliplarin1 anlamaya tesvik eder.
Esas olarak bedenimize ve zihnimize merak ve kabulle yaklasmamizi sdyler (Oksiiz,
2018).

2.1.4. Mindfulness ve Meditasyon Uygulamalari

Meditasyon, viicudun kendi i¢ zihnini yeniden kesfetmesinin bir yoludur. Binlerce
yildir yapilan meditasyon pratigi zihni susturmaya zorlamak degil, zaten orada olan
sessizligi ve sakinligi bulup hayatimizin bir pargasi haline getirmektir. Budizm’in eski
metinlerinde meditasyon i¢in kullanilan kelime (Sanskritce ve Pali dilinde),
“Samadhi”dir. Zihni bir araya getirmek (Sam) ve onu yoneltmek (dha), bir nesneye veya
bir seye (-i-) (Olendzki, 2009: 38). Yani, odaklanmis zihin, saflasmis zihin demektir.
Saflagmis bir zihin ise 1zdirabin sonudur (S.N. Goenka, 2011).

Birden farkli Mindfulness uygulamalari bulunur. Genellikle 8 haftalik programlar
seklinde pratik ettirilen MBSR programlar i¢inde, 6 saat siiren sessizlik giinleri ile

beraber su meditasyonlar uygulanir (Atalay, 2014):

Nefes Farkindaligi Meditasyonu
Beden Taramas1 Meditasyonu
Farkindalikla Oturma Meditasyonu
Farkindalikla Yeme Meditasyonu
Farkindalikla Yiiriime Meditasyonu
Farkindalikla Durma Meditasyonu
Sefkat Meditasyonu

Siegel’e gore iic ¢esit bilingli farkindalik uygulamasi vardir (Ozyesil, 2011):

16



w

N o g &

o

. Yapilandirilmis uygulama: Ideal olarak belirlenmis bir zaman diliminde her giin yapilan

uygulamalardir. Dikkat genelde tek bir seye yoneltilerek odaklanma saglanir. Dikkati
nefes, nefes sayma, bedensel hislerde tutarak, ayakta, oturarak ya da uzanirken yapilabilir.
Yapilandirilmamis farkindalik uygulamalari: Bu uygulama daha cok giinliik hayat
aliskanliklar1 ve rutin yapilan islere farkindalik getirerek yapilir. Ornegin dis firgalarken,
dus alirken, bilgisayar basinda ¢alisirken, yemek yerken, yolda yiiriirken yapilan eyleme
dikkat getirmeyi amaglar.

Inziva uygulamasi: Bu uygulama bir gesit izolasyon gerektirir. Sessiz ve insanlarla
etkilesimden uzak bir yerde hem yapilandirilmis hem de yapilandirilmamis uygulamalari

giin i¢inde mutlak bir “anda var olma” hali i¢inde yapmayi igerir.
Hanh (1993) bilingli farkindalik uygulamasini 9 basamakta aciklamistir:

Nefesin anlagilmasi ve nefes alis verisin 6grenilmesi

Nefes verisin yavaslatilip uzatilmasi

Nefesin beden ve zihin arasinda bir koprii oldugunu farkedip, her nefes veriste bedenin
biraz daha gevsetilmesi

Bedene dikkat getirmek ve nefes araciligiyla bedenin sakinlestirilmesi

Yiiz kaslarmin giilimsemeyle gevsetilmesi

Nefes ile bedenin tiimiiyle rahatlamas1

Nefes alirken beden ve zihnin, buradaki canliligin farkina varilmasi, nefes verirken
mutlulugun hissedilmesi

Simdiki anda var olmak. Yasamin ve mutlulugun su anda oldugunun farkinda varilmasi

Beden durusunun rahat ancak dik bir hale getirilmesi.
Germer (2009) bilingli farkindalik uygulamalarinin 3 temel bileseninden soz eder;

Dur: Oncelikle yaptigin sey her ne ise yavaslatmak ya da durdurmak farkindalig: davet
eder. Mesela yiiriirken yavaslamak, yanindan gecip gittigin objeleri, etrafinda neler olup
bittigini farketmeyi saglar. Telefonda biriyle tartigirken, bir an sessizlesip dikkati nefesine
getirmek konularin {istiine ¢ikmay1 saglar.

Gozlemle: Gozlem yapmak samimi bir sekilde yasanan deneyimle iliskiye ge¢mektir.
Katilimcr bir gézlemci, ne hissettigini anlamak i¢in dikkati nefesin ritmine ve bedensel
duyumlara getirip o sirada ortaya ¢ikanin korku, 6fke, hiiziin gibi bir duygu olup

olmadigini farkedecektir.
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3. Geri don: Dikkatinin dagildigini farkettiginde, zarif¢e onu odagina geri dondiir. Dogada
olan ve etrafindakilerin farkinda olmak isteyen bireyin, tekrar ve tekrar dikkatini

ormandaki seslere, kokulara, renklere getirmesi gibi...
2.2. Oz-Liderlik

Bu boliimde Oz-liderlik kavrami Liderlik ve Oz-liderlik olarak iki baslik altinda

anlatildiktan sonra Oz-liderligin bilesenleri detaylica anlatilacaktir.

2.2.1. Liderlik Kavram

Liderlige iliskin ¢cok sayida ¢alisma yapilmasina karsin, bu kavramin boyutlari ve
tanimlamalar1 bilinmemektedir (Pfeffer, 1977: 105). Organizasyon veya oOrgiitlerde
liderlik kavrami degisim ve gelisim gosterir. Bahse konu gelismeler dogrultusunda
liderlik i¢in farkli tanimlamalar yapilmistir. Stoner ve Freeman (1992: 472) tarafindan bu
noktada liderlik kuram ve aragtirmalart i¢in, liderlik tanimlar1 sayisinin, kavramin

tanimini yapan kisi sayisi ile dogru orantili sekilde artis gosterdigi tespit edilmistir.

Liderlige iliskin tanimlamalar farklilik gostermekle birlikte, genel olarak liderligi
biitiin olarak ifade etmeden, liderlerde bulunan 6zelliklere deginmektedir. Lider ve lidere
has hareketlerle ilgili deneysel arastirmalar sanayi devriminden sonra yapilmaya baslamis
olmasina karsin, liderlik ve lider kavramlarinin insanligin var olusu kadar eski oldugu
bilinmektedir. Bundan dolay1 ge¢misten giliniimiize kadar “Kimler lider olmali? Nasil
lider olunur? Liderin farkli yanlar1 nelerdir?” tiirtinden sorularin cevaplarini bulmak i¢in

cok sayida calisma yapilmistir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001: 215).

Liderlige dair yapilan caligmalardan birisi liderligin dogustan gelip gelmedigiyle
ilgilidir. Genel olarak liderler, sahip olduklar1 6zelliklerin uzun zamandir farkindadirlar.
Bazilar1 ise bu 6zelliklerini sans eseri fark etmistir. Bu bakimdan lider giiciiniin iginde

oldugu ifade edilebilir (Robbins, 2005: 67).

Liderler, zor sartlarin oldugu ve belirsizlik igeren donemlerde bazi ihtiyaglara
cevap vermek i¢in ortaya ¢ikar. Liderligin olusumuna etki eden faktorlerin degisken
olmasi, liderligin genel bir taniminin yapilmasini zorlastirmaktadir. Etkili liderlik, ortam

sartlarina gore farklilik gosterir. Ust seviyelerdeki liderlikle daha alt seviyelerdeki liderlik
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arasinda da benzer sekilde farkliliklar vardir. Sadece iligkilerde olan liderlik, kisiye ait
olmadan sadece yonetilenlerin alg1 ve diisiincelerinde var olur. Bireyin karizmatik olup
olmamasi, bagkalarinin onu ne kadar “karizmatik™ gordiigiiyle ilgilidir ve en az bir kisi

bireyden etkilenmiyorsa liderlik 6zelliginden s6z edilemez (Kogel, 2010: 53).

Atanan, secilen veya veraset yolu ile gelenleri temsil eden lider kavramina karsin
liderlik, belli bir grubun daha onceden belirlenen hedefe varmasinda yol gostericilik
roliiniin iistlenilmesidir. Kisileri istedigi gibi yonlendirenler ise etkili lider olarak ifade

edilir.

Liderlerin gorevlerinin neler oldugu, belli bir makamdaki kisinin ne yaptiginin
haricinde, orgiitiin gelisim, siireklilik ve devami i¢in yapilmasi gerekli olan gorevlerin ele
alinmasi ile belirlenir. Liderlik gorevleri genel olarak iki sinifa ayrilir. Bunlar degisimde
liderlik fonksiyonlar1 ve normal zamanda liderlik fonksiyonlar1 olarak ifade edilir.
Normal donemlerde liderlik fonksiyonlar1 destek, ilgi ve yapi olusturma seklindedir.
Liderlik fonksiyonlar1 uygulanirken normal dénemlerde ¢aligma devamliligini Grgiitler
ve calisanlar tarafindan saglanmasi ig¢in gerekli ortam hazirlanmalidir. Normal
donemlerde liderin fonksiyonlarini uygulayabilecek, liderin sorumluluk ve gorevlerini
karsilayabilecek farkli yapida personel ve orgiit bulunabilir (Yukl, 1994). Icinde
bulunmak istenen bir kurumda calisanlarin memnuniyeti, deneyim ve bilgileri,
calisanlarin oncelikli olmasi ve isten kaynaklanan doyum gibi unsurlarin 6nemi vardir.
Yap: yatirnm fonksiyonu da farkli orgiitsel ozellikler iizerinden saglanabilir. Isten
kaynaklanan yiikiimliiliikler, kurallar, amaglar ve islemlerin tespiti, lider tarafindan
kontrol ve takip edilmeyen odiillerin bulunmasi gibi 6zellikler seklinde siralanabilir.
Degisimle ilgili kisisel destek saglama, gelecege iliskin goriis olusturma, kaynaklar
meydana getirme, normal isletim siirecleri olusumu ve gelismeyi izleyen fonksiyonlarin
idare edilmesi normal zamandaki liderlik fonksiyonlarinin idaresine gore nispeten daha
zordur. Degisim sirasinda bu fonksiyonlar resmi olarak beklenir ve bunlar

uygulamadiklarinda liderlik konumunda olanlar lider olarak kabul edilmezler.
2.2.2. Oz Liderlik Kavram

Sosyal bilis teorisi; sosyal degisim siirecinde insanlarin gevrelerini ve kendilerini
nasil gordiikleri, ¢evresi ve kendisine iligskin neler diisiindiikleri, ¢evresinde bulunan

insanlarla ilgili neler hatirladiklar1 gibi ¢ok sayida konuyu ele alir ve insanlarin
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davraniglarin1 ve diisiincelerini agiklamaya c¢alisan bir kavram olarak dikkat ¢eker

(Houghton ve Neck, 2002).

Giliniimiizde 6z-liderlik kavrami, Bandura’ya ait olan sosyal bilissel teori kapsami
acisindan ele alinir. Sosyal bilis teorisi, ii¢ temel karsilikl iliski temel alinarak insan
davraniglarinin anlamli sekilde agiklanabilecegini ifade eder. Bunlar; davranis, igsel
etkiler ve digsal etkilerdir. Arastirmacilarca kendi kendini diizenleme teorisinde oldugu
gibi, sosyal bilis teorisinde de kendi kendine liderlik etmenin, kendi kendini etkileme,
kendi kendini gézlemleme ve kendi kendine karar verme gibi ii¢ boyuttan medyana
geldigi ifade edilir (Neck ve Houghton, 2006). Neck ve Houghton (2006), bir bireyin belli
bir gorevi yapabilmesi i¢in gerekli olan becerilerin, kendi kendini degerlendirebilmesini,

kendine faydali olma ugrasini ve isi siirdiiriime arzusunu etkiledigini iddia etmistir.

Paylasimci ve 6z liderlik arasinda yakin iligkiler vardir. Bunun nedeni insanlarin
ilk olarak kendilerine liderlik etmesi ve daha sonra da grup iiyeleriyle siireci
paylasabilmesidir. Fakat paylasimci liderligin sorunsuz olarak yerine getirilebilmesi igin
biitiin liyelerin grubun kendi kendinin lider oldugu sorumlulugunun farkinda olmalari,
liderligin paylasimina katilmaya istekli olmalar1 ve iiyelerin bireysel anlamda liderlik
paylasimi bakimindan gerekli olan 6z liderlik becerilerine yeterli diizeyde sahip olmalari

gerektigi ifade edilmektedir (Tabak vd., 2013).

Tabak, Sigr1 ve Tirkéz (2013)’tin yapmus olduklar1 arastirmada,
organizasyonlarin biiylimesine paralel sekilde sorumluluk ve gorevlerin de arttig1 ve
bundan dolay1 personellerin liderlik siirecine dahil edilmeleri gerektigi belirtilmistir. S6z
konusu durum okullar ve egitim orgiitleri i¢in de gecerlidir. Egitim sistemi her gegen yil
biraz daha karmasik yapiya biiriinmekte, okul idarecileri ise bu noktada tek baglarina
yeterli olamamaktadir. Bahse konu durum egitim orgiitlerinde liderligin paylasiimasi
konusunu o©ne c¢ikartmaktadir. Bu siirecin basarili sekilde devam etmesi igin

ogretmenlerin 6z liderlik becerilerinin yeterli diizeyde olmasi1 gerekir.

[Ik defa Sims ve Manz tarafindan 1983’te kaleme alman kitapta bulunan 6z
liderlik terimi, tic y1l sonra Manz (1986) tarafindan gelecekteki arastirmalar icin bir
cerceve olacak sekilde aciklanmaya caligilmistir. 1990°larin basina kadar 6z liderlik
kavrami genel olarak iki alanda uygulanmistir. Bunlar yetki veren liderlik alanlar1 ve

kendi kendini idare eden takimlardir.
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Oz liderligin yapisal diisiince modeli stratejileri 1992°de olusmaya baslamis ve
bunlar “6z liderlik diisiinceleri” altinda genisletilmistir. 1996°da ise ilk defa 6z liderlik
egitimleri verilmistir. S6z konusu egitimi alanlardan olusan deney grubunda, egitimi
almayan kontrol grubuna gore pozitif anlamda heyecanlanmalar, is doyumunda artis,
zihni performansta yiikselme ve stres davranislarinda diisiis gibi bir takim olumlu

degisimler goriilmiistiir (Neck ve Houghton, 2006).

2.2.3. Oz Liderligin Onemi

Etkili bir birey olmanin temeli, 6z liderlikle ilgilidir. Kisiler, 6z liderlikleri ile is
birligi yapabilir, hatalarindan Ogrenmeye acgik hale gelebilir, giiclii yonlerinden

yararlanabilir ve iletisim becerilerini gelistirebilir (Pearce ve Manz, 2005: 133).

Kisilerin kontrol ve motivasyon kaynaklarinin temelini bireyler kendileri
olusturur. Bu c¢ercevede, 0z liderlik kisilerin diisiince kontroliinii arttirir, negatif
duygularin1 tespit etmesine yardim eder ve basarili olmalarin1 engelleyecek diisiinceler
yerine basariy1 destekleyici pozitif diisiinceler gelistirmelerini saglar. Bunlarin yaninda
0z liderlik kisilerin bilerek davranis ve diisiincelerini etkilemelerini saglayarak kisilerin
hedeflerine varmasina yardim eder. Insanlar, 6z lider olarak sadece kendi gelisimlerini
saglamazlar, ayn1 zamanda bulunduklar érgiite de katki verirler. Orgiitlerde bu 6zelligin
desteklenmesi halinde, insanlar daha ig birlik¢i olur. Bunun yaninda 6rgiitsel bagliliklar
artar ve Ogrenen organizasyonlar1 gelistirmek icin son derece dnemli katkilar verir

(Andrew ve Kazan, 2013: 125).

Oz liderligin bulundugu orgiitlerde, kisilerin hem kendileri hem de orgiitleriyle
ilgili olan problemlerin ¢dziimiinde katilim gdstermesi beklenir. Orgiitlerin ise bu noktada
bireyleri desteklemesi 6nemlidir. Bunlarin disinda 6z liderligin oldugu orgiitlerde liderler,
calisanlara ne yapmalar1 gerektigini anlatmaz ve onlar1 serbest birakmak suretiyle
calisanlarin isleriyle ilgili kendi kendilerini yonlendirmelerine izin verirler. Daha farkli
deyisle, liderler ¢alisanlarini bilgi is¢isi olarak kabul edip onlari siirekli “neden-ne-nasil”

sorularina cevap aramaya iterler. Bu sayede calisanlarin giiclendirilmesi saglanmis olur
(Manz, 1986: 590).
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Ozerkligin ve giiclendirmenin diisiik oldugu orgiitlerde, liderin etkileme tarzi
komuta ve kontrol seklinde olur ve kisiler liderce kontrol edilir ya da yonlendirilir.
Ozerklik ve giiclendirmenin kuvvetli oldugu &rgiitlerde ise 6z liderlik desteklenir ve
kisiler kendi davranislarin1 kontrol edebilir. Bu sayede orgiit icinde ¢alisanlar yasanan
degisimlere bagli olarak davranigsal ve biligsel siireclerini daha kolay idare ederler. Bu
cercevede ozerklik ve giiclendirme sayesinde 6z liderligin bulundugu orgiitlerde miisteri
memnuniyeti, yenilik¢ilik ve yaraticilik bakimindan rekabet {stiinliigli saglanabilir

(Houghton ve Yoho, 2005: 69).

Devamli degisim icinde olan is diinyasina adapte olabilmek i¢in her birimdeki
personelin isiyle ilgili daha fazla sorumluluk almasi ve hizli bir sekilde karar vermesi
gerekir. Bu dogrultuda 6z liderlik kavraminin daha fazla 6nem kazandigi, profesyonel ve
akademik ¢evrelerin de ilgisini ¢ekmeye basladigi sdylenebilir. Bunun yaninda 6z liderlik
kavraminin ilk defa calisilmaya baslanmasinin ardindan gilintimiize kadar bir¢ok
kavramla birlikte ele alindig1 ya da bu kavramlar iizerinde etkili oldugu anlagilmistir. S6z
konusu kavramlara, is yerinde maneviyat, orgiitsel degisim, takim devamliligi, takim
basarisi, toplam kalite yonetimi, farkliliklarin idaresi, 6z liderlik takimlari, kiiltlir ve etik

ornek olarak verilebilir (Houghton vd., 2013: 31-41).

Gergeklestirilen aragtirmalara gore 6z liderligin bagimsiz olma, sorumluluk alma,
girisimcilik, is doyumu ve yenilikgilik gibi neticeleri vardir. Bunlarin yaninda 6z liderlik
Ozelliklerine sahip olan kisiler is siireglerini ve gorevlerini daha fazla benimserler.
Dolayisiyla da 6z liderler amaclari, gorevleri, orgiitleri ve takimlari icin daha fazla
sorumluluk alirlar. Benzer sekilde 6z liderlik kisilerin kontrollerini saglama ve karar
verme siireglerinde bagimsiz sekilde hareket edebilmelerine neden olur. Oz liderlik
nitelikleri bulunmayanlar ise ¢ogunlukla geleneksel liderin kendi diislince ve

davraniglarin1 yonlendirmesini bekler (Houghton ve Yoho, 2005: 66).

Orgiitlerde yenilik¢i faaliyetlerin devamlilig1 ve yaratic1 fikirlerin gelistirilmesi
istendiginde, orgiitlerin 6z liderlige ¢ok fazla 6nem vermesi gerekir. Bu 6zellige sahip
olan orgiitlerde, bireyler kendi diisiincelerini 6zgiir bir sekilde ifade edebilir ve kendileri
Kararlar alabilir. Oz liderlik niteliklerine sahip olanlar, farkli diisiincelere aciktir ve
orgiitlerde yenilikgilik ve yaraticiligin artmasina katki vermektedirler. Bunlarin yaninda
kisiler 6z liderlikten dolay1r daha Ozerk olurlar ve yenilik¢i, yaratici ve girisimci

faaliyetleri daha fazla gosterirler (DiLiello ve Houghton, 2006: 326-327).
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Biitiin bu bilgiler 1s18inda, karmasik ve dinamik is ortamlarima uyum
gosterebilmek icin personellerin de liderlik siirecine dahil olmasi gerekir. Bu noktada
personeller 6z liderlik niteliklerine sahip olmali ve 6z liderlik orgiit icinde
gelistirilmelidir. Bunun disinda 6z liderlik, orgiitte glivenin ve takim potansiyelinin ortaya
¢ikmast i¢in dnemlidir. S6z konusu durum, orgiitlerde kisilerin daha isbirlik¢i bir tutum
izlemesine ve birbirine giivenen ve etkili gruplarin olugsmasina imkan vermektedir. Bu
gruplar ve takimlar, gorevlerini yapabilmek i¢in denetim veya yonlendirmeye ihtiyac
duymadan i¢ motivasyonlar1 sayesinde gorevlerini sorunsuz olarak yerine getirir. Ayrica
kisiler sorumluluk ve gorevlerini yerine getirirken, 6z liderliklerinden dolay1 kendilerini
izleyerek 6z yeterliliklerinin ve kapasitelerinin farkina da varirlar. Oz liderlik tarafindan
saglanan bu farkindalik, calisanlarin davraniglarimi  diizenlemesi sayesinde
performanslarina olumlu anlamda katki verecek davranislarini, diisiincelerini ve
yeteneklerini gelistirmeleri ile beraber kisilerin kendi kararlarin1 kendilerinin vermesini
de etkiler (Andrew ve Kazan, 2013: 1747-1758). Bunlarin yaninda 6z liderligin yenilik¢i
ve Yaratici faaliyetleri Orgiitiin biitiin diizeylerine yayarak orgiitiin her seviyesinde

yeniligin yasanmasinda ciddi sekilde etkisi vardir.

2.2.4. Oz-liderligin Bilesenleri

Bu ¢alismada 6z liderligin bilesenleri olan dogal 6diil stratejileri, davranis odakli

stratejiler ve yapici diisiince modeli stratejileri ti¢ baslik altinda ele alinmaktadir.

2.2.4.1. Dogal Odiil Stratejileri

Dogal 6diil, insanlarin i¢sel motivasyonuna dayanir. Kisiler, orgiit icinde gorev ve
faaliyetlerini yaparken dis kaynakl ddiiller yerine i¢sel motivasyonlarini arttirmada etkili
olan dogal o6diillere daha fazla 6nem verirler (Kor, 2015). Gergeklestirilen isin keyif
almarak ve sevilerek yapilmasi, onun dogal sekilde kisi tarafindan 6diil olarak
algilanmasma neden olmakta ve bu durum dogal 6diil stratejisinin temelini meydana
getirmektedir. Keyif alinmaya ve sevilmeyen isin, hoslanilmayan yanlar1 bir kenara
birakilarak isin iginde 6diil olarak goriilen giizel ve olumlu yanlarinin dnemsenmesi,

dogal 6diil stratejisinin ikinci temelini meydana getirir (Konan ve Atik, 2015).
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Dogal 6diil stratejisinde odiillerin davranisin i¢cinde dogal sekilde bulunmasi,
biitlin silire¢ boyunca bu davranis1 sergiliyor olmaktan alinan keyif ve duyulan
hosnutlugun siirmesi ile davranis merkezli stratejiler icindeki kendini o6diillendirme
stratejisindeki basariyla ifade edilen bir faaliyetin neticesinde kisinin kendisini etki
meydana getirmek icin ddiillendirmesi iki strateji arasindaki 6nemli farkliliktir (Tabak ve

dig., 2013).

Isin durumsallig1 veya dogasindan kaynaklanan bu tiirden dogal ddiiller, isin
dogasindan dolayi isin i¢inde olabilir ya da ortaya ¢ikabilir. Kiginin boylece motivasyonu
arttirilir. Dogal 6diil stratejileri, gerceklestirilen faaliyetin giizel yanlarini gérmeyi ve bu

hali ile kisiye 6diil olabilecek noktalara yogunlasmay1 icerir (Dogan ve Sahin, 2008).

Dogal 6diil stratejileri ile kisi, gorev ya da isin giizel yonlerine yogunlagarak
performansini arttirabilir. Kisilerin yasamlarinda ve isleri ile ilgili davranmislarinda
performanslarin1 yukari tasiyacak etkiyi meydana getirebilmek i¢in kisinin c¢aligma,

basarma hirsi ve yeterliliginin saglanmasi i¢in kullanilir (Houghton ve Neck, 2002).
2.2.4.2. Davranig Odakl1 Stratejiler

Kisilerin kendi davraniglarini idare edebilmesi i¢in davraniglarina dair bilgiye
sahip olmasi gerekir. Davranis merkezli stratejilerin temelinde, bilgi sahibi oldugu
davraniglarina iliskin kisinin degerlendirme yapmasi, davranis tarzina dair negatif veya
pozitif nitelemelerle davramiglar1 kontrol etmesi ve 0Odiil tiirlinden pekistirecler
kullanilmast suretiyle bunlarin olumlu hale getirilmesi bulunur. Davranis odakli
stratejiler, kisinin kendisini tanimasi, degerini tespit etmesi, kendisine deger vermesi,
pozitif davranislar neticesinde kendisini ddiillendirmesi ve davranislarina iligskin kendini

disipline etmesi ilizerine kuruludur (Tiirk6z, 2010).

Davranis odakli stratejiler, basarili neticeleri getiren olumlu, istenilen davranislari
tesvik eden, basarisiz neticelere neden olan olumsuz, istenmeyen davraniglar: bastirmak
amaciyla kullanilan (Houghton ve Neck, 2002), bazen yapilmasi kisiye hos gelen bazen
de yapilmasi istenmeyen davramiglarin idare edilmesi, bilhassa kendilik algisini

etkilemeye iliskin stratejiler seklinde incelenmektedir (Ozsoy, 2012).

Genel olarak davranis odakli stratejiler, bireyin keyif alarak yapmis oldugu islerde

gosterdigi davraniglarin tesviki, sevmediklerinde ise kendisini gézlemlemesini; kendine
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bir amag¢ belirlemesi ve amaca giderken sevdikleriyle kendisini ddiillendirmesini;
karsilasilan olumsuzluklara neden olan hatalarin fark edilerek davranislarin ve hatalarin
diizeltilmesi i¢in cezalandirilmayi; amaca gitme siirecinde yarar saglayacak hatirlatici
objelerin, yazilarin kullanilmas1 suretiyle dikkatin saglanmasini igerir (Tabak, Tiirkoz ve
Basim, 2011). S6z konusu strateji sayesinde insanlar gevrelerini proaktif olarak yeniden

yapilandirir ve performans seviyelerini yukar tagir.
Kendini Gozlemleme

Kendini izleme, kisinin gosterdigi davranislarla ilgili sistematik bilgi toplamasini
ve sergilemis oldugu davraniglarla ilgili degerlendirme yapmasini saglar (Ugurluoglu,
2010). Gozlem siirecinde, bireyin davraniglarini kontrol ederek pozitif yonde
diizenlemesi, kendilik algisinda bir artis i¢in kendisini “nasil, nerede, ne zaman” tiiriinden
sorular tizerinden i¢ ve dis unsurlara kars1 yapici olarak yonlendirmesidir (Tabak vd.,
2013).

Kendini izleme, kisinin yapmasi ve yapmamasi gereken davranislara iliskin bilgi
edindigi bir siire¢ olmasindan dolayi is ve yasam performansini direkt olarak etkileyebilir.
Gozlemleme yolu ile belirlenen davranislardan pozitif olanlarin pekistirilmesi, negatif
olanlarin ise yok edilmesi miimkiin olabilir. Gozlemleme ile kisinin kendi diisiince, duygu
ve davraniglarina iligkin kapsamli sekilde bilgi toplamasina, gelisimi ile ilgili fikir
edinmesine, istenilen davranigin c¢ogaltilmasi ya da istenmeyenin yok edilmesine,
gosterdigi pozitif ve negatif davranislari nerede, ne zaman ve nasil yaptigina dair 6z
farkindalik edinmelerine imkan verilir (Kor, 2015). Bu sayede kisi elde edilen bilgiler

dogrultusunda kendi kendini idare edebilme ve yonlendirebilme yeterliligi kazanacaktir.
Hedef Belirleme

Kisinin kendisi i¢in hedef belirlemesi, 6z diizenleme siireci i¢inde olumlu etkiye
sahip bir durumdur (Konan ve Atik, 2015). Kisilerin neler basarmak istedikleri
konusunda atilmasi gerekli adimlarin somut hale getirilerek tespit edilmesi, gelecege
iliskin kendileri ve iginde bulunduklar1 orgiit i¢in de Onemli bir slireci meydana
getirmektedir. Uzun ve kisa vadeli olarak belirlenecek amaglar, kisinin motivasyonunun
yiikselmesine, kendine iliskin bilgi edinmesine, kaynaklarini ve zamanini etkili olarak

kullanmasima yardim eder (Tabak ve dig., 2013). Amag tespiti, dogru bir planlama
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yapmay1 ve basariya giden yolda harcanacak enerjinin ekonomik olarak kullanilmasia

imkan verir.
3) Kendini Odiillendirme

Kisinin igine baghligini yiikseltmek ve iginde yer aldigi orgiitiin bir pargasi
oldugunu gormesi i¢in elde etmis oldugu basarilar neticesinde tesvik ve karsilik olarak
sunulan manevi ve maddi hazlarin tamami 6diil olarak nitelendirilir. Odiiller, maddi
anlamda degeri olan tiirden olabilecegi gibi, bireyin duygularina seslenen takdir, 6vgii ve
tesekkiir tliriinden manevi haz veren sozciikler ve hitaplara dair belgeler de olabilir

(Tekeli, 2014).

Odiillendirme, elde edilen basarilardan nedeniyle baskalar1 tarafindan
yapilabilecegi gibi kisinin kendisini 6diillendirmesi seklinde de olabilir. Kisinin kendisini
odiillendirmesi, istedigi davraniglar sergilemesini, motivasyonunu arttirmasini ve tespit

ettigi amaglara ulagsmasini1 daha kolay hale getirir (Konan ve Atik, 2015).
Kendini Cezalandirma

Kendini cezalandirma, istenmeyen davranislar1 yok edilmesine iligkin olarak
gerekli diizeltmelerin yapilabilmesi i¢in kisinin kendisini pozitif yonli olarak
cezalandirmasidir. Kendini cezalandirma, istenilen davranislarin olusturulmasi igin
kullanilan bir yontem olmasina karsin, igerisinde kendini elestirme de bulundugundan
dolay1 asir1 kullanimi bireylerin performanslarin1 negatif olarak etkileyebilir ve bundan

dolay1 kacinilmasi ¢ok daha uygun olarak kabul edilir (Ugurluoglu, 2010).

Kendini cezalandirma, istenmeyen ve olumsuz davranislarin kisinin kendisi
tarafindan degerlendirilmesi neticesi yeniden sekillendirilmesi temeline dayanir. Burada
kendini cezalandirma davranisinin isteyerek uygulanmasi, performansa destek
olabilecegi gibi, asir1 ve bilingsiz sekilde uygulanmasina bagl olarak kiside olumsuz

duygularin gelismesine de neden olmasi s6z konusudur (Kizrak, vd., 2017).
ipuclan

Bireyler amaglarina ulagsmak ic¢in kendilerini siirekli olarak amaca dair hazir

olarak tutabilmesi i¢in kendi tarzina uygun hatirlatici bazi yontemler gelistirmelidir. S6z
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konusu yontem sayesinde kisi, amaglamis oldugu davranigi sergilemeden &nce
degistirmek istedigi davranisa neden olan unsurlar1 6z degerlendirme neticesinde kontrol
altina almay1 basarir ve bu sayede gosterilmesi istenen davranmis degisikliklerini daha

rahat bir sekilde gergeklestirir (Ozsoy, 2012).

Ipuclari, arzu edilen davranislarin sergilenme oranlarim yiikseltici, istenmeyen
davraniglarin ise sergilenme seviyelerini azaltict ve ortadan kaldiric1 etkiye sahip
araclardir. Calisma ortaminda yer alan ya da evdeki duvarlarda bulunan uygun alanlara
hatirlatma notlarinin yazilmasi, amaca ulagsmak ig¢in yapilacak iglere dair liste
olusturulmasi, motivasyon i¢in nesneler takilmasi ya da bulundurulmasi, amag i¢in kisiye
yardim edecek ve onun odaklanmasimi saglayacak somut olarak ipuglar1 kullanilabilir

(Kizrak vd., 2017).
2.2.4.3. Yapici Diisiince Modeli Stratejileri

Bu strateji modeli, sorun ve problemlerden daha c¢ok kisiye yarar saglayacak
diistince tarzlarinin gelistirilmesini igerir. Bireylerin diisiince yapilariyla sergiledikleri
performansini olumlu sekilde etkileyerek bunlari devamli hale getirmeyi ve aliskanliga
dontisen bu diisiincelerin etkili olarak yonetilmesi de yine bu strateji modelinin

esaslaridandir (Kor, 2015).

Kisilerin 6nemli bir bdliimii, diisiince tarzlarindaki sorunlar nedeniyle
performanslarinda basarisizdir. S6z konusu sorunlar ve olumsuz diisiince tarzlari,
genellikle sikintili zamanlarda fonksiyonel olmayan Onerme ve inaniglardan dogar.
Yapict diisiince modeli stratejileri, bireyin kendisinin ¢dziimlemesi ile fonksiyonel
olmayan Onerme ve inanislar1 belirleyecegini, onlarla miicadele edecegini ve daha
gercekci olanlarla degistirebilecegini One stirer (Ugurluoglu, 2010). Bireyin pozitif

diisiincelerine odaklanarak zihinsel siirecleri kontrol edebilir (Manz, 1986).

Yapici diisiince modeli stratejileri, kisilerin diigiince siireglerinin idaresiyle pozitif
ve negatif diislincelerinin yapilandirilip, negatif diisiincelerin degistirilerek yapict ve
olumlu hale getirildigi, kisinin etkili bir sekilde diisiinmesini tesvik eden bilissel
siireclerini kendi istegine bagli olacak sekilde diizenlemesi ile gergeklesmektedir. Olumlu

ve yapici diisiincelerin gelistirilmesi i¢in kisilerin uygulayabilecegi “basarili performans

27



1)

2)

3)

hayal etme, fikir ve diisiinceler degerlendirme, kendi kendine konusma” olmak iizere

yapici diisiince stratejilerinin li¢ farkli boyutu vardir (Kizrak vd., 2017).
Basarih Performansi Hayal Etme

Bu strateji, kisilerin ise iliskin kendisini basarili kilacak gelecege doniik
deneyimler yasamasi, imgesel antrenmanlar yapmasi ya da isle ilgili ise baslamadan 6nce
aklindan provalar yapmas1 seklinde ifade edilir. Oz liderlik stratejilerinin uygulanmasinda
kisinin basarili olacagina inanmasi, iyimser olmast ve kendisiyle olumlu konusmalar

yapmas1 gerektiginin altin ¢izilir (Ozsoy vd., 2018).
Kendi Kendine Konusma

Bireyin kendi kendisini etkileme siirecinde kendisiyle konusmasi etkili bir
yontemdir. Herkes kendisiyle konusur. Burada miihim olan bireyin kendisiyle neden
konustugu ve konugma sonucunda kendisini hangi yonde etkiledigidir. Boylece kisi sakin
kalmayr ve yogunlasmay1 Ogrenir. Kendi kendine konusma, bireyin sessiz sekilde
kendisiyle yapmis oldugu diyalog olup, kendi kendine yapilan degerlendirmelerle
tepkimeleri de igerir (Ugurluoglu, 2010).

Kendisiyle konusan kisi, kendisine yol gosterir, kendisini egitir, diisiince ve
davraniglarina iliskin degerlendirmeler yapar ve biligsel anlamda diisiince ve
davraniglarini etki altina alir. Kisinin kendisiyle olan konusmalar1 yasam siirecinde ¢ok
sayida duygu ve davranigini pozitif veya negatif yonde etkileyebilir. Burada 6nemli olan
performansin negatif olarak etkilenmesinden daha c¢ok performansin olumlu yonde
etkilenmesidir. Bundan dolay1 kendisiyle konusanlarin bu sirada pozitif climleler kurarak

motivasyonlarini yukari tagimalari gerekir (Tiirkoz, 2010).
Diisiinceleri ve Fikirleri Degerlendirme

Fikir ve diisiinceleri degerlendirme stratejisi, kisinin kendi diisiincelerini analiz
etmesi suretiyle fonksiyonel olmayan Onerme ve inanislarin belirlenecegi ve negatif
diisiincelerin daha pozitif hale getirilerek performansi olumlu olarak etkileyecegi

temeline dayanir (Celik ve Polat, 2017).
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Fikir ve diislinceleri degerlendirme yontemi, diistincelerin, aligkanliklarin, 6nerme
ve inanglarin kisi tarafindan incelenerek negatif olanlarin yerine yapici ve pozitif olanlari
koyarak kullanmasini igerir. Kisiler mevcut olan zorluklar ve sikintilar karsisinda, inang
ve deneyimlerinden dogan negatif diisiincelere sahip olabilir. Bu tiirden negatif diisiince
ve inanglar noktasinda degerlendirme yapilmasi gerekir. Boylece insanlar, yasamis
olduklar1 sikint1 ve zorluklarla miicadele etmek, bunlarin {istesinden gelmek noktasinda

basarili olacaklardir (Kor, 2015).
2.2.5. Bilingli Farkindalik ve Oz-liderlik Tliskisi

Oz-liderlik 6zelligine sahip kisilerin hem yiiksek Bilingli Farkindalik hem de 6z-
liderlik yetenekleri vardir; tiim igsel (6rn: duygular, diisiinceler), ve dissal (6rn: sosyal
etkilesimler) alanda siirekli gozlem yapar ve mevcut diislincelerinin, duygularinin ve
davraniglarinin farkindadir. Farkindaligin gézlemci olma bileseni, 6z diizenlemeyi ve 6z-
liderligi gelistirmektedir (Bishop ve ark., 2004; MacKenzie & Baumeister, 2015).
Boylelikle Bilingli Farkindalikli bir 6z-lider, 6z-liderlik stratejilerini (6rn: hedef
belirleme, kendi kendini o6dillendirme, kendi kendine konusma, kendi kendini
gdzlemleme, inanglar1 ve varsayimlar degerlendirme) daha bilingli kullanir. igeride ve

disarda olan her seye bir farkindalik getirir (Bishop ve ark. 2004).

Hedeflere ulasmak icin bireylerin yiiksek diizeyde kendini gozlemlemeye ihtiyaci
vardir. Bilingli Farkindalik her anin yargisiz sekilde gézlemlenmesini amaglar, 6z liderlik
ozelligi olan kisi ise bireysel verimliginin ve performansinin artigini siirekli olarak

gozlemler (Carver & Scheier, 1998).

Furtner, M. R. ve arkadaglarinin, 2018 yilinda yaptig1 bir arastirmada 6z-liderlik
ve kendi kendini etkileme ile Bilingli Farkindalik arasindaki iliski 139 kadin, 35 erkek
tiniversite 6grencisi ile incelenmis ve sonugta Bilingli Farkindalik ve 6z-liderlik arasinda

onemli diizeyde pozitif iliski oldugu saptanmistir (Furtner, 2018).

Bilingli Farkindalik ayn1 zamanda olanin oldugu gibi goriilmesi ve kabul edilmesi
tutumunu da icerir ve bu 6zelligi ile Oz Liderligin bilesenlerinden biri olan dogal &diil
stratejilerini gelistirmek kolaylasir. Bilingli farkindalig: yiiksek olan bir kisi yaptig1 is
veya koydugu hedefin gergekciligini oldugu gibi degerlendirebilir ve isin igerisindeki

fayday1 veya zevki yine oldugu gibi degerlendirerek, igsel seving ve mutluluk halini
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koruyabilir (Sample, 2017). Bilingli Farkindalik siireglerinin kazandirdigi beceriler
tiniversite Ogrencileri i¢in 6grenme ve sinava girme agisindan ¢ok Onemlidir ¢iinki
konsantrasyon, zihinde gezinme, bilissel esneklik ve hafizanin gelistirilmesinde 6nemli

bir role sahiptirler (Alexander et al. 1989).

2.3. Psikolojik Dayamikhihk

2.3.1. Psikolojik Dayamkhihk Kavram

Psikolojik dayaniklilik kavramina iliskin aragtirmalar, psikoloji alaninda ¢alisan
arastirmacilarin ilgisini ¢eken konulardan birisidir (Masten ve Reed, 2002). Psikolojinin
klinik acidan dayaniklilik konusu; risk kaynakli ve miilk/varlik kaynakli olarak
incelenmistir. Kisi veya durumdaki varlik; olumlu kisisel alg1, gelecege dair olumlu bakis
acist ve duygusal diizenlilik gizi 6zellikleri, risk ise duygusal diizensizlik, olumsuz kisisel
alg1 ve gelecege dair olumsuz bakis acist 6zelliklerini belirtmektedir (Masten, 2001).
Varlik unsurlart dayaniklilig1 yiikseltmekte, risk unsurlart ise dayanikliligin azalmasina

neden olmaktadir.

Masten (2001) tarafindan psikolojik dayaniklilik unsurlarinin erken kabul edilen
yaslarda kazanildigi ve kisilige bagli olarak farkli sekilde ileriki yaslarda
giiclendirilebilecegi ve gelistirilebilecegi ifade edilmektedir. Psikolojik dayaniklilik
kavraminin anlasilmasinda, dayanikliligin varligi veya yoklugundan daha ¢ok bir kisilik

ozelligi mi, yliksek bir siire¢ veya sonu¢ mu oldugunun énemini vurgulamaktadir.

Bunun yaninda dayanikhiligin hayattaki farkli alanlarda, farkli seviyelerde
olabilecegine dair goriis, bir insanin ¢alisma ortaminda strese uyum gosterebilme ve
yonetebilme o6zelligi bulunurken, kisisel iligkilere bakildiginda ayni uyuma sahip
olamayabilecegi ifade edilir. Mesela, profesyonel bir asker ¢alisma ortaminda stresli ve
zorlu gorevleri yaparken, ©6zel hayatinda ve sosyal yasaminda ise ayni basariyi
gosteremeyebilir. Farkli meslek gruplar1 agisindan buradaki Orne8i  ¢ogaltmak
miimkiindiir. Bu ¢ercevede psikolojik dayanikliligin sabit bir durum olarak degil, zaman
icinde bir gelisim fonksiyonu ve bireyin cevresel etkilesimi neticesinde degiskenlik
gosterebilen bir yapida oldugunun bilinmesi ve bu sekilde ele alinmasi tavsiye edilir

(Friborg, vd., 2003).
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Karmagik ve zor durumlar1 asma ve bu siireci pozitif uyum davranisiyla devam
ettirmeyi iceren psikolojik dayaniklilik, orgiitsel baglamda yalnizca sikintili ve zor
siireclerdeki toparlanmay1 degil, bunun yaninda giiclii ve pozitif olaylar sonrasinda
normale donebilmeyi de igerir. Bundan dolayr caligma ortamimin her seviyede
kuvvetlendirilmesi pozitif, zayiflamasi ise negatif neticeler olusturma potansiyeli bulunan
psikolojik dayaniklilik, gii¢lii bir 6rgiitsel davranis degiskeni olarak dikkat ¢eker (Luthans
vd., 2007).

Psikolojik dayaniklilik, is hayatinda kisilerin duygusal, davranigsal ve biligsel
stireclerine tutarlilik kazandiran, anlam yiikleyen ve kisilerin gelecek ve var olan
durumlarin1 degerlendirme imkan1 veren itici bir faktordiir. Dayanikli kisilerin; anlam
arayist (yasanilan sikint1 ve daha iyi bir gelecek arasindaki anlamli koprii), yaraticilik
(yenilik¢i anlayisla ¢oziim iiretme becerisi) ve gercekle yiizlesme (kabullenme ve
yiizlesme) Ozelliklerine sahip olduklar1 ifade edilmektedir. S6z konusu ozellikler tek
baslarina miicadele etmede etkili olsalar dahi gercek psikolojik dayaniklilik igin
davranigsal, biligsel ve duygusal ii¢ 6zelligin bir arada hareket etmesi sarttir (Couto,
2002:48). Dayaniklilik yalnizca negatif durumlarla miicadele edebilme degil, bunun
yaninda 6diil, terfi, ciddi bir basar1 gibi pozitif yonlii durumlarda gercgekle yiizlesme, bunu
yaraticilikla birlestirme ve hazmedebilme (anlamlandirabilme) yetenegini belirtir

(Luthans vd., 2007).

Baruth ve Carroll (2002) tarafindan psikolojik dayanikliligin saglanmasi
noktasindaki koruyucu unsurlar olarak ifade edilen; “destekleyici ¢evre”, “dengeleyici
deneyimler”, az stresli unsurlar” ve “uyumlu kisilik” seklinde dort boyut vardir. Uyumlu
kisilik; empati yetene8ine sahip, cevredekilere karsi anlayisli ve saygili, insancil
davraniglar sergilemeyi, destekleyici ¢evre; kisinin aile ve is ¢cevresine destek vermesi ve
destek almasini, az stres unsurlari; stres yonetme yetenegini, dengeleyici deneyimler ise

kisinin deneyimlerini pozitif yone ¢cevirmesiyle ortaya ¢ikan 6zgiiveni ifade eder.

Friborg ve digerleri (2003) tarafindan psikolojik dayaniklilik koruyucu unsurlar
ve devam ettirilebilir ruh saglig1 esasinda ele alinmus, “gelecek algis1”, “kendilik algis1”,
“sosyal kaynaklar”, “sosyal yeterlilik” ve “yapisal stil” seklinde alt1 farkli boyutta
aciklanmistir. S0z konusu calismalardaki ortak nokta, dayaniklilik i¢in koruyucu ve risk
unsurlarinin tespit edilerek stres yonetiminin etkin olarak saglanmasi suretiyle bedensel

ve ruhsal sagligin korunmasidir. Basim ve Cetin (2011), buradaki alti alt boyutlu
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psikolojik dayaniklilik bakis acgisinin gevresel ve bireysel kosullart bir biitliin i¢inde

degerlendirdigini ifade etmislerdir.

2.3.2. Psikolojik Dayamiklihigin Boyutlar:

Psikolojik dayaniklilik kavramina bakildiginda, baglanma, amag, anlamlilik ve
siiren olaylara dahil olma egilimi, kisinin kendini anlamasin1 yansitir. Bu sayede sorunlu
olaylar ve durumlarla karsilasanlar, bu durumlarla aktif sekilde miicadele edebilir
(Karaoglan, 2020).

Kobasa tarafindan psikolojik dayanikliligin anlasilmasi i¢in ilk olarak varolussal
yaklasimin anlasilmasinin gerekliligi dile getirilmistir. Giinliik hayatta goriilen stresli
durumlarla miicadele edildikten sonra kendisini hastalardan ayiran tutum, davranig ve

inang egilimlerini kabul eden bir yaklagim, varolugsal bir yaklasim seklinde tanimlanir

(Kurt, 2011).

Varoluscu kisilik yaklagimi, kotii hallerde etkili bir miicadele i¢in yardimei olan
psikolojik dayaniklilik kavramini, meydan okuma (miicadeleci kisilik), denetim (kontrol
etme) ve baglanma seklindeki ii¢ farkli boyut iizerinden agiklamistir. Denetim; insanin
yasamu siiresince karsilagtigi olaylarin tamaminin etkileyebilecegi inancidir. S6z konusu
inang, stresli olaylarin kabul edilmemesinden daha ¢ok bagimsiz karar alma, 6z kontrol,
Ozgiir tercih ve basari merkezli bir firsat sunar. Yaygin olan inanisin tersine, sz konusu
olgu gelisme i¢in yapici ve olumludur. Degisime olan inang, meydan okumadir. Hayatta
zorluklarla karsilasan bazi kisiler, bahse konu zor durumlarda dahi etkili olan

degerlendirme becerisine sahiptirler (Yildiz, 2015).

Psikolojik dayaniklilik seviyesi yukarida olan kisiler sorunlar1 ¢6zebilir, yapic,
esnek ve farkli sorunlarin sartlarinda zamani idare edebilir. Psikolojik dayanikliligin en

son boyutu olan baglanma, hayat siiresince farkli alanlara olan ilgidir (Terzi, 2005).

Psikolojik dayanikliliktan sz edildiginde bireysel, yapisal, kisisel, sosyal ve
cevresel tlirlinden c¢ok sayida unsur hakkinda degerlendirme yapmak miimkiindiir.
Kobasa tarafindan psikolojik dayaniklilik ti¢ boyutta incelenir. Bunlar; baglanma, kontrol
etme ve miicadeleci kisiliktir (Yildiz, 2015).

1) Baglanma
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Yiiksek bagliliga sahip olanlar, kendilerini ve ¢evrelerini iletisim kurmaya layik
goriirler. Bundan dolay1 ne is yaptiklarina bakmaksizin, yaptiklarina biiylik bir 6nem
verirler. Sorumluluk duygular1 tamdir, fakat ayni1 zamanda bir amag ve 6z saygi duygulari

da vardir (Barbara vd., 2003).

Baglanma boyutu; kisilerin hayatlarint  koruyarak, yasami oldugu gibi
kabullenerek, daima i¢inde bulunan giice inanip yasama ilgi duyarak duygusal destek alip
verme istegiyle, kisacas1 kendisini degerinin farkinda olarak ve ne istedigini bilerek
ortaya ¢ikan gercekci bir yaklasim sekilde ifade edilebilir (Kurt, 2011). Bahse konu
gercekeilik, bagin yalnizca sartlar degistiginde tekrardan degerlendirilebilecegini

gosterir. S0z konusu durum sayesinde birey miicadele etme boyutuna ulasir (Terzi, 2005).

Kontrol Etme (Denetim)

Kontrol etmek, kisinin yagaminin sorunlariyla kars1 karsiya kaldigi durumda caresiz
hissetmekten daha c¢ok bir durumun neticelerini degistirebilecegine olan inancidir.
Wallston (1989) ise sadece durumun kontrol boyutu ile saglik arasinda olan iliskiye
odaklanmis, bu alanda ¢alismalar yapmis, bunun neticesinde kontrol ve insan sagligiyla
ilgili su ii¢ baglantinin var oldugunu belirtmistir:

Kontrol eksikligi bir stres unsuru olup, saglik iizerinde direkt bir etki gosterebilir.
Kontrol hissi, insan stresi ve stresin negatif etkileri arasinda bir tampon gibi gorev
yapabilir.

Kontrol hissi, kisinin bir ya da daha fazla saglikli durumla miicadele etmesine katki

verebilir.

Kontrol seviyesi yiiksek olanlar, var olan cevrelerine etki ettiklerini diistiniirler.
Yasamda zorluk ve sikintilarla karsilastiklarinda, ¢aresiz durumda kalmaktansa, olaylarin
neticelerine etki edebilme inanci bulunan kontrol, basar1 odakli olmayz, bireysel disipline
sahip olmayi, karar verme yetisini, bireysel 6zgiirliigii, secim yapabilmeyi ve icsel
gidiilenmeyi kapsar (Terzi, 2005).

Kisacas1 kontrol etmek, sorunlar yasandiginda kontrolii ele aldigina inanma ve strese
neden olan her durum ve olayin gegici olduguna ve bunun degisebilecegine inancini

koruma duygusu seklinde 6zetlenebilir (Barbara vd., 2003).
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3) Miicadeleci Kisilik (Meydan Okuma)

Salvatore, Maddi ve Khoshaba (1994) tarafindan degisimin giinliik hayatin dogal
bir pargasi oldugu ifade edilmistir. Degisiklikler, giivenlik agisindan bir tehdit degil, 1yi
bir gelisme isareti olarak kabul edilir. Daha farkli bir ifade ile yasamda giivende ve rahat

hissetmek yerine sadece 6grenilerek gelisilebilecegi kabul edilmelidir.

Crowley ve ark. (2003) tarafindan miicadeleci kisilik boyutu adeta bir meydan
okuma seklinde belirtilmisg, gelisim ve degismenin nedenlerini olusturan hayatin dogal
tarafi olarak ifade edilmistir. Buna ek olarak s6z konusu boyutun yenilige agik, iyimserlik
ve kendine giiven igerdiginin de alt1 ¢izilmistir. Burada bahsedilen 6zellige sahip olanlar
degisime inanirlar, degisimin yasamin farkli alanlarin1 gelistirmelerine ve kesfetmelerine
izin vereceklerini kabul ederler, yasami tekrar degerlendirirken son derece pozitif bir

yaklagim gosterirler.

Miicadeleci kisiligi bulunanlar, hastalik ya da stresli durumlar gibi olaylar
kendileri agisindan bir gelisim firsat1 olarak kabul ederler (Karaoglan, 2020). Kisacasi
miicadeleci kisiligin beklenmeyen bir olay veya durumla karsilasilmasi halinde dahi, yeni
olan durumun 6zelliklerini kontrol etme ve hayati kontrol etme girisimi oldugu ve bunun

da kisinin yasama bagliligindan kaynaklandig: ifade edilebilir.

2.3.3. Psikolojik Dayamklihg: Etkileyen Faktorler

Psikolojik dayaniklilik, neden sonug iliskileri dikkate alinarak agiklanabilir.
Masten (1994), biitiin bilesenleri ortaya konulup, psikolojik dayanikliligin bu sekilde
aciklanmasi gerektigini savunur. Risk unsurlar, olumlu neticeler ve koruyucu unsurlar
psikolojik dayaniklilig etkileyen unsurlar olarak kabul edilir ve psikolojik dayanikliligin

aciklanmasi i¢in bunlarin agiklanmasi gerektiginin alt1 ¢izilir.
1) Risk faktorleri

Risk; olumsuz yasam kosullarini ifade etmek, negatif olaylar1 anlatmaktir. Kisinin
yasamis oldugu sorunlarin ve zorluklarin artmasina bagl olarak kisisel 6zelliklerinin de

gelismesinin beklendigi ifade edilir. Risk unsurlari; ailesel, kisisel ve toplumsal olmak
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tizere lic farkli smifta ele alinir (Rutter, 2006). Risk unsurlarinin kaynaklar1 ve risk

unsurlari maddeler halinde ifade edilmistir:

Aile cevresi; ailedeki zihinsel hastaliklar, aile igindeki c¢atigmalar, ailenin kalabalik
olmasi, aile ile kurulan baglarin zayif olmasi ve iletisim sorunlari,

Duygusal bozukluklar; diistik benlik saygisi, stres, ¢ocuk istismar1 ve ihmali, duygusal
acidan olgunlagamama,

Okulda meydana gelen sorunlar; okula iliskin moral bozukluklar1 ve akademik
basarisizliklar,

Beceri gelisimindeki gerileme; sosyal yetersizlik, is becerisindeki zayiflik, okuma
giicligii, dikkat eksikligi ve diistik zeka,

Ekolojik ortam; yakin cevredeki sosyal yapiya iliskin sorunlar, issizlik, maddi
yetersizlikler ve 1tk ayrimceiligi,

Bedensel sorunlar; yabancilagsma, duygusal yetersizlikler, arkadas reddi olarak
belirtilmektedir.

2) Stres

Stres kelimesi 19.ylizyilda organizmanin dengesini bozan uyarici unsurlar
seklinde ifade edilmistir. Organizma bedensel veya ruhsal agidan tehdit edilmesine bagl
olarak stres yasamaktadir. Stres vericiler olarak ifade edilen stresi olusturan olaylara
kisinin psikolojik ve fizyolojik olarak tepki vermesi, stres olarak tanimlanmistir (Baltas,
1993). Mclaren (2011) tarafindan stres, organizma ile diinyaya iliskin kuvvetler
arasindaki iliski olarak ifade edilirken; s6z konusu kuvvetlere gosterilen tepkilerin ise
elde edilecek neticeyi belirleyecegi belirtilmektedir. Strese neden olan her duruma
gerginlikle cevap verilmesi beklenmez. Stres, adrenalin artisi, fiziksel tedirginlik,

korkuya dayal1 kisiyi hazirlama tepkisi seklinde ifade edilir.

Stresli durumlarin bedensel bakimdan standart bir farklilagma gostermesine karsin
psikolojik degisiklikler kisilik ve cevre ozellikleri gibi kosullara gore organizmalarda
degisiklik gosterecegi ifade edilir. Organizmanin strese neden olan durumlar karsisinda
psikolojik ve fizyolojik baz1 degisimlere ugradig: ifade edilmektedir. Fiziksel degisimler,

biitiin organizmalarda ayni1 basamaklardan gegerken, psikolojik degisimler ise cevre ve
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kisilik gibi kosullara bagli olarak farkli sekilde gelisebilir. Biitiin bireyler, strese
verecekleri tepki ve etkilesimi esik noktasi lizerinden belirlerler. Tepkinin seviyesi strese
neden olan durumun algilanmasiyla birlikte baslar. Bir olaya strese neden olan veya stres
neden olmayan seklinde tanimlama yapmak, bunlarla miicadele etme yeteneginin
degerlendirilmesine bagli olarak gergeklesir. Stresin genel olarak negatif yonlerinin alt1
cizilmis olsa dahi, kisiye ¢Oziim yolar1 bulma ve yaraticiligint gelistirme noktasinda
faydali olabilecegi de bilinmelidir. J. Bernard, stresin iki farkli tarafi oldugundan
bahseder. Bunlar1 “Eustress” ve “Dystress” kavramlar1 ile aciklar. Dystress’in
yasandikca insana tedirginlik, mutsuzluk ve gerginlik veren, yani istenmeyen ve zevk
vermeyen bir durum oldugu ifade edilirken, Eustress’in ise yasandikca kazang ve nese

veren, yani istenen bir durum oldugu belirtilmektedir (Baltas, 1993).
Koruyucu faktorler

Koruyucu unsurlarin, risk unsurlarinca meydana getirilen psikolojik ve biyolojik
acidan olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikma ihtimalini azaltan pozitif 6zellikler oldugu ve
olumsuz deneyimlere karsi adeta bir kalkan gorevi yapan ailesel, ¢evresel ve kisisel
unsurlardan olustugu ifade edilmektedir (Timli, 2012). Koruyucu unsurlarin risk
unsurlarina kars1 miicadele etmeyi miimkiin kilmasindan dolay1 bu noktada kisilere umut

oldugu belirtilmektedir (Carlson, 2001). Koruyucu unsurlar ii¢ asamada ele alinmaktadir:
Kisisel koruyucu faktorler

Kisisel koruyucu unsurlar, kiside kendine giiven, sorumluluk sahibi olma,
atilganlik, bilingli olma, problem ¢6zme merkezli basa ¢ikma yontemini kullanma,
kaynaklar etkili olarak yonetebilme gibi 6zellikler seklinde ifade edilir (Basak, 2012).
Zeki bireylerin etkili ¢oziimler buldugundan hareketle, listiin ve normal zekanin koruyucu

unsur oldugu ileri stiriilmektedir.
2. Ailesel koruyucu faktorler

Ailesel iligkilerin pozitif olmasini, bu sekilde devam etmesini ve birliktelik,
aidiyet, baghlik duygusunun gelismesini ve aile i¢inde gorevlerin yerine getirilmesini

belirtir (Ozcan, 2005).
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3. Cevresel koruyucu faktorler

Ailesel ve kisisel unsurlarin disindaki biitiin sosyal, fizyolojik ve psikolojik
destekler seklinde belirtilir (Basak, 2012). Kisisel koruyucu unsurlar, i¢sel unsur seklinde,
cevresel ve ailesel koruyucu unsurlar ise digsal koruyucu unsurlar seklinde

siiflandirilarak degerlendirilir (Abu Bakar ve ark., 2010).

Psikolojik dayanikliligin kontrol, meydan okuma ve baglanma boyutlarinin kaygi
ve stres kaynakli negatif etkileri 6nemli seviyede diislirdiigii ifade edilmektedir (Kosaka,

2006). Bu sayede kisiler sorumluluk iistlenmekte ve daha giiclii bir hale gelmektedir.
2.3.4. Psikolojik Dayamkhihgin Gelistirilmesi

Stres, psikolojik kayginin daha iyi kontrol edilmesine ve psikolojik dayanikliligin
gelismesine katki verir. Siddet, hayatta yiliksek stres iceren bir durumdur. Bireyler stres
unsurlarinin herhangi bir yerinden baski altinda olduklar1 zaman fiziksel ve psikolojik
dengelerini koruyabilirler. Yasam siiresince herhangi bir donemde istismara ugrayan bir
kadin zor ve stresli zamanlar yasar ve giiclii bir psikolojik dayanikliligi oldugu siirece,
giinlik yasama uyum saglayabilir ve zor giinleri asabilir. Bireyler etkili psikolojik
dayaniklilik yardimiyla problemleri asamazsa, séz konusu sartlar altinda koruma
unsurlar1 beklenmelidir. S6z konusu duruma iliskin bir tecriibe yoksa kisi kendi bilgisine
bagli olarak hareketlerini belirlemek zorundadir. Bir kisinin stresli anlarda yeteri kadar
beceri kazanamamasi psikolojik dengenin negatif olarak etkilenmesine neden olacak ve
olusan stres, gelecek donemlerde diger stresli unsurlarla miicadele edilememe olasiligini
arttiracaktir. Bunun yaninda stresi basarili bir sekilde idare edebilenlerin gelecekte
goriilmesi olasi stres unsurlarina kars1 daha dayanikli olmasi, stresli olaylar1 daha rahat

bir sekilde agsmasi ve iyilesmeleri beklenen durumlardandir (Kekeisen, 2014).

Olumlu psikolojinin esas hedefi, bireyleri karakterize eden gelisimsel ve koruyucu
stirdiiriilebilir unsurlar1 ifade etmek ve zorlu ve riskli kisilerin hayata uyum saglamaya
devam etmelerini katki vermek i¢in gerekli olan destekleyici unsurlari belirlemektir. Alan
Carr (2016) tarafindan psikolojik dayaniklilikla ilgili ana unsurlar; baga ¢ikma yontemleri
(yararli bir ¢6ziim bulma yetenegi ve olumlu yeniden degerlendirme, planlama becerisi
vb.); benlik saygisi inanglar1 (benlik saygisi, iyimser aciklama tarzi, benlik yeterliligi, i¢

kontrol odagi, vb.); empati yetenekleri; psikolojik 6zellikler (yiiksek diizeyde yetenek,
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stabilite, kolay mizag, disa doniikliik, vicdanlilik, vb.); topluluk unsurlari (gii¢lii bir sosyal
destek agi, pozitif egitim deneyimi, sosyo-ekonomik durum vb.) ve aile faktorleri
(glivenli baglanma, yetkili ebeveynlik, ailede istikrar vb.) seklinde belirlenmistir (Akt.
Karaoglan, 2020).

Masten ve Coatsworth (1998) tarafindan yapilan dayaniklilik aragtirmalarinda,
kisilerin belli yetkinliklerinin ya da iyi psikososyal fonksiyonlariyla zor yasantilar
esnasinda ya da sonrasinda yaralanmalarla ve zorluklarla miicadele etme becerileri
arasinda 6nemli, belirgin ve tutarli iligkiler oldugu saptanmistir. Risk altinda bulunanlarda
psikolojik dayaniklilik destekleyici ve koruyucu bir fonksiyon iistlenerek, zararin en aza

inmesini saglar.

Bandura tarafindan gelistirilen modelde, 6z yeterlilik, duygusal, biligsel,
motivasyonel, se¢cimsel ve davranigsal siirecler lizerinden inanglarin yapisini ve isleyisini
diizenler. Bu modelde biligsel diizeyde algilanan 6z yeterliligi yiiksek olan bireylerin
stratejik esneklik, ¢evresel yasam zorluklariin iistesinden gelme kapasitesi ve bilissel
beceriklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu fark edilmektedir. Oz yeterlilik inanglar1,
¢cok daha iyi fiziksel saglik, bagisiklik sisteminin islevselliginde yiikselme, stres
karsisinda daha fazla gii¢liiliik, akil saglig1 sorunlarinda olumlu miicadele giicii, daha iyi

sosyal ve psikolojik uyuma katk1 verir (Donald vd., 2003).
2.3.5. Bilingli Farkindahk ve Psikolojik Dayamkhhk iliskisi

Psikolojik dayaniklilik, zamanla gelisen ve bireyin ¢evreyle etkilesimi
baglaminda bigimlenen bir yapiya sahiptir. Birey, hayatinin tiim alanlarinda aym
psikolojik dayaniklilik yapisini tagimayabilir. Mesleki stresi yoOnetebilen psikolojik
dayaniklilik, sahsi bir sorunla karsilasildigi zaman ayni derecede etkili olmayabilir.
Gorildigi tizere, psikolojik dayaniklilik icin davranigsal, biligssel ve duygusal ii¢
Ozelligin bir arada hareket etmesi sarttir (Couto, 2002:48). Bireyin basa ¢ikabilme
kapasitesi, benlik saygisi, toplulukla kurdugu iligki, biitiin bunlar psikolojik dayaniklilig1

etkiler.

Psikolojik dayaniklilik, olumsuz olanla bas edebilmeyi sagladigi kadar, olumlu
olan1 kabullenebilme ve gercekligi bu baglamda bicimlendirebilme becerisini de

beraberinde getirir. Yani, Bilingli Farkindalik tutumlarindan biri olan olan1 oldugu gibi
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kabul edebilme becerisiyle dogru orantilidir. Bu kabul, ¢evresel olarak olan ile birlikte
kendi diisiincelerini veya duygu durumunu da oldugu gibi kabul edebilmeyi icerir. Oz
yeterlilik ve 6z sevkat inanglar1 ve kendini bilme, ¢ok daha iyi fiziksel saglik, bagisiklik
sisteminin islevselliginde ylikselme, stres karsisinda daha fazla giicliiliik, akil saglhigi

sorunlarinda olumlu miicadele giicii, daha iyi sosyal ve psikolojik uyuma katki verir
(Donald vd., 2003).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni iiniversite Ogrencileridir ve arastirmaya Tirkiye’deki
cesitli liniversitelerde 6grenim goren 18-59 yaslari arasindaki lisans, yiiksek lisans ve
doktora Ogrencileri katilmistir. Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin %87.5°1
kadin (n=351) ve %12.5’1 erkek (n=50) 6grencilerdir. Kadin 6grencilerin yas ortalamasi
23.78 (ss=5.457) ve erkek Ogrencilerin yas ortalamasi 25.32 (ss=7.153) bulunmustur.
Arastirmaya toplamda 401 iiniversite dgrencisi katilmistir ve yas ortalamalar1 23.97
(ss=5.708) bulunmustur. Arasgtirmanin 6rneklemi kartopu yontemiyle seckisiz atama ile
olusturulmustur. Arastirmanin katilimcisi olan iiniversite 6grencilerinin demografik

ozelliklerine iligkin bilgiler Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3. 1 Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore demografik ozelliklerine iliskin frekans
dagihimlar, yiizdeler ve ortalamalar

Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Saglik Bilimleri 60 17.1 2 4.0 62 155
Iktisadi ve Idari Bilimler 45 12.8 8 16.0 53 13.2
Miihendislik Alanlar 30 8.5 16 320 46 115
Iletisim Alanlar: 30 8.5 5 10.0 35 8.7
Tasarim/Sanat 27 1.7 1 2.0 28 7.0
Tip 24 6.8 3 6.0 27 6.7
Sosyal Bilimler 22 6.3 1 2.0 23 5.7
Béliim Egitim Alanlari 19 54 2 4.0 21 5.2
Psikoloji 15 4.3 2 4.0 17 4.2
Fen Bilimleri (Biyoloji-Fizik-Kimya) 14 4.0 1 2.0 15 3.7
Dil Edebiyat 13 3.7 1 2.0 14 35
Hukuk 10 2.8 0 0.0 10 25
Mimarlik 9 2.6 0 0.0 9 2.2
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik 9 2.6 0 0.0 9 2.2
Diger 24 6.8 8 16.0 32 8.0
Toplam 351 100.0 50 100.0 401 100.0
Lisans 320 91.2 48 96.0 368 91.8
Egitim Yiksek Lisans 25 7.1 2 4.0 27 6.7
Kademesi Doktora 6 1.7 0 0.0 6 15
Toplam 351 100.0 50 100.0 401 100.0
Hazirlik 12 34 0 0.0 12 3.0
Birinci Simif 54 154 8 16.0 62 155
fkinci Sinif 66 18.8 10 20.0 76 19.0
Smuf Ucgiincii Smif 64 18.2 12 24.0 76 19.0
Dordiincti Sinif 124 35.3 18 36.0 142 354
Lisansiistii siniflar 31 8.8 2 4.0 33 8.2
Toplam 351 100.0 50 100.0 401 100.0
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3.2. Veri Toplama Araglan
3.2.1. Demografik Bilgi Formu

Bu form arastirmaci tarafindan hazirlanmis olup, katilimeilarin kisisel bilgilerini
o0grenmek amaciyla cinsiyet, yas, liniversite ve bdliimlerine iliskin sorular sorulmustur.

Formda ad-soyad bilgisi yer almamaktadir.
3.2.2. Bes Boyutlu Bilingli Farkindahk Olgegi

Bu arastirmada 6grencilerin Bilingli Farkindalik diizeylerinin 6l¢iilebilmesi i¢in,
5-Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (Five Facets Mindfulness Questionnaire-FFMQ)
kullanilmistir. Cok biiylik 6rneklem kullanilarak olusturulan bu 6lgek, Baer, Smith,
Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) tarafindan Freiburg Bilingli Farkindalik
Envanteri, Bilingli Farkindalik Olgegi, Kentucky Bilingli Farkindalik Becerileri
Envanteri, Bilissel ve Duyussal Bilingli Farkindalik Olgegi ve Southampton Bilingli
Farkindalik Anketi Ol¢lim araglar1 {izerinde calisilarak hazirlanmistir. Ampirik ve
istatistiki yontemler kullanilarak en giiclii psikometrik 6zellikler gosterilen maddeler

secilip (Baer, 2011) 39 maddeli bir 6l¢ek olusturulmustur (Kinay, 2013).

Bilingli farkindaligin boyutlarini sistematik olarak arastirmak i¢in Baer ve ark.,
(2006) yukarida belirtilen bes Olcekten olusturulan tek bir data seti iizerinde madde
havuzu diizenleyip, bu maddelerin faktor analizini yapmislardir. Bu analiz ayn1 zamanda
bilingli farkindaligin operasyonellestirilebilmesi i¢in de 6nem tasir (Baer ve ark., 2009).
Bu analiz bes faktorlii bir sonu¢ 6nermistir. KIMS 6lgeginde de var olan dort boyuta;
gbzlemleme (observing), tanimlama (describing), farkindalikla davranma (acting with
awareness) ve i¢sel deneyimleri yargilamama (nonjudgement of inner experience), ek
olarak besinci boyut olan i¢sel deneyimlere tepkisizlik (nonreactivity to inner experience)

eklenmistir (Kinay,2013).

Gozlemleme, hisler, duygular, bilisler, kokular, sesler ve goriintiiler gibi i¢sel ve
cevresel uyaranlari fark etmeyi ve onlara dikkatini vermeyi igerir (6rn: “Yiriirken
viicudumda olusan hareketlerin verdigi hislere 6zellikle dikkat ederim”). Tammlama,
gbzlemlenen deneyimleri kelimelerle etiketlemeye isarettir (6rn: “Hislerimi tanimlayan
kelimeleri bulmakta iyiyimdir”). Farkindalikla davranma, anlik deneyimlere dikkatini

vermeyi igerir veya kisinin hareketlerinin farkinda olmadigi otomatik pilotun veya
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mekanik davranigin tersi denilebilinir (6rn: “Su anda olup bitene odaklanmak benim i¢in
zordur”). Igsel deneyimleri yargilamama, bilis ve duygulara karsi degerlendirme
yapmayan tutum almayi igerir (6rn: “Mantiga aykir1 veya yersiz duygular yasadigimda
kendimi elestiririm™). I¢sel deneyimlere tepkisizlik diisiincelerin ve hislerin, onlara esir
olmadan veya yakalanmadan, gelip gitmesine izin verme egilimidir (6rn: “Bana sikinti
veren diigiince ve imgelere sahip oldugumda, onlar1 sadece fark eder ve saliveririm”)

(Kinay, 2013).

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi 1 ve 5 arasinda degisen 5 dereceli Likert
tipi bir Olgektir. 1, Kesinlikle dogru degil, 5, Kesinlikle dogru arasinda bir
degerlendirmedir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayis1 (coefficient alpha) .75 ile .91 arasinda
degismektedir. Orneklemin tamamu iiniversite lisans dgrencilerini igeren 613 ve 268
kisilik iki ayr1 gruptan olusmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin
yiiksek oldugunu gosterir (Kinay, 2013).

Olgegin ic tutarlik giivenirligini belirlemek iizere yapilan ilk analizlerin ardindan
testin tamami igin toplam Cronbach’s Alpha degeri .80 bulunmustur. (Dogan, 2009). Bu
degere gore BBBFO’niin maddelerinin tamaminin birbiriyle tutarli oldugu
sOylenebilmektedir. Arastirmanin 6rneklemi i¢in toplam madde i¢ tutarlilik Cronbach

Alpha degeri cro=.895 bulunmustur.
3.2.3. Yetiskinler Icin Psikolojik Dayamklihk Ol¢egi

Bu calismada ogrencilerin psikolojik dayanikliliklarinin 6lgiilebilmesi i¢in
Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi kullanilmustir. Yetiskinler i¢in Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi, Friborg ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilmis olup ‘kisisel
giic’, ‘yapisal stil’, sosyal yeterlilik’, ‘aile uyumu’ ve ‘sosyal kaynaklar’ boyutlarin
icermektedir. Daha sonra yapilan bir calisma (Friborg ve ark. 2005) 6lgegin alt1 boyutlu
yapistyla psikolojik dayaniklilik modelini daha 1yi acikladigini gostermektedir. Friborg
ve arkadaglarinin (2005) yaptiklar1 ¢calismada ‘kisisel gii¢’ boyutu ‘kendilik algisi” ve
‘gelecek algis1” bigiminde ikiye ayrilmis ve toplam alt1 boyutlu bir yap1 ortaya ¢ikmistir.
Olgekte ‘yapisal stil’ (3, 9, 15, 21) ve ‘gelecek algisi’ (2, 8, 14, 20), 4’er madde; aile
uyumu’ (5,11,17,23,26,32), ‘kendilik algist” (1,7,13,19,28,31,) ve ‘sosyal yeterlilik’
(4,10,16,22,25,29) 6’sar madde ve ‘sosyal kaynaklar’ (6,12,18,24,27,30,33) ise 7 madde

ile olciilmektedir (Slcek ekte sunulmustur). Olgekte, maddelerin tercih edilmesinde
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onyargili degerlendirmelerden kaginmak i¢in, yanitlarda, olumlu ve olumsuz 6zelliklerin
farkli taraflarda oldugu bes ayr1 kutucugun yer aldigi bir format kullanilmaktadir. Sematik
bicimde yapilan degerlendirmede psikolojik dayamikliligin yiiksek veya diisiik

Olclilmesinde puanlama sekli serbest birakilmistir. (Basim ve Cetin, 2011).

Olgegin Tiirkce’ye uyarlanmasi Sahin ve Sahin (1992) tarafindan yapilmustir.
Elde edilen yiiksek puanlar olumlu benlik algisinin arttigini gostermektedir. Caligmalarda
dlgegin giivenilirligi 0,83 olarak elde edilmistir (Sahin ve ark. 2009). Olcegin toplam
Cronbach Alfa kat sayist hem Ogrenci hem de c¢alisan Orneklemi i¢in 0,86 olarak
hesaplanmistir. Arastirmanin 6rneklemi i¢in toplam madde i¢ tutarlilik Cronbach Alpha

degeri cro=.878 bulunmustur.

3.2.4. Oz Liderlik Olgegi

Bu ¢aligmada dgrencilerin Oz-Liderlik seviyelerinin &lgiilebilmesi amaciyla Oz
Liderlik Olgegi Kullamlmstir. Oz liderlik 6lgegini gelistirmek igin yapilan ilk ¢alismalar
1983 yilinda Manz ve Sims tarafindan baslatilmig, daha sonra Anderson ve Prussia tara-
findan 6z liderlik 6zelliklerini 6l¢mek i¢in bir ¢alisma yapilarak, 90 maddelik bir 6lgek
hazirlanmis ve daha sonra bu 6l¢cek 50 maddeye indirilmistir. Houghton ve Neck,
Anderson ve Prussia’nin ¢aligsmasini esas alarak, 50 maddelik 6lgegin belirsizlikler iger-
digini ve psikometrik o6zelliklerinden dolay1 gecerli olamayacagini ileri stirmiislerdir.
Yeniden Olgek hazirlama c¢alismasinda, 50 maddelik 6lgegi 33 madde olacak sekilde
sadelestirmisler ve Anderson ve Prussia’nin ¢aligsmalarmin da esin kaynagi olan
J.F.Cox’un 1993 yilinda gelistirdigi ¢alismadan 2 madde alarak toplam 35 maddelik
Olcege son halini vermisglerdir. Houghton ve Neck revize edilmis bu dlgegin bireysel ve
orglitsel arastirmalarda kullanilabilecek sekilde oldugunu belirtmislerdir (Tabak, vd.

2013).

Tiirkiye’de ise Dogan ve Sahin tarafindan Olgek Tiirkceye cevrilerek, Olgegin
bireylerin “kendi kendine liderlik” stratejilerini 6l¢mede giivenilir bir 6l¢gme araci oldugu
belirtilmis, ancak 6lgegin gegerliligi elde edilen verilerle dogrulanamamistir (2008: 158).
Yonetim yazininda 6lgegin Tiirkgeye yapilan gevirisinde “self-leadership” kavraminin
Dogan ve Sahin gibi arastirmacilar tarafindan “kendi kendine liderlik” ismiyle
kullanildig1 goriilmektedir. Ancak, tarafimizdan yapilan bu ¢alismada “self- leadership”

kavraminin Tiirk¢esi olarak “6z liderlik” (kendinin liderligi) kavrami tercih edilmistir. Bu
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tercihin temel nedeni ise; 6z liderlik (self- leadership) kavraminin daha ¢ok bireyin i¢
diinyasiyla 1ilgili bilissel ve psikolojik boyutlari igine alan bir kavram oldugunun

diistintilmesidir (Tabak, vd.,2013).

Oz Liderlik Olgegi 35 maddelik, 5 basamakli Likert tipinde (Siklik sevi- yesi
1=Higbir zaman, 2=Nadiren, 3=Ara sira, 4=Genellikle, 5=Her zaman) olusmaktadir.
Deneklerin verecekleri yanitlar arasinda “Fikrim Yok™ gibi bir secenek bulunmamasi
deneklerin kacamak cevaplar verebilecegi bir maddenin O6l¢ekte bulunmasini
engelleyerek seciciligi artirmakta ve denekleri dogru olani isaretlemeye kanalize

etmektedir. Olgek; 3 boyutlu ve 9 alt faktérlii bir yapidadar.

Anderson ve Prussia (1997) tarafindan gelistirilen (Self-Leadership
Questionnaire-SLQ) daha sonra Houghton ve Neck (2002) tarafindan dogrulayici
calismalar1 yapilan Revize Edilmis Oz Liderlik Olcegi’nin (Revised Self-Leadership
Questionnaire-RSLQ) Tiirk¢e’de giivenirlik ve gegerligini incelenmistir. Bu olgegin
gecerlilik ve giivenilirlik aragtirmasi Ankara ilinde Savunma Sanayi sektoriinde ¢alisanlar
arasinda ti¢ farkl 6rneklem ile yiiriitilmiistiir. Dogrulayici ve kesfedici faktor analizleri
sonucunda, Ol¢egin orijinal dlgekte oldugu gibi “davranis odakli”, “dogal odiil” ve
“yapict diisiince modeli” stratejilerinden olusan ii¢ boyuttan meydana geldigi
goriilmiistiir. Ancak bu boyutlarin altinda iki ayr1 faktdr olan “hedef belirleme” ve
“basarilt performans hayal etme” faktorlerinin bu ¢alismada tek bir faktor altinda yer
aldigi, bu nedenle de orijinal Olgekte dokuz olan faktor sayisinin bu c¢alismada farkl
olarak sekiz faktorden meydana geldigi belirlenmistir. Olusan yeni faktor, “kendine hedef
belirleyerek bagsarili performans hayal etme” olarak adlandirilmistir. Elde edilen bulgular
Oz Liderlik Olgeginin Tiirkce Formunun kabul edilebilir degerlerde giivenilir ve gegerli
bir 6l¢ek oldugunu distindiirmiistiir (Tabak, vd.,2013).

Orijinal Olgekte iki madde iceren tek faktor kendine hatirlaticilar belirleme
faktoriidiir (a=.91) ve mevcut ¢alismada da bu faktoriin i¢ tutarlilik degerinin iy1 seviyede
oldugu goriilmektedir. Arastirmanin 6rneklemi i¢in toplam madde Cronbach Alpha i¢

tutarlilik degeri cra=.905 bulunmustur.
3.3. Veri Toplama islemi

Bu arastirmada ogrencilerin Bilingli Farkindalik, Oz- Liderlik ve Psikolojik

Dayaniklilik seviyelerini 6lgmek amaciyla 3 dlgek ve demografik analiz yapilabilmesi
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amactyla da 1 demografik bilgi formu dolurulmustur. Olgekler sirayla, 5-Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi (Five Facets Mindfulness Questionnaire-FFMQ) (Baer, Smith,
Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006), Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
(Friborg ve ark., 2005), Oz Liderlik Olgegi (Houghton ve Neck, 2002)’dir. Tiim
Diinya’da ve Ulkemizde Mart, 2020’de goriilen pandemi nedeniyle, sokaga c¢ikma
yasaklar1 ve okullarda yiiz ylize egitime ara verilip uzaktan egitime gegilmesi sebebiyle,
tim anket ¢alismasi online ortamda, “Google docs.” kullanilarak gergeklestirilmis ve
anketler liniversite 6grencilerine online ortamlarda ulastirilmistir. Anketlerin doldurulma
stiresi Haziran 2020’de baslamis olup, yaklasik 8 ay siire ile, Ocak 2021°de toplam 301

kadin, 50 erkek (toplam 401) {iniversite 6grencisinin katilimi ile tamamlanmustir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler SPSS v.21 istatistik programu ile istatistiksel analize
tabi tutulmustur. Istatistiksel analizlere gegilmeden once katilimcilarin Slceklerden
aldiklar1 puanlarin normal dagilim sergileyip sergilemedigi Kolmogorov-Smirnov
normallik testiyle ve Tabachnick ve Fidell’in (2013) 6nerdigi gibi carpiklik ve basiklik
(Skewness-Kurtosis) degerlerinin +1.5 araliginda olup olmadiginin degerlendirilmesi igin
analize tabi tutulmustur. Komogorov-Smirnov normallik testi sonucunda Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgeginden alinan puanlari normal dagilim sergiledigi ancak diger
Olcek ve alt Olgeklerinde normal dagilimin bulunmadigi gbézlenmistir. Bunu {izerine
carpiklik ve basiklik degerlerinin normal dagilim kabul edilebilmesi icin gerekli deger
araliginda olup olmadiklar1 incelenmistir. Tablo 3.2°de {iniversite Ogrencilerinin
6l¢eklerden aldiklar1 puan araliklari, ortalamalar, standart sapmalar ve ¢arpiklik basiklik

(Skewness-Kurtosis) degerleri verilmistir.
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Tablo 3. 2 Universite 6grencilerinin él¢eklerden aldiklar1 puan arahklari, ortalamalar, standart
sapmalar ve carpiklik basiklik (Skewness-Kurtosis) degerleri

Puan

N Arahi ORT SS Skewness  Kurtosis
Bilingli Farkindalik Toplam 401  59-188 128.65 19.926 -.110 .501
Gozlemleme 401 11-45 33.93 6.000 -.790 1.361
Tanimlama 401 9-40 29.00 6.699 -.345 -.579
Farkindalikla Davranma 401 8-40 26.57 7.093 -.248 -.368
Igsel Deneyimleri Yargilamama 401 8-40 21.66 6.250 213 -.073
Igsel Deneyimleri Fark Etme 401 6-30 17.50 4.374 .233 -.102
Psikolojik Dayaniklilik Toplam 401 50-132 96.64 15.655 -.480 .150
Kendilik Algisi 401 6-30 20.72 5.009 -.468 -112
Gelecek Algisi 401 4-20 14.28 4.305 -.689 -.244
Yapisal Stil 401 4-20 14.07 3.344 -.349 -.302
Sosyal Yeterlilik 401 10-30 21.76 4.669 -.292 -.737
Aile Uyumu 401 6-30 19.63 5.340 -.324 -.225
Sosyal Kaynaklar 401 12-35 26.89 5.393 -.798 .075
Oz Liderlik Toplam 401  52-143 108.47 16.327 -.632 415
E:ﬁgiﬁﬁ:ﬂfygfgﬁ“ek Bagarih 401  7-35 2763 5645  -687  -.063
Kendini Odiillendirme 401 3-15 12.08 3.085 -1.024 .306
Kendi Kendine Konugma 401 3-15 12.39 2.529 -1.164 1.351
Diisiince ve Fikirlerini Degerlendirme 401 8-20 16.29 2.669 -.569 .086
Kendini Cezalandirma (Ters) 401 4-20 9.51 3.797 .353 -.453
Kendini Gézlemleme 401 4-20 15.42 3.004 =779 941
Kendine Hatirlaticilar Belirleme 401 2-10 7.09 2.384 -.490 -771
Dogal Odiiller Uzerinde Diisiinceyi 401 310 8.06 1.604 501 973

Odaklama

Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde degerlerin +1.5 aralifinda oldugu

gozlenmis ve Ol¢eklerden alinan puanlarin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.

Normal dagilimin saglanmasi sonucunda istatistiksel analizler parametrik testlerle

yiritiilmustir. Korelasyon analizlerinde Pearson korelasyon analizi ve regresyon

analizleri yiirttilmiistiir. Gruplar arast karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklem t testi

kullanilmastir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amaglarina uygun olarak toplanan verilere uygulanan
istatistiksel analiz sonucunda elde edilen bulgular verilmistir. Ilk olarak iiniversite
ogrencilerinin Ol¢eklerden aldiklari puanlar arasindaki korelasyon analizi bulgular1 ve
bilingli farkindaligin 6z liderlik ve psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisine iliskin
regresyon analizi bulgular1 verilmistir. Ikinci olarak iiniversite dgrencilerinin demografik
Ozellikleri bakimindan 6lgeklerden aldiklar1 puanlarin ele alindigi korelasyon ve gruplar

arasi karsilagtirma bulgular1 verilmistir.
4.1. Bilincli Farkindalik, Oz Liderlik ve Psikolojik Dayamkhlik Arasindaki iliskiler
4.1.1. Korelasyon Analizi Bulgular

Tablo 4.1°de iiniversite dgrencilerinin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve
alt 6lceklerinden aldiklar1 puanlarla Psikolojik Dayamklilik Olgegi ve alt 6lceklerinden

aldiklar1 puanlar arasindaki Pearson korelasyon analizi bulgular verilmistir.

Tablo 4. 1. Universite Ogrencilerinin Bes Boyutlu Bilin¢li Farkindahk Olgegi ve alt 6lceklerinden
aldiklar: puanlarla Psikolojik Dayamkhilik Olcegi ve alt dl¢eklerinden aldiklar1 puanlar arasindaki
Pearson korelasyon analizi bulgular:

Bilingli Igsel Igsel
Farkindalik Gozlemleme Tanimlama Farkindalikla Deneyimleri Deneyimleri
Davranma

Toplam Yargilamama Fark Etme
Psikolojik
Dayaniklilik 462" .220™ 467 439™ .078 265"
Toplam
Kendilik Algist 642 .320™ ATT 515" 244" 570™
Gelecek Algist 462 .224™ 424 428" 1127 292
Yapisal Stil 3217 .158™ 274 392" -.004 197
Sosyal Yeterlilik .351™ .178™ .378™ 243" 122" .208™
Aile Uyumu .186™ .082 .204™ 184" .018 .097
Sosyal Kaynaklar .285™ 126" .318™ .296™ .015 .138™

*p<.05; **p<.01

Universite dgrencilerinin, psikolojik dayaniklilik puanlar ile Bilingli Farkindalik
(r=.462; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan gézlemleme (r=.220; p=.000),
tanimlama (r=.467; p=.000), farkindalikla davranma (r=.439; p=.000), i¢sel deneyimleri
fark etme (r=.265; p=.000) puanlari arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunurken i¢sel

deneyimleri yargilamama puanlart ile arasinda anlaml iligki bulunmamustir.
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Universite dgrencilerinin psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan kendilik algist
ile Bilingli Farkindalik (r=.642; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlari olan
gozlemleme (r=.320; p=.000), tanimlama (r=.477; p=.000), farkindalikla davranma
(r=515; p=.000), i¢sel deneyimleri yargilamama (r=.244; p=.000), i¢csel deneyimleri fark

etme (r=.570; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlaml1 iligki bulunmustur.

Universite 6grencilerinin psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan gelecek algisi
ile Bilingli Farkindalik (r=.462; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan
gozlemleme (r=.224; p=.000), tanimlama (r=.424; p=.000), farkindalikla davranma
(r=428; p=.000), i¢sel deneyimleri yargilamama (r=.112; p=.024), i¢sel deneyimleri fark

etme (r=.292; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlaml1 iliski bulunmustur.

Universite dgrencilerinin psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan yapisal stil ile
Bilingli Farkindalik (r=.321; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan gézlemleme
(r=.158; p=.002), tanimlama (r=.274; p=.000), farkindalikla davranma (r=392; p=.000),
i¢csel deneyimleri fark etme (r=.197; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlaml1 iliski

bulunurken i¢sel deneyimleri yargilama puanlari ile anlamli iliski bulunmamustir.

Universite dgrencilerinin psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan sosyal yeterlilik
ile Bilingli Farkindalik (r=.351; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan
gozlemleme (r=.178; p=.000), tanimlama (r=.378; p=.000), farkindalikla davranma
(r=243; p=.000), i¢sel deneyimleri yargilamama (r=.122; p=.015), i¢sel deneyimleri fark

etme (r=.208; p=.000) puanlari arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur.

Universite 6grencilerinin psikolojik dayamkliligin alt boyutu olan aile uyumu ile
Bilingli Farkindalik (r=.186; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan tanimlama
(r=.204; p=.000), farkindalikla davranma (r=184; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli iliski bulunurken, gozlemleme, icsel deneyimleri yargilamama ve igsel

deneyimleri fark etme arasinda anlamli iliski bulunmamastir.

Universite 6grencilerinin psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan sosyal
kaynaklar ile Bilingli Farkindalik (r=.285; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan
gozlemleme (r=.126; p=.011), tanmimlama (r=.318; p=.000), farkindalikla davranma
(r=296; p=.000), i¢sel deneyimleri fark etme (r=.138; p=.006) puanlar1 arasinda pozitif
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yonde anlamli iligki bulunurken igsel deneyimleri yargilama puanlari ile anlamli iliski

bulunmamastir.

Tablo 4.2°de iiniversite dgrencilerinin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi ve
alt Slgeklerinden aldiklar1 puanlarla Oz Liderlik Olgegi ve alt dlgeklerinden aldiklari

puanlar arasindaki Pearson korelasyon analizi bulgular verilmistir.

Tablo 4. 2 ﬂniversitg Ogrencilerinin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi ve alt 6lceklerinden
aldiklar: puanlarla Oz Liderlik Olcegi ve alt 6lceklerinden aldiklar: puanlar arasindaki Pearson
korelasyon analizi bulgular:

Bilingli Igsel Igsel
Farkindalik Gozlemleme Tanimlama Farkindalikla Deneyimleri Deneyimleri
Davranma

Toplam Yargilamama Fark Etme
Oz Liderlik Toplam .562™ 453" 507" .405™ .090 3797
Kendine Hedef Belirleyerek - - - - -
Basarili Performans Hayal Etme 415 et 409 317 -033 316
Kendini Odiillendirme .243™ .293™ 2217 717 -.004 .096
Kendi Kendine Konugma .190™ .299™ 197 .063 -.075 1617
Diistince ve Fikirlerini 456" 358 510" 279" -016 373"
Degerlendirme
Kendini Cezalandirma (Ters) 494" 174" 233" 409" 445™ .355™
Kendini Gozlemleme 430™ .345™ 423" 337 .024 254"
Kendine Hatirlaticilar Belirleme 232" 213 .245™ .182™ .012 .076
Dogal Odiiller Uzegllile A416™ 366 428™ 247" 062 251"

Diisiinceyi Odaklama

*p<.05; **p<.01

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik puanlar ile Bilingli Farkindalik (r=.562;
p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan gézlemleme (r=.453; p=.000), tanimlama
(r=.507; p=.000), farkindalikla davranma (r=.405; p=.000), i¢sel deneyimleri fark etme
(r=.397; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunurken igsel

deneyimleri yargilamama puanlari ile arasinda anlaml iligki bulunmamustir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendine hedef belirleyerek basarili
performans hayal etme puanlar ile Bilingli Farkindalik (r=.415; p=.000); Bilingli
Farkindalik alt boyutlar1 olan gézlemleme (r=.351; p=.000), tanimlama (r=.409; p=.000),
farkindalikla davranma (r=.317; p=.000), i¢sel deneyimleri fark etme (r=.316; p=.000)
puanlar1 arasinda pozitif yonde anlaml iliski bulunurken igsel deneyimleri yargilamama

puanlari ile arasinda anlamli iligki bulunmamastir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendini ddiillendirme puanlari ile

Bilingli Farkindalik (r=.243; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan gdzlemleme
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(r=.293; p=.000), tanimlama (r=.221; p=.000), farkindalikla davranma (r=.171; p=.001),
puanlari arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken i¢sel deneyimleri yargilama ve

i¢gsel deneyimleri yargilamama puanlari ile arasinda anlamli iliski bulunmamustir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendi kendine konusma hedef
belirleyerek basarili performans hayal etme puanlar ile Bilingli Farkindalik (r=.190;
p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan gézlemleme (r=.299; p=.000), tanimlama
(r=.197; p=.000), i¢sel deneyimleri fark etme (r=.161; p=.001) puanlar1 arasinda pozitif
yonde anlamli iligki bulunurken farkindalikla davranma ve igsel deneyimleri

yargilamama puanlari ile arasinda anlamli iligki bulunmamustir.

Universite 6grencilerinin, 6z liderlik alt boyutu diisiince ve fikirlerini
degerlendirme puanlari ile Bilingli Farkindalik (r=.456; p=.000); Bilingli Farkindalik alt
boyutlart olan gozlemleme (1=.358; p=.000), tanimlama (r=.510; p=.000), farkindalikla
davranma (r=.279; p=.000), i¢sel deneyimleri fark etme (r=.373; p=.000) puanlari
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken i¢sel deneyimleri yargilamama puanlari

ile arasinda anlamli iliski bulunmamustir.

Universite grencilerinin, 6z liderlik alt boyutu olan ve ters puanlandirilan kendini
cezalandirma puanlan ile Bilingli Farkindalik (r=.494; p=.000); Bilingli Farkindalik alt
boyutlar1 olan gézlemleme (r=.174; p=.000), tanimlama (r=.233; p=.000), farkindalikla
davranma (r=.409; p=.000), icsel deneyimleri yargilamama (1r=.445; p=.000), icsel
deneyimleri fark etme (r=.355; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski
bulunmustur. Kendini cezalandirma alt 6lcegi tersine ¢evrilmedigi durumda korelasyon

katsayilar1 negatif olarak diistiniilmelidir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendini gézlemleme puanlari ile
Bilingli Farkindalik (r=.430; p=.000); Bilingli Farkindalik alt boyutlar1 olan gdzlemleme
(r=.345; p=.000), tanimlama (r=.423; p=.000), farkindalikla davranma (r=.337; p=.000),
i¢sel deneyimleri fark etme (1=.254; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski
bulunurken igsel deneyimleri yargilamama puanlar1 ile arasinda anlamli iliski

bulunmamastir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendine hatirlaticilar belirleme

puanlari ile Bilingli Farkindalik (r=.232; p=.000); Biling¢li Farkindalik alt boyutlar1 olan
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gozlemleme (r=.213; p=.000), tanimlama (r=.245; p=.000), farkindalikla davranma
(r=.182; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken, icsel
deneyimleri fark etme ve i¢sel deneyimleri yargilamama puanlari ile arasinda anlamli

iliski bulunmamustir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu dogal ddiiller iizerinde diisiinceyi
odaklama puanlar1 ile Bilingli Farkindalik (r=.416; p=.000); Bilin¢li Farkindalik alt
boyutlar1 olan gézlemleme (r=.366; p=.000), tanimlama (r=.428; p=.000), farkindalikla
davranma (r=.247; p=.000), i¢sel deneyimleri fark etme (r=251; p=.000) puanlari
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken i¢sel deneyimleri yargilamama puanlari

ile arasinda anlaml1 iliski bulunmamustir.

Tablo 4.3’de iiniversite dgrencilerinin Psikolojik Dayamiklilik Olgegi ve alt
dlgeklerinden aldiklari puanlarla Oz Liderlik Olgegi ve alt dlceklerinden aldiklar1 puanlar

arasindaki Pearson korelasyon analizi bulgular1 verilmistir.

Tablo 4. 3. Universite Ogrencilerinin Psikolojik Dayamikhhk Olcegi ve alt dl¢eklerinden aldiklar
puanlarla Oz Liderlik Olgegi ve alt 6lceklerinden aldiklari puanlar arasindaki Pearson korelasyon
analizi bulgular:

D?':;'Efl'l'fk Kendilik  Gelecek  Yapisal Sosyal Aile Sosyal
Y Algist Algist Stil Yeterlilik Uyumu Kaynaklar
Toplam
Oz Liderlik Toplam 530" 573" .588™ 492 262" .208™ 332"
Kendine Hedef Belirleyerek
Basarili Performans Hayal 491 4727 554" 441 247 207" 291"
Etme
Kendini Odiillendirme 283" 213" 282" .259™ .100" 115" .236™
Kendi Kendine Konugma .188™ 1877 .198™ .244™ 107" .028 A7
Disiince ve Fikirlerini 360" 434" 367" 330" 206% 157" 214
Degerlendirme
Kendini Cezalandirma (Ters) .200™ 482" 297 .139™ .146™ .031 101"
Kendini Gézlemleme 476" 4737 .554™ 4357 .209™ 227 263"
Kendine Haurlaticilar 256™ 190" 248" 355" 038 108" 189"
Belirleme )
Dogal Odiller Uzerinde 485" 440" 461" 353” 304 212" 346"

Diisiinceyi Odaklama

*p<.05; **p<.01

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik puanlari ile psikolojik dayamiklilik (1=.530;

p=.000); psikolojik dayanmiklilik alt boyutlar1 olan kendilik algis1 (r=.573; p=.000),
gelecek algisi (r=.588; p=.000), yapisal stil (r=.492; p=.000), sosyal yeterlilik (r=.262;
p=.000), aile uyumu (r=.208; p=.000), sosyal kaynaklar (r=.332; p=.000) puanlari

arasinda pozitif yonde anlaml iligki bulunmustur.
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Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendine hedef belirleyerek basarili
performans hayal etme puanlari ile psikolojik dayaniklilik (r=.491; p=.000); psikolojik
dayaniklilik alt boyutlar1 olan kendilik algisi (r=.472; p=.000), gelecek algis1 (r=.554;
p=.000), yapisal stil (r=.441; p=.000), sosyal yeterlilik (r=.247; p=.000), aile uyumu
(r=.207; p=.000), sosyal kaynaklar (r=.291; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde

anlamli iliski bulunmustur.

Universite 6grencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendini &diillendirme ile
psikolojik dayaniklilik (r=.283; p=.000); psikolojik dayaniklilik alt boyutlari olan
kendilik algist (r=.213; p=.000), gelecek algis1 (r=.282; p=.000), yapisal stil (r=.259;
p=.000), sosyal yeterlilik (r=.100; p=.045), aile uyumu (r=.115; p=.021), sosyal kaynaklar

(r=.236; p=.000) puanlari arasinda pozitif yonde anlaml iliski bulunmustur.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendi kendine konusma puanlar
ile psikolojik dayaniklilik (r=.188; p=.000); psikolojik dayaniklilik alt boyutlar1 olan
kendilik algist (r=.187; p=.000), gelecek algis1 (1=.198; p=.000), yapisal stil (r=.244;
p=.000), sosyal yeterlilik (r=.107; p=.033), sosyal kaynaklar (r=.117; p=.019) puanlar1
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken, aile uyumu ile anlamli iligkisi

bulunmamustir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu diisiince ve fikirlerini
degerlendirme puanlart ile psikolojik dayaniklilik (r=.360; p=.000); psikolojik
dayaniklilik alt boyutlar1 olan kendilik algis1 (r=.434; p=.000), gelecek algis1 (r=.367;
p=.000), yapisal stil (r=.330; p=.000), sosyal yeterlilik (r=.206; p=.000), aile uyumu
(r=.157; p=.002), sosyal kaynaklar (r=.214; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde

anlamli iligki bulunmustur.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu olan ve ters puanlanan kendini
cezalandirma puanlari ile psikolojik dayaniklilik (r=.200; p=.000); psikolojik dayaniklilik
alt boyutlar1 olan kendilik algis1 (r=.482; p=.000), gelecek algis1 (1=.297; p=.000), yapisal
stil (r=.139; p=.005), sosyal yeterlilik (r=.146; p=.003), sosyal kaynaklar (r=.101; p=.043)
puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken aile uyumu ile anlaml iligkisi

bulunmamastir.
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Universite égrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendini gézlemleme puanlari ile
psikolojik dayaniklilik (r=.476; p=.000); psikolojik dayaniklilik alt boyutlar1 olan
kendilik algis1 (r=.473; p=.000), gelecek algis1 (r=.554; p=.000), yapisal stil (=.435;
p=.000), sosyal yeterlilik (r=.209; p=.000), aile uyumu (r=.227; p=.002), sosyal kaynaklar

(r=.263; p=.000) puanlari arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu kendine hatirlaticilar belirleme
puanlart ile psikolojik dayaniklilik (r=.256; p=.000); psikolojik dayaniklilik alt boyutlari
olan kendilik algis1 (r=.190; p=.000), gelecek algis1 (r=.248; p=.000), yapisal stil (r=.355;
p=.000), aile uyumu (r=.103; p=.040), sosyal kaynaklar (r=.189; p=.000) puanlar
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken, sosyal yeterlilik alt boyutu ile anlaml1

iliski bulunmamustir.

Universite dgrencilerinin, 6z liderlik alt boyutu dogal ddiiller lizerinde diisiinceyi
odaklama puanlar ile psikolojik dayaniklilik (r=.485; p=.000); psikolojik dayaniklilik alt
boyutlar1 olan kendilik algis1 (r=.440; p=.000), gelecek algis1 (r=.461; p=.000), yapisal
stil (r=.353; p=.000), sosyal yeterlilik (r=.304; p=.000), aile uyumu (r=.212; p=.000),
sosyal kaynaklar (r=.346; p=.000) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur.
4.1.2. Regresyon Analizi Bulgular

Regresyon analizlerine geg¢ilmeden oOnce regresyona modeline girecek oOlgek

toplam puanlar1 arasindaki Pearson korelasyon analizi yapilmistir.

Tablo 4.4°de iiniversite dgrencilerinin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi,
Yetigkinler I¢cin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Oz Liderlik Olgeginden aldiklari

toplam puanlar arasindaki Pearson korelasyon analizi bulgulari verilmistir.
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Tablo 4. 4 Universite 6grencilerinin Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgegi, Yetiskinler i¢in
Psikolojik Dayamikhilik Ol¢egi ve Oz Liderlik Ol¢eginden aldiklar: toplam puanlar arasindaki
Pearson korelasyon analizi bulgular:

1 2 3
1. Bilingli Farkindalik Toplam 1
2. Psikolojik Dayanikhilik Toplam 462" 1
3. Oz Liderlik Toplam 562" .530™ 1

*p<.05; **p<.01

Universite 6grencilerinin, Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar1 toplam
puanlarla Psikolojik Dayaniklilik Olceginden aldiklari toplam puanlar arasinda pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur (r=.462; p=.000). Bilingli Farkindalik arttik¢a
psikolojik dayaniklilik artmaktadir.

Universite ogrencilerinin, Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar1 toplam
puanlarla Oz Liderlik Olgeginden aldiklar1 toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli

iligki bulunmustur (r=.562; p=.000). Bilin¢li Farkindalik arttik¢a 6z liderlik artmaktadir.

Universite 6grencilerinin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginden aldiklari toplam
puanlarla Oz Liderlik Olgeginden aldiklar1 toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli

iligki bulunmustur (r=.530; p=.000).

Tablo 4.5’te {niversite Ogrencilerinde Bilingli Farkindaligin  Psikolojik

Dayaniklilik iizerindeki etkisine iliskin standart regresyon analizi bulgular1 verilmistir.

Tablo 4. 5 Bilingli Farkindahigin Psikolojik Dayaniklilik iizerindeki etkisine iliskin standart
regresyon analizi

Model R R? F B BsH B t
Sabit 49.960 4.542 11.000*
Bilingli Farkindalik ~ .462 213 108.143* .363 .035 462 10.399*

1

*p<.05

Bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisine iliskin standart
regresyon analizi sonucunda elde edilen regresyon modelinin anlamli oldugu [F(1-
399)=108.143; p=.000]; psikolojik dayaniklilik bagimli degiskenindeki varyansin
%21’inin Bilin¢li Farkindalik bagimsiz degiskeni ile aciklandigir bulunmustur (r=.462;
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r’=.213). Bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilig1 anlaml diizeyde yordadig tespit
edilmistir [t=10.399; p=.000].

Tablo 4.6’da {iniversite Ogrencilerinde Bilingli Farkindaligm Oz Liderlik

tizerindeki etkisine iliskin standart regresyon analizi bulgulari verilmistir.

Tablo 4. 6 Bilingli Farkindahgm Oz Liderlik iizerindeki etkisine iliskin standart regresyon analizi

Model R R? F B BsH B t
Sabit 49.204 4.416 11.142*
Bilingli Farkindalik ~ .562 316 184.410* 461 .034 562 13.580*

*p<.05

Bilingli farkindaligin 6z liderlik tlizerindeki etkisine iliskin standart regresyon
analizi sonucunda elde edilen regresyon modelinin anlamli oldugu [F(1-399)=184.410;
p=-000]; 6z liderlik bagimli degiskenindeki varyansin %32’sinin Bilingli Farkindalik
bagimsiz degiskeni ile agiklandig1 bulunmustur (r=.562; 1?=.316). Bilingli farkindaligin
0z liderligi anlamli diizeyde yordadig: tespit edilmistir [t=13.580; p=.000].

4.2. Universite Ogrencilerinin Demografik Ozellikleri Bakimindan Bilincli

Farkindalik, Psikolojik Dayamklihk ve Oz Liderlik Diizeyleri

Tablo 4.7°de tiniversite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgeginden, Yetiskinler Igin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginden ve Oz
Liderlik Olgeginden aldiklar1 ortalama puanlar, standart sapmalar ve bagimsiz 6rneklem

t testi bulgular1 verilmistir.
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Tablo 4. 7 Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore Bes Boyutlu Bilingli Farkindahk
Ol¢eginden, Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayamklilik Ol¢eginden ve Oz Liderlik Olceginden
aldiklar: ortalama puanlar, standart sapmalar ve bagimsiz érneklem t testi bulgulari

Cinsiyet N ORT SS t p

Kadin 351 128.92 19.760
Erkek 50 126.76 21.168
. Kadin 351 34.20 5.817
Gozlemleme Erkek 50 32.02 6.924 2.415 .016*
Kadmn 351 29.25 6.646
Tamimlama Erkek 50 27 24 6.871 1.990 .047*
Kadmn 351 26.53 6.972
Farkindalikla Davranma Erkek 50 26.90 7962 -.347 728
Kadin 351 21.63 6.259
Erkek 50 21.88 6.249
. . . Kadin 351 17.32 4.242
I¢sel Deneyimleri Fark Etme Erkek 50 18.72 5087 -2.124 .034*

Kadin 351 96.96 15.471

Bilingli Farkindalik Toplam 718 473

Igsel Deneyimleri Yargilamama -.265 791

Psikolojik Dayaniklilik Toplam Erkek 50 9438 16.884 1.089 277
" Kadn 351 20.54 4971

Kendilik Algist Erkek 50 2108 5 145 -1.914 .056

Gelecek Algist Kadm 351 o ) .288 173

Erkek 50 14.12 4.448
. Kadin 351 14.25 3.283
Yapisal Stil Erkek 50 12.82 3532 2.850 .005*
Kadin 351 21.69 4.618
Erkek 50 22.22 5.040
. Kadin 351 19.53 5.531
Aile Uyumu Erkek 50 20.32 3706 -1.309 194
Kadin 351 27.18 5.378
Sosyal Kaynaklar Erkek 50 24.90 5120 2.817 .005*

Kadin 351 109.29 15.672

Sosyal Yeterlilik - 747 455

Oz Liderlik Toplam Erkek 50 102.72 19575 2.683 .008*

Kendine Hedef Belirleyerek Kadin 351 27.76 5.602 1941 215

Basarili Performans Hayal Etme Erkek 50 26.70 5.915 ' )
e . Kadin 351 12.38 2.902

Kendini Odiillendirme Erkek 50 9.96 3511 5.371 .000*
. . Kadin 351 12.56 2.437

Kendi Kendine Konugsma Erkek 50 11.24 2 868 3.497 .001*

Diistince ve Fikirlerini Kadin 351 16.31 2.637 323 747

Degerlendirme Erkek 50 16.18 2.912 ' )

Kendini Cezalandirma (Ters) Kadmn 351 9.33 3.695 -2.547 011*

Erkek 50 10.78 4,282
R, Kadin 351 15.52 2.921
Kendini G6zlemleme Erkek 50 14.72 3488 1.763 .079

Kadin 351 7.29 2.302

Kendine Hatirlaticilar Belirleme Erkek 50 564 2472 4.708 .000*
Dogal Odiiller Uzerinde Diisiinceyi ~ Kadmn 351 8.14 1.561 2670 008*
Odaklama Erkek 50 7.50 1.799 ' '
*p<.05

Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore Bilingli Farkindalik Olgegi
Gozlemleme alt 6lgeginden aldiklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark bulunmustur
(t=2.415; p=.016). Kadmlarin gozlemleme ortalamalar1 (ort=34.20) erkeklerin
ortalamalarindan (ort=32.02) anlaml1 diizeyde yiiksek bulunmustur.
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Universite grencilerinin cinsiyetlerine gore Bilingli Farkindalik Olgegi
Tanimlama alt 6l¢eginden aldiklari ortalama puanlar arasinda anlamli fark bulunmustur
(t=1.990; p=.047). Kadmnlarin tanimlama ortalamalar1 (ort=29.25) erkeklerin
ortalamalarindan (ort=27.24) anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore Bilingli Farkindalik Olgegi Igsel
Deneyimleri Fark Etme alt 6l¢eginden aldiklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark
bulunmustur (t=-2.124; p=.034). Erkeklerin i¢sel deneyimleri fark etme ortalamalari
(ort=18.72) kadinlarin ortalamalarindan (ort=17.32) anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur.

Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore Psikolojik Dayaniklilk Olgegi
Yapisal Stil alt 6l¢eginden aldiklari ortalama puanlar arasinda anlamli fark bulunmustur
(t=2.850; p=.005). Kadmlarin yapisal stil ortalamalar1 (ort=14.25) erkeklerin
ortalamalarindan (ort=12.82) anlaml1 diizeyde yiiksek bulunmustur.

Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
Sosyal Kaynaklar alt dlceginden aldiklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark
bulunmustur (t=2.817; p=.005). Kadinlarin sosyal kaynaklar ortalamalar1 (ort=14.25)
erkeklerin ortalamalarindan (ort=12.82) anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére Oz Liderlik Olgeginden aldiklar:
toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (t=2.683; p=.008).
Kadinlarin 6z liderlik ortalamalar1 (ort=109.29) erkeklerin ortalamalarindan (ort=102.72)
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore Oz Liderlik Olgegi alt dlcegi Kendini
Odiillendirme alt 6lgeginden aldiklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark
bulunmustur (t=5.371; p=.000). Kadmlarin kendini &diillendirme ortalamalari
(ort=12.38) erkeklerin ortalamalarindan (ort=9.96) anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére Oz Liderlik Olgegi alt dlgegi Kendi
Kendine Konusma alt Glgeginden aldiklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark
bulunmustur (t=3.497; p=.001). Kadinlarin kendi kendine konugsma ortalamalari
(ort=12.56) erkeklerin ortalamalarindan (ort=11.24) anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur.

Universite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gére Oz Liderlik Olgegi Kendini
Cezalandirma (ters-Diisiik kendini cezalandirma) ortalamalar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur (t=-2.547; p=.011). Erkeklerin kendini cezalandirma ortalamalari

(ort=10.78) kadinlarin ortalamalarindan (ort=9.33) anlamli diizeyde ytiksek bulunmustur.
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Bu alt 6l¢ek tersine puanlandigindan alt Olgekten alinan puan yiikseldik¢e kendini
cezalandirma davraniginin diigiik oldugu ifade edilmelidir.

Universite ogrencilerinin cinsiyetlerine goére Oz Liderlik Olgegi alt olcegi
Kendine Hatirlaticilar Belirleme alt olgeginden aldiklar1 ortalama puanlar arasinda
anlaml fark bulunmustur (t=4.708; p=.000). Kadinlarin kendine hatirlaticilar belirleme
ortalamalar1 (ort=7.29) erkeklerin ortalamalarindan (ort=5.64) anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur.

Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore Oz Liderlik Olgegi alt dlgegi Dogal
Odiiller Uzerinde Diisiinceyi Odaklama alt lgeginden aldiklar ortalama puanlar arasinda
anlamli fark bulunmustur (t=2.670; p=.001). Kadinlarin dogal 6diiller tizerinde diislinceyi
odaklama ortalamalar1 (ort=8.14) erkeklerin ortalamalarindan (ort=7.50) anlamli diizeyde
yiiksek bulunmugtur.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére diger ortalamalar arasinda anlamli

fark bulunmamustir.
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Tablo 4.8’de Universite dgrencilerinin yaslariyla Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgeginden, Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginden ve Oz Liderlik
Olgeginden aldiklar1 puanlar arasindaki Pearson korelasyon analizi bulgular1 verilmistir.
Tablo 4. 8 Universite 6grencilerinin yaslariyla Bes Boyutlu Bilingli Farkindahk Ol¢eginden,

Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayamikliik Ol¢eginden ve Oz Liderlik Olgeginden aldiklari puanlar
arasindaki Pearson Korelasyon analizi bulgular:

Yas Smif
Bilingli Farkindalik Toplam 120" .022
Gozlemleme .036 .004
Tanimlama .049 .022
Farkindalikla Davranma 124" .048
I¢sel Deneyimleri Yargilamama .067 -.023
I¢sel Deneyimleri Fark Etme 127" .015
Psikolojik Dayaniklilik Toplam -.027 -.071
Kendilik Algist .087 -.088
Gelecek Algist -.001 -.162™
Yapisal Stil -.003 -.026
Sosyal Yeterlilik -.063 -.014
Aile Uyumu .020 -.013
Sosyal Kaynaklar -.041 -.035
Oz Liderlik Toplam -.032 -.078
Kendine Hedef Belirleyerek Basarili Performans Hayal Etme -.082 -.129™
Kendini Odiillendirme -.015 .058
Kendi Kendine Konugma -141™ -.051
Diistince ve Fikirlerini Degerlendirme -.023 -.032
Kendini Cezalandirma (Ters) .078 -.040
Kendini Gozlemleme .013 -.064
Kendine Hatirlaticilar Belirleme .040 -.004
Dogal Odiiller Uzerinde Diisiinceyi Odaklama -.019 -.099"

*p<.05; **p<.01

Universite &grencilerinin yaslari ile Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar:
puanlar arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur (r=.120; p=.016). Yas arttikca
Bilingli Farkindalik artmaktadir.

Universite 6grencilerinin yaslar1 ile Bilingli Farkindalik Olgegi Farkindalikla
Davranma alt Olceginden aldiklar1 puanlar arasina pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur (r=.124; p=.013). Yas arttik¢a farkindalikla davranma artmaktadir.

Universite dgrencilerinin yaslari ile Bilingli Farkindalik Olgegi I¢sel Deneyimleri
Fark Etme alt Ol¢eginden aldiklar1 puanlar arasina pozitif yonde anlamh iligki
bulunmustur (r=.127; p=.011). Yas arttik¢a i¢sel deneyimleri fark etme artmaktadir.

Universite 6grencilerinin yaslar1 ile Oz Liderlik Ol¢egi Kendi Kendine Konusma
alt 6l¢eginden aldiklar1 puanlar arasina negatif yonde anlamli iligki bulunmustur (r=-.141,

p=.005). Yas arttikca kendi kendine konusma azalmaktadir.
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Universite grencilerinin yaslariyla diger degiskenler arasinda anlamli iliski
bulunmamastir.

Universite dgrencilerinin siniflartyla Psikolojik Dayaniklilik Olgegi Gelecek
Algisi alt 6lgeginden aldiklar1 puanlar arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur
(r=-.162; p=.001). Sinif yiikseldik¢e psikolojik dayaniklilik azalmaktadir.

Universite 6grencilerinin  siniflarryla Oz Liderlik Olgegi Kendine Hedef
Belirleyerek Basarili Performans Hayal Etme alt 6l¢eginden aldiklar1 puanlar arasinda
negatif yonde anlaml iliski bulunmustur (r=-.129; p=.010). Sinif yiikseldik¢e kendine
hedef belirleyerek basarili performans hayal etme azalmaktadir.

Universite dgrencilerinin siniflartyla Oz Liderlik Olgegi Dogal Odiiller Uzerinde
Diisiinceyi Odaklama alt 6l¢eginden aldiklari puanlar arasinda negatif yonde anlamli
iliski bulunmustur (r=-.099; p=.048). Smuf yiikseldik¢e dogal odiiller tizerinden

diisiinceyi odaklama azalmaktadir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE YORUM

5.1. Bilingli Farkindahk ve Oz-Liderlik Arasidaki Iliski

Arastirmada bilingli farkindalik ve 6z-liderlik iliskisi incelenmistir. Yapilan
istatistiksel analiz neticesinde tiniversite dgrencilerinde bilingli farkindalik puanlari ile
0z-liderlik puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmus (r=.562; p=.000) ve
bilingli farkindaligin 6z-liderligi anlamli diizeyde yordadig: tespit edilmistir [t=13.580;
p=.000].

Bir kisinin 6z-liderlik becerisine sahip olabilmesi ve bu beceriyi en iyi sekilde
ifade edebiliyor olmasi ile bilingli farkindalik yetisine sahip olmasi arasinda belirgin
benzerlikler vardir. Bu anlamda, bilingli farkindaligin en 6nemli boyutlarindan biri olan
‘gdzlemleme’ 6z-liderlik becerisine sahip olmakta da en belirgin yeti olarak karsimiza
cikar. Oz-liderligin davramis odakli stratejilerine baktigimizda bunlar; kendini
gozlemleme, kendine hedef belirleme, kendini 6diillendirme, kendini elestirme, kendine
hatirlaticilar belirlemedir. Bu stratejilerin tamamu ise bir bilingli farkindalik becerisi olan,
kisinin kendisinin igerisinde ve disarisinda olanin, yani diisiince ve davraniglarinin
farkinda olmasi sayesinde miimkiindiir. Boylelikle bu iki kavramin birbirinin destekg¢isi
oldugu ve bilingli farkindalik seviyesi arttiginda 6z-liderligin artmas1 sonucunun ¢ikmasi

da beklenen bir neticedir.

Oz-liderlik becerilerinin bir énemli boyutu da yapici diisiince modeli stratejisi
olarak, ‘basarili performans hayal etme’dir. Zihinde bir hedefi, bir basariy1 olmus gibi
canlandirmak, bizzat basli bagina bir mindfulness etkinligidir. Burada zihnin sizi otomatik
olarak gotiirdiigii endise, kaygi vb. duygulara ya da ‘bunun i¢in yeterince iyi miyim?’,
‘basgkalar1 acaba hakkimda ne diisliniiyor?’, ‘basarabilecek miyim?’ gibi diisiincelere
gitmek yerine (ki bu ig¢sel mekanizmalar otomatik siire¢ler olarak c¢alissalar dahi, bir
mindfulness becerisi olan i¢sel deneyimleri yargilamama hali ile) kisi bilingli olarak
zihnini baska bir seye yonlendirmeyi se¢mis ve bunu yapmistir. Bu bilingli zihinsel
odaklanma halidir ve ancak mindfulness becerisine sahip insanlar etkili bir ‘basarili

performans hayal etme’ davranis1 gosterebilir.
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Bu konuyla ilgili Tiirkiye’de herhangi bir ¢aligma yapilmamasinin yaninda
uluslaras1 diizeyde Marco R. Furtner’in bilingli farkindalik ve 6z-liderlik ile ilgili
caligmalar1 dikkat c¢ekicidir. Furtner, M. R. ve arkadaslarinin, 2018 yilinda yaptigi
arastirmalarda, daha once bilingli farkindalik ve 6z liderlik iligskisi bashiginda da
bahsedildigi, gibi 6z-liderlik ve kendi kendini etkileme ile Bilingli Farkindalik arasindaki
iliski 139 kadin, 35 erkek iiniversite 6grencisi ile incelenmis ve sonugta Bilingli
Farkindalik ve 6z-liderlik arasinda onemli diizeyde pozitif iliski oldugu saptanmistir

(Furtner, 2018).
5.2. Bilincli Farkindahk ve Psikolojik Dayamklihk Arasindaki Tliski

Aragtirmada bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik iliskisi incelenmistir.
Yapilan istatistiksel analiz neticesinde {iiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik
puanlar1 ile psikolojik dayaniklilik puanlari arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
bulunmus (r=.462; p=.000) ve bilin¢li farkindaligin psikolojik dayanikliligi anlaml
diizeyde yordadig tespit edilmistir [t=10.399; p=.000].

Masten (2001) Psikolojik dayaniklilik kiside var mi, yok mu sorusundan ¢ok, bu
bir siire¢ ya da sonu¢ mu sorusunun 6nemini vurgulamistir. Buna ek olarak da psikolojik
dayanikliligin hayatin farkli alanlarinda farkli seviyelerde olabilecegini sOylemistir.
Ornegin, profesyonel bir asker ¢alisma alaninda stresli ve zorlu gorevleri yerine
getirirken, 0zel ve sosyal yasaminda ise ayni basariyr gosteremeyebilir. Kobasa ise
psikolojik dayanikliligi 3 bolimde inceler ve bunlar; baglanma, kontrol etme ve
miicadeleci kisilik boyutlaridir. Bu 3 boyutunda bilingli, farkindalik tutumlariyla

dogrudan iliskileri vardir.

Baglanma boyutu; kisilerin hayatlarim1  koruyarak, yasami oldugu gibi
kabullenerek, daima i¢inde bulunan giice inanip yasama ilgi duyarak duygusal destek alip
verme ve yasama katki olma ve katilma istegiyle, kisacast kisinin kendi var olma
degerinin farkinda olmasi ve ne istedigini bilmesiyle ortaya ¢ikan gercekei bir yaklagim
(Kurt, 2011) olarak ifade edilir ve bu ifade bilingli farkindalikta olanin oldugu gibi,
yargilanmandan yorumlanmadan gdzlemlenmesi ve oldugu haliyle kabul edilmesi
becerisiyle esdegerdir. Kisi boylelikle kendisiyle veya hayatla savagsmaz, onu oldugu gibi
alir kabul eder ve ortada herhangi bir isyan, sikdyet ve diren¢ olmadigindan yapici,

gelistirici bir sonraki diisiince modeli kendiliginden ortaya g¢ikar. Baglanma boyutu,
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bilingli farkindaligin temel tutumlarindaki sabir, kabul ve giiven kavramlar ile de

desteklenir.

Kontrol etmek, kisinin yasam sorunlariyla kars1 karsiya kaldiginda kendini ¢aresiz
hissetmesi yerine durumun neticelerini degistirebilecek yetiye sahip olabilecegi inancidir.
Buradaki kavram ise Kabat-Zinn’in mindfulness taki gézlemci olma halinin faydalarini
anlatirken kullandig1 metafor ile en iyi sekilde agiklanir. Kisi bir durumu deneyimlerken
iki farkli bilin¢ halindedir, bilin¢ alanin1 bir sinema salonuna benzetirsek, birinci biling
hali film i¢inde olmaktir. Filmin i¢inde oldugunuzda duygular ve diisiinceler oto-pilot bir
senarist tarafindan yazilmis metinde her ne oluyorsa onu takip eder ve sizin olaylar ve
i¢sel durumlar iizerinde higbir etkiniz olmaz ancak eger filmin disinda olur ve o filmi
izleyen olursaniz ki bu da ikinci biling halidir, her an filmi durdurmak, degistirmek,
sahneyi hizlandirmak, yavaslatmak, sesi a¢mak veya azaltmak segencklerine
sahipsinizdir. Dolayisiyla kisi hayatinda ne kadar ¢ok izleyici pozisyonunda olursa
hayatinda o kadar fazla iradeye sahiptir. Diger tiirlii otomatik tepkilerimiz, otomatik
duygularimiz ve diisiincelerimiz bizi nereye gotiirlirse farkinda olmadan oraya gideriz.
Dolayistyla gézlemci olma tutumu, kontrol etme diye adlandirilan psikolojik dayaniklilik

boyutunu desteklemektedir.

Son olarak miicadeleci kisilik boyutu ise, hastalik ya da stresli durumlar gibi
olaylar1 bir problem olarak goriip yikilmak yerine bir gelisim firsati olarak goren kisiler
olarak tanimlanir. Bu da bilingli farkindaliktaki baslangic¢ zihni, sabir, giiven, kabul gibi
bir¢ok tutum ile desteklenmektedir. En temelde mindfulness’in temeli olan vipassana
ogretisinde ‘anicca’ diye bir kavram vardir ve ‘anicca’, ‘her sey gecicidir’ anlamina gelen
sanskrit dilinde bir sozciiktiir. Bu kavram Vipassana inziva merkezlerinde felsefik veya
dini bir goriis degil, doganin bir kanunudur diyerek aciklanir. Dogada her seyin gelip
gecmesinden bahsedilir. Insanin yasadigi duygular ve durumlar da bdyledir. Buradan
geriye insana kalan sey ise tecriibedir, yani deneyimin bilgisi ve en nihayetinde dnemli
olan da budur. Yasanilan deneyim elbette sona erecektir ancak yerine yeni bir tecriibe, bir
O0grenim ve gelisim kalacaktir ve psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan ve miicadeleci
kisilik boyutu devrede olan kisi de Crowley ve ark. (2003)’nin dedigi gibi buna, yani
degisime inanirlar, degisimin yasamin farkli alanlarin1 gelistirmelerine ve kesfetmelerine

izin vereceklerini kabul ederler.
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Tiirkiye’de Yavuz (2020) tarafindan 6gretmen adaylarinda ve Atalay (2020)
tarafindan iniversite calisanlarinda yapilan arastirma sonuclarinda da ayni sekilde
psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki Pearson korelasyon analizi
sonucunda; yiiksek diizeyde, pozitif yonde, anlamli bir iliski bulunmustur. Karatas (2020)
tarafindan  yapilan, “Universite  Ogrencilerinin ~ Psikolojik ~ Saglamliklarinin
Agiklanmasinda Bilingli Farkindaligin ve Cesitli Demografik Degiskenlerin Roli” adli

arastirmasinin sonucu da burada yapilan ¢alismay1 destekleyici niteliktedir.

64



SONUC VE ONERILER

Bu bélimde arastirma kapsamindaki 6l¢ek degerlendirmelerinden elde edilen

bulgularla yapilan analizlerin sonuglarina ve onerilere yer verilmistir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlar ile &z-liderlik puanlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmus ve bilingli farkindaligin 6z-liderligi anlaml
diizeyde yordadigi goriilmiistiir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile psikolojik dayaniklilik puanlar
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmus ve bilingli farkindaligin psikolojik
dayaniklilig1 anlaml diizeyde yordadigi goriilmiistiir.

Cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik toplam puanlar
arasinda anlamli bir fark bulunamamisken, 6z-liderlik toplam puani arasinda anlamli bir
fark bulunmustur. Buna gore, kadinlarin toplam 6z liderlik ortalamalari, erkeklerin
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik 6lgeginin bazi alt boyutlarindan alinan
ortalama puanlar arasinda anlamli farklar bulunmustur. Buna gore; kadinlarin gozlemleme
ve tamimlama puanlari erkeklere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunurken, erkeklerin
i¢csel deneyimleri fark etme ortalamalar1 kadinlarin ortalamalarindan anlamli diizeyde
yiiksek bulunmustur.

Cinsiyet degiskenine gore psikolojik dayaniklilik 6lgeginin bazi alt boyutlarindan alinan
ortalama puanlar arasinda anlamli farklar bulunmustur. Buna gore; kadinlarin yapisal stil
ve sosyal kaynaklar puanlari erkeklere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Yas degiskenine gore {iniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢eginden aldiklari
toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Buna gore, yas arttikca
bilingli farkindalik artmaktadir.

Yas degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin 6z liderlik 6lgeginden aldiklar1 toplam
puanlar arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Bununla birlikte, {iniversite
ogrencilerinin 0z liderlik Olgeginin kendi kendine konugsma alt Olceginden aldiklar
puanlar arasinda negatif yonde anlaml iliski bulunmustur. Buna gore, yas arttikca kendi
kendine konusma azalmaktadir.

Yas degiskenine gore lniversite Ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik o6l¢eginden

aldiklar1 toplam puanlar arasinda anlamli bir iligski bulunamamustir.
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Oz-liderlik ve psikolojik dayaniklilik becerilerinin hem bireysel hem de 6rgiitsel
bazda birgok faydalar1 bulunmaktadir. Oz-liderlik kisilerin diisiince kontroliinii arttirir,
negatif duygularini tespit etmesine yardim eder ve basarili olmalarini engelleyecek
diisiinceler yerine basariyr destekleyen pozitif diisiinceler gelistirebilmelerini saglar.
Bununla birlikte 6z-liderlik niteligine sahip kisiler farkli diisiincelere aciktirlar ve
orgiitlerde yenilikgilik ve yaraticiligin artmasina katki saglarlar. Oz-liderligin sorumluluk
alma, bagimsiz olma, diisiince gelistirme, girisimcilik ve is doyumu gibi neticeleri
bulunmaktadir. Psikolojik dayaniklilik niteligi gelismis kisilerin ise yasanilan sikintili
durum ile daha iyi bir gelecek arasinda anlamli bir koprii kurabilme becerileri vardir. Bu
kisiler gercekle yiizlesme, yaraticilik ve ¢oziim iiretme becerileri yiiksektir. Bu
niteliklerin {iniversite 6grencilerinde gelistirilmesi yeni girecekleri karmasik ve dinamik
is ortamlarinda zor durumlarin iistesinden yaratici ve slirdiiriilebilir ¢ozlimlerle

gelmelerinde, basarili, verimli ve hayata katkisi olan isler basarmalarinda etkili olacaktir.

Universite dgrencilerinde arastirmamiza konu olan bu niteliklerin mindfulness

becerileri gelistirilerek attirilmasi konusunda ¢alismalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Juliane Sampl ve ark.lar1 (2017)’nin “The Relationship Between Psychological
Hardiness and Mindfulness in University Students: The Role of Spiritual Well-Being”
adli calismalarinda oldugu gibi; bir rastgele pilot miidahale ¢calismasi, 6zellikle akademik
basar1 durumlar igin gelistirilmis bir Bilingli Farkindalik Temelli Oz Liderlik Egitimi
(MBSLT- Mindfulness-Based Self-Leadership Training)’nin etkilerini incelemektedir.
Hem farkindalik hem de 6z-liderlik giiglii bir 6z diizenleme 6zelligine sahiptir ve strese
dayaniklilik ve performans artisi acisindan faydalidir. Yazarlar, birkac teorik temas
noktasina ve farkindalik ile kendi kendine liderlik arasindaki belirli bir etkilesime
dayanarak, ger¢ek bir akademik ortamda ruh halini ve performansi iyilestiren yenilik¢i
bir miidahale programi gelistirdiler. Miidahale 10 hafta boyunca rastgele kontrollii bir
calisma olarak gerceklestirildi. Amag, bir miidahale ve kontrol grubunu (n = 109)
karsilagtirarak Ogrencilerin algilanan stres, sinav kaygisi, akademik o6z-yeterlik ve
performans iizerindeki etkilerini incelemektir. Bulgular miidahale grubundaki
farkindalik, 6z liderlik, akademik 6z yeterlik ve akademik performans iyilestirmeleri
tizerinde Onemli etkiler ortaya koymustur. Sonuglar, miidahale grubunun kontrol
grubundan 6nemli 6l¢iide daha i1yl not ortalamalarina ulastigini gostermistir. Dahasi,

MBSLT zamanla miidahale grubunda kontrol grubuna kiyasla test kaygisinin azalmasina
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yol agmistir. Ayrica, kontrol grubunun katilimcilar1 zamanla streste bir artis gosterirken,
miidahale grubunun katilimcilari zaman iginde sabit stres seviyelerini korumustur.
Farkindalik ve Oz-liderligin birlesimi, hem ruh halleri hem de objektif akademik
performans tiizerinde olumlu etkilere deginmistir. Etkiler, basar1 ile ilgili hedeflere
ulasmanin ve yiiksek stresli akademik ortamlarda basarili olmanin saglikli bir kendi
kendini diizenleyici yolunu gelistirmek i¢in farkindalik ile 6z-liderligi birlestirmenin

biiyiik potansiyelini gostermektedir (Sampl, 2017).
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EKLER

Ek 1. 5 Boyutlu Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Asagida verilen maddelerdeki ifadelere ne derece katilip katilmadiginizi altta verilen
derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Liitfen kendi fikrinizi yansitan ve size en uygun
ve yakin gelen say1y1 climlelerin 6niindeki bosluklara yaziniz.

12345

Kesinlikle Nadiren Bazen Cogunlukla Her zaman

dogru degil dogru dogru dogru dogru

1. Yirirken viicudumda olusan hareketlerin verdigi hislere 6zellikle dikkat
ederim.

____ 2. Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta iyiyimdir.

___ 3. Mantiga aykiri veya yersiz duygular yasadigimda kendimi elestiririm.

_____ 4. Duygu ve hislerimi, onlar1 reddetmeksizin algilarim.

____ 5. Bir seyler yaparken konudan uzaklasirim ve dikkatim kolay dagilir.

____ 6. Dus alirken veya banyo yaparken, suyun bedenim tizerindeki yarattig1 hislere
kars1 duyarliyimdir.

____ 7. Inang, goriis ve beklentilerimi kolayca kelimelere dokebilirim.

____ 8. Ne yaptigima dikkat etmem; ¢iinkii ya dalip giderim, ya endiselenirim ya da bir
sekilde dikkatim dagilmis olur.

9. Duygularimin i¢inde kaybolup gitmeden onlar1 izleyebilirim.

__10. Kendi kendime hissettigim sekilde hissetmemem gerektigini séyledigim olur.
_11. Yedigim ve igtigim seylerin diisiincelerimi, bedensel duyularimi ve
duygularimi nasil etkilediklerini fark ederim.

____12. Diisilincelerimi tanimlayan kelimeleri bulmak benim i¢in zordur.

____13. Dikkatim kolay dagilir.

__14. Bazi diisiincelerimin anormal veya koétii olduguna ve o sekilde diisiinmemem
gerektigine inanirim.

_____15. Saglarimin arasinda dolasan riizgar ve yiiziime vuran giines gibi hislere dikkat
ederim.

__16. Bir seyler hakkinda nasil hissettigimi ifade edecek dogru kelimeleri

diistinmekte zorlanirim.
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_____17. Diiglincelerimin iyi veya kétii olup olmadigr konusunda degerlendirmeler
yaparim.

____18. Su anda olup bitene odaklanmak benim i¢in zordur.

____19. Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, bir adim geri atar ve
o diislince ve imgeye esir olmadan, onlar1 fark ederim.

_20. Saatlerin tiklamasi, kuglarin civiltis1 ya da yoldan gegen arabalarin giirtiltiileri
gibi seslere dikkat ederim.

__21. Zor durumlarda, hemen tepki vermeden duraksayabilirim.

__22. Bedenimde bir sey duyumsadigimda, bunu tanimlamak bana zor gelir; ¢iinkii
dogru kelimeleri bulamam.

___23.Ne yaptigimin pek farkina varmaksizin, otomatige baglanmisim gibime
geliyor.

____ 24, Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, ¢ok gegmeden
kendimi sakin hissederim.

___25.Kendi kendime, diisiindiigiim sekilde diisinmemem gerektigini sdylerim.
___26. Cevremdeki koku ve aromalar: fark ederim.

_27. Kendimi ¢ok koétii hissettigim durumlarda bile, bu durumu kelimelere
dokmenin bir yolunu bulabilirim.

____ 28. Ne yaptigima c¢ok dikkat etmeksizin, islerimi acele ile yapip gecerim.
___29. Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, tepki vermeksizin
onlar fark ederim.

____30. Bazi duygularimin kétii veya yersiz oldugunu ve bunlari hissetmemem
gerektigini diistiniiriim.

__31.Sanat veya dogadaki gorsel dgeleri; 6rnegin renkleri, sekilleri, dokulari ya da
151k ve golge motiflerini fark ederim.

____32. Deneyimlerimi kelimelere dokmek gibi dogal bir egilimim vardir.

_____33. Bana sikint1 veren diislince ve imgelere sahip oldugumda, onlar1 sadece fark
eder ve saliveririm.

____ 34, Ne yaptigimin farkina varmaksizin, ig ve gorevlerimi otomatige baglanmis gibi
yaparim.

___35. Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, o diisiince ve
imgenin ne olduguna bagl olarak kendimi iyi veya kotii bir insan olarak
degerlendiririm,

36. Duygularimin diisiince ve davraniglarimi nasil etkiledigine dikkat ederim.
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37. Genellikle su anda nasil hissettigimi ayrintili bir bigimde tanimlayabilirim.
38. Kendimi, ne yaptigima dikkat etmeksizin bir seyler yaparken bulurum.

39. Mantiga aykir fikirlerim oldugu zaman kendimi onaylamam
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Ekler
Ek Tablo 1. II. Orneklem Verileri Ile Oz Liderlik Olgeginin Faktér Yapisi
Faktor Yiikleri |12 |3 ]4]s5]|6]7]s

Faktor 1: Kendine Hedef Belirleyerek Basarili Performans Hayal Etme (%25.8)

1. Onemli islerde, basarimi iist
diizeyde sergileyebilmek i¢in hayal | .401
giiclimii kullanirm.

10. Bir ise baslamadan dnce,
kendimi o isi basaryla tamamlams | .799
gibi hayalimde canlandirinm.

19. Bir isi yapmadan 0nce, o isi
basanyla yaptigim1 kafamda 748
tasarlarim.

20. Kendim igin tespit ettigim belirli
hedefleri gerceklestirmek i¢in calisi- |.438
rm.

27. Karsilastigim zorluklarin
tistesinden gelebildigimi, 6zellikle .791
goziimde canlandirnm.

28. Gelecekte ulagsmak istedigim

hedefleri diisiinlirim 642

34, Kisisel basanm igin 6zel hedefler

belirlerim 433

Faktor 2: Kendini Odiillendirme (%9.6)

4. Bir gdrevi basardigimda, 6zellikle
zevk aldigim bir seyleri yaparak .880
kendimi ddiillendiririm.

13.Bir isi iyi yaptigimda, kendimi
Ozel bir sekilde (iyi bir aksam
yemedi, sinema, alig veris, seyahat,
vb.) ddiillendiririm.

.891

22.Bir gorevi basanyla sonuglandir-
digimda, ¢ogunlukla kendimi sevdi- .878
gim bir seyle odiillendiririm.

Faktor3: Kendi Kendine Konusma (%7.8)
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Faktor Yiikleri

3. Karsilastigim problemleri ¢c6zmeye
calisirken kimi zaman yiiksek sesle,
kimi zaman icimden, kendi kendime
konusarak durumu gézden gegirmeye
calisinm.

.870

12. Zor kosullar altinda calisirken,
kimi zaman kendi kendime konustu-
gum olur.

.888

21. Zor durumlarla karsilastigimda, o
durumun iistesinden gelebilmek icin
kendi kendime sesli ya da sessiz
konusmalarla telkinler yaparim.

.862

Faktor 4: Diisiince ve Fikirlerini Degerlendirme (%6.3)

5. Zor bir durumla karsilastigimda,
kendi mantigima basvurarak durumu
degerlendiririm.

.675

14. Sorun yasadigim durumlar hak-
kindaki disiincelerimin dogrulugunu
zihnimde tartmaya calisinm.

.701

23. Biriyle anlasmazligim oldugunda,
kendi diisiince ve fikirlerimi agikca
ifade eder, gerekirse o diisiince ve
fikirleri dogrulugu agisindan
degerlendirebilirim.

440

29. Fikirlerim ve inanglanm hakkinda
diisiiniir ve degerlendirmeler yapa-
nm.

.663

Faktor5: Kendini Cezalandirma (%5.6)

6. Basansiz oldugum zamanlarda,
kendimi yetersiz bulma egiliminde-
yimdir.

.673

15. Basansiz oldugum durumlarda
kendime ¢ok kizanm.

.859

24. Bir iste yeterince basanli olama-
d1gim zamanlarda kendimi suclu
hissederim.

.825

30. Bir isi basaramadigim zaman,
kendimle ilgili memnuniyetsizligimi
acik olarak ifade ederim.

.537

Faktor6: Kendini Gozlemleme (%4.8)

7. Meslegimde ne kadar iyi oldugu-
mu takip ederim.

.618

16. Bir isi yaparken ne kadar iyi
oldugumun farkindayimdir.

537
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Faktor Yiikleri 1 2 3 4 5 6 7 8
25. Isimi ne kadar iyi yaptigima 796
dikkat ederim. :
31. Uzerinde cabistigim konulann
hangi asamasinda oldugumu takip .660
ederim.

Faktor7: Kendine Hatirlaticilar Belirleme (%4)
9. Neyi basarmam gerektigini hatir-
lamak icin notlar kullaninm.

18. Basarmam gereken islere odak-
lanmam saglayacak, somut hatirlati- .828
cilar kullaminm (notlar, listeler, vb.).
Fakt6r8: Dogal Odiiller Uzerinde Diisiinceyi Odaklama (%3.2)

17. Cevremde heyecanimi ve tutku-
mu diri tutan, bana pozitif enerji

.856

. .736
veren insan ve nesneler bulundurma-
ya calisinm.
35. Islerin yapilmas1 icin kendime 571

has yontemlerim vardir.
Not: n=202, Temel Bilesenler Analizi ve Varimax dondiirme teknigi uygulanmistir.

(Parantez icindeki degerler faktoriin agikladig1 varyansi belirtmektedir).

Ek Tablo 2. Oz Liderlik Olcegi

Liitfen asagidaki ifadelerde belirtilen davranislarin siklik seviyesini belirtiniz. Ilgili
stituna (X) isareti koyunuz.

No |Ifade

Hichir zaman
Genellikle
Her Zaman

Nadiren
Ara sira

Onemli islerde, basanm iist diizeyde sergileyebilmek
icin hayal giiciimii kullaninm.

Karsilastigim problemleri ¢c6zmeye calisirken kimi zaman
2 | yiiksek sesle, kimi zaman da icimden kendi kendime
konusarak durumu gézden gegirmeye calisinm.

Bir gorevi basardigimda, 6zellikle zevk aldigim bir
seyleri yaparak kendimi &diillendiririm.

Zor bir durumla karsilastigimda, kendi mantigima
basvurarak durumu degerlendiririm.

5 | Basarisiz oldugum zamanlarda, kendimi yetersiz
bulma egilimindeyimdir.
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6 | Meslegimde ne kadar iyi oldugumu takip ederim.

7 Neyi basarmam gerektigini hatirlamak igin notlar
kullaninm.
Bir ise baslamadan dnce, kendimi o isi basaryla

8 s .
tamamlamis gibi hayalimde canlandirinm.

9 Zor kosullar altinda calisirken, kimi zaman kendi ken-
dime konustugum olur (yiiksek sesle veya zihnimden).
Bir isi iyi yaptigimda, kendimi 6zel bir sekilde

10 | (iyi bir aksam yemegi, sinema, alis veris, seyahat,
vb.) ddiillendiririm.

1 Sorun yasadigim durumlar hakkindaki diisiincelerimin
dogrulugunu zihnimde tartmaya calisinm.

12 | Basansiz oldugum durumlarda kendime ¢ok kizarm.

13 | Birisi yaparken ne kadar iyi oldugumun farkindayimdir.
Cevremde heyecanimi ve tutkumu diri tutan, bana

14 | pozitif enerji veren insan ve nesneler bulundurmaya
calisinm.

15 Basarmam gereken islere odaklanmami saglayacak,
somut hatirlaticilar kullaminm(notlar, listeler, vb.).
Bir isi yapmadan dnce, o isi basanyla yaptigim

16
kafamda tasarlarim.

17 Kendim icin tespit ettigim belirli hedefleri
gerceklestirmek i¢in calisinm.
Zor durumlarla karsilastigimda, o durumun iistesinden

18 | gelebilmek igin kendi kendime sesli ya da sessiz
konusmalarla telkinler yapanm.

19 Bir gdrevi basanyla sonuglandirdigimda, cogunlukla
kendimi sevdigim bir seyle ddiillendiririm.
Biriyle anlasmazligim oldugunda, kendi diisiince ve

20 | fikirlerimi agikca ifade eder, gerekirse o diisiince ve
fikirleri dogrulugu agisindan degerlendirebilirim.
Bir iste yeterince basanli olamadigim zamanlarda

21 AN . .
kendimi suclu hissederim.

22 | Isimi ne kadar iyi yaptigima dikkat ederim.
Karsilastigim zorluklann {istesinden gelebildigimi,

23 | .03 .
ozellikle goziimde canlandinrm.

24 | Gelecekte ulagmak istedigim hedefleri diisiiniiriim.

25 Fikirlerim ve inanglanm hakkinda diisiiniir ve

degerlendirmeler yaparim.
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« Tabak, S1gn, Tiirkoz, 0z Liderlik Olgeginin Tiirkceye Uyarlanmasi Calismas1 o

Bir isi basaramadigim zaman, kendimle ilgili

26 memnuniyetsizligimi acik olarak ifade ederim.
Uzerinde calistigim konularin hangi asamasinda

27 - R :
oldugumu takip ederim.

28 | Kisisel basarnm icin 6zel hedefler belirlerim.

29 | Islerin yapilmas icin kendime has yéntemlerim vardir.
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Yetiskinler I¢in Dayaniklilik Olgegi

1. Beklenmedik bir olay oldugunda...

Her zaman bir ¢6ziim bulurum

Cogu kez ne yapacagimi kestiremem

\S)

. Gelecek icin yapugim planlarin. ..

Basarilmasi zordur

Basarilmast miimkiindiir

3. En iyi oldugum durumlar su durumlardir...

Ulagmak istedigim agik bir hedefim oldugunda

Tam bir giinliik bos bir vaktim oldugunda

4. ...olmaktan hoglaniyorum

Diger kisilerle birlikte Kendi bagima
5. Ailemin, hayatta neyin 6nemli oldugu konusundaki anlay
Benimkinden farklidir Benimkiyle aynidir

6. Kisisel konular ...

Hig kimseyle tartismam

Arkadaglarimla/Aile-iiyeleriyle tartigabilirim

~

. Kisisel problemlerimi...

(Cozemem

Nasil ¢ozebilecegimi bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi. ..

Nasil basaracagimi bilirim

Nasil basaracagimdan emin degilim

\O

. Yeni bir ise/projeye basladigimda ...

[leriye doniik planlama yapmam, derhal ise baglarim

Ayrinuli bir plan yapmayi tercih ederim

10. Benim i¢in sosyal ortamlarda rahat/esnek olmak

Onemli degildir

Cok 6nemlidir

11. Ailemle birlikteyken kendimi ... hissederim

Cok mutlu

Cok mutsuz

12. Beni ...

Bazi yakin arkadaglarim/aile iiyelerim cesaretlendirebilir

Hic kimse cesaretlendiremez

13. Yeteneklerim...

Olduguna ¢ok inanirim

Konusunda emin degilim

14. Gelecegimin ... oldugunu hissediyorum

Umit verici

Belirsiz

15. Su konuda iyiyimdir...

Zamanimi planlama

Zamanimi harcama

16. Yeni arkadaslik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim

Yapmakta zorlandigim
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Yetigkinler I¢in Dayaniklilik Olgegi Devami

17. Ailem s6yle tanimlanabilir ...
Birbirinden bagimsiz Birbirine siki bicimde kenetlenmis
18. Arkadaglarimin arasindaki iligkiler ...
Zayifur Giigliidiir
19. Yargilarima ve kararlarima ...
Cok fazla glivenmem Tamamen giivenirim
20. Gelecege doniik amaglarim ...
Belirsizdir Iyi diisiiniilmiistiir
21. Kurallar ve diizenli aligkanliklar ...
Giinlitk yasamimda yoktur Giinliik yasamimu kolaylagtirir
22. Yeni insanlarla tanismak ...
Benim i¢in zordur Benim iyi oldugum bir konudur
23. Zor zamanlarda, ailem ...
Gelecege pozitif bakar Gelecegi umutsuz goriir
24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilastiginda. ..
Bana hemen haber verilir Bana soylenmesi bir hayli zaman alir
25. Digerleriyle beraberken
Kolayca giilerim Nadiren giilerim
26. Bagka kisiler s6z konusu oldugunda, ailem soyle davranur:
Birbirlerini desteklemez bicimde Birbirlerine bagh bicimde
27. Destek alirim
Arkadaglarimdan/aile tiyelerinden Hi¢ kimseden
28. Zor zamanlarda ... egilimim vardir
Her seyi umutsuzca goren bir Beni bagariya gotiirebilecek iyi bir sey bulma
29. Kargilikli konusma icin giizel konularin disiintilmesi, benim icin ...
Zordur Kolaydur
30. Thtiyacim oldugunda ...
Bana yardim edebilecek kimse yoktur Her zaman bana yardim edebilen birisi vardir
31. Hayatumdaki kontrol edemedigim olaylar (ile) ...
Basa ¢ikmaya caligirim Siirekli bir endise/kaygi kaynagidir
32. Ailemde sunu severiz ...
[sleri bagimsiz olarak yapmayt [sleri hep beraber yapmay1
33. Yakin arkadaglarim/aile tiyeleri ...

Yeteneklerimi begenirler

Yeteneklerimi begenmezler
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