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OZET

Tip Fakiiltesi Arastirma Gorevlileri Arasinda Bilincli Farkindalik fle Mutluluk

Diizeyleri Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Amag: Hekimler 6 yillik zorlu egitim doneminde ve sonrasinda tiim meslek
hayatlar1 boyunca yogun c¢aligma sartlarinin yaninda agir sorumluluklarinin da
getirdigi bircok stresli durumla ve ¢ozlilmesi gereken sorunlarla karsi karsiya
kalmaktadir. Hekimlerin hem egitim siirecinde hem de meslek hayatlarinda uzun
siireli stres altinda yasamasi bireysel mutluluklarina olumsuz yonde etki etmektedir.
Son yillarda ¢alisma hayatindaki stres ile miicadele konusunda bilingli farkindalik
kavraminin 6nemi sikca duyulmaya baslanmistir. Alanyazin incelendiginde bu
konuda oldukg¢a fazla arastirma yapilmis olmasina ragmen iilkemizde hekimlerde
bilin¢li farkindalik diizeyleri ile stresin olumsuz yonde etkiledigi mutluluk diizeyleri
arasindaki iligkiyi arastiran arastirma bulunmamaktadir. Bu arastirmada asistan
hekimlerde bilingli farkindalik ile mutluluk arasindaki iligkinin degerlendirilmesi

amagclanmustir.

Gere¢ ve yontem: Kesitsel ve tanimlayict nitelikte olan ¢aligmamizi
Karadeniz Teknik Universitesi Tip Fakiiltesi Farabi Hastanesi’nde Temmuz 2021 ile
Ekim 2021 tarihleri arasinda gergeklestirdik. Calismaya Karadeniz Teknik
Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi’nde arastirma gorevlisi olarak gérev yapmakta
olan 250 eriskin goniillii birey dahil edilmistir. Antidepresan kullanmakta olan
bireyler caligmadan ¢ikarilmistir. Katilimcilara, 7 sorudan olusan sosyodemografik
bilgileri, katilimecilarin farkindalik ve mutluluk diizeylerini saptamak amaciyla
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi yiiz yiize goriisme

yontemiyle uygulanmstir.

Bulgular: Calismamizdaki 250 katilimcinin yas ortalamasi 28+ 2,9 yil olup
%64°1 (n=160) kadinlardan olusuyordu. Arastirma goérevlilerinin bilingli farkindalik
ortalama puani 57,9+13,2 idi. Bilingli farkindalik ve mutluluk diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardi. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
aragtirma gorevlilerinde mutluluk diizeyleri istatistiksel olarak anlamli sekilde daha

yiiksekti. Evli olan arastirma gorevlilerinin bekar olan arastirma gorevlilerine gore



mutluluk diizeyleri istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksekti. Yalniz
yasayanlarda ve ailesiyle yasayanlarda arkadasi ile yasayanlara kiyasla farkindalik

diizeyleri anlamli olarak daha yiiksekti.

Sonug: Bilingli farkindalik diizeyleri ile mutluluk arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski oldugu izlenmistir.

Anahtar kelimeler: Mutluluk, Farkindalik, Bilin¢li Farkindalik, Arastirma

Gorevlileri



SUMMARY

Evaluation of the Relationship Between mindfulness and Happiness

Levels among Medical Faculty Research Assistants

Aim: Physicians are faced with many stressful situations and problems that
need to be solved, brought by heavy responsibilities as well as intense working
conditions during the 6 year difficult training period and afterwards throughout their
entire professional life. The fact that physicians live under long-term stress both in
their education process and in their professional life negatively affects their
individual happiness. In recent years, the importance of the concept of conscious
awareness in dealing with stress in working life has started to be heard frequently.
Although there are many studies on this subject when the literature is examined,
there is no research in our country that investigates the relationship between the
levels of mindfulness and the levels of happiness negatively affected by stress. For
this reason, it is aimed to reveal the relationship between conscious awareness and

happiness in resident physicians.

Method: We conducted our cross-sectional and descriptive study at
Karadeniz Technical University Faculty of Medicine Farabi Hospital between July
2021 and October 2021. 250 adult volunteers working as a research assistant at
Karadeniz Technical University Medical Faculty Hospital were included in the study.
Individuals using antidepressants were excluded from the study. In order to
determine the level of awareness and happiness of the participants, the Conscious
Awareness Scale and the Oxford Happiness Scale were applied to the participants
with sociodemographic information consisting of 7 questions and face-to-face

interview method.

Results: The mean age of the 250 participants in our study is 28+ 2.9 years
%64 (n=160) of them were women. The mean mindfulness score of the research
assistants was 57.9+13.2. The mindfulness levels were significantly higher in those
living alone and with their families compared to those living with friends. There was
a statistically significant relationship between mindfulness and happiness levels.

Happiness levels were significantly higher in research assistants with high levels of



mindfulness. The happiness levels of the married research assistants were
statistically significantly higher compared to the single research assistants.

Conclusion: It was been observed that there was a positive and significant

relationship between the levels of mindfulness and happiness.

Keyword: Happiness, Awareness, Mindfulness, Research Assistants
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1. GIRIS VE AMAC

Mutluluk kavrami, insanlik tarihi siiresince ilgi odagi olunan konulardan bir
tanesi olmasinin yaninda pozitif psikolojinin en temel kavramlarindan da birisidir.
Cogu bireyin gecmisten bugiline pesinden kostugu, ulagsmak istedigi en Onemli
hedeflerden biri tiim yasamlari siiresince mutlu olmaktir (1). Bu arayis insanin
dogustan getirdigi bir istektir. Kavram olarak bakildiginda mutluluk pozitif
duygulanimin varlig1 ve negatif duygulanimin yoklugu hali olarak tanimlanmaktadir
(2). Tiirk Dil Kurumu (TUIK)’nun yaptig1 tanimlamada ise; biitiin 6zlemlere eksiksiz
ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivang durumudur. Nettle (2005), mutlulugu
3’e ayirir: Ilki bireyin icinde bulundugu durumdaki anlik mutlu olma duygusudur,
buna birinci diizey mutluluk demektedir. Ikincisi keyif ve acinin denge halinde
oldugu bir yasamdir ve bu bireylerin yasam doyumu anlik degil belirli bir donem
boyunca yiiksektir. Ugiinciisiinde ise bireyde daha derin, duragan ve yogun bir iyilik
hali olup kisi kendisini gerceklestirmistir. Bu yasaminin genelinde goriiliir ve kisa
stireli olumsuzluklardan etkilenmez (3). Mutluluk kavrami ile yapilan aragtirmalarda
genellikle daha uzun siireli olan ikinci ve tgilincli diizey mutluluk kavraminin

incelendigi goriilmiistiir.

Mutlulukla alakali elimizde olan bilgiler ilk caglarda yasayan filozoflara
kadar dayanmaktadir. Farabi ve Gazali gibi pek ¢ok inlii disliniiriin “Ne i¢in
yasamaliyim?” “Nasil yasamaliyim?”, “Ne c¢esit bir yasam beni mutlu eder?” gibi
sorulara cevap aradiklart goriis bildirdikleri goriilmektedir (4). Aristo’ya gore
mutluluk yasamin anlami, insan varolusunun biitiin amaci ve neticesidir. Milattan
once yasamis insanlardan glinlimiize hala giincelligini koruyan mutluluk kavrami

biyopsikososyal bir varlik olan insanin ruh sagliginin bir bilesenini olusturmaktadir.

Insan psikolojisinin bir bilim dali olmasindan bu yana ruh sagligi konusunda
yapilan calismalar uzun yillar boyunca sorunlar, sikintilar gibi bireylerin
mutsuzluklarina neden olan faktorlere ayrica akil hastaliklarinin teshis ve tedavisine
odaklanmuis, pozitif psikolojinin temel bir kavrami olan mutluluk ihmal edilmistir.
Ancak 6zellikle Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra ruh saghiginin sadece patoloji odakli
caligmalar ile arastirilmasi yetersiz goriilerek pozitif akil sagligin1 anlamaya ve onu

gelistirmeye yonelerek bireylerin kisisel giiglerine ve potansiyellerine odaklanilmaya



baslanilmistir (5)(6). Pozitif psikolojinin olumluya yoOnelmesi kisinin yasadigi
sorunlarin, olumsuz duygu ya da olaylarin gormezden gelindigi anlamina
gelmemektedir. Pozitif psikoloji kisinin gii¢lii taraflarim1  kuvvetlendirerek,
karsilastigi  sorunlar, stresler ve olumsuz durumlar karsisinda psikolojik
dayanikliligini arttirarak ruh sagligini korumayi amaglamaktadir (7). Pozitif psikoloji
mutlulugun yaninda umut, maneviyat, minnettarlik, iyi niyetlilik, erdemlilik, akis,

affetme gibi bireyin olumlu, gii¢lii ve uyumunu artiran 6zelliklerini kuvvetlendirmeyi
hedefler.

Mutlulukla ilgili son zamanlarda arastirilan bir diger kavram olan bilingli
farkindalik bireyin i¢cinde bulundugu ana odaklanmasim1i ve o an yasadiklarim
gozlemlemesini saglayarak stresli veya olumsuz olaylarla daha rahat basa
¢ikabilmesini, kendini daha iyi hissetmesini saglamaktadir. Farkindalik, bir dikkat
yonlendirme seklidir. Farkindalik kavrami Pali dilinde yer alip farkina varmak,
dikkat etmek ve hatirlamak manasina gelen Sati kelimesinden Ingilizceye terciime
edilmistir. Pali dili 2.500 y1l 6nce Budistler tarafindan kullanilmis ve farkindalik bu
gelenegin ana akidesi olmustur (8). 1970°li senelerde Asyal farkindalik 6greticileri
ile Batili aragtirmacilar arasinda kiiltiirel paylasim artmaya baslamistir. Bilingli
farkindaligin Bati’daki ilk psikoterapi uygulamasi 1979 senesinde Dr. John Kabat-
Zinn araciligiyla meydana gelmistir. Bilingli Farkindaligin terimi ve psikoterapi
alaninda uygulamalar1 Bati’da yaklasik otuz yillik geg¢mise sahiptir. Psikologlar,
psikiatristler ve norobilimciler tarafindan arastirilmaya ve uygulanmaya baglamigtir.
Kabat-Zinn farkindaligin genetik bir insan kabiliyeti oldugunu, tiim insanlarin
farkindalik uygulamalarini yerine getirebilecegini ve bu uygulamalardan yarar
saglayabilecegini savunur(9).Farkindalik calismalar1 bireylerin acilarin1 geride
birakmalarini, 1yi oluslarini gelistirmelerini saglar ve her birey tarafindan kolaylikla
uygulanabilecek pratikler igerir. Kisinin sartlanmalarin disina ¢ikip yasanan olaylar
hizlica idrak etmesine yardimci olur. Farkindalik, bireyin dagilmis olan zihnini bir
aydinlanma ile toparlayarak hayatinin her dakikasini 6ziimsemesine, tiim ilgisini
yaptig1 etkinlie vermesine ve boylece karsilastigi herhangi bir sorunu etkili ve

akillica ¢6zmesine yardimet olur.



Meslegi geregi her giin onlarca farkli sorunla karsilasan hekimler bu
sorunlara ¢oOziimler ararken bazen farkinda olmadan kaygi, korku, gerginlik,
tilkkenmisglik gibi baz1 olumsuz duygular yasayabilmektedir. Hekimlerin hem egitim
siirecinde hem de meslek hayatlarinda uzun siireli stres altinda yasamasi bireysel
mutluluklarina olumsuz yonde etki etmektedir. Bu nedenle bu calismada; Karadeniz
Teknik Universitesi Tip Fakiiltesi’nde gérev yapmakta olan arastirma gorevlilerinde
bilingli farkindalik ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi degerlendirilmek

amaciyla yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Bilingli Farkindahk

Calisma hayatinda stres yogunlugunun en fazla yasandigi mesleklerin basinda
hekimlik gelmektedir. Yagsam kalitesini olumsuz etkileyen bu durum kimi zamanlar
hekimlerin fiziksel ve ruhsal sagligini1 bozarak onlarin is kalitesinde de diismeye
dolayisiyla basari seviyelerinde azalmaya neden olmaktadir. Is yasamindaki stres
kisilerde fiziksel olarak bas agrisi, kaslarda gerginlik, uykusuzluk; ruhsal olarak da
depresyon, anksiyete, caresizlik, tlikenmislik duygularina neden olabilmektedir.
Hayat kalitesini olumsuz yonde etkileyen yiiksek stres diizeyiyle basa ¢ikmak igin
cesitli yontemler gelistirilmistir. Giiniimiizde popiilerlesmeye baslayan bilingli
farkindalik uygulamalart da bu yontemlerden biridir. Gilineydogu Asya’daki
toplumlarda 2500 yillik ge¢gmise sahip olan farkindalik uygulamalar1 1970’11 yillarda
dogu ve batinin kiiltiirel etkilesimleriyle birlikte bati tibbinin ilgisini ¢ekmis
norobilimciler, psikiatrister ve psikologlarca arastirilmaya ve uygulanmaya

baslanmugtir.

Giliniimiizde gittikce daha sik duymaya bagladigimiz bilingli farkindalik
kavrami hayatin her alaninda bireylerin olaylar1t mevcut gergekligiyle algilamalarini
ve dikkatle gdzlemlemelerini saglamaktadir. Ozellikle 21. Yiizyilin basindan itibaren
bilin¢li farkindaligin 6nemi daha ¢ok anlasilmis olup 2000 yilinda bu konuyla ilgili
yayin sayisi 10 iken 2020 yilina gelindiginde bu sayimin 1153’e ¢iktig1 goriilmektedir
(10). Akademik anlamda bilingli farkindalik ¢aligmalarinin gesitlendigi tilkemizde de

bu kavrama ilginin giderek arttig1 goriilmektedir.

Bilingli farkindalik bireyin dikkatini o anda meydana gelmekte olanlara
yargilamadan ve kabullenerek yoOnlendirmesi olarak tanimlanmistir (11)(12).
Farkindalikla birlikte birey mevcut diislincelerinin, duygularmin, bedensel
duyumlarinin bilincinde olma kabiliyetini nezaket ve anlayisla gelistirir. Kisinin
idrak (6rnegin stres yaratan bir uyaran) ve tepkisi (diisiince, konusma ve davranis)
arasinda psikolojik bir “bosluk” olusturur (13). Bu psikolojik bosluk bireyin olaylara

negatif duygularla diirtiisel cevap vermesi yerine akillica tepki gostermesine
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yardimci olur. Farkindalik, bireylerin sorunlarla acik bir bicimde yiiz yiize gelmesi
ve icsel kaynaklarmi kullanip bu sorunu asmak i¢in kendini yodnlendirmesine

dolayisiyla bu sorundan kurtulmasina katki saglar.

Farkindalik anlarinin ortak birtakim 6zellikleri bulunmaktadir. Farkindalik
diisiince siireglerinden ge¢gmeden bireyin zihninde kelimelerden bagimsiz olarak
meydana gelir ve bu sebeple kelimelerin hakimiyetinde degildir. Kisinin algisinin
devamli olarak daha ileri seviyelerini kesfetmelerini saglar. Farkindalik gegmisteki
pismanliklardan ve gelecekteki kaygilardan kurtulup devamli olarak su anda olmayz,
yasanan veya yasanmakta olan olaylarin bagimsiz ve razi olucu bir sekilde ele
alinmasini, dikkatin devamli ve hedefli bir bicimde bir yere kanalize edilmesini,
kisinin viicudunu ve zihnini yakindan hissetmesi ve gozlemlemesini gerektirir.
Farkindalik bireyin keder, 1zdirap veren duygu ve diisiincelerini optimal bir bigimde
kabul etme becerisini gelistirerek kisinin kendini kosullandirdigi acidan kurtulmasini
saglar. Kisiye i¢sel ve ¢evresel duyumsadiklarindan bir adim geri atmay1 ogreterek
onlara aligik oldugu tepkileri vermeden, onlar1 yargilamadan hareket etmesini saglar.
Dolayisiyla anda kalmayir deneyimleyen birey yasamindaki zihinsel ve fiziksel

olaylara ne sekilde tepki verecegini bilingli bir sekilde secebilir (14).

An'da kalmak, ge¢misten gelen sikintilarda, korkularda, gelecege dair
belirsizliklerde, beklentilerde kaybolmaya karsilikk su anda ve burada
deneyimlenmekte olanin kiymetini anlamak bedensel ve zihinsel olarak kendi
icimizde ve etrafimizda neler oldugunun bilincinde olmaktir. Bir diger anlamda
farkindalik bireyin "Su anda ne yasiyorum?" sorusuna kendi duygu, diisiince ve

viicudunu gozlemlemesi sayesinde verdigi bir yanittir (15).

Insanlar ¢ogu zaman diisiincelerinin, hissettiklerinin ve viicutlarinda ne
duyumsadiklarinin bilincinde degildirler ve anda olan olaylar konusunda dikkatlerini
dagitic1 diislincelere sahiptirler. Bu duruma bilingsizlik (mindlessness) hali de
denilmektedir (16). Bilingsizlik halindeki yasananlara 6rnek olarak faaliyetleri onlara
dikkat etmeden aceleyle yerine getirmek, cisimleri dikkatini vermemek veya baska
bir sey diisinme sebebiyle kirmak veya dokiip sagmak, fiziksel gerilim veya
rahatsizligin bilincinde olmamak, bir bireyin adim1 onu duyduktan hemen sonra

hatirlamamak, kendini gelecekle alakali plan yaparken veya gecmiste yasadiklarini



diistinerek bulmak, ne yiyip ictiginin bilincinde olmaksizin atistirmak gibi durumlar
sayilabilir. Oyle ki kisi baz1 ac1 verici olaylar ile karsilastiginda tiim algis1 sinirlanir

boylece kendisinde ve etrafinda yasanmakta olan olaylarin farkina varamaz (7).

Zihin insanlarin bilincine varmadan giinliik hayatinda kars1 karsiya kaldigi
durumlara yaklagimini saptayan otomatik bir pilot gibidir (17). Otomatik pilot
kontroliindeki bireyler kendilerinin ve c¢evrelerinin bilincinde degildirler (18).
Otomatik diisiinceler ortaya c¢iktiginda kisilerin olaylar veya durumlar karsinda
ortaya koydugu reaksiyonlar, onlar bilincinde olmadan o olay ya da durumu ne
sekilde algilayacagini belirler. Farkindalik sayesinde bireylerin karsilagtiklart olaylari
otomatik olarak algilaylp tepki vermeleri yerine simdiye odaklanarak o anda
kendilerini ve olaylara verdikleri reaksiyonlari gozlemlemeleri saglanir. Farkindalik
temelli terapilerde de hedeflenen sey kisinin olabildigince otomatik pilottan ¢ikip
kendisinin ve g¢evresinin bilincinde olmasi veya en azindan o anda otomatik pilotta

oldugunun bilincine varmasina yardim etmektir.

Bilingli farkindaliga dair yazilan en yeni ve eski kuramsal yazilar bilingli
farkindalik uygulamalarin1 zihni sakinlestirmenin, aci seviyesini diigiirmenin ve
yasam kalitesini arttirmanin bir araci olarak belirtmislerdir (19). Farkindalikla
bireyler endiselerine, iiziintlilerine, beklentilerine konsantre olmay1 birakip onlar
serbest birakirlar. Boylelikle serbest kalan bu duygularin negatif etkileri de ortadan
kalkmaya baglar (20). Duygu ve disiincelerimizi devamli bir surette kontrol altina
almaya g¢abalamak yagmur yiiklii buluttaki su zerreciklerinin yeryiiziine inmesini
engellemeye calismaya benzer ve insanin bunu yapmasi olast degildir. Duygu ve
diisiincelerin kendi haline birakildiginda, su zerreciklerinin denize karigmasi gibi

ortadan kayboldugu goriilebilir (7).

Farkindaligin aslinda dogustan gelen bir kabiliyet oldugu ve yasam icerisinde
uygulanan pratiklerle gelistirilebileceg§i savunulmaktadir (9). Bu baglamda
farkindalig1 artirmaya dontik ¢okga teknik ve uygulama gelistirilmistir. Bu teknik ve
uygulamalari resmi ve gayri resmi olmak {izere iki baslik altinda toplamak
miimkiindiir. Resmi uygulamalar farkindalik meditasyonunu gayri resmi farkindalik
uygulamalar1 ise kisinin gilin icerisinde uygulayabildigi farkindalik c¢alismalarini

kapsar (17).



Farkindalik ayrica depresyon ve psikotik deliizyonlar gibi ciddi psikolojik
sorunlara da ne sekilde tepki verdigimizi degistirebilecek temel bir psikolojik siirectir
(21). Farkindalik uygulamalarinin kronik agrida, anksiyete bozuklugunda, depresyon,
cesitli bagimliliklar ve kisilik bozuklugu gibi ¢oke¢a ruhsal ve fiziksel problemlerde
faydali oldugu saptanmistir (19). Farkindalik ilkelerinden olan anda kalma,
yargisizlik ve kabullenmenin depresif sikayetleri azaltmada ve duygulari kontrol
edebilmede onemli rolii oldugu oOngoriilebilir. Farkindaligin artisinin depresyon
seviyesinde azalmaya katkis1 oldugu tespit edilmistir (12)(22)(23)(24)(25). Monash
Universitesi Tip Fakiiltesi dgrencilerinde farkindalik iizerine yapilan arastirmalar,
hergiin 10 dakika kadar siiren farkindalik uygulamalarmin bireylerin refahini ve
yasam Kkalitesini artirdigin1  saptamiglardir  (26). Tip fakiiltesi Ogrencilerinde
farkindalik ve stres arasindaki iligkiyi arastiran c¢alismalarda da farkindalik
uygulamalarinin ~ 6grencilerdeki  stres  algilarim1  azalttigi  saptanmustir
(26)(27)(28)(29). 3 hemsirelik Ogrencisinde 5 haftalik farkindalik pratik
uygulamalarinin stres diizeylerine etkisini arastiran bir diger calismada farkindalik
uygulamalarinin  farkindalik  seviyelerini artirip  stres  seviyelerini  azalttig

saptanmistir (30).
2.2. Mutluluk Kavrami

Halk arasinda mutluluk olarak bilinip psikoloji alaninda 6znel iyi olus olarak
kullanilan bu kavram 6z saygi, yasam doyumu, nese, basarma duygusu gibi bir¢cok
etkeni icinde barindirir. Bireyin yasam doyumu algisi, haz alma, hosnut olma gibi
olumlu duygular1 ne kadar ¢ok; iiziintli, keder gibi olumsuz duygular1 ise ne kadar
azsa o kisinin 6znel iyi olusu o kadar yiiksektir denilebilir. Tersine bireyde yasam
doyumunun, olumlu duygularin, haz almanin az olusu; 6tke, gerginlik, liziintii gibi
olumsuz duygularin fazla olusu ise Oznel iyi olusunun az oldugunu gosterir.
Mutlulugun en 6nemli yapitaslarindan biri yasam doyumudur. Yasam doyumunun zit

anlamlisi olan yasam memnuniyetsizligi ise genel bir stres belirtisidir (7).

Bireylerin anlik duygu durumlart giin icerisinde yasadiklar1 ¢esitli olaylar
sonucunda degisebildiginden, 6znel iyi olus arastirmacilar1 kisilerin genis zaman
dilimlerindeki genel ruhsal durumlari, uzun siireli 1iyilik halleri {izerinde

caligmaktadirlar. Her bireyin kendine has bir 6znel iyi olus diizeyi mevcuttur ve
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bilin¢li olarak bunun farkinda olmasalar da psikolojik yapisi kiginin mutlulugunu
gosterir (7). Mutlu bireylerin daha az mutlu bireylere gore yasam olaylarini
yorumlamalarinda, degerlendirmelerinde ve onlara tepkilerinde farklilik oldugu

saptanmustir (31).

Alanyazinda insan hayatinda biiyiik 6neme sahip olan mutluluk kavram ile
ilgili oldukg¢a fazla ¢alisma bulunmaktadir. Mutlulugun hayatin tiimiine dair bir
degerlendirme olmasi dolayisiyla oldukca fazla faktorden etkilendigi soylenebilir
(32). Lyubommirsky’nin yaptig1 arastirmada genetik faktorlerin, amacl etkinliklerin
ve demografik faktdrlerin 6znel iyi olusa anlamli diizeyde etki ettigi saptanmuistir.
Calismasinda 0znel iyi olusa genetik yatkinligin %50, amach etkinliklerin %40,
demografik degiskenlerin ise %10 oraninda etkili oldugunu belirtmistir. Genetik
faktorlerin iceriginde sorumluluk alma, disa doniik olma, uysallik, deneyime agik
olma durumlar yer alir. Amach etkinlikler bedensel istekleri karsilamak, insanlarla
iletisim halinde olmak, toplu organizasyonlara gitmek, dini inancin gereklerini yerine
getirmek gibi etkinliklerdir. Demografik faktorler icerisinde kisinin yasi, cinsiyeti,
egitim diizeyi ve gelir diizeyi gibi degiskenler yer alir (31) Tek bir iilke veya tilkeler
grubunda mutluluk diizeylerinin arastirildigi genis capli arastirmalarda mutluluk
diizeyinin yas, medeni durum, ekonomik durum, egitim durumu, sosyal iligkilerin iyi
olusu ile pozitif, igsizlik ile negatif yonde iliskilerinin oldugu saptanmistir. (33).
Wagner, kisinin yasadigi toplumdaki refah diizeyi, saglik hizmeti olanaklar1 ve
egitim olanaklarinin da bireyin mutluluguna etkili oldugunu 6ne siiriilmektedir (34).
Ayrica mutlulugun affetme, iyimserlik, 6z-duyarlik, benlik saygisi, sosyal beceri,
mizah duygusu, stresle basa ¢ikma davranislari, yasam tarzi, duygusal zeka, bilingli
farkindalik diizeyleri ile de iliskileri arastirilmistir (35)(36)(37)(38)(39)(40).
Mutlulugun kisilik 6zellikleri ile dogrudan iligkili, saglikli olma, kisileraras1 olumlu
iliskiler ve is yasaminda basarili olma ile iligkili oldugu gelir diizeyi arasinda diisiik

ya da orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (41)(42).

Oznel iyi olus ile bireylerin yaslar1 arasindaki iliskinin arastirildig
caligmalarda birbirinden farkli sonuclar elde edilmistir. Kimi g¢alismalarda yasla

birlikte 6znel iyi olusun artt1g1 (43) kimilerinde ise ergenlik ve yaslilik donemlerinde



yer alan gruplarda orta yetiskinlik yas grubunda yer alan bireylere gore 6znel iyi olus

diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (44)(45).

Alanyazinda cinsiyetle mutluluk arasindaki iliskiyi arastiran calismalarin
sonuglar1 birbirinden farklilik gostermektir. Kimi caligmalarda erkek bireylerin
kadinlardan daha mutlu oldugu (7)(46), kimilerinde kadin bireylerin erkeklerden
daha mutlu oldugu saptanmistir (47)(48). Cogu calismada ise bireylerin 6znel iyi
oluslar1 ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir

(49)(50)(51)(52)(53).

Mutlulugun 6nemli bir yordayicist olduguna inanilan sosyal iliskilerdeki
yeterlilikle 1ilgili yapilan arastirmalar da bulunmaktadir (54)(55)(56). Dogan-
Sapmaz’in yaptig1 ¢aligmada besleyici iliski tarzina sahip olan bireylerin zehirleyici
iliski tarzina sahip olanlara gbére daha mutlu olduklar1 saptanmistir (35). Bunu
destekler bicimde olumlu iliskiler kurmanin 6znel iyi olusa pozitif yonde etkileri
olduguna dair bir¢cok c¢alisma bulunmaktadir (54)(55)(56). Saglikli insanin iyilik
halinin temelinde maneviyat oldugu ve iyilik halinin diger biitiin yonlerinin de
kaynagimi olusturdugu goriisii de mevcuttur (57). Mutlulugun saglikli olma, is
yasaminda basarili olma gibi degiskenlerle iliskisi oldugunu belirten ¢alismalar da

bulunmaktadir (56)(58).

Cok sayida iilke toplumlarinin iyi olus diizeylerini, iyi oluslarina etki eden
faktorlerini  yakindan izlenmekte ve sosyal politikalarini bu verilere gore
sekillendirmektedir. Ulkemizde Tiirkiye istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan 2003
yilindan itibaren diizenli olarak gerceklestirilen yasam memnuniyeti arastirmasinda
bireylerin genel mutluluk algilarinin, temel yasam alanlarindaki genel memnuniyet
diizeylerinin zaman ic¢indeki degisimi takip edilmektedir.2003’te yapilan calismada
mutlu oldugunu beyan eden erigkin bireylerin orant %59,6 iken 2020 yilinda bu
oranin azaldig1 (%48,2) gériilmektedir. TUIK verileri incelendiginde yillar igerisinde
bireylerin mutsuzluk oraninin arttigi gorilmektedir (59). Birlesmis Milletler

araciligiyla 2021 yilinda hazirlanan Diinya Mutluluk Raporu sonuclar1 ve mutluluk



kavramu ile ilgili yapilan ¢aligmalar degerlendirildiginde, Tiirkiye 149 iilke icerisinde

104. sirada yer alip mutsuz iilkeler sinifina girmistir (60).

Yapilan caligmalar 6znel 1yi olus diizeyi yiiksek olanlarin kisilerarasi
iligkilerinde ve is yasamlarinda daha basarili olduklarin1 gostermistir. Ayrica yasam
enerjilerinin, yaraticiliklarinin ve yasam siirelerinin arttigi, bagisiklik sistemlerinin

giiclendigi saptanmus (4).
2.2.1. Mutlulugun Kuramsal Temeli

Alanyazinda mutlulugu agiklamaya calisan farkli kuramlar mevcuttur.

2.2.1.1. Uyum (Adaptasyon) Kurami

Bu kuram kisinin yeni durumlar karsisinda nasil tepkiler verdigi olaylara nasil
uyum gosterdigi iizerine odaklanmistir. Kisinin mutlulugunu olusturan en 6nemli
Ozelliklerinden birinin ¢evreye uyum saglam kapasitesi oldugunu savunur. Bireyler
hayata tutunabilmek ve karsilarina ¢ikan sorunlarla basa ¢ikabilmek i¢in ¢evrelerine

ve karsilastiklar1 degisen yasam kosullarina uyum saglamak durumundadirlar.

Uyum kurami, daha 6nce karsilasilmamis bir olaya verilen kuvvetli tepkinin
siire¢ igerisinde karsilagilan duruma alisttkca ve bu duruma uyum sagladikg¢a
azaldigin1 belirtmektedir (61). Farkli bir sdylemle kisiye zevk veren etkinlikler
kisinin hayatinda fazlaca yer kapsadiginda ve hayatinin olagan bir durumu haline
geldiginde zamanla kisiye zevk verme 6zelliklerini kaybederler. Bu durum kisilerin
yiiksek diizeyde uyum saglama ve olayr kabullenme 6zelliklerinden kaynaklanir.
Daha 6nce karsilasilmamis bir durum yasayan kisiler bu olayi iyi ya da kotii olarak
degerlendirerek mutlu veya mutsuzluk hissederler fakat ilerleyen donemlerde kisi bu
duruma uyum sagladik¢a, bu durum karsisinda yasadigi hislerin yogunlugu azalir
(62) Ornegin bireylerin basindan kaza gecirme, organ kaybetme, deprem gegirme,
yakinlarimin oliimii, fakirlik ya da zengin olma gibi hayatta 6nemli olaylarla
karsilasma durumlarinda giiclii tepkiler vermektedir. Bireyler siire¢ igerisinde

karsilastiklar1 bu durumlara uyum saglamakta (olumlu ya da olumsuz) ve zenginlik
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yasama, yeni bir esyaya sahip olma gibi pozitif ve kaza yapma, organ kaybi,
sevdigini kaybetme gibi negatif olaylari zamanla kabullendiklerinden mutluluk ve
mutsuzluk hissetmeleri uzun siirmemektedir (61).Yine bir birey c¢alistig1 isinde terfi
alip statiistinli yukselttiginde ve gelirini artirdiginda, en basta kendini 6zel hisseder,
ilerleyen siiregte bu olaya uyum saglar ve bir zaman sonra da sahip oldugu gelir ve
statli bireyi tatmin etmemeye baslar ve kisi eskisi gibi bazal mutluluk diizeyine geri

doner.

Alisma siireci kiside farkli birtakim islevlere hizmet etmektedir. Ornegin
alisma donemi kisinin basina gelen pozitif veya negatif yasam olaylar1 sonrasinda
hissettigi duygusal yogunlugun uzunca siire siiriip gitmesini engelleyerek kisinin ruh
sagligin1 korumasina faydali olmaktadir. Ayrica, kisinin olaylar karsisinda ortaya
koydugu duygusal tepkilerin yogunlugunu azaltarak kisinin basarma olasilig
olmayan hedeflerinden vazge¢mesine yardimct olur. Uyum kuramina gore evlilik,
yas, cinsiyet, egitim durumu, saglik, gelir durumu gibi degiskenler kisilerin
mutlulugu {izerinde ¢ok az etkilidir. Bu durum, kisilerin zamanla bu tiir olaylara
aligmalart ve bunun dogal bir sonucu olarak da bu etkinin uzun siire devam

etmemesinden kaynaklanir (63).
2.2.1.2. Erek Kuramm

Erek kurami 1960 yilinda Wilson tarafindan ortaya atilmistir ve bu kurama
gore insanlarin mutlulugu ihtiyaclarint doyurmalarina ve ¢esitli yasam amaglarina
sahip olmalarina baghdir. Wilson (1960)'a gore kisinin ihtiyaglart doyurulmadiginda
bireylerde mutsuzluk meydana gelmektedir. Yine iyi olma hali ve mutluluk belli bir
amaca baglidir ve bu amag gergeklestirilmezse mutsuzluk meydana gelir (62). Birgok
filozof arasinda mutlulugun kisilerin arzu ve isteklerinin karsilanmasiyla m1 yoksa
bastirilmastyla mi1 elde edildigi hakkinda fikir birligi yoktur. Hedonistik yani hazci
bakis acisina sahip filozoflar insanlarin mutlulugu isteklerinin karsilanmasiyla elde
edebilecegini savunurken, sofu filozoflar ise tam tersine insanlarin mutlulugu
isteklerini bastirmasiyla elde edilebilecegini one siirmiislerdir (64). Erek kuraminin
savunduguna gore insanlar dogustan getirdikleri ve sonradan Ogrenilmis olan

ithtiyaglarinin giderdikleri takdirde kendilerini gergeklestirebilirler. Bu ihtiyaglar
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Maslow'un evrensel oldugunu diisiindiigii (fizyolojik ihtiyaclar, giivenlik ihtiyaci,
sevgi ve ait olma ihtiyaci, saygi ihtiyaci ve kendini gerceklestirme) ve Murray'in ise
her kiside baska olan kisiye 6zel ihtiyaglardir (7). Insan amaglar1 olan bir varliktir ve
bu durum onlar1 bi¢gimlendirir, planli ve bir oriintii igerisinde yasamalari i¢in tesvik
eder. Biligsel, davranigsal ve duygusal olmak iizere her amacin kendine gore dgeleri
vardir. Kiginin kendine birtakim amaglar belirleyip o amaglara ulasmak igin
cabalamasi ona yasaminda diizen ve anlam duygusu gelistirmesini saglar. Belirli
amaclar1 olan kisi glinlik yasaminda oniline ¢ikan sorunlara daha kolay ¢6ziim
bulabilmekte karsilastig1 giigliiklerle daha rahat bas edebilmektedir. Bu kisiler stresli

zamanlarinda dahi iyi oluslarin1 devam ettirebilmektedirler (7).
2.2.1.3. Asagidan Yukari ve Yukaridan Asagi Kuram

Asagidan yukar1 kuramina gore mutluluk bireyin hayatinda haz duydugu
kiictik kiigiik etkinliklerin bir biitiintiidiir. Bu kurama gore kisinin mutlulugu yagami
boyunca keyif aldig1 olaylarin ¢okluguna baghidir. Mutlu hayat, mutlu yasantilarin
tamamidir (65). Bu yaklasima gore aile, is, arkadaslik gibi Onemli yasam
alanlarindan alinan memnuniyet ne kadar fazla ise yani bu alanlarda ne denli doyuma

ulagilmigsa o nispette mutluluk duygusunu elde etmektedir.

Yukaridan asagr kuraminda ise bireyin sahip oldugu genetik faktorler,
deneyimleri neticesinde olusan kisilik Ozellikleri ve bireyin bilissel siireclerinin
sonucunda mutluluk hissedilir (62). Bu kurama goére mutluluk, bireyin karsilastig
olumlu veya olumsuz olaylar: kisiliginin getirdigi bakis agisiyla yorumlamasina ve
buna gore davranis gostermesine baglidir. Dogrusu yasanan hadiseler iyi veya kot
degildir. Yasananlari 1y1 veya kotii olarak yorumlamak kisiye baglidir. Bu sebepledir
ki bireylerin mutluluklar1 {izerinde diisiinceleri, inanglari, olaya bakis agilar1 ve

biligsel degerlendirme siiregleri biiyiik Gneme sahiptir (66).
2.2.1.4. Cok Yonlii Uyusmazhk Kuram

Bu kurama gore, kisilerin mutlulugu yasadigi ortamin kosullarina ve kisilerin
kendilerine referans aldig1 bireyler veya belli 6lgiiler arasinda yaptig1 kiyaslamalara

baglidir (61). Bu kuram insanlarin kendilerini bir¢ok farkli yonden etraflarindaki
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insanlarla ve genel geger standartlar ile kiyasladiklarini, yasamdan aldiklari
doyumlar1 icinde bulunduklari durum ve bu standartlar1 kiyaslayarak
degerlendirdiklerini savunur. Bu kiyaslamayla birlikte kisi kendi yasam diizeyinin,
belirlenen standartlarmin altinda oldugu diisiincesinde olursa mutsuz olur. Yani
bireylerin yasamdan aldiklart doyumun ve mutlulugun, onlarin i¢inde bulundugu

gercek kosullar ve belirlenen standartlar arasindaki farka dayandigini savunur (61).

Kisilerin sahip oldugunu algiladiklar1 seyler ile ulagsmayir amagladiklar
standartlarin arasi bu farklilari olusturur. Bireylerin kendi gergekleriyle genel geger
standartlar karsilastirirken 6l¢iit aldigr durumlar, bireyin yakininda bulunan kisilerin
sahip olduklari, eskiden kiginin sahip oldugu en iyi seyler, kisinin sahip olmay1 hayal
ettigi seyler, bireyin bir kisinin ihtiyaci oldugunu diisiindiigii temel seyler olarak
orneklendirilebilir. Kisinin elde etmeyi hedefledigi seviye ile hali hazirda ulagsmis
oldugu seviye ne kadar az olursa mutlulugun o derece yiiksek olacagi

diistiniilmektedir (67).

Kisilerin kendilerini bagka insanlarla kiyaslamasinda kisilik 6zellikleri 6nemli
bir etmendir. Iyimser yapiya sahip insanlar kiyaslama yaparlarken kendilerini
kendilerinden daha ko&tii durumda olanlarla kiyaslamaya ve sonucunda olumlu ve
pozitif davranmaya egilimlilerken, karamsar yapiya sahip insanlar ise kendilerini
kendilerinden daha iyt olan kisiler ile kiyaslayarak siklikla mutsuzluk
hissetmektedirler (61). Bireylerin kendilerini kendilerinden daha yiiksek seviyedeki
kisilerle kiyaslamalar1 sonucu kiskanclik, hayal kiriklig1 gibi duygulart deneyimleyip
Oznel iyl olma hallerinin azaldigini, kendinden diisiik seviyedeki kisilerle

kiyaslamalar1 sonucu ise 6znel 1yi olma hallerinin arttigini diisiiniilmektedir (68).
2.2.1.5. Psikolojik Tyi Olus Kuram

Temeli gelisimsel psikoloji ve klinik psikoloji alanlarindaki ¢esitli kuramlara
dayanmaktadir. Bu yaklasima gore psikolojik iyi olma hali kisinin stressiz
olmasindan veya ruh sagligi problemlerinin yoklugundan ¢ok daha fazlasidir.

Psikolojik iyi olus durumunda kiside pozitif benlik saygisi, yasaminda anlam ve
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amagclilik, ¢evresiyle uyum, pozitif sosyal iligskiler ve devamlilig1 olan biliylime ve

gelisme duygular1 mevcuttur (69).

Psikolojik 1yi olug kuraminin alt1 alt boyutu bulunmaktadir. Bu alt boyutlar,
kisilerin kendi kisitliliklariin bilincinde olmalarina ragmen, kendileri hakkinda iyi
hissetmeye gayret etmeleri (kendini kabul), kisisel olarak durmaksizin biiylime ve
gelisme igerisinde olmalar (kisisel gelisim), hayatlarinin bir anlaminin ve amacinin
oldugu inancit (yasam amaci), sicak ve gilivenilir sosyal iligkiler gelistirmek
gereksinimi (baskalart ile olumlu iligkiler kurma), bireyin kendi isteklerini
gelistirecek sekilde etrafini bigimlendirmeye ¢alismasi (¢evre hakimiyeti) ve kisinin

kendi kendine karar verme yetisi (otonomi) olarak siralanabilir (43).

Tim bu kuramlarin diginda farkli bir goriise gore mutluluk ii¢c boyuttan
olusur; olumlu duygu, yasama sikica bagli olma ve yasamin anlami. Olumlu duygu
kisinin ge¢misine, gelecegine ve simdiki anina dair pozitif hislere sahip olmasidir.
Kisinin ge¢cmisine yonelik pozitif duygularini yasam doyumu, huzur, memnuniyet
gibi duygular olarak, gelecegine yonelik pozitif duygularmi ise umut, giiven,
iyimserlik gibi duygular olarak 6rnek verebiliriz. Su ana dair olumlu duygular
kisinin o anda akis yasadigir ve haz aldig1 duygular olarak belirtebiliriz. Diger bir
boyut olan yagsama sikica bagli olma ise, kisinin hem sosyal hem de is yasantisinda
haz aldig:1 faaliyetleri yapmasi ve o faaliyetlerden keyif almasidir. Son olarak
yasamin anlami1 boyutu ise kisinin gii¢lii taraflarin1 ve kabiliyetlerini hem kendi hem
de birlikte yasadigi toplum yararina kullanmasidir. Kisinin bu niyetle yaptig
faaliyetler hayattan daha ¢ok doyum almasina sebep olurken, kendini daha mutlu

hissetmesine de olanak saglar (70).
2.2.1.6. Etkinlik ve Akis Kuramm

Erek kurami kisilerin planladiklart amaglar1 gerceklestirmesiyle mutlulugu
elde edebilecegi gorilisiine sahip bir goriisken, etkinlik kuramiysa mutlulugun
kisilerin yaptiklar etkinliklerin {iriinii oldugunu savunur. Farkli bir soylemle etkinlik
kuramima goére mutluluk insanlarin hedeflerine kavusmak i¢in ortaya koyduklari

cabalardan aldiklar1 hazdir. Bireyler i¢in hedeflerini gerceklestirirken yaptiklar
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etkinlikler ve becerilerini olabilecek en {ist seviyede ortaya koymalari onlarin
mutluluklarini artmasina sebep olur. Bu sebeple bu kurama gore sonucun ne oldugu
degil sonuca giderken yasanan slire¢ Onemlidir. Bir 6rnekle agiklarsak daga
tirmanma hedefinin kendisi kisiye dagin zirvesine vardiginda yasadigi mutluluktan

daha ¢ok mutluluk saglar (71).

Akis terimi kisilerin yapageldikleri etkinliklerle bir biitiin olusturmas1 ve bu
etkinliklerden zevk aldiklar1 yogun bir duygudur (72). Bireylerin kendi
benliklerinden biisbiitiin uzaklasip o an yapmakta olduklari etkinlige odaklanmalarini
saglar (73). Akis, bireyin i¢ diinyasini kontrol altina alir. Akis aninda kisi yaptig1 ise
o kadar odaklanir ki o an zaman kavramini yitirir ve kisi i¢in baska hicbir sey
yapmakta oldugu isten daha kiymetli degildir. Akis iireten etkinlikler arasinda spor,
oyunlar, hobiler ve diger sanatsal faaliyetler yer alir (74).

Akis haz kavraminin bir bilesenidir. Haz kavrami kisinin hoslandig
etkinlikler olarak tanimlanmaktadir. Keyif alinan etkinlere ornek olarak Kitap
okumak, dans etmek, sohbet etmek, daga tirmanmak, basketbol oynamak sayilabilir.
Zamanin adeta ilerlemedigi ve kisilerin kendilerini biisbiitiin rahat hissettigi
etkinlikler yapmalar1 akis durumuna neden olur (6). Bu kuram kisinin
gerceklestirdigi etkinliklerle yetenekleri ne kadar birbiriyle uyumluysa, kisinin o
derece bu etkinligi yerine getirmekten keyif aldigini savunur. Farkli bir ifadeyle
yapilan etkinlikle kisinin yetenekleri ne kadar paralelse etkinlikten aldig1 zevk ile
dogru orantilidir. Ornegin bir kisinin dans ile ilgili bir yetenegi mevcutsa, dans ile
ilgili bir etkinlik bu kisiye miizik ile ilgili bir etkinlige gore fazlasiyla haz verir (73).
Ayrica yapilan etkinligin kisiye gore ¢ok basit olmasi bireyin bu etkinlikten erken
bunalmasina ve zevk almamasina sebebiyet verirken, etkinligin kisiye gore ¢ok zor
olmasiysa kisinin etkinligi basaramayacagi diislincesine kapilip strese girmesine
sebep olur (62). Kisi akis igerisindeyken yapmakta oldugu etkinlige o kadar
konsantre olmalidir ki, bu etkinlik sirasinda kisi yasadigi negatif duygular
hissetmemelidir. Boylece negatif duygularin etkileri hissedilmeyince kisi kendisini

biisbiitiin yaptig1 etkinligin akisina verebilir ve mutluluk duyar (7).
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Bireyler i¢in mutlu olmanin bir yasam amact oldugu diisiiniildiigiinde,
mutlulugu artirict  degiskenlerin arastirilmas: biiyiikk 6nem tagimaktadir. Son
zamanlarda mutlulukla iliskilendirilen bir diger degisken de bilingli farkindaliktir.
Bir¢ok arastirmaci, bu konu ile ilgili ¢ok sayida calisma yapmis ve farkindaligin,

mutlulugu arttirict bir degisken oldugunu ortaya koyan bulgular elde etmislerdir
(75)(76).

Farkindaligin artmas1 bireyin sevgi, sefkat ve affedicilik duygularini
besleyerek kisinin olumsuz duygu durumlarindan daha az etkilenir hale gelmesini
saglar (15). Bunlarin yani sira, birey stresli yasam olaylariyla daha iyi baga ¢ikmaya,
daha iyi uyumaya baslar, kendine giiveni gelisir, kendini daha iyi hisseder ve

yasama, yaptigi ise kars1 motivasyonu artar (77).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Calismanin Yapisi

Bu c¢alisma; kesitsel ve tanimlayici nitelikte olup Karadeniz Teknik
Universitesi Tip Fakiiltesi Farabi Hastanesi’nde Temmuz 2021 ile Ekim 2021

tarihleri arasinda yapilmistir.

3.2. Arastirma Evreni

Arastirmanin evrenini; Karadeniz Teknik Universitesi Tip Fakiiltesi Farabi
Hastanesi’nde c¢alismakta olan 492 arastirma gorevlisi olusturmaktadir. Bu ¢alismada
evrenin tamamina ulasilmasi hedeflenmistir. 263 kisiye ulasilarak ¢alismaya davet
edilmistir. Davet edilenler arasindan 13 kisi antidepresan kullanmasi nedeniyle
calisma dist birakilmistir. En son olarak goniillii 250 arastirma gorevlisi ¢alismaya

dahil edilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Sosyodemografik o6zelliklerini sorgulamak amaciyla aragtirmaci tarafindan
hazirlanan 7 sorudan olusan anket formu uygulanmistir (Bkz. Ek-1).
Sosyodemografik bilgiler icerisinde yas, cinsiyet, medeni durum, calistig1 brans,

meslekte kacinct yili oldugu, aylik gelir diizeyi, kiminle birlikte yasadigi soruldu.

Bilingli farkindalik (Bkz. Ek-2) ve mutluluk diizeylerini (Bkz. Ek-3)

belirlemek amaciyla sirasiyla; 15 ve 29 sorudan olusan anket formlari uygulanmistir.

3.3.1. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIiFO)

Farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi
kullanilmistir (Bkz. Ek-2). BIFO, Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis bir
anket formudur (12). Olgek toplamda 15 maddeden olusur, tek faktdrlii bir yapidadir
ve tek bir toplam puan verir. Olgegin her bir maddesi i¢in madde faktor yiikleri .48
ile .81 arasindadir. Olgek 1 — hemen hemen her zaman” ile “6 — hemen hemen hi¢”
arasinda siklik belirten altili Likert tipinde olup ¢alismaya katilanlar hangi siklik
diizeyinde anin farkinda olmadan yasadiklarini belirtirler. Olgekten almabilecek puan

15 ile 90 arasindadir. Neticede alinan yiiksek puan, bilingli farkindalik diizeyinin
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yiiksek oldugunu gostermektedir. Orijinal dl¢egin i¢ tutarlilik katsayis1 .82 olarak
belirlenmistir. Test-tekrar-test giivenirligi .81 bulunmustur (12). Tiirk¢eye uyarlanan
Olcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .80°dir. Test-tekrar test giivenirligi ise
.86°dir. Tiirkiye’de 2011 yilinda Ozyesil ve arkadaslar1 tarafindan gecerlilik ve
giivenilirlik ¢alismasi yapilmig olup Tiirk¢e’ye uyarlanmistir (78).

3.3.2. Oxford mutluluk él¢egi (OMO)

Argyle, Martin ve Crossland tarafindan kisisel mutlulugu 6l¢mek i¢in Oxford
Universitesi Deneyimsel Psikoloji béliimiinde 29 maddelik 6’li likert tipinde
gelistirilmistir (79). Olgege verilen yamtlar 1: Hi¢ Katilmiyorum — 6: Tamamen
Katiliyorum seklinde degerlendirilmis ve 1. 6. 10. 13. 14. 19. 23. 24. 27. 28. 29.
maddeler tersten kodlanmistir. Alinabilecek toplam puan 29 ile 174 araliginda olup

yiiksek puan genel olarak mutlulugun yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

Oxford Mutluluk Olgegi’ni Tiirkge’ye uyarlamak ve psikometrik 6zelliklerini
incelemek amaciyla 2011 yilinda Dogan ve Cotok tarafindan 532 iiniversite 6grencisi
ile yapilan ¢alismada madde analizi, agiklayici ve dogrulayici faktor analizi, benzer
dleek gegerliligi, i¢ tutarlik ve test tekrar test yontemleriyle incelenmistir. Inceleme
sonucunda Slgegin i¢ tutarlik ve test tekrar test giivenirlik katsayilari sirasiyla .74 ve

.85 olarak bulunmus olup gegerli ve giivenilir bir 6lgek oldugu séylenebilir (80).

3.4. Calismanin Yiiriitiilmesi

Calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden bireylere onamlar1 ve imzalari
alindiktan sonra demografik sorulari, BIFO ve OMO igeren anket formlar yiiz yiize

goriisme yontemiyle uygulandi.

3.5. Cahismaya Alinma ve Calismadan Dislanma Kriterleri
Calismaya alinma Kriteri:

1. Calismaya katilmak i¢in herhangi iletisim engelinin olmamasi

Calhismadan dislanma Kriteri:

1. Antidepresan kullantyor olmasi
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3.6. istatistiksel Analiz

Istatistiksel hesaplamalarin verileri istatiksel paket programina (SPSS)

girerek istatistiksel hesaplamalar arastirmacilar tarafindan yapildi.

Degiskenler normal dagilim gostermediginde ortanca, normal dagilim
gosterdiginde ortalama ve standart sapma verileri kullanilmistir. Normal dagilima
uymayan Olglimsel li¢ ve daha fazla degiskenin analizinde “Kruskall Wallis™ testi
kullanildi. Ayrica bagimsiz gruplarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olup olmadiginin test edilmesinde “One-Way Anova” testi ve bagimsiz

orneklemlerde t testi kullamlmistir. Istatiksel anlamlilik p<0,05 olmasi kabul edildi.
3.7. Etik Kurul

Arastirmaya katilan goniilli  bireylere, arastirmanin amaci ve nasil

yirtitiilecegi ile ilgili agiklama yapilarak yazili bilgilendirilmis onamlar1 alindi (Bkz.

Ek-4).

Karadeniz Teknik Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurul
Baskanligi’ndan 30.06.2021 tarihli 24237859-590 sayili etik kurul onay1 alinmistir
(Bkz. EK-5).
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4. BULGULAR

4.1 Katihmcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

Calismaya alinan toplam 250 bireyin yas ortalamasi1 28,8 + 2,9 (24-46) yildi.
Katilimcilarin %64’ (n=160) kadin, %54’4 (n=135) bekar idi. Katilimecilarin
calistigi mesleki branslarina bakildiginda; %72,4 (n=181)’1 dahili, %21,2 (n=53)
cerrahi, % 6,4 (n=16) temel bilimlerde ¢alismaktaydi. Katilimcilarin meslekte
ortanca ¢alisma siiresi 3 (IQR:2-5) yil, aylik gelir diizeyi ortalamas1 9.024 + 2.292
Tiirk Lirast idi.

Katilimcilarin =~ sosyodemografik — ozelliklerinin -~ dagilimi  Tablo 1°de

gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerinin dagilimi

n %
Cinsiyet Kadin 160 64
Erkek 90 36
Medeni Durum Bekar 135 54
Evli 115 46
Calistig1 Brans Dahili Bilimler 181 72,4
Cerrahi Bilimler 53 21,2
Temel Bilimler 16 6.4
Kiminle Birlikte Yasadigi Ailemle 159 63,6
Yalniz 84 33,6
Arkadagimla 7 2,8

4.2 Katihmcilarin Bilingli Farkindalik Diizeyleri

Arastirma gérevlilerinin BIFO puan ortalamast 57,9 + 13,3 olup alinan en az

puan 24 en fazla puan 88’dir (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimcilarin Bilingli Farkindalik Diizeyleri

Olcek n min. Max. X Ss.

BIiFO 250 24,00 88,00 57,9800 13,3074
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Katilimeilarin bazi sosyodemografik ozelliklerine gore bilingli farkindalik
puan ortalamalarinin karsilastirilmasinda “Tek Yonlii Anova” testi kullanilmistir. Bu
analize gore aragtirmaya katilanlarin bilingli farkindalik puan ortalamalar: cinsiyete
(p=0.248), medeni duruma (p=0.321) ve c¢alisilan bransa (p=0.321) gore
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark yoktu (Tablo 3).

Tablo 3. Katilimcilarin Baz1 Sosyodemografik Ozellikleri ile Bilingli Farkindalik
Puani Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

n mean Ss. p
Cinsiyet Kadin 160 57,2500 13,5739 0,248
Erkek 90 59,2778 12,7913
Medeni Durumunuz Bekar 135 57,2074 13,3074 0,321
Evli 115 58,8870 12,9606
Calisilan Brang Dahili Bilimler 181 57,5414 13,2272 0,321

Cerrahi Bilimler 53 58,7358 13,9341
Temel Bilimler 16 60,4375 12,5005

Kiminle Birlikte Yasadigi Ailesiile 159 58,6604 13,1514
Yalniz 84 57,8214 13,3544 0,021*
Arkadasi ile 7 44,4286 10,0309

Arastirmaya katilanlardan yalniz yasayanlarin arkadasi ile yagayanlara gore
bilingli farkindalik diizeyleri anlamli olarak daha fazla idi (p=0,027). Yine ailesiyle
yasayanlarin arkadasi ile yasayanlara gore bilingli farkindalik diizeyleri anlamli

olarak daha fazla idi (p=0,015, Tablo 4).

Tablo 4. Katilimcilarin Kimimle Yasadig1 Degiskenine Gore Bilingli Farkindalik
Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kiminle Birlikte Yasiyorsunuz P

Yalniz Arkadasimla 0,027 *
Ailemle 0,884

Ailemle Arkadasimla 0,015 *
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4.2 Katihmcilarin Mutluluk Diizeyleri

Katilimeilarin = ortanca mutluluk  diizeyleri 104 (IQR:95-119) idi
Katilimcilarin - mutluluk diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif korelasyon vardi (r=0,440, p<0,0001).
Katilimeilarin mutluluk diizeyleri ile yaglar1 arasinda (r=0,083, p=0,193), aylik gelir
diizeyleri arasinda (r=0,066, p=0,296), meslekte calisma siireleriyle arasinda
(r=0,053, p=0,405) istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktu (Tablo 5).

Tablo 5. Katilimcilarin Mutluluk Diizeylerinin Bilingli Farkindalik Diizeyleri ile
Sosyodemografik Degiskenlerinin Karsilastirilmasi

Bilingli Mutluluk  Yas Gelir Calisma
Farkindalik Diizeyi Yili
Bilingli Farkindalik r 1 0,440 0,067 0,012 0,017
p <0,001* 0,290 0,852 0,785
Mutluluk r 0,440 1 0,083 0,066 0,053
p <0,001* 0,193 0,296 0,405
Yas r 0,067 0,083 1 0,055 0,816
p 0,290 0,193 0,389 <0,001*
Aylik Gelir Diizeyi r 0,012 0,066 0,055 1 0,131
p 0,852 0,296 0,389 0,039*
Meslekte Calisma Yili r 0,017 0,053 0,816 0,131 1
p 0,785 0,405 <0,001* 0,039*

Katilimcilarin mutluluk diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif dogrusal bir iliski vardi (Sekil 1).
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Sekil 1. Katilimeilarin Bilingli Farkindalik Diizeyleri Ile Mutluluk Diizeyleri
Arasindaki Iliski

Ortanca mutluluk diizeyi puani; kadinlarda 103(IQR:93-118), erkeklerde
106,5 (IQR: 97,7-119,2) idi. Katilimcilarin cinsiyetleri ile mutluluk diizeyleri
arasinda anlamli bir fark yoktu (p=0,168, Sekil 2)

150
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100 ——
80
60

20

@ Kadin @3 Erkek

Sekil 2. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gére Mutluluk Diizeyleri

Evlilerde ortanca mutluluk diizeyi puan1 109 (IQR:98-126), bekarlarda 102
(IQR: 94-111) idi. Evlilerde bekarlara gére mutluluk diizeyi seviyesi istatistiksel
olarak anlamli sekilde daha yiiksekti (p=0,001, Sekil 3).
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Sekil 3. Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gére Mutluluk Diizeyleri

Katilimcilarin - ortanca mutluluk diizeyleri sirasiyla; dahili bilimlerde
calisanlarda 104 (IQR:95-117), cerrahi bilimlerde galisanlarda 105 (IQR:92-129,5),
temel bilimlerde calisanlarda 100,5 (IQR: 95-115,2) olup gruplar arasinda istatistik
olarak anlamli fark yoktu (p= 0,676, Sekil 4).
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Sekil 4. Katilimcilarin Caligtiklart Branglara Gore Mutluluk Diizeyleri

Katilimcilardan ailesiyle birlikte yasayanlarin mutluluk diizeyi ortancalari
107 (IQR:93-120), yalniz yasayanlarin mutluluk diizeyi ortancalar1 103,5 (IQR:96-
115,5) ve arkadasiyla yasayanlarin mutluluk diizeyi ortancalar1 96 (IQR:88-99) idi.
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Aileleriyle birlikte yasayanlarin mutluluk diizeyi ortancalar1 yalniz yasayanlara ve
arkadasiyla yasayanlara gore daha yiiksekti fakat istatistiksel olarak anlamli degildi
(p>0,05, Sekil 5).
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Sekil 5. Katilimcilarin Kiminle Yasadiklarina Gore Mutluluk Diizeyleri

Bilingli farkindalik o6l¢eginden elde edilen bilingli farkindalik puaninin
ortalamast kadinlarda 57,2+13,5 kadinlarda 59,2+12,7 olarak (en kiiciik-en biiytik:
24,0-88,0) saptanmistir. “Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri
disiindiiglim icin kirarim veya dokerim” Onermesine katilimcilarin %30,4°1,
“Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
sasirtyorum” Onermesine katilimceilarin %42°s1, “Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atistirtyorum” onermesine katilimeilarin %34’ hemen hemen hi¢bir zaman cevabini
vermistir. “Su anda olana odaklanmakta zorlanirnm.” Onermesine katilimcilarin
32,8’inin, “Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten dikkatimi
cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.” 6nermesine katilimcilarin 24,4 {iniin
“Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.”
onermesine katilimcilarin 24,8’inin oldukca seyrek cevabini verdigi saptanmuistir.
Olgekte yer alan sorularm 9’una katilimcilarin biiyiik kisminin “bazen” cevabini
verdigi saptanmustir. Katilimcilarin BIFO’ye verdikleri cevaplar Tablo 10°da

sunulmustur.
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Tablo 6. Katilimcilarin Bilingli Farkindalik Olgegi’ndeki Onermelere Verdikleri

Cevaplarin Dagilimi

Hemen
hemen
her
zaman
n(%)

Cogu
zaman

n(%)

Bazen

n(%)

Nadiren

n(%)

Oldukca
seyrek

n(%)

Hemen
hemen
hicbir
zaman
n(%)

Belli bir siire farkinda
olmadan baz1 duygulari
yasayabilirim

7(2,8)

34(13,6) 102(40,8)

35(14)

49(19,6)

23(9,2)

Esyalar1 6zensizlik,
dikkat etmeme veya
baska bir seyleri
diisiindiigiim i¢in
kirarim veya dokerim

3(1,2)

13(5,2)

45(18)

48(19,2)

65(26)

76(30,4)

Su anda olana
odaklanmakta
zorlanirim

5(2)

23(9,2)

72(28,8)

49(19,6)

82(32,8)

19(7,6)

Gidecegim yere, yolda
olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica
yiirliyerek gitmeyi
tercih ederim

10(4)

60(24)

61(24,4)

42(16,8)

44(17,6)

33(13,2)

Fiziksel gerginlik ya
da rahatsizlik igeren
duygulari, gergekten
dikkatimi ¢ekene kadar
fark etmeme egilimim
vardir

6(2,4)

30(12)

46(18,4)

60(24)

61(24,4)

47(18,8)

Bir kisinin ismini,
bana soylendikten
hemen sonra unuturum

17(6,8) 59(23,6)

62(24,8)

41(16,4)

46(18,4)

25(10)

Yaptigim seyin
farkinda olmaksizin
otomatige baglanmis
gibi yapiyorum

8(3,2)

52(20,8)

89(35,6)

40(16)

43(17,2)

18(7,2)

Aktiviteleri gercekte ne
olduklarina dikkat
etmeden acele ile
yerine getiririm

5(2)

30(12)

81(32,4)

41(16,4)

60(24)

33(13,2)

Bagarmak istedigim
hedeflere oyle ¢cok
odaklanirim ki o
hedeflere ulagsmak igin su
an ne yapiyor oldugumun
farkinda olmam

7(2,8)

30(12)

73(29,2)

44(17,6)

58(23,2)

38(15,2)

26



Isleri veya gorevleri
ne yaptigimin farkinda
olmaksizin otomatik
olarak yaparim

6(2,4)

37(14,8)

56(22,4)

50(20)

62(24,8)

39(15,6)

Kendimi bir kulagimla
birini dinlerken ayni
zamanda bagka bir seyi
de yaparken bulurum

13(5,2)

56(22,4)

81(32,4)

49(19,6)

34(13,6)

17(6,8)

Gidecegim yerlere
farkinda olmadan
gidiyor, sonra da oraya
neden gittigime
sasiriyorum

4(1,6)

6(2,4)

48(19,2)

39(15,6)

48(19,2)

105(42)

Kendimi gelecek veya
gecmisle mesgul
bulurum

19(7,6)

75(30)

78(31,2)

28(11,2)

32(12,8)

18(7,2)

Kendimi yaptigim
islere dikkatimi
vermemis bulurum

9(3,6)

29(11,6)

80(32)

49(19,6)

63(25,2)

20(8)

Ne yedigimin farkinda
olmaksizin
atistirryorum

8(3,2)

22(8,8)

32(12,8)

48(19,2)

55(22)

85(34)

Katilimcilarin ortanca mutluluk diizeyleri 104 (IQR:95-119) olarak saptandi.

“Sabahlar1  dinlenmis olarak uyanirim”

Onermesine katilimcilarin

%29,2’s1

cogunlukla katilmiyorum, “Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim” dnermesine

katilimcilarin %32,8’1, “Diinyanin 1yi bir yer oldugunu diistinmiiyorum” 6nermesine

katilimcilarin 9%29,2°s1 ve “Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda biiyiik fark

var” dnermesine katilimcilar %34,8°1 biraz katiliyorum cevabini vermistir. Olcekte

yer alan diger sorulara genel anlamda olumlu cevaplar verildigi saptanmustir.

Katilimcilarin OMO’ye verdikleri cevaplar Tablo 11°de sunulmustur.
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Tablo 7. Katilimcilarin Oxford Mutluluk Olgegi’ndeki Onermelere Verdikleri

Cevaplarin Dagilimi

Hig Cogunlukla Biraz Katiliyorum Cogunlukla Tamamen
katilmiyorum  katilmiyorum  katiliyorum katiliyorum Katiliyorum
Kendimden hosnut degilim 56(22,4) 101(404) 61(24,4) 13(5,2) 12(4,8) 7(2,8)
Diger insanlara kars1
oldukga ilgiliyim 12(4,8) 33(13,2) 72(28,8) 72(28,8) 49(19,6) 12(4,8)
Hayatin olduk¢a
odiillendirici oldugunu  25(10)  73(29,2) 78(31,2) 49(19,6) 19(7,6) 6(2,4)
diisiiniiyorum
Neredeyse herkese karst
oldukga sicak duygular  12(4,8) 53(21,2) 90(36) 49(19,6) 40(16) 6(2,4)
besliyorum
Sabahlart dinlenmis olarak 5015 6y 73009 2) 62 (24,8) 41(16.4) 33(13,2)  2(0.8)
uyanirim
Gelecegim hakkinda pek
ivimEdesilim 23(9,2) 61(24,4) 82(32,8) 40(16,0) 22(8,8) 22(8,8)
Pek cok seyi eglenceli
buluyorum 7(2,8) 60(24,0) 90(36,0) 59(23,6) 30(12,0) 4(1,6)
Yaptigim seylere kars ilgili
ve kendini adayan birisiyim 5(2) 22(8,8)  65(26) 79(31,6) 59(23,6) 20(8)
Hayat giizeldir  7(2,8) 22(8,8)  75(30) 72(28,8) 56(22,4) 18(7,2)
Diinyanin iyi bir yer
oldupupilReinmigftn 23(9,2) 35(14) 73(29,2) 49(19,6) 39(15,6) 31(12,4)
Cok giilen birisiyim  7(2,8) 29(11,6) 75(30) 76(30,4) 48(19,2) 15(6)
Hayatimdaki her seyden
oldukca memnunum 13(5,2) 52(20,8) 93(37,2) 61(24,4) 25(10) 6(2,4)
Cekici birisi oldugumu
diisinmiiyorum 28(11,2) 80(32) 72(28,8) 37(14,8) 26(10,4) 7(2,8)
Yaptiklarimla yapmak
istediklerim arasinda biiyik ~ 10(4)  41(16,4) 87(34,8) 36(14,4) 43(17,2) 33(13,2)
fark var
Cok mutluyum 12(4,8) 47(18,8) 104(41,6) 43(17,2) 41(16,4) 3(1,2)
Cevremdeki giizellikleri
fark ederim 2(0,8) 21(8,4) 83(33,2) 74(29,6) 51(20,4) 19(7,6)
Diger insanlar {izerinde
daima neseli biretki ~ 7(2,8)  32(12,8) 88(35,2) 73(29,2) 31(12,4) 19(7,6)
birakirim
Yapmak istedigim her seye 5,136 g3339) 84336) 34(136) 10(4)  5(2)
zaman bulabilirim ' ’ ’ '
Yasamimin kontrolii elimde
degilmis gibi hissediyorum 20(8)  59(23,6) 77(30,8) 37(14,8) 35(14) 22(8,8)
Kendimi herhangi bir
konuda sorumluluk
alabilecek giicte 10(4) 19(7,6) 54(21,6) 74(29,6) 63(25,2) 30(12)
hissediyorum
Zihinsel olarak kendimi
tamamen zinde (ding) 23(9,2) 69(27,6) 79(31,6) 50(20) 22(8,8) 7(2,8)

hissediyorum
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Genellikle neseli ve

iy 3(12)  29116) OL(364) 71(284) 47088 936
Herhagg;g&':grz‘zflzr‘fi:f; 15(6)  74(29.6) 66(26,4) 53(212) 23(9,2) 19(7.6)
Yagammmn 'i"elgrﬁgnjfnyicﬁ 107428)  75(30)  35(14) 14(56) 8(32)  11(4.4)
Kendimi OIﬁ‘fSl;‘ézsgﬂﬁ 1248) 61(244) 83(332) 59(23.6) 31(12.4) 4(L6)
Oenellilde olaylar fizerinde 1 ) 26(104)  95(38) 72(288) 44(176) 9(36)
olngfgnliiil?i‘agllﬁl?;grlﬁs 56(22,4) 95(38) 54(21,6) 22(88) 13(52)  10(4)
Ke”dimiss‘?eotl;q?sglrhkrﬁ 5020) 86(344) 64(256) 28(112) 14(56) 8(3.2)
Gegmisimle ilgili pek mutlu 65 5 oy go356) 62(24.8) 21(84) 7(28)  9(3.6)

anilara sahip degilim
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5. TARTISMA

Bu béliimde, arastirmada 24-46 yaslar1 aras1 250 aragtirma gorevlisi bireyin
olusturdugu 6rneklemden elde edilen bulgularin ¢ikarimlari, simdiye kadar yapilmis

olan benzer arastirmalarla karsilastirilmasi ve tartisilmasi yer almaktadir.

Bu calisma Karadeniz Teknik Universitesi Tip Fakiiltesi Farabi Hastanesi’nde
arastirma gorevlisi olarak c¢alisan bireylerde mutluluk ve bilingli farkindalik
diizeylerini degerlendirerek bu diizeyler arasinda iligki olup olmadigini saptamak

amaciyla gercgeklestirildi.

Calismamiza katilan arastirma gorevlilerinin yas ortalamasi 28,54+2.7 yil idi.
Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesinde ihtisas yapmakta olan asistan hekimlerde
yasam bigimleri ve karsilastiklar1 sorunlar1 inceleyen bir ¢alismada katilimcilarin yas

ortalamalari bizim ¢alisgamiza benzer sekilde 29,7+2,9 yil idi (81).

Asistan hekimlerin genel mutluluk durumlarini etkileyebilecek konulardan
biri aylik gelir diizeyleridir. Calismamiza katilan asistan hekimlerin ortalama aylik
gelir diizeyleri 902442292 TL olarak saptanmustir, en diisiikk maas 2000 TL iken, en
yikksek 35000 TL olarak bildirilmistir. Aylik gelirlerdeki bu farkliligin asistan
hekimlerin maaglar1 disinda tuttuklari ndbetlerden, ek gelir elde edebilecekleri is
kollarindan ve yabanci uyruklu asistan hekimlerin yalnizca ndbet {iicreti aliyor

olmalarindan kaynaklanabilecegi diistiniildii.

Ulkemizde 6zellikle son yillarda iiniversite dgrencilerinde basta olmak iizere
ogretmenlik, hemsirelik, polislik gibi ¢esitli meslek gruplarinda da bilingli
farkindalik diizeyinin arastirildigi calismalar giderek artis goOstermekteyken
(82)(83)(84)(85) asistan hekimlerde yapilmis hala az sayida arastirma mevcuttur.
T.C. Saglik Bilimleri Universitesi Istanbul Saglik Uygulama ve Arastirma Merkezi
Acil Tip Klinigi’nde ¢aligmakta olan 207 acil tip asistaninin bilingli farkindalik ile
stresle basa c¢ikma tarzlart ve depresyon arasindaki iliskinin degerlendirildigi
arastirmada; katilimcilarin farkindalik ortalama puan 48,0+14,7 olarak bildirilmistir
(86). Oncel’in pediatri asistanlarinda calisma yasamm ozellikleri, isle ilgili yasam
kalitesi ve bilingli farkindalik diizeyini arastiran calismasinda hekimlerin bilingli

farkindalik diizeyi ortalama puam 54,3+12,0 olarak saptanmigtir (87). Bu
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calismalarda elde edilen bilingli farkindalik puanlarinin bizim ¢alismamizda elde
edilene gore (57,9+13,2) daha diisiik oldugu saptanmistir. Buna gore fakiiltemizde
caligmakta olan arastirma gorevlilerinde farkindaligin daha yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Alanyazinda farkindalik ve yas arasindaki iliskiyle ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde genellikle yas almayla birlikte bilingli farkindalik diizeylerinin arttigi
saptanmistir. Acer’in 220 okul Oncesi Ogretmende bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme arasindaki iliskiyi arastirdigi calismasinda 34 yas ve iizerindeki
Ogretmenlerin 28 yas alt1 6gretmenlere gore farkindalik diizeylerinin anlamli sekilde
daha yiiksek oldugu saptanmistir (88). Alispahic ve arkadaslarinin Bosna’da,
bireylerin yas ve cinsiyet degiskenlerine gore bilingli farkindaliklar1 arasindaki
iligkiyi arastirdiklar1 c¢aligmalarinda yasli katilimcilarin  genglere gore bilingli
farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu saptamiglardir (89). 17-35 yas arasi
ve 60-80 yas arasi toplamda 292 saglikli yetiskinde farkindalik ve yas arasindaki
iligkiyi arastiran bir diger calismada yash bireylerin farkindaliklarinin genglere gore
anlamli sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu durumun yas aldik¢a bilingli
farkindaliga ilgilinin artmasina bagli olabilecegi diistiniilmiistiir (90). Literatiirde
farkli sonuglar1 olan az da olsa calismalar bulunmaktadir. Psikolojik danismanlarin
bilingli farkindalik diizeyleri ile ilgili yapilan bir arastirmada bilingli farkindalik
diizeyinin yas gruplarina gore farklilasmadigini saptamislardir (91,92). Bizim
calismamizda literatiirden farkli olarak yas ve farkindalik arasinda anlamli bir iliski
olmamasinin nedeni katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun ayni yas grubunda olmasina

bagli olabilir.

Bilingli farkindalik puaninin cinsiyetle iligkisinde c¢alismalara gore farkl
sonuglar elde edildigi goriilmektedir; Ornegin bazi c¢aligmalarda farkindaligin
erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek oldugu (82); bazilarinda ise kadinlarda daha
yiikksek oldugu goriilmektedir (90). Bizim c¢alismamizda oldugu gibi cinsiyet ile
bilingli farkindalik arasinda anlamli fark olmadigini bildiren ¢alismalar da mevcuttur
(83)(91)(92)(93)(94)(95). Bu durum galismalara dahil edilen katilimcilarin bireysel
farkliliklarindan kaynaklanmais olabilir.
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Alanyazinda bilingli farkindalik diizeyleri ile bireylerin medeni durumlar
arasinda anlamli farkin olmadig1 c¢alismalar bulunmaktadir (83)(95). Ornegin
Menekse’nin 198 psikolojik danigsmanda gergeklestirdigi bir ¢alismada bizim
calismamiza benzer sekilde katilimcilarin farkindaliklari ile medeni durumlari
arasinda anlamli fark yoktu (91). 220 kadin 6gretmende bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme iligkisinin arastirildigi bir calismada evli olan katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeylerinin bekar ya da bosanmis olanlara gore istatistiksel olarak daha
yiiksek oldugu saptanmustir (88).Giindiiz’iin Istanbul’da yasayan 286 bireyde bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda da benzer
sekilde evli katilimecilarin bekar olanlara gore farkindalik diizeylerinin anlamli
sekilde daha fazla oldugu saptanmistir (96). Bu durum c¢alismalara dahil edilen

katilimcilarin bireysel farkliliklarindan kaynaklanmais olabilir.

Ozaydin’m Aydin Adnan Menderes Universitesi Arastirma ve Uygulama
Hastanesi’nde c¢alismakta olan 226 hemsirede yaptigi ¢alismada hane yasantilarinda
beraber yasadiklar1 aile {iyeleri degiskenleri ile farkindaliklar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamustir (95). Ankara’da pediatri asistanlarinda
yapilan c¢alismada yalniz ve ailesi/arkadasi ile yasayanlarda bilingli farkindalik
diizeylerinde anlamli fark yoktu (87). Giindiiz’iin ¢aligmasinda esiyle birlikte
yasayanlarin arkadaglariyla yasayanlara gore bilingli farkindaliklarmin daha ytiksek
oldugu tespit edilmistir (96). Bizim ¢alismamizda yalniz yasayanlarda ve ailesi ile
birlikte yasayanlarda farkindalik diizeyleri arkadasi ile yasayanlara gore anlamli bir
sekilde daha yiiksekti.

Calismaya katilan arastirma gorevlilerinin yaslart 24 ve 46 arasinda
degismektedir. Calismamizda katilimcilarin yaglari ile mutluluk diizeyleri arasinda
anlamli iliski saptanmamistir. Benzer sekilde Akyol’un ¢esitli tiniversitelerde gorev
yapmakta olan 346 akademisyende gerceklestirdigi ¢alismasinda da yas ile mutluluk

diizeyi arasinda anlaml bir iliski yoktu (7).

Calismamizda hekimlerin cinsiyet dagilimlari incelendiginde katilimecilarin
%64’tinii kadinlar %36’sim1 erkekler olusturmaktaydi. Arastirma grubuna katilan
hekimlerin mutluluk diizeyleri ile cinsiyetleri arasindaki iliski incelendiginde; iki

grup arasinda fark yoktu (p =0,168). Bu konuyla ilgili yapilan diger arastirmalar
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incelendiginde bir¢cok caligmada bizimkine benzer sekilde mutluluk ile cinsiyet
arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1 saptanmistir (50)(51)(52)(53). Calismamizdan
farkl1 olarak Akyol’un akademisyenlerde yaptigi calismada ve Akin’in Avrupa
Yasam kalitesi Anketine ait 2007 yili verisinin Tirkiye i¢in elde edilen kismi
cekilerek 1992 kiside yaptigr ¢alismada mutluluk ortalama diizeylerinin erkeklerde
kadinlara gore anlamli sekilde daha fazla oldugu saptanmistir (7)(46). Bunun yaninda
az da olsa bazi ¢alismalarda kadinlarda mutluluk diizeyleri erkeklere gore daha
yiiksek saptanmistir (47)(48). Goriildigii gibi literatiirde mutlulugun cinsiyete gore
degisip degismedigine gore farkli sonucglar bulunmaktadir. Bunun nedeni
katilimcilarin  yagadiklari toplumun kiiltiir yapisi, yasadiklar1 toplumun onlara
yiikledikleri sorumluluklar ve i¢inde bulunduklari yasam kosullarinin farkli olmasi

olabilir.

Calismamizda arastirma gorevlilerinin  mutluluk diizeylerinin medeni
durumlarina gore anlamli bir bicimde degistigi goriilmiistiir. Evli olan arastirma
gorevlilerinin ortalama mutluluk puanlar1 bekar olan arastirma gorevlilerinin
ortalama mutluluk puanlarina gore anlamli olarak daha yiiksek saptanmistir. Akyol,
Celebi ve Biilbiil’iin yapmis olduklar1 ¢alismalarda da benzer sekilde evlilerde
mutluluk diizeylerinin anlaml sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir (7)(32)(33).
Genel olarak bakildiginda bireyler evlendikten sonra daha diizenli bir yasam tarzina
sahip olmakta, giinlik hayatin getirdigi sartlara daha fazla uyum saglamakta,
karsilastiklar1 sorunlarda birbirlerinin destegini almakta, birbirlerine hem psikolojik
hem sosyal hem de ekonomik agidan fayda saglayabilmektedir. Dolayisiyla bu

durum bireylerin mutluluk diizeylerine olumlu yonde faydali olabilir.

Ozellikle Covid pandemisi sonrasi stres ve tiikkenmislik diizeylerinde artis
yasayan saglik calisanlarinin iyi olma halleri ve mesleklerini severek yapmalar1 gibi
faktorler oldukca Onem kazanmistir. Bu c¢aligmada cesitli degiskenler agisindan
arastirma gorevlilerinin mutlulugu arastirilmistir. Calismamizda bilingli farkindalik
ve mutluluk arasindaki iliski incelenmis olup; yapilan analizler sonucunda
katilmcilarin - mutluluk diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif korelasyon oldugu saptanmistir. Katilimcilarin
bilingli farkindalik diizeyleri arttikga mutluluk diizeylerinin de arttigi tespit
edilmistir.  Bu  bulgular  alanyazindaki  ¢alismalar ile  Ortiismektedir
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(97)(98)(99)(100)(101). Ornegin saglik calisanlar1 iizerinde gergeklestirilen bir
calismada mutluluk diizeyi ile farkindalik arasinda olumlu yonde anlamli bir iligkinin
oldugu saptanmigtir. Arastirma sonucunda farkindalik egitimi alan saglik
calisanlarinin iyi olus diizeylerinde anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir (102).
Brown ve Ryan (2003)’in farkindaligin psikolojik iyi olus {iizerindeki roliinii
incelendikleri ¢aligmalarinda; farkindaligin olumlu duygulanim alt boyutu ile pozitif
yonde, olumsuz duygulanim alt boyutu ile ise negatif yonde istatistiksel olarak
anlaml iliskili oldugunu ortaya koymuslardir (12). Ulkemizde {iniversite
ogrencilerinde bilin¢gli farkindaligin mutluluk diizeylerini artirdigin1  gosteren
caligmalar giin gegtikge alanyazinda yerini almaktadir (75)(90)(103)(104)(105).
Tiirkiye'de cesitli liniversitelerde gorev yapmakta olan 346 akademisyenin katildig
arastirmada bilingli farkindaligin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi

saptanmustir (7).

Bilingli farkindaligin  mutlulukla pozitif yonde iliskisinin oldugu,
calismamizda oldugu gibi bircok calisma sonucunda da ortaya konmustur.
Dolayisiyla farkindalik pratik uygulamalarinin mutluluk algisin1 destekleyecegini
sOylemek mimkiindiir. Bilingli farkindalik pratikleri giindelik hayatta kolaylikla
uygulanabilmektedir. Norveg’de 288 Norvegli tip ve psikoloji 6grencisinin katildigi
randomize kontrollii bir aragtirmada 7 haftalik farkindalik uygulamasina katilanlarda
altt yillik takipte, farkindalik egitimi alan Ogrencilerin iyilik hallerinin arttig
bildirilmistir (106). Ingiltere’de iiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik
becerilerinin mental sagligin iyilestirilmesindeki etkisini gdstermek amaciyla yapilan
randomize kontrollii calismada; miidahale grubunda strese karsi direncte ve mental
sagligin iyilesmesinde olumlu sonuglar elde edilmistir (107). Hollanda’da asistan
hekimlerde yapilan bilingli farkindalik temelli miidahaleli randomize kontrollii
caligmada; Ozellikle duygusal tiikenme diizeyi yliksek olan grupta miidahale
sonrasinda orta seviyeli bir iyilesme saglandigi, kisisel iliskilerin ve endise
durumunun iyilestirilmesi, farkindalik becerilerinin artirilmasi, kendi kendine

nezaket ve perspektifin artirtlmasi gibi olumlu katkilar sagladigi gosterilmistir (108).

Bu calisma sonucunda elde edilen arastirma gorevlilerinde farkindalik
diizeylerinin mutluluk diizeylerini anlaml diizeyde artirdig1 bulgusunun literatiirdeki

diger arastirma sonuglari ile ayni yonde oldugu goriilmektedir. Farkindalik seviyesi
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yilksek olup, diisilinceleri dikkatleri gecmiste yasadigi pismanliklarinda veya
gelecekte yasanacak kaygilarinda degil, oldugu anda olan yapmakta oldugu ise
odaklanabilen, anda akis yasayabilen ve karsilastigi problemleri, acilar
yargilamadan oldugu gibi degerlendirip kabullenebilen kisilerin hayattan ve
yaptiklar1 islerden daha fazla doyum aldiklari sOylenebilir. Bu kisilerin olumlu
duygular1 olumsuz olanlara kiyasla daha fazla yasadiklar diisiiniildiiginde daha
mutlu bireyler olduklar1 goriilmektedir. Bu bulgulardan hareketle, farkindaligin
kisilerin mutluluk diizeylerini Onemli bir bi¢imde etkiledigi ve arastirma
gorevlilerinde farkindalik diizeylerindeki artisin onlarin mutluluk diizeylerinde de

artisa neden olacagi sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arasgtirmada Trabzon KTU Farabi Hastanesinde uzmanlik egitimi alan
aragtirma gorevlilerinin bazi sosyodemografik, bilingli farkindalik diizeylerinin

belirlenmesi ve mutluluk diizeyi ile iliskileri incelenmistir.

Hekimlerin biiylk c¢ogunlugu gelecegi hakkinda iyimser olmadigini,
yaptiklar1 ile yapmak istedikleri arasinda biiyiikk fark oldugunu belirtmislerdir.
Mesleki agidan kaygilarinin giderilmesi, sorunlarina ¢oziimler getirilmesi igin
girisimlerde bulunulmasi hekimlerin hem is hem bireysel mutluluklar1 agisindan

olduk¢a onemlidir.

Arastirmamiza katilan asistan hekimlerin bilingli farkindalik diizeyleri ve
mutluluk diizeyleri ortalamanin iizerinde saptanmistir. Bilingli farkindalik ve
mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu, bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan arastirma goérevlilerinde mutluluk diizeyleri pozitif bir
sekilde anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Bir bagka deyisle, arastirma
gorevlilerinin farkindalik diizeyleri arttikca mutluluk diizeyleri de artmaktadir.
Dolayisiyla stresli bir is yasamina sahip olan aragtirma gorevlileri ve diger saglik
calisanlarina stresi azaltip mutluluk diizeylerini artirma stratejilerinden birt olan

farkindalik uygulamalari tanitilabilir ayrica egitim programlarina entegre edilebilir.

Bilingli farkindalik temelli farkindalik pratikleri, stres azaltma uygulamalart,
nefes ve gevseme egzersizleri gibi kisinin giinliik hayatina kolayca sokabilecegi
becerileri kazanmak bireyin kendi mutlulugu adina yapabilecekleri arasindadir (9).
Mutlu olmanin bir yere kadar bireyin kendi kontroliinde oldugu, diisiinceleri ve
sectigl davraniglarla paralel olarak duygu durumunu degistirebilme yetenegi bu
caligmanin bulgular1 tarafindan da desteklenmektedir. Bu c¢alismanin bilingli
farkindalik kavramina yonelik gelecek arastirmalara yon vermesi ve yiiksek stres
altinda c¢alismakta olan asistan hekimlerde bu kavramin bilinirliginin artmasina

katkida bulunmasi agisindan 6nemlidir.

Farkindaligin dogustan gelen fakat ayn1 zamanda gelistirilebilen bir kavram

oldugu gbz Oniine alindiginda bireylerin daha cocukluk c¢aglarindan itibaren bu
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konuda  gelistirilmesinin,  ebeveynlerinin,  Ogretmenlerinin  bu  konuda
bilin¢lendirilmesinin, sosyal iligkileri ve mutluluk diizeyi daha yiiksek bireyler
gelismesi agisindan onemli oldugu diistiniilmektedir. Toplumun her kesimine bilingli
farkindalik egitimleri verilmesi daha saglik ve mutlu bir toplum gelismesinde faydali

olabilir.

Ulkemizde son zamanlarda bilingli farkindalik kavramiyla ilgili yapilan
caligmalarin sayisi artis gosterse de asistan hekimlerde farkindalik ve mutluluk
kavramlarmin birlikte incelendigi birka¢ g¢alisma disinda bagka bir aragtirmaya
rastlanmamistir. Bu sebeple insan ruh sagliginda her gegen giin yeni etkileri oldugu
bildirilen bilingli farkindalik ile ilgili arastirmalarin sonuclarinin genellenebilirligi

acisindan yapilmasi gereken yeni ¢aligmalara gerek duyulmaktadir.

Bu arastirma aragtirma gorevlisi asistan hekimler ile gerceklestirilmistir. Stres
altinda calismakta olan diger meslek gruplarinda da benzer ¢alismalarin yapilmasi
gelecekte farkindalik programlarinin ¢alisma hayatinin bir pargasi olmasina katkida

bulunabilecegini diisiindiirmektedir.
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8. EKLER

Ek-1. Anket Formu

1. Yasimz:

2. Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek

3. Medeni Durumunuz: () Bekar ()Evli

4. Cahstigimz Brans: () Cerrahi bilimler  (')Dahili bilimler

()Temel bilimler
5. Mesleginizdeki Kacincr Yiliniz:
6. Aylik Gelir Diizeyiniz:
7. Kiminle Birlikte Yasiyorsunuz: () yalmz () arkadasimla yasiyorum

() ailemle yastyorum
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Ek-2. Bilincli Farkindalik Olcegi

Hemen Cogu
hemen her | zaman
zaman

Bazen

Nadiren

Oldukga
seyrek

Hemen
hemen higbir
Zaman

Belli bir siire farkinda olmadan bazi
duygular1 yasayabilirim

Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya
baska bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim
veya dokerim

Su anda olana odaklanmakta zorlanirim

Gidecegim yere, yolda olup bitenlere
dikkat etmeksizin hizlica ytiriiyerek
gitmeyi tercih ederim

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren
duygulari, ger¢ekten dikkatimi ¢ekene
kadar fark etmeme egilimim vardir

Bir kisinin ismini, bana sdylendikten
hemen sonra unuturum

Yaptigim seyin farkinda olmaksizin
otomatige baglanmis gibi yapiyorum

Aktiviteleri ger¢cekte ne olduklarina dikkat
etmeden acele ile yerine getiririm

Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere ulasmak i¢in su
an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam

Isleri veya gorevleri ne yaptigimin
farkinda olmaksizin otomatik olarak
yaparim

Kendimi bir kulagimla birini dinlerken
ayn1 zamanda bagka bir seyi de yaparken
bulurum

Gidecegim yerlere farkinda olmadan
gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
sasirtyorum

Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul
bulurum

Kendimi yaptigim islere dikkatimi
vermemis bulurum

Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atigtirryorum
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Ek-3. Oxford Mutluluk Olgegi

Hig
katilmiyorum

Cogunlukla
katilmiyorum

Biraz
katiliyorum

Katiliyorum

Cogunlukla
katiliyorum

Tamamen
Katiliyorum

Kendimden hosnut degilim

Diger insanlara kars1 oldukea ilgiliyim

Hayatin oldukga 6diillendirici oldugunu
diisiiniiyorum

Neredeyse herkese kars1 oldukca sicak
duygular besliyorum

Sabahlar1 dinlenmis olarak uyanirim

Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim

Pek ¢ok seyi eglenceli buluyorum

Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini
adayan birisiyim

Hayat giizeldir

Diinyanin iyi bir yer oldugunu
diisiinmiiyorum

Cok giilen birisiyim

Hayatimdaki her seyden oldukca
memnunum

Cekici birisi oldugumu diigiinmiiyorum

Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda
biiyiik fark var

Cok mutluyum

Cevremdeki giizellikleri fark ederim

Diger insanlar iizerinde daima neseli bir
etki birakirim

Yapmak istedigim her seye zaman
bulabilirim

Yagamimin kontrolii elimde degilmis gibi
hissediyorum

Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk
alabilecek giigte hissediyorum

Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde
(ding) hissediyorum

Genellikle neseli ve sevingliyim

Herhangi bir konuda karar vermekte
zorlanirim

Yasamimin belli bir amaci ve anlam1 yok

Kendimi olduk¢a enerjik hissediyorum

Genellikle olaylar lizerinde olumlu etkim
vardir

Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif
almiyorum

Kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum

Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip
degilim
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Ek-4. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR
FORMU

Arastirmanin Adx: Tip Fakiiltesi Arastirma Gorevlileri Arasinda Bilingli
Farkindalik Ile Mutluluk Diizeyleri Arasindaki iliskinin degerlendirildigi sorular
iceren bir anket uygulanmaktadir.

Arastirmaya katilmaniz kendi isteginize bagli olup, ¢alisma sirasinda istediginiz an
calismadan ¢ekilebilirsiniz.

Bilgileriniz gizli tutulacaktir ve yalnizca bilimsel amagli kullanilacaktir.
Arastirma Siiresince 24 Saat Ulasilabilecek Kisi Adi1 Soyadi / Telefonu:
Fatima YILDIZ / 05424946108

“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim ac¢iklamalart okudum. Bana,
yukarida konusu ve amact belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama
asagida adi belirtilen hekim tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak
katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum.” “S6z konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama
olmaksizin kendi rizamla katilmayr kabul ediyorum.”

Goniilliiniin
Ad1 Soyadi

il’IlZElSl

Arastirmacinin

Adi Soyad1  : Fatima YILDIZ

Imzasi : Tarih:
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