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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, ortadgretim 6grencilerinde bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus {izerindeki
etkisinde bos zamanda can sikintismnin ne kadar etkin ve araci oldugunu arastirmaktir. Calismanimn
arastirma grubunu, Manisa ilinde ortadgretim kurumlarinda Ogrenim goren yas ortalamasi
Ortyas=16,32 +/-0,91 olan toplam 192 &grenci olusturmaktadir. Katilimcilar “Psikolojik Iyi Olug
Olgegi”, “Bilingli Farkindalik Olgegi” ve “Bog Zaman Can Sikintist Olgegi"ni cevaplamiglardir.
Calismada, bilingli farkindalik psikolojik iyi olus {izerindeki etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi
ile test edilmis, daha sonra can sikintisinin aracilik etkisinde Baron ve Kenny yontemi temel alinmastr.
Aracili roliintin ne kadar etkili oldugunu belirlemek i¢in ise dolayli bootstrap giiven aralig:
degerlerinden faydalanilmistir. Yapilan analizlere gore bilingli farkindahigin psikolojik iyi olus
tizerinde anlamli diizeyde bir etki yarattig1 gortildii ($=,4204; F(1,190)=15,507;p<0,05). Bos Zaman Can
Sikintis1 Olgeginin hem yetkinlik alt boyutu hem de motivasyon alt boyutu araci degisken olarak
analize dahil edildiginde ise bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin giicii
azalmistir. Farkh bir ifade ile araci degiskenler etkinin giiciinii azaltmistir. Dolayli etkinin anlaml
olup olmadigini tespit etmek igin bootstrap giiven aralig1 degerleri kontrol edilmistir. Her iki alt boyut
icinde bootstrap giiven aralig1 degerleri sifirin altinda ve tistiinde oldugu ve bos zamanda can sikintisi
Olceginin alt boyutlarnin kismi araci etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Sonug olarak; bilingli
farkindalik diizeyi psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkilemektedir. Ancak bos zamanlarinda can
sikintis1 geken Ogrenciler arasnda bu etki azalma egilimi gostermektedir. Bos zamanlarinda cani
sikilan katilmcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinde azalmalar meydana gelmektedir. Bilingli
farkindalik diizeyi her ne kadar psikolojik iyi olug iizerindeki etkisini siirdiirse etkinin giicii

azalmaktadir.

Anahtar Kelimeler: bilin¢li farkindalik, psikolojik iyi olus, bos zaman, can sikintisi
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The Effect of Conscious Awareness on Psychological Well-Being:

Mediating Role of Boredom in Leisure Time

Abstract

This study aimed to investigate the effectiveness and mediation of boredom in leisure time in the effect
of conscious awareness on psychological well-being among secondary school students. The research
group of the study consisted of 192 students with an average age of Mage = 16.32 +/- 0.91 who studied
at secondary education institutions in Manisa. Participants answered the "Psychological Well-Being
Scale," "Conscious Awareness Scale," and "Boredom in Leisure Scale." In the study, the effect of
conscious awareness on psychological well-being was tested with Simple Linear Regression Analysis.
Baron and Kenny's method was used as the mediating effect of boredom. To determine how effective
the mediated role, bootstrap confidence interval values were used. According to the analyzes, it was
seen that conscious awareness had a significant effect on psychological well-being (8 = 4204; F(1,190) =
15,507; p <0.05). Both the competence sub-dimension and the motivation sub-dimension of the Leisure
Boredom Scale were included as a mediator variable, the power of the relationship between conscious
awareness and psychological well-being was decreased. In other words, mediator variables decreased
the power of the effect. Bootstrap confidence intervals were checked to determine whether the indirect
effect was significant. It was seen that bootstrap confidence intervals were below and above zero in
both sub-dimensions and sub-dimensions of boredom scale have a partial mediating effect. As a result,
conscious awareness positively affects psychological well-being. However, among students suffering
from boredom in their leisure time, this effect tends to decrease. There was a decrease in the
participants' psychological well-being, who were bored in their leisure time. Although conscious

awareness effect on psychological well-being, the power of the effect decreases.

Key Words: concious awareness, psychological well-being, boredom, leisure

SUMMARY

Introduction: Conscious awareness is seen as a psychological awareness, practice that encourages
awareness, information processing status, and a personal feature (Brown et al., 2007). High conscious
awareness level provides excellent mental health, high relationship satisfaction, and active coping
with pain (Brown et al., 2007). Conscious awareness has a positive relationship with positive emotions
and life satisfaction and a negative relationship with negative emotions (Cengiz et al., 2016). Being
conscious is effective in maintaining and increasing well-being. Psychological well-being is defined as
realizing self-fulfillment, functioning adequately, and maintaining a meaningful life when faced with
existential challenges (Keyes et al., 2002). In this context, it can be said that conscious awareness
contributes to psychological well-being. In general, participation in leisure activities affects the quality
of life, life satisfaction, and happiness. Boredom is an angry mood and is characterized by a lack of
value for an event. According to literature, it is seen that many studies on conscious awareness,
psychological well-being, and leisure boredom focus on young individuals (West, 2008; Wegner et al.,
2006; Weybright et al., 2015; Leung, 2020). Aim: This study investigated the effectiveness and

mediation of boredom in leisure time in the effect of conscious awareness on psychological well-being
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among secondary school students. Material and Method: The study group consisted of 192 students
with an average age of Mage = 16.32 +/- 0.91 who study at secondary education institutions in Manisa.
Participants answered the “Psychological Well-Being Scale,” “Conscious Awareness Scale,” and
“Boredom in Leisure Scale.” While the Psychological Well-Being and Conscious Awareness scales
were evaluated over the total score, the leisure boredom scale was assessed on two sub-dimensions:
competence and motivation. In the study, the effect of conscious awareness on psychological
well-being was tested with Simple Linear Regression Analysis. Baron and Kenny’s method was used
as the mediating effect of boredom. To determine how effective the mediated role, bootstrap
confidence interval values were used. Before proceeding to the mediation analysis, tolerance and VIF
values were examined to determine whether there were multiple mate linearity problems among the
independent variables. These values showed no multiple equability problems in the model (Tolerance;
VIF <10). Results: According to the analyzes, it was seen that conscious awareness had a significant
effect on psychological well-being (5 = 4204; F(1,190) = 15,507, p <0.05). Both the competency
sub-dimension ((3=,4072; p<0,05). Moreover, the motivation sub-dimension (3=4060; p<0,05) of the
Boredom in Leisure Scale were included as a mediator variable, the power of the relationship between
conscious awareness and psychological well-being was decreased. In other words, mediator variables
decreased the power of the effect. Bootstrap confidence intervalswere checked to determine whether
the indirect effect was significant. It was seen that bootstrap confidence intervals were below and
above zero in both sub-dimensions and sub-dimensions of boredom scale have a partial mediating
effect. Discussion: Although conscious awareness studies around the world mostly focus on reducing
depression and anxiety, studies on real issues such as psychological well-being continue to increase.
Being conscious is effective in maintaining and increasing well-being. Being aware of experiences in a
lively and open way contributes directly to be good and happy. Conscious awareness was negatively
related to emotional dysfunction (Giindiiz, 2016) burnout (Yildiz Akyol, 2015) and depression (Kara,
2016; Ulev, 2014). Besides, it was found to be positively associated with general life satisfaction
(Karacaoglan, 2016), life satisfaction (Indestructible and Demir Giidiil, 2015) well-being (Hamarta et
al., 2013) and coping with stress (Ulev, 2014). Studies in the literature show the negative relationship
between psychological and physical well-being and boredom (Smith, 1981; Iso-Ahola & Weissinger,
1990). Conclusion: Individuals experience negative emotions, such as sadness, failure, and distress
throughout their lives. To cope with such negative emotions, they need to calm down, relax, and, most
importantly, overcome them without suffering damage. It can be said that conscious awareness level is
useful in overcoming negative emotions. As a result, conscious awareness positively affects
psychological well-being. However, among students suffering from boredom in their leisure time, this
effect tends to decrease. There was a decrease in psychological well-being levels of the participants,
who were bored in their leisure time. Although conscious awareness effect on psychological

well-being, the power of the effect decreases.

1. GIRIS

Bilingli farkindalik, psikolojik bir farkindalik durumu, farkindalig: tesvik eden bir uygulama, bilgi
isleme durumu ve kisisel bir 6zellik olarak goriilmektedir (Brown vd., 2007). Yani, herhangi bir
yargilama olmadan su anda olanlarmn farkinda olma olarak belirtilmektedir. Bu anlamiyla bilingli
farkindalik, bir 6zellik olmaktan ¢ok meditasyon yapmak gibi bir uygulama, bir durum olarak
goriilmektedir (Davis ve Hayes, 2011). Ayn1 zamanda, dikkatin isteyerek ve bilerek simdiki zamana
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yonlendirilmesi ve yasananlarm oldugu gibi yargilamadan kabullenilmesini saglayan bir uyaniklik
halidir.

Tanimlardan anlasilacag: iizere bilingli farkindalik, yakin zaman i¢inde planladigimiz amaglarimizi
bir koseye birakarak, iginde oldugumuz zaman igerisinde olaylarin olmasini istedigimiz sekilde degil;
oldugu sekliyle yargilayici olmadan kabul etmek demektir. Zamanmmizi gegmisi diisiinerek veya
gelecekle ilgili kaygilanarak gecirmekten kendimizi kurtarmak ve tiim dikkatimizle simdiki ana
odaklanabilmektir (Williams ve digerleri, 2015).

Bu agidan bakildiginda bilingli farkmdalik diizeyinin yiiksek olmasi; ruhsal sagligin iyi olmasmy, iliski
doyumunun yiiksek olmasmi ve aciyla etkili basa cikabilmeyi saglar (Brown ve digerleri, 2007).
Bilingli farkindaligmn, olumlu duygular ve yasam doyumu ile pozitif yonde iliskisi, olumsuz
duygularla negatif yonde iligkisi bulunmaktadir (Cengiz ve digerleri, 2016) Bilingli olmak iyilik halinin
saglanmasi ve arttirilmasinda etkilidir. Canli ve agik bir sekilde deneyimlerin farkinda olma, iyilik
haline ve mutlu olmaya direkt olarak katki saglar (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindaligin, iyi
olusla iligkisinin yiiksek oldugu arastirmalarla kanitlanmistir (Baer ve digerleri, 2008; Brown ve Ryan,
2003; Falkenstrom, 2010; Howell ve digerleri, 2008).

Psikolojik iyi olug, anlamli amaglari siirdiirme, kisisel gelisim, digerleri ile nitelikli iliskiler kurma gibi
yasamda kars1 karsiya kalman varolussal meydan okumalarla ve zorluklarla yiiz yiize gelindiginde
kendini gergeklestirme, tam olarak fonksiyonda bulunma ve anlamli yasam siirdiirme olarak
tanimlanmaktadir (Keyes ve digerleri, 2002). Bu baglamda bilingli farkindahigin psikolojik iyi olusa
katki sagladig sOylenebilir.

Bos zaman etkinlikleri belirli bir programi ve bazi sosyal kurallari olan kurumlar, gruplar ya da
bireyler tarafindan yapilandirilan etkinlikler bitiiniidiir (Bjarnadottir, 2004). Genel olarak
bakildiginda, bos zaman etkinliklerine katilim yasam kalitesi, yasam doyumunu ve mutlulugu
etkilemektedir. (Baker ve Palmer, 2006; El¢i ve digerleri, 2019; Henderson ve Ainsworth, 2002; Jennen
ve Uhlebuck, 2004; Kili¢ ve digerleri, 2016; Demirel, 2019; Giimiisgiil ve Guimiisgiil, 2019; Ekinci ve
Ozdilek, 2019). Ancak katilim saglanan etkinligin yogunlugu ve bu etkinlige yiiklenen anlam diisiikse
veya beklenen seviyenin altinda ise can sikintis1 ortaya ¢ikmaktadir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990,
Kara ve digerleri, 2014). Can sikintis1 rahatsizlik verici bir duygu durumudur ve bir etkinlige iliskin
uyarict ya da deger eksikligi ile karakterizedir (Harris, 2000). Ayrica can sikintis1 onemli sosyal,

psikolojik ve fiziksel saglik sorunlariyla iligkilidir (Fahlman ve digerleri, 2013).

Olumsuz bir yasant1 olarak can sikintismin bos zamanla iliskili oldugu diisiiniilmektedir (Caldwell ve
Smith, 2006). Bireyler optimal diizeyde etkinliklere katilma firsatindan yoksun kaldiginda veya
optimal olmayan etkinliklerden kaginamadiklarinda bos zaman can sikintis1 ortaya ¢ikabilmektedir.
Bos zaman can sikintis1 kuramma gore (Iso-Ahola ve Crowley, 1991; Iso-Ahola ve Weissinger, 1987;
Orcutt, 1984) uyari, heyecan ve meydan okuma arayis1 gereksiniminin sosyal olarak uygun ya da
onaylanan yollarla karsilanmamasi ergenlerin alkol madde kullanimi, getelere karisma ve kavgalara

karigma gibi suga yonelik davraniglarla ilgilenmesine neden olmaktadur.
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Alanyazin incelendiginde, bilingli farkindalik, psikolojik iyi olus ve bos zaman can sikintisi ile ilgili
yapilan ¢ok sayidaki arastirmanin, geng bireyler iizerine yogunlasildig: goriilmekle birlikte (West,
2008; Wegner ve digerleri, 2006; Weybright ve digerleri, 2015; Leung, 2020) ii¢ Olcegin birlikte

kullanmildig1 bir ¢alismaya rastlanamamastir.

Serbest zamanlarin teknolojik gelismelerle birlikte, insan yasaminda giderek arttig1 giiniimiizde;
olumlu bir sekilde degerlendirilememesinden kaynakl can sikintis1 vb. gibi psikolojik iyi olus, yasam
kalitesi ve yasam doyumuna olumsuz bir sekilde etki etmesi sonucu ortaya ¢ikacaktir. Bu baglamda
calismanm amaci, ortadgretim Ogrencileri i¢in, bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerindeki

etkisinde bos zamanda can sikintisinin ne kadar etkin ve araci oldugunu ortaya koymaktir.

2. MATERYAL METOT

Calismanin arastirma grubunu, Manisa ilinde ortadgretim kurumlarinda Ogrenim goren yas
ortalamasi Ortyag=16,32 +/-0,91 olan toplam 192 dgrenci olusturmaktadir. Katilimcilar “Psikolojik Tyi
Olus Olgegi” (PIOO) (Diener ve digerleri, 2010; Telef, 2013), “Bilingli Farkindalik Olgegi” (Brown ve
Ryan, 2003; Ozyesil ve digerleri, 2011) ve “Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi"ni (Iso-Ahola ve
Weissinger, 1990; Soylu ve Siyez, 2014) doldurmuslardir. Psikolojik Iyi Olus ve Bilingli Farkindalik
Olcekleri toplam puan {izerinden degerlendirilirken; bos zaman can sikintis1 dlgegi yetkinlik ve
motivasyon olmak {izere iki alt boyut {izerinden degerlendirilmektedir. Olgeklerin drneklem grubu
i¢in uygun olup olmadigmi anlamak ve araci model igerisindeki giivenirliligi arttirmak amaci ile
dogrulayict faktor analizinden faydalanilmistir. Calismada, bilingli farkindalik psikolojik iyi olug

tizerindeki etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi ile test edilmistir.

Diizenleyici (moderator) degisken, bagimsiz ve bagimli degisken arasmndaki iliskinin yoniinii ve/ya
giiclinii etkileyen nitel veya nicel degisken olarak tanimlanmaktadir (Baron ve Kenny, 1986). Bu
arastirmada Baron ve Kenny (1986) tarafindan gelistirilmis olan 4 asamali aracilik analizi yontemi
kullanilmistir. Baron ve Kenny'e gore aracilik etkisinden bahsedebilmek icin Oncelikle bagimsiz
degisken ile bagiml degisken arasinda bir sebep sonug iligkisinin olmasi gerekmektedir. Daha sonra
bagimsiz degiskenin araci degisken tizerinde etkili olmasi beklenmektedir. Ayrica aract degiskenin de
bagimli degiskeni etkiliyor olmasi istenmektedir. Son olarak bagimsiz degisken kontrol altinda
tutulurken arac1 degiskenin bagimli degiskeni etkiliyor olmas: gerekmektedir. Tiim bu asamalardan
sonra aracilik etkisinden bahsedebilmek igin bagimsiz degiskenin bagiml degisken iizerindeki etkisi
incelenmektedir. Eger etki azald1 (B degeri) ise “kismi aracilik”, etki tamamen ortadan kalkt1 ise “tam
aracilik” roliinden bahsetmek miimkiindiir. Ancak araci degiskenin bu sirada bagimli degisken ile
arasindaki anlamli iliskiyi korumasi gerekmektedir (Baron ve Kenny, 1986) Aracilik roliiniin ne kadar
etkili oldugunu belirlemek i¢in dolayli etkinin anlaml olup olmadigin tespit etmek gerekmektedir.
Bunun icin de bootstrap giiven aralig1 degerleri yeterlidir. Bootstrap alt ve iist sinirin, sifir altinda

veya iistiinde olmasi gerekmektedir (Preacher ve Hayes, 2008).
Aracilik analizine gegilmeden 6nce bagimsiz degiskenler arasmda ¢oklu es dogrusallik sorunu olup

olmadigini tespit etmek amaciyla tolerans ve VIF degerlerine bakilmistir. Bu degerler modelde ¢oklu

es dogrusallik problemi olmadigini (Tolerans; VIF<10) gostermistir.
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3. BULGULAR
Tablo 1. Olgeklere dair bilgiler

Madde

Sayis: N | Ort | Ss | Alpha | X?/sd CFI GFI NFI RMSEA
Pi0O 8 192 | 449 | 1,16 | 0,872 | 2,863* | 0,916* | 0,925* | 0,908* 0,79*
BFO 15 192 | 3,57 | 0,76 | 0,867 | 1,986* | 0,934* | 0,901* | 0,904* | 0,042**
BZCSO 2,411* | 0,919* | 0,903* | 0,878* 0,080*
(Yetkinlik) 6 192 | 2,91 | 0,88 | 0,847
(Motivasyon) 6 192 | 2,96 | 0,76 | 0,742

**Miikemmel Uyum *Kabul Edilebilir Uyum

(Kline, 2011; Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003; Baumgartner ve Homburg, 1996; Bentler ve Bonett, 1980;
Marsh ve digerleri, 2006; Browne ve Cudeck, 1993; Hu ve Bentler, 1999; Meyers ve digerleri, 2006; Byrne ve

Gun'ko, 2010).

Tablo 1’e gore calismada kullanilan Olgekler Orneklem gruplari agisindan gecerli ve giivenilir

Olceklerdir. Yapilan basit dogrusal regresyon analizine gore gore bilingli farkindaligin psikolojik iyi

olus tizerinde anlamli diizeyde bir etki yarattig1 goriildii (3=4204; F,1900=15,507;p<0,05).

Tablo 2. Bilingli farkindalik-psikolojik iyi olus iligskisinde yetkinlik alt boyutu aracilik etkisi

1. Esitlik: Araci Degisken | 2. Esitlik: Bagimh Degisken | 3. Esitlik: Bagimli Degiken (bagimsiz
(bagimsiz degisken) (bagimsiz degisken) degisken ve araci degisken)
(a) (c1) (c1) (b)
(3=-2377 =,4204 3=,4072 3=-,1409
t=-2,827 t=3,9829 t=3,9379 t=-1,5410
p=0,000 p=0,001 p=0,001 p=0,1250
S.Hata=,0838 S.Hata=,1056 S.Hata=,1059 S.Hata=,0914
(Cl) _
Bilingli Farkindalik I >I Psikolojik Iyi Olus
a/v Yetkinlik \bA
Bilingli Farkindalik I > | Psikolojik Iyi Olus

Tablo 2’den anlasildig; iizere bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus diizeyi iizerindeki direkt etkisi
(c1) istatistiksel olarak anlamlidir (3=,4204; p<0,05). Arac1 degisken olarak yetkinlik alt boyutu modele
dahil edilmis oldugunda da bilingli farkindalik psikolojik iyi olus diizeyini etkilemektedir (c1), ancak

etki degerinde bir azalis s6z konusu olmustur (3=,4072; p<0,05; kismi etki). Bagka bir ifade ile yetkinlik

alt boyutu arttik¢a bilingli farkindalik psikolojik iyi olus iizerindekini azaltmaktadir.
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Tablo 3. Bilingli farkmdalik-psikolojik iyi olus iligkisinde motivasyon alt boyutu aracilik etkisi

1. Esitlik: Araci Degisken | 2. Esitlik: Bagimlh Degisken | 3. Esitlik: Bagimli Degiken (bagimsiz
(bagimsiz degisken) (bagimsiz degisken) degisken ve araci degisken)

(a) (1) (1) (b)
$3=-,1448 £3=,4204 3=,4060 $3=-,2467
t=-,6213 t=3,9829 t=3,8746 t=-2,3450
p=0,045 p=0,001 p=0,000 p=0,0201
S.Hata=,0722 S.Hata=,1056 S.Hata=,1048 S.Hata=,1052

(Cl) _
Bilingli Farkindalik I >I Psikolojik Iyi Olus
a/v Motivasyon \bA
Bilingli Farkindalik | »| Psikolojik iyi Olug

Tablo 3’den anlasildig: iizere bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus diizeyi tizerindeki direkt etkisi
(cl) istatistiksel olarak anlamlidir (8=4204; p<0,05). Arac1 degisken olarak motivasyon alt boyutu
modele dahil edilmis oldugunda da bilingli farkindalik psikolojik iyi olus diizeyini etkilemektedir
(c1"), ancak etki degerinde bir azalis s6z konusu olmustur (8=,4060; p<0,05; kismi etki). Baska bir ifade
ile motivasyon alt boyutu arttikca bilingli farkindalik psikolojik iyi olus tizerindekini azaltmaktadir.

Tablo 4. Aracilik etkilerin bootstrap alt ve iist smirlar1

Yetkinlik Aracilik Rolii Effect BootSE BootLLCI BootULCI
BFO- PIOO 0,132 0,0138 0,0245 0,0354

Motivasyon Aracilik Rolii Effect BootSE BootLLCI BootULCI
BFO- PIOO 0,144 0,0201 0,0214 0,0453

Aracili roliiniin ne kadar etkili oldugunu belirlemek i¢in dolayl etkinin anlaml olup olmadigin: tespit
etmek gerekmektedir. Bunun igin de bootstrap giiven araligi degerleri yeterlidir. Bootstrap alt ve {ist
smurm, sifirm altinda veya iistiinde olmasi gerekmektedir (Preacher ve Hayes, 2008). Bootstrap giiven
aralig1 degerlerinin ikisinin de sifirin iistiinde oldugu ve yetkinlik ile motivasyon alt boyutlarinmn

diisiik oranda kismi araci etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

4. TARTISMA VE SONUC

Diinya genelinde bilingli farkindalik ¢alismalar1 daha ¢ok depresyon ve anksiyeteyi azaltmak {izerine
yogunlassada; psikolojik iyi olus gibi pozitif konular {izerinde ¢alismalar artmaya devam etmektedir.
Bu calisma, bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus {izerindeki etkisini gozden gecirerek, bu etki

tizerinde can sikintismin ne kadar etkin ve araci oldugunu ortaya koymak amaci ile yapilmuigtir.
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Yapilan analizler sonucunda can sikintist bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinde

diisiik oranda kismi araci etkiye sahiptir. Calisma, literatiirde bilingli farkindalik ve iyi olus arasmdaki
iligkiyi ortaya koyan arastirmalar ile tutarlilik gostermektedir (Baer ve digerleri, 2008; Brown ve Ryan,
2003; Brown ve digerleri, 2007; Falkenstrom, 2010; Hamarta ve digerleri, 2013; Howell ve digerleri,
2008). Bilingli farkindalik bireyin; otomatik diislinceler, aliskanliklar, saghksiz davranis
ortintiilerinden kurtulmasi igin 6nemli olabilir. Béylece bilingli farkindaligin bireyin iyi olusunu
artirmayla iligskili olan kendi davranislarmmi1 diizenlemesinde anahtar rol oldugu calismalarda
goriilmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Ryan ve Deci, 2000). Meta analiz arastirmalarinda; bilingli
farkindaligin artirilmasimnin saglandigi deneysel arastirmalarin psikolojik iyi olusu da arttirdig:
goriilmektedir (Carmody ve Baer, 2009; Pinquart ve Teubert, 2010; Visted ve digerleri, 2015). Bilingli
farkindaligin, iyi olusla iliskisinin yiiksek oldugu arastirmalarla da kanitlanmistir (Baer ve digerleri,
2008; Brown ve Ryan, 2003; Falkenstrom, 2010; West, 2008). Soyle ki; West (2008) 600 lise ogrecisi ile
yaptig1 arastirma sonucunda, bilincli farkindalik ve iyi olus halinde pozitif yonde anlamli bir iliskinin

oldugunu belitmistir.

Bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda iliskinin bulundugu arastirmalar da bulunmaktadir
(Brown ve digerleri, 2007; Brown ve Ryan, 2003; Falkenstrom, 2010; Howell ve digerleri, 2008; Schutte
ve Malouff, 2011; Griebel, 2015, Wang ve Kong, 2014). Bilingli farkindaligin, olumlu duygular ve
yasam doyumu ile pozitif yonde iligkisi, olumsuz duygularla negatif yonde iliskisi bulunmaktadir.
Bilingli olmak iyilik halinin saglanmasi ve arttirilmasinda etkilidir. Canli ve agik bir sekilde
deneyimlerin farkinda olma, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt olarak katki saglamaktadir (Brown
ve Ryan, 2003). Ayrica Ozbay ve digerleri (2012) yaptiklar arastirmada, duygusal diizenlemenin 6znel
iyi olusu yordama da onemli bir degisken oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bilingli farkindaligin;
duygu diizenleme giicliigii (Giindiiz, 2016), tiikkenmislik (Yildiz Akyol, 2015) ve depresyon (Kara,
2016; Ulev, 2014) ile negatif yonde iligkili oldugu ve duygu diizenleme, genel hayat memnuniyeti
(Karacaoglan, 2016), yasam doyumu (Yikilmaz ve Demir Giidiil, 2015), genel iyi olus (Hamarta ve
digerleri, 2013) ve stresle basa ¢ikma (Ulev, 2014) ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur.
Literatiirde psikolojik ve fiziksel iyi olus ile can sikintisi arasindaki iligkinin negatif yonde oldugunu
ortaya koyan (Smith, 1981; Iso-Ahola ve Weissinger, 1990) ¢alismalarda mevcuttur. Bireyler yasamlari
boyunca iiziintii, basarisizlik ve sikint1 gibi olumsuz duygulari yasarlar. Bu gibi olumsuz duygularla
basa ¢ikabilmek i¢in sakinlesmeye, rahatlamaya ve en onemlisi zarara ugramadan bu olumsuz
duygularin {istesinden gelmeye ihtiyaglar1 vardir. Olumsuz duygularin iistesinden gelmede bilingli
farkindalik diizeyinin etkili oldugu soylenebilir. Sonug olarak; bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek
olan dgrencilerin, psikolojik iyi oluglar1 olumlu olarak etkilenmektedir. Ancak bos zamanlarinda can
sikintis1 geken 6grenciler arasinda bu etki azalma egilimi gostermektedir. Soyle ki; bos zamanlarinda
cani sikilan katilimcilarm psikolojik iyi olug diizeylerinde azalmalar meydana gelmektedir. Bilingli
farkindalik diizeyi her ne kadar psikolojik iyi olug iizerindeki etkisini siirdiirse de etkinin giicii
azalmaktadir. Bu ¢alisma; bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinde can sikintismin

aracilik roliinii gostermesi agisindan énem arz etmektedir.

5. ONERILER
Calismamizin  sonuglart dogrultusunda arastirmact ve uygulayicilara bazi Oneriler sunmak

miimkiindiir.
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o Milli egitim biinyesinde bos/serbest zaman egitiminin ders miifredatina eklenmesi,

¢ Bilingli farkindalik egitimlerin rehber 6gretmenler onciiliigtinde 6grencilerimize aktarilmasi,

e Ogellikle teknolojiye bagimliliklarimizin arttigi ve hareketsiz kaldigimiz giiniimiizde
teknolojinin aktif yasami engellemeyen aksine daha da kolaylastiran bir unsur oldugunun
egitim kurumlarinda vurgusunun yapilmasi,

e (Calismanin 6rneklem grubu kisith kaldigindan; daha genis 6rneklem gruplariyla ve farkl yas
gruplarinda da ¢alismalarin yapilmas: ve genellenebilir bulgulara ulasilmasim saglayacagi
diistintilmektedir.
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