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Ozet: Bu calismanin amaci iiniversite Ogrencilerinin
bilingli farkindalik, yasam doyumu ve umut diizeyleri
arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir. Arastirmada
liniversite Ogrencilerinin  bilingli  farkindalik, yasam
doyumu ve umut diizeyleri agisindan incelenmesine
yonelik olarak iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunu ise 2022-2023 6gretim yil1
gliz doneminde Mehmet Akif Ersoy Universitesi’nde
O0grenim gérmekte olan 138 kadin, 63 erkek 6grenci olmak
iizere 201 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Aragtirma
verileri “Bilissel ve Duyussal Farkindalik Olgegi”, “Siirekli
Umut Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi”, kisisel bilgi
formu kullanilarak  toplanmistir.  Yapilan Pearson
Korelasyon  analizi  testi  sonucunda  {iniversite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklari, yasam doyumu ve
umut diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu
tespit edilmigtir. Arastirma bulgularina gore iiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklari, yasam doyumlari ve
umut diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu
goriilmektedir.  Sonuglara  bakildiginda  iiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga yagam
doyumlar1 ve umut diizeylerinin arttigt soylenebilir.
Bilingli farkindalik ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli
ve pozitif yonde orta diizeyde bir iligki vardir.

Anahtar Sézcﬁkle[: Bilingli Farkindalik, Yagam Doyumu,
Umut, Universite Ogrencileri

Abstract: The aim of this study is to reveal the
relationship between university students' levels of
mindfulness, life satisfaction and hope. In the study,
the relational survey model was used to examine
university students in terms of mindfulness, life
satisfaction and hope levels. The study group of the
research consists of 201 university students, 138
female and 63 male, studying at Mehmet Akif Ersoy
University in the fall semester of the 2022-2023
academic year. Research data were collected using
the "Cognitive and Affective Awareness Scale",
"Continuous Hope Scale", "Life Satisfaction Scale",
and personal information form. As a result of the
Pearson Correlation analysis test, it was determined
that there was a positive and significant relationship
between university students' mindfulness, life
satisfaction and hope levels. According to the
research findings, it is seen that there is a positive and
significant relationship between university students'
mindfulness, life satisfaction and hope levels.
Looking at the results, it can be said that as the level
of conscious awareness of university students
increases, their life satisfaction and hope levels
increase. There is a significant and positive moderate
relationship  between  mindfulness and life
satisfaction.

Keywords: Conscious Awareness, Life Satisfaction,
Hope, University Students

Giris

Universite dénemi duygusal ¢alkantilarin sikca gériilmekte oldugu ergenlik déneminin sonlari

geng yetiskinlik doneminin ise baslangicina rast gelmektedir. Gelisim donemleri arasindaki gecis
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stirecini kapsayan tiniversite doneminde yeni yagam gorevlerine hazirlanan {iniversite 6grencileri
ayni zaman da egitimleri siliresince ebeveynlerinden ayr1 kalmakta; bugiline dek parcasi oldugu
sosyal ¢evresi degisime ugramakta; bircogu yeni bir sehirde asina olduklar1 yasam tarzindan
uzaklasmaktadir (Ozdel, Dogan, Ozdel & Oguzhanoglu, 2002; Ozgiir, Babacan-Giimiis & Durdu,
2010). Ogrencilerin barmma ihtiyaglar icin siklikla 6grenci yurdu ya da evleri tercih ettikleri
bilinmekte fakat son donemde tiniversite sayisinin artmasiyla birlikte 6grenci yurtlarinin kapasitesi
ogrencilerin ihtiyaglarina karsilik vermekte yetersiz kalabilmektedir. Bu durum barinma
sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Ayni1 zaman da ortak bir yasam alanini paylasan

ogrencilerin akademik ve sosyal problemlerinde de artig goriilmektedir (Ersoy & Arpaci, 2003).

Yasadig1 evden ve sehirden ayrilan iiniversite 6grencileri yeni yasam kosullarina uyum saglarken
artik yagsaminin sorumluluklarini tek basina iistlenmek zorunda kalmaktadir. Geligsim siirecinin
karmasasi; barinma, sosyal, akademik sorunlara ek olarak birey is yasamina hazirlanirken gelecek
kaygis1 yasayabilmektedir. (Karahan, Sardogan, Ozkamali & Dicle, 2005). Karahan ve ark. gore
(2005), dgrencilerin yeni ¢evreye kisa zamanda kisisel kaynaklarini son diizeyde kullanarak uyum
saglamalar1 beklenmektedir. Ozdel ve ark. gore (2002), ise geng yetiskin kars1 karsiya kalmis
oldugu sosyal, kiiltiirel ve ekonomik yonden degisimlere uyum siirecinde ruhsal olarak olumsuz
etkilenebilmektedir. Universite 6grencilik yillar1 kritik bir donem olarak gériilmekle birlikte bu
donemde 6grencilerin yasamlarindan doyum almalari; gelecege dair enerji ve istek saglayan umut
diizeylerini arttiran faktorlerin arastirilmas1 dnemlidir. Ilgili alan yazinda belirleyici faktdrlerde
bilingli farkindalik goze ¢arpmaktadir (Yikilmaz & Gidiil, 2015; Menekse, 2019; Sahin, 2019;
Avsar, 2020; Nam & Akbay 2020; Parmaksiz, 2020; Giiler & Usluca, 2021).

Dogu meditasyonundan dogan bilingli farkindalik bireyin dikkatini “simdi” ve “burada” olup
bitene vererek, yasamin iginde yavaslamasi; fark ettiklerini yargilamaksizin kabul edebilmesi
olarak tanimlanmaktadir (Atalay,2021). Atalay’a gore (2021) giindelik yasantilarimizin iginde
hakimiyetimizi otomatik pilota teslim ederek eylemlerimizi farkina varmaksizin siirdiiriiriiz.
Bilingli farkindalik ise yasanilan an’a seffaf ve sefkatli bir tavirla, dikkatle temas etmeyi
icermektedir (Uzun & Kral,2021). Bilingli farkindaliga isaret etmekte olan boyutlar1 ele
aldigimizda yargilamadan kabul etmekle karsilasmaktayiz. Yasantilarimiz 6fke, tizlintii, kiskanglik
gibi duygular1 da dogurabilmektedir. Birey yasantilarinin karsisinda hissettigi duygularin

*299% ¢

sonucunda kendini “k6tli”, “zayif” olarak etiketler ise duygusunu yonetmekle zorlanabilecekken;
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bilingli farkindaligin vurguladigi duygularin1 yargilamaksizin kabul edebilmesi duygular ile iliski

kurarak yonetebilmesini kolaylastiracaktir (Arslan, 2018).

Genel olarak yagsamin i¢inde ihtiyaglarimizin ve duygularimizin sesine kulak vermez, savruluruz.
Zihnimiz ge¢mis ve gelecek arasinda yolculuk ederken ge¢mise dair pismanliklarini; gelecege dair
kaygilarint beslemeyi siirdiiriir. Kisisel yorumlarimizi, yargilarimizi yasadiklarimizdan
ayristiramaz, onlarla biitiinlesiriz. Bilingli farkindalik uygulamasinda ise esas olan yasantilarimiza,
deneyimlediklerimize mesafeli bir durus sergilemektir. Deneyimlerimizden bir adim
uzaklastigimizda zorlu yasantilarimizi berrak bir zihinle degerlendirerek yanitlarimizi bilingli
olarak segeriz (Kinay,2013). Yasantilarimiz1 degistirmeye, gérmezden gelmeye calismaksizin
kisisel kaynaklarimizi islevsel olarak kullanabilmektedirler (Akbulut,2021). Bilingli farkindalik
uygulamasinin olumlu etkileri bilinmekle birlikte bireylerin kendilerine kabullenici bir tutumla
yaklagmalar iyilik hallerine duygularin1 diizenleme becerilerine katki saglamaktadir. Bu agidan

bakildiginda kisiyi giiglendiren bir dogasi oldugundan sz edilebilir (Atalay, 2021).

Alanyazin incelendiginde bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda olumlu ydnde pozitif
iliskinin oldugu goriilmektedir (Yikilmaz & Giidiil, 2015; Sahin, 2019; Parmaksiz, 2020; Giiler &
Usluca, 2021; Ozdogan & Celik, 2022). Farkindahigi yiiksek bireyler deneyimlerinde anda
kalabiliyor olmalarindan dolay1 yasamdan aldiklari doyumda yiiksektir (Ozen, 2017). “Doyum”
kavrami bireyin ihtiyag¢ ve beklentilerinin karsilanmasi olarak ifade edilmektedir. Yasam doyumu
ise bireyin bu ihtiyag¢ ve beklentilerinin karsilandigy; istek ve arzularinin yasamda gergeklestirildigi

durumdur (Akbulut, 2021).

Bireyin yagsamina yonelik degerlendirmeleri sonucunda ideal hayat beklentisi ve gercek yasamin
birbirine uzak ya da yakin olmasiyla bireyin iyi olusunda meydana gelen degisimler yasam
doyumunu etkilemektedir (Aslan, 2020). Ogrencilerin mevcut barinma sorunlari; sosyal, akademik
degisimler ve gelisim donemi gorevleri dikkate alindiginda iyilik halinin azalabilecegi
diisiiniilmekte ve yeterli kosullarda bireylerin fiziksel, sosyal ihtiyaclar1 gézetildiginde 6grencilerin
yasam doyumlarinda artig goriildiigii bilinmektedir. Bu nedenle {iniversite 6grencilerinin yasam
doyumlarini etkileyen faktorler tespit edilmelidir (Ersoy & Arpaci, 2003). Ayni1 zamanda tiniversite
ogrenimiyle birlikte bir meslege aday olan, yasamindaki yeni rollerle geng yetigkinlik donemine
ait yasam gorevlerine hazirlanmakta olan bireyin yasamlarinda her alana etki sagladigi

gerekcesiyle kendi yasamlarina iliskin degerlendirmeleri 6nem tasimaktadir. Farkindalig yiiksek
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bireyler dikkatini bulunduklar1 an’a vererek deneyimlerini oldugu gibi kabul etmeye agiktirlar.
Bireyin hedefledigi yasam kosullar1 ile mevcut yasaminin birbirine yakin olmasi bireyin yasamdan

saglayacagi doyumu da arttiracaktir (Nam & Akbay, 2020).

Mevcut yagamina yiiksek kabul ile temas eden bireyler “simdi”, “burada” olanlara odaklanir.
Idealindeki hayat ile iliskisini yakinlastirir ve bdylece igsel geliskilerden uzaklasmaktadir. Bireyin
anin i¢inde gelisen deneyimleri ile iliski kurabilmesi; bedeninin, diisiincelerinin, duygularinin
farkinda olmasi yasam doyumunu olumlu yonde etkilemektedir. Alan yazinda yer alan bireyin
bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin yasam doyumunu arttirdig1 sonucu bu diisiinceyi destekler
niteliktedir. Universite grencilerine yonelik yapilan arastirmalarda, bilingli farkindalik puanlari
ile yasam doyumu puanlar1 arasinda pozitif ve anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica,
bilingli farkindaligin yasam doyumunu anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna varilmistir (Sahin,
2019 & Deniz, vd., 2017). Sonug olarak, bilingli farkindalik seviyesi yiiksek olan bireylerin yagam

doyumlarinin da yiiksek oldugu gézlenmektedir.

Bilingli farkindalik ile iligkili oldugu bilinen ve iniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeylerine katki saglayacagi disiliniilen bir diger degisken ise umuttur (Menekse,
2019). Menekse’ye gore (2019) umut; zamana, i¢inde yer alinan duruma gore degiskenlik
gosterebilmesi nedeniyle dinamik bir kavram olarak ele alinmaktadir. Umut; “Bireyin iyi olusunu

artiran ve onu harekete gegirmek icin motive eden bir ozellik” olarak ifade edilmektedir (Sarigam

ve Akin, 2013).

Universite 6grenim siirecinde gelecekteki meslegi ve yasami i¢in hazirlik yapmakta olan bireyin
gelecekteki yasamina dair olumlu diislincelerinin olmas1 mevcut yasaminda karsilastigi zorluklar
ile bas etmesini de kolaylastiracaktir. Kritik bir doneme denk diisen {iniversite yillarinda yasam
sorumluluklarin1 tek basina iistlenen, degisen cevresine ve sartlarina uyum saglamaya calisan
bireyin stres diizeyinin artis gosterdigi bilinmektedir. Olumsuz ruh hali ve stres diizeyi ile bas
etmek i¢in stratejilerin yani sira bireyin yasam enerjisine kaynaklik eden umut kavraminin varligi

unutulmamalidir (Mutlu,2017).

Geng yetiskinlik donemindeki {iniversite Ogrencilerinin  gelecege yonelik  pozitif
degerlendirmelerinde umut kavrami 6nemli yer tutmaktadir. Yasama bakisini ve gelecegini umutla

inga eden birey karsisina ¢ikan firsatlar1 fark etmeye ve kabul etmeye aciktir. Fark ettigi firsatlar
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kendisinin ve digerlerinin lehine uygun bicimde degerlendirir. Birey zorluklara kars1 daha fazla
yeterlilik gosterebilir. Dolayistyla umudun, iiniversite 6grencilerinin ruh sagligina énemli derecede
katki sagladig1 diistiniilmektedir (Mutlu,2017). Literatiirde, bilingli farkindalik ile umut arasindaki
iliskiyi inceleyen siirl sayida arastirmaya rastlanmaktadir. Bu ¢alismanin, bilingli farkindalik ile

umut arasindaki iliskiyi ele almasiyla alan yazina 6nemli bir katki sunacagi diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, iilkemizde 6grenim gdren {iniversite ogrencileri drnekleminde bilingli
farkindalik konusunda sinirl sayida calismanin yapildigr gériilmektedir. Universite dgrencilerinin
zorlayici yasam durumlariyla bas etme becerileri ile bilingli farkindalik, yasam doyumu ve umut
kavramlar ile iliskilendirilmistir. Geriye doniik yapilan calismalar, iiniversite 0grencilerinin
bilingli farkindalik, yasam doyumu ve umut gibi 6zelliklere sahip olmalarinin, zorlayict yasantilari
daha az zararla atlatmalarina ve daha giicli, saglikli bir sekilde gelisim gostermelerine yardimct

oldugunu gostermektedir.

Biitiin bu aciklananlardan hareketle bu calismanin amaci: Universite 6grencilerinin bilingli
farkindaliklart ile umut diizeyleri, yasam doyumlari arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadiginin

incelenmesidir. Bu amaca yonelik belirlenmis arastirma sorular1 asagida belirtilmistir:

1. Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklari ile yasam doyumlari, umut diizeyleri arasinda

anlaml bir iliski var midir?

2. Universite Ogrencilerinin bilingli farkindaliklari ile yasam doyumlari, umut diizeyleri arasindaki

iliski 6grencilerin;
a) cinsiyet,

b) yaslarina gore anlamli farklilik géstermekte midir?

Yontem

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, {niversite O6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile umut diizeyleri ve yasam

doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla iliskisel tarama modeli kullanilmistir. fliskisel
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tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskinin varligini ve bu iligskinin giliciinii

belirlemeyi amaglayan bir istatistiksel analiz yontemidir (Karasar, 2022).
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2022-2023 egitim- 6gretim yili gliz doneminde Burdur Mehmet
Akif Ersoy Universitesi’nin Egitim Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi ve Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nin farkli boliimlerinde 6grenim gérmekte olan 138 kadin, 63 erkek 6grenci olmak {izere
201 ogrenci olusturmaktadir. Goniillii 6grenciler arastirmaya dahil edilmistir. Calisma grubu
belirlenirken, 6rneklem se¢imi basit tesadiifi 6rneklem secimine uygun olarak yapilmistir. Evreni
olusturan elemanlarin Orneklemde yer aliyor oluslar1t sansa birakilmistir (Karasar,2022).

Ogrencilerin yas araliginin 18-29 yas iken ortalamasi 21,09 olarak saptanmistir.

Tablo 1

Katilimcilara Ait Tamimlayict Istatistiki Bulgular

Degisken n (%)
Kadin 138 68,70
Cinsiyet
Erkek 63 31,30
18 ve 19 Yas 40 19,90
20 Yas 30 14,90
Yas gruplari 21 Yas 51 25,40
22 Yas 45 22,40
23 yas ve iizeri 35 17,40
Egitim Fakiiltesi 158 78,60
Fakiilte Spor Bilimleri Fakiiltesi 20 10,00
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 23 11,40

Ogrencilere ait tanimlayici istatistiki bulgular Tablo 1°de gdsterilmistir. Calismaya katilan 201

ogrencinin  %68,7’si kadin ve %31,3’10 ise erkektir. Yas gruplarina goére dagilimlar
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incelendiginde; %19,9°’u 18 ve 19 yas, %14,9’u 20 yas, %25,4°t4 31 yas, %22,4’1 22 yas

ve %17,4°1 ise 23 yas ve lzeridir.
Veri Toplama Araclar

Arastirma verilerinin toplanmasinda “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi”,
“Siirekli Umut Olgegi” ve kisisel bilgi formu kullanilmustir. Veri toplama araglart  Etik Kurul

Onay1 ( 5/04/2022 tarihli, 2023/233 ) alindiktan sonra, arastirmaci tarafindan uygulanmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin, demografik 6zellikleriyle ilgili olarak bilgi sahibi
olma gerekgesiyle kisisel bilgi formu olusturulmustur. Formda katilimecilara yonelik cinsiyet,

fakiilte, yas kategorileri yer almaktadir.

Bilissel ve Duyussal Farkindahk Olcegi: 10 maddeden olusan ve 4’lii likert tipinde
derecelendirilen Bilissel ve Duyussal Farkindalik Olgegi Feldmen ve ark. (2017 tarafindan
gelistirilmis, Catak (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Tilirk¢e uyarlama ¢alismasindan elde
edilen i¢ tutarlilik katsayisi .94 olarak tespit edilmistir. Catak’in (2012) 100 yetiskine uyguladigi
ve Tiirk¢eye uyarladigi bilingli farkindalik 6l¢eginin psikometrik 6zellikleri arastirilmis; gegerli ve
giivenilir oldugu ortaya konulmugtur. CAMS-R, 6nceden farkindalik uygulama deneyimi olmayan
kisiler i¢in tasarlanmistir. CAMS-R, farkindalig1 ayrintili bir bigimde degerlendirir, ¢linkii dlgek
farkindalig1 ¢ok y&nlii bir yap: olarak kavramlastirir. Olgegin maddeleri, dikkat, simdiki odak,
farkindalik ve kabul de dahil olmak iizere farkl1 dikkat alanlarina dokunacak sekilde tasarlanmistir.
Olgegin Tiirkge formunun test-tekrar test giivenirligi 0.83 olarak belirlenmistir. Ayrica, dlgegin

tamaminin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.91 olarak bulunmustur.

Siirekli Umut Olgegi: Arastirmada, liniversite 6grencilerinin umut diizeylerini 6lgmek icin
"Siirekli Umut Olgegi" kullanilmustir. Olgek, Snyder ve digerleri (1991) tarafindan gelistirilmis ve
Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Katilimcilardan, maddelerdeki
ifadelerde kendi kendilerini degerlendirmelerini yansitan bir Likert tipi sekizli derecelendirme
dlcegi iizerinde isaretlemeleri istenmistir. Siirekli Umut Olgegi, 12 maddeden olusmaktadir ve
"Alternatif Yollar Diislincesi" ve "Eyleyici Diigiince" adi verilen iki alt boyuttan olusmaktadir.
Olgegin puanlamasi sirasinda dolgu maddelerine puan verilmemektedir. Olgegin eyleyici diisiince

alt boyutunun Cronbach Alfa degeri 0.71-0.76 arasinda, alternatif yollar diisiincesi alt boyutunun
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Cronbach Alfa degeri ise 0.63-0.80 arasinda bulunmustur. Olgegin toplaminda ise Cronbach Alfa
degeri 0.74-0.84 arasinda tespit edilmistir. Olgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalarinda,
ic tutarhilik katsayis1 0.84 olarak bulunmustur. Test-tekrar test yontemiyle yapilan gilivenirlik
caligmasinda ise "Eyleyici Diigiince" bileseni i¢in 0.81, "Alternatif Yollar Diisiince" bileseni i¢in

0.78 ve Olgegin toplam puani i¢in 0.86 giivenirlik degerleri elde edilmistir.

Yasam Doyumu Olgegi: “Yasam Doyumu Olgegi”, Diener, Emmons, Larsen ve Griffin
(1985) tarafindan gelistirilmis ve Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanmstir. Olgek,
tek faktorlii bir yapi altinda 5 madde icermektedir. Katilimcilar, ifadeleri 1: Hig¢ katilmiyorum, 2:
Cok az katiliyorum, 3: Orta diizeyde katiliyorum, 4: Biiylik oranda katiliyorum, 5: Tamamen
katiliyorum seklinde puanlamaktadir. Tiirk¢e uyarlamasi i¢in dlgegin orijinal versiyonu ¢evrilmis
ve uzman goriisleri almarak diizenlemeler yapilmistir. Olgegin Tiirkce ve Ingilizce formlarinin
uyumlulugunu degerlendirmek igin 6lgekler, iki hafta arayla bir grup 6gretmene uygulanmis ve bu
sonuclar arasinda yiiksek bir tutarlilik elde edilmistir (Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayisi: 0.92). Ingilizce ve Tiirkge dlgekler arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski
gozlemlenmistir. Diyarbakir il merkezindeki resmi ilkokullarda gorevli 200 6gretmenin yer aldigi
uygulama sonucunda, 6lgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi 0.88 ve test-tekrar test

giivenirligi 0.97 olarak belirlenmistir.
Verilerin Toplanmasi Etik kurul izinleri hakkinda burada bilgi verilmeli

Verilerin toplanmasinda Ogrenci yurtlart ziyaret edilmis, fakiilte dersliklerinde bulunan
ogrencilerden goniillii olanlara 6lgme araci uygulanmistir. Fakiiltede bulunan boliimlerden rastgele

secilen ana bilim dallarinda uygulama gergeklestirilmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS programi kullanilarak yapilmistir. Sayisal degiskenlerin normal dagilim
carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Normal dagilimin kurallarina gore, ¢arpiklik
degerlerinin £1,5 arasinda ve basiklik degerlerinin +7 arasinda olmasi1 beklenmektedir. Bilingli
Farkindalik Olgeginden elde edilen puanlarin ¢arpiklik katsayisinin (skewness= -0.245), Yasam
Doyum Olgegi (skewness= -0.642) ve Siirekli Umut Olceginden elde edilen puanlarin ¢arpiklik
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katsayisinin (skewness= -1.203), oldugu belirlenmistir Bu baglamda, 6l¢eklerin normal dagilima

uydugu goriilmiistiir.

Arastirmada kullanilan 6lgeklerin giivenilirlik analizi yapilmis ve cronbach's alpha degerlert;
Bilingli Farkindalik (BF) 0.806, Yasam Doyumu (YD) 0.848 ve Siirekli Umut Olgegi (SU) 0,786
bulunmustur. Bu sonuglara gore, arastirmada kullanilan tim o&lgekler ve alt boyutlarnin
giivenilirlikleri yeterli diizeydedir. Olgeklerin gecerlik ve giivenirlik degerleri, veri toplama

araclariyla ilgili boliimde ayrintili bir sekilde agiklanmaktadir.

Arastirmada kullanilan veriler normal dagilim sergiledigi i¢in parametrik testler kullanilmistir.
Katilimcilarin cinsiyet ile dlgek puanlarinin karsilastirilmasinda Independent Sample T testi, yas
gruplar ile 6lgek puanlarin karsilastirilmasinda One Way Anova Testi kullanilmistir. Gruplar
arasindaki farkliligin karsilastirilmasi i¢in Post Hoc testleri kullanilmistir. Bu testler, arastirmada
kullanilan gruplar arasindaki istatistiksel farkliliklar1 belirlemek i¢in kullanilan analiz

yontemleridir (Biiyiikoztiirk, 2020).

Korelasyon analizinde Pearson testi kullanilmistir. Korelasyon katsayisi, iliskinin giiciinii ifade
etmek icin kullanilan bir dlgiidiir. Bu 6lgege gore, 0.00 ile 0.30 arasindaki degerler diisiik, 0.30 ile
0.70 arasindaki degerler orta, ve 0.70 ile 1.00 arasindaki degerler ise yiiksek diizeyde bir iliski
oldugunu gosterir (Biiyiikoztirk, 2020). Verilerin analizine gegilmeden Once, korelasyon

analizinin varsayimlarinin karsilandigi dogrulandi.

Bulgular

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile yasam doyumlari, umut diizeyleri
arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadigini test etmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi testi

uygulanmig olup Tablo 2’te gosterilmistir.
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Tablo 2

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, yasam doyumu, umut diizeyleri arasindaki Iliski
Diizeyleri

Olcekler Katsay1 BF YD SU
Bilingli Farkindalik r 1
Y
Yasam Doyumu r ,381** 1
p 0
Siirekli Umut Olgegi r ,250** 271%* 1
p 1

Tablo 2 incelendiginde iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik, yasam doyumu ve umut
diizeyleri arasinda arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Universite
ogrencilerinin bilingli farkindalik ile stirekli umut 6l¢egi puan ortalamalar1 arasinda anlamli ve
pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir (p<0,05). Ayni zamanda bilingli
farkindalik ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli ve pozitif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Elde edilen sonuclar incelendiginde; &grencilerin bilingli farkindalik

diizeyleri arttik¢a yasam doyumlarinin ve siirekli umut 6lgek puanlariin arttig1 sdylenebilir.

Cinsiyet degiskenine gdre dgrencilerin bilingli farkindalik, yasam doyumu, umut diizeyi dlgek

puanlarinin farklilasma durumlaria iliskin t testi sonuglari Tablo 3’de gdsterilmistir.

Tablo 3

Katihmeilarin Cinsiyetlerine Gére Olgek Puanlarimin Farklilasma Durumlarina Dair T Testi
Sonuclari

Olcek Cinsiyet n Ort. Ss t p
Kadin 138 2,57 0,5

Bilingli Farkindalik (BF) -1,808 ,072
Erkek 63 2,7 0,51
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Kadin 138 3,27 0,97

Yasam Doyumu(YD) 576 ,566
Erkek 63 3,19 0,99
Kadin 138 5,39 0,88

Siirekli Umut Olgegi(SU) ,603 547
Erkek 63 5,31 1,04

Tablo 3'teki verilere gore, dgrencilerin cinsiyetlerine bagl olarak bilingli farkindalik, yasam
doyumu ve siirekli umut puanlart arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).
Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklari ile yasam doyumlari, umut diizeyleri arasindaki

iliski 6grencilerin kadin ya da erkek olmasina gére anlaml farklilik gostermedigi s6ylenebilir

Ogrencilerin yas gruplarina gore dlgek puanlarinm farklilasma durumlarina dair ANOVA testi

sonuclar1 Tablo 4’da gosterilmistir.

Tablo 4

Ogrencilerin Yas Gruplarina Gore Olcek Puanlarinin Farklilasma Durumlarina Dair Anova Testi
Sonuclari

Olcek Kategori n ort. Ss F P Fark
18 ve 19 Yas 40 2,64 0,48
20 Yas 30 244 0,59
23‘1;‘)’91‘ Farkindalik | v, ¢ 51 267 047 1125 0,346
22 Yas 45 2,6 0,47
23 yas ve lizeri 35 2,64 0,55
18 ve 19 Yas(A) 40 3,45 0,89
A>B
20 Yas(B) 30 285 1,08
C>A
Yasam Doyumu (YD) 21 Yas(C) 51 3,31 0,92 2,429 0,049*
D>A
22 Yag(D) 45 3,4 0,87

23 yas ve iizeri(E) 35 3,05 1,07

Siirekli Umut  Olgegi 18 ve 19 Yas 40 5,61 0,56

(SU) 1,811 0,128

20 Yas 30 5,08 0,92
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21 Yas 51 5,48 0,95
22 Yas 45 5,26 0,89

23 yas ve lizeri 35 5,31 1,23

Tablo 4 incelendiginde; 6grencilerin yas gruplarina gore Bilingli Farkindalik ve Siirekli Umut
Olgegi puanlari arasinda anlamli farklilk gériilmemistir (p>0,05). Ancak &grencilerin yas
gruplarina goére Yasam Doyumu puanlari arasinda anlamli farklilik goriilmiistir (p<0,05).
Oncelikle en yiiksek yasam doyumu puan ortalamasina 18 ve 19 yas grubu dgrencilerin sahip
oldugu goriilmektedir (Ort.=3.45). 18 ve 19 yas grubu 6grencilerin Yagam Doyumu puanlarinin 20
yas grubu Ogrencilerinin yasam doyumu puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu, 22 yas
grubu o6grencilerin Yasam Doyumu puanlarinin 20 yas grubu 6grencilerinin yasam doyumu

puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sonuc, Tartisma Ve Oneriler

Arastirma bulgularina gore iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklari, yasam doyumlar1 ve
umut diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik ile
umut diizeyi arasinda diistik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriiliirken; bilingli
farkindalik ile yasam doyumlar: arasinda anlamli ve pozitif yonde orta diizeyde bir iligki vardir.
Arastirma sonuglaria gore, tiniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla

birlikte yasam doyumlar1 ve umut diizeylerinin de arttig1 gézlenmektedir.

Bu calismanin sonuglar1 literatiirde yer alan bilingli farkindalik arastirmalarinin sonuglarini
destekler niteliktedir. Alan yazin incelendiginde bilingli farkindalik ¢aligmalarinin pozitif
kavramlarla iligkisini inceleyen arastirmalarin sinirli oldugu goriilmekle birlikte caligsmalar
gelistirilmeye devam etmektedir. Sahin (2019) tarafindan 306 iiniversite 0grencisinden olusan
ornekleme gore, bilingli farkindalik puanlari ile yasam doyumu puanlari arasinda anlamli ve pozitif
bir iligki tespit edilmistir. Bu bulgulara gore, bilingli farkindalik diizeyi arttik¢ca yasam doyumu da
artmaktadir. Ayrica, yapilan analizler bilingli farkindaligin yasam doyumunu yordadigim
gostermektedir. Farkindalig1 yiiksek birey zihnini yasadig1 ana yonlendirir; duygu ve diislincelerini

izler. Birey gecmiste olanlarin ve gelecekte olabileceklerin farkindadir fakat onlarla miicadele
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etmeksizin orada olduklarini bilir dikkatini an’a verir (Atalay, 2021). Bu nedenle bireyin yasamina

dair kabul edici yonii yasam doyumuna katki saglamis olabilir.

Psikolojik danigma miidahalelerinin bilingli farkindalig artirarak yasam doyumunu olumlu yonde
etkiledigi yoniinde yapilan ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalar, bilingli farkindalik odakl
miidahalelerin bireylerin yasam doyumunu artirmada etkili bir yontem oldugunu gostermektedir
(Demir, 2015). Ciinkii farkindalig1 yiiksek bireyler kaygilarin1 ve kuruntulu diistincelerini yok
etmeye caligmazlar, onlar1 yeni veriler 15181inda degerlendirir yeni baglar kurmaya caligirlar. Bu
yoniiyle bireye yardimci oldugu sdylenebilir. Giiler ve Usluca (2021) tarafindan gergeklestirilen
calisma, 18 yas ve lizeri 350 kisilik bir 6rneklem tizerinde yapilmis olup, yasam doyumu ile bilingli
farkindalik arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Bu bulgular, yasam doyumu ile bilingli

farkindalik arasindaki pozitif yonlii iliskiyi destekler niteliktedir.

Bireyin yasam doyumu; hayattan memnun olmak, hayati anlamli bulmak, hedefleri elde etmek i¢in
gayret etmek, yasananlara pozitif yaklasmak, fiziksel ve duygusal olarak bireyin kendisini iyi
hissetmesi, diisiincelerinde saydam olmak, aktif bir birey olmak, ailesi ve ¢evresiyle iyi iligkilerinin
olmasiyla belirlenir (Dagli, 2016). Bu degiskenler, bilingli farkindalik sahibi bireylerin aktif olarak
kullandig1 nitelikler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ciinkii bilingli farkindalik, daha iyi zihinsel
saglik, daha fazla yasam doyumu ve ¢esitli olumlu sonuglarla iliskilidir. Slonim vd., (2015)
tarafindan yapilan arastirmada, iyi olus diizeyinin arttirilmasinda bilingli farkindaligin roliine
dikkat cekilmistir. Iyi olmak da yasamdan doyum elde etmeyle kendini gosterecektir. Yikilmaz ve
dig. (2015), Kirdok ve dig., (2018), bilingli farkindaligin yasam doyumunu anlamli diizeyde
yordadigmi; Ozdogan (2018) ise bu iki degisken arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugunu

belirtmektedir.

Aragtirma bulgularimizda tiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik, yasam
doyumu ve umut diizeylerinin anlamli bir farklilik bulunmamistir. Alan yazin da bu bulguyu
destekler niteliktedir. Basar ve Kosem (2017) tarafindan 547 {iniversite 6grencisi ile yapilan
arastirmada kadin ve erkek Ogretmen adaylarinin yasam doyumlarinin benzerlik gosterdigi ve
anlaml bir farkin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Sahin (2019) tarafindan yapilan arastirmada ise
306 tiniversite 6grencisi ¢alismaya dahil edilmis cinsiyet degiskeni agisindan bilingli farkindalik,

iyi olus ve yasam doyumu ile anlamli diizeyde bir farklilagma goériilmemistir.
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Bulgulara bakildiginda iiniversite ogrencilerinin yas gruplara gore bilingli farkindaliklar1 ile
umut diizeyleri arasinda anlamli farklilik goriilmedigi yoniindeyken; bilingli farkindalik ile yasam
doyumu arasinda anlamli farkliligin oldugunu gostermektedir. 18 ve 19 yas grubu 6grencilerin
yasam doyumu anlamli dereceden yiiksek; 22 yas grubu ogrencilerin ise 20 yas grubu
ogrencilerinin yasam doyumundan anlamli derecede yliksek bulunmustur. Tuncer’in (2017) yaptig
caligmaya katilan 6grencilerin yasam doyumu ve bilingli farkindaliklari ile yas degiskeni arasinda
anlamli fark goriilmemistir. Menekse (2019) tarafindan 187 goniillii tiniversite 6grencisi ile yapilan
caligmada bilingli farkindalik ile umut diizeyi yas gruplarina goére anlamlhi diizeyde
farklilagmaktadir. Literatiir iniversite 6grencilerinin yas gruplarina gore bilingli farkindaliklari ile

umut diizeyleri arasinda anlamli farklilik goriilmedigi bulgusunu destekler niteliktedir.
Oneriler

Bu caligma 18-29 yas arasinda iiniversite 0grencileri ile yapilmistir. Bununla birlikte, bilingli
farkindalik ile ilgili calismalar farkli yas gruplarindaki bireylere uygulandiginda, yasam
standartlar1 ve deneyimlerin farkli olmasi nedeniyle farkli bulgular elde edilmesi olasidir.
Dolayisiyla, benzer c¢alismalar ergenler ve ¢ocuklar gibi farkli 6rneklem gruplariyla da

gerceklestirilebilir.

Universite 6rnekleminde farkli fakiilteler arastirmaya dahil edilerek fakiilte, bdliimler arasi

karsilagtirmalar incelenebilir.

Arastirmanin  sonuclarina gore 18-29 yas arasinda iiniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindaliklarryla umut diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasinda pozitif ve anlamli iligkiler oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda, yetiskinlerle ¢alisan ruh saglig: birimleri, bilingli farkindalik temelli
programlara odaklanarak bireylerin olumlu ruh hallerine katkida bulunabilirler. Bu programlar,
bireylerin farkindalik becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir, stresle basa ¢ikma becerilerini
artirabilir ve duygusal refahlarini iyilestirebilir. Bu sekilde, ruh saglig1 birimleri bireylerin daha
saglikli bir zihinsel duruma ulagsmalarina ve yasamlarini daha tatmin edici bir sekilde

stirdlirmelerine yardimci olabilirler.
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Bilingli farkindaligin yasam doyumu ile olan anlamli iligkisi dikkate alinarak {iniversite
ogrencilerinin egitim programlarinda 6z farkindalig1 artirmaya yonelik se¢gmeli dersler ve projelere

yer verilebilir.

Universite dgrencilerinin yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki anlamli iliski gdz 6niine
alindiginda, egitim programlarinda 6z farkindalig1 artirmaya yonelik segmeli dersler ve projelere

yer verilebilir.

Ayrica, meditasyon, yoga, nefes caligmalar1 gibi bilingli farkindalik tekniklerinin uygulandigi
etkinliklere de yer verilebilir. Bu sekilde, 6grencilerin kendilerini daha iyi tanimalari, stresle basa

cikmalar ve yasamlarinda daha fazla tatmin ve denge saglamalar1 desteklenebilir.
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Extended Abstract
Purpose

The concept of hope has an important place in the positive evaluations of young adult university
students for the future. In general, we do not listen to the voice of our needs and feelings in life,
and we are swept away. As our mind travels between the past and the future, regrets about the past;
continues to feed their anxieties about the future. We cannot separate our personal comments and
judgments from our experiences, we integrate with them. In the practice of mindful awareness, the
main thing is to maintain a distanced stance from our lives and experiences. The individual who
builds his outlook on life and his future with hope is open to recognizing and accepting the
opportunities that come his way. He appropriately evaluates the opportunities he sees in favor of
himself and others. The individual may show greater proficiency in the face of difficulties.
Therefore, it is thought that hope contributes significantly to the mental health of university
students (Mutlu, 2017). When the literature is examined, few studies have been found that examine
the relationship between mindfulness and hope. It is thought that this study, which deals with the

relationship between mindfulness and hope, will contribute to the literature.

When the literature is examined, it is seen that a limited number of studies have been conducted on
mindfulness in the sample of university students studying in our country. The ability of university

students to cope with challenging life situations they encounter in their lives is associated with
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these three concepts. When the studies are examined, it can be said that having these characteristics
in the lives of university students helps them to overcome challenging experiences with the least

damage and to develop in a stronger and healthier way.

Based on all these explanations, the aim of this study is to examine whether there is a significant
relationship between the mindfulness of university students, their hope levels, and their life

satisfaction. The research questions determined for this purpose are given below:

1. Is there a significant relationship between the mindfulness of university students and their life

satisfaction and hope levels?

2. The relationship between university students' conscious awareness, life satisfaction and hope

levels;
a) gender,
b) Does it differ significantly by age?
Method

In the study, the relational survey model was used because the relationship between university
students’ mindfulness, hope levels, and life satisfaction was examined. It is a model that aims to
reveal whether there is a change between two or more variables and the degree of this change
(Karasar, 2022).

The study group of the research consists of 201 students, 138 female and 63 male, studying in
different departments of Burdur Mehmet Akif Ersoy University, Faculty of Education, Faculty of
Health Sciences and Faculty of Sport Sciences in the fall semester of the 2022-2023 academic year.
Volunteer students were included in the study. While determining the study group, sample selection
was made in accordance with simple random sample selection. It is left to chance that the elements
that make up the universe are included in the sample (Karasar, 2022). While the age range of the

students was 18-29, the average was determined as 21.09.
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Discussion and Results

According to the research findings, it is seen that there is a positive and significant relationship
between university students' mindfulness, life satisfaction and hope levels. While it is seen that
there is a low level of positive and significant relationship between mindfulness and hope level;
There is a significant and positive moderate relationship between mindfulness and life satisfaction.
Looking at the results, it can be said that as the level of conscious awareness of university students
increases, their life satisfaction and hope levels increase.

The results of this study support the results of mindfulness studies in the literature. When the
literature is examined, it is seen that the studies examining the relationship between mindfulness
studies and positive concepts are limited, but studies continue to be developed. Sahin (2019) found
a positive and significant relationship between university students’ mindfulness scores and life
satisfaction scores in a sample of 306 university students, including 194 female students and 112
male students, and it was seen that mindfulness predicts life satisfaction. An individual with high
awareness directs his mind to the moment he lives; monitors their feelings and thoughts. The
individual is aware of what happened in the past and what may happen in the future, but he knows
that they are there without struggling with them, and he pays attention to the moment (Atalay,
2021). Therefore, the accepting aspect of the individual's life may have contributed to life

satisfaction. Psychological diagnosis showing that mindfulness increases life satisfaction.

ETIiK BEYAN: "Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindaliklari, Umut Diizeyleri, Yasam
Doyumlar: Arasindaki Iliski” baghkli calismanin yazim siirecinde bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus; toplanan veriler lizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamistir ve veriler toplanmadan 6nce
Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik kurulundan
5/04/2022 tarihli, 2023/233 sayihi etik izin alinmistir. Karsilasilacak tiim etik ihlallerde “Mehmet
Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi Yaym Kurulunun” higbir sorumlulugunun
olmadigi, tim sorumlulugun Sorumlu Yazara ait oldugu ve bu ¢alismanin herhangi bagka bir

akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemis oldugunu taahhiit ederim.
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