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OZET

Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Savunma
Mekanizmalan Ile Bilin¢li Farkindalik Diizeyleri Arasindaki iliskinin

Incelenmesi

Bu aragtirmanin amaci, beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren
Ogrencilerin savunma mekanizmalart ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliski olup
olmadigin1 incelemektir. Arastirmanin drneklemini Hatay Mustafa Kemal Universitesi’nde
Ogrenim goren 237 katilimci olusturmaktadir.

Veri toplama araglar1 olarak Andrews ve ark. (1993) tarafindan gelistirilen Yilmaz
ve ark. (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Savunma Bigimleri Testi (SBT-40) ve
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis, Ozyesil
ve ark. (2011) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)
kullanilmistir.

Veriler normal dagilim gosterdigi icin Independent t Testi ve Tek-Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Calismadaki degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek
icin Pearson Korelasyon testi kullanilmigtir.

Yapilan analizlerde savunma mekanizmalarinin alt boyutlarinda immatiir
savunmalarin, nevrotik savunmalar, olgun savunmalar ve savunma mekanizmalar
6l¢eginin toplam puanlar arasinda pozitif yonde anlamli zayif bir iliski bulunmaktadir
(r:0,402; p:0.000; 1r:0,386; p:0.000; 1:0,760; p:0.000). Bilingli farkindalik o6lcegi ile
immatiir savunmalar arasinda negatif yonde anlamli zayif bir iligki bulunmamistir (r:-
0,226; p:0.000) Bilingli farkindalik 6lgegi ile olgun savunmalar arasinda ise pozitif yonde
anlamli bir iligski bulunmaktadir (r:-0,226; p:0.000). Degiskenler incelendiginde cinsiyet ve
boliim degiskenleri arasinda herhangi bir farklilagmaya rastlanilmamistir (p> 0,05). Gelir
degiskeni incelendiginde ise savunma bigimleri testinin alt boyutlarindan sadece olgun
savunmalar diizeyinde diisiik gelir diizeyine sahip olan 6grenci grubunun lehine bir
farklilik oldugu goriilmistiir (F:4,342; p:0.014). Meditasyon/yoga yapan ve yapmayanlara
bakildiginda sadece olgun savunma biciminde c¢ok diisiikk diizeyde bir farklilasma
goriilmiistiir (p:0,049). Olgeklerin travma degiskenine gore incelenmesinde Savunma
bigcimleri testinin alt boyutlarinda travma yasayanlarin travma yasamayanlara immatiir
savunma bi¢imi kullanma diizeyleri (t=2,238: p=0,026) arasinda anlamli bir fark ortaya
cikmustir.

Aragtirma sonucunda, korelasyon analizi bulgular1 bilingli farkindalik 6lgeginin,
savunma mekanizmalar1 6lgeginin immatiir ve olgun savunmalar alt boyutlariyla arasinda
diisiik diizeyde iliski bulundugu sonucuna ulagilmistir. Bilingli farkindalik 6lgegi ile
savunma bic¢imleri testinin toplam puanina bakildiginda aralarinda bir iliski olmadig
gorilmiistiir.



Literatiirde savunma mekanizmalari ile sporcu bilingli farkindaligini arastiran bir
calisma mevcut degildir. Bu konunun daha detayli incelenmesi, sporcularin
farkindaliklarinin  artmasim1  saglayarak performanslarini olumlu yonde etkilemeleri
miimkiin olabilir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Savunma Mekanizmalar;, Immatiir
Savunmalar, Nevrotik Savunmalar, Olgun Savunmalar



ABSTRACT

Examination Of The Relationship Between Defense Mechanisms And
Levels Of Conscious Awareness Of Physical Education And Sports
School Students

The aim of this study is to investigate whether or not there is a connection between
conscious awareness level and defense mechanisms among school of physical education
and sports students. Sample group of this study is 237 students of Hatay Mustafa Kemal
University.

The Defense Style Questionaire (SBT-40) developed by Andrews et al. (1993) and
adopted to Turkish by Yilmaz et al.(2007), Mindful Attention Awareness Scale developed
by Brown and Ryan (2003) adopted to Turkish by Ozyesil et al. (2011) was used to collect
data.

Since the data showed normal distribution curve, Independent T Test and one-way
analysis of variance (anova) was used. In order to determine the relationship of among
variables the Pearson Correlation Test was used.

Analysis present a positevely weak meaningful realiton among the total scores of
immature defences, neurotic defences and mature defences the sub-dimensions of defense
mechanisms. (r:0,402; p:0.000; r:0,386; p:0.000; r:0,760; p:0.000). The research has not
showed a negative significant weak relation between immature defences and mindfullnes
scale. (r:-0,226; p:0.000) On the other hand there is a positive meaningful relation between
mindfullness scale and mature defences. (r:-0,226; p:0.000).When the variables evaluated
gender and department variables has not presented a differentiation. (p> 0,05). When the
income variable is examined, there is a difference in favor of the student group with low
income level, only at the level of mature defenses, one of the sub-dimensions of the
defense mechanisms scale. (F:4,342; p:0.014). Looking at those who meditate and practice
yoga and those who don't, only a very low level of differentiation has seen in the mature
defense. (p:0,049). When the scales is examined according to the trauma variable in the
sub-dimensions of the defense mechanisms scale, a significant difference has been found
between the levels of using immature defense style between those who has experienced
trauma (t=2,238: p=0,026) and those who has not experience trauma

It is concluded after the research that correlation analysis findings show a low
relation between of immature and mature defenses the sub-dimensions of the defense
mechanisms scale and the mindfulness scale.When the total score of the mindfulness scale
and the defense mechanisms scale is examined, it is seen that there is no relationship
between them.

There is no study in the literature exemining defense mechanisms and athlete
mindfullnes awareness. If this study is to be elaborated it might be possible to increase the
awareness of the athletes and to affect their performance positively.



Key words: Conscious Awareness, Defence Mechanisms, Immature Defences,
Neurotic Defences, Mature Defences
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1. GIRIS

Bilingli farkindalik kavraminin birey i¢in avantajlar saglamasi, son dénemde bu
kavraminin ilgi goérmesine olanak saglamistir (Bao ve ark. 2015). Bilingli farkindalik
dikkatin yasanilan duruma yani simdiki ana odaklanmasidir. Bilingli farkindalik temelli
uygulama tekniklerinin panik ve anksiyete bozuklugu (Kim ve ark. 2009); madde
bagimlilig1 (Leigh ve ark. 2005) psikolojik kirilganlik (Sarigali ve Satict 2017) boderline
kisilik bozuklugu (Wupperman ve ark. 2008); sosyal beceri ve akademik basar
(Beauchemin ve ark. 2008) gibi bir¢ok alanda etkili oldugunu ve ise yaradigi
gostermektedir. Bireyin bilincinin acik oldugu zamanlarda herhangi bir seyin etkisi altinda
kalmadan ve degistirmeden, oldugu gibi kabul ettiginde bilingli farkindaligin etkin
oldugunu ve durum degerlendirmesini daha saglikli bir sekilde yapilabilmektedir. Aym
zamanda bilingli farkindaligin kisinin kendi diisiincelerini bilmesinde, hissetmesinde rol
oynayabilmektedir. Birey daha once yasamis oldugu deneyimleri tecriibbe ederek nasil

diisiinmesi gerektigi farkindalik ¢alismalariyla desteklenebilmektedir.

Bireyin i¢inde bulundugu duygu durumu bilingli farkindaligi etkileyebilmektedir.
Deneyimlerin farkinda olmak mutlu olmaya ve iyilik haline dogrudan katki saglamaktadir
(Brown ve Ryan 2003). Birey mutlu ve hosnut bir sekilde yasamindan doyum sagliyorsa
cevresinden gelen uyaranlar1 da bilingli olarak algilayip davranista bulunabilecektir. Ayrica
bilin¢li farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler, yasadiklar1 ana dikkatlerini toplayip, net
bir sekilde farkinda olmalart psikolojik olarak da daha 1yt olmalarina katki
saglayabilecektir. Aksi takdirde bilingli farkindalik diizeyleri diisiik olan bireylerin ana
odaklanamadiklar1 i¢in huysuz veya rahatsiz bir tavir sergilemelerine, boylece psikolojik
olarak da kotii etkilenmelerine sebep olabilecektir. Yasamlarindan zevk almayan, mutsuz
olan bireyler depresif bir ruh hali takinacaklarindan dolay1 olaylar1 objektif bir sekilde
degerlendiremezler ve verecekleri tepkiler duygu durumu bozuklugundan olumsuz
etkilenebilecektir. Birey kendisini olumsuz hissettiren durumlardan, disiincelerden
kurtulmak isteyebilmekte bunun icin de bilingli farkindalik diizeyinin yiikseltilmesinin
etkili olacagi bazi arastirmalarla da desteklenmistir (Visted ve ark. 2015, Carmody ve Baer
2009).

Birey bazi durumlarla basa ¢ikmakta zorlanmalar yasayabilmektedir. Farkindaligin

azaldigi zamanlarda bireyin dikkatini toparlamasi olanaksiz olmakta, saglikli



diistinememektedir. Birey i¢inde bulundugu olumsuz kosullardan dolayr kendisini
yargilayabilmekte ve kosullar1 oldugu gibi kabul etmekte zorlanabilmektedir. Bilingli
farkindalik bu duygular kontrol altina alarak stres seviyesinin diizenlenmesinde yardimci
olmaktadir (Arslan 2018). Boylece birey bu tiir durumlart bir sorun haline getirmekten

vazgecip, dikkatini vererek olay1 ¢c6zmekle ugrasir.

Bireyin zihinsel uyumsuzluk igerisinde olmasi veya hosuna gitmeyecegi bir
durumla  karsilasmasi  durumunda  farkinda  olmadan  bazi  mekanizmalar
gelistirebilmektedir. Bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan bireyler kendisini kontrol
altina alarak icinde bulundugu durumla rahat bir sekilde bas edebilirken, bilingli
farkindaliklar1 diisiik olanlar igerisinde bulunduklari durumdan kagabilmek i¢in olaylar
gormezden gelerek bilingaltina dogru itmektedir. Daha Onceki deneyimlerinden ders
cikarmig olan bireyin yeni durumlara karsi gelistirece§i mekanizmalar da daha saglikli
olabilmektedir. Beklenmedik bir anda yasanan olaya kars1 psikolojik olarak saglam duran
birey, yasantilarini bilingaltinda bastirmak yerine bilingli farkindaligin da sayesinde kabul
edici bir tutum sergileyecektir. Boylece savunma mekanizmalarini olusturan kisimlardan id
ve siiperego arasinda bir koprii olan ego devreye girecektir. Bireyi iki u¢ noktanin
ortasinda tutan ego savunma mekanizmalarinin kullanilmasinda rol oynamaktadir.
Bilingdisina atilan yasantilarin giin yiiziine ¢ikarilmasiyla farkindalik artacak ve zihindeki
uyumsuzluklar azalacaktir. Rollo May (1953), Freud’un bilingdisini incelemek istemesinin
asil nedeninin bireylerin bilin¢gdisinda bastirdiklar1 yasantilarint bilince getirmelerini
saglamak olarak gormiistiir (akt: Sarikaya 2020). Bu bakis acisiyla degerlendirildigin de
bilingaltindaki yasantilarin bilince tasinmasi bireylere farkindalik konusunda yardimci

olacag1 soylenebilmektedir.

Bireyin hayatinin sekillenmesinde bilingalt1 yasantilar1 énemli bir etkendir. Insanin
yasantisinda farkinda oldugu (biling) seylerden daha ¢ok farkinda olmadigi yasantilar
(bilingdis1) belirleyicidir (Mercan 2018). Bireylerin ¢ocukluk ¢aginda yasadiklari bazi
olaylar bilingdisina yerlesir ve kisi farkinda olmadan hayatini bu olaylarin etkisiyle devam
ettirir. Ebeveynlerin yeteri Ol¢lide c¢ocuklarimin temel bakimini yerine getirmemeleri,
cocugun korku icinde biiylimesi, onun yetersiz goriiniip asagilanmasi, hayat
standartlarindaki zorlanmalar gibi negatif tutumlar baz1 olumsuzluklara neden

olabilmektedir. Bu tiir olumsuz sartlar altinda yetisen bireyler kendilerini giliven altina



alabilmek icin bastirma yontemi olan savunma mekanizmalarini kullanarak ¢6ziim bulurlar

(Usta 2009).

Bireyin benlik biitliinliigliyle uyusmayan yasantilari tutarsizlia neden olur ve nasil
hareket etmesi gerektigi konusunda zorluk yasar. Freud benlik kavramini topografik olarak
i¢ baglik altinda toplamistir. Bunlar biling, bilingalt1 ve bilingdisidir. Biling, o an yasanan
durumun, disilincelerimizin farkinda oldugumuz kismidir. Bilingalti, o esnada
hatirlanamayan ama dikkatin biraz toparlanmasiyla zihne gelen kismi olusturur. Bilingdist
ise genelde cocukluk caginda yasanan travmalar1 kapsayan ve normal yollarla hatirlanmasi
miimkiin olmayan zihinsel yasantilardan olusur. Bu tiir yasantilar ancak psikanaliz
yontemiyle biling kismina getirilebilir. Psikanaliz yontemlerinden bazilar1 ise hipnoz, riiya
analizi, ¢agrisim gibi tekniklerdir. Bu ydntemlerin kullanilmasiyla kisinin olumsuz

yasantilar1 biling kismina getirilerek serbest birakilir (Tuzcuoglu 1995).

Freud daha sonradan benlik kavramini yapisal agidan incelemistir. Kisiligi id, ego
ve sliperego olarak aywrmistir.  Bazen hangi davranisi  sergileyecegimizi
ongdremedigimizden bu kisilik kavramlarinda ¢atismalar yasanir. Id, dogustan gelir ve
icglidiisel olarak haz ilkesini ifade eder. Kimlik burada bilingsizce hareket eder, o anda
ihtiya¢ duyulan seyi ister ve bundan zevk alir. Stiperego, dogru — yanlis1 ayirir. Toplum ve
ahlak kurallarina gore hareket eder, bir nevi diirtiilerimizi bastiran kisimdir. Ego uzlasmaci
olan taraf ve kisiligin gergeklik kismidir. id yani haz kismindan gelen bilingsiz davranislar
ile siiperegoda bastirilan davranislar uygun ortam bulana dek bekletilir ve ego olusumuyla

davranis sergilenir (Tuzcuogulu 1995, Oner 2017, Lapsley ve Stay 2011).

Savunma mekanizmalar1 Freud tarafindan cikarilan psikanalitik kuraminin yapisal
modelinde bulunan egonun bir parcasidir. Kimlik gelisimiyle birlikte ego savunma
mekanizmalarimin  kullanilmast  6grenilir. Freud’a (1962) gore bilingdist olan bu
mekanizmalar stres ve endiseye bagli olarak bireyin kendini psikolojik yonden korumak
amaciyla gelistirdigi mekanizmalardir. Bireyin biligsel uyumsuzlugunu azaltmak ve ani
degisikliklere uyum saglamasini saglayan bir algisal siiregtir. Bu tiir mekanizmalarin sik

sik kullanilmasi bazi sorunlara yol agabilmektedir (Vaillant 1994).



1.1.Arastirmanin Onemi

Savunma mekanizmalar1 Freud’un psikanalitik kuraminin bir parcast olan
topogrofik modeline aittir. Bu yapisal modelde kisiligi ii¢ baslik altinda incelemistir; id,
ego ve siiperego. Id dogustan gelen ve kontrol edilmesi gii¢ olan diirtiileri ifade eder.
Stiperego ise toplum tarafindan belirlenen dogru ya da yanliglar1 ayirt ederek diirtiilerimizi
bastiran kisimdir. Ortada kalan ego ise arabuluculuk yapar, id kismindan gelen diirtiiler ile
siiperego tarafindan bastirilan diirtiilerimizi mantik ¢ergevesi icerisinde gergeklestirir

(Tuzcuogulu 1995).

Ego’nun dogru bir sekilde islemesine savunma mekanizmalari yardim eder. Freud’a
(1962) gore bilingdist olan bu mekanizmalar stres ve endiseye bagli olarak bireyin
kendisini psikolojik yonden korumak amaciyla gelistirdigi mekanizmalardir. Bireyin
bilissel uyumsuzlugunu azaltmak ve ani degisikliklere uyum saglamasini saglayan bir
algisal siirectir. (Vaillant 1994). Birey kendini baski ya da stres altinda hissettigi olumsuz

durumlarda benlik saygisinin zedelenmemesi i¢in bu mekanizmalar1 kullanir.

Bu gibi durumlarda birey bilincini dogru kullanamaz ve biling tarafindan
¢oziilemeyen sorunun yol actig1 kaygiyr ortadan kaldirmak amaciyla bilingdis1 tarafindan
savunma mekanizmalarin1 devreye gecirir. Bu bilingdiginin kullanimini birey farkinda
olmadan harekete gecirir. Bilingli farkindalik bireyin i¢inde bulundugu ana dikkatini
toplayip yargilamadan, kabul edici bir tutum sergilemesi olarak ifade edilmektedir (Kabat-
Zinn 2003). Yani kisi kendini olaydan soyutlamadan yasantilarla temas halinde olmasidir.
Farkindalik bilincin simdiye yogunlasmasi, kisinin digsal uyaricilara takilmadan igsel
tecriibelerini ifade eden zihin ve beden eylemidir (Catak ve Ogel 2010). Kisinin kendisini
baski altinda hissedecegi durumlarda bilingli farkindaligi ile o anin etkisinden kurtulabilir.

Bilingli farkindalik hayati aktif ve farkinda olarak yasamak igin avantajdir (Ozyesil 2011).

Literatiir incelemesi yapildiginda savunma mekanizmalari ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi bir caligmaya pek rastlanilmamistir. Bu iki baslik
arasindaki iliskinin incelendigi calisma literatiire ve ilgili alan yazininda yapilacak olan
arastirmalara katki saglayacagi distliniilmektedir. Bireylerin yasadiklar1 olay aninda
durumun farkina varmalar1 ve bilingli bir sekilde tepkide bulunmalari, savunma

mekanizmalarin1 dogru bir sekilde kullanmalar1 ve bu mekanizmalarin devreye girdiginin



farkina varmalar1 bireylerin hayatlarini kolaylastiracagini1 ve anin farkinda olup saglikli bir

yasam siirmelerinde de avantaj saglayacag diisiiniillmektedir.

Calisma sonunda beden egitimi ve spor yiiksekokulunda egitim goren 6grencilerin
savunma mekanizmalar1 ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi,
ayrica okuduklar1 boliimlere (antrenorliik egitimi, beden egitimi ve spor 6gretmenligi, spor
yoneticiligi ve rekreasyon) gore ve cinsiyet degiskenlerine gore incelenip bu konuda

bireylere farkindalik kazandirilacag: diistiniilmektedir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci savunma mekanizmalar ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda iligkinin olup olmadiginin belirlenmesidir. Bir diger amaci ise beden egitimi ve
spor yiksekokulunda egitim goren Ogrencilerin karsilastiklari durumlar aninda savunma
mekanizmalarin1 ~ kullandiklariin ~ farkinda olup olmadiklarinin  belirlenmesidir.
Ogrencilerin yasadiklart durumun farkinda olmalari, durumu oldugu gibi kabul edip ona
gore savunma mekanizmasit gelistirip bas edebilmeleri, saglikli bir kisilik yapisi

gelistirmelerine fayda saglayabilmektir.

1.3.Problem Cumlesi

Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda Ogrenim goren Ogrencilerin savunma
mekanizmalart ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi

arastirmanin problemini olusturmaktadir.
Bu arastirmada ayrica su bagliklar incelenecektir:

1. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarmin bolim degiskenine gore
incelenmesi

2. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarmin cinsiyet degiskenine gore
incelenmesi

3. BIFO ve Savunma Bicimleri Testi alt boyutlarinin gelir diizeyi degiskenine gore

incelenmesi



>

Bilingli Farkindahik Olgegi ile Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarmmn

korelasyon iligkisi nedir?

5. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarinin meditasyon/yoga degiskenine
gore incelenmesi

6. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarinin travma degiskenine gore
incelenmesi

7. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarinin psikolojik danismanlik hizmeti
degiskenine gére incelenmesi

8. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarmin psikolojik rahatsizlik gecirme
degiskenine gore incelenmesi

9. BIFO ve Savunma Bigimleri Testi alt boyutlarinin spor yapma degiskenine gore

incelenmesi

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar:

Yapilan bu ¢aligmada bazi sinirliliklarin oldugundan s6z edilebilir. Arastirma kisitl
bir zaman diliminde yapilmistir. Orneklem grubunu sadece Hatay Mustafa Kemal
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda ogrenim géren ogrenciler
olusturmustur. Calismada goniilliiliikk esasina dayanilmaktadir. Katilimcilarin  anketi
cevaplarken igerisindeki  bulunduklar1  psikolojik  durum verdikleri  cevaplari

etkileyebilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.3.Bilin¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik, kokenini dogu kiiltiirii meditasyonundan almis dikkati belli bir
alana odaklama yontemidir (Kabat ve Zinn 2003). Farkindalik uygulamalar1 aslinda eski
Budist dininden gelmektedir. Budizm alt yapil1 psikolojinin ana temasina gore bilinci iki
yap1 olusturmaktadir. Birincisi farkindalig1 ¢agristiran nesneler, ikincisi ise farkindaliktir
(Nydahl 2008). Budizm, farkindaligi arttirmak ve bireyin hem kendi hem de diinya ile

uyum igerisinde yasamasi gerektigi vurgulamaktadir.

Glin igerisinde yasadigimiz, tanik oldugumuz birgok uyaranla karsilasiriz ve biz
bazen bu durumun farkinda olamayabiliriz. Farkindalik bilincinde oldugumuz olaylar1
bilingsiz gerceklesen durumlardan ayirmaktir. Bilingli farkindalik da simdiki anda
gerceklesen olaylara dikkat etmek ve yargilamadan kabul etmektir. Bilingli farkindalik
kavrami farkli bilim adamlar1 tarafindan farkli sekilde tanimlanmistir. Gethin (2011)
yargilayict olmama ifadesini nispeten sakin ve huzurlu bir ruh hali; Kabat-Zinn (2005)
simdiki ana Onyargilardan siyrilmis olarak dikkat etmek; Hart ve ark. (2013 ) farkindalik o
anda meydana gelen i¢ ve dis uyaranlari fark etmek; Siegel ve ark. (2009) farkindaligi
hatirlamak ve simdiki anin getirilerine odaklanmak olarak tanimlamiglardir. Bilingli
farkindalik ayrica kisinin neyi yapabildiginin disinda neler yapabileceginin farkina

varmasidir.

Bilingli farkindaliga sahip bireyler icerisinde bulundugu ani yargilamadan kabul
edebilmelidir. Bilingli farkindalik kavrami i¢ ve dis diinyanin farkinda olma olay1 olarak
aciklanabilmektedir (Brown ve ark. 2007). Bilingli farkindalikta yapilan vurgu simdiki
zamanadir. Bireyin bulundugu an igerisindeki olayr degistirmeden, oldugu gibi kabul

etmesi ve yorumlamasidir.

Bilingli farkindalik bireyde, gecmiste yasamis oldugu olumsuz etkileri olan
olaylarla ilgili tekrarlayan diisiincelerin zihinde yankilanmasinin Oniine ge¢mektedir
(Ramel ve ark. 2004). Bu durum bireyin daha saglikli diisiinmesini saglayarak psikolojik

yonden rahatlamasini1 ve mutlu olmasini saglayabilmektedir.



2.3.1. Bilin¢li Farkindahi@in Psikolojik Yonden Etkisi

Bireylerin giinliik hayatta yasadiklar1 olaylar kisisel 6zelliklerine gore algiladiklar
stres ve depresif belirtiler, bazi durumlarda olumlu veya olumsuz olarak
etkilenebilmektedir (Arslan 2018). Bilingli farkindaligin da bu degiskenlerden biri oldugu
diistiniilmektedir. Birey duygu ve diisiincelerinin farkinda oldugu siirece yasadigi stres
seviyesini bdylece kontrol altina alabilmesi miimkiindiir. Bilingli farkindalik kisinin
psikolojik olarak da iyi hissetmesine katki saglamaktadir. Psikolojik olarak kendini iyi
hisseden birey yasadigi anin farkinda olarak olaylari daha iyi irdelemesine ve buna gore
hareket etmesinde avantaj olabilmektedir. Bireyin kendini psikolojik olarak koti
hissetmesi, yasamindan zevk almamasi farkindalik kavramina da olumsuz etkileyerek
tepkisizlige veya yanlis davraniglara neden olabilmektedir. Kara ve Ceyhan (2017)
yaptiklari bir arastirmada bilingli farkindaligin depresyon ile iliskisine bakilmis ve bilingli

farkindalik yiikseldikce depresyona girme olasiliginin azaldigi sonucuna ulasilmistir.

Bireyler giin igerisinde bir¢ok farkli durumlara maruz kalabilmekte, cesitli olaylar
karsisinda ¢esitli duygularla karsilasan birey kendini bir karmasa i¢inde bulabilmektedir.
Bu kargasadan uzaklasmak igin oOncelikle bireyin durumun farkina varip biling
farkindaligin1 kullanarak ¢oziim {retmesi gerektigi diisinilmektedir. Zihinde olusan
kargasalar oncelikle bireyin afallamasina sebep olabilmekte daha sonra da bir panige yol
acabilmektedir. Bu zit durumlardan sonra normal olarak bireyin dengesi bozulabilmekte,
bozulan dengenin yeniden kurulmasi ise bireyi dogru sonuca ulastirabilmektedir. Kiginin
karsilastigi uyumsuzluklarla basa ¢ikmasinda bilingli farkindalik kavrami ortaya
¢ikmaktadir. Bireyin zihninde olusan uyumsuzluk biling farkindaligi olusturur ve bu
farkindalik sonucu diisiinceler eyleme doniisiir (Haggard ve ark. 2002). Bu sayede kisi

kendi 6zgiir iradesine gore dogru veya yanlisin farkina vararak davranista bulunur.

Psikolojik iyi olus bireylerin duygu durumlarina da etkileyebilmekte, kendini iyi
hisseden birey daha saglam bir sekilde duygular1 kontrol altina alabilmektedir. Hissedilen
duygular iizerinde bilingli farkindaligin etkisi oldugu diistiniilmektedir. Bilingli farkindalik
duygusal zekayr harekete gecirerek duygularin farkina varmayr da kolaylastirmaktadir.
Yapilan bir arastirmada da bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda bir iliski oldugu
sonucuna ulagilmistir (Deniz ve ark. 2017). Yasanilan durum esnasinda birey kizginlik ya

da Ofke hissediyorsa diisiinmeden hareket edebilir ve olaylari bu olumsuz sartlar altinda



degerlendirerek tepkide bulunabilir. Aynmi1 sekilde ¢ok mutlu, neseli oldugu zamanlarda
heyecanina yenik diiserek o an ki veya daha sonrasinda yasanabilecek olaylarin farkina
varmadan yani diisiinmeden hareket ederek bazi sorunlarla karsi karsiya kalabilmektedir.
Bu gibi durumlarda bireyin duygusal zekasinin farkinda olmasi, kisinin kendi duygularini
anlayabilmesi ve c¢evresiyle saglikli iletisim kurabilmesi i¢in de 6nemli goriilmektedir.
Bilincin farkinda olarak birey kendi zayif ve giiclii yonlerini bilir, i¢inde bulundugu duygu
durumunu da boylece daha rahat algilayabilir. Duygusal degisimlerinin bilincine varmayan
birey dogru tepkiler iiretemez ve psikolojik olarak kotii etkilenebilir. Bilingli farkindalik
insan duygularin1 dogru bir sekilde ortaya ¢ikmasini saglayarak duygusal zekaya katkida
bulunmaktadir. Farkindaligin yiiksek olmasi duygularin ifade edilmesini kolaylastirarak
bireyi olumsuz duygulardan ayristirir ve yasam doyumunu yiikseltir. Bireyin duygularinin
farkinda olmasi kisilerin yasam kalitesini de arttirmaktadir (Tiimkaya ve ark. 2008, Schutte
ve ark. 2002). Hayatindan doyum saglayan kisiler kendi gii¢lerinin potansiyeline varir,

insan iliskilerinde basarili olur ve kendilerini daha rahat ifade edebilirler.

2.3.2. Bilingli Farkindalk ve Ust Diizey Diisiinme

Bilingli farkindalik kisinin daha dikkatli ve gozlem yetenegini en iist seviyede
kullanmasin1 saglamaktadir. Bireyin igerisinde bulundugu duruma odaklanmasi ve durumu
daha dikkatli algilamasi kisinin o an ki mevcut durumunun farkinda olmasini saglar
(Brown ve ark. 2007). Kendi kendine yetebilme becerisi olan iist diizey diisiinmede birey
neyi nasil yapacagmi, 6grenecegini, kendisini daha ¢ok nasil mutlu hissedebileceginin
bilincinde olur ve kendisini degerli hissetmesine yardimci olur. Bireyin kendisinin degerli
ve 0zel oldugunu hissetmesi, bilmesi, yasadig1 olaylara farkli pencerelerden bakabilmesi
bilin¢li farkindaligini ytikseltip o ana odaklanmasini saglayarak kendisi i¢in en i1yi ¢6ziim
yolunu bulmasinda katki saglayabilmektedir. Cok yonlii diisiinme becerisine de sahip olan
birey, bir¢ok acidan durumlarin farkina vararak yasadigi durum i¢in kendisine fayda

getirebilecek en iyi sekilde degerlendirme yapabilmektedir.

Birey hayat standartlarindaki degisimlere uyum saglamada zorlanabilmekte,
karsilagtig1 her yeni olay karsisinda ne yapacagini kestiremeyip tepkisiz kalabilmektedir.
Oz diizenleme sayesinde kendi kendini daha iyi tantyan birey bilingli davranir ve kendisini

daha kolay yonlendirebilir. Bilingli farkindaligin katkisiyla da ¢evresinde olup bitenlere de



dogru ¢ikarimlar yapabilir. Bilingli farkindalik kaliplasmis diislincelerden veya ani
olumsuz davranislardan bireyi uzaklastirmak i¢in dnemlidir ve bireyin kendi davranislarini
diizenlemesine katkida bulunabilmektedir. Bireylerin yasamlari boyunca isabetli kararlar
alabilmeleri i¢in bilingli farkindalik kavraminin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Akcakanat
ve Kose 2018). Ust diizey diisiinme seklini benimsemis, ayni veya farkli her tiirlii olay
karsisinda yaratict diisiinme becerisini gelistirmis olan birey dikkati, farkindaligi ve
gelismis diislince sistemleri sayesinde yeniliklere daha rahat bir sekilde adapte

olabilmektedir.

Metabilis, bilingli farkindalikta 6nemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Kendi kendini yonetme becerisi olan metabilis, bilingli farkindalik kavrami ile birlikte
kisinin aklindan gegenleri diisiiniip farkina varmasini saglamaktadir. Bilingli farkindalik ile
kisi dis faktorler olmadan kendini harekete gegirebilmektedir (Akin ve Cegen 2014).
Cevresinden gelecek olan uyaranlara bireyin ihtiyag duymamasi, kendi i¢ diinyasinda
verebilecegi kararlarin yeterli oldugunu bilmesi yani kendi kendine yetebilmesi
metabilisinin farkinda oldugunu gostermektedir. Boylece kisi sahip oldugu becerileri bilir,
kendi 6grenme yontemlerini bilip ona gore strateji gelistirir ve zihin isleme siirecinin
bilincinde olma yetisine sahip olur. Bireyin farkindaliginin temelinde biling 6gesi vardir
(Akpunar 2011). Bir problemin ¢6ziimiinde ya da karar verme siirecinde de kisi en uygun

yolu bulup diisiincelerini sekillendirmektedir.

2.3.3. Bilincli Farkindalik ile Benlik liskisi

Benlik saygis1 yiiksek bireyler psikolojik yonden kendilerini daha saglikli
hissetmektedirler. Benlik kavrami bireyin kendini tanimasini, kisiligini, duygu, diisiince ve
davraniglarinin  bilingli bir sekilde farkinda olmasini igeren bir kavramdir. Biling
farkindalig1 yiiksek olan bireylerde benlik saygisinin da yiiksek oldugu goriilmektedir
(Yildinm ve Atilla 2020). Kendisine saygi duyan ve ihtiyaglarini belirli Olgiilerde
gidermeye ¢alisan bireylerin benlik saygilar1 yiliksek olmakla birlikte bilingli farkindalik
diizeyleri de yiiksek olmaktadir. Neye ne zaman ve nasil ihtiyact oldugunun farkinda olan
birey bilingli bir sekilde o alana yonelip karsilamaya g¢alisir. Bilingli farkindalik ile kisinin

kendi diisiincelerinin farkinda olmasi diigiik benlik saygisinin ve olumsuzluklarin karsisina
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geemektedir (Bajaj ve ark. 2016). Benlik saygisinin azaldigi durumlarda kisi yanlis hislere
kapilabilir, bdyle bir durumda bilingli farkindalik sayesinde kapildigi hissin dogru
olmadigmi bilir ve durumu diizeltmeye calisir. Birey kendi benlik saygisinin
zedelenmemesi i¢in bazi savunma mekanizmalar gelistirerek bu olaylar ile basa

¢ikabilmektedir.

Biling ve benlik terimleri birbirini besleyen kavramlardir. Diigiinme esnasinda
kisinin benligi ile farkindalig1 birleserek kisi kendi zihinsel siirecini olusturur. Benlik
saygist yliksek olan birey yasadigi durum karsinda olaylar1 saptirmadan, yasandigi bigimde
algilayabilmektedir. Birey kisilik 6zelliklerini de goz onilinde bulundurarak verecegi
tepkiyi ya da davranis1 6ncelikle kendi mantik siizgecinde gecirir ve bireyi olumsuz sekilde
etkileyecek dahi olsa kendi ¢ikarlarin1 goz ardi ederek olaylarin dogru bir sekilde farkina
varir. Kendi benlik yapisini bilen kisi, karsisindaki insanla yakinlik durumuna gore biling
farkindaligimi harekete gegirir ve iletisimini de ona gére ayarlar (Ozyesil 2011). Benlik
saygist yliksek olan birey iligkileri saglikli bir temel {izerine kurar, kendisini ve gevresini
yargilamadan olaylar1 oldugu kabul eder. Bu da bireyin huzurlu ruh haline sahip olmasini

saglayarak anin farkinda olmasini ve tadini ¢ikarip keyif almasini saglamaktadir.

Bu agiklamalarda bilingli farkindalik ile benlik kavraminin iliskisinden bahsedilmis

ve boylece kisiligin de biling farkindaliginin iizerinde etkisi olabilecegi goriilmektedir.

2.3.4.Bilincli Farkindalik ile Tlgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Onder ve Utkan (2018) Bilingli Farkindalik ve Algilanan Stres Iliskisinde
Ruminasyon ve Olumsuz Duygu Diizenlemenin Aract Rolii isimli ¢aligmalarinda;
tiniversitede okuyan Ogrencilerin algiladiklari stres ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliskiyi saptamak ve olumsuz duygunun diizenlenmesinde, farkindalik ve stres
arasinda rolii olup olmadigini incelemektir. Sonug olarak bilingli farkindaliin, olumsuz
duygu durumunun diizenlenmesinde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmig; olumsuz duygu durumunun diizenlenmesinde ise algilanan stres diizeyinin

negatif yonde anlaml iligki oldugu saptanmustir.
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Titrek ve arkadaslar1 (2013) Ogretmen Adaylarinin Ozbiling Diizeyi ile Ozsayg1 ve
Karar Verme Stilleri Arasindaki Iliski ¢alismalarinda, 6gretmen adaylarinin kendini tanima
(6zbiling) ile karar verme stilleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda
O0gretmen adaylarmin 06zbilingli olduklarin1 fakat karar verme asamasinda rahat
olmadiklarin1 ve kadin Ogretmen adaylarimin 0Ozbiling seviyelerinin erkek Ogretmen
adaylarindan daha yiiksek oldugu bulgusuna ulagsmislardir. Arastirmanin bir baska bulgusu
ise karar verme siirecinde, bagimsiz degiskenlere gore goriislerde anlamli bir fark
bulunamamus fakat cinsiyet degiskenine gore erkek adaylarin karar vermede kadin adaylara
gore daha dikkatli olduklarini saptamiglardir. Arastirmanin devaminda da 6zbiling
diizeyleri yiiksek ¢ikan adaylarin karar vermede dikkatli olmadiklarini, kaginan ve

erteleyen karar verme stillerini kullandiklar1 bulgusuna ulasilmistir.

Uygur (2017) Ergenlerin Bilingli Farkindaliginin Yordanmasinda Basa Cikma
Stilleri, Empati ve Duygusal Diizenlemenin Rolii caligmasinda, lise 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerinin duygusal diizenleme, empati ve basa ¢ikma stilleri arasindaki
iligkiyi incelemistir. Sonug¢ olarak lise Ogrencilerinin basa ¢ikma stillerinde bilingli
farkindaligin anlamli bir yordayicist oldugu bulgusuna ulasmis ve olumsuz ile kaginan
basa ¢ikma stillerinin daha az kullanilmasi, aktif basa c¢ikma stillerinin ise daha fazla

kullanilmasi bilingli farkindalik diizeylerini arttirmakta oldugu bulgusuna ulagsmstir.

Kismetoglu (2019) 15 - 18 Yas Aras1 Ergenlerde Duygu Diizenleme Ve Bilingli
Farkindalik Becerilerinin Kayg1 Diizeyleri Ile Iliskisinin Incelenmesi adli arastirmasinda,
15 ve 18 yas arasindaki ergenlerin bilingli farkindalik ile duygu diizenleme diizeyleri
arasindaki sonucu degerlendirerek, bu sonucun bireylerin kaygi diizeyleri ile arasindaki
iliskiyi de saptamaktir. Arastirmanin asil problemi olan bilingli farkindalik ile kaygi
arasinda anlamli bir iligki bulunmus, bilingli farkindalik ile duygu diizenleme arasinda da
anlamli diizeyde bir iligki oldugu saptanmistir. Ayn1 zamanda duygu diizenleme ve kaygi
arasinda da anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmanin 6neri kisminda da
kaygi sorunu yasayan bireyler icin bilingli farkindalik uygulamalarinin 6nemli oldugunu

vurgulamastir.

Yildiz (2020) calismasinda savunma mekanizmalari ile bilingli 6z farkindalik ve
mutluluk korkusu arasinda ki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, olgun savunma

mekanizmalar1 ile bilingli farkindalik ve ilkel savunma mekanizmalar1 ile mutluluk
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korkusu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulgusuna ulagsmistir. Aragtirmanin bir
diger bulgusu ise olgun savunma mekanizmalari ile mutluluk korkusu, ilkel savunma
mekanizmalar1 ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu
sonucuna ulagmistir.

Okan ve arkadaglar1 (2020) Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Saglamlik Arasindaki
lliskide Temel Empati Becerilerinin Araci Rol Etkisinin Incelenmesi adli ¢alismalarinin
amaci, tniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iligkinin empati becerileri tizerindeki etkisini incelemektir. Psikolojik saglamlik
ile bilingli farkindalik arasinda anlamli fark oldugu belirlenmis, diger bir degisken olan
temel empati becerilerinin psikolojik saglamlik degiskeni ile arasinda anlaml1 iligki oldugu

saptanmistir.

Yazic1 (2020) yapmis oldugu arastirmada bilingli farkindaligin arttik¢a ruminatif
diisiinme bi¢imlerinin de arttig1 bulgusuna ulagmistir. Arastirmanin bir baska bulgusu ise
bilin¢li farkindalik ve cinsiyet degiskeninin ruminatif diisiinme bi¢imini Ongdrdiigii
seklindedir.

Kilingoglu (2020) calismasinda bilingli farkindalik ve mental iyi olus arasindaki
iliskiyi incelenmis ve bilin¢li farkindaligin arrtikga mental iyi olusun da artti§1 sonucuna
ulagmustir.

Yilmam (2019) tarafindan yapilan bir ¢aligmada cinsiyet, medeni durum, egitim
diizeyi ve yas acgisindan 6z farkindalik, 6z sevecenlik, 6z yargilama, izolasyon ve asir
0zdeslesme degerlerinin farklilastig1 saptanmistir. Ayn1 zamanda, 6znel iyi olusun bilingli
farkindalig1 artirdig1 sonucuna ulasilmigtir.

Tatoglu (2019) yaptig1 arastirmada biligsel psikoloji yaklagimi agisindan bilingli
farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma
bulgusunda travma geciren veya psikolojik yakinmasi olan bireylerde bilingli farkindalik
diizeyi diisiik, yasam felsefeleri ile yasamlari uyumlu olan bireylerin ise yiiksek ¢ikmustir.
Ayni zamanda, bilingli farkindalik diizeyi ile problem ¢dzme becerisi arasindan dogrudan
bir iligki saptanamamustir.

Yildirrm ve Atilla (2020) Oz Yeterligin Bilingli Farkindalik ve Benlik Saygisina
Etkisi isimli ¢aligmalarinin amaci, 6grencilerin 6z yeterlik diizeylerinin, benlik saygisi ile

bilingli farkindalik diizeyleri iizerindeki etkisini arastirmaktir. Inceleme sonucunda bilingli
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farkindalik ve 6z yeterlik arasinda negatif yonde anlamli iliski olduguna ulasilmisg, benlik

saygist ile 0z yeterlik arsinda ise pozitif iliski olduguna ulasilmistir.

Tingaz ve arkadaslar1 (2021) yaptiklar1 bir calismada amator ve profesyonel olarak
futbol oynayan erkeklerin, bir spor spor psikologundan danmismanlik veya psikolojik
performans terapisi alma ge¢misine ve zihinsel antrenman performansina gore bilingli
farkindaligin anlamli bir farklilk gosterip gostermedigini incelemislerdir. inceleme
sonucunda profesyonel futbolcularin, amator futbolculara gore daha yiiksek diizeyde dikkat

gosterdikleri bulgusuna ulasmistir.

Tingaz ve Cakmak (2021) bir diger calismasinda Ogrenci-sporcular arasinda
bilin¢li farkindalik ve ruminasyon arasindaki iligkiyi incelemislerdir ve ¢alisma sonucunda
ogrenci-sporcular arasinda bilingli farkindalik ve ruminasyon arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski olduguna ulasilmistir.

Tingaz ve arkadaslar1 (2022) bilingli farkindalik ve mutluluk arasindaki iligkide 6z-
anlayisin araci ve diizenleyici rolii, 6grenci-sporcularda Yapisal Esitlik Modellemesi ile
incelemislerdir. Farkindalik, 6z-sefkat ve mutluluk arasinda 6nemli pozitif korelasyon
bulunmustur. Yapisal esitlik modellemesi, bilingli farkindalik ve mutluluk arasindaki

iligkide 6z-anlayisin diizenleyici bir rolii olmadigi bulgusuna ulasilmistir.

2.3.4.Bilingli Farkindahk ile ilgili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Brown ve arkadaglar1 (2007) farkindalik {izerine yapmis olduklar1 g¢alismada,
farkindaligin bazi olumsuzluklar1 kisitladigini, ruh saghgi, fiziksel yasam, davranigsal
diizenleme, kisileraras1 iliskiler ve saglik gibi bir¢cok 6nemli alanda olumlu etkilerinin

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Greeson (2009) farkindaligin beyin ve viicut iizerindeki etkilerini incelemistir.
Sonug olarak da bilingli sekilde varolussal bir yagam tarzi gelistirmenin daha az duygusal
sikinti olusturdugunu, olumlu diisiincelere ve daha iyi yasam kalitesine sebep olduguna
ulagmistir. Farkindalik uygulamalarinin beyni, otonom sinir sistemini, stres hormonlarini
etkiledigini ayrica beslenme ve uyku alaninda saglikli davraniglar sergilemenin iizerinde

etkisi oldugunu belirtmistir.
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Hollis-Walker ve Colosimo (2011) farkindalik ve mutluluk endeksleri arasindaki
iligkileri incelemislerdir. Arastirma sonucunda, farkindaligin psikolojik olarak uyum

saglayan degiskenlerle iliskili oldugu bulgusuna ulasmislardir.

Bagheri ve Gharehbaghi (2019) yapmuis olduklar1 ¢alismada, bilingli farkindalik ve
mutluluk arasindaki saglikli yasam tarzi iliskisini arastirmayr amacglamiglar ve aragtirma
sonucunda farkindalik ve mutlulugun saglikli biiylime ile pozitif ve anlamli bir iliskiye

sahip oldugunu saptamislardir.

Keng ve arkadaglar1 (2011) farkindaligin psikolojik saglik {izerine olan etkilerini
incelemiglerdir. Yapilan arastirma sonucunda da farkindaligin 6znel iyi olus, duygusal
tepkisellik ve davranis diizenleme konusunda olumlu psikolojik etkileri oldugu kanisina

ulagmislardir.

Dekeyser ve arkadaglar1 (2008) farkindaligin bireye ¢esitli faydalar sagladigini,
dikkatli gézlem yapma, bilin¢li hareket etme, yargilayicit olmadan kabul etme, duygularin
daha iyi tanimlanabilmesi ve daha az sosyal kaygi yasanmasinda farkindalik kavraminin

O6nemini vurgulamislardir.

Follette ve arkadaslar1 (2006) farkindalik temelli uygulamalarin son zamanlarda
hem psikolojik hem de saglikla ilgili tedavilerde basarili sonuglar dogurdugunu
belirtmislerdir. Ayrica travma sonrast stres bozuklugu yasayan bireylerin tedavilerinde de

etkili sonuclart olacagini ifade etmislerdir.

Khoury ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 calismada fiziksel ya da psikolojik
bozukluk iceren ve tibbi miidahale gerektiren durumlarda bulunan bireylere, farkindaliga
dayal1 terapi yoOnteminin etkilerini degerlendirmislerdir. Farkindalik temelli terapinin,
ozellikle anksiyete, depresyon ve stres seviyesinin azaltilmasi gibi cesitli psikolojik

problemlere orta ila biiyiik 6l¢iide etkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

2.4.Savunma Mekanizmalari

Savunma mekanizmalar1 kavrami Sigmund Freud’un psikanalitik kuramiyla ortaya
cikmistir. Savunma mekanizmalari; bireyin asir1 kaygiya neden olan durumlarda bilingdisi

tarafindan bireyin benlik biitiinliigiinii korumak amaciyla olusan terimi ifade etmekte ve
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bireyin g¢evresine karst uyumunu kolaylastirip psikolojik olarak saglam olmasinda rol
oynamaktadir. Bu mekanizmalar kisiligin bir pargasidir ve her bireyde farkli donemlerde

ortaya ¢cikmaktadir.

Savunma mekanizmalar1 psikanalitik kuraminin yapisal modelinde bulunan egonun
bir parcasidir. Kimlik gelisimiyle birlikte ego savunma mekanizmalarinin kullanilmasi
Ogrenilir. Freud’a (1962) gore bilingdis1 olan bu mekanizmalar stres ve endiseye bagl
olarak bireyin kendini psikolojik yonden korumak amaciyla gelistirdigi mekanizmalardir.
Bireyin biligsel uyumsuzlugunu azaltmak ve ani degisikliklere uyumlu olmasini saglayan
bir algisal siirectir. Bu tiir mekanizmalarin sik sik kullanilmasi bazi sorunlara yol

acabilmektedir (Vaillant 1994).

Anna Freud (2004) savunma mekanizmalarin1 egonun istenmeyen, kaygiya sebep
olacak durumlardan uzaklagmasinin yan sira diirtii ve duygularin iizerinde kontrol sahibi
olmasimi saglayan psikolojik siire¢ olarak tanimlamakta ve bireyin her savunma
mekanizmasin1 degil de birka¢ tanesini secerek kullanma egiliminde oldugunu ifade

etmektedir.

Id ve siiperego icin arabulucu olan ego, her ikisinin isteklerine cevap vermek
amaciyla diirtiilerin  kontrol edilmesi gorevini istlenmektedir. Bu kontrollerin
uygulanmasin1 savunma mekanizmalar1 saglamaktadir (Cramer 1999). Stres ve kaygi gibi
durumlarda birey bilincini dogru kullanamaz ve biling tarafindan ¢oziilemeyen sorunun yol
act1ig1 endiseyi yok etmek i¢in bilin¢disi kendiliginden savunma mekanizmalarini devreye

gecirir. Bu bilingdisinin kullanimini birey farkinda olmadan harekete gecirir.

Bireyin kendisini baski altinda hissettigi anlar ile savunma mekanizmalarinin
kullanilmasi arasinda paralellik vardir (Cramer 2008). Yani olumsuz etkilere neden olacak
durumlarda benlik saygisinin zarar gdrmemesi amaciyla mekanizmalarin kullanilmasinda

artis olmaktadir. Ayni zamanda biligsel uyumsuzlugu azaltmayi saglayan bir siirectir.

Vaillant, savunma mekanizmalarini belli diizeyde siniflandirmistir. Siniflamanin ilk
basamagini psikotik savunmalar olarak adlandirmistir. Bu savunmanin genellikle yasamin
ilk 5 yilinda yasanan ciddi travmalara neden olan rahatsizliklarda kullanildigini
belirtmistir. Ikinci savunma tiiriiniin olgunlasmamis savunmalarmn oldugu, pasif

saldirganlik, projeksiyon (yansitma) gibi mekanizmalardan olustugunu soylemistir. Bu
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savunma bicimleri 3 ile 15 yas arasindaki cocuklarda normal olan ve bireyin heniiz
olgunlagmadigi, sosyal acidan diisiik oldugu donemlerde yaygin olarak kullanilmaktadir.
Ucgiincii basamakta ise nevrotik savunma yer almaktadir. Bu grupta entelektiiellesme, yer
degistirme gibi mekanizmalarin yer aldigim1 ve daha ¢ok kisilik bozuklugu olan nevrotik
insanlarin kullandigini s6ylemek miimkiindiir. Son basamakta ise yetiskin savunmalar1 yer
almaktadir. Bunlar bastirma, 6zgecilik, mizah gibi pozitif olan mekanizmalardir ( Valliant

1994, Valliant 2011).

2.4.1. Freud’un Savunma Mekanizmalari

2.4.1.1. Yiceltme

Toplum tarafindan kabul edilmeyen, bireye haz veren duygu ve arzular belli bir
diizene sokarak ya da yeniden sekillendirerek eylemlerin topluma aykir1 olmayacak sekilde
yapilmasidir. Yani belli bir yone hissedilen diirtiilerin benlik imajina zarar vermemesi
adma kabul edilir seviyede yapilmasidir (Baumeister ve ark. 1998). Ornegin siddet egilimi
yiiksek olan bir ¢ocugun sokakta kavga edip suclu olmasi yerine toplumca uygun olan
doviis sporuna yonelmesi ve miisabakalarda basarili olup seyircilerin onu alkigslamasi
cocugun siddet doyumunu tatmin edecektir. Bu da yiliceltme savunma mekanizmasina bir

ornektir.

2.4.1.2. Yadsima (inkar)

Birey icin tehlikeli olan, stres ve kaygiya neden olabilecek gercegin inkar
edilmesidir. Gergeklerle ylizlesmek istemeyen birey algisal savunmalar ve olumsuzlama
yapar (Baumeister ve ark. 1998). Inkar ¢ogu duruma gore uyarlanabilir. Mesela bir
futbolcunun magta rakibine sert miidahalede bulunup daha sonra hakemin oyuncuya kart
gostermesi ve oyuncunun ihra¢ edilmemek icin faul yaptigini reddetmesi inkar savunma

mekanizmasinin kullanildigin1 géstermektedir.
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2.4.1.3. Yer Degistirme

Yer degistirme hedefin yoniiniin degismesidir (Baumeister ve ark. 1998). Rahatsiz
eden duygunun yonelmesi gereken bireye, nesneye degil de bir bagkasina yoneltilmesidir.
Genelde rahatsiz edici duyguya neden olan bireyin konumundan dolayr ya da neden
olabilecegi baska rahatsiz edici etkene maruz kalmamak i¢in birey kizginligini esinden,
ailesinde veya herhangi birinden ¢ikarabilir. Bu durum yer degistirme savunma

mekanizmasina Ornektir.

2.4.1.4. Projeksiyon (Yansitma)

Birinin bagka birine kendi o6zelliklerini, duygu ve diislincelerini yansitmasidir.
Bireyin kendisinin yapmak istedigi kabul edilemeyecek bir davranisi baska birisinde
gordiigiinii sanmaktadir. Bu savunma tiirii biligsel 6nyargi olarak goriilebilir (Baumeister
ve ark. 1998). Saldirgan olan bir ¢ocugun kendisini Gyle gérmeyip anne-babasinin

saldirgan oldugunu diisiinmesi bir yansitmadir.

2.4.1.5. Mantiga Biiriime (Neden Bulma)

Glinliik hayatta insanlarin ¢ogu zaman kullandiklar1 savunma tiirtidiir. Birey yapmis
oldugu davranisin sonucunda kendisini mutsuz hissedip kaygisini azaltmak ve kendini
hakli ¢ikarmak amaciyla bazi bahaneler iiretir (Bayram 2018). Birey i¢inde bulundugu
durumu mantik cercevesinde duruma uydurmaya ¢alisir. Ornegin miisabaka esnasindan
rakibine faul yapan sporcunun kart gormesinden sonra “hakem cezasini vermedigi i¢in ben
de ona faul yaptim” demesi mantiga biiriimesi kavramina Ornektir. Birey burada

rahatlatmak i¢in kendisini kandirir.

2.4.1.6. Bastirma (Unutma)

Uygun olmayan diisiincelerin ve diirtlilerin bilingten uzaklastirilip, unutulmasina
bastirma denir (Tuzcuoglu 1995). Yani hosa gitmeyen diisiinceleri ya da imkansiz olan
seyleri bilingdisina atmaktir. Ornegin mag1 kaybedecegi korkusu olan sporcunun mag

saatini unutmasi buna Ornektir.
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2.4.1.7. Ozdesim

Freud’un kuramina gore fallik donemde ortaya ¢ikan 6zdesim kurma, 3 — 6 yas
arasi ¢ocukluk doneminde olusan savunma mekanizmasidir. Bu yas araliginda kiz ¢ocugu
babaya, erkek cocugu da anneye karsi asir1 duygular besleyerek kiskanmaya baslar ve daha
sonra bu kiskanclik ¢ocugun anne babasiyla ayni hareketleri yapip onlarla 6zdesim
kurmaya baglamalariyla sona erer. Bu donemde baslayan 6zdesim daha sonradan da
bireyin bagkalarina 6zenerek onun gibi davranmaya baglamasi 6zdesim savunma

mekanizmasini kullandigini gostermektedir (tr.wikipedia.org 2022).

2.4.1.8. Odiinleme (Telafi)

Bireyin bir alandaki basarisizligini, basarili oldugu baska bir alanla telafi etmesidir
(tr.wikipedia.org). Kendisini yetersiz goren birey psikolojik olarak rahatlamasi igin
yapabilecegi seylere yonelir. Oregin akademik basaris1 diisiik olan birinin okul futbol

takiminda basarili olmasi 6diinleme savunma mekanizmasidir.

2.4.1.9. Ozgecilik

Bir nevi polyannacilik olan 6zgecilik, bireyin kendisinden ¢ok karsisindakini
diistinmesidir. Bu savunma mekanizmasi i¢in verilebilecek en iyi drnegin anneler oldugu
diistiniilmektedir, annelerin kendilerinden once g¢ocuklarini diisiiniip ona gore davranmasi
0zgecilik savunma mekanizmas1 6rnegidir. Bireyler kendi istek ve ihtiyaclarini géz ardi
ederek baskasinin isteklerini yerine getirmeye ¢alisir. Bu esnada da birey i¢gilidiisel doyum

saglamis olur (Tuzcuoglu 1995).

2.4.1.10.Gerileme (Regression)

Bireyin i¢inde bulundugu gelisim doneminden daha oOnceki donemlere geri
donmesidir (Tuzcuglu 1995). Ornegin boksoriin yedigi sert darbe sonrasinda aglamaya
baslamas1 gerilemedir. Burada karsilastigi bir durumla nasil basa ¢ikacagini bilmeyen birey

gerileme savunma mekanizmasini kullanmaktadir.

2.5.Savunma Mekanizmalari ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki iligki
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Psikolojik saglamlik bireyi rahatsiz edici olaylarin varligina ragmen adapte olma,
olumlu bakma ve giiclii olma, (Luthar ve ark. 2000); gelisimsel olarak ise psikolojik
saglamlik gegirilen travmalara ragmen normal gelisimi tamamlamak olarak ifade
edilmektedir (Fonagy ve ark. 1994). Insanlar hayatlar1 boyunca karsilastiklar1 olumsuz
deneyimler yiiziinden psikolojik olarak etkilenmektedirler. Strese neden olan riskli
durumlar psikolojik saglamlik ile iligkili olmakta ve basarisizlik, barinma, giivensiz anne-
baba tutumlari, ihmal, istismar, siddet gibi olumsuz etkenler riskli faktorler olarak

goriilmektedir (Gilirgan 2006).

Psikolojik saglamligin, psikolojik iyi olus ve basa c¢ikma stratejileri ile iliskisi
vardir (Sagone ve Caroli 2014). Bireyin karsilastigi durumla nasil basa ¢ikip iistesinden
gelecegi psikolojik saglamlikla ilgilidir. Bu durum hayat tecriibeleri ve yasam kosullarina
gore bireyler tizerinde degisiklik gosterebilmektedir. Bebeklik ve erken c¢ocukluk
doneminde ihtiyaglar yeterince karsilanmayan cocuklar ileriki yillarda psikolojik olarak
sorunlar yasayabilmektedirler. Cocukluk doneminden itibaren sevgi gérmiis, iyl yasamis,
her tiirlii bakim1 karsilanmig bireyler psikolojik acidan daha saglam olabilirken, sevgi
gormemis, ihtiyaglar1 karsilanmamig, kotii yasam standartlarmma gore yetismis bireyler
psikolojik olarak daha zayif olabilmektedirler. Yani psikolojik saglamlik cocugu korumak

veya gelisimindeki tehditleri 6nlemek i¢in 6nemlidir (Masten ve Coatsworth 1998).

Agaibi ve Wilson (2005) savunma mekanizmalariin, kisilik ozelliklerinin ve
travmalarin psikolojik saglamlik kavramiyla iligkili oldugunu belirtmislerdir. Benlik
saygisinin yiiksek olmasi bireyin, Ozgiivenli, basarili, aile ve arkadaslik iligkilerinin
saglikli, kendine saygisi ve giliveninin yliksek olmasiyla ilgilidir. Psikolojik olarak saglam
olan bireylerin benlik saygis1 da yiliksek olmakla birlikte aralarinda pozitif yonde anlamli
iligki bulundugu yapilan ¢aligmalarda goriilmiistiir (Sameroff ve Seifer 1990, Dumont ve
Provost 1999).

Birey zihninden arindirmaya calistigi kotii olaylar1 savunma mekanizmalarini
kullanarak bilincinden uzaklastirabilmektedir. Bireyde kaygi ve endiseye neden olan
olumsuz durumlar psikolojik saglamlig1 etkilemekte ve savunma mekanizmalarini
olusturmaktadir (Cullen ve ark. 2020). Karsilagilan risk durumuyla bas edebilmek ig¢in

birey farkinda olmadan savunma mekanizmalarina bagvurmaktadir. Savunma
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mekanizmalarin1 dogru bir sekilde kullanabilmek uyum siirecini kolaylastirip ve psikolojik

saglamliga katkida bulunacag diistiniilmektedir.

2.2.3. Savunma Mekanizmalan ile Ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Taskent (2010) yaptig1 bir ¢calismada; alkol veya madde bagimlist olan bireyler ile
bagimli olmayan bireylerin kullandiklar1 savunma mekanizmalarim1 karsilagtirmistir.
Calisma sonucuna gore bagimli olan bireylerin nevrotik savunma mekanizmalarini daha
cok kullandiklart bulgusuna ulasilmigtir. Ayrica ¢ocukluk c¢aginda yasanan travmalarin
yasam deneyimleri ve bagimlilik arasinda pozitif yonde iligki saptanmis ve bu durumun

immatiir savunma mekanizmalarin arttirdig1 sonucu bulunmustur.

Akyiiz (2018) Nesne iliskileri Kurami1 Cergevesinden Smr (Borderline) Kisilik
Oriintiisiine Bak1s: Vaka Ornegi ile Temel Savunma Mekanizmalarmin Yorumlanmasi adlt
calismasinda sinir kisilik oriintiisiinde, zayif benligin ve ilkel savunma mekanizmalarinin
kullanildigin1 belirtmistir. Zayif benlik ile savunma mekanizmalarinin birbirini besleyen

durumlar oldugu ve iistbenligin olusmasini olumsuz yonde etkilediklerini ifade etmistir.

Bahadir (2019) erken donem uyumsuz semalar ile savunma mekanizmalari
arasindaki iliskiyi cocukluk caginda yasanan travmalar iizerindeki etkisini incelemistir.
Calisma sonucunda, bu ii¢ degisken arasinda anlamli iligski oldugu saptanmistir. Cocukluk
caginda yasanmis olan travmalarin erken donem uyumsuz semalar ve savunma

mekanizmalari iizerinde etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir.

Bilge (2018) kullanilan savunma mekanizmalarmin baz1  belli  kisilik
bozukluklariyla iliskili olup olmadigini ve hangi savunma mekanizmalarinin, ne tiir kisilik
bozukluklarini ne diizeyde ongérdiigiinii amaclayan bir arastirma yapmistir. Arastirma
sonucuna gore kisilik bozukluklariyla immatiir savunma mekanizmalar1 arasinda degisik
kombinasyonlarda iliskili oldugu belirtilmis ve savunma mekanizmalarmin belli bash
kisilik bozukluklarini yiliksek oranda 6ngordiigii sonucuna ulagilmistir. Dolayisiyla Bilge
(2018) kisilik bozukluklarinin degerlendirilirken, savunma mekanizmalarinin dikkate

alinmasi gerektigini ifade etmistir.
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Kaya ve Bozkur (2017) tarafindan yapilan bir arastirma sonucunda kadercilik
egiliminin alt dl¢eklerinden olan kontrol eksikliginin olgun savunma bigimlerinin, 6nceden
belirlenmislik ve kisisel kontrol eksikligi alt boyutunun nevrotik savunma bigimlerinin
yordayicist oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda, sans ile batil inanglarin ise olgun
olmayan savunma bi¢imlerinin yordayicisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayn1 zamanda
kadercilik egiliminin, savunma mekanizmalar1 ile anlamli bir iligkisi oldugubulgusuna
ulagilmustir.

Callak (2019) yaptig1 bir arastirmanin sonuglarmma goére olgun savunma
mekanizmalariin psikolojik belirtileri (hostilite,somatizasyon, olumsuz benlik, anksiyete
ve depresif belirtiler) ongérmedigi ancak psikolojik belirtilerin nevrotik ve ilkel savunma
mekanizmalart ile iligkili oldugu sonucuna ulasmistir. Ayrica erken donem uyumsuz
semalarin nevrotik ve ilkel savunma mekanizmalarinin yordayict etkisini artirdigi
bulgusuna ulagilmistir.

Yazgan (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada ulasilan analiz sonuglarina gore,
baglanma stilleri ile savunma bi¢imleri arasinda pozitif yonde, anlamli bir iliski olduguna
ulagmistir. Ayn1 zamanda yas ortalamasi yiiksekdik¢e nevrotik savunma mekanizmalarinin
kullanim1 azalmis, olgun savunma mekanizmalar1 6n plana ¢iktiginda ise yas ortalamasinin
diistiigiinii ifade etmistir.

Hafizoglu (2019) yaptig1 bir arastirmada savunma mekanizmalar1 ile duygusal
semalar arasinda ki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda, {iniversite 6grencilerinin
cinsiyete gore kadinlarda ve erkeklerde en yiiksek korelasyonun olgun savunma
mekanizmalart ile duygusal sema alt 6lgeklerinden duygulardan kacinma olup, nevrotik
savunma mekanizmalar ile duygusal sema alt dl¢ceklerinden ruminasyon oldugu sonucuna
ulagsmigtir. Ayn1 zamanda olgun olmayan savunma mekanizmalar1 ile duygusal sema alt
Olceklerinden kontrol edilemezlik kadinlarda yiliksek ¢ikarken anlagilabilirlik erkeklerde
yiiksek ¢ikmustir.

Sensekerci ve Bilgin (2008) Elestirel Diisiinme ve Ogretimi adli ¢alismalarinda;
isteklerin elde edilmesinde ya da inanglarin korunmasinda, benmerkezci diisiincenin
kullandig1 araglarin savunma mekanizmalar1 oldugunu belirtmislerdir. Savunma
mekanizmalarinin duygu ve diisiincelerden, bireyin kendisini ayristirip diistinmeyi devre
dis1 birakarak duygu denetiminin yapilamayacagini ve bu durumda elestirel diislince

sisteminin saglikli bir zihnin temeli oldugunu ifade etmislerdir.
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Ezer’in (2017) Ergenlik Doneminde Yaygin Kullanilan Savunma Mekanizmalart ile
Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeyi Arasindaki iliski ¢alismasinda, ergenlerin
savunma mekanizmalarin1 dogru sekilde kullanmalari i¢in, stres barindiran olaylarla bas
edebilmeleri i¢in psikolojik acidan giiglii olmalar1 gerektigini vurgulamis ve bunun ig¢inde

ergenlerin yasadiklari zorluklarin farkinda olmalarinin gerektigini belirtmistir.

Toker ve Capan (2018) calismalarinda, ihmal ve duygusal istismara maruz kalmig
¢ocuklarin bu durumla bas edebilmeleri i¢in kullandiklar1 savunma mekanizmalarini
incelemislerdir. Cocukluk déonemini kapsayan 0-6 yas arasindaki ¢ocuklar lizerinde yapilan
bu arastirmada bilingli veya bilingsiz sekilde bu duruma maruz kalan ¢ocuklar iizerinde
olumsuz etkilere neden oldugu sonucuna ulasilmistir. Cocuklarin yasadiklar1 bu durumun
iistesinden gelebilmek i¢in bilingdis1 olarak kullandiklart savunma mekanizmalarint da

olumsuz yonde etkiledigi belirtilmistir.

Korkmaz (2019) bireylerin kullandiklar1 savunma mekanizmalar ile affetmenin,
cocukluk donemi ruhsal travmalar ile arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma bulgularina
gore degiskenler arasinda anlamli iliski oldugu bulunmus ve affetme ile ¢ocukluk cagi
ruhsal travmalarinin matiir ve immatiir savunma mekanizmalarin1 yordadigi sonucuna

ulasilmistir.

2.2.4. Savunma Mekanizmalan fle Tlgili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Tanzilli ve ark. (2021) calismalarinda bir grup depresif hastada, savunma
mekanizmalar1 olarak islevsellestirilen yansitict islev, baglanma stilleri ve Ortiik duygu
diizenleme arasindaki baglantilar1 aragtirmay1 amaglamiglardir. Giivenli baglanmaya sahip
olan hastalar, giivensiz baglanmaya sahip olan hastalarla karsilastirildiginda, yansitict
islevsellik ve genel savunma islevinde onemli Ol¢iide daha yiiksek seviyeler gosterdigi

bulgusuna ulagmiglardir.

Roten ve ark. (2021) yaptiklar bir aragtirmada yatan hasta ortaminda tekrarlayan ve
kronik depresyon igin kisa psikodinamik psikoterapide savunma islevi ve savunma
mekanizmalarinin klinik olarak anlamli semptomatik iyilesmeyi ne Olgiide 6ngordiigiinii

incelemislerdir. Arastirma sonucunda, psikoterapi sirasinda savunma islevinin ve olgun ile
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olgunlagmamis savunmanin degistigini ve tedavi yanitim1 Ongordiglii bulgusuna

ulagsmiglardir.

Gori ve ark. (2021) yapmis olduklar1 ¢alismada kisilik ve savunma tarzlarini goz
oniinde bulundurarak travma sonrasi semptomlarla ilgili kaliplar1 belirleyerek COVID-19
pandemisinin psikolojik etkisini arastirmayr amaglamiglardir. Calisma sonucunda,
uyumluluk ve vicdanlilik, savunma mekanizmalarinin daha islevsel kullanimini
destekleyebilecek faktorler oldugu bulgusuna ulasmislardir. Ayrica, nevrotik 6zellik igin
ortaya ¢ikanin tam tersi olan travma sonrasi semptomlarin varlifiyla da olumsuz bir iligki

oldugu saptanmistir.

Mahmoudfakhe ve ark. (2021) MS(Multiple Skleroz) hastalarinda bilingli
farkindaligin savunma mekanizmalar iizerindeki etkinligini arastirmayi amaclamislardir.
Arastirma  sonucunda, gruplarin ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin  immatiir
mekanizmalar, olgun mekanizmalar ve psikiyatrik mekanizmalar i¢in anlamli oldugunu
gostermistir. Yani farkindalik egitimi savunma mekanizmalarini etkili bir sekilde etkiledigi

sonucuna ulagmislardir.

Hayden ve ark. (2021) yaptiklar1 ¢alismada, ruhsal bozuklugu olan hastalarda
zihinsellestirme yetenegi ile psikolojik savunma mekanizmalar1 arasindaki baglantiyi
analiz etmislerdir. Analiz sonucunda zihinsellestirmenin, ruhsal bozukluklar i¢in yatan
hasta rehabilitasyonu sirasinda ve sonrasinda uyumsuz savunmadaki azalmada onemli bir
rol oynadigini, psikopatoloji ve kisilerarast sikintidaki azalmalarin uyumsuz savunmadaki

azalmayla yalnizca kismen iligkili oldugunu gostermistir.

Besherat ve Khajavi (2013) yaptiklari caligmada baglanma stilleri ile aleksitimi
arasindaki iligkide ego savunma mekanizmalarinin araci rolii incelemislerdir. Arastirma
sonuglarinda, giivenli baglanma stili ile aleksitimi arasinda anlamli bir negatif iliski
saptanmisken, kacingan ve ikircikli baglanma stilleri aleksitimi ile anlamli pozitif iliski

oldugu saptanmustir.

Perry ve Bond (2012) uzun vadeli dinamik psikoterapi sirasinda savunmalarin,
savunma adaptasyonu hiyerarsisine gore degisip degismedigini ve bu degisikligin diger
Olctimlerdeki uzun vadeli sonuglarla iligkili olup olmadigini incelemislerdir. Uzun vadeli

psikoterapide savunma islevindeki degisiklik, biiyiikk O6lgiide savunma adaptasyonu
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hiyerarsisini takip ettigini, sonuclardaki uzun vadeli iyilesme ile olan iligki, savunmalarin
islevsellik ve semptomlarda iyilesmeye aracilik etmeye aday olarak kabul edildigi

bulgusuna ulagmiglardir.

Bagheri ve Khodai (2021) yaptiklar1 ¢alismada bilingli farkindalik, kendini
farklilastirma ve aleksitimi 1ile borderline kisilik 6zellikleri arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Arastirma sonucunda aleksitimi, kendini farklilastirma ve bilingli
farkindalik, sirastyla 6grencilerin borderline kisilik 6zelliklerinin en giiglii yordayicilari

olduguna ulagsmislardir.

De Francisco Carvalho ve ark. (2019) savunma mekanizmalari ile patolojik kisilik
Ozellikleri arasindaki iliskiyi arastirmislardir. Arastirma sonucunda olgun, nevrotik ve
olgunlagmamis savunma mekanizmasi gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugunu ve
patolojik kisilik 6zelliklerinin daha az olgun savunma mekanizmasi kullanan kisilerde daha

tipik oldugu gozlemlemislerdir.

2.6.Savunma Mekanizmalari ile Bilincli Farkindahk Arasindaki Iliski

Hosa gitmeyen bir uyariciyla karsilasildiginda bu uyaricidan kagmak ya da
kacinmak icin gormezden gelinir ve bilingaltina atilir bdylece hi¢ yasanmamis gibi
varsayilir. Bilingaltina atilan bu yasantilar insan hayatinin temelini olusturabilmektedir.
Genellikle travmatik olaylarla kapli bu bilingalt1 insan duygu ve davraniglarinin
sekillenmesinde rol oynamaktadir. Dis uyaranlardan gelen faktorlere karsi organizmada
catismalar da yasanabilmektedir. Bu g¢atigmalara karsi insan farkinda olmadan savunma
mekanizmalar1 gelistirerek durumdan siyrilmaya ya da ¢6zmeye calisir. Bilingsiz bir
sekilde kullanilan savunma mekanizmalar1 bireyin kendi benligini korumasi amaciyla
yaptigi bir tiir savunmadir. Freud’un psikanalitik kuraminda yer alan savunma
mekanizmalar1 yapisal olarak iice ayrilmaktadir. Bunlardan birincisi olan id, arzulanan
seyin bir an Once yapilmasini ister ve bu durumun sonucundan etkilenecek olan diger
unsurlart asla gdz dniinde bulundurmaz. Ikinci yapi ise siiperego, toplumsal degerleri ilk
siraya alan bu modelde birey kendisinden feragat ederek etik olma ¢abasina girer. Son yap1

olan ego diger yapilar arasinda dengeyi saglamakla gorevlidir, hem id’den gelen diirtiilere
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cevap verir hem de siiperegoda yer alan engellemelere bir ¢6zlim iireterek diirtiileri kontrol

altina alarak ¢6ziime ulasilmasini saglar (Freud 2011).

Bireyin kendisini tehdit altinda hissetmesi durumunda organizmada korku ve kaygi
duygular1 olusabilmektedir. Savunma mekanizmalarinda birey bu duygulardan kagma
cabasindayken bilingli farkindalik kavraminda ise ana dikkat edilmesini ve olayin
yasandig1 sekilde goriiliip, kabul edilmesi gerektigi diistiniilmektedir. Kabat-Zin (2003)
gecmiste yasanmis olan durumlar bireye kaygi ve stres yasatan unsurlar olurken, bilingli

farkindaligr simdiki anin yasanmasi olarak ifade etmektedir.

Gecmis zamanlarda yasanmis ve bilingaltinda yer edinmis olan olaylar bireyi bir¢ok
acidan olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Onceki yasantilarina saplanip kalan birey yeni
durumlara adapte olmakta ve ¢6ziim iiretmekte zorlanabilmektedir. Yeni durumlara karsi
nasil tepki verip, davranacagini kestiremeyen birey i¢inde bulundugu duruma karsi benlik
biitiinliiglinii korurken biligsel, duygusal ya da psikolojik olarak olumsuz duygulara
biirtinebilmektedir. Brown ve arkadaslar1 (2007) bilingli farkindaligin giinliikk hayatta
fiziksel ve ruhsal saglik iizerinde, davranis diizenleme ve kisilerarasi iletisimde olumlu
sonuclart arttirdigint ve birgok olumsuzluklar1 gidermekte farkindaligin 6nemli rolii

oldugunu belirtmiglerdir.

Brown ve Ryan (2003) farkindaligin bir savunma olarak ortaya ¢ikabilecek bir
durum ve algilarin kabul edilip ya da reddedilmesi olarak tanimlamigslardir. Savunma
mekanizmalarin1 kullanan birey yasadigi olumsuz durumu gérmezden gelip bilingaltina
atarken, bilingli farkindaligini kullanan birey yasanilan durum kargisinda kendisini
yargilamadan olayr oldugu gibi kabul edebilmektedir. Bilingli farkindalik temelli
uygulamalar, bireylere alternatif diisiince liretmelerine, duygu ve davranislarinin farkinda
olma, her durumu oldugu gibi kabul edip olumsuzluklardan kagmadan ¢6ziime

ulagsmalarini saglamaktadir (Demir 2017).
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3. GEREC ve YONTEM
3.1.Yontem

Arastirmada {iniversite Ogrencilerinin savunma mekanizmalar1 ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Bundan dolay1 bu arastirmada iliskisel
tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel arastirmalar iki veya daha fazla degiskenler arasinda
olan iliskilerin incelendigi ¢alismalar1 ifade etmektedir (Karadag 2010). Arastirmanin etik
kurul onayr Hatay Mustafa Kemal Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel

Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan alinmistir (02.09.2020-09/12).

3.2.Veri Toplama Araci

Veri toplama araci olarak; Ozyesil ve arkadaslari (2011) tarafindan Tiirk¢e gegerlik
ve giivenirlik ¢aligmas: yapilan Bilingli Farkindalik Olgegi ile Tiirkge uyarlamasi Yilmaz
ve arkadaglar1 (2007) tarafindan yapilan Savunma Bigimleri Testi ve katilimecilarin
demografik ozellikleri konusunda bilgi toplamak i¢in Demografik Bilgi Formu

kullanilmustir.

3.3.Materyal

Calismanin evrenini 2021-2022 Egitim-Ogretim yilinda Hatay Mustafa Kemal
Universitesi’nde 6grenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise Beden Egitimi

ve Spor Yiiksekokulunda gesitli boliimlerde 6grenim goren 6grenciler olusturmaktadir.

Calismaya Antrenorliik Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Spor
Yoneticiligi ve Rekreasyon boliimlerinde 6grenim géren toplam 237 (Kadin:98(%41.4)) ve
Erkek:149%58.6)) Ogrenci olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda gonitlliliik esas

alinmistir.

3.1.1. Demografik Bilgi Formu
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Arastirmada katilimcilarin  demografik bilgileri yas, cinsiyet, egitim durumu,
okuduklart boliim, sinif seviyesi, gelir durumu, anne-baba egitim diizeyi, kardes sayisi,
dogum sirasi, kimle yasadiklari, spor yapip yapmadiklari, meditasyon/yoga yapip
yapmadiklari, travma yasaylp yasamadiklari, psikolojik damismanlik hizmeti alip
almadiklar1 ve herhangi bir psikolojik rahatsizliga sahip olup olmadiklar ile ilgili sorular

bulunan ‘Demografik Bilgi Formu’ ile elde edilmistir.

3.1.2. Savunma Bi¢imleri Testi (SBT-40)

Andrews, Singh ve Bond (1993) tarafindan gelistirilmis olan Savunma bigimleri
testi Yilmaz, Gengoz ve Ak (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanip gegerlik ve gilivenirlik
calismasi yapilmistir. Bu dlgekteki her bir madde 1 (Bana hi¢ uygun degil) ile 9 (Bana ¢ok
uygun) arasinda degerlendirilmektedir. Savunma big¢imleri testi, bilingdisinda farkinda
olmadan savunma mekanizmalarinin biling diizeyine yansimasini deneysel olarak
degerlendiren, 20 savunma tiirii ve toplam 40 maddeden olusan kendini degerlendirme
olgegidir. Olgekte yer alan 20 savunma sekli immatiir, nevrotik ve olgun savunmalar olarak

3 boyutta toplanmaktadir. Bunlar;

1) Immatiir Madde No 2) Nevrotik Savunmalar | Madde No
Savunmalar _
_ Ideallestirme 21,24
Inkar 8,18
Yapma-Bozma 32,40
Yansitma 6, 29
PsodoAltruizm 1,39
Pasif Saldirganlik 23, 36
Karsit Tepki Gelistirme 7,28
Disa Vurma 11, 20
Yalitma 34, 37
Degersizlestirme 10, 13 3) Olgun Savunmalar Madde No
Otistik Fantazi 14, 17 Yiiceltme 3,38
Yer Degistirme 31,33 Mizah 5, 26
Disosiyasyon 9,15 Beklenti 30, 35
Bolinme 19,22 Baskilama 2,25
Rasyonalizasyon 4,16
Bedensellestirme 12,27

Olgegin psikometrik 6zelliklerine bakildiginda i¢ tutarlilik katsayilarmin Immatiir

savunmalarda .83, Nevrotik savunmalarin .61, Olgun savunmalarin ise .70 olarak
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hesaplanmis, ayrica her ii¢ savunma tiirii igin ikiyarim-test giivenilirligi ve test-tekrar test
giivenilirligi katsayilarmin kabul edilir oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgegin kriter
gecerliginin ise klinik ve normal gruplar arasinda kullanilan savunma bigimlerine gore

beklenen dogrultuda anlamli farkliliklar bulunmustur (Yilmaz ve ark. 2007).

3.1.3. Bilingli Farkindalik Olcegi

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis,
Ozyesil ve ark. (2011) tarafindan Tiirkce‘ye uyarlanmustir. Giinliik yasamdaki anlik
deneyimlerin farkinda olma yoniindeki egilimini 6lgmektedir. 6°l1 Likert tipli 15 maddelik
bir 6lgektir. Olgegin dil esdegerliginde Ingilizce ve Tiirkge formlardan elde edilen puanlar
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonucu tek
boyutlu model dogrulanmistir (RMSEA= .06, GFI= .93 ve AGFI= .91). Madde toplam
korelasyonu analizinde tiim maddeler i¢in. 40’in iizerinde iliski ortaya c¢ikmistir.
Giivenirlik analizi sonucu dlgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi. 80 ve test-tekrar test

korelasyon. 86 olarak hesaplanmstir (Ozyesil ve ark. 2011).

3.2.Verilerin istatistiksel Analizi

Veriler SPSS 22 paket programina kullanilarak analiz edilmistir. Katilimcilarin yas,
cinsiyet, egitim ve sinif degiskenlerine ait veriler betimsel olarak analiz edilmistir. Veriler
normal dagilim gosterdigi i¢in Independet t Testi ve Tek-Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmistir. Calismadaki degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek ig¢in
veriler normal dagilim gosterdiginden Pearson Korelasyon testi kullanilmustir. Istatistiksel
degerler %095 giiven araliginda ve p<0,05 ve p<0,01 anlamhlik diizeylerinde

degerlendirmeye alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, uygulamada elde edilen verilerin analiz sonuglarina ve bu sonuglarin

yorumlarina yer verilmistir.

Cizelge 4.1. Olgeklerin giivenirlik kat sayilari ile arpiklik-basiklik sonuglar

. _ Skewness Kurtosis Cronbach’s Alfa
Olgekler | Alt boyutlar X SS
(¢carpiklik) (basiklik) (o)
Immatiir
- 4.96 1.10 0.215 0.853 0.744
E Savunmalar
£
N A
g Nevrotik
g o 5.20 1.24 0.315 0.077 0.535 0.807
L o Savunmalar
2 3
[a+]
IS
= Olgun
= 5.59 1.25 -0.049 0.145 0.587
n Savunmalar
4
2 g 2D - 56.08 | 13.30 -0.122 0.771 - 0.814
= Zz 2
=25
25
N=237
Cizelge 4.2. Katilimcilarin bdliim degiskenine gore ortalamalart
Boliim N %
Antrenorliik Egitimi 68 28.7
Beden Egitimi ve Spor
.. 67 28.3
Ogretmenligi
Rekreasyon 54 22.8
Spor Yoneticiligi 48 20.3
Toplam 237 100
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Veri toplama aracina katilim saglayanlarin %28.7’si (N=68) Antrendrlik Egitimi,
%28.3’ii (N=67) Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, %22.8’i (N=54) Rekreasyon ve
%20.3’1i (N=48 ) Spor Yoneticiligi boliimlerinde egitim gérmektedirler.

Cizelge 4.3. BIFO ve SBT alt boyutlarinin boliim degiskenine gore incelenmesi

Olgekler Alt Boyutlari Boliim N X SS F p
Antrendrlik Egitimi 68 | 54.58 | 11.46
Bilingli Beden Egitimi ve Spor
oL . » 67 | 58.01 | 12.65
Farkindalik BIFO Ogretmenligi 1.405 | 0.242
Olgegi Rekreasyon 54 | 57.51 | 12.70
Spor Yoneticiligi 48 | 53.89 | 16.70
Antrenorliik Egitimi 68 | 498 | 0.94
) Beden Egitimi ve Spor
Immatiir 4 67 | 475 | 111
Ogretmenligi 2.490 | 0.061
Savunmalar
Rekreasyon 54 | 528 | 1.19
Spor Yoneticiligi 48 | 4.88 | 1.13
Antrenorliik Egitimi 68 | 5.19 | 1.33
Savunma Beden Egitimi ve Spor
Nevrotik i . 67 | 5.15 | 1.17
Mekanizmalari Ogretmenligi 0574 | 0.633
L Savunmalar
Olgegi Rekreasyon 54 | 538 | 1.26
Spor Yoneticiligi 48 | 5.07 | 1.19
Antrenorliik Egitimi 68 | 5.64 | 1.18
Beden Egitimi ve Spor
Olgun ; . 67 | 553 | 1.17
Ogretmenligi 0.470 | 0.703
Savunmalar
Rekreasyon 54 | 571 | 1.45
Spor Yoneticiligi 48 | 545 | 1.23

Cizelge 3’e bakildiginda bilingli farkindalik Olcegine verilen cevaplarda
Antrenédrlilk Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Rekreasyon ve Spor
Yoneticiligi boliimleri arasinda verilen cevaplarda herhangi bir farkililasma gériilmemistir.
(F=1.405; p>0.05). Savunma mekanizmalari alt boyutlarina bakildiginda immatur
savunmalar (F=2.490; p>0.05), nevrotik savunmalar(F=0.574; p>0.05) ve olgun
savunmalarda (F=0.470; p>0.05) da boliimler arasinda bir farklilik olmadigi bulgusuna

ulasilmastir.
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin cinsiyet degiskinine gore ortalamalar1

Cinsiyet N %
Kadin 98 41.4
Erkek 139 58.6

Toplam 237 100

Veri toplama aracina katilim saglayanlarin %41.4’tiniin (N=98) kadin, %58.6’sinin

(N=139) erkek oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4. 5. BIFO ve SBT boyutlarmin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi

Olgekler Alt boyutlar Cinsiyet N X SS t p
Bilingli Kadin 98 56.47 | 12.02
Farkindalik BIFO Erkek 0.383 0.702
. 139 55.80 14.17
Olgegi
immatiir Kadimn 98 5.08 1.20
1.435 0.153
Savunmalar Erkek 139 4.88 1.02
Savunma Nevrotik Kadmn 98 5.14 131
Mekanizmalari -0.619 0.536
. ) Savunmalar Erkek 139 5.24 1.19
Olgegi
Kadin 98 5.56 1.32
Olgun Savunmalar -0.325 0.745
Erkek 139 5.61 1.20

Cizelge 5’e bakildiginda uygulanan bilingli farkindalik o6l¢egi ve savunma
mekanizmalar1 6l¢eginin alt boyutlarinda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan

ogrencilerin cinsiyetleri arasinda bir farklilasmaya rastlanilmamigtir (p> 0.05).
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Cizelge 4.6. BIFO ve SBT alt boyutlarinin gelir diizeyi degiskenine gore incelenmesi

Olgekler Olgeklerin Alt _
Gelir Diizeyi | N X SS F p
Boyutlan
Bilincli Diisiik 31 | 52.22 14.32
.. 0.017*
Farkindahik BIFO 2Orta 155 | 55.47 12.50 4.125 1<3
. we . <
Olgegi lyi 51 | 60.29 14.24
Diisiik 31 | 4.78 0.76
Immatiir Savunmalar Orta 155 | 4.95 1.12 0.897 0.409
Iyi 51 | 5.11 1.21
Mekanizmalar1 | NevrotikSavunmalar Orta 155 | 5.15 1.27 0.486 0.616
Olgegi fyi 51 | 535 | 1.26
Diisiik 31 | 5.09 1.20
0.014*
Olgun Savunmalar 2Orta 155 | 5.58 1.23 4.342 1<3
<
*lyi 51 59 1.25

Varyanslar Homojen, ¢oklu karsilasgtirma Tukey HSD

Cizelge 6’ya bakildiginda bilingli farkindalik 6lcegi puanlarinda, diisiik gelir
diizeyine sahip olan 6grencilerin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir
(F=4.125; p:0.017). Savunma mekanizmalar1 6lgeginin alt boyutlarindan ise sadece olgun
savunmalar diizeyinde diisiik gelir diizeyine sahip olan 6grenci grubunun lehine bir

farklilik oldugu goriilmektedir (F=4.342; p:0.014).

Cizelge 4.7. Katilimcilarin meditasyon/yoga degiskenine gére ortalamalari

Meditasyon/Yoga N %
Evet 76 32.1
Hayir 161 67.9
Toplam 237 100

Meditasyon ve yoga yapanlarin dagilimmna bakildiginda “Evet” segenegini
isaretleyenlerin ortalamasi %32.1 (N=76) “Hayir” secenegini isaretleyenlerin ortalamasi

ise %67.9 (N=161) oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 4.8. BIFO ve SBT alt boyutlarinin meditasyon/yoga degiskenine gore incelenmesi

Olgekler Alt boyutlar1 | Meditasyon/Yoga N X SS t P
Bilingli Evet 76 56.88 11.76
Farkindalik BIFO Hayir 0.633 | 0.528
.. 161 55.70 13.99
Olgegi
Immatiir Evet 76 5.03 1.15
0.676 0.500
Savunmalar Hayir 161 4.93 1.07
Savunma
Nevrotik Evet 76 5.28 1.32
Mekanizmalari 0.683 0.495
. L. Savunmalar Hayir 161 5.16 1.20
Olgegi
Olgun Evet 76 5.82 1.26
1.976 | 0.049*
Savunmalar Hayir 161 5.48 1.23

Cizelge 8 incelendiginde meditasyon/yoga yapanlarin (X =56.88, SS.=11.76)
meditasyon/yoga yapmayanlara (X =55.70, SS=13.99) gore bilingli farkindalik diizeyleri
(t=0.633: p=0.528) arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Savunma mekanizmalari
dlgeginin alt boyutlar: incelendiginde meditasyon/yoga yapanlarin (X = 5.03, SS.=1.15)
meditasyon/yoga yapmayanlara (X =4.93, SS.= 1.07) gdére immatiir savunma bi¢imi
kullanma diizeyleri (t=-1.176: p=0.241) ve meditasyon/yoga yapanlarm (X= 5.28,
SS.=1.32) meditasyon/yoga yapmayanlara (X =5.16, SS.= 1.20) gore nevrotik savunma
bicimi kullanma diizeylerinde (t=0.670: p=0.506) anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Olgun savunma bi¢imine bakildiginda meditasyon/yoga yapanlarin ( X =5.82, SS=1.26)
meditasyon/yoga yapmayanlara (X =5.48, SS.=1.23) gore ¢ok diisiik diizeyde bir fark
gorilmistiir. Buna gore meditayon/yoga yapan ve yapmayan bireylerin olgun savunma

diizeyleri immatiir ve nevrotik savunma big¢imlerine gore azda olsa yiiksektir.

Cizelge 4.9. Katilimcilarin travma degiskeni ortalamalart

Travma N %
Evet 119 50.2
Hayir 118 49.8

Toplam 237 100
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Travma yasayan ve yasamayan katilimcilarin ortalamasina bakildiginda “Evet”
secenegini isaretleyenlerin ortalamasi %50.2 (N=119) “Hayir” segenegini isaretleyenlerin
ortalamasi ise %49.8 (N=118) oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.10. BIFO ve SBT alt boyutlarinin travma degiskenine gére incelenmesi

Olcekler Alt boyutlar Travma N X SS t p
Bilingli Evet 119 55.36 12.17
Farkindalik BIFO 0.402
o Hayir 118 | 56.81 | 14.37 | 0.839
Olgegi
immatiir Evet 119 5.12 1.04
2.238 | 0.026*
Savunmalar Hayir 118 4.80 1.13
Savunma
Nevrotik Evet 119 5.17 1.24 -
Mekanizmalari 0.767
. Savunmalar Hayir 118 5.22 1.24 0.297
Olgegi
Olgun Evet 119 5.52 1.34 -
0.406
Savunmalar Hayir 118 5.66 115 | 0.833

Tablo 10 incelendiginde travma yasayanlarin (X =55.36, SS.=12.17) travma
yasamayanlara (X =56.81, SS=14.37) gore bilingli farkindalik diizeyleri (t=0-0.839:
p=0.402) arasinda anlamli bir fark gdriilmemistir. Savunma mekanizmalar1 dlgeginin alt
boyutlar1 incelendiginde travma yasayanlarmn ( X = 5,12, SS.=1.04) travma yasamayanlara (
X =4.80, SS.= 1.13) gore immatiir savunma bigimi kullanma diizeyleri (t=2.238: p=0.026)

arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir.

Travma yasayanlarin (X = 5.17, SS.=1.24) travma yasamayanlara ( X =5.22, SS=
1.24) gore nevrotik savunma bigimi kullanma diizeylerinde (t=-0.297: p=0.767) ve travma
yasayanlarm ( X = 552, SS=1.34) travma yasamayanlara ( X =5.66, SS= 1.15 ) gore olgun
savunma bi¢imi kullanma diizeylerine bakildiginda aralarinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Buna gore travma yasayan ve yasamayan bireylerin immature savunmalari

bilingli farkindalik 6l¢egi, nevrotik savunmalar ve olgun savunmalardan daha yiiksektir.
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Cizelge 4.11. Katilimcilarin psikolojik danigmanlik hizmeti ortalamalari

Psikolojik Damismanhk N %
Evet 47 19.8
Hayir 190 80.2
Toplam 237 100

Psikolojik danmigmanlik yardimi alan katilimcilarin ortalamasima bakildiginda
“Evet” secenegini isaretleyenlerin ortalamast %19.8 (N=47) “Hayir” segenegini

isaretleyenlerin ortalamasi ise %80.2 (N=190) oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.12. BIFO ve SBT alt boyutlarinin psikolojik damismanlik hizmeti degiskenine gore incelenmesi

Olcekler Alt Psikolojik y
N X SS t p
boyutlar Danismanhk Alma
Bilingli Evet 47 51.93 14.06
Farkindalik BIFO " | o017
o s 190 | 5711 | 1295 | 2411
Olgegi
Immatiir Evet 47 5.01 1.36
0.331 0.741
Savunmalar Hayir 190 4.95 1.03
Savunma
Nevrotik Evet 47 5.26 1.44
Mekanizmalari 0.373 0.709
.. Savunmalar Hayir 190 5.18 1.19
Olgegi
Olgun Evet 47 5.31 1.58 -
0.085
Savunmalar Hayir 190 5.66 115 | 1727

Tablo 12 incelendiginde psikolojik danismanlik hizmeti alanlarm (X =51.93,
SS.=14.06) almayanlara (X =57.11, SS=12.95) gére bilingli farkindalik diizeyleri (t=-
2.411: p=0.017) arasinda anlamli bir fark goriildiigii bulgusuna ulagilmistir.

Savunma mekanizmalar1 Olceginin alt boyutlart incelendiginde psikolojik
damismanlik hizmeti alanlarn (X =5.01 SS=1.36) almayanlara (X =4.95, SS= 1.03) gore
immatiir savunma bi¢imi kullanma diizeyleri (t=0.331: p=0.741) psikolojik danismanlik
hizmeti alanlarin (X = 5.26, SS=1.44) meditasyon/yoga yapmayanlara (X =5.18, SS.=
1.19) gore nevrotik savunma bigimi kullanma diizeylerinde (t=0.373: p=0.709) ve olgun
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savunma bi¢imine bakildiginda psikolojik damigsmanlik hizmeti alanlarin (X =5.31,
SS=1.58) almayanlara (X =5.66, SS=1.15) gore aralarinda bir fark goriilmemistir. Buna
gore psikolojik danigmanlik hizmeti alanlarin, almayan bireylere gore bilingli farkindalik

Olcegi puanlar1 savunma mekanizmalari 6lgeginin alt boyutlarindan daha ytiksektir.

Cizelge 4.13.Katilimeilarin psikolojik rahatsizlik gegmisi ortalamalari

Psikolojik Rahatsizhik N %
Evet 148 62.4
Hayir 89 37.6
Toplam 237 100

Psikolojik rahatsizlik yasayan ve yasamayan katilimcilarin ortalamasina
bakildiginda “Evet” segenegini isaretleyenlerin ortalamasi %62.4 (N=148) “Hayir”

secenegini isaretleyenlerin ortalamasi ise %37.6 (N=89) oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.14. BIFO ve SBT alt boyutlarinin psikolojik rahatsizlik gegirme degiskenine gore incelenmesi

Olgekler Alt Psikolojik _
N X SS t p
boyutlar: Rahatsizhk
Bilingli Evet 148 54.80 12.10
Farkindalik BIFO H ) 0.056
o o 89 | 5821 | 1492 | 1.921
Olgegi
Immatiir Evet 148 4.96 1.06
0.026 | 0.980
Savunmalar Hayir 89 4.96 116
Savunma
Nevrotik Evet 148 5.14 1.25 -
Mekanizmalart 0.327
. Savunmalar Hayir 89 5.30 1.22 0.981
Olgegi
Olgun Evet 148 5.51 1.30
1.204 | 0.230
Savunmalar Hayir 89 5.71 1.15

Tablo 14 incelendiginde psikolojik rahatsizlig1 olanlarin (X =54.80, SS=12.10)
olmayanlara (X =58.21, SS=14.92) gére bilingli farkindalik diizeyleri (t=-1.921: p=0.056)

arasinda anlamli bir fark gorlilmemistir. Savunma mekanizmalar1 Slgeginin alt boyutlar
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incelendiginde psikolojik rahatsizligi olanlarm ( X = 4.96, SS=1.06) olmayanlara ( X =4.96,
SS= 1.16) gore immatiir savunma bi¢imi kullanma diizeyleri (t=0.026: p=0.980) ile
psikolojik rahatsizlig1 olanlarin (X = 5.14, SS=1.25) olmayanlarin (X =5.30, SS= 1.22)
gore nevrotik savunma bigimi kullanma diizeylerinde (t=-0.981: p=0.327) ve psikolojik
rahatsizlig1 olanlarin (X = 5.51, SS=1.30) olmayanlara (X =5.71, SS= 1.15 ) gére olgun
savunma bi¢cimi kullanma diizeylerine bakildiginda aralarinda anlamli bir fark

bulunmamustir.

Cizelge 4.15. Katilimcilarin spor yapma degiskeni ortalamalari

Spor Yapma N %
Evet 200 84.4
Hayir 37 15.6
Toplam 237 100

Spor yapan ve yapmayanlarin dagilimma bakildiginda “Evet” secenegini
isaretleyenlerin ortalamas1 %84.4 (N=200) “Hayir” secenegini isaretleyenlerin ortalamasi

ise %15.6 (N=37) oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.16. BIFO ve SBT alt boyutlarinin spor yapma degiskenine gére incelenmesi

Olcekler Spor _
Alt boyutlan N X SS t p
Yapma
Bilingli Evet 200 56.23 13.54
Farkindalik BIFO Hayir 0.391 | 0.696
.. . 37 55.29 12.06
Olgegi
] Evet 200 4.93 1.11
Immatiir Savunmalar -1.176 | 0.241
Hayir 37 5.16 1.05
Savunma
Evet 200 5.23 1.18
Mekanizmalar1 | NevrotikSavunmalar 0.670 0.506
. ) Hayir 37 5.05 1.51
Olgegi
Evet 200 5.65 1.19
Olgun Savunmalar 1.801 | 0.073
Hayir 37 5.25 1.50
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Cizelge 16 incelendiginde spor yapanlarin ( X =56.23, SS=13,.4) spor yapmayanlara
(X =55.29, SS=12.06) gore bilingli farkindalik diizeyleri (t=0.391: p=0.696) arasinda
anlamli bir fark goriilmemistir. Savunma mekanizmalar1 o6lgeginin alt boyutlari
incelendiginde spor yapanlarm (X = 4.93, SS=1.11) spor yapmayanlara (X =5.16, SS=
1.05) gore immatiir savunma bi¢imi kullanma diizeyleri (t=-1.176: p=0.241) ile spor
yapanlarm (X = 5.23, SS=1.18) spor yapmayanlara (X =5.05, SS= 1.51) gore nevrotik
savunma bigimi kullanma diizeylerinde (t=0.670: p=0.506) ve spor yapanlarmn ( X = 5.65,
SS=1.19) spor yapmayanlara (X =5.25, SS= 1.50 ) gore olgun savunma bigimi kullanma
diizeylerine bakildiginda aralarinda anlamli bir fark bulunmamaistir. Buna gore spor yapan

ve yapmayan bireylerin bilingli farkindalik 6lcegi ile savunma mekanizmalar1 6lgeginin alt

boyutlar1 arasinda bir fark yoktur.

Cizelge 4.17. Bilingli Farkindalik Olgegi ile SBT alt boyutlarinin korelasyon iliskisi

. . Savunma
. Immatiir Nevrotik Olgun
Olcekler Alt boyutlar Mekanizmalari
Savunmalar Savunmalar Savunmalar .
Olgegi
Bilingli r -0.226™ 0.026 0.132" -0.019
Farkindahk -
Olcegi p 0.000 0.685 0.042 0.774
i .. r 1 0.402™ 0.386™ 0.760™
mmatiir
Savunmalar ', 0.000 0.000 0.000
Savunma = ==
. Nevrotik r 1 0.330 0.765
Mekanizmala S |
avunmalar
r1 Olcegi p 0.000 0.000
Olgun r 1 0.761
Savunmalar 0 0.000
N=237
** Korelasyon 0.01 diizeyinde énemlidir.
*. Korelasyon 0.05 diizeyinde 6nemlidir.




Olgekler arasindaki iliskiyi incelemek igin korelasyon analizi kullanilmustir.
Korelasyon katsayisi, pozitif veya negatif olarak iligkinin yoniinii ifade eder. Bu katsayz;
0.40’dan kiictik ise zayif iliski olarak ifade edilir. 0.40 - 0.60 aras1 norma iligkiyi, 0.60 - 1.0
arasi da giiclii iligkiyi belirtir.

Olgeklere verilen cevaplara bakildiginda bilingli farkindalik 6lcegi ile immatiir
savunmalar arasinda negatif yonde anlamli zayif bir iliski bulunmaktadir (r:-0.226;
p:0.000) Bilingli farkindalik dl¢egi ile olgun savunmalar arasinda ise pozitif yonde anlamli

bir iliski bulunmaktadir (r:-0.226; p:0.000).

Savunma mekanizmalarinin alt boyutlarinda immatiir savunmalarin, nevrotik
savunmalar, olgun savunmalar ve savunma mekanizmalar1 6l¢eginin toplam puanlar
arasinda pozitif yonde anlamli zayif bir iliski bulunmaktadir. (r:0.402; p:0.000; r:0.386;
p:0.000; r:0.760; p:0.000)

Savunma mekanizmalarinin alt boyutlarindan nevrotik savunmalar ile olgun
savunmalar ve savunma mekanizmalar1 6l¢eginin toplam puanlar1 arasinda pozitif yonde

anlaml1 zayif bir iliski bulunmaktadir (r:0.330; p:0.000; r:0.765; p:0.000).

Son olarak olgun savunmalar alt boyutu ile savunma mekanizmalari toplam

puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli zayif bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmigtir

(r:0.761; p:0.000).
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5. TARTISMA

Freud’a (2011) gore savunma mekanizmalarinin en belirgin 6zelliginin bireyin
farkindalik alanin haricindeki bilingalt1 siirecinin bir pargasi olmasidir (Freud 2011). Bu
bilgi gbéz Oniinde bulunduruldugunda savunma mekanizmalar1 ile bilingli farkindalik
arasinda bir iliski oldugu agik¢a goriilmiistiir. Dolayisiyla bu durum bireylerin savunma
mekanizmalarmi kullanirken, bilingli farkindaligin ne diizeyde oldugu sorusunu akillara
getirmistir. Bilingli farkindalik o anda meydana gelen i¢ ve dis uyaranlar1 fark etmektir
(Hart ve ark. 2013). Savunma mekanizmalar1 Freud’a (1962) goére bilingdisi olan bu
mekanizmalar stres ve endiseye bagli olarak bireyin kendini psikolojik yonden korumak
amactyla gelistirdigi mekanizmalardir. Arastirmada savunma mekanizmalari ile bilingli
farkindalik arasindaki iliski incelenmis olup yapilan analiz sonucunda bilingli farkindalik
Olcegi ile immatiir savunmalar arasinda negatif yonde anlamli zayif bir iliski; bilingli
farkindalik Olgegi ile olgun savunmalar arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iliski;
savunma mekanizmalarinin alt boyutlarinda immatiir savunmalarin, nevrotik savunmalar,
olgun savunmalar ve savunma mekanizmalar1 dlgeginin toplam puanlar1 arasinda pozitif
yonde anlamli zayif bir iligki; savunma mekanizmalarinin alt boyutlarindan nevrotik
savunmalar ile olgun savunmalar ve savunma mekanizmalar1 6l¢eginin toplam puanlari
arasinda pozitif yonde anlamli zayif bir iliski bulunmustur. Son olarak olgun savunmalar
alt boyutu ile savunma mekanizmalar1 toplam puanlari arasinda pozitif yonde anlamli zay1f

bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Calisma bulgusunda bilingli farkindalik 0Olgegi ve savunma mekanizmalari
Ol¢eginin alt boyutlarinda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda o6grenim goren
Ogrencilerin cinsiyetleri arasinda bir farklilagsmaya rastlanilmamistir. Yapmis oldugumuz
calismayla uyumluluk gosteren ¢alismalar da literatiirde mevcuttur (Tingaz 2020).
Petraglia ve ark. (2009) calismalarinda kadin ve erkeklerin sosyallesmelerinin farkli
yollardan olmasi, Ogrendikleri savunma mekanizmalarinda da farklilik yarattigim
bildirilmistir. Yapilan bir diger arastirmada ise savunma mekanizmalarinin cinsiyet
degiskenine gore bir farklilik gostermedigi bulgusuna ulasilmistir (Abid ve Riaz 2017).
Tiirkiye’de yapilan arastirmada bilingli farkindaligin cinsiyete gore anlamli bir fark
olmadig1 saptanmistir, fakat kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore bilingli

farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistir (Cengiz ve ark. 2016).
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Ulkemizde yapilan baska bir arastirma da ise aticilik sporcularinin cinsiyet degiskenine
gore bilingli farkindalik diizeyleri incelenmis ve sonug olarak aralarinda anlamli bir fark
bulunmamistir (Vural ve Okan 2021). Akdeniz (2020) c¢alismasinda iiniversite
Ogrencilerinin, kullandiklar1 savunma mekanizmalar1 ile bilingli farkindalik ve psikolojik
belirtiler arasindaki iliskiyi incelemis ve sonug olarak bilingli farkindalik 6l¢egi puanlari
ile savunma bigimleri testinin nevrotik savunmalar ve immatiir savunmalar puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski olduguna ulasmistir.

Bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore incelenen bagska
calismalara bakildiginda kadinlarin bilingli farkindaliklarinin erkeklere gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir (Lilja ve ark. 2011, Arslan 2018). Universite 6grencileri
lizerinde yapilan bir baska arastirmada kadinlarin erkeklere goére bilingli farkindalik
altyapili uygulamalara daha pozitif tepkiler verdiklerini bildirmislerdir (Rojiani ve ark.
2017). llgili literatiirde bilingli farkindalik ile cinsiyet degiskeni arasindaki bulgulara
bakildiginda bazilarinin yaptigimiz c¢alismadaki bulguyla oOrtiistiigiine bazilarmin ise

ortiismedigine ulasilmistir.

Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda egitim goren katilimcilarin bilingli
farkindalik 6l¢egine ve savunma mekanizmalar1 dlgegine verilen cevaplarda Antrendrliik
Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Rekreasyon ve Spor Yoneticiligi boliimleri
arasinda verilen cevaplarda herhangi bir farklilasma goriilmemistir. Spor yapanlarin spor
yapmayanlara gore bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir fark goériilmemistir.
Savunma mekanizmalar1 Olgeginin alt boyutlar1 incelendiginde spor yapanlarin spor
yapmayanlara gore immatiir savunma bi¢imi kullanma diizeyleri ile spor yapanlarin spor
yapmayanlara gore nevrotik savunma bi¢imi kullanma diizeylerinde ve spor yapanlarin
spor yapmayanlara goére olgun savunma bi¢imi kullanma diizeylerine bakildiginda
aralarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Buna gore spor yapan ve yapmayan bireylerin
bilingli farkindalik 6l¢egi ile savunma mekanizmalar1 6lgeginin alt boyutlar1 arasinda bir
fark yoktur. Bir meta analiz c¢alismasinda, bilingli farkindalik uygulamalarinin sportif
performansi gelistirdigi sonucuna ulasilmistir (Biihlmayer ve ark. 2017). Yapilan bir
aragtirmada da sporcularda bilingli farkindaligin sportif performans ile arasindaki iligki
incelenmis ve sonug olarak pozitif yonde bir iliski oldugu saptanmistir (Moen ve ark.
2015). Bundan yola c¢ikarak, beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 6grencilerin

spor yaparken fiziksel performanslarini arttirmalar1 agisindan bilingli farkindalik temelli
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uygulamalarin 6nemli rol oynadigi goriilmektedir. Mevcut calismamizdaki bulguyla
kiyaslandiginda antrenorliik egitimi bdliimiindeki Ogrencilerin en yiiksek bilingli
farkindalik diizeyine sahip olmalar1 nedeniyle sportif performanslarinin da diger boliimlere

gore daha yiiksek olabilecegi ¢ikarimina ulagilmaktadir.

Her sporcunun miisabaka sirasinda, oncesinde veya sonrasinda endise, kaygi ve
stres durumlarmin olugsmasi muhtemeldir. Bu tiir etkenler sporcularin farkindalik
yeteneklerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bireyde kaygi ve endiseye neden olan
olumsuz durumlar psikolojik saglamligr etkilemekte ve savunma mekanizmalarini
olusturmaktadir (Cullen ve ark. 2020). Bu durumdan 6tiirii psikolojik olarak da olumsuz
etkilenen sporcu kendisini koruma altina almak adina savunma mekanizmalarina daha ¢ok
ihtiyag duyar. Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda egitim goren katilimcilarin boliim

degiskenine gore savunma mekanizmalari ile aralarinda anlamli fark bulunmamastir.

Calismada bilingli farkindalik ve savunma mekanizmalar1 oOlgeklerinin gelir
diizeyine gore incelenmesinde su sonuglara ulagilmistir: Bilingli farkindalik Slgegi
puanlarinda, diisiik gelir diizeyine sahip olan dgrencilerin lehine istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik saptanmisg; savunma mekanizmalar1 6l¢eginin alt boyutlarindan ise sadece
olgun savunmalar diizeyinde diisiik gelir diizeyine sahip olan 6grenci grubunun lehine bir
farklilik oldugu goriilmistir. Yapilan bir arastirmada ise matiir savunmalarin, savunma
mekanizmalar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (Aksu
2019). Dagce ve ark. (2021) yaptiklar1 bir ¢alismada savunma mekanizmalari ile duygusal
semalar1 arasindaki iliski incelenmistir, ¢alisma sonucunda gelir durumlarina goére Leahy
Duygusal Sema Olgegi duygulardan kaginma, hisleri kabullenme, akilcilik istegi alt 6lgek

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir.

Arastirmanin bir diger degiskeni olan meditasyon/yoga yapan ve yapmayanlarin
bilingli farkindalik ve savunma mekanizmalar1 dl¢eklerine verilen cevaplara bakildiginda
sadece olgun savunma bi¢iminde ¢ok diisiik diizeyde anlamli bir fark bulunmustur. Buna
gore meditayon/yoga yapan ve yapmayan bireylerin olgun savunma diizeyleri immatiir ve
nevrotik savunma bi¢imlerine gore azda olsa yiiksektir. Miller ve ark. (1995) yaptiklar1 bir
calismada bilingli farkindalik temelli uygulanan gruplarda meditasyon programinin,
katilimcilarin depresyon, kaygi ve panik belirtilerinde belirgin bir azalma oldugu tespit

edilmistir.
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BIFO ve savunma mekanizmalar1 dlgegi alt boyutlarmin travma degiskenine gore
incelendiginde travma yasayanlarin travma yasamayanlara gore bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Savunma mekanizmalar1 6lgeginin alt
boyutlar1 incelendiginde travma yasayanlarin travma yasamayanlara gore immatir
savunma bi¢imi kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Kimbrough
ve arkadaslar1 (2010) ¢ocukluk ¢aginda olusan travmatik yasantilarin, psikolojik belirtiler

tizerinde bilingli farkindalik temelli miidahalelerin etkili oldugunu géstermektedir.

Savunma mekanizmalar1 Olgeginin alt boyutlart incelendiginde psikolojik
danismanlik hizmeti alanlarin, almayanlara gore immatiir savunma bi¢imi kullanma
diizeyleri psikolojik danismanlik hizmeti alanlarin meditasyon/yoga yapmayanlara gore
nevrotik savunma bi¢imi kullanma diizeylerinde ve olgun savunma bi¢imine bakildiginda
psikolojik danigmanlik hizmeti alanlarin almayanlara gore aralarinda bir fark
goriilmemektedir. Buna gore psikolojik danigsmanlik hizmeti alanlarin, almayan bireylere
gore bilingli farkindalik 6l¢egi puanlart savunma mekanizmalar1 Olgeginin  alt

boyutlarindan daha yiiksektir.
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6. SONUC

Bu arastirmada savunma mekanizmalart ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
iliskinin olup olmadiginin incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda 6grenim goéren 237 6grenci Olusturmustur. Katilimcilarin %41.4’ini
kadinlar, %58.6’sin1 erkekler olusturmaktadir. Korelasyon analizi bulgulari bilingli
farkindalik 6l¢eginin, savunma mekanizmalar1 6l¢eginin immatiir ve olgun savunmalar alt
boyutlariyla arasinda diisiik diizeyde iliski bulundugu sonucuna ulasilmistir. Bilingli
farkindalik O6lgegi ile savunma mekanizmalar1 6l¢eginin toplam puanina bakildiginda
aralarinda herhangi bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Olgeklerin demografik degiskenlerle

arasindaki farklilagsmalara bakildiginda;

e BIFO ve SBT alt boyutlarmin boliim degiskenine gore aralarinda farklilik
goriilmemistir,

e BIFO ve SBT alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore farklilik goriilmemistir,

e BIFO ve SBT alt boyutlarnin gelir diizeyi degiskenine gore bilingli farkindalik
6lcegi uygulanan grubun diisiik gelir diizeyine sahip olan 6grencilerde farklilagsma
oldugu goriilmistiir ve savunma mekanizmalarinin alt boyutu olan olgun
savunmalarin diisiik gelir diizeyine sahip olan Ogrencilerde farklilagma yarattig1
goriilmiistiir,

e BIFO ve SBT alt boyutlarinin meditasyon/yoga degiskenine gore iliskisine
bakildiginda savunma mekanizmalar1 dlgeginin olgun savunmalar alt boyutunda
meditasyon/yoga yapmalar1 se¢enegine evet veya hayir cevabini veren katilimcilar
arasinda bir farklilasma oldugu gorilmiistiir,

e BIFO ve SBT alt boyutlarinin travma degiskenine gore iliskisine bakildiginda
immatiir savunmalar alt boyutunda travma yasayan ve yasamayanlar arasinda bir
farklilagsma oldugu goriilmiistiir,

e BIFO ve SBT alt boyutlarmin psikolojik danismanlik hizmeti degiskenine gore
incelendiginde bilingli farkindalik 6lgegine verilen cevaplarda bu hizmeti alan ve
almayan 6grenciler arasinda bir farklilasma oldugu goriilmiistiir,

e BIFO ve SBT alt boyutlarmin psikolojik rahatsizlik gegirme degiskenine gore
iliskiye bakildiginda herhangi bir farklilagma goriilmemistir,
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BIFO ve SBT alt boyutlarinin spor yapma degiskenine gore iliskisi incelendiginde
spor yapan ve yapmayan Ogrenciler arasinda herhangi bir farklilagsma goriilmedigi

sonucuna ulasilmistir.

6.1.Oneriler

Arastirmada daha giivenilir ve gegerli sonuglar elde edebilmek adina daha fazla
katilimciya ve farkl tiniversiteler, farkli boliimler iizerinde ¢alisma yapilabilir.
Yapilacak farkli calismalarda farkli degiskenler agisindan incelenebilir.

Yapilacak olan galismalar destek ve terapi programlariyla desteklenebilir.

Veri toplama siirecinde katilimcilarin psikolojik durumlar verilen cevaplari
etkileyebildiginden dolay1 bagka calismalarda stres ve kaygi diizeyinin en diisiik
oldugu katilimcilar secilebilir.

Literatiirde savunma mekanizmalar1 ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
inceleyen calismaya pek fazla rastlanilmamistir. Bu konunun daha detayli
incelenmesi, sporcularin farkindaliklarinin artmasini saglayarak performanslarini

olumlu yonde etkilemeleri miimkiin olabilir.
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EKLER
EK 1: Veri Toplama Araglan

Kisisel Bilgiler Formu

YASINIZ: 18-20 aras1 () 21-23 aras1 () 24-26 aras1 () 27-29 aras1 () 30 ve
tizeri ()

SINIFINIZ: 1.Smf () 2.Smif () 3.Smif () 4.Smif ()

CINSIYETINiZ: Kadn () Erkek ()

BOLUMUNUZ

Antrenorlik Egitimi () Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi () Rekreasyon ( )
Spor Yoneticiligi ()

Annenizin egitim durumu: Babamzin Egitim Durumu:

() Okuma yazmas1 yok () Okuma yazmas1 yok

() Okuma yazmasi var veya ilkokul mezunu () Okuma yazmasi var veya ilkokul

mezunu

() Ortaokul mezunu () Ortaokul mezunu

() Lise mezunu () Lise mezunu

() Yiiksekokul veya Universite mezunu () Yiiksekokul veya Universite

mezunu

Siz dahil kag¢ kardessiniz? () Kardesim yok ()2 ()3 ()3’tenfazla

Dogum Siramz: () ilk ()Ortanca () Sonuncu
Ailenizin gelir durumu: () Diisiik () Orta () 1yi

Egitim doneminde kimle yastyorsunuz? ( ) Tek basima () Arkadaglarimla  ( )
Ailemle () Yurtta  ()Akrabalarla

Herhangi bir spor yaptimz ma / yapiyor musunuz? ( ) Evet ise
NEdir?.....ccoovieiiie e () Hayir

Daha once hi¢ meditasyon veya yoga yaptimz ni? () Evet () Hayir
Daha once fiziksel veya duygusal bir travma yasadiniz m? () Evet () Hayir

Daha once psikolojik damismanhk ( psikiyatrist/psikolog/psikolojik damisman/akran
danmismanhgi/yasam kocu) hizmeti aldimz m? () Evet () Hayir

Asagida verilen Psikolojik rahatsizhklardan herhangi birine sahipseniz liitfen
isaretleyiniz.

Depresyon ()
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Obsesif-Kompulsif Bozukluk ()

Sosyal Fobi ()

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ()

Panik Bozuklugu( )

Bipolar Bozukluk()

Eriskin Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu( )
Yaygin Anksiyete Bozuklugu( )

Tiikenmislik Sendromu ()

Korku ()

Kaygi()
Stres ()

Diger (Liitfen belirtiniz): .................coeeenn.

Savunma Bicimleri Testi(SBT-40)

Liitfen her ifadeyi dikkatle okuyup, bunlarin size uygunlugunu yan tarafinda 1 den 9 a
kadar derecelendirilmis skala iizerinde segtiginiz dereceyi carpi seklinde ( X ) isaretlemek

suretiyle gosteriniz.

Ornek:

Bana higuygundegil 1 2 3 ><1 5 6 7 8 9 Banacokuygun

1. Bagkalarina yardim etmek hosuma gider, yardim etmem engellenirse tiziiliiriim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

2. Bir sorunum oldugunda, onunla ugrasacak vaktim olana kadar o sorunu diislinmemeyi

becerebilirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

3. Endisemin iistesinden gelmek icin yapici ve yaratici seylerle ugrasirim(resim, el isi, agag

oyma)
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Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun
4. Arada bir bu giin yapmam gereken isleri yarina birakirim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
5. Kendime ¢ok kolay giilerim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
6. Insanlar bana kotii davranmaya egilimliler.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

7. Birisi beni soyup parami calsa, onun cezalandirilmasini degil ona yardim edilmesini

isterim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
8. Hos olmayan gergekleri, hi¢c yokmuslar gibi gormezlikten gelirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun
9. Siipermen’ misim gibi tehlikelere aldirmam.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 BanacokuyguN

10. Insanlara, sandiklar1 kadar 6nemli olmadiklarini gdsterebilme yetenegimle gurur

duyarim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

11. Bir sey canimi siktiginda, cogu kez diisiincesizce ve tepkisel davranirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

12. Hayatim yolunda gitmediginde bedensel rahatsizliklara yakalanirim.
Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

13. Cok tutuk bir insanim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
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14. Her zaman dogruyu sdylemem

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
15. Sorunsuz bir yasam siirdiirmemi saglayacak 6zel yeteneklerim var.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
16. Se¢imlerde bazen haklarinda ¢ok az sey bildigim kisilere oy veririm.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
17. Bir ¢ok seyi gercek yasamimdan ¢ok hayalimde ¢ozerim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
18. Hi¢bir seyden korkmam

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
19. Bazen bir melek oldugumu, bazen de bir seytan oldugumu diistiniirim.
Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
20. Kirildigimda agikga saldirgan olurum.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
21. Her zaman, tanidigim birinin koruyucu melek gibi oldugunu hissederim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
22. Bana gore, insanlar ya iyi ya da kotiidiirler.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

23. Patronum beni kizdirirsa, ondan hincimi ¢ikarmak i¢in ya isimde hata yaparim ya da isi

yavaglatirim.
Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

24. Her seyi yapabilecek giicte, ayn1 zamanda son derece adil ve diiriist olan bir tanidigim

var.
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Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun

25. Serbest biraktigimda, yaptigim isi etkileyebilecek olan duygularimi kontrol edebilirim.
Bana hi¢uygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun

26. Genellikle, aslinda ac1 verici olan bir durumun giiliing yanini gorebilirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

27. Hoslanmadigim bir isi yaptigimda basim agrir.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

28. Sik sik, kendimi kesinlikle kizmam gereken insanlara iyi davranirken bulurum.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun

29. Hayatta, haksizliga ugruyor olduguma eminim

Banahiguygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

30. Sinav veya is goriismesi gibi zor bir durumla karsilagacagimi bildigimde, bunun nasil

olabilecegini hayal eder ve basa ¢cikmak icin planlar yaparim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

31. Doktorlar benim derdimin ne oldugunu higbir zaman gergekten anlamiyorlar.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

32. Haklarim i¢in miicadele ettikten sonra, girisken davrandigimdan dolay1 6ziir dilemeye

egilimliyimdir.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
33. Uziintiilii veya endiseli oldugumda yemek yemek beni rahatlatir.
Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
34. Sik sik duygularimi gostermedigim sdylenir.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
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35. Eger iiziilecegimi 6nceden tahmin edebilirsem, onunla daha iyi bas edebilirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

36. Ne kadar yakiirsam yakinayim, hi¢cbir zaman tatmin edici bir yanit alamiyorum.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

37. Yogun duygularin yasanmasi gereken durumlarda, genellikle hi¢bir sey hissetmedigimi

fark ediyorum.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

38. Kendimi elimdeki ise vermek, beni iiziintiilii veya endiseli olmaktan korur.
Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

39. Bir bunalim i¢inde olsaydim, ayni tiirden sorunu olan birini arardim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun

40. Eger saldirganca bir diisiincem olursa, bunu telafi etmek i¢in bir sey yapma ihtiyaci

duyarim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun

Bilingli Farkindahk Olgegi

Agiklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir maddenin saginda yer
alan 1 ile 6 arasindaki olgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadigimizi belirtiniz. Liitfen
deneyimizin ne olmast gerektigini degil, sizin deneyiminizi gergekten neyin etkiledigini goz oniinde bulundurarak

cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayrt tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen  hemen . Hemen  hemen
Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukca Seyrek
her zaman hi¢bir zaman
1. Belli bir siire farkinda olmadan baz1 duygulari yasayabilirim. 1 2 3 456
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2. Esyalan ozensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim igin kirarim

veya dokerim.
3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi .
tercih ederim.
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten dikkatimi ¢ekene .

kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana soylendikten hemen sonra unuturum.
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢cok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak i¢in su

an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda baska bir seyi de yaparken
bulurum.
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime

sasiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.
14. Kendimi yaptigim iglere dikkatimi vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum.
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