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Oz: Bu calisma, dindarlik ve dua tutumlarninin bilingli farkindalik tizerindeki etkilerini
incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Gliniimiiz toplumlarinda stres, kaygi, depresyon
ve tlikenmislik gibi psikolojik sorunlarin yayginligi giderek artmaktadir. Bu baglamda, bi-
reylerin psikolojik iyi oluslarini koruyabilmeleri ve gelistirebilmeleri icin ¢esitli manevi ve
psikolojik bas etme yéntemlerine ihtiyag oldugu gériilmektedir. Kbkenini manevi gelenek-
lerden alan bilingli farkindalik (mindfulness), son yillarda psikoloji literatiiriinde bireylerin
zihinsel sagliklarini gliclendirmede etkili bir yontem olarak ele alinmaktadir. Bilingli far-
kindalik temelde bireyin simdiki ana odaklanmasi, zihin kontrolii ve deneyimlerini kabul
etmesi gibi anlamlara gelen bir dizi tecriibe ve uygulamayi icermektedir. Diger taraftan
dindarlik bireylerin yasamlarini anlamlandirma, degerlerini belirleme ve zorluklarla bas
etme siireclerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Dua ise dindarligin en temel uygulama-
larindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bireylerin Allah ile iletisime ge¢me araci olarak dua
odaklanmanin yogun oldugu bir uygulamadir. Dindarlik ve dua tutumlarinin bireylerin
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psikolojik stiregleri lizerindeki etkileri (izerine yapilan ¢calismalarin sayisi giderek artsa da
bu iki kavramin bilingli farkindalikla iliskisini birlikte ele alan ¢alismalar oldukg¢a sinirhidir.
Oysadindarlik ve dua, bireylerin zihinsel ve manevi diinyasini sekillendiren iki temel unsur
olarak, farkindalik gelisimini de etkileyebilecek potansiyele sahiptir. Bilin¢li farkindaligin
insanin manevi yasantilariyla da ilgili olan evrensel bir durum oldugu ddistintildiigiinde
dindarlik, dua ve bilincli farkindalik arasinda bir iliski oldugu iddia edilebilir. Bu ¢alisma,
dindarligin ve dua tutumlarinin bilingli farkindalik lizerindeki etkilerini konu edinmekte-
dir. Bununla birlikte bilin¢li farkindaligin cinsiyet, yas ve egitim durumu degiskenlerine
gore farklilasip farklilasmadigini test etmek de bu ¢alismanin amaclari arasindadir. Aras-
tirmanin 6rneklemini, farkli yas gruplarindan ve sosyo-demografik 6zelliklerden olusan
toplam 465 goniilli katilmci olusturmustur. Arastirma Tlirkiye'deki yetiskinler lizerinde
gerceklestirilmistir. Veri toplama siirecinde Ayten ve Yildiz tarafindan gelistirilen Dindar-
lik Olgegi, Yaman ve Temiz tarafindan gelistirilen “Dua Olcegi” ile Brown ve Ryan tarafin-
dan gelistirilerek Ozyesil vd. tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan “Bilingli Farkindalik Olcegi
(MAAS)” kullanilmistir. Arastirmada nicel arastirma yéntemlerinden iliskisel tarama mo-
deli uygulanmistir. Calismanin bagimsiz degiskenleri, demografik degiskenler (cinsiyet,
yas, egitim durumu), dindarlik ve dua tutumlari; bagimli degiskeni ise bilingli farkindalik
dlizeyidir. Veriler lizerinde betimsel analizler, glivenirlik analizi, normallik analizi, t-testi,
ANOVA, korelasyon ve regresyon analizleri uygulanmustir. Analiz sonuglarina gére, biling-
lifarkindalikta demografik degiskenlerden cinsiyet ve egitim durumu dediskenlerine gére
anlamli bir farklilasma g6riilmemistir. Bununla birlikte yas degiskenine gére 40-59 yas
araliginda olanlarin 18-39 yas araliginda olanlara gére bilincli farkindalik diizeylerinin
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Dindarlik ve dindarligin bilgi/
ibadet, inan¢/etki alt boyutlari ile bilingli farkindalik arasinda anlamli ve pozitif iliskiler
bulunmustur. Ayrica dindarligin bilingli farkindaligr yordadigi tespit edilmistir. Dua tu-
tumlarindan tefekkiir/rahatlama, istek/siikiir boyutu ile bilingli farkindalik arasinda da
anlamli ve pozitif; manevi hosnutsuzluk ile bilingli farkindalik arasinda anlamli negatif
bir iliski bulunmustur. Ayrica tefekkdir/rahatlama ile istek/siikiir boyutlarinin bilingli far-
kindaligi yordadigi gérilmdistiir. Bilingli farkindalik ile en gliclii iliski, dindarligin bilgi/
ibadet boyutunda tespit edilmistir. Elde edilen bulgular hem dindarligin hem de olum-
lu dua tutumlarinin bireylerin farkindalk diizeyini gliclendirdigini gdstermektedir. Bu
sonuglar, manevi danismanlik, psikolojik destek ve mindfulness temelli miidahalelerde
dindarlik ve dua gibi manevi unsurlarin dikkate alinmasinin énemine isaret etmektedir.
Bu ¢alismadan elde edilen verilerden hareketle, manevi danismanlik ve rehberlik alanin-
da bilingli farkindaligi Islami uygulamalarla biitiinlestiren yeni modellerin olusturulmasi
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Din Psikolojisi, Bilin¢li Farkindalik, Dindarlik, Dua, Tefekkdir, Si-
kdir.

Abstract: This study was conducted to examine the effects of religiosity and prayer
attitudes, on mindfulness. The prevalence of psychological problems such as stress, anx-
iety, depression, and burnout is increasing in today’s societies. In this context, it is evi-
dent that various spiritual and psychological coping methods are needed for individuals
to maintain and improve their psychological well-being. Mindfulness, which originates
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from spiritual traditions, has recently been considered in the psychological literature as
an effective method for strengthening individuals’ mental health. Mindfulness essentially
encompasses a range of experiences and practices that mean focusing on the present
moment, mind control, and acceptance of experiences. Religiosity, on the other hand,
plays a significant role in individuals’ processes of making sense of their lives, determin-
ing their values, and coping with challenges. Prayer stands out as one of the most funda-
mental practices of religiosity. Prayer, as a means of connecting with God, is a practice
characterized by intense focus. While the number of studies on the effects of religiosity
and prayer on individuals’ psychological processes is increasing, studies examining the
relationship between these two concepts and mindfulness are quite limited. However,
religiosity and prayer, as two fundamental elements that shape individuals’ mental and
spiritual worlds, have the potential to influence the development of mindfulness. Consid-
ering that mindfulness is a universal state related to human spiritual experiences, it can
be argued that there is a relationship between religiosity, prayer, and mindfulness. This
study examines the effects of religiosity and prayer attitudes on mindfulness. Further-
more, it aims to test whether mindfulness varies according to variables such as gender,
age, and educational background. The study sample consisted of 465 volunteer partic-
ipants from various age groups and socio-demographic characteristics. The study was
conducted among adults in Turkey. The data collection process used the Religiosity Scale
developed by Ayten and Yildiz, the Prayer Scale developed by Yaman and Temiz, and the
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) developed by Brown and Ryan and adapt-
ed into Turkish by Ozyesil et al. The correlational survey model, a quantitative research
method, was applied in this study. The independent variables of the study were demo-
graphic variables (gender, age, education level), religiosity, and prayer attitudes, while
the dependent variable was level of mindfulness. Descriptive analyses, reliability analy-
sis, normality analysis, t-test, ANOVA, correlation, and regression analyses were applied
to the data. According to the analysis results, no significant difference was observed in
mindfulness according to the demographic variables of gender and education level. How-
ever, considering the age variable, those aged 40-59 had significantly higher mindfulness
levels than those aged 18-39. Significant and positive relationships were found between
religiosity and the knowledge/prayer and belief/affect sub-dimensions of religiosity and
mindfulness. Furthermore, religiosity was found to predict mindfulness. A significant and
positive relationship was found between the meditation/relaxation and wish/gratitude
dimensions of prayer attitudes and mindfulness; and a significant negative relationship
was found between spiritual dissatisfaction and mindfulness. Furthermore, it was found
that the meditation/relaxation and wish/gratitude dimensions predicted mindfulness.
The strongest relationship with mindfulness was found in the knowledge/prayer dimen-
sion of religiosity. The findings indicate that both religiosity and positive prayer attitudes
strengthen individuals’ mindfulness levels. These results highlight the importance of con-
sidering spiritual elements such as religiosity and prayer in spiritual counseling, psycho-
logical support, and mindfulness-based interventions. Based on the data obtained from
this study, it is suggested to create new models that integrate mindfulness with Islamic
practices in the field of spiritual counseling and guidance.

Keywords: Psychology of Religion, Mindfulness, Religiosity, Prayer, Contemplation,
Gratitude.
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Giris

Turkceye “bilincli farkindalik” olarak cevrilen mindfulness, son yillarda hem
Bati'da hem de Turkiye'de psikoloji alaninda giderek artan bir ilgiyle ele alinan
onemli bir kavram haline gelmistir. Genel olarak bilingli farkindalik, bireyin dik-
katini yargilamadan ve kabulle icinde bulunulan ana yoneltmesiyle ortaya ¢ikan
bir biling hali olarak tanimlanmaktadir. Kavramin kokeni cogunlukla Budist medi-
tasyon uygulamalarina dayandiriimakla birlikte, farkli dini ve felsefi geleneklerde
de benzer odaklanma, ice yonelme ve bilinclenme pratiklerinin var oldugu bilin-
mektedir.! Glinimuzde bilincli farkindalik, psikoloji, nérobilim ve klinik uygula-
malar basta olmak tizere pek cok disiplinin ilgi alanina girmis; bilincli farkindalk
temelli psikoterapi yaklasimlari yaygin bicimde uygulanmaya baslanmistir.

Son yillarda psikoloji ve psikoterapi literatiiriinde bilingli farkindalik uygula-
malarinin dinf baglamdan bagimsiz, sekiiler bir cercevede ele alindigi gortilmek-
tedir. Bu yaklasimda temel amac, bireylerin zihinsel odaklanmalarini giiclendire-
rek psikolojik iyi olus diizeylerini artirmaktir. Bununla birlikte, bilincli farkindahk
uygulamalarinin insanin manevi boyutundan tamamen bagimsiz oldugu ileri
strilemez. Gerek tarihsel dinf arka plani gerekse hemen hemen tiim dinlerde
yer alan i¢sel odaklanma, tefekkiir ve i¢ ruhsal yasantiya yonelme pratikleri dikka-
te alindiginda, bilingli farkindalik ile maneviyat arasinda énemli bir iliski oldugu
gorilmektedir. Dini yasantinin dogasi geregdi bilinclenme, dikkat ve odaklanma
iceren uygulamalari barindirmasi, bilingli farkindalik durumu ile dindarlik arasin-
da bir iliski kurulabilecegini distindiirmektedir.

Diniyasantinin temel pratiklerinden biri olan dua, bilingli farkindalik durumu-
nun yogun bicimde deneyimlendigi uygulamalardan biri olarak degerlendirilebi-
lir. Dua esnasinda birey bir yandan Allah ile iletisim kurarken, diger yandan kendi
icsel yasantilarina, duygu ve disiincelerine yonelmektedir. Bu yoniyle dua, bire-
yin anda kalmasini, i¢sel farkindalik gelistirmesini ve zihinsel siireclerini diizenle-
mesini destekleyen bir dini pratik olarak ele alinabilir.

Dindarlik ve dua tutumlarinin bireylerin psikolojik strecleri Gizerindeki etkile-
rine iliskin arastirmalarin sayisi giderek artmakla birlikte, bu iki degiskenin bilingli
farkindalikla iliskisini birlikte ele alan calismalarin sinirli oldugu goriilmektedir.
Oysa dindarlik ve dua, bireylerin zihinsel ve manevi diinyasini sekillendiren temel
unsurlar olarak bilincli farkindalik dlizeyini etkileyebilecek 6nemli bir potansiyele
sahiptir. Ozellikle dua, bireyin anda kalmasina, siikiir duygusunu gelistirmesine
ve dislinsel derinlik kazanmasina katki saglayarak bilingli farkindalik dizeyini
glgclendirebilir. Bilingli farkindahgin insanin manevi yasantilariyla da iliskili ev-
rensel bir biling hali oldugu dikkate alindiginda dindarlik ile bilingli farkindalik
arasinda anlamli bir iliski bulunduguiileri strilebilir. Nitekim bu iliskiyi inceleyen

1 Jon Kabat-Zinn, Yeni Baslayanlar icin Farkindalik, cev. Seving Seyla Tezcan (istanbul: Pegasus Yayinlari, 2019), 1.
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din psikolojisi alanindaki bazi arastirmalar, bilingli farkindalik ile dindarlik arasin-
da pozitif yonde iliskiler tespit etmistir.?

Bu calisma, dindarlik ve dua tutumlarinin bilingli farkindalik Gzerindeki etki-
lerini incelemeyi amacglamaktadir. Arastirmanin temel amaci, dindarlik ve dua
tutumlari ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliskinin bulunup bulunma-
digini ve bu degiskenlerin bilingli farkindaligi ne diizeyde etkiledigini ortaya
koymaktir. Arastirma, Turkiye'de yasayan yetiskin bireyler tizerinde gergeklestiril-
mistir. Calismanin ilk asamasinda konuya iliskin literatlr taramasi yapilarak teorik
cerceve olusturulmus; ikinci asamada ise nicel arastirma yontemlerinden iliskisel
tarama modeli benimsenmistir. Bu dogrultuda hazirlanan anket formu araciligy-
la veriler toplanmis ve elde edilen veriler Jamovi 2.6.26 istatistik programi kulla-
nilarak analiz edilmistir. Arastirma, Balikesir Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Komisyonu'nun 03.07.2025 tarihli ve E-19928322-050.04-539394 sayili karari
dogrultusunda etik agidan uygun bulunmustur.

1. Kavramsal Cerceve
1.1. Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin icinde bulundugu ana yonelik dikka-
tini bilingli, kasitli ve yargilayici olmayan bir tutumla yoneltmesiyle ortaya ¢ikan
bir biling hali olarak tanimlanmaktadir. Bu yaklasim, bireyin diislince, duygu ve
bedensel duyumlarini bastirmadan ya da degistirmeye calismadan fark etmesini
ve bu deneyimlere kabul edici bir tutumla yaklasmasini esas almaktadir.?

Bilincli farkindalik kavraminin tarihsel kdkenleri cogunlukla Budist meditas-
yon geleneklerine dayandiriimaktadir.* Bununla birlikte, icsel odaklanma, te-
fekkir ve bilinclenme temelli uygulamalarin yalnizca Budizm’e 6zgi olmadig;
Yahudilik, Hristiyanlik ve islam gibi farkli dini geleneklerde de benzer deneyim

2 Havagll Akce, The Relationship Between Spirituality, Mindfulness, and Prayer Among Turkish Emerging Adults
(Sakarya: Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yiiksek Lisans Tezi, 2021); Yasemin Angin, “Bilingli Far-
kindalik (Mindfulness) ile Dini Suur Arasindaki iliskinin Miisliiman-Tiirk Orneklem Uzerinden incelenmesi’,
Giimiishane Universitesi ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 11/22 (17 Temmuz 2022), 516-538; Ciineyd Aydin, “Dindarlik
ile Bilingli Farkindalik Arasindaki iliskinin incelenmesi’, Ondokuz Mayis Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi 47
(2019), 241-269; Emine Bayrak - Sema Eryticel, “Z Kusaginda Bilingli Farkindalik, Yasamin Anlami ve Manevi Kay-
naklar’, ilahiyat Tetkikleri Dergisi 61 (2024), 141-151; Asimina Lazaridou - Panagiotis Pentaris, “Mindfulness and
Spirituality: Therapeutic Perspectives’, Person-Centered & Experiential Psychotherapies 15/3 (02 Temmuz 2016),
235-244; Emily L. B. Lykins, “Mindfulness, Consciousness, Spirituality, and Well-Being’, Religion and Spirituality
Across Cultures, ed. Chu Kim-Prieto (Dordrecht: Springer Netherlands, 2014), 203-225; Margaret Feuille - Ken Par-
gament, “Pain, Mindfulness, and Spirituality: A Randomized Controlled Trial Comparing Effects of Mindfulness
and Relaxation on Pain-Related Outcomes in Migraineurs’, Journal of Health Psychology 20/8 (2015), 1090-1106;
Leslie J. Temme - Albert M. Kopak, “Maximizing Recovery Through the Promotion of Mindfulness and Spiritua-
lity”, Journal of Religion & Spirituality in Social Work: Social Thought 35/1-2 (2016), 41-56.

3 Kabat-Zinn, Yeni Baslayanlar icin Farkindalik, 1.

4 Kirk Warren Brown - Richard M. Ryan, “The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its Role in Psychological
Well-Being’, Journal of Personality and Social Psychology 84/4 (2003), 822.
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ve pratiklerin bulundugu ifade edilmektedir.’> Bu durum, bilincli farkindalik tec-
ribesinin belirli bir dini gelenege indirgenemeyecek kadar evrensel bir insant
kapasiteye isaret ettigini gostermektedir.

Bilingli farkindalik uygulamalari, 20. ylzyilin son ¢eyreginden itibaren Bati
psikolojisinin ilgi alanina girmistir. Bu stirecin onciilerinden biri olan Jon Kabat-
Zinn, bilingli farkindahgi dini ve metafizik baglamindan arindirarak modern tip
ve psikoloji alanlarina uyarlamistir. Kabat-Zinn’in 1979 yilinda gelistirdigi Bilingli
Farkindaliga Dayali Stres Azaltma (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR)
programi, 6zellikle kronik agri ve stresle basa ¢ikmada etkili bir miidahale yonte-
mi olarak kabul gérmustir. Bu yaklasim, bilingli farkindahidin klinik uygulamalar-
da sistematik bicimde kullanilmasinin 6nind agmistir. ©

Kabat-Zinn'in calismalar sonrasinda bilingli farkindalik temelli terapotik yak-
lasimlar farkl arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Hayes, bu tiir yaklasimlar
“liciinct dalga bilissel-davranisci terapiler” kapsaminda degerlendirmektedir.”
Bu baglamda Segal vd. tarafindan gelistirilen en yaygin modellerden biri Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT)
olup, 6zellikle depresyonun niiksiinii &nlemeye yonelik olarak tasarlanmistir.® Bu
terapi modeli, bireyin otomatik distince kaliplarina karsi daha farkinda ve kabul
edici bir tutum gelistirmesini amaclamaktadir. Zamanla bilincli farkindalik temelli
uygulamalarin depresyon, anksiyete, stres ve bagimlilik gibi cesitli psikolojik so-
runlarin ele alinmasinda etkili oldugu yoniinde bulgular elde edilmistir.®

GlUnUmuz psikoloji literattriinde bilingli farkindalik, dini bir ritlielden ziyade
bireyin dikkatini diizenleme ve icsel deneyimlerine bilingli bir sekilde yonelme
becerisi olarak ele alinmaktadir. Bu yoniyle mindfulness, bireyin yasamin kagi-
nilmaz zorluklarina verdigi tepkileri donustiirmesine ve daha dengeli bir icsel
tutum gelistirmesine katki saglayan bir zihinsel egitim sirreci olarak degerlendi-
rilmektedir.'® Kabat-Zinn'e gore bilingli farkindalik, dikkat ve biling gibi dogustan
var olan insani yetilere dayandigi icin evrensel bir nitelik tagimaktadir.™

Literaturde bilingli farkindaligi farkli acilardan tanimlayan yaklasimlar bu-
lunmaktadir. Brown ve Ryan, bilincli farkindaligi bireyin icinde bulundugu ana

5 Aamer Aldbyani, “Exploring Islamic Mindfulness: Cultural Practices and Their Impact on Public Health Outco-
mes’, Mindfulness 1/1 (2024), 2.

6 Jon Kabat-Zinn, “Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future’, Clinical Psychology: Sci-
ence and Practice 10/2 (2003), 148-149.

7 Steven C. Hayes, “Acceptance and Commitment Therapy, Relational Frame Theory, and the Third Wave of Beha-
vioral and Cognitive Therapies’, Behavior Therapy 35/4 (2004), 639-665.

8 Zindel V. Segal vd., Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression (New York London: Guilford Press, 2013).

9  Mark Williams - Danny Penman, Mindfulness, cev. Belgin Selen Haktanir (istanbul: Diyojen Yayincilik, 2024), 17.

10 Ronald D. Siegel vd., “Mindfulness: What is This? Where Did It Come From?’, Clinical Handbook of Mindfulness
(Italy: Springer, 2009), 17; Brown - Ryan, “The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its Role in Psychological
Well-Being”; Williams - Penman, Mindfulness, 18.

11 Kabat-Zinn, Yeni Baslayanlar Icin Farkindalik, 21.
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yonelik dikkatli ve farkinda olma durumu olarak tanimlarken'?; Langer, kavrami
bilingsizlik ve otomatiklik karsithgi Gzerinden ele alarak Bati'nin bilimsel bakis agI-
si cercevesinde degerlendirmistir.'* Siegel ise bilingli farkindalik durumunu agik-
lamak tzere “akilg6zi” kavramini gelistirmis ve bu kavrami bireyin kendi zihinsel
streclerini fark etmesine imkan taniyan bir i¢sel gdzlem kapasitesi olarak tanim-
lamistir. Bu bakis acisina gore bilingli farkindalik, yerlesik davranig ortintilerinin
ve otomatik tepkilerin 6tesine gecerek bireyin daha bilingli ve esnek bir tutum
gelistirmesini mimkin kilmaktadir.™

Psikoloji alaninda yapilan ampirik calismalar, bilingli farkindaligin olumlu duy-
gulanim, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu ile pozitif; depresyon ve kaygi gibi
olumsuz psikolojik durumlarla ise negatif yonde iliskili oldugunu ortaya koymak-
tadir.” Ayrica bilincli farkindalik temelli miidahale programlarinin bireylerin ruh
saghgi Uzerinde koruyucu ve iyilestirici etkiler sundugu yonuinde glicli bulgular
bulunmaktadir.'® Bu sonuglar, bilingli farkindaligin hem ¢agdas psikoloji hem de
din psikolojisi agcisindan énemli bir kavram ve uygulama alani olarak degerlendi-
rilmesini desteklemektedir.

1.2. Dindarhk

Din psikolojisi literatliriinde dindarlik, dinin bireyin psikolojik surecleri
Uzerindeki etkileri baglaminda ele alinmis; inang, duygu, tutum ve davranis bo-
yutlarini kapsayan dinamik bir yapi olarak degerlendirilmistir. Dindarliga iliskin
tanimlar ve kuramsal yaklasimlar, arastirmacilarin ele aldiklar psikolojik boyutla-

12 Brown - Ryan, “The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its Role in Psychological Well-Being’, 822.

13 Ellen J. Langer, Farkindalik, cev. Ozlem Ozarpaci (Pegasus Yayinlari, 2020), 106.

14 Daniel J. Siegel, Akilgézii: Bilingli Farkindalik ve Kendini lyilestiren Beyin, cev. Ladin Arda (istanbul: Diyojen Yayinci-
Ik, 2020), 16.

15 Britta Holzel vd.,"How Does Mindfulness Meditation Work? Proposing Mechanisms of Action From a Conceptual
and Neural Perspective’, Perspectives on Psychological Science 6/6 (2011), 537-559; Naime Simsek Yuksekbilgili,
“Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Bireysel Mutluluk Diizeyi Arasindaki iliski Uzerine Bir Arastirma’, Uluslararasi Aka-
demik Yonetim Bilimleri Dergisi 6/8 (2020), 63-72; Sherlyn S. Jimenez vd.,“A Mindfulness Model of Affect Regulati-
on and Depressive Symptoms: Positive Emotions, Mood Regulation Expectancies, and Self-Acceptance as Regu-
latory Mechanisms’, Personality and Individual Differences 49/6 (2010), 645-650; Merve Atalay, Mersin Universitesi
Calisanlarinda Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Dayaniklilik lliskisi (Mersin: Cag Universitesi Sosyal Bilimler Ensti-
tlsu, Yuksek Lisans Tezi, 2020); Kahraman Giiler - Muhammed Usluca, “Yetiskin Bireylerde Bilingli Farkindalik ile
Yasam Doyumu Arasindaki iliskinin incelenmesi’, Uluslararasi Anadolu Sosyal Bilimler Dergisi 5/1 (2021), 372-383;
Nurefsan Avsar, Yasam Doyumunun Yordanmasinda Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceriler (istanbul: istanbul Saba-
hattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yiiksek Lisans Tezi, 2020); Busecan Yilmam, Bilingli Farkindalik
Ve Oz-Duyarliligin Oznel lyi Olus Uzerindeki Etkisi (istanbul: Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yiiksek
Lisans Tezi, 2019); Tugce Peker Akman - Melek Demir, “Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindaliklari ile Bilissel
Esneklikleri Arasindaki iliski’, Yasam Becerileri Psikoloji Dergisi 5/9 (30 Haziran 2021), 11-20.

16 Norman Farb vd., “Prevention of Relapse/Recurrence in Major Depressive Disorder with Either Mindfulness-
Based Cognitive Therapy or Cognitive Therapy’, Journal of Consulting and Clinical Psychology 86/2 (2018), 200-
204; J. D. Teasdale vd., “Prevention of Relapse/Recurrence in Major Depression by Mindfulness-Based Cognitive
Therapy’, Journal of Consulting and Clinical Psychology 68/4 (2000), 615-623; Volkan Demir, “Bilingli Farkindalik
Temelli Kognitif Terapi Programinin Bireylerin Depresif Belirti Diizeyleri Uzerine Etkisi’; Psikoloji Calismalari 35/1
(2015), 15-26; J. David Creswell vd., “Mindfulness-Based Stress Reduction Training Reduces Loneliness and Pro-
Inflammatory Gene Expression in Older Adults: A Small Randomized Controlled Trial’, Brain, Behavior, and Immu-
nity 26/7 (2012), 1095-1101.
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ra gore farkllik géstermektedir. Ornegin Pargament’in yaklasimi, dindarligi yal-
nizca ritiel davranislarla sinirli bir yapi olarak degil bireyin karsilastigi zorluklar
karsisinda basvurdugu bilissel ve duygusal bir basa ¢ikma sistemi olarak ele al-
masi bakimindan 6nemlidir.'”

Dindarlik literattrinde hem dindarlik yonelimlerine hem de dindarligin ¢ok
boyutlu yapisina iliskin cesitli siniflandirmalar gelistirilmistir. Bu siniflandirmalar
arasinda Allport ve Ross’un dindarlik yonelimlerine iliskin yaklasimi ile Glock ve
Stark’in dindarhgin boyutlarina yonelik modeli 6ne ¢cikmaktadir. Allport ve Ross,
dindarligi ic gudimlu ve dis gidumli olmak tzere iki temel yonelim tizerinden
ele almistir. ic gtidiimlii dindarlik, bireyin dini inanclarini icsellestirerek yasaminin
merkezine yerlestirmesini kapsarken; dis gidumli dindarlik, bireyin dini daha
¢ok sosyal kabul, statii kazanimi ya da psikolojik rahatlama gibi dissal amaclar-
la aragsallastirmasini ifade etmektedir.’® Glock ve Stark ise dindarhigi bes temel
boyut cercevesinde ele almistir. Bu boyutlar; inang, ibadet, tecriibe, bilgi ve etki
boyutlaridir. inang boyutu, bireyin dinin temel égretilerini kabul etme derecesi-
ni; ibadet boyutu, dini ritGel ve uygulamalari yerine getirme diizeyini ifade eder.
Tecriibe boyutu, bireyin Tanri ile kurdugu 6znel ve duygusal iliskiyi kapsarken;
bilgi boyutu, bireyin inandigi dinin esaslarina iliskin sahip oldugu bilissel birikimi
ifade etmektedir. Etki boyutu ise dini inang ve pratiklerin bireyin glinliik yasami-
na, ahlaki tutumlarina ve toplumsal iliskilerine nasil yansidigini ele almaktadir.™
Bu ¢ok boyutlu yaklasim, dindarligin karmasik ve bittincil bir yapi oldugunu or-
taya koymaktadir.

Dindarligin yalnizca inang ve davranis diizeyinde degil, ayni zamanda biling
ve icsellestirme boyutunda da ele alinmasi gerekmektedir. Bu noktada dini suur
kavrami, bireyin dini inang, deger ve davranislarinin farkinda olmasi ve bunlari
bilingli bicimde yasamasi anlaminda 6nem tasimaktadir. Dini suur, dindarhigin
ozellikle anlam, biling ve yasantiya yansima boyutlarini goriinir kilan bir kavram
olarak degerlendirilebilir. Nitekim bu kavrami 6lcmeye yonelik olarak Seyhan ta-
rafindan gelistirilen Dini Suur Olcegi, dini suurun deger, biling ve davranis boyut-
lari cercevesinde incelenebilecegini gdstermektedir.

islam dini baglaminda ise dindarlik, iman, ibadet, ahlak ve muamelat kavram-
lari cercevesinde ele alinmaktadir. Bununla birlikte takva, ihsan ve teslimiyet gibi
kavramlar da islami dindarligin derinlik ve nitelik boyutlarini ifade eden temel

17 Kenneth I. Pargament, The Psychology of Religion and Coping: Theory, Research, Practice (New York London: The
Guilford Press, 1997).

18 Gordon W. Allport - J. Michael Ross, “Personal Religious Orientation and Prejudice’, Journal of Personality and
Social Psychology 5/4 (1967), 432-443.

19 Barbara Holdcroft, “What is Religiosity?", Catholic Education: A Journal of Inquiry and Practice 10/1 (2006), 89-90;
Hayati Hokelekli, Din Psikolojisi (Ankara: Diyanet Vakfi Yayinlari, 2011), 74-75; Charles Y. Glock - Rodney Stark,
Religion and Society in Tension (Chicago: Rand McNally, 1965).

20 Beyazit Yasar Seyhan, “Dini Suur Olcegi: Gegerlik ve Giivenirlik Galismasi’, EKEV Akademi Dergisi 19/61 (2015),
377-392.
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kavramlar arasinda yer almaktadir. islami inanc ve pratiklerin, psikoloji literatii-
riinde ele alinan farkindalik yasantilariyla belirli 6rttisme alanlarina sahip oldugu
ifade edilebilir. islam dininde ibadetlerin ve ahlaki tutumlarin bilincli, dikkatli ve
samimi bir sekilde yerine getirilmesi tesvik edilmektedir. Ozellikle ihlas kavrami,
bireyin dinf pratiklerini mekanik bir aliskanlik diizeyinde degil bilin¢ ve niyet esli-
ginde gerceklestirmesini ifade eden temel bir ilke olarak 6ne ¢cikmaktadir. Bu y6-
niiyle islami ibadet anlayisinin, bireyin dikkatini belirli bir odak noktasina yénelt-
mesini ve anda kalmasini destekleyen bir yapi sundugu sdylenebilir. Glinde bes
vakit yerine getirilen namaz ibadeti, bireyin dikkatini ibadet siiresince Allah’a yo-
neltmesini ve zihinsel daginikhgr azaltmasini tesvik etmektedir. Oru¢ ibadeti ise
0z-denetim ve farkindalik gerektiren bir siireg olarak bireyin bedensel ve zihinsel
streclerine dikkat kesilmesini saglamaktadir. Allah’i anma anlamina gelen zikir,
zihnin tek bir odak etrafinda toplanmasina imkan taniyarak dis uyaranlarin etki-
sini azaltan bir ibadet bicimi olarak degerlendirilebilir. Ayrica Kur'an-1 Kerim'de
insanin tefekkir etmesi, cevresini ve kendi varligini bilincli bir sekilde diisinmesi
siklikla tesvik edilmektedir.?’

islam dini kaynaklari incelendiginde, bilincli farkindalik uygulamalariyla
ozellikle tasavvuf geleneginde yer alan bazi uygulamalar arasinda dikkat cekici
benzerlikler oldugu goriilmektedir. Murakabe, miisahede, tefekkiir, tedebbdir ve
nefs muhasebesi gibi kavramlar, bireyin i¢sel yasantilarina bilingli ve derinlemesi-
ne yonelmesini amaclayan uygulamalar olarak degerlendirilebilir.?? Bu baglamda
yapilan bazi calismalar, islami farkindalik temelli uygulamalarin manevi yénelimli
psikoterapilerde ve manevi danismanlik stireclerinde islevsel bicimde kullanilabi-
lecegini ortaya koymaktadir. Geng tarafindan yapilan ¢calismada Hz. Mevlana’'nin
ogretileri ile mindfulness arasindaki iliskiyi ele almis; Mevlana'nin 6gretilerinin
insanin yasadiklari ve yasayacaklarinin tesadifi olmadigini, insanin disinme
yetenegini kullanmasi gerektigini, diisiniirken de her seyin Allah’in tasarrufun-
da oldugunu kabul etmesi gerektigini vurgulamasi bakimindan mindfulness
ogretileri ile benzer oldugu sonucuna ulasmistir.® Isgandarova, murakabenin
bilincli farkindalik temelli psikoterapilerde nasil kullanilabilecegini ele almistir.
Semptomatik kaygi, depresyon ve agriyi tedavi etmek icin murakabe uygulama-
larindan faydalanilmasini dnermistir.2* Ardinata vd. ise islami kavram ve anlayisa
dayali olarak gelistirilen islami manevi farkindalik uygulamasinin sizofreni hasta-
lari Gzerindeki etkilerini ele almislardir.®® Yapilan calismalar, bu alanin arastirmaya
acik ve gelismeye elverisli oldugunu géstermektedir.

21 Kur'an Yolu (Erisim 16 Nisan 2025), Al-i imran, 3/190.

22 Jalaluddin Abdul Malek vd., “Significance of Mindfulness, Al-Quran Recital and Prayer Factors in Coping with
COVID 19 Symptoms’, International Journal of Health Sciences 6/6 (2022), 6380-6400.

23 Duygu Geng, Mevldnd Diisiincesinde Mindfulness (Corum: Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisd, Yiiksek
Lisans Tezi, 2024).

24 Nazila Isgandarova, “Muragaba as a Mindfulness-Based Therapy in Islamic Psychotherapy”, Journal of Religion

and Health 58/4 (2019), 1146-1160.

Ardinata Ardinata vd., “Kepatuhan Minum Obat Pasien Skizofrenia Melalui Terapi Mindfulness Spritual Islam’,

Jurnal llmu Keperawatan Jiwa 2/2 (2019), 79-82.

2

[
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1.3. Duanin Psikolojik islevleri

Dua, hemen hemen tiim dini geleneklerde yer alan temel bir ibadet bicimi
olup bireyin Tanri, kutsal bir varlik ya da askin bir gticle iletisim kurma cabasini
ifade etmektedir. islam dini baglaminda dua, kul ile Allah arasinda kurulan dogru-
dan bir yonelis ve haberlesme bicimi olarak tanimlanmakta; kulun Allah’in yiiceli-
gi karsisinda acziyetini kabul ederek sevgi, saygi ve teslimiyet duygulari egliginde
ic diinyasini O'na agmasi ve dileklerini ifade etmesi seklinde anlasilmaktadir.?® Bu
yonuyle dua, yalnizca dini bir rittiel degil; ayni zamanda bireyin duygu, diistince
ve ihtiyaclarini anlamlandirmasina aracilik eden ¢ok boyutlu bir psikolojik stre¢
olarak da degerlendirilebilir.

Allah ile kurulan iliskinin dnemli bir araci olan dua, bireyin arzu, istek ve bek-
lentilerinin yani sira yakinlik kurma ve minnettarlik gibi duygularinin da disavu-
rumunu icermektedir. Dua slirecinde bireyde cesitli psikolojik yasantilar ortaya
cikmaktadir. Bunlar arasinda dikkatin belirli bir odak etrafinda toplanmasi, is-
teklilik ve yonelmislik duygusunun gliclenmesi, hazir bulunma hali, sinirhlik ve
gligsuizliik bilincinin fark edilmesi ile teslimiyet duygusunun gelismesi sayilabilir.
Bu surecler, duanin bireyin i¢sel diinyasinda diizenleyici ve dengeleyici bir islev
Ustlenmesine katki saglamaktadir.?’” Dua tutumlari, bireyin dini yapisinin temel
ogelerinden biridir. Bu baglamda olusturulan dua 6lcekleri duanin psikolojik et-
kilerini ele alabilme imkanin saglamasindan 6tiirii 6nem arz etmektedir.?®

Duanin 6nemli psikolojik islevlerinden biri, bilin¢li farkindalik (mindfulness)
yasantisiyla benzer 6zellikler tagimasidir. Dua esnasinda birey, ge¢mise yone-
lik pismanliklar ve gelecege iliskin kaygilardan gerek uzaklasarak gerek bunlari
kabullenerek dikkatini mevcut ana yoneltmektedir. Bu yonelim, bireyin i¢sel ya-
santilarinda olup bitenleri yargilamadan fark etmesine, duygularini tanimasina
ve zihinsel sakinlik gelistirmesine imkan tanimaktadir. Bu baglamda dua, bireyin
kendi i¢ diinyasiyla temas kurmasini kolaylastiran ve duygusal diizenleme siireg-
lerini destekleyen bir pratik olarak ele alinabilir. Dua sirasinda olusan bu odak-
lanma hali, bireyin dustincelerini daha bilingli bir bicimde gozlemlemesine ve
zihinsel daginikligin azalmasina katki saglayabilmektedir.

islam dini kaynaklarinda duanin bilincli bir yonelis ve ictenlik ile gercekles-
tirilmesi gerektigi 6zellikle vurgulanmaktadir. Kur'an-1 Kerim'de dua eden kul
ile Allah arasinda dogrudan bir yakinlik iliskisinin kuruldugu® ifade edilmekte;
hadislerde ise duanin ibadetin 6zl oldugu,*® samimiyet ve kabul inanci ile ya-

26 Osman Cilaci, “Dua’, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Ankara: Tiirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari, 1994),
9/529; William James, The Varieties of Religious Experience (New York: Longmans, Green and Co, 1902).

27 Hokelekli, Din Psikolojisi, 215-217; Huiseyin Peker, Din Psikolojisi (Istanbul: Camlica Yayinlari, 2003), 124-125.

28 Ahmet Albayrak vd., “Dua Tutum Olcegi: Gecerlik ve Giivenirlik Calismasi’, Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi
7/34 (2014), 365-372; Erkan Yaman - Yunus Emre Temiz, “Dua Olcegi'nin Gelistirilmesi: Gegerlik ve Giivenirlik
Calismast’, Degerler Egitimi Dergisi 12/28 (2014), 193-219.

29 el-Bakara 2/186.

30 Ebaisd Muhammed b. Isa et-Tirmizi, es-Siinen, thk. Bessar Avvad (Beyrut: Daru’l-Garbi'l-islami, 1998),“De’avat”, 1.
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pilmasinin dnemi tzerinde durulmaktadir.3' Bu vurgular, duanin yalnizca s6zlu
bir talep slreci olmadigini ayni zamanda zihinsel, duygusal ve manevi katihm
gerektiren bitiincil bir deneyim oldugunu ortaya koymaktadir.

islam dininde dua, yalnizca belirli zaman ve mekanlarla sinirli bir uygulama
olarak degil glinlik yasamin dogal bir parcasi olarak ele alinmaktadir. Yemek,
giyinmek, yolculuga ¢ikmak gibi giindelik faaliyetler sirasinda yapilan dualar,
bireyin glin boyunca farkindaligini stirdirmesine ve davranislarini bilingli bir
cercevede diizenlemesine katki saglamaktadir. Strekli Allah’t anma hali, inanan
bireyin askin bir referansla bagini korumasina ve dusiince ile eylemlerini daha
dikkatli bicimde degerlendirmesine imkan tanimaktadir.

Bu baglamda yapilan ampirik ¢calismalar da dua ve benzeri dini pratiklerin bi-
lincli farkindalikla iliskisini destekler niteliktedir. Kur'an-1 Kerim okumanin bilincli
farkindalik diizeyini artirdigi ve ameliyat dncesi anksiyeteyi azalttigina iliskin bul-
gular, dinf uygulamalarin psikolojik iyi olus tGzerindeki diizenleyici etkisine isaret
etmektedir.?? Benzer sekilde zikir ve nefes tekniklerini iceren farkindalik temelli
terapotik uygulamalarin, bireylerin yasam kalitesini artirdigi ve psikolojik rahat-
lama sagladigi tespit edilmistir.3* Ayrica dua etme sikhgi ile bilingli farkindahk
diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler ortaya koyan calismalar, duanin
bireyin dikkat ve farkindalik sureclerini destekleyen bir islev Gstlenebilecegini
gOstermektedir.*

2. Arastirmanin Hipotezleri

Yukarida ele alinan kuramsal agiklamalar ve ampirik bulgular dogrultusunda
bu arastirmada asagidaki hipotezler test edilmistir.

Arastirmanin bagimsiz degiskenleri cinsiyet, yas ve egitim durumu bilgiler-
den olusan demografik degiskenler ile dindarlik ve dua tutumlar degiskenleri-
dir. Bagimh degisken ise bilincli farkindalik degiskenidir. Arastirmanin hipotezleri
sunlardir:

H.1: Katilimcailanin bilingli farkindalik diizeyleri; yas, cinsiyet ve egitim durum-
larina gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.

H.2: Dindarlik ile bilingli farkindalik arasinda anlamli ve pozitif bir iliski vardir.
H.3: Dindarlik bilingli farkindaligi yordamaktadir.

H.4: Dua tutumlarindan tefekkdir ve rahatlama, istek ve stikiir alt boyutlari ile
bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

31 Tirmizi, “De’avat’, 66.

32 S. A.Majidi, “Recitation Effect of Holy Quran on Anxiety of Patients Before Undergoing Coronary Artery Angiog-
raphy’, Journal of Guilan University of Medical Sciences 13/49 (2004), 61-67.

33 Setiyo Purwanto vd., “Effect of Mindfulness Dhikr Breathing Therapy for Insomniacs on Quality of Life: A Rando-
mized Controlled Trial’, Islamic Guidance and Counseling Journal 6/2 (2023), 1-16.

34 Akge, The Relationship Between Spirituality, Mindfulness, and Prayer Among Turkish Emerging Adults.
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H.5: Dua tutumlarindan manevi hosnutsuzluk alt boyutuile bilingli farkindalik
arasinda ise negatif yonde anlaml bir iliski vardir.

H.6: Dua tutumlarindan tefekkir ve rahatlama ile istek ve stikir alt boyutlar
bilincli farkindahgi yordamaktadir.

3.Yontem
3.1. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, dindarlik ve dua tutumlarinin bilingli farkindalikla
iliskisini ve bu degiskenlerin bilingli farkindalik Gizerindeki etkisini incelemektir.
Ayrica bilingli farkindaligin bazi demografik degiskenlere gore farkllasip farkli-
lasmadigi da arastiriimaktadir.

3.2. Arastirma Modeli

Arastirma Turkiye'deki 18 yas ve Uizerindeki yas gruplarinda gerceklestirilmis-
tir. Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden farkli degiskenler arasindaki ilis-
kileri iceren “iliskisel tarama modeli” tercih edilmistir. Arastirmada bireylerin din-
darlik diizeyleri, dua tutumlari ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiler
nicel veri toplama araclari araciligiyla incelenmistir. Bu dogrultuda calisma, anket
teknigine dayali kesitsel bir nicel arastirma niteligi tasimaktadir.

3.3. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini Tirkiye'nin farkli illerinde yasayan yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Orneklem, pratik erisim imkanlari nedeniyle kolayda érnekleme
ydntemiyle secilen 18 yas ve lizeri 465 katiimcidan olusmustur. Orneklem bii-
yuklag, sosyal bilimlerde yaygin kabul goren istatistiksel dlclitlere gore belir-
lenmistir. Krejcie ve Morgan, %95 gliven diizeyi ve %5 6rneklem hatasi icin 400
kisilik 6rneklemin yeterli oldugunu belirtmektedir.3* Bu dogrultuda 465 kisilik
orneklemin, arastirma icin istatistiksel acidan yeterli oldugu séylenebilir.

Orneklemin %72,9'u (N=339) kadin, %27,1'i (N=126) erkek; %60,2’si (N=280)
18-39 yas, %35,9'u (N=167) 40-59 yas araligindayken %3,9'u (N=18) ise 60 yas ve
Gizerindedir. Bunun yaninda %6,2'si (N=29) ilkokul ve ortaokul, %14,6'si (N=68)
lise, %79,1'i (N=368) lniversite ve yuksekokul egitim diizeyindedir.

3.4. Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu: Bu formda katilimcilarin yas, cinsiyet ve egitim durumuna
iliskin bilgiler yer almaktadir. Bu form sayesinde katilimcilarin bazi sosyo-demog-
rafik 6zelliklerine ulagiimistir.

35 Robert V. Krejcie — Daryle W. Morgan, “Determining Sample Size for Research Activities”, Educational and Psycho-
logical Measurement 30/3 (1970), 607-610.
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Dindarlik Olcegi: Katihmcilarin dindarlik diizeylerini élcmek amaciyla, Ayten
tarafindan gelistirilen “Dindarlik Olcegi” kullaniimistir. Olcek, iki alt boyuttan
olusmaktadir: inanc-etki ve bilgi-ibadet. Ayten tarafindan yiritilen faktér analizi
sonucunda 06lcegin KMO degeri 0,830 olarak bulunmus; Bartlett testi sonucu ise
x> =2325,27; p < 0,001 seklinde rapor edilmistir. Olcegin giivenilirligini degerlen-
dirmek icin yapilan i¢ tutarlilik analizi sonucunda, genel Cronbach Alpha katsayisi
0,80, inang-etki alt boyutu icin 0,74 ve bilgi-ibadet alt boyutu icin 0,74 olarak be-
lirlenmistir.3 Daha sonra, Ayten ve Yildiz tarafindan 6l¢ek revize edilmis, 10 mad-
delik ve 5'li Likert tipinde bir yapi kazandirlmistir.3” Bu arastirmada, s6z konusu
Olcegin son hali kullanilmistir. Yapilan i¢ tutarlilik analizine gore, 6lcedin genel
Cronbach Alpha degeri 0,94; inang-etki boyutu 0,94 ve bilgi-ibadet boyutu 0,83
olarak hesaplanmistir.

Dua Olcegi: Bu arastirmada, katilimcilarin dua tutumlarini degerlendirmek
amaciyla Yaman ve Temiz tarafindan gelistirilmis olan Dua Olcegi kullaniimistir.
Olcek toplamda 23 maddeden olusmakta olup, tefekkiir ve rahatlama, istek ve
stkir ile manevi hosnutsuzluk olmak lizere U alt boyutu icermektedir. Madde-
ler, 4'li Likert tipi bir derecelendirme élcegiyle puanlanmaktadir. Olcegin orijinal
calismasinda toplam Cronbach’s Alpha katsayisi 0,917; tefekkiir ve rahatlama alt
boyutu icin 0,895; istek ve sukdr alt boyutu icin 0,866 ve manevi hosnutsuzluk
alt boyutu icin 0,783 olarak rapor edilmistir. Bu calismada yapilan analizlerde
ise Olcegin genel Cronbach’s Alpha degeri 0,93; tefekkir ve rahatlama alt boyu-
tu 0,97; istek ve suikiir alt boyutu 0,96 ve manevi hosnutsuzluk alt boyutu 0,88
olarak bulunmustur.2® Olcegin farkli dua tutumlarini 6lcmesi nedeniyle, toplam
puan Uzerinden genel bir degerlendirme yapilmamis; hipotezler ve analizler her
bir alt boyut temel alinarak yurGttlmustir. Bu baglamda, alt boyutlardan elde
edilen yuksek puanlar ilgili dua tutumunu gostermektedir. Ayrica, dlcegin top-
lam puani hesaplanirken manevi hosnutsuzluk alt boyutuna ait maddeler ters
kodlanarak dikkate alinmistir.

Bilingli Farkindalik Olcegi: Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen dlcek, Ozyesil
ve arkadaslan tarafindan Tirkce'ye uyarlanmistir. Toplam 15 maddeden olusan
Olcek, 6'li Likert tipi bir derecelendirme sistemine sahiptir ve her bir madde 1 ile
6 arasinda puanlanmaktadir. Olcek hem orijinal formunda hem de Tiirk¢e uyar-
lamasinda tek boyutlu bir yapi sergilemektedir. Ozyesil ve arkadaslarinin gercek-
lestirdigi dogrulayici faktor analizi sonuclarina gore elde edilen uyum indeksleri
(x> =187.811,sd = 90, p < .01; x*/sd = 2.086; RMSEA = .06; SRMR = .06; GFI = .93;

36 Ali Ayten, Prososyal Davranislarda Dindarlik ve Empatinin Rolii (istanbul: Marmara Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitlist, Doktora Tezi, 2009).

37 Ali Ayten - Refik Yildiz, “Dindarlik, Hayat Memnuniyeti Iliskisinde Dini Basa Cikmanin Rolii Nedir? Emekliler
Uzerine Bir Arastirma’, Dinbilimleri Akademik Arastirma Dergisi 16/1 (2016), 281-308.

38 Yaman - Temiz, “Dua Olcegi'nin Gelistirilmesi’, 193-219.
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AGFI = .91), 6lcegin model uyumunun kabul edilebilir diizeyde oldugunu goés-
termektedir. Ayrica, 6lcegin faktor yiklerinin .48 ile .81 arasinda degistigi, test-
tekrar test korelasyon katsayisinin ise .86 oldugu rapor edilmistir. Trkce formun
ic tutarhhgini degerlendirmek amaciyla yapilan analizde, Cronbach’s Alpha kat-
sayisi 0,80 olarak bulunmustur.®® Bu calismada gerceklestirilen analizlerde ise,
Olcegin Cronbach’s Alpha degeri 0,88 olarak tespit edilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirma icin Balikesir Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastir-
ma ve Yayin Etigi Kurulundan 03.07.2025 tarihli ve E-19928322-050.04-539394
sayili etik kurul onayr alinmistir. Veriler anket tekniginden yararlanilarak ve Go-
ogle Forms lizerinden, arastirmaya katihm konusunda goniilli olan kisilerden
toplanmistir. Veri toplanma tarihleri 05.07.2025 ile 05.08.2025 tarihleri arasidir.
Katilimcilar arastirmaya katiimadan énce bilgilendirilmis ve gonilli katilim for-
munu onayladiktan sonra arastirmaya katihm gostermislerdir. Arastirmanin veri-
leri Jamovi 2.6.26 istatistik paket programi ile analiz edilmistir. Olceklerin gecerlik
ve faktor analizleri daha 6nceden yapildigi icin mevcut faktorler ve maddeler ile
kullanilmasina karar verilmis; bununla birlikte bu calisma icin glvenirlik testleri
yeniden yapilmistir.

Calismada ne tiir analizlerin kullanilacagina karar vermek, dlceklerin normal
dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek icin 6ncelikle “Normallik Analizi”
yapilmistir. Normallik varsayimi ile ilgili farkl kabuller s6z konusudur. Sosyal bi-
limlerde yapilan arastirmalarda carpiklik degerinin -2, +2'den, basiklik degerinin
ise -7, +7'den kiiclik olmasi gerektigini ifade eden goérisler bulunmaktadir.* Bu
oranlardan hareketle verilerin normal dagihm gosterdigi gértlmastir. Veri ana-
lizinde 6ncelikle tanimlayici istatistik teknikleri ve frekans tablolari kullaniimistir.
Birinci hipotezimiz olan bilingli farkindaligin demografik degiskenlere gore fark-
hlasacagi hipotezini test etmek icin t-testi ve ANOVA kullanilmistir. Daha sonra
ikinci ve dordiincl hipotezleri test etmek icin dlcekler arasindaki korelasyona
bakilmistir. Burada ise Pearson korelasyon yontemi kullaniimistir. Degiskenlerin
birbiri Gzerindeki etkisini 6lcmek icin de basit dogrusal regresyon yontemi kulla-
nilmistir.

39 Ziimra Ozyesil vd., “Bilingli Farkindalik Olgegi'ni Tiirkceye Uyarlama Galismast’, Egitim ve Bilim 36/160 (2011), 224-
235.

40 Sener Biyiikoztiirk vd., Sosyal Bilimler icin Cok Degiskenli Istatistik: SPSS ve LISREL Uygulamalari (Ankara: Pegem
Akademi Yayincilik, 2012), 169.
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Tablo1. Olceklere iliskin Betimsel istatistikler

© < A

g - H o 2
Degisken =5 , 2 £ e

£ 2 £ § w 2 = § ;

o= = = W gl wn 2
Dindarlik Olcegi 401 | 1.00 | 500 | 095 | 094 | -1.76 | 225
Dindarlik (inang Etki) 4.20 1.00 5.00 1.02 0.94 -1.97 295
Dindarlik (Bilgi ibadet) 3.73 1.00 5.00 0.97 0.83 -1.15 0.58
Dua C")lgeQi 3.38 1.00 4.00 0.63 0.93 -1.47 1.76
Dua (Tefekktir Rahatlama) 3.33 1.00 4.00 0.81 0.97 | -1.58 1.82
Dua (istek Sukdr) 3.38 1.00 4,00 0.78 0.96 -1.84 2.71
Dua (Manevi Hosnutsuzluk) | 1.58 1.00 4.00 0.59 0.88 1.24 1.37
Bilingli Farkindahk Olgegi 3.76 1.00 6.00 0.84 0.88 | 0.009 | 0.02

4, Bulgular ve Tartisma
4.1. Demografik Degiskenler ve Bilincli Farkindalik

Birinci hipotez demografik degiskenlerden cinsiyet, yas ve egitim durumu-
na gore bilingli farkindahgin farklilasmasi yoniindedir. Bu hipotezin test edilmesi
icin oncelikle cinsiyet degiskeni ele alinmis ve bagimsiz 6rneklem t testi ile so-
nuclar analiz edilmistir.

Tablo 2. Cinsiyete Gore Bilincli Farkindalik Ortalamalari ve t Testi Sonuclari

- Ortalama
Cinsiyet N (Mean) SD t df p d
Kadin 339 3.73 0.82
-1.24 463 0.216 -0.129
Erkek 126 3.84 0.91

Bagimsiz 6rneklem t-testi sonuclarina gore, kadin katilimcilarin (n=339) bi-
lincli farkindalik puanlarinin ortalamasi (M = 3.73, SD = 0.82), erkek katilimcilarin
(n=126) ortalamasindan (M=3.87, SD=0.91) daha distik bulunmustur. Ancak bu
fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t, . =1.24, p>.05).

(463)

Yapilan calismalarin bir kismi erkeklerin bilingli farkindalik diizeylerini anlaml
sekilde kadinlardan daha yiksek olarak bulmustur. Erkeklerde bilincli farkin-

41 Angin, “Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ile Dini Suur Arasindaki iliskinin Miisliman-Tiirk Orneklem Uzerinden
incelenmesi’, 526; Giiler - Usluca, “Yetiskin Bireylerde Bilingli Farkindalik ile Yasam Doyumu Arasindaki iliskinin
incelenmesi”, 378.
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daligin daha yuksek olmasi kadinlarda ge¢cmis ve gelecek diisiincelerinin daha
yogun yasanmasl, duygusal etkilesimlerin ve duygu gecislerinin daha fazla ol-
masi ile aciklanabilir. Nitekim Yorulmaz'in calismasina gore bilingli farkindalik ile
duygu diizenleme glicligu arasinda negatif iligki tespit edilmistir. Ayni calismada
bilincli farkindahgin “gézlemleme” ve “tanimlama” boyutlarinda kadinlarin puan
ortalamalari erkeklere gére daha yliksek bulunmusken; “farkindalikla davranma”,
“icsel deneyimleri yargilamama” gibi bazi boyutlarda cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gorilmemistir.*> Kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklerden
anlaml derecede yiiksek oldugunu tespit eden calismalar da bulunmaktadir.®
Bir baska calismada da kadinlar bilincli farkindaligin “gézlem” alt boyutunda
erkeklerden daha yuksek puan alirken, erkekler “farkindalikla hareket etme” alt
boyutunda daha yliksek puanlar sergilemistir.** Aydin'in yaptigi calismada ise ka-
dinlarin bilingli farkindalk diizeyi daha ylksek bulunmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli bir sonug elde edilememistir.**

Tablo 3. Yas Gruplarina Gore Bilingli Farkindalik Ortalamalari ve ANOVA
Sonugclari

Yas N Mean | Sd. p df1 | df2 | Post Hoc*
1839 280 | 367 | 0.836
Bilinli 40-59 167 | 394 | 0835 | 0003 | 2 | 462 251
Farkindalik

60 ve Uzeri 18 3.56 0.935

*Tukey testi kullaniimistir.

Yapilan tek yonli ANOVA analizi, yas gruplarina gore bilingli farkindalik puan-
larinin anlamli sekilde farklilastigini géstermistir, F(2, 462) = 5.76, p =.003. Ortala-
ma puanlar incelendiginde, 40-59 yas grubunun (M = 3.94, SD = 0.84) bilincli far-
kindalik diizeylerinin, 18-39 yas grubuna (M = 3.67, SD = 0.84) gore daha yliksek
oldugu gorilmektedir. 60 ve lizeri yas grubunun ortalama puaniise (M = 3.56, SD
= 0.94) en dusuk degeri gostermektedir. ANOVA sonucunda elde edilen anlamh
farkhhgin kaynagini belirlemek amaciyla gerceklestirilen Tukey testi, 40-59 yas
grubunun (M = 3.94, SD = 0.84), 18-39 yas grubuna (M = 3.67, SD = 0.84) gore
anlamh diizeyde daha yiiksek bilingli farkindalik puanina sahip oldugunu goés-
termistir (p = .040). Diger grup ciftleri arasinda anlamli bir fark saptanmamistir.

42 Aysenur Yorulmaz, Duygu Diizenleme Giigliig, Bilingli Farkindalik ve Aleksitiminin Somatizasyon Belirtilerini Yor-
dayici Etkilerinin incelenmesi (istanbul: istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yitksek
Lisans Tezi, 2021).

43 Irmak Arslan, “Bilingli Farkindalik, Depresyon Diizeyleri ve Algilanan Stres Arasindaki iliski’, Birey ve Toplum Der-
gisi 8/2 (2018), 80; Avsar, Yasam Doyumunun Yordanmasinda Bilingli Farkindalik ve Sosyal Beceriler, 52.

44 Sabina Alispahic - Enedina Hasanbegovic-Anic, “Mindfulness: Age and Gender Differences on a Bosnian Samp-
le", Psychological Thought 10/1 (2017), 155.

45 Aydin,“Dindarlik ile Bilingli Farkindalik Arasindaki iliskinin incelenmesi’, 252.
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Bu sonuclar, orta yas grubunun (40-59) bilincli farkindalik diizeylerinin geng
yetiskin (18-39) ve yasli gruplara kiyasla daha yiiksek oldugunu ortaya koymakta-
dir. Ancak 60 yas ve UGzeri katihmci sayisinin oldukga diistik olmasindan hareketle
yashhk donemi bilingli farkindalik ile ilgili net bir kaniya varmak dogru olmaya-
caktir. Elde edilen bulgu, genel olarak yas ilerledikce farkindalik diizeyinde bir
artis egilimi olabilecegini gostermektedir.

Yapilan calismalar genel olarak yasin artmasiyla farkindaligin arttigini gos-
termektedir.”® Mahlo ve Windsor tarafindan yapilan bir ¢alismada “ana odak-
lanma” ve “yargilamama” gibi bilincli farkindalik bilesenlerinin, 6zellikle 40 yas
ve Uzerindeki gruplarda iyi olus ile daha giclu iligkiler kurdugu bulunmustur.?
Bir baska calisma da yash katihmailarin puanlarinin farkindaligin tim yonle-
ri icin genc katihmcilardan daha yiiksek oldugunu gostermistir.*® Johnson ve
Kil'in genis yas gruplarinda bes yonlu farkindalik anketi kullanarak yaptiklari
calismalarinda da dusuk yas grubunun en dusuk, yash yetiskin grubunun ise en
yuksek farkindalik ortalama diizeyine sahip oldugu bulunmustur.* Bununla bir-
likte bilingli farkindalikta yasla birlikte anlaml bir farkllasma olmadigini bulan
calismalar da vardir.>®

Bu calismanin sonuclarindan biri olarak orta yas grubunda bilingli farkindahk
diizeyinin artmasi, psikolojik gelisim modelleriyle uyumlu gériinmektedir. Nite-
kim Uretkenlik ve benlik bitiinliguniin artmaya basladigi orta yaslarda farkinda-
lik bilinci artabilir. Genclik donemindeki hizli yasam temposunun yavaslatilarak
anin yasanmasina gayret etme, daha kabullenici ve olgun davranma, manevi
duygulardaki artis da yas ile birlikte bilingli farkindaliktaki yikselisi aciklayabilir.

Tablo 4. Egitim Gruplarina Gore Bilingli Farkindalik Ortalamalari ve ANOVA
Sonuglari

Egitim durumu N | Mean | Sd. p df1 df2
ilkokul/ Ortaokul 29 | 390 | 0.822

Bilincli .

Farkindalik I:lse 68 3.95 1.000 | 0.074 2 462
Universite/ Yiiksek okul 368 | 3.72 | 0.815

*Tukey testi kullanilmistir.

46 Angin, “Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ile Dini Suur Arasindaki iliskinin Miisliman-Tiirk Orneklem Uzerinden
incelenmesi’, 529; Gézde Aydogan, Evli Bireylerin Evlilik Doyumlarinin Psikolojik lyi Olus, Es Destedi, Bilingli Farkin-
dalik Diizeyleri ve Bazi Kisisel Degiskenler Acisindan incelenmesi (istanbul: Ufuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitii-
su, Yuksek Lisans Tezi, 2021); Yorulmaz, Duygu Diizenleme Giigliigu, Bilingli Farkindalik ve Aleksitiminin Somatizas-
yon Belirtilerini Yordayici Etkilerinin incelenmesi.

47 Leeann Mahlo - Tim D. Windsor, “Older and More Mindful? Age Differences in Mindfulness Components and
Well-Being", Aging & Mental Health 25/7 (2021), 1320-1331.

48 Alispahic - Hasanbegovic-Anic, “Mindfulness’, 155.

49 Nathaniel J. Johnson - Hali Kil, “Mindfulness Across the Lifespan: Psychometric Properties and Age Invariance of
the FFMQ-15", Mindfulness 16/2 (2025), 332-346.

50 Aydin,“Dindarlik ile Bilingli Farkindalik Arasindaki iliskinin incelenmesi’, 253.
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Yapilan tek yonli ANOVA analizi, egitim seviyesine gore bilingli farkindalik
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini gostermistir,
F(2,462) =2.62, p = .074. Ortalama puanlar incelendiginde, lise mezunlarinin (M
= 3.95, SD = 1.00) bilingli farkindalik puanlarinin, tniversite/ytksekokul mezun-
larina (M = 3.72, SD = 0.82) ve ilkokul/ortaokul mezunlarina (M = 3.90, SD = 0.82)
kiyasla daha yiiksek oldugu gorilmektedir. Ancak p degeri .05'ten biyiik oldugu
icin gruplar arasindaki farklilasma anlamlilik diizeyine ulasmamistir.

Bazi arastirmalarda da egitim diizeyi degiskeni ile toplam bilingli farkindalik
puani arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir.>' Bu sonuclar, bizim ¢alismamizda
tespit edilen sonuglara paralel olup, yliksek egitim seviyesi ile bilingli farkindalik
iliskisinin sinirli olabilecegini gostermektedir. Elde edilen sonuglar her ne kadar
istatistiksel olarak anlamlilik géstermese de bilingli farkindalikta en diisiik puan
ortalamasinin Giniversite mezunlarinda oldugu goérilmektedir. Bu durum egitim
seviyesinin artmasiyla akademik stres, calisma hayati baskisi gibi sebeplerle is ve
hayat yogunlugunun artmasi ve bilingli farkindalik deneyimlerinin azalmasi ile
aciklanabilir.

Bu sonuclar dogrultusunda birinci hipotezin yalnizca yas degiskeni bakimin-
dan desteklendigi, buna karsilik cinsiyet ve egitim durumu agisindan desteklen-
medigi anlasilmaktadir. Dolayisiyla birinci hipoez kismen desteklenmistir.

4.2. Dindarhik, Dua Tutumlari ve Bilincli Farkindalik

Calismanin ikinci, dérdlinci ve besinci hipotezleri, dindarlik ve dua tutumla-
rinin bilingli farkindalik ile iliskilerini konu almaktadir. Bu baglamda degiskenler
arasindaki iliskileri test etmek icin korelasyon analizi gerceklestirilmistir.

Tablo 5. Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Degisken 1 2 3 4 5 6 7
Dindarlik Olcegi rlo - - - - } - _
Dindarlik (inang/Etki) r0969™| - - _ _

Dindarlik (Bilgi/ibadet) r 10.923™/0.800™ - - - - -
Dua (Tefekkur/Rahatlama) | r |0.860" | 0.868™ | 0.739™ - - - -
Dua (Istek/Suikiir) r 0.871"0.881"|0.746™  0.946™ | - ; ]
Dua (Manevi Hosnutsuzluk) | r |-0.4127"-0.380™|-0.410""|-0.428""|-0.380™"| - -
Bilingli Farkindalik r 10.196™/0.156™0.233"| 0.143™ | 0.130™ |-0.348™| -

‘p<.05 “p<.01, "p<.001

51 Ayfer Oztiirk vd., “Investigation of the Relationship Between Mindfulness, Social Media Addiction and Psycho-
logical Resilience Levels in Nursing Students”, Journal of Modern Nursing Practice and Research 4/3 (2024), 1-14;
Aydin, “Dindarlik ile Bilingli Farkindalik Arasindaki iliskinin incelenmesi’, 254.
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Elde edilen sonuglara gore bilingli farkindalik ile dindarlik ve alt boyutlari,
dua tutumlarindan tefekkir ve rahatlama, istek ve stikiir boyutlari arasinda po-
zitif yonli anlamli iliskilerin oldugu tespit edilmistir. Dua tutumlarindan manevi
hosnutsuzluk ile bilincli farkindalik arasinda ise negatif yonli anlamli iliski bulun-
mustur. Uclincii hipotez baglaminda dindarh@in, bilincli farkindalik tizerindeki
etkisi regresyon analizi ile 6lctUImustir.

Tablo 6. Dindarligin Bilincli Farkindalik Uzerindeki Etkisine iliskin Regresyon

Analizi
Degisken B SE B (Beta) t p
(Sabit) 3.187 0.198 - 16.14 0.001
Dindarlik 0.220 0.051 0.196 4.29 0.001

Not: R=.196, R?>=.038, F(1,463)= 18.4, p<.001

Yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda dindarhigin bilingli farkin-
dalik Gzerinde anlaml bir yordayici oldugu bulunmustur (F(1, 463) = 184, p <
.001). Modelin aciklayicilik diizeyi %3.8 olup (R?* = .038), dindarlik degiskeni bi-
lincli farkindalik puanlarindaki varyansin yaklasik %4'Uni acgiklamaktadir. Analiz
sonuclarina gore, dindarlik bilingli farkindalik diizeyini pozitif ve anlamli bir se-
kilde yordamaktadir (B =.196, p = .001). Baska bir ifadeyle, bireylerin dindarlk
dizeyleri arttikca, bilingli farkindalik diizeylerinin de artma egiliminde oldugu
soylenebilir.

Altinci hipotez baglaminda dua tutumlarindan tefekkiir ve rahatlama ile istek
ve stikiir boyutlarinin bilingli farkindalik Gizerindeki etkilerini test etmak amaciyla
regresyon analizi yapilmistir.

Tablo 7. Dua Tutumlarindan Tefekkiir ve Rahatlamanin Bilingli Farkindalik
Uzerindeki Etkisine iliskin Regresyon Analizi

Degisken B SE B (Beta) t p
(Sabit) 3.270 0.164 - 19.97 0.001
Dua (Tefekkir/Rahatlama) 0.148 0.048 0.143 3.1 0.002

Not: R=.143, R?>=.020, F(1,463)=9.65, p<.002

Tablo 7'de gorildiugi lzere, dua tutumlarindan tefekkir ve rahatlamanin
bilingli farkindalik tGzerindeki etkisini belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal
regresyon analizi anlamli bulunmustur (F(1, 463) = 9.65, p < .002). Analiz sonu-
cunda modelin agiklayicilik diizeyi %2 olup (R*=.020), dua tutumlari (tefekkiir ve
rahatlama) degiskeni bilincli farkindalik puanlarindaki varyansin yaklasik %2'sini
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aciklamaktadir. Dua tutumlarinin bilingli farkindalk tizerindeki etkisi pozitif yon-
de ve anlamli bulunmustur (B = .143, p =.002). Bu bulgu, bireylerin tefekkir ve
rahatlama odakl dua tutumlarinin arttikca, bilincli farkindalk dizeylerinin de
yukseldigini gostermektedir.

Tablo 8. Dua Tutumlarindan istek ve Siikriin Bilincli Farkindalik Uzerindeki
Etkisine iliskin Regresyon Analizi

Degisken B SE B (Beta) t p
(Sabit) 3.287 0.174 - 18.92 0.001
Dua (istek/Stikdir) 0.141 0.050 0.130 2.82 0.005

Not: R=.130, R>=.017, F(1,463)=7.95, p<.005

Tablo 8'de yer alan regresyon analizine gore, dua tutumlarindan istek ve suik-
rin bilingli farkindalik Gizerindeki etkisi anlamli bulunmustur (F(1, 463) = 7.95, p <
.005). Analiz sonucunda modelin agiklayicilik diizeyi (R%) %1.7 olup, istek ve stikiir
odakli dua tutumlan bilingli farkindalik puanlarindaki varyansin yaklasik %2’sini
aciklamaktadir. Dua tutumlarinin bilingli farkindalik Gzerindeki etkisi pozitif ve an-
lamlidir ( =.130, p =.005). Bu sonug, bireylerin istek ve siikiir odakh dua tutumla-
rinin arttikga, bilingli farkindalik dlizeylerinin de yikseldigini gostermektedir.

Literatlirde dindarlik ve maneviyat ile bilincli farkindalk arasindaki iliskiye dair
yapilan calismalar, bilincli farkindalik kavramina olan ilgi ile birlikte artmaktadir.
Aydin calismasinda dindarlik ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliski tespit etmistir.>2 Angin dini suur ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir
iliski tespit etmistir. Ayrica dini suur bilingli farkindaligi yordamaktadir.>® Yalgin'in
yaptigi bir calisma, Manevi ifade Olcegi'nin alt boyutu olan dindarlik puanlarinin
artmasiyla bilingli farkindalik puanlarinin da arttigini géstermistir.>* Z kusagi bi-
reyleri tizerinde yapilan bir calismada bilingli farkindalik ile manevi kaynaklar ve
ozellikle alt boyutu olan din maneviyati arasinda anlamli pozitif yonde bir iliski
bulunmustur.>® Boyce - Sawang tarafindan yapilan bir calisma bilinglilik, farkin-
dalik ve i¢csel maneviyat arasindaki iliskiyi incelemistir. Sonuglar bilingli bireylerin
farkindalikla 6nemli dl¢lide baglanti kurdugunu ve yalnizca daha bilingli birey-
lerin yUksek diizeyde i¢csel maneviyat sergiledigini gostermektedir.>® Dindarlk
ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski tespit edemeyen calismalar da

52 Aydin,“Dindarlik ile Bilingli Farkindalik Arasindaki iliskinin incelenmesi’, 241-269.

53 Angin, “Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ile Dini Suur Arasindaki iliskinin Msliman-Tiirk Orneklem Uzerinden
incelenmesi”, 141-151.

54 S. Barbaros Yalcin, “Spiritual Expressions’ Prediction of Mindfulness: The Case of Prospective Teachers’, Universal
Journal of Educational Research 6/6 (2018), 1216-1221.

55 Bayrak - Eryiicel, “Z Kusaginda Bilingli Farkindalik, Yasamin Anlami ve Manevi Kaynaklar”.

56 Maree Boyce - Sukanlaya Sawang, “Unpacking the Role of Mindfulness in Conscientiousness and Spirituality”,
Interdisciplinary Journal of Research on Religion 10/6 (2014), 1-27.
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bulunmaktadir.’” Ancak konuya iliskin yapilan calismalarda dindarlik, manevi
inanclar ve bilingli farkindalik degiskenleri arasinda cogunlukla pozitif iliski oldu-
gu gorilmektedir. Yavuz tarafindan yapilan ¢alismada manevi iyi olus ile bilingli
farkindalik arasinda anlamli bir iliski bulunurken®® Yorulmaz kendini inanch ola-
rak tanimlayan kisilerin bilingli farkindaliklarinin daha yiiksek oldugunu tespit et-
mistir.* Lazaridou ve Pentaris de maneviyat ile bilingli farkindalik arasinda gticlu
bir baglanti oldugunu raporlamislar, bu sonucun psikoterapi siirecini yiritmede
onemli bir bulgu oldugunu soéylemislerdir.*°

Bu calismada bilingli farkindalik ile en yuksek dizeyde pozitif iliskili olan fak-
tér, dindarhigin bilgi/ibadet boyutudur. ibadetin bilingli farkindalik ile iliskisini na-
maz 6zelinde ele alan 6nemli bir calisma ljaz ve arkadaslari tarafindan yapilmistir.
Bu calismada diizenli olarak namaz kilanlarin farkindalik ve ruh sagligi ortalama-
larinin, dizenli olarak namaz kilmayanlara kiyasla énemli dlctide daha ytksek
oldugu bulunmustur.®’

Bu calismada dindarlikla bilingli farkindalik arasinda bulunan pozitif iliski, dini
uygulamalarin bireylerin farkindalik becerilerini gelistirmesine katki sundugunu
gostermektedir. Ozellikle namaz ve orug gibi diizenli ibadetlerin, bireylerin ic-
sel slireclerini gozlemleme ve simdiki ana odaklanma becerilerini destekledigi
soylenebilir. Ayrica dindarlik bireylere bir anlam ve deger sistemi sunmaktadir.
Burada hayatini yiice bir amaca dayandirmanin, glinlik rutin isleri bile anlam-
I hale getirdigini belirtmek gerekir. islam dini baglaminda dindarlik, haz ve ti-
ketim merkezli yasama karsi bir bariyer olusturmakta, yasama temel manevi bir
anlam yiklemektedir. ibadetler ise bireylerin benlik kontroliinii saglamalarina
katki sunmasi acisindan biiyiik bir 5neme sahiptir. islam dininde ihsan kavrami,
“Allah’t goriyormuscasina kulluk etmek”®? seklinde tanimlanir. Kisinin her an
Allah’in huzurunda oldugunu bilerek yasayip davranmaya calismasi, ibadetlerini
de bu biling ile yerine getirmesi farkindalik diizeylerini yiikseltebilir. Bu noktada
dini suur kavrami aciklayici bir cerceve sunmaktadir. Dini suur, bireyin dini deger,
bilgi ve davranislarini bilingli bicimde yasamasiyla iliskili Gst diizey bir farkindahk
hali olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢ercevede, ibadetlerin ve dua yasantisinin
bilingli farkindalikla iliskisi degerlendirilirken dini suur boyutunun da g6z 6niinde
bulundurulmasi anlamli gérinmektedir.

57 Usame Balikgl, Bilgelik, Bilingli Farkindalik ve Dindarlik Arasindaki lliski (Sakarya: Sakarya Universitesi Sosyal Bilim-
ler Enstittist, Yiiksek Lisans Tezi, 2023).

58 Betiil Yavuz, Ogretmen Adaylarinda Psikolojik Dayaniklilik ve Bilingli Farkindalik Arasindaki lliski: Manevi lyi Olusun
Rolii (istanbul: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yiiksek Lisans Tezi, 2019).

59 Yorulmaz, Duygu Diizenleme Gligliigd, Bilingli Farkindalik ve Aleksitiminin Somatizasyon Belirtilerini Yordayici Etki-
lerinin incelenmesi.

60 Lazaridou - Pentaris, “Mindfulness and spirituality’, 10.

61 Shahid ljaz vd., “Mindfulness in Salah Prayer and Its Association with Mental Health”, Journal of Religion and
Health 56/6 (2017), 2297-2307.

62 EbG Abdillah Muhammed b. ismail el-Buhari, el-Caimi ‘u’s-sahih, nsr. Muhammed Ziiheyr b. Nasr (b.y.: Daru
Tavkin-Necat, 1422/2001), “iman’, 37.
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Calismanin diger 6nemli bulgusu, dua tutumlarindan tefekkiir ve rahatlama
ile istek ve suikuir boyutlarinin bilingli farkindalik ile pozitif ve anlamli bir iligki icin-
de olmasi, bu iki alt faktoriin bilingli farkindahgi yordamasidir. Bununla birlikte
manevi hognutsuzluk boyutu, bilingli farkindalik ile negatif yonli anlamli bir ilis-
kiye sahiptir. Dua 6lceginin manevi hosnutsuzluk alt boyutu, bireylerin dua ettik-
leri hususlarin gerceklesmemesi durumunda yasadiklari hayal kirikhigi, umutsuz-
luk ve inang¢ temelli siipheleri yansitmaktadir. Bu baglamda, ¢alismada manevi
hosnutsuzluk alt boyutu ile bilingli farkindalik arasinda negatif ve glicli bir iliski
bulunmasi, duaile ilgili negatif duygulara sahip olmanin bilingli farkindalik tecri-
belerini ters yonde etkileyecedi, farkindaligi diistirecegi sdylenebilir.

Yapilan arastirmalar, dindarligin ve duanin stresle basa ¢cikmada onemli bir
kaynak oldugunu gostermektedir.®* Gashi; duaya yonelim arttikca hayat mem-
nuniyeti diizeyinin de artmakta oldugunu tespit etmistir.®* Aydin; Esen-Ates’in
gaziler ve sehit aileleri tizerinde yaptigi ¢alismada dua, bitiin gruplarda basa
¢ikmaya olumlu etki etmektedir.®® Aydin da dua etmenin olumlu dini basa ¢itkma
ve psikolojik iyi olus ile pozitif yonli iliskili oldugunu bulmustur.®® Glzel, duanin,
ruhsal hayatin diizenlenmesinde, bedensel ve ruhsal hastaliklarin tedavi edilme-
sinde etkili oldugundan terapi stirecinde kullanilmasinin gerektigini vurgulamis-
tir.%” Albatnuni tarafindan yapilan bir ¢alismada iyimserlik ve maneviyatin, dua
sikligi ile 6znel iyi olug arasindaki iliskinin aracilari oldugu bulunmustur. Bilingli
farkindalik da hem dua sikhgi hem de iyi olusla iliskili bulunmustur. Ayrica inang
temelli uygulamalari iceren psikolojik midahalelerin dindar hastalar icin etkili
oldugu bulunmustur.®® Dua ve bilincli farkindalik arasindaki iliski, dua pratiginin
yalnizca dini bir ibadet olmanin 6tesinde, bireyin psikolojik iyi olusuna ve zihin-
sel siireclerine katkida bulundugunu géstermektedir. islam disiincesinde dua,
bireyin Allah ile kurdugu derin bir bag ve i¢sel bir yolculuk olarak tanimlanir. Bu
yonuyle dua, dini yasantinin biling, deger ve davranis boyutlarini birlikte iceren
dini suur yapisiyla da iliskilendirilebilir. Ozellikle tefekkiirde derin diisiinme ve
nefs muhasebesi yani kendini sorgulama vardir. Stkir de kisinin mevcut ani fark
etmesine, nimetlerin kiymetini bilmesine ve manevi bir i¢ huzur yakalamasina
katkida bulunur. Bu yonuyle hem tefekkiir dualarinin hem de siikir dualarinin

63 Pargament, The Psychology of Religion and Coping, 90; Crystal Park, “Religion as a Meaning-Making Framework in
Coping with Life Stress’, Journal of Social Issues 61/4 (2005), 712.

64 Feim Gashi, “Dua ve Hayat Memnuniyeti Uzerine Karsilastirmali Bir Arastirma (Kirklareli Universitesi ilahiyat Fa-
kiiltesi ve Fen-Edebiyat Fakiiltesi Ogrencileri Ornegi);, Uludag Universitesi ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 25/2 (2016),
1-29.

65 Nesibe Esen Ates, “Dua ve Dini Basa Cikma: Sehit Aileleri, Gaziler ve Gazi Aileleri Ornegi’, Kahramanmaras Siitcii
imam Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi 17/33 (2019), 35-64.

66 Clineyd Aydin, Birey ve Kutsal Destek (Ankara: Soncay Yayinlari, 2024), 243, 334,

67 Sumeyra Giizel, Telkin ve Terapide Duanin Onemi (Konya: Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yitksek
Lisans Tezi, 2009), 116.

68 Mawdah Albatnuni, Prayer and Well-Being: Do Mindfulness, Optimism, Spirituality, and Social Support Mediate a
Relationship Between Prayer and Well-Being in a Canadian-Muslim Population? (Ottawa: University of Ottawa, Yuk-
sek Lisans Tezi, 2020).
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bilingli farkindaligin temel unsurlari olan simdiki ana odaklanma, yargilamadan
kabul etme gibi streclerini destekledigi, benlik ve zihin kontroliinii saglayarak
olumlu duygulari artirdigi séylenebilir.

Sonug

Bu ¢alisma, dindarlik ve dua tutumlarinin bilingli farkindalik ile iligkisini incele-
yerek din psikolojisi literatlirinde sinirli olarak ele alinan bir alana katki sunmayi
amaclamistir. Elde edilen bulgular, bilingli farkindaligin bazi demografik degis-
kenler ile farklilastigini; 6zellikle yas degiskeninin bilingli farkindalik Gizerinde an-
lamli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. 40-59 yas araligindaki bireylerin bi-
lincli farkindalik diizeylerinin daha genc yas gruplarina kiyasla yiiksek bulunmasi,
yasla birlikte bireylerin yasam deneyimlerinin artmasi, duygusal diizenleme be-
cerilerinin gelismesi ve daha anlam merkezli bir yasam tutumu benimsemeleriyle
iliskili olarak degerlendirilebilir. Bu sonug, bilincli farkindaligin zaman icinde geli-
sebilen bir kapasite oldugunu ortaya koyan dnceki calismalarla da 6rtiismektedir.

Arastirmanin temel bulgulari, dindarlik ile bilingli farkindalik arasinda anlamli
ve pozitif yonli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde dua tutum-
larinin tefekkiir ve rahatlama ile istek ve siiklr alt boyutlarinin bilingli farkindalik-
la pozitif yonde iliskili oldugu, buna karsilik manevi hosnutsuzluk alt boyutunun
bilingli farkindalikla negatif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir. Ayrica dindarlk
ve olumlu icerikli dua bicimlerinin bilingli farkindaligi anlamli bicimde yordamasi,
dini yasantinin yalnizca inangsal bir yapi degil; ayni zamanda bireyin dikkat, duy-
gu diizenleme ve anlamlandirma siireclerini destekleyen psikolojik bir kaynak
islevi gordigiini gostermektedir.

Ozellikle tefekkiir ve stkir icerikli dualarin bilincli farkindalikla iliskisi, dua
pratiginin bireyi simdiki ana yonelten, icsel deneyimlere temas etmeyi kolaylasti-
ran ve yargilayici olmayan bir tutumu tesvik eden bir yapi sundugunu diistindir-
mektedir. Bu bulgu, dua pratiginin stire¢ odakl ve anlam merkezli bir cercevede
ele alindiginda, bilincli farkindalikla benzer psikolojik islevler Ustlenebilecegini
ortaya koymaktadir. Buna karsilik manevi hosnutsuzluk diizeyi yiiksek bireylerde
bilincli farkindaligin daha dusik olmasi, dua ve dini yasantinin daha ¢ok beklenti
ve sonug odakli bir sekilde yasandiginda manevi tatminsizlik, hayal kirkhgi ve
farkindalik kaybi gibi sonuclara yol acabilecegini gostermektedir. Bu durum, dua
pratiginde siirece odaklanmanin ve anlamlandirmanin, sonu¢ beklentisinden
daha islevsel bir yaklasim sundugunu disiindlirmektedir.

Arastirmanin bulgulari, manevi danismanlik ve rehberlik uygulamalari agisin-
dan da énemli sonuclar ortaya koymaktadir. islam dini baglaminda farkindalik,
ibadetler, zikir, tefekkiir ve dua gibi uygulamalar aracihdiyla tarihsel olarak ma-
neviyatin merkezinde yer almistir. Bu ¢calismanin ortaya koydugu bulgular, bi-
lincli farkindalik temelli yaklasimlarin islami dgretilerle biitiinlestirilerek manevi
danismanlik siireclerinde etkili bir bicimde kullanilabilecegini gostermektedir.
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Ozellikle siikiir ve tefekkiir odakl dua pratiklerinin giiclendirilmesi, danisanlarin
manevi hosnutsuzluk diizeylerini azaltmaya ve manevi dayanikliliklarini artirma-
ya yonelik 6nemli bir miidahale alani sunabilir.

Gelecek arastirmalarda, bilingli farkindalik ile dindarlik ve dua arasinda-
ki iliskilerin boylamsal ve deneysel desenlerle ele alinmasi; 6zellikle farkindalik
temelli manevi danismanlik ve rehberlik programlarinin etkililiginin sinanmasi
onerilmektedir. Ayrica nitel yontemlerin kullanildigi ¢alismalarla bireylerin dua
ve farkindalik deneyimlerini nasil anlamlandirdiklarinin derinlemesine incelen-
mesi, alan yazina 6nemli katkilar saglayacaktir. Son olarak, bilingli farkindahgin
islami manevi pratiklerle bitiinlestirildigi 6zgiin miidahale modellerinin gelis-
tirilmesi, hem akademik hem de uygulamali diizeyde din psikolojisi ve manevi
danismanlik alaninin gelisimine katki sunacaktir.
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