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ONSOZ
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gerektiren bir meslek grubudur. Turist rehberleri ayn1 zamanda is yasamlarinda diger
tim turizm paydaslart ile dogrudan iletisim halinde bulunduklar1 igin stres
seviyelerinin artmasi kaginilmaz olmaktadir. Bu calismanin temel amaci {ilkenin
tanitilmasinda ve imajina katki saglanmasinda ¢ok O6nemli rollere sahip olan turist
rehberlerinin  bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik dayanikliliklarinin

arasindaki iliskiyi belirlemektir.

Oncelikle yiiksek lisans siirecimin tamaminda yanimda olup beni her konuda
cesaretlendiren, bilgi ve tecriibelerini benimle paylasan, sabriyla ve sevgisiyle hep
yanimda olan, mesleki olarak ilerlememde yoluma her zaman 151k tutan, danigsman
hocam olmasmin otesinde tiim problemlerimi dinleyen ve bunlarla ilgili bana
yardimct olan, kendimi Ogrencisi oldugum i¢in son derece sanshi hissettigim tez

danmismanim Sayin Dog. Dr. Melike GUL’e en icten tesekkiirlerimi sunarim.

Lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca benim bir turist rehberi olarak
yetismeme yardimci olan ve her zaman kendime Ornek alacagim sayin hocalarim
Prof. Dr. Ozlem KOROGLU na, Prof. Dr. Nuray TETIK DINC’e, Dog¢. Dr. Seda
SAHIN’e ve Dr. Ogr. Uyesi Hasret ULUSOY MUTLU’ya tesekkiirii borg bilirim.
Ayrica bu sliregte deneyimlerini benimle paylasan ve yardimini esirgemeyen sevgili

arkadasim Mervenur CETINKAY A’ya tesekkiir ederim.

Son olarak benim her zaman maddi ve manevi olarak yanimda olan, derdimi
dert edinen mutlulugumla mutlu olan ve bana hayata kars1 dimdik durmay1 6greten
canim annem Ozlem CAMDEVIREN ve canim babam MESUT CELIK’e sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

BALIKESIR, 2024 YAGMUR CELIK



OZET

TURIST REHBERLERININ BILINCLi FARKINDALIK DUZEYLERI iLE
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIKLARI ARASINDAKI ILISKININ
BELIRLENMESINE YONELIK BIR ARASTIRMA

CELIK, Yagmur
Yiiksek Lisans, Turizm Rehberligi Anabilim Dah
Tez Damismani: Doc. Dr. Melike GUL
2024, 114 sayfa

Bu ¢alismanin amaci turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeylerinin ve
psikolojik dayaniklilik seviyelerinin belirlenmesidir. Belirtilen ama¢ dogrultusunda
ilk olarak ulusal ve uluslararasi ilgili alanyazin taramasi gergeklestirilmistir. Daha
sonra bu amaca ulasabilmek i¢in turist rehberlerine anket uygulanmistir. Calismada
turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik dayaniklilik seviyeleri
arasinda anlamli bir iligkinin bulunup bulunmadigi arastirilmistir. Arastirmanin
evrenini Turist Rehberleri Birligi’ne bagli 13.549 turist rehberi, drneklemini ise

eylemli olarak meslegini icra eden 324 turist rehberi olusturmaktadir.

Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskinin incelendigi arastirma bes boliimden olusmaktadir. ilk béliimde
arastirmanin konusu, amaci, énemi, varsayimlar1 ve sinirliliklar1 agiklanmis; ikinci
boliimde konu ile ilgili alanyazin taramasi sonucunda aciga ¢ikan bilgilere yer
verilmistir. Uciincii boliimde arastirmanin modeli ve hipotezleri ortaya konmus,
evren ve Orneklem agiklanmis, veri toplama arag ve teknikleri ile veri toplama
siirecinden bahsedilip verilerin analizi yapilmistir. Dérdiincii boliimde ortaya cikan
tiim bulgular yorumlanmistir. Besinci boliimde ise arastirmanin sonuglarina yer
verilmis ve oOnerilerde bulunulmustur. Arastirma sonucunda katilimcilarin bilingli
farkindalik seviyeleri ile psikolojik dayanikliliklarinin arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigi, bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliligin meydan okuma boyutu

arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Diger bir taraftan bilingli



farkindaligin, psikolojik dayanikliligin kendini adama ve kontrol boyutu ile arasinda

anlaml bir iligki olmadig1 ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Farkindasizlik, Psikolojik
Dayaniklilik, Turist Rehberleri.



ABSTRACT

A RESEARCH INTENDED FOR DETERMINATION OF RELATION
BETWEEN MINDFULNESS LEVELS AND RESILIENCE OF TOUR
GUIDES

CELIK, Yagmur
Master Thesis, Department of Tourism Guiding
Advisor: Assoc. Prof. Dr. MELIKE GUL

2024, 114 pages

The aim of this study is to determine the conscious awareness levels and
psychological endurance levels of tourist guides. In line with the stated purpose,
firstly national and international related literature was screened. Later, a survey was
applied to the tourist guides in order to reach this goal. In the study, it was
investigated whether there is a significant relationship between the conscious
awareness levels of tourist guides and psychological endurance levels. The universe
of the study is composed of 13,549 tourist guides affiliated to the Association of

Tourist Guides and 324 tourist guides who perform their profession in action.

The research, which examines the relationship between conscious awareness
levels of tourist guides and psychological resilience, consists of five parts. In the first
part, the subject, purpose, importance, assumptions and limitations of the research
are explained; in the second part, the information that is revealed as a result of the
field about the subject. In the third part, the model and hypotheses of the research
were revealed, the universe and sample were explained, data collection tools and
techniques and data collection process were mentioned and data analysis was
performed. All the findings in the fourth section are interpreted. In the fifth section,
the results of the research were included and suggestions were made. As a result of
the research, it was determined that there was no significant relationship between the
conscious awareness levels of the participants and their psychological resilience, and

that conscious awareness was a significant relationship between the challenge

Vi



dimension of psychological resilience. On the other hand, conscious awareness,
psychological resilience, has been shown not to be a meaningful relationship

between the dimension of self-commitment and control.

Key Words: Mindfulness, Mindlesness, Resilience, Tourist Guides.
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1. GIRiS

Iyi olus haline katki saglayan ve ¢ok eski bir Budist felsefesi olan bilingli
farkindalik ilk olarak 1980’li yillarda John Kabat-Zinn tarafindan bir psikoterapi
yontemi olarak kullanilmistir (Ziimbiil, 2021, s. 155). Bilingli farkindalik en genel
anlamda bireyin tiim yargilardan uzaklasarak i¢inde bulundugu ana odaklanmasi, bu
an1 deneyimlemesi ve uyanik kalmasidir (Sahin, 2019, s. 153). Bilingli farkindaligin
en onemli ti¢ adimi ise dikkat, niyet ve tutumdur. Dikkat edilmeyeni fark etmek zor
olabilecegi gibi birden fazla uyaricinin oldugu evrende tiim bu uyaranlara kars1 ayni
anda dikkat verebilmek niyet adimimi gerektirmektedir (Atalay, 2019, s. 21). John
Kabat-zinn (2019), bilingli farkindaligin yargilamama, sabir, yeni baslayan zihni,
gliven, hirslanmama, kabullenme ve oluruna birakma olmak iizere yedi temel
unsurun benimsenmesi ile geligebileceginden soz etmektedir. Bilingli farkindaligin
tam tersi ‘’farkindasizlik’’ olup *’dikkat vermeme’’ durumudur. A¢ olunmadig1 halde
bir seyler atistirmak, tanisilan bir kisinin ismini hemen unutmak gibi durumlar

farkindasizliga verilebilecek orneklerdendir (Germer, 2022, s. 60).

Bireyler, yasamlari boyunca stres yaratan bir¢ok olumsuz durumla karsi
karstya kalmaktadirlar. Olumsuz yasam olaylarii tecrilbbe eden her bireyin bu
olaylara verdigi tepkiler veya basa ¢ikma stratejileri farklilik gostermektedir. Bazi
kisiler olumsuz veya travmatik durumlarin {istesinden daha g¢abuk gelirken bazi
kisilerde bu siire daha uzun olabilmektedir (Dogan, 2015, s. 93). Temel olarak
psikolojik dayaniklilik tim bu olumsuz durumlara kars1 bireyin olumlu adaptasyonu,
zihinsel sagligin1  koruyabilmesi veya yeniden kazanma becerisi olarak
tamimlanmaktadir (Herman, Stewart, Diaz-Granodos, Berger, Jackson ve Yuen,
2011, s. 259). Psikolojik dayaniklilik konusu ilk olarak cocukluk ve ergenlik
doneminde olumsuz yasam kosullari ile karsi karsiya gelmis bireyler iizerinde
incelenmeye baslanmistir. Bahsi gecen bireylerin tiim bu zorlu kosullara karsi

psikolojik olarak saglam kalmalar1 ¢caligsmalarin temelini olusturmustur (Gizir, 2007,
1



S. 113-114). Psikolojik dayaniklilig1 tek bir boyuttan agiklamak miimkiin olmamakla
birlikte yapilan tanimlarin ortak noktalar1 bulunmaktadir. Bunlar dinamik bir siire¢
olusu, gelistirilebilen bir beceri olusu, zorlu ve riskli yasam olaylarina karst uyum
gosterip daha sonra farkli alanlarda basar1 saglanmasidir (Oz ve Yilmaz, 2009, s. 82).
Konu ile ilgili yapilan aragtirmalarin pek ¢ogu risk faktorlerine karsi bireyin uyum
gosterme siireci lizerinedir. Bahsi gecen risk faktorlerine kronik yoksulluk, savas ve
travma, ruh sagligi bozuk ebeveyn ve kanser 6rnek verilebilmektedir. Konu ile ilgili
bir diger onemli kavram olan koruyucu faktorler ise Ornekleri verilen risk
faktorlerine karsi bireyin daha yapici bir tepki vermesine yardimci olan koruyucu
faktorlerdir (Karairmak, 2006, s. 129-133). Kimi bireyler psikolojik dayanikliliga
dogustan sahip olurken kimileri bu 6zelligi sonradan gelistirebilmektedir (Kavi ve
Karakale, 2018, s. 55).

Is yasaminin kagimilmaz bir sonucu olan stres, bask1 ve rahatsizlik duygusu
olarak tanimlanabilmektedir (Aybas ve Kosa, 2018, s. 103). Yapilan arastirmalar
bilingli farkindaligin stres azaltma, duygu diizenleme ve sikintilar1 azaltmada etkili
oldugunu ortaya koymustur. Bilin¢li farkindaligin olumsuz duygulara katlanmay1 ve
onlar1 kabul etmeyi sagladig: icin tiilkenmislige ve travmatik olaylara karsi koruyucu
bir faktor oldugu belirtilmektedir (Harker, Pidgeon, Klaassen ve King, 2015, s. 632-
633). Buna ek olarak bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilhik diizeyini
yiikseltmek ve stresi minimuma indirmek i¢in son derece etkili olduguna siiphe
yoktur (Mitchell, 2021, s. 1475). Bu nedenle bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik kavramlar: turist rehberligi gibi stres seviyesi yiiksek olan bir meslekte

On plana ¢ikmaktadir.

Bu arastirma, Tiirkiye’de eylemli olarak faaliyet gosteren turist rehberlerinin
bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliliklarinin dl¢iilmesi ve turist rehberlerinin
bilingli farkindalik diizeylerinin psikolojik dayaniklilik boyutlari tizerindeki etkisinin
ve demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadiginin tespit edilmesi
amactyla yapilmistir. Yapilan ¢aligma bes boliimden olusmaktadir. Birinci boliimii;
giris baghigr altinda calismanin problem konusu, amaci, Onemi, varsayimlari,

sinirliliklart ve ¢alisma konusuna ait 6nemli kavramlarin tanimlar1 olusturmaktadir.



Ikinci béliim ilgili alanyazin bashigindan olusmakta ve kuramsal cerceve ve ilgili
arastirmalar olmak iizere iki kisma ayrilmaktadir. Kuramsal ¢erceve kismi, bilingli
farkindalik ve psikolojik dayaniklilik olmak iizere iki alt basliktan olusmaktadir.
[lgili arastirmalar kisminda ise, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik ile ilgili
yapilmis olan arastirma bulgularina yer verilmektedir. Calismanin {igiincii
boliimiinde,  turist  rehberlerinin  bilingli ~ farkindaliklarinin =~ psikolojik
dayanikliliklarina etkisinin tespit edilmesi amaciyla yapilmis aragtirmanin siireci ve
yontemi ac¢iklanmaktadir. Dordiincii boliimde arastirma bulgular1 yorumlanmaktadir.
Calismanin son boliimiinii olusturan sonug¢ boliimiinde ise arastirmada ortaya ¢ikan
sonuglar dikkate almarak turist rehberlerine olumsuz ve stresli durumlarla basa

cikabilmelerini saglayacak oneriler sunulmaktadir.

1.1. Arastirmanin Problemi (Konusu)

Turist rehberligi meslegi agir ve stresli ¢aligma kosullara sahip olan bir
meslektir. Turist rehberleri ¢alisma hayatlar1 boyunca pek ¢ok olumsuzluk ve stres
yaratan durumlar ile kars1 karsiya gelmektedir (Saltik ve Kizilirmak, 2020, s. 54). Bu
nedenle bir turist rehberinin bilingli farkindalik seviyesinin ve psikolojik dayaniklilik
diizeyinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Bu dogrultuda yapilan arastirmada turist

rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri incelenmistir.

Bir sektorde herhangi bir yaklasim kendisi ile ilgili yapilan arastirmalar ve
alanyazin tarafindan desteklendiginde uygulama olanagi bulabilmektedir. Bilingli
farkindalik ve psikolojik dayaniklilik kavramlari ile ilgili alanyazinda ¢cogu sektorde
yaygin olarak incelenen kavramlar olmustur. Buna ragmen turist rehberleri agisindan
bilin¢li farkindalik ve psikolojik dayaniklilik kavramlarinin ele alinip 6l¢iilmesi ise
oldukca siirlt kalmistir. Ayrica, turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik
dayanikliliklar arasindaki iliskinin ortaya ¢ikartilmasina yonelik birebir bir arastirma
heniiz rastlanmamustir. Turistler, seyahatleri siliresince turist rehberlerinin gittikleri
yer hakkinda kendilerine bilgi aktarmasinin yaninda, karsilasabilecekleri zorluklar
ortadan kaldirmalarini, seyahatlerini rahat ve gilivende gecirmelerine vesile
olmalarin1 ve kendilerine essiz anlar yasatmalarmi da arzu etmektedirler. Turist

rehberleri zorlu kosullar altinda bile turistleri mutlu etmek ve seyahatten memnun bir
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sekilde ayrilmalarini saglamakla yiikiimlidirler (Koroglu, 2020, s. 12). Bu nedenle
aragtirmanin problemini turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik seviyelerini tespit etmek olusturmaktadir. Ayrica, turist rehberlerinin
bilingli farkindaliklarinin psikolojik dayanikliliklarina etkisinin ortaya ¢ikartilmasi da

bu aragtirmanin konusunu olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amac1 turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik seviyelerini ve aralarindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Bu temel amag

dogrultusunda asagidaki sorulara yanit bulunmaya caligilacaktir:

1. Turist rehberlerinin bilingli farkindalik seviyeleri ve psikolojik

dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir iligski var midir?

2. Turist rehberlerinin bilingli farkindaliklar1 ve psikolojik dayanikliliklari,

onlarin demografik 6zelliklerine gore anlamli bir farklilik gdstermekte midir?

1.3. Arastirmanmin Onemi

Temeli insan iligkilerine dayanan turist rehberligi meslegi, hizmet sektorii
iginde yer alan en Oonemli mesleklerden biridir (Yenipimar, 2019, s. 1). Ulusal ve
bolgesel acidan turizm sektoriiniin ilerlemesinde kilit bir oynayan meslekte
verimliligi etkileyebilecek olan stres ve motivasyon diisiikliigii gibi kavramlar 6ne
cikmaktadir (Bayram ve Zengin, 2017, s. 197). Dolayisiyla turist rehberlerinin
bilingli farkindaliklar1 ne kadar yiiksek olursa mesleki olarak gelisimlerine olumlu
olarak katki saglayacaktir. Ote yandan psikolojik dayanikliligi yiiksek olan turist
rehberleri mesleki yasamlarinda kars1 karsiya gelebilecekleri stresli durumlar1 daha
kolay yonetebileceklerdir. Dolayisiyla turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik seviyelerinin Olgiiliip aralarindaki iligskinin belirlenmesi
gerekmektedir. Bu calisma ise temel olarak bu konuya odaklandigi ve turist
rehberlerine karsilasacaklar1 zorluklar1 asmada Oneriler sundugu icin 6nemli bir
isleve sahip oldugu disiiniilmektedir. Yapilan bu arastirmanin belirtilebilecek bir

diger 6nemi ise bu konu iizerinde ilgili yazindaki siirliliktir. Problem kisminda da
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belirtildigi lizere, turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliliklar:
arasindaki iliskiyi 6lgmeye yonelik herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu
nedenle bu arastirma turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen ilk caligmalardan biri niteliginde olmasi
sebebiyle 6nem arz etmektedir. Ayrica, ¢aligmanin turist rehberlerinin hem bilingli
farkindalik hem de psikolojik dayaniklilik seviyelerini nasil yiiksek tutabileceklerine
yonelik oneriler sunacak olmasi da ilgili yazina saglayabilecegi diger bir katki olarak

ongoriilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Yapilan arastirmanin en temel varsayimi turist rehberlerinin bilingli
farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklar1 arasinda iligki bulundugudur.
Bunun yami sira turist rehberlerinin  bilingli  farkindaliklarimin  psikolojik
dayanikliligin boyutlarindan olan kendini adama, kontrol ve meydana okuma

boyutlari ile arasinda iligki oldugu varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

Her caligmada oldugu gibi bu ¢alismanin da bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir.
Bu sinirliliklardan en 6nemlisi, yapilan ¢alismanin 2024 Subat-Nisan aylari aralig ile
sinirlt kalmasidir. Tez caligmasindaki siire kisiti, zaman yaratma ve finansal kaynak

sikintist bu alandaki en biiytik sinirlilig1 olusturmaktadir.

Yapilan ¢aligmanin bir diger sinirliligi ise aragtirma kapsamina alinan turist
rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik konusunda yeterli bilgi ve
birikime sahip olup olmadiklarinin bilinmemesidir. Bu arastirma veri kaynagi olarak,

toplam 10171 eylemli turist rehberli ile sinirhi tutulmustur.

1.6. Tamimlar

Calismada yogun olarak adi gegen Onemli kavramlarin tanimlar1 asagida

goriilmektedir.



Bilingli farkindahk: Dikkatin siirekli ve On yargisiz bir sekilde icinde
bulunulan ana verildigi kasitl bir bilinglilik durumudur (Kabat-Zinn, 2019, s. 1).

Farkindasizhk: Bilingli farkindaligin tam tersi olup dikkat vermeme
durumudur (Germer, 2022, s. 60).

Farkindalik (Bilinglilik): icinde bulunulan an icerisinde neler olup bittiginin

farkinda olmaktir (Germer, 2005, s. 4).

Psikolojik dayamkhhk: Kisileri zorlayan ve tehdit eden olumsuz kosullara
ragmen bu kosullara adapte olabilme kapasitesi ve sonucudur (Masten, Best ve

Garmezy, 1990, s. 425).

Risk faktorleri: Bireylerin yasamlariin belirli donemlerde maruz kaldig ve
hayatlarim1 daha saglikli bir sekilde siirdiirmelerine engel olan olumsuz olaylardir

(Toksoz, 2022, s. 16).

Koruyucu faktorler: Risk faktorlerinin olusturdugu yikici etkileri azaltan
faktorler koruyucu faktorlerdir (Karairmak, 2006, s. 129).

Turist rehberi: Tatilleri siiresince turistlerle birlikte olup onlar1 karsilayan,
turistik deneyimlerinin sekillenmesine katkida bulunan, onlara destinasyon ve iilke
hakkinda tilke imajinin da olumlu etkilenecegi sekilde bilgiler aktaran kiiltiir el¢isidir

(Koroglu, 2019, s. v).



2. ILGILI ALANYAZIN

Ilgili alanyazin boliimii ‘’kuramsal cerceve’” ve “’ilgili arastirmalar’” olmak
tizere iki bagliktan olusmaktadir. Kuramsal ¢ercevede yazindaki arastirmalar dikkate
alinarak bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliligin énemi ele almmustir. Ilgili
alanyazin kisminin ikinci boliimii olan ilgili arastirmalarda ise dnceki yillarda bilingli
farkindalik ve psikolojik dayanikhilik ile 1ilgili yapilmis olan arastirmalar

incelenmistir.

2.1.Kuramsal Cerceve

Kuramsal ¢ercevenin ilk alt basligini olusturan bilingli farkindalik igerisinde
bilingli farkindaligin tarihsel gelisimi incelenmis olup kavram tanimlamasi
yapilmustir. Farkindasizlik ve farkindalik kavramlarina deginilmis, bilingli
farkindaligin yedi temel unsurlari agiklanmis ve bilingli farkindalik kavraminin
ozelliklerinden bahsedilmistir. Bilingli farkindaligin temelini olusturan kuramlara ve
bilingli farkindalik temelli terapilere yer verilmistir. Son olarak bilingli farkindalik

kavraminin turist rehberleri agisindan 6nemi agiklanmaya caligilmistir.

Kuramsal c¢ergevenin ikinci alt baghgini ise psikolojik dayaniklilik
olusturmaktadir. Bu baslikta psikolojik dayaniklilik kavramina ve kavramin tarihsel
gelisimine yer verilmistir. Bunun yani sira psikolojik dayanikliligin boyutlari,
psikolojik dayamiklilig1 etkileyen faktorlerden ve kavramin temelinin dayandigi
kuramlar ile psikolojik dayanikliliga sahip olan bireylerin 6zellikleri ele alinmistir.

Son olarak psikolojik dayanikliligin turist rehberleri agisindan 6nemine deginilmistir.



2.1.1. Bilincli Farkindahk (Mindfulness)

1900’li  yillarin  basindan itibaren Onem kazanmaya baslayan bilingli
farkindaligin temeli tarihsel olarak Budist meditasyon disiplinlerine dayansa da, ayni
zamanda biitlin insanligin faydalanabilecegi evrensel bir uygulamadir (Stahl ve
Goldstein, 2019). Bireyler, yasamlari boyunca siirekli kizginlik, iiziintii, sugluluk,
depresyon ve act gibi olumsuz duygular hissetmekte, ge¢miste ne oldugu veya
gelecekte neler olabilecegi ile 1ilgili endiselere sahip olmaktadirlar. Bilingli
farkindalik, olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek ve mutlulugu arttirmak igin
kullanilan tekniklerden bir tanesi olarak bireylerin hayatlarini iyilestirmeye devam
etmektedir (Siegel, 2010, s. 3-5). Bilingli farkindalik her olayin pek ¢ok sonucu
olduguna ve bu sonuglarin her birinin yeni zorluklar ve yeni firsatlar ¢ikaracagina
inanir (Steinebach ve Langer, 2019, s. 21). Dolayisiyla sonuglari sadece pozitif ya da
negatif yonlerine odaklanmak yerine biitiinsel bir bakis agis1 ile bu sonuglar1 birbiri
ile baglantili olarak ele alir. Olumsuz bir durum igerisinde olumlu o&zellikler
barindirirken olumlu bir durumun olumsuz taraflar1 da olabilmektedir (Celikler,
2017, s. 9). Bilingli farkindaligin 6nemini kavrayabilmek i¢in oncelikle tarih boyunca
gosterdigi gelisim siirecini incelemek yararli olacaktir. Asagida bilingli farkindalik

kavraminin tarihsel gelisimi anlatilmaktadir.

2.1.1.1. Bilinc¢li Farkindahk Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Bilingli farkindalik kavraminin kokeni eski Pali dilinden tiiremis olan sati
kelimesine dayanmaktadir. Sati, kelime anlam1 olarak kisinin i¢inde bulundugu anda
nelere dikkat ettigini hatirlamasi olarak ifade edilmektedir (Levey ve Levey, 2017, s.
22-23). Sati kelimesinin bilingli farkindalik (mindfulness) olarak ¢evrilmesi 1921°de
gerceklesmistir (Celikler, 2017, s. 9). Yaklasik 2500 yil 6nce Hindistan’da ortaya
cikan bu 6greti Budizm felsefesinden gelmektedir (Yiiksekbilgili, 2020, s. 64).

Budizm felsefesinin kdkeni ise Hindistan’in Kuzeyinde yasamis olan Buda’ya
dayanmaktadir. Buda eski Budist kitaplarinda “’uyanmis, farkinda olan kisi’* olarak
geemektedir. Baska bir deyisle, Buda’nin tiim cahilliklerinden arindig1 ve gergekleri

oldugu gibi gordigi ifade edilmektedir (Celikler, 2017, s. 9). Buda’nin yasami
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boyunca anlattigi konular ve yasadigi mistik deneyimler Budizm felsefesinin
temelini olusturmus ve bu siire¢ daha sonra da Buda’nin 6grencileri tarafindan
devam ettirilmistir (Kaya, 2021, s. 28-29). Buda, Hindistan’in kuzeyindeki Nepal
sehrinin siirinda Kapila Vastu sehrinde bir prens olarak dogmustur. Buda’nin asil
ismi olan Siddharta “’'umutla dolu olan’’ anlamina gelmektedir (Yusna, 2021, s. 5).
Buda oldukca zengin ve kaygidan uzak bir yasam siirerken babasinin koydugu
kurallara uymayarak giiniin birinde saraydan ¢ikmustir. Sarayin disinda gecirdigi dort
giin boyunca disarida bir ihtiyara, bir hastaya, bir cenazeye ve bir kesise rastlamistir.
Karsilastigr tim bu iiziicii hadiseler ona gercek hayatin yalnizca saraydan ibaret
olmadigin1 gostermis, tim hayat gayelerinin bos oldugunu diisiindiirmiistiir. Boylece
evinden ve ailesinden uzaklagsan Buda tiim diinya nimetlerine sirtin1 ¢evirmistir (Giig

ve Sert, 2020, s. 3).

Buda higbir kalic1 ruha inanmaz; o, ruhun ya da kendisinin varligini inkar
etmektedir. Buna gore hayattaki higbir deneyimin kalici olmadigim1 ve siirekli
degistigini  bilmek kisinin acilarindan kurtulmasin1 saglamaktadir. Buda’nin
Ogretileri: aci, acinin kokeni, acinin kesilmesi ve acinin kesilmesine giden yol olarak
dort yiice gercekten olusmaktadir (Isik, 2003, s. 169; Uzun ve Kral, 2021, s. 18). Ik
gercek acinin var olusudur. Hayatin dogasi geregi aci insan yagaminda her zaman var
olacaktir. Ikinci kutsal gergek acinin sebebini bulmaktir. Buna gore acinin sebebi,
bireylerin hayatlarinda olup bitenlere ¢ok ¢abuk baglanmasidir (Michalon, 2001, s.
204). Bagka bir ifadeyle bireylerin degisime ve gegicilie kapali olmasi; sonu
olmayan hirslar1 ve arzulari onlarin aci ¢ekmesine sebep olmaktadir. Tim bu acinin
sona erdirilmesi i¢in hayatta kaginilmaz olan acilarin hepsinin aslinda insan
hayatinda 6nemli rolleri oldugunu ve gerekliligini kabullenmek gerekir. Ugiincii
kutsal gercek, acinin azaltilmasi, hatta yok edilebilmesidir. Acinin sona ermesi, sekiz
asamali kutsal yoldan ge¢mektedir. Bu da dordiincii kutsal gergektir (Hanson ve
Mendius, 2009, s. 25).

Bireyler sekiz agamali yoldan basarili bir sekilde gegebildiklerinde iclerinde

var olan arzulardan ve sikinti duyduklart konulardan arinabilecekleri i¢in duygulari



da dis ¢evredeki olumsuz etkilerden kurtulacaktir (Iron, 2008, s. 370). So6zii edilen

sekiz asamal1 kutsal yol asagida yer almaktadir:

GORUS KOMNSANTRASYON
CABA
DIKKAT
YASAYIS
MIYET

DAVRAMNIS KONUSMA

Sekil 1. Sekiz Asamah Kutsal Yol

Kaynak: Giil, 2023, s. 7.

-Dogru anlayis; aciyl, acmin kokenini, acmin kesilmesini ve onun

kesilmesine giden yolu anlamaktir.

-Dogru diistinme; hirslardan, kotii niyetten ve zalimlikten kaginmaktir.

Dogru konusma; konusurken yalandan, dedikodudan, kabaliktan kaginmaktir.

-Dogru davranig; Oldiirmekten, hirsizliktan, zinadan kag¢inmaktir. Dogru
yasayls; yanlis gecim yollarindan kacinip yasamini dogru ge¢im yollarindan

kazanmaktir.

-Dogru c¢aba; uygunsuz davranislardan ve diisiincelerden uzaklasmak igin

¢aba sarf etmektir.

-Dogru konsantrasyon; dogru farkindaliga erisebilmek ic¢in atilmasi gereken

en Onemli adimlardan biridir.
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-Dogru dikkat; diisiinceyi gecmis veya gelecekten uzaklastirarak iginde

bulunulan ana odaklanmaktir (Thera, 2005, s. 126-127; Archer, 2014, s. 201-202).

-Dogru dikkat, kisiyi simdiki ana getiren bir enerjidir. Eger dogru farkindalik
varsa dort yiice gergcek ve sekiz agsamali kutsal yol kendiliginden var olacaktir (Hanh,
1999, s. 115). Dolayisiyla farkindalik gelistirilebilecektir.

Tarihte Buda bir tanr1 olarak degil, bir insan olarak algilanmistir. Buda,
yasamini psikolojik sikintilarinin listesinden gelmeye adamis ve bu yolda 6grendigi
her seyi diger insanlara aktarmaya c¢alismistir (Atalay, 2019, s. 83). Budizm de
goriisleri ve yontemleri devrim niteliginde olan Buda’nin §gretilerinden ortaya ¢ikan
bir felsefe olarak eski Hindistan’da oldugu gibi bugiin de hayatlar1 degistirmeye
devam etmektedir. Her ne kadar tanrisiz bir inanis sistemi olsa da inang¢ asilarak
tecrilbbeye doniistiiriilmiis, uygulamali bir hal almustir (Archer, 2014, s. 19).
Budizm’in lideri Buda’nin vefatindan sonra Budizm’in mezheplerinden Therevada
ve Mahayana Budizmi yayilmaya devam etmistir. Therevada mezhebi, 6gretileri kati
bir sekilde korurken Mayahana mezhebi degiserek farkli iilkelere yayilmistir. 8.
yiizyila gelindiginde MayahanaBudizminin de bir alt kolu olan Zen Budizmi
taninmaya baglamistir. Anlam1 “’meditasyon’” olan Zen kelimesi esasinda bireysel
meditasyon deneyiminin altin1 ¢izmektedir (Uzun ve Kral, 2021, s. 18). Lengyel
(2015, s. 37) meditasyon kelimesi yerine mindfulness (bilingli farkindalik)
kavraminin kullanilmasinin daha dogru oldugunu asagida belirtilen nedenler dolay1

savunmaktadir;

1-Bilingli farkindalik genel bir kelimedir ve igerdigi tekniklerden dogasini

temsil eder.
2-Budizmin ¢ekirdegi veya kalbidir.

3-Meditasyon, bir sey hakkinda derin diistinmek anlamina gelir. Bilingli

farkindalik ise zihni tamamen zenginlestirmeyi amagclar.

4-Meditasyon teknikleri ile bilingli farkindalik teknikleri arasinda onemli

farkliliklar vardir.
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Bilingli farkindalik tipki 2500 yi1l 6nce oldugu gibi bugiin de Doguda ve
Batida hala uygulanabilmektedir. Fakat doguda ayni sekilde uygulanmaya devam
ederken Bati’da buna ek olarak psikoterapi yontemi olarak kullanilmaya baslamigtir
(Thera, 2005, s. 126-127; Yiiksekbilgili, 2020 s. 63). Bilingli farkindalik, Batili
aragtirmacilar ve akademisyenler tarafindan degisip geliserek taninmistir
(Yiksekbilgili, 2020, s. 63). Meditasyon dogudan batiya go¢ edip evrilirken
Vipassana meditasyonunun bilimsel arastirilmasi ile birlikte bilingli farkindalik
yontembilimi dogmustur. Farkindalik, tiniversitelerdeki 6gretim tiyeleri ile psikolog
ve psikiyatrlar tarafindan aragtirildik¢a kisilerin psikolojik, iligkisel, yaraticilik
depresyon, stres gibi sorunlarini ¢ozebilen bir metodoloji seklini almistir (Uysal,
2022, s. 28).

Bilingli farkindalik esasinda Budizm’e dayaniyor olsa da simdiki hali ile
herhangi bir felsefik akimla baglantis1 bulunmamaktadir. Bilingli farkindalik ve ona
bagli uygulamalar, bilimsel agidan desteklenmektedir. Konu ile ilgili ilk ¢aligmalar
Massachusetts Institute of Technology Universitesi Mindfullnes Uygulama
Merkezi’nde Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan gerceklestirilmistir (Atalay, 2021,
S. 37). Uygulama, ilk olarak kronik hastaliga sahip bir grup hasta iizerinde
uygulanmis olup kronik hastaliga bagh stresin azaltilmasinda pozitif etkisi oldugu
kanitlanmistir (Yiiksekbilgili, 2020, s. 65). Bilingli farkindalik kavraminin daha iyi
anlasilabilmesi ic¢in farkli yazarlar tarafindan yapilan tanimlamalara asagida yer

verilmektedir.

2.1.1.2. Biling¢li Farkindahk Kavraminin Tanimlanmasi

Mindfulness (Bilingli Farkindalik) kavramimi Pali dilinden ingilizce diline
ceviren ilk kisinin T. W. RhysDavids oldugu diistiniilmektedir (Gethin, 2011, s. 263).
Tiirk¢eye bilingli farkindalik olarak cevrilen kavramin farkli yazarlar tarafindan

farkl sekilde tanimlandig1 goriilmektedir. Bu tanimlar asagida yer almaktadir.

Langer’a (2000, s. 220) gore, bilingli farkindalik zihnin mevcut an ile mesgul

olmasi, yeni seyleri fark edebilmesi ve duyarli olmasi durumudur.
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Brown ve Ryan’a (2003, s. 822) gore bilingli farkindalik i¢inde bulunulan

anda neler olup bittigine dikkat etme ve farkinda olma durumudur.

Germer (2005, s. 6) bilingli farkindalig1 en basit hali ile an be an farkindalik

olarak tanimlamaktadir.

Grossman (2010, s. 88), bilingli farkindaligi anlik deneyimlere karsi

gelistirilen dikkat ve farkindalik olarak tanimlamaktadir.

Davis ve Hayes (2011, s. 198), bilingli farkindaligi bireyin yasadigi
deneyimleri yargisiz olarak kabullendigi anlik farkindalik olarak tanimlamaktadir.

Buna gore farkindalik bir kisilik 6zelligi degil, bir durum olarak goriilmektedir.

Tan, Noor ve Mustafa (2015, s. 4), Budizm G&gretilerinden gelen bilingli
farkindaligr c¢ogunlukla dikkatli olma durumu ve i¢inde bulunulan anda neler

oldugunun farkinda olma durumu olarak agiklamislardir.

Bao, Xue ve Kong’un (2015, s. 48) calismalarinda bilingli farkindalik
meydana gelen igsel veya digsal deneyimlere dikkat vermek ve tiim bunlarin farkina

varmak olarak ifade edilmistir.

Wolf and Serpa (2015), bilingli farkindaligin en basit anlam ile ’dikkatini
vermek’’ olarak nitelendirildigini, daha 6zel anlami ile belirli bir seye su anda,

stirekli olarak ve yargisiz bir sekilde dikkatini vermek oldugunu ifade etmislerdir.

Konu ile ilgili ilk bilimsel ¢aligmalar1 ger¢eklestiren Kabat-Zinn’in (2019, s.
1) tanimina gore bilingli farkindalik dikkatin siirekli ve 6n yargisiz bir sekilde iginde

bulunulan ana verildigi kasith bir bilin¢lilik durumudur.

Akgakanat ve Kdse’ye (2018, s. 17) gore bilingli farkindalik, 6nyargisiz bir

tavir ve kabullenici bir yaklagimla dikkati ana odaklamaktir.

Tirkiye’de bilingli farkindalik ile ilgili onemli calismalar yiiriiten Atalay
(2019, s. 15), bilingli farkindaligin Onyargilar olmaksizin yasanilan an iginde
gerceklesenlere dikkatini vermek, bu dikkatin niteliginin farkinda olmak; fakat
sadece yasanilan an1 degil, mevcut an i¢inde olanlari fark edip tiim bunlar kargilama

bicimi oldugunu belirtmektedir.

Adabal1 (2021, s. 201), bireyin ¢evresinde olup bitenleri daha iyi bir sekilde
yorumlamast ve bu yorumlamalar sonucunda i¢inde bulundugu sartlar1 daha iyi

kavramasini saglayan diisiince bi¢imini bilingli farkindalik olarak tanimlamaktadir.
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Giil (2023, s. 1), bilingli farkindalig1 bireyin olaylara duygu ve dnyargilardan
uzakyaklagabilmesi, bunu dikkat, merak ve kosulsuz kabul degerleri
icerisindeyaparak kendini simdiki anin bir parcast haline getirmesi oldugunu ifade

etmektedir.

Tiim bu tanimlardan yola ¢ikildig1 iizere bilingli farkindalik kavraminin 6n
yargisiz ve kabullenici bir tutumla bireyin tim dikkatini i¢inde bulundugu ana

vermesi oldugu disniilmektedir.

Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan caligmalara bakildiginda kavramin ¢ok
yonlii olmasindan dolay1 pek ¢ok farkli tanimin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Bu
nedenle farkindasizligin ne oldugunu anlamak kavrami anlamay1 kolaylastiracaktir
(Yiiksekbilgili, 2020, s. 65). Atalay (2019), bilingli farkindaligin kavramsal degil
deneyimsel oldugundan bahsetmektedir. Buna goére tanimlamay1 zorlastiran
etkenlerden biri de onun deneyimsel olmasidir. Konunun daha iyi anlasilmasi
acisindan farkindalik (bilinglilik-mindfulness) kadar farkindasizlik (bilingsizlik-

mindlesness) kavramlarini da agiklamak gerekir. Bu tanimlar asagida goriilmektedir.

2.1.1.2.1. Farkindasizlik

Farkindasizlik, bilingli farkindaligin tam tersi olup dikkat vermeme
durumudur (Germer, 2022, s. 60). Farkindalik sahibi olmayan bir birey, bir rutini
takip eden, kat1 bir zihniyete hapsolmus ve yaptiklarina ¢ok siirli miktarda dikkatini
veren bireydir (Tan, Noor ve Mustafa, 2015, s. 1). Farkindasizlik aslinda ‘’otomatik
pilot’” olarak tanimlanmaktadir. Otomatik pilot durumu en acik sekliyle zihnin ayri,
bedenin ayr1 yerde olusudur. Bu anlarda zihin ne diisiindiigiiniin, ne hissettiginin ve
ne yaptigiin farkinda olmayarak hareket etmektedir (Kirca, 2007, s. 17-18, Germer,
2022, s. 60). Ornegin bilingli farkindalik durumunda bir kisi yemek yerken yemegin
her lokmasindan keyif almaya c¢alisirken, otomatik pilotta olan bir kisi o an yalnizca
karnmin1 doyurmay1 disiinmektedir (Brown ve Ryan, 2003, s. 823). Bireylerin
hayatlarinda tiimiiyle bilinglilik hali igerisinde olduklar1 zamanlar nadirdir.
Dikkatsizlikten veya umursamazliktan bir seyleri kirmak veya dokmek, farkinda

olmadan bir seyler atistirmak, yeni tanigilan kisinin ismini hemen unutmak, siirekli
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gecmis veya gelecek ile ilgili diistinmek farkindasizlik anlarina 6rnek verilebilir

(Germer, Siegel, Fulton, 2016, s. 5).

2.1.1.2.2. Farkindahk (Bilinglilik)

John Kabat-zinn (2019, s. 17) farkindalik ile bilinglilik kavramlarinin
birbiriyle es anlamli oldugunu belirtmektedir. Farkindalik, bir uyanistir ve o an
icerisinde neler olup bittiginin farkinda olmaktir (Germer, 2005, s. 4). Bu mevcut an
icerisindeyken baska olaylar1 diistinmeden, karsilastirmadan veya farkli sekilde
degerlendirmeden yalnizca su anda devam eden olaylara stirekli bir sekilde dikkat
vermektir (Grossman, 2010, s. 88). Diger bir ifadeyle otomatik pilotta olmanin tam
tersidir. Hayal kurmaktan ziyade tiim dikkatin mevcut ana odaklanmasi durumudur
(Germer, 2004, s. 25). Farkindalik, kisileri gegmis veya gelecek ile ilgili kaygilardan
uzaklagtirarak onlar1 simdiki ana yonlendirmeye yardimci olur. Ciinkii ge¢gmis ¢coktan
geride kalmistir, gelecek heniiz gelmemistir ve tamamen belirsizdir. Bu nedenle
sahip olunan tek an i¢inde bulunulan andir (Alidina, 2014, s. 7). Bilingli farkindalik
diizeyleri yiiksek olan bireylerin dzellikleri asagidaki gibidir (Giil, 2023, s. 1-2):

e Sorunlara odaklanmaktan ¢ok sorunlarin nedenlerine odaklanir ve
¢Ozlime giderler.

e Sorunlara karst hangi ¢6ziim yolunun daha uygun olacaginit o anin
sartlarinin belirleyecegini bilirler.

e Simdiki an igerisinde yasanan sikintilar1 ge¢misteki yoOntemlerle
¢Ozmezler.

e Olaylara olumsuz durumlarin i¢inde olumlu, olumlu durumlarin i¢inde
ise olumsuz 6zelliklerin bulunabilecegini bilerek yaklasirlar.

e Stres diizeylerinin diisiik olmasi sebebiyle daha yiiksek performansa

sahip olup verimli ve yaratici olurlar.
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2.1.1.3. Bilingli Farkindalik Kavraminin Temel Unsurlari

Hayatta ac1 ve tatli, hiiziin ve mutluluk, nese ve keder her zaman bir aradadir
ve bilingli farkindalik tiim bu duygularin nasil bir tutumla ele alinacagini deneyimsel
olarak ogretir (Atalay, 2019, s. 22-23). Bilingli farkindaliga giden yolda kazanilmasi
gereken tiim tutumlar tamamen birbirine baglidir. Bir davranigi gelistirmeye
calisirken diger davranislar da onunla birlikte gelisecektir (Wolf ve Serpa, 2015).
Ornegin comertlik, minnet, miisamaha, affedicilik, incelik, sefkat, empati, seving gibi
davranislar temel olan yedi unsurun benimsenmesiyle kazanilacaktir (Kabat-Zinn,
2019, s. 123). Yargilayict olmama, sabir, yeni baslayan zihni (acemi akli), giiven,
hirslanmama, kabullenme, oluruna birakma gibi unsurlarin her biri farkindalig1 giden
yolun en temel basamaklaridir. Bilingli farkindaligin temel unsurlari asagida

acgiklanmaktadir.

Yargilayici

Olmama \

Kabullenme Acemi Akli

Oluruna
Birakma

Giiven

Hirslanmamak

Sekil 2. Bilingli Farkindalik Kavraminin Temel Unsurlari

Kaynak: Atalay, 2019: 23.

16



2.1.1.3.1. Yargilayic1 Olmama

Yargisizlik, hi¢gbir konu hakkinda diisiince sahibi olmamak, her seyi sevmeye
calismak veya hi¢ elestirel olmamak demek degildir. Yalnizca yargilarin mercegini
fark etmek, diger bir degisle sevilen ve hosa gidilmeyen durumlarda verilen tepkileri
fark edip bu deneyimi gecmis ve gelecegin etkisi olmadan degerlendirebilmektir
(Atalay, 2021, s. 25). Yargilayici olmamak, iyi-kotli, dogru-yanlis, degerli-degersiz
gibi yaftalar1 reddetmektir. Bunun yani sira yasanilan olaylarin beraberinde getirdigi
sireclerin oldugu gibi kabul edilmesine de yardimci olmaktadir (Akgakanat ve Kose,
2018, s. 23). Ornegin bir birey baska bir bireyi ¢ok kaba ya da diisiincesiz olarak
etiketlediginde o kisi ile arasinda iyi bir iliski kurma ihtimalini ortadan kaldirmakta,
kendini o kisinin becerilerinden yoksun birakmaktadir. Bilingli farkindaligin
buradaki rolii kisinin o anda en makul olan1 yaptigini, aksi takdirde zaten Oyle bir
davranis gergeklestirmeyecegini kabullenmeyi saglamaktir (Langer, 2019, s. 18).
Yargilayict olmamak tiim bu 6zellikleri ile ayn1 zamanda kabullenmeye ve oluruna
birakmaya zemin hazirlayacak bir tutum olarak diisiiniilmektedir (Catak ve Ogel,

2010, s. 70).

2.1.1.3.2. Sabir

Sabir, gelistirilebilen bir 6zelliktir. Bilgeligin en temel parcasi olan sabretme
becerisi gelistikge farkindalik da gelisecektir. Her seyin bir zamaninin oldugunun
farkinda olmak hayati oldugu gibi kabul etmeye de yardimei olur (Kabat-Zinn, 2005
akt. Oztiirkler ve Babayigit, 2023, s. 535). Aceleci olmak ¢ogu zaman bireyin iginde
bulundugu andan keyif alamamasina sebebiyet verir (Ak¢akanat ve Kdse, 2018, s.
22). Sabretmek ve duraksamak hayati hizla tempoda yasayan bireylere yavaglama ve
mola verme imkani sunar. Boyle sakin zamanlarda kisi siirekli olarak iginde
bulundugu “’yapma’> durumundan dinlenme haline geger ve sakince olaylar
gozlemler (Ninivaggi, 2019, s. 35). Burada bilingli farkindaligin “’dur, gézlemle ve
geri don>’ olmak iizere ii¢ temel bileseni 6nem kazanmaktadir. Ilk olarak icinde
bulunulan anda her ne yapiliyor ise onu durdurmak veya yavaslatmak, daha sonra
gozlem yaparak o anda yasanilan duygular ile iligki kurmak gerekmektedir. Son
olarak dikkati zarif bir sekilde odaklanilmasi gereken olaylara ¢evirmek farkindalig

arttirmaya yardime1 olacaktir (Sahin, 2019, s. 155). Buna ek olarak sabir, yasanilan
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olumsuz durumlara ve uzun zaman alan yipratici siire¢lere karsi daha dayanikli

olunmasini saglar (Aktepe ve Tolan, 2020, s. 538).

2.1.1.3.3. Yeni Baslayan zihni

Her seyi ilk defa deneyimliyormus gibi gérmek isteyen akil yeni baslayan
zihni olarak tanimlanmaktadir ve bilingli farkindalik kazanmanin en Onemli
araglarindan bir tanesidir. Bu durum kisinin bildigini sandig1 seylerin gergeklerini
tamamiyla gormesine yardimci olmaktadir (Kabat-zinn, 1990 akt. Kirca, 2013, s. 17).
Her anlar1 yeni bir deneyim olan ¢ocuklardan 6rnek verilecek olursa onlarin hayata
kars1 kesif heyecaninin hi¢ bitmedigi gozlemlenmektedir. Bu heyecan yas ile birlikte
gittikce azaldig1 icin yetiskinler fark etmeden otomatik pilotta davranislar
sergilemektedir. Bireylerin otomatik pilottan ¢ikabilmek ic¢in yasadiklari her bir
deneyimi sanki ilk defa yasiyormus gibi hayatlarina dahil etmeleri gerekir (Atalay,
2021, s. 30).

2.1.1.3.4. Giiven

Farkindaliga giivenmeye giden yol, bireyin kendisine olan giivenini
gelistirmekten gecer. Bilingli farkindalik siirecinin tamami bireyseldir. Kendine
giivenmek, kisinin kendisi i¢in en dogru olan1 yapacagina inanmasini saglar. Ciinkii
hi¢ kimse kisiyi kendisinden daha iyi taniyip onun i¢in daha iyi kararlar veremez
(Ninivaggi, 201, s. 35; Wolf ve Serpa, 2015). Birey, bilingli farkindalik uygulamalar1
ile kendi varolusuna giivenmeyi ve onu dinlemeyi Ogrenir. Kendi varolusuna
glivenen bireyler toplumun geri kalanina giiven gelistirebilir ve bu gilivende

digerlerinin icindeki iyilikleri gormeye yardimci olur (Ozyesil, 2011, s. 41).

2.1.1.3.5. Hirslanmamak

Bireyler anm1 akisinda yagamak yerine hep sonraki adimi planladiklart igin
gosterdikleri bu yogun g¢aba bir zaman sonra hirslanmaya neden olur (Kabat-Zinn,
2005 akt. Oztiirkler ve Babayigit, 2023, s. 536). Hirslanmamak, bir duruma yénelik

asir1 bir ¢abanin veya enerjinin olmamasi anlamimna gelir. Belirli bir bilinglilik
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durumuna erisebilmeyi ¢ok istemek ve g¢abalamak verimsiz olabilir (Kee, Aye,
Ferozd ve Li, 2019, s. 2). Bilingli farkindalik ve uygulamalari ile tanigan herkesin
karsilastig1 bu paradoks kafa karisikligina sebep olabilmektedir (Shapiro, Siegel ve
Neff, 2018). Uygulamalari arasinda hareketsiz bir sekilde oturma, gézleri kapatma ve
dikkat verme gibi gorevler bulunsa da tiim bunlar belirli bir hedef dahilinde
yapilmaz. Bilingli farkindalikta diisiinceleri ve duygular1 degistirmek icin ¢aba
gosterilmesi gerekmez, sadece anda olup bitenleri gézlemlemek yeterli olacaktir

(Baer, 2003, s. 130).

2.1.1.3.6. Kabullenme

Bireyler hayatlar1 boyunca hem hoslarma giden hem de hoslarina gitmeyen
durumlar ile karsi karsiya gelmektedir. Bilingli farkindalik ise her seyi su anda
oldugu gibi gérmek ve yargilamadan kabul etmeyi kapsamaktadir (Atalay, 2021, s.
23). Kabullenmek tamamen boyun egmek, diger bir deyisle bir durumu degistirmeye
calismamak degildir. Kabullenme, zorlayict durumlar i¢in “’Bu durum hosuma
gitmiyor ama su an i¢in en iyisi bu’’ diyebilmektir (Wolf ve Serpa, 2015). Bu tutum,
kisiye hem i¢sel hem de dissal deneyimleri kabullenmesini 6gretmektedir. Bu sayede
kisi ana ait fiziksel ve zihinsel farkindaligini arttirmakta ve o an i¢inde bulundugu

cevreyi benimseyip kabullenmektedir (Demir, 2015, s. 21).

2.1.1.3.7. Oluruna Birakma

Kisiler genellikle hoslarina giden olaylara dikkatini verip onlari devam
ettirmeye calisirken onlar1 rahatsiz eden olaylardan kaginip bunlart yok
saymaktadirlar. Diger bir deyisle insan zihni hosuna giden olaylar1 siirdiirmeye
meyilli iken hoslanmadiklarindan kurtulmak ile mesguldiir. Oluruna birakmak ise
olaylar1 iyisi ve kotisli ile gorebilmeyi saglamakta; her ne yasaniyorsa onlarin
gerceklestiginin bilincinde olarak gegip gitmelerine izin vermeyi kapsamaktadir
(Gilindiiz, 2016, s. 11-12). Akisina birakmak sanilanin aksine bos vermek veya
onemsememek degil; takili kalinan her ne var ise bunu fark etmek, ge¢mis ile
gelecek baglarini ¢oziimlemek ve buna mesafe koyabilmektir. Bunu yapabilmenin en
1yi yolu ise simdiki ana odaklanmak ve simdiki anin akis1 icinde olmaktir (Atalay,

2021, s. 29).
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2.1.1.4. Bilincli Farkindahk Kavraminin Ozellikleri

Bilingli farkindaligin yalnizca simdiki ana sahip olma o6zelligi vardir. Bu
Ozellik, bireylerin hayatlarina baglanma duygusunu gelistirip onlara 6zglrliik
duygusu kazandirmaktadir. (Germer, 2022, s. 59). Bir fikre asir1 kafa yorma,
gecmiste takili kalma veya gelecekle ilgili endiselere kapilma ve hayal kurma kisiyi
bulundugu andan uzaklagtirmaktadir (Brown ve Ryan, 2003, s. 823). Bu nedenle
bilingli farkindalik kisinin bu kaygilardan uzak bir yasam siirmesine olanak
saglamaktadir. Bilingli farkindalik, bireylere olaylarin olumlu ya da olumsuz olarak
yalnizca iki yonlii sonucunun olmadigin1 Ogreterek farkli  bakis agilar
kazandirmaktadir. (Langer, 2019, s. 21). Bireylerin acilarin1 hafifletmekte, onlarin
hayatlarin1 anlamli kilmakta ve yasamla iligkilerini iyilestirmektedir (Siegel, 2010, s.
5). Tiim bu 6zelliklerin yani sira Germer vd. (2005) tarafindan bilingli farkindaligin

ozellikleri su sekilde tanimlanmaktadir:

1. Kavramsal degildir: Diisiinme siireci gerektirmeyen bir farkindalik tiiriidiir.

2. Simdiki zaman odaklidir: Daima simdiki zaman ile ilgilidir ¢iinkii sahip

olunan tek anin mevcut an oldugunu savunmaktadir (Kabat-zinn, 2019, s. 16).

3. Yargisizdir: Deneyimleri yargilamadan oldugu gibi goérmek onlar1 her

seferinde yepyeni gozlerle gérme firsat1 sunmaktadir (Kabat-zinn, 2019, s. 124).

4. Kasithdir: Bilingli farkindalik dikkati her zaman belirli bir tarafa
yonlendirmeyi gerektirmektedir. Dikkati bir yere yonlendirmek, zamanla bilingli bir

farkindaligin siireklilik kazanmasini saglamaktadir.

5. Katilimer gozlemi gerektirmektedir: Bilingli farkindalik olaylara tanik

olmay1 degil, onlar1 beden ve zihin yoluyla deneyimlemeyi igermektedir.

6. Sozel degildir: Bilingli farkindalik deneyimi hi¢bir zaman kelimeler ile
ifade edilemez ¢iinkii farkindalik, zihinde heniiz kelimeler ortaya ¢ikmadan dnce

gerceklesmektedir.

7. Kesfe dayalidir: Bilingli farkindalik her zaman alginin incelikli diizeylerini

arastirmaktadir.
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8. Ogzgiirlestiricidir: Bilingli farkindalik kisinin kosullanilmis acidan

kurtulmasini saglamaktadir.

2.1.1.5. Biling¢li Farkindahk Kuramlari

Bilingli farkindalik, olduk¢a kolay ve evrensel bir insan becerisi olarak
psikoloji alaninda hem teoride hem de uygulamada devam etmektedir (Ozyesil,
2011, s. 35). Bilingli farkindalik kavrami birden ¢ok bilim dali ile ilgili oldugu i¢in
bu bilim dallar1 tarafindan yapilan pek ¢ok arastirmaya konu olmustur (Akcakanat ve
Kose, 2018, s. 20). Kokeni esasinda Budist geleneklerine dayanan bilingli
farkindalik, bilissel, davranigsal, deneyimsel ve psikodinamik teorileri ile
kaynasmistir (Hayes ve Feldman, 2004, s. 255-256). Bilingli farkindalik; biligsel-
davranisg1 terapi, psikodinamik psikoterapi, Gestalt psikolojisi, varolusgu
psikoterapi, hiimanistik psikoloji gibi kuramsal temeller ile ortak 6zelliklere sahiptir.

Asagida basliklar halinde bu kuramsal alt yapilardan bahsedilecektir.

2.1.1.5.1. Bilissel Davranis¢i Terapi

Biligsel davranis¢i terapi, hislerin ve davranislarin diisiinceler tarafindan
belirlendigini vurgulayan bir terapi bi¢imidir (Ozcan ve Celik, 2017, s. 115). 1960’1
yillarda gelistirilen bilissel terapi, depresyonu tedavi etmek amaciyla kullanilan bir
psikoterapi yontemi ikenzaman i¢inde davranis¢i terapi yaklasimlar ile birleserek
biligsel-davranis¢1 terapi olarak anilmaya baslamistir. Bilissel teknikler problemin
yol actig1 bilisleri degistirmek i¢in kullanilirken, davranisct teknikler direkt olarak
davranis1 degistirmek i¢in kullanilmaktadir (Siit¢ii, 2015, s. 1). Zaman iginde bireyin
i¢gsel davraniglarinin daha detayli incelenmesi gerektigine yonelik tartismalar, bilissel
davranise1 terapilerde bilingli farkindalik, i¢gorii ve kabul ile ilgili yaklasimlarin ele
alinmasi gerektigini ortaya ¢ikarmistir. Burada esas olan igsel deneyim ile ilgili
farkindaliga tesvik edilmekte olup, igsel deneyimleri degistirmenin aksine onlar

kabul etme vurgulanmaktadir (Vatan, 2016, s. 192).
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2.1.1.5.2. Psikodinamik Psikoterapi

Psikoterapi, ruhu iyilestirme siireci olarak tanimlanmaktadir (Lax, 1983, s. 4).
Psikodinamik psikoterapi, bilingaltindaki c¢atigsmalarin ve arzularin depresyona
sebebiyet verdigini savunan bir psikoterapi modelidir. Bu terapi ile birlikte bilingalti
diirtiilerinin incelenerek bireyin yagaminin gelistirilip degistirilmesi amaglanmaktadir
(Erbay ve Unal, 2017, s. 166). Bilingli farkindalikta da psikodinamik yaklasimda da
bilingalt1 siirecinin 6nemi vurgulanarak farkindalik ve kabuliin ilk sartinin oldugu
savunulmaktadir (Ozyesil, 2011, s. 37). Her ikisinde de 6ne ¢ikan unsur, bireyin
kendisinin ve bagkalarinin hakkindaki farkindalik diizeylerini gelistirmektir (Giiler

ve Usluca, 2021, s. 374).

2.1.1.5.3. Gestalt Psikolojisi

Kurulugsundan beri Zen Budizmi ve Dogu diisiincelerinden etkilenen Gestalt
terapisi, bilingli farkindaligin en O6nemli yonleri olan farkindaligi ve bireysel
deneyimi savunmaktadir (Brownell, 2010, s. 6). Gestalt terapisinin gelistiricilerinden
olan Perls (1969), yalnizca farkinda olmanin bile tedavi edici etkisinin oldugundan
bahsetmektedir (Bozburun, 2022, s. 34). Psikoterapinin hiimanistik bir bi¢imi olan
gestaltterapisi “’simdi ve burada’’ odaklidir. Gestalt terapide farkindalik, bireyin ne
yaptigini, ne hissettigini, ne planladigin1 kendiliginden algilamasidir (Lax, 1983, s.
9). Bu icerigi dikkate alindiginda bilingli farkindalik ile birebir iliskili oldugu

anlagilmaktadir.

2.1.1.5.4. Varoluscu Psikoterapi

Varolusculuk, felsefesinin basina daima “’orada olan’’ kavramini koyar ve
buna gore “’orada olmak’’ direkt olarak bir varolustur. Bu nedenle i¢inde bulunulan
an1 ve o an i¢inde yasananlar1 anlamak insan davraniglarini agiklamak igin yeterlidir.
“’Simdiki zaman’’ ancak suanda yasananlardir, bu anlarda yasananlar ise farkindalik
saglar (Topses, 2012, s. 68). Ote yandan bilin¢li farkindalik uygulamalari ile
varolussal terapiler insan varligimi kesfetmek ile ilgilidir. Her ikisinde de gegicilik,
belirsizlik, 1stirap, varolugsal kaygilar ve 6liim varolusun armaganlar1 olarak kabul
edilir. (Harris, 2013, s. 354). Varolusculugun temelini olusturan bu kagimnilmaz

olaylar Budist felsefesinin siirekli tekrarlanmasini 6nerdigi bes animsama ile ilgilidir:
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1) yaslanma vardir ve bundan kacis yoktur 2) hastalanma vardir ve bundan kacis
yoktur 3) 6liim vardir ve 6liimden kacis yoktur 4) degisim vardir ve bundan kagis
yoktur 5) yapilan her seyin bir sorumlulugu vardir ve bundan kag¢is yoktur (Hanh,
1998 akt. Ozyesil, 2011, s. 37).

2.1.1.5.5. Insancil Psikoterapi

Hem hiimanistik hem de Budist yaklasimlarda, psikoterapide énemli rolii olan
“’yargisiz kabul’’ tutumunun etkileri goriilmektedir. Bilingli farkindalik olusturmada
onemli bilesenlerin hiimanistik yaklasim ile ortak noktalar1 bulunmaktadir (Dryden
ve Still, 2006, s. 9). Insancil psikoterapinin dayanmis oldugu kuram bireylerin iyi
yonlerinin oldugu gibi kotii yonlerinin de oldugunu temel almaktadir. Buna gore
bireyin kendisinde begenmedigi ya da olumsuz gordiigii taraflar1 da kendisinin bir
parcasidir ve bunlar1 adim adim kabullenmesi ve benimsemesi gerekmektedir
(Akgakanat ve Kdse, 2018, s. 21). insancil psikoterapi i¢inde bulunulan ana, hayatin
farkina varabilmeye, kabullenmeye ve kaygiy1 en aza indirmeye yogunlagmakta olup
bireyin dogasini daha islevli ve saglikli hale getirmeye g¢alismaktadir (Bircan ve

Cakmak, 2023, s. 61).

2.1.1.6. Bilingli Farkindalik Temelli Terapiler

Bir terapi yaklagimi olarak ortaya ¢ikan bilingli farkindalik temelli terapiler,
farkindalik diizeyini arttirma amacgli teknikleri ve alistirmalar1 kapsamaktadir.
Farkindalik temelli terapiler, bireylerin rahatsiz olduklar1 psikolojik durumlarin
degistirilmesi yerine bunlarin kabul edilmesini saglamaktadir (Catak ve Ogel, 2010,
s. 71). Bilingli farkindalik temelli teknikler, yaklasik 30 yil 6nce Kabat-Zinn’in
calismalar ile psikoterapideki yerini almigtir (Demir ve Giindogan, 2018, s. 50).
Farkindalik temelli terapilerin amaci ise, bireylerin iginde bulunduklart ana

[

dikkatlerini vererek ‘o anda’ gergeklesen tim duygu ve disiinceleri
yargilamaksizin kabul etmelerini saglamaktir (Demir, 2017, s. 109). Bireylerin
farkindalik diizeyini arttirmay1 saglayan bilingli farkindalik temelli miidahaleler
cesitlilik gostermektedir. Ornegin bazen kisilerin 45 dakika boyunca oturduklar:
yerde dikkatlerini belirli bir yere yoOnlendirmelerini saglayan daha geleneksel

yontemler kullanilirken bazen giinliik hayatta yliriiyiis yaparken, yemek yerken veya

23



araba silirerken uygulanabilecek olan daha kisa yontemler bulunmaktadir.Asagida

bilingli farkindalik temelli terapilere iligkin bilgiler verilmektedir.

2.1.1.6.1.Biling¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programu fiziksel ve psikolojik
hastaliklar ile ilgili acilart hafifletmek i¢in bilingli farkindalik meditasyonunu
kullanan bir grup programidir (Grossman, Niemann, Schmidt, Walach, 2004, s. 35).
Kabat-Zinn ve arkadaglarinin temellerini attigi program giinliik yasam aktiviteleri
(yeme-igme, yiriiylis, yemek yapmak), yoga, beden tarama ve medistasyon
egzersizlerini igine alan sekiz haftalik bir programdir (Koriikcii ve Kukulu, 2015, s.
68). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma en kisa haliyle daha bilingli (mindful)
olmay1 6gretmektedir. Bu da, bilingli farkindaligin yalnizca bir kavram olarak
algilanmasindan ziyade deneyimsel olarak yasanmasina izin vermektedir (Atalay,
2021, s. 185). Bilingli farkindalik temelli terapileri anlayabilmek i¢in ge¢misten
bugiine olan yolculugunu bilmek gerekmektedir. U¢ kusak halinde incelenen
terapilerin ilki olan davranis¢1 terapi bireyin davranisina odaklanmis ve davranisinin
nedenlerini gézlem yoluyla incelemistir. Yalnizca davraniglarinin gézlemlenmesinin
yeterli olmadigy, bilissel siireglerinde ele alinmasi gerektigi fikrinden hareketle ikinci
kusak olarak adlandirilan bilissel-davranig¢1 terapi ortaya ¢ikmistir. Sonraki siirecte
bireyin kendisine dair farkindalik elde etmesi ve bunu kabullenmesi gerektigi
diisiincesiyle iiglincii kusak olarak adlandirilan farkindalik ve kabul temelli
terapilerortaya cikmistir. Baslica kabul ve kararlilik terapisi, diyalektik davranis
terapisi, farkindalik temelli biligsel terapiler olan igiincii kusak terapiler bir alt

baslikta incelenmektedir (Dursun ve Akkaya, 2022, s. 341)

2.1.1.6.2. Biling¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

Bilingli farkindalik temelli biligssel terapi on yilik aragtirma ve klinik
uygulamalar 1s1¢1nda ortaya ¢ikan bilgiler ile olusturulmus; 2002°de Siegel, Williams
ve Tesdale tarafindan bir el kitabi hazirlanmistir. Bu terapi, ingiltere’deki Ulusal
Saghk ve Klinikte Ustiin Basar1 Enstitiisii tarafindan (NICE)  depresyonun
niiksetmesine karsi en iyi yontem olarak kabul edilmektedir (Atalay, 2019, s. 193).

Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi ayn1 zamanda biligsel terapi ve depresyonla
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ilgili psikoegitimin unsurlarini igerir. Bireyler, istenmeyen diisiince ve duygulara
direnmenin sorunu ¢ozmek yerine daha da karmasik hale getirebilecegini ve
depresyonu devam ettirecegini Ogrenirler (Sipe ve Eisendrath, 2012, s. 64).
Boylelikle bilingli farkindaligin degisime ve gegicilige direnmemek gerektigi, boyle
bir direnigin acinin, sorunlarin temel kaynagini olusturdugu goriisii de desteklenmis

olmaktadir.

2.1.1.6.3. Kabul ve Kararhlik Terapisi

Hep mutluk olmak ve hayatta olumsuzluga yer vermemek artik insanlarin en
Oonem verdigi yasam hedefleri haline gelmistir. Fakat kontrol disinda gerceklesen
kotl olaylar yagamin bir parcasi oldugu igin kotii deneyimleri kabul etmek ve daha
1yi bir hayat yasamak icin kararli olmak kabul ve kararlilik terapisinin bir pargasidir
(Kul ve Tirk, 2020, s. 3773). Terapide bireyin zihninde olan diisiince, duygu ve
diirtiilerin degistirilmesi ve en aza indirgemesi gibi amaglar hedeflenmemektedir
(Yavuz, 2015, s. 22). Bu terapideki amag bireyin i¢inde bulundugu zorlayict
durumlar1 ortadan kaldirmasi veya bu durumlardan kagmasi yerine kabullenmesini

saglamaktir (Tanhan ve Vangolii, 2022, s. 158).

2.1.1.6.4. Diyalektik Davrams Terapisi

Diyalektik davranis terapisi kronik intihar davranisina karsin olusturulmus bir
terapidir. Bu terapinin amaci kronik intihar diislinceleri, yeme problemleri ve madde
kullanimi gibi zararli aligkanliklarinin yani sira duygu diizenleme sorunlar1 yasayan
bireyleri tedavi etmektir. Zen prensiplerinin temel olarak alindig1 terapi bigiminde
“’kabul ve degisim’’ stratejileri kullanilmaktadir (Celebi, 2017, s. 1). Dolayisiyla
bilin¢li farkindaligin 6nemli unsurlarindan olan “’kabullenme’ ve ¢’oluruna

birakma’’ ¢ergevesinde bu terapinin sekillendigi sdylenebilir.

Yukaridaki yazina dayali agiklamalardan da anlasilabilecegi gibi, bireylerin
yasamlarinda simdiki ana odaklanmalari, ge¢cmis ve gelecek endisesinden
kurtulmalari, yargilayict olmayip sabir ve giliven esliginde kabul gelistirebilmeleri

onem tagimaktadir. Tiim bu 6zellikleri biinyelerinde barindirabilen turist rehberleri
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ise mesleklerinde gelisimi daha rahat saglayabilecek ve rakiplerinin 6niine gegerek
aranan, tercih edilen rehberler olmayi1 basarabileceklerdir. Bu nedenle bilingli

farkindaligin turist rehberleri agisindan incelenmesi yararli olacaktir.

2.1.1.7. Bilincli Farkindaligin Turist Rehberleri Acisindan Onemi

Turizm sektorlinlin en 6nemli elemanlar1 arasinda yer alan turist rehberleri,
bir iilkenin turizmini dogrudan tanitan ve iilkeye gelen ziyaretgileri bilgilendiren
kisilerdir (Degirmencioglu, 2001, s. 189). Turist rehberleri, turistlere segtikleri bir
dilde liderlik edip, ziyaret noktalarinin hem Kkiiltiirel hem de dogal miraslarim
tanitirlar (Koroglu, 2013, s. 91). Turist rehberligi, doktorluk, miithendislik, avukatlik
gibi amact g¢ogunlukla baskalarmin sorunlarini ¢6zmek olanmesleklerin aksine
insanlarin uzun siire bekledikleri veyil boyunca hayalini kurduklari tatillerinde
onlarla bir araya gelme imkani sunan bir meslektir (Yenipinar, 2019, s. 1). Turistlere
iyi bir tatil deneyimi yasatmak, iilke ile ilgili olumlu bir imaj yaratmak, bilgiyi
alisilmigin  disinda ve dogru bir sekilde paylagmak, iletisim becerilerini iyi
kullanabiliyor olmak, devamli kendini gelistirmek, meslek ahlakina sahip olmak

turist rehberligi mesleginin en 6nemli gerekliliklerindedir (Yarcan, 2007, s. 35-36).

Atalay (2019, s. 163), bilingli farkindaligin is yasaminda dikkati ve
farkindaligi  arttirarak zamani  etkin  kullanmaya yardimci olabilecegini
belirtmektedir. Mesai kavraminin bulunmadigi bir meslek olan turist rehberligi
mesleginde, rehberler tur icerigi ve programina gore degisiklik gdsterse de gilinde
yaklagik 15-16 saat calisabilmektedir (Koroglu, 2020, s. 18). Bu nedenle zamani
etkin kullanmak rehberler igin 6nem arz etmektedir. Zamani etkin kullanmaya
yardime1 olan bilingli bir zihin, odaklanma ve farkindalik olarak iki temel beceriye
sahiptir. Odaklanma an i¢inde yapilan ise dikkatini vermeyi, farkindalik dikkati
bozan Ogeleri aninda tespit edip goz ardi etmeyi ifade etmektedir (Hougaard ve
Carter, 2018, s. 49). Ornegin bir turist rehberi ziyaret edilen 6ren yerinde anlatimimi
gereginden uzun tutar ve dikkatini dagitip 6nemsiz konulara odaklanir ise giiniin geri
kalaninda ziyaret edilmesi gereken noktalar i¢in zaman1 kalmayacaktir. Bu nedenle
rehberin kendini anlatim yapilacak unsura odaklamasi ve farkindaligini saglamasi

gerekmektedir. Bilingli farkindaligin is yasamina diger bir olumlu etkisi ise stres ve
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tikenmislik ile bas etmeye yardimeci olmasidir (Atalay, 2019, s. 163). Turist
rehberlerinin tiikenmislikleri ile ilgili pek ¢ok c¢alisma bulunmaktadir (Kaya ve
Ozhan, 2012; Akdu ve Akdu, 2016; Kirict ve Ozkog, 2017; Gokdemir ve Hacioglu,
2018; Katlav, Cetin ve Percin, 2021). Insan iliskilerinin yogun oldugu turist
rehberligi mesleginde rehberler turistlerin memnuniyet ve bagliliklarini arttirmak igin
olduke¢a ¢aba sarf etmektedir. Memnuniyetin saglanmasi i¢in duygu ve davraniglarin

yonetilme ¢abasi tilkenmislige neden olabilmektedir (Akdu ve Akdu, 2016, s. 1142).

Turist rehberligi meslegini diger mesleklerden ayiran bir takim Ozellikler
bulunmaktadir. Bu 6zellikler genel olarak hem meslegin hem de turizm sektoriintin
yapisindan kaynaklanmaktadir (Koéroglu, 2020, s. 7). Bunlar arasinda fiziksel giice
dayali olmasi, mevsimsel bir meslek olmasi, is glivencesinin az olmasi ya da hig
olmamasi, meslegin dissal faktdrlere bagli olmasi1 ve rehberlerin kendilerini siirekli
giincellemek durumunda olmalar1 sayilmaktadir (Ahipasaoglu, 1997, s. 10-11).
Bunlarin yani1 sira rehberler birden fazla kurum, kurulus, isletme ve kisi ile
etkilesimde bulunduklari i¢in pek ¢ok giic durumla karsiya karsiya kalmaktadirlar
(Yarcan, 2007, s. 33). Giil (2023, s. 30-31), turizmde yer alan paydaslarin bilingli
farkindalik sayesinde elde edilebilecek kazanimlarina vurgu yapmaktadir. Buna gore
bilingli farkindalik uygulamalar1 c¢alisanlarin performanslarini  olumlu yonde
etkilemekte, duygu yonetimini diizenlemeye yardimci olabilmektedir. Bilingli
farkindalik uygulamalar1 ve unsurlar1 ayni zamanda bireylerin duygu, diisiince, his ve
dikkatlerini kontrol etmeye yardimci oldugu icin miisteri iligkilerinin geligmesini

kolaylagtirmaktadir.

Bilingli farkindaligin turist rehberleri agisindan 6nemi ve gerekliligi bilingli
farkindaligin unsurlar1 olan yargilayict olmama, sabir, yeni baslayan zihni, giiven,
hirslanmamak, kabullenme, oluruna birakma gercevesinde incelendiginde daha iyi
anlasilabilecektir. Turist rehberligi meslegine katkisi acgisindan bilingli farkindalik

unsurlar1 agagida incelenmektedir.

Yargilayic1 Olmamak: Ziyaretgilerin yabanci bir iilkeye, destinasyona ya da

kiiltiir el¢ileri olan turist rehberlerine 6n yargilar1 olabilecegi gibi, rehberlerin de ayni
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durumlara 6n yargilart olabilir. Cakmak ve Albuz’un (2020) calismalarinda
belirtildigi gibi 6zellikle meslege yeni baslayan rehberler ilk defa gidecekleri bolge
hakkinda biiylik bir baski hissederler. Bolgeye dair deneyim sahibi olmama ve bu
nedenle zamani etkin kullanamama endisesi bu baskinin en biiyiik sebeplerindendir.
Burada bilingli farkindaligin “’yargisiz olma’’ unsuru devreye girmektedir. Meslege
yeni adim atmig bir rehber yeni destinasyona olan tiim yargilarini kirip her
bilinmeyeni yeni bir deneyim olarak goriirse meslekte ilerlemesi kolaylasabilir.
Dolayisiyla bilingli farkindaligin “’yargilayici olmama’ unsuru turist rehberlerinin

sahip olmasi gereken en 6nemli niteliklerden birisidir.

Sabir: Bilingli farkindalik uygulamalarinda sabretmek en temel tutumdur.
Bireyin uygulamalar sirasinda degisimin birden olmayacagini anlamasi ve buna
sabretmesi gerekmektedir (Atalay, 2019, s. 27). Sabirli olmak, bir turist rehberinin
sahip oldugu en belirgin mesleki 6zelliklerinden biridir (Korkmaz, Gokdemir, Gog
ve Demir, 2021, s. 44). Turistlerin sorduklar1 sorulara sabirla yanit vermek, gidilen
destinasyondaki restoran ve otel gibi isletmelerde yasanabilecek olasi aksiliklere
kars1 sabirhi bir tutum gostermek, acenteler ile yasanan iletisim aksakliklarina karsi
sabirli olmak mesleki gerekliliklerden bazilaridir. Dis faktorlere karsi sabirlt
olunmasi gerektigi gibi ayn1 zamanda bir rehberin kendi mesleki gelisimlerine karsi
da sabur tutumunu gelistirmesi gerekmektedir. Kendini stirekli gelistirmek ve
bilgilerini giincellemek zorunda olan turist rehberleri mesleki gelisimleri iginde
sabirlt olmak durumundadir c¢ilinkii gelisim bir anda olmayacaktir. Bilimsel
calismalar1 takip etme, okuma, arastirma ve yeni yerler goérme isleri sabir
gerektirmektedir. Tiim bu aciklamalardan da anlasilacagi tlizere “’sabir’” tutumuna

sahip olmayan bir turist rehberinin mesleki ilerlemesi ¢ok kolay olmayacaktir.

Yeni Baslayan Zihni: Bilingli farkindaligin unsurlarindan biri olan ‘’yeni
baslayan zihni’> bir turist rehberinin mesleki gelisimine ¢ok ©Onemli katkilar
saglayabilir. Kabat-Zinn (2019, s. 125) yeni baslayan zihnini ‘’acemi akli’” olarak ele
almaktadir. Rehberler, c¢aligma hayatlar1 boyunca ziyaretgilere tanittiklar
destinasyonlara bir¢ok kez gitmek durumunda kalmaktadirlar. Fakat daha dnceden

ziyaret ettikleri bolgelere yeni baslayan zihniyle yaklasirlarsa belki de daha 6nce hig
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gormedikleri unsurlar dikkatlerini ¢ekebilir. Boylelikle ayn1 bolgeye kag kez gidilmis
olunursa olunsun yeni baglayan zihni ile her zaman 6grenecek ve arastirilacak yeni
bir seyin oldugu bilinci mesleklerini daha heyecanli kilabilir. Stresi kontrol altina
almak, zihinde olusturulan otomatik yargilarin farkina varmaktir. Boylece 6n yargi

ve korkular fark edilip terk edilebilir (Ozyesil, 2011, s. 40).

Giiven: Yanlis bir karar dahi olsa kisilerin kendi istekleri ile aldiklar1 kararlar
yasamlarinda daha fazla tecriibe edinmelerine yardimei olmaktadir (Aktepe ve Tolan,
2020, s. 539). Uzerinde sayisiz medeniyetin yasadigi Anadolu cografyasinda
rehberlik meslegini kendisine vazife etmis turist rehberlerinin bilmesi gereken ¢ok
fazla tarihi unsur bulunmaktadir. Meslege yeni adim atmus turist rehberleri “’acaba
yanlis bir sey soyler miyim’’ veya “’acaba dogru yolda mi ilerliyorum’’ gibi stresini
yukseltecek diisiinceleri bir kenara atmali; kendisine, egitimine ve bilgisine
giivenmelidir. Her yeni bilginin ya da yanlisin meslekte ilerlemesinde yeni bir

tecriibe oldugunu unutmamalidir.

Hirslanmama: Her birey yasaminda ulasmak istedigi amaclar i¢in hirslara
sahiptir. Ancak ¢ok fazla hirs, her zaman kisiye en dogru sonucu vermeyecektir. Bir
turist rehberi de kendi meslek yasantisini igin gelisimin yavas yavas olacagini idrak
etmeli, asir1 hirs duygusundan kacinmalidir. Turist rehberligi meslegi pratik ve
tecriibe gerektiren bir meslek olmasindan dolay1 her bir tur giiniine yeni baglayan

zihni ile yaklagsmak rehberin hirslarina yenik diigmesini de engelleyecektir.

Kabullenme: Saltik ve Kizilirmak’in (2018, s. 67) turist rehberlerinde stres
yonetim ve psikolojik dayaniklilik ile ilgili yaptig1 arastirmada, rehberlerin stresle
basa ¢ikma konusunda kabullenme tutumunun Onemli bir rol oynadigi ortaya
konmustur. Kabullenme, yasanilan anda var olan deneyime agik olma ve bu
deneyimde kalmaktir (Cavanagh, Strauss, Forder ve Jones, 2014, s. 119). Olaylarin
temel sebebini fark etmek, fark edilen olaylarla anlamli bir iliski kurmak ve bunun
sonucunda en uygun sekilde hareket gegmektir. Olaylar1 oldugu sekliyle kabul
etmemek o an ne yapilabilecegi hakkinda diisiinemeyip zihni bulaniklastirmaktadir

(Kabat-Zinn, 2019, s. 130). Tur esnasinda otobiisiin arizalanmasi, yolun unutulup
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karistirilmasi, hava durumunun ani degisimi, hirsizlik gibi sorunlar turist
rehberlerinin yasadiklari sorunlardan yalnizca birkacidir. Bu gibi durumlarda 6nce
“’kabullenmek’’ daha sonra sakin kalmak ve bundan sonra nasil bir yol izlenecegini
belirlemek panik halinden ¢ikmaya yardimci olacaktir. Turist rehberinin sakin

kalmasi turistlere ve dolayisiyla turun gidisatina da olumlu bir sekilde yansiyacaktir.

Oluruna Birakma: Zorlayict durumlarin i¢inde bulunan kisilere genellikle
oluruna birakmalar1 tavsiye edilmektedir ki bu tavsiye cogu zaman faydasizdir.
Ciinkii insanin dogasi geregi diisiincelerini, duygularini veya yasadigi olaylar takinti
yapma aligkanligi vardir. Bu aligkanlifi yenmenin en iyi yolu mevcut ana
odaklanmaktir (Atalay, 2019, s. 29). Bir turist rehberi tur sirasinda yasadigi koti
deneyimlerde takili kalir ise turun belki de bundan sonra daha iyiye gitme sansini da
ortadan kaldiracaktir. Rehber, olumsuz tecriibelerin geride kaldigim1 ve turun
gidisatin1 degistirmek i¢in sahip oldugu tek anin i¢inde bulundugu an oldugunu

hatirlayip kendini akisa birakirsa zorlayict durumlarin iistesinden gelebilecektir.

Yukarida bilingli farkindalik kavrami, unsurlar1 ve Ozellikleri, turist
rehberlerine katki saglayacak tiim yonleri ile incelenmeye calisilmistir. Bir turist
rehberinin karsilasabilecegi zorluklarla miicadele etmede psikolojik agidan dayanikli
olmasi da biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu nedenle *’psikolojik dayaniklilik’” kavrami

ve boyutlar1 agagidaki basliklarda irdelenmektedir.

2.1.2. Psikolojik Dayamkhhik

Dayaniklilik kavramu, fizikte dis faktorlere maruz kaldiktan sonra tekrar eski
haline donme olarak tanimlanirken psikolojide bu kavram bireylerin travmatik
olaylara maruz kaldiktan sonra tekrar eski durumlarina donmeleri olarak ifade
edilmektedir (Steinebach, Langer ve Thuy, 2019, s. 5). Hayatta karsilarina ¢ikan
zorluklar1 yenerek basariya ulasan insanlar ylizyillardir biiyiik kitleleri etkilemektedir
(Cutuli, Herbers, Mastan ve Reed, 2020, s. 171). Yasamlar1 boyunca olumsuz,
yipratict ve stresli durumlari tecriibe eden her birey, bu durumlar karsisinda farkl
tepkiler gostermektedir. Bazi bireyler negatif durumlari daha kolay atlatabilirken,

bazilariin olumsuz ruh hali ile basa ¢ikmalarinin daha giic oldugu goriilmektedir.
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Pozitif psikolojide psikolojik dayaniklilik olarak tanimlanan durum, kisilerin

travmatik ve stresli olaylara karsi kendilerini toparlama hizlari ile iliskilidir (Dogan,
2015, s. 93). Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin fakirlik, hastalik, siddet
gibi yasamda karsilasilabilecek zorluklar ile daha kolay miicadele ettikleri; iletisim
becerilerinin ve problem ¢6zme yeteneklerinin daha kuvvetli oldugu belirtilmektedir

(Oz ve Yilmaz, 2009, s. 82).

Yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip olan bireyler, stresli durumlar1 uyum
saglamak i¢in bir siire¢ olarak kabul etmektedirler. Bunun yani sira stresli durumlarla
basa cikma taktiklerini kullanarak hem ruhsal hem de fiziksel sagliklarim
korumaktadirlar (Isik, 2016, s. 168). Psikolojik dayaniklilik her zaman yalnizca
olumsuz durumlarda degil, aslinda kisinin olmasini ¢ok istedigi fakat gerceklestikten
sonra onu zorlayabilecek durumlarda da gerekli olmaktadir. Gergeklesmesi c¢ok
istenilen bir terfi ic¢in kisinin ¢ok ¢alismak zorunda olmasi buna Ornek
gosterilebilmektedir (Selguk, 2023, s. 27-28). Alanyazin incelendiginde psikolojik
dayanikliligin bir kisilik 6zelligi mi yoksa gelistirilebilir bir beceri mi oldugu
konusunda fikir ayriliklarinin bulundugu goriilmektedir. Psikolojik dayaniklilik
yaradilistan gelen bir ozellik degil, gelistirilebilir bir &zelliktir. Bazi bireylerin
gecmiste tecriibe ettikleri olumsuz olaylara karsi giiclii kalabildikleri ve bir takim
ozellikler gelistirdikleri goriilmektedir (Buz ve Geng, 2019, s. 638). Sekil 3’de
psikolojik  dayamikliligin  bilesenleri  gosterilmektedir. Olumsuz yasantilarin
istesinden gelmek psikolojik dayaniklilik gelistirmenin en temelini olusturmaktadir.
Uyum saglama ve kendini diizenleme olumsuz yasam olaylarina karsi ¢abuk adapte
olmay1 saglamaktadir. Siradan sihir tanimlamasi ile psikolojik dayanikliligin zaten
bireyin kendisinde var oldugu ve bireye olumlu etki sagladigi diisiiniilmektedir. Ruh
sagligin1 korumak ve kendini toparlayabilmek ise travmalardan sonra bireyin kendini
cabuk toparlayabilme ve sorunlari yonetebilme becerisini ifade etmektedir (Isik,

Karairmak, Aydogan, Atalay, Caykus, Demir ve Yasar, 2021, s. 15).
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Sekil 3. Psikolojik Dayamiklih@in Bilesenleri

Kaynak: Agirkaya ve Erdem, 2023, s. 658.

Insan yasaminda onemli yeri olan ¢’psikolojik dayamiklilhik> kavramimin

tarihsel acidan gosterdigi gelisim asagidaki baslikta incelenmektedir.

2.1.2.1. Psikolojik Dayanikhihk Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Ingilizce’de “’resilient’” olarak bilinen ve esnek, elastik olma anlamina gelen
kavram, Latince “’resilere’’ kokiinden gelmektedir (Oz ve Yilmaz, 2009, s. 83). Bu
kavram esasinda zor durumlara karsi “’toparlanma’ veya ‘’direnme’’ yetenegini
ifade etmektedir (Ttofa, 2017, s. 5). Psikolojik dayaniklilik kavraminin kokeni
olumsuz durumlara kars1 dayanikli (invulnerable) goriinen ¢ocuklar iistiinde yapilan
psikiyatrik ¢aligmalara dayanmaktadir (Earvolino-Ramirez, 2007, s. 73). Konu ile
ilgili arastirmalar ilk olarak 1950’lerde Emmy Werner tarafindan yapilmistir. Daha
sonra 1970 ve 1980’lerde Norman Garmezy tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalar ile
devam etmistir (Dillon, 2022, s. 10). Werner’in Hawai’nin Kaui adasinda yeni dogan
698 bebek lizerinde yaptig1 arastirmada ¢ocuklarin maruz kaldiklar1 dogum stresi ve
yoksulluk gibi dnemli risk faktorlerine karsi zayifliklart incelenmistir. Arastirma

devaminda bahsi gecen risk faktorlerinin iistesinden gelen cocuklarin psikolojik
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dayaniklilik gdstermesinde yardimci olan koruyucu faktorler degerlendirilmistir
(Werner, 1993, s. 503-504). Daha sonra Garmezy (1978), sizofren ebeveynler ile
biiyliyen bazi ¢ocuklarin psikolojik rahatsizliklara sahip olmamalarinda psikolojik
dayanikliligin biiyiik bir rol oynadigi ve ruh saghiginda ¢ok 6nemli oldugu sonucuna
varmigtir (Coutu, 2002, s. 3). Psikologlar konu ile ilgili arastirmalarinda ilerlerken,
bilim insanlar1 dayaniklilik kavramim fizik, antropoloji, ekoloji gibi farkli disiplinler
tarafindan ele almiglardir. Psikologlar daha sonralar1 psikolojik dayaniklilig1 egitim
psikolojisi, sosyal psikoloji ve ¢ocuk psikolojisi, pozitif psikoloji gibi alt dallarda
incelemeye baglamiglardir (Dillon, 2022, s. 10). Belirtildigi {izere konu ile ilgili ilk
arastirmalarin odagi ¢ocukluk donemlerindeki olumsuzluklar iken arastirma alam
yasam boyunca yasanan olumsuz olaylar1 kapsayacak sekilde genisletilmistir

(Herrman, Stewart, Diaz-Granados, Berger, Jackson ve Yuen, 2011, s. 259).

2.1.2.2. Psikolojik Dayamiklihk Kavraminin Tanimlanmasi

Bir kavramm tamimlamasi yapilirken etkilenilen pek c¢ok unsur
bulunmaktadir. Arastirmanin yiriitiildiigii tarih, sosyo-kiiltiirel baglam, arastirmaci
veya orneklenen niifus bunlardan bazilaridir. Psikolojik dayaniklilik kavramu ile ilgili
cesitli tanimlar bulunmasina ragmen pek ¢ok tanimda “’sikintili siire¢”” ve sikintili
stireglere “’pozitif uyum’’ kavramlari goriilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013, s. 13).
Psikolojik kavrami modern diinyada simdiki adiyla anilmaya baglamadan 6nce “’geri
tepme (rebounding)’’, “’sikintilardan armmak (recovering from adversity)’’,
“’baskiya dayanmak (with standing pressure)’’ ve “’kirilmadan biikiilme (bending
without breaking)’’ kavramlari ile ifade edilmistir (Dillon, 2022, s. 11). Ulusal
alanyazinda kavramin gesitliligin azaltilmasi i¢in yapilan 6n ¢alismada konu ile ilgili
calismalar yiiriiten akademisyenlerin goriis ve diisiinceleri almmistir. Onceki
calismalarda resilience kavraminin “’kendini toparlama giicii’’, ‘’toparlanma’’,
“giiclilik™, “’psikolojik gi¢liliik’’, direnclilik’’, “’yilmazlik’’, “’saglamlik’’,
“’psikolojik saglamlik’’, <’dayamiklilik’’, psikolojik dayaniklilik’” olarak kullanildig1
goriilmiistiir. Yapilan c¢alismalar sonucunda resilience kavraminin Tiirk¢e’de en
uygun karsiliginin psikolojik dayaniklilik oldugu konusunda fikir birligine varilmistir

(Basim ve Cetin, 2011, s. 107).
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Masten, Best ve Garmezy (1990, s. 425), psikolojik dayamklilii kisileri
zorlayan ve tehdit eden olumsuz kosullara ragmen bu kosullara adapte olabilme

kapasitesi ve sonucu olarak tanimlamaktadir.

Luthar, Cicchetti ve Becker (2000, s. 543), psikolojik dayanikliligi zor

kosullara kars1 adapte olmay1 kapsayan dinamik bir siire¢ olarak ifade etmektedir.

Grotberg (2003, s. 1), psikolojik dayanikliligin kisilerin hayatlar1 boyunca
kacinilmaz bir sekilde yasadiklar1 olumsuzlar ile miicadele etme, listesinden gelme,
bu olumsuzluklardan ders alma ve onlar1 doniistirme yetene§i oldugunu

belirtmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, negatif durum veya olaylar ile karsi karsiya
gelindiginde risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin etkilesiminde olusan siirecte
bireyin ortaya cikabilecek degisikliklere uyum gostermesini ve giiclii kalabilmesini

kapsamaktadir (Karairmak, 2006, s. 129).

Oz ve Yilmaz’a (2009, s. 82) gore psikolojik dayaniklilik, bireylerin maruz

kaldiklar1 zorlu durumlara kars gelistirdikleri uyum saglama becerisidir.

Cetin, Yeloglu ve Basim (2015, s. 81), psikolojik dayanikliligi, bireylerin
zorluklar ve gii¢ durumlarin {istesinden gelebilmesi olarak ele almakta ve bu

durumlar karsisinda toparlanabilme yetenegi oldugunu belirtmektedir.

Smith (2009, s. 829), psikolojik dayanikliligin zor durumlarda hayatta kalma
ve problem ¢6zme becerisi oldugunu ve bu dayanikliligin bireyleri fiziksel ve ruhsal

hastaliklardan korudugunu belirtmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, olumsuz kosullara karsi olumlu bir adaptasyon
saglama ve zihinsel sagligt koruma veya yeniden kazanma yetenegi olarak
belirtilmektedir (Herman, Stewart, Diaz-Granodos, Berger, Jackson ve Yuen, 2011,
s. 259).

Strese neden olan duruma uyum saglama, iistesinden etkin bir bigimde
gelebilme ve bu durumun yaratabilecegi olumsuz etkileri kontrol edebilme psikolojik

dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir (Sahin, Yetim ve Celik, 2012, s. 374).
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Strese karsi olumlu adaptasyon saglayan ve gelistirilebilir bir 6zellik olan
psikolojik dayaniklilik tiikenmislige karsi koruyucu bir faktor olarak belirtilmektedir
(Kaplan, Bergman, Christopher, Bowen ve Hunsinger, 2017, s. 373).

Tiim bu tanimlardan yola ¢ikarak psikolojik dayaniklilik kavrami bireylerin
yasamlar1 boyunca tecriibe ettigi tiim olumsuz olay ve durumlara kars1 kendilerini
kontrol edebilme, giiclii kalabilme ve bu tecriibelerini iyi yonde kullanabilme

becerisidir.

2.1.2.3. Psikolojik Dayamiklih@in Boyutlari

Psikoloji dayaniklilik, kendini adama, kontrol ve meydan okumanin
birlesiminden olusmaktadir. Psikolojik olarak dayanikli kisilerin hayatlarindaki
olumsuz olaylara kendi adama, bu olaylar1 kontrol edebilme veya etkileyebilme
inancina sahip olma ve degisim i¢in meydan okuma o6zellikleri géze carpmaktadir
(Kobasa, 1979, s. 3). Psikolojik olarak dayanikliligin olusmasinda yasam kosullarinin
gerektirdigi olaylara kendini adayan, bu olaylar1 kontrol edebilen ve meydan okuyan
bireyler daha az stresli bir hayat siirmektedirler (Sheard, 2009, s. 190). fYasamdaki
stresli durumlar1 birer firsata doniistiirmek icin bahsi gegen ii¢ boyutun birlikte
kullanilmas1 gerekmektedir (Maddi, 2004, s. 287). Psikolojik dayanikliligin
boyutlarina yonelik agiklamalara asagidaki basliklarda deginilmektedir.

2.1.2.3.1. Kendini Adama

Kendini adama, mesgul olunan ise veya karsilasilan olaylara pasif kalmak
yerine kendini tiimiiyle dahil etme egilimi olarak ifade edilmektedir (Kobasa, Maddi,
Khan, 1982, s. 169). Baglilig1 yiiksek olan bireyler her ne kadar stresli olursa olsun
cevrelerine ve yasadiklar1 her seye deger vermekte ve 6nem gostermektedir (Sheard,
2009, s. 190). Kendini bir seylere adama konusunda giiclii olan her birey insanlara ve
cevresinde olup biten olaylara yakin kalmak istemektedir. Cilinkii hayat1 daha anlamhi
kilmak i¢in ige kapanmamak ve disariya karsi yabancilasmamak gerekmektedir
(Maddi, 2004, s. 286). Psikolojik dayanikliligin kendini adama boyutu kisilerin

yaptig1 calismalara daha yogun katilmasini, caligmalarini kolaylastirmasini ve
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hedeflerine ulagmak i¢in daha fazla zaman ve g¢aba harcamasini saglamaktadir

(Sheard ve Golby, 2007, s. 581).

2.1.2.3.2. Kontrol

Kontrol, yasamda karsilasilabilecek sorunlarin karsisinda caresizlik
duygusuna kapilmadan davranmayi ifade etmektedir. Kontrol sahibi olmak
beklenmedik ve yipratict deneyimlerin sonucu olarak ortaya ¢ikan strese karsi direng
olusturulmasini saglamaktadir (Kobasa, Maddi, Khan, 1982, s. 169). En zorlayici
durumlarda bile gii¢siliz ve pasif kalmak yerine miicadele edip sonuglarin lizerinde en
azindan bir etkiye sahip olma diislincesi kontrol mekanizmasi1 giiglii olan bireylerin
ozelligidir (Maddi, 2004, s. 286). Kontrol boyutu etkili zaman yonetimi, hayatta
onemli durumlara oncelik vermek ve sorumluluk almay1 kolaylastirmaktadir (Sheard
ve Golby, 2007 s. 581).Hayatlarindaki deneyimlere karsi kontrol becerisi yiiksek
olan bireylerin 6zellikleri asagidaki gibidir (Kobasa, 1979, s. 3).

-Stresle basa ¢ikabilmek ig¢in her seyden bagimsiz olan giiglii bir kontrol

mekanizmalar: vardir.

-Stresin  sarsic1 etkilerini azaltmak i¢in olumsuz olaylar1 yorumlayip

degerlendirdikten sonra yasam planlarina dahil ederler.

-Tiim bu olumsuz olaylarin arkasindaki motivasyonu bilir ve buna en uygun

tepkiyi verirler.

2.1.2.3.3. Meydan Okuma

Meydan okuma, degisimin normal oldugunu ve bu degisimlerin bireyin
kendisini gelistirme yoOniinde birer tesvik oldugunu bilerek stresi azaltmada rol
oynamaktadir. Basa c¢ikma stratejilerinden olan meydan okuma kisiyi en ¢ok
zorlayan olaylara bile adapte olmasini saglayarak olaylari daha iyi degerlendirmesine
yardimc1 olmaktadir (Kobasa, Maddi, Khan, 1982, s. 170). Ozetle meydan
okuyabilme o0zelligine sahip olan bireyler zorlayict durumlar1 bir tehdit olarak
algilamanin tam aksine gelismek i¢in bir firsat olarak degerlendirmektedirler

(Toksoz, 2022, s. 15-16). Meydan okuma boyutu, strese sebep olabilecek olaylari
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bile heyecan verici ve tesvik edici olarak gérmeyi, zorluklarin kabul edilmesini ve
O6grenme yolu ile biiylime siirecini desteklemeyi saglamaktadir (Sheard ve Golby,

2007, s. 581).

2.1.2.4. Psikolojik Dayamklihig Etkileyen Faktorler

Psikolojik  dayamikliligin, riskli ~ durumlarin  beraberinde  getirdigi
olumsuzluklara kars1 ortaya ¢ikan koruyucu faktorlerin ve olumlu sonuglarin uyum
stireci oldugu belirtilmektedir (Capan ve Aricioglu, 2014, s. 71). Konu ile ilgili
yapilan ¢alismalara bakildiginda daha ¢ok risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin 6n
plana ciktigi goriilmektedir (Oz ve Yilmaz, 2009, s. 86). Belirtilen faktorlere
asagidaki bagliklarda yer verilmistir.

2.1.2.4.1. Risk Faktorleri

Bireylerin yasamlariin belirli donemlerde maruz kaldig1 ve hayatlarin1 daha
saglikll bir sekilde siirdiirmelerine engel olan olumsuz olaylar risk faktorleri olarak
adlandirilmaktadir (Toksoz, 2022, s. 16). Diger bir deyisle stresli yasam olaylarina
sebep olan faktorler risk faktorleri olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle bireylerin
cocukluk veya ergenlik donemlerinde bazi risk durumlarina maruz kalmalar1 daha
sonraki donemlerde gesitli olumsuzluklara neden olabilmektedir (Karairmak, 2006, s.
129). Bu nedenle yapilan caligmalarin odaginin daha ¢ok risk faktorlerine maruz
kalan ¢ocuklar tizerine oldugu goriilmektedir (Gizir, 2007, s. 113-116). Steinebach,
Langer ve Thuy (2019, s. 6), olasi ¢evresel risk faktorlerini su sekilde siralamaktadir:

-Diisiik ekonomik statii

-Yoksulluk

-Ailelerin diisiik egitim seviyesi

-Aile uyumsuzlugu

-Ailelerin alkol ve uyusturucu istismari
-Anne veya babanin ruhsal rahatsizliklar

-Ailelerin kriminal ge¢cmisleri
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-Anne babanin bosanmasi

-Anne veya babanin siirekli olarak partner degistirmesi
-Yiiksek sug oranina sahip olan bdlgede yasama
-Ailenin ¢ok erken yasta evlenmesi

-Annenin ¢ok geng yasta ve istenmeyen hamileligi
-Ailenin sosyal izolasyonu

-Akranlar tarafindan reddedilme ve zorbalik

2.1.2.4.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, bireylerin ¢evresindeki olumsuz olay ya da durumlar
uzaklagtiran faktorler olmasi nedeniyle onem arz etmektedir (Kavi ve Karakale,
2018, s. 58). Risk faktorlerinin olusturdugu yikici etkileri azaltan faktorler koruyucu
faktorler olarak tanimlanmaktadir (Karairmak, 2009, s. 129). Ozgiiven gibi kisilik
ozellikleri, aile i¢indeki uyum ve bireyin zor durumlarla miicadele etmesini
destekleyen unsurlarin varligi koruyucu faktdrler kapsamma girmektedir. Ornegin
risk faktorlerinden olan diisiik 6zgliven bir risk olustururken yiiksek Ozgilivenin
koruyucu olmasi bu iki faktoriin birbiriyle tamamen zit olmasini destekler niteliktedir

(Rutter, 1987, s. 316).

Pek c¢ok c¢ocugun ve gencin olumsuz durumlar ile miicadele etmesindeki
koruyucu faktorler arasinda iyi bir saglik, gecimli ve 6l¢iilii olma, diisiinsel yeterlilik,
pozitif bir benlik algisi, gii¢lii bir inanig sistemi yer almaktadir (Werner, 2005, s. 5).
Koruyucu faktorler ¢ocukluktaki, ailede ve yakin ¢evredeki ve toplumdaki faktorler
olmak iizere tice ayrilmaktadir. Cocuklukta problem ¢6zme becerileri, olumlu benlik
algisi, umut ve yasama dair inang, hayata pozitif bir bakis; ailede ve yakin ¢evrede;
olumlu iligkiler, 1hmli aile ortami, organize edilmis ev ortami, sosyo-ekonomik
acidan avantajli olma, akranlar ile kurulan iliskiler; toplumda yiiksek diizeyde kamu
giivenligi, yeterli sosyal hizmetler destegi ve erisilebilir saglik hizmetleri bu
faktorlere ornek verilmektedir (Masten, Cutuli, Herbers ve Reed, 2009, s. 126).

Bireylerin  koruyucu faktorlere sahip olmast psikolojik dayanikliliklarini
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arttirmaktadir (Kavi ve Karakale, 2018, s. 57). Karairmak (2006, s. 133), koruyucu
faktorleri Sekil 4’teki gibi siniflandirmaktadir.

: » Aile ile Ilgili Koruyucu Ailenin Digindaki
Lesireyel Faldiler Faktorler Koruyucu Faktorler
«Ozgiiven *Ebeveyn ile yakin iliski *Sosyal bir gevrenin
icinde yer alma
+Ozsayg1 +Sosyo-ekonomik _
avantajlar +lyi okullarda okuma

*Entellektiiel kapasite )

+lyi ebeveyn nitelikleri * Aile digindaki bir
-Sosyal beceriler yg:tiskin ile olumlu bir

*Giiglii aile baglart iligki

Sekil 4: Koruyucu Faktorler

Kaynak: Karairmak (2006)’dan yararlanilarak gelistirilmistir.

Grotberg (2003, s. 4), zorlu durumlara karsi psikolojik dayaniklilik
gelistirmek i¢in “’sahibim, ben buyum, yapabilirim’> modelini gelistirmistir. Bu

model asagida acgiklanmaktadir.

-Ailemle veya digaridabeni her duruma karsi seven ve koruyan, bagimsiz
olmami destekleyen ve ornek aldigim en az bir insana; ihtiyactm oldugunda bana
yardimci olabilecek saglik, egitim, sosyal ve giivenlik servisine; dayanikli ve aileye

veya topluma sahibim.

-Herkesin begendigi sakin ve iyi huylu, gelecek i¢in saglam planlar yapan,
baskalarina ilgi ve empati gdOsterebilen, davraniglarinin -~ sorumlulugunu

iistelenebilen, inangli ve umutlu bir insanim.

-Ortaya yeni fikirler atabilir, bu fikirlerin iizerinde sonuc¢lanana kadar
durabilir, bagkalar1 ile iletisim kurabilir, her tiirlii alandaki problemleri ¢ozebilir,
hayatin iyi taraflarim1 gorebilir, duygularimi kontrol edebilir, ihtiyacim oldugunda

yardim isteyebilirim.
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2.1.2.4.3. Olumlu Sonuclar

Psikolojik dayaniklilikta risk faktorlerinin olumsuz sonuglarindan korunmak
icin koruyucu faktorlerden yardim alindiginda bir takim olumlu sonuglar ortaya
cikmaktadir (Oz ve Yilmaz, 2009, s. 86). Akademik ve sosyal alanlardaki yeterlilik
bahsi gegen olumlu sonuglardan bazilaridir (Gizir, 2004, s. 116). Masten, Herbers ve
Reed (2002, s. 118), olumlu sonuglar1 akademik ve sosyal alanda basarilar, toplum
tarafindan olmas1 beklenen olumlu sosyal iligkiler, mutluluk ve yasam tatmini, ruhsal
olarak iyi olus, riskli ve su¢ unsuru olusturan davramiglardan kaginma olarak ele

almaktadir.

2.1.2.5. Psikolojik Dayamikhih@in Kuramsal Modelleri

Psikolojik dayaniklilik kavramlarinin test edilmesi i¢in yeni model ve
yontemlerin gelistirilmesi gerekmistir. Konu ile ilgili ilk arastirmalar1 yapan
arastirmacilar olumlu Ongoriileri veya sonuglart iceren modellere ¢ok az dikkat
etmislerdir. Bu nedenle arastirmacilarin risk, kirilganlik ve stres olusturan unsurlara
ek olarak koruyucu faktorleri degerlendirmeleri ve analiz etmeleri ile psikolojik
dayanikliligin teshisi i¢in stratejiler gelistirmeleri gerekmistir (Masten ve Obradovic,
2007, s. 16). Daha sonralarda yapilan arastirmalar psikolojik dayanikliligi degisken
odakli yaklasimlar ve birey odakli yaklasimlar olmak iizere iki temel yaklagima
dayandirmistir. Degisken odakli yaklasimlar risk veya olumsuzluklar yiiksek
oldugunda neyin en iyi sonuglar1 verecegini belirlemek icin bireyin 6zelliklerinin,
cevresinin ve deneyimlerinin arasindaki istatiksel baglantilar1 incelemektedir.
Degisken odakli yaklasimlar psikolojik dayaniklilikta belirli koruyucu faktorleri veya
etkileri aramak i¢in en etkili yontemlerden biridir (Masten, Cutuli, Herbers ve Reed,
2009). istatiksel testler ile nedensel etkiler belirlenemese de degiskenler arasindaki
iligkiler degerlendirilebilmektedir. Bir degiskenin sonucu iizerinde ana etkileri
yansitan doprudan etkiler, risk veya koruyucu faktorler olarak nitelendirilen faktorler
ile aciklanmaktadir. Baz1 davranislar genellikle kotii muamele gibi olumsuz sonuglar
ortaya ¢ikarirken bazi degiskenler iyi bir mizah anlayis1 gibi olumlu sonuglar ortaya

¢ikarmaktadir (Wright ve Masten, 2015, s. 13-14).
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Kisi odakli yaklasimlar psikolojik olarak dayanikli bireyleri tanimlamakta ve
zorluklarla miicadele edemeyen bireyler ile zorluklarin iistesinden kolayca gelebilen
bireylerin farkliliklar1 anlamaya caligmaktadir. Bu yaklasim psikolojik dayaniklilig
bireyler iizerinde ayni anda ve ¢oklu boyutlarda degerlendirmektedir ve bireylerin
birbirinden farkli olan yasamlarimi incelemek i¢in uygun bir yaklasimdir (Masten,
Cutuli, Herbers ve Reed, 2020, 123). Kisi odakli yaklagimlar baslangigta zorlayici
vakalardan ilham almis olup birincil analiz odagimi bireyler olusturmaktadir.
Tlimevarimsal ve tiimdengelimli, nitel ve nicel yaklagimlar da dahil olmak iizere
bircok kisi odakli yaklagim bulunmaktadir (Wright ve Masten, 2015, s. 11). Bu tiir
yaklasimlar psikolojik olarak direngli bireyleri direngli olmayan bireylerden neyin
farkli kildigin1 belirleyip uzun bir siire igerisinde ve farkli profillere sahip bireyleri

karsilagtirmaktadir (Masten, 2001, s. 229).

2.1.2.6. Psikolojik Dayamkhihga Sahip Olan Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik dayanikliligi yiiksek olan bireyler, sahip oldugu o6zellikler
sayesinde yasamlarinda karsilastiklar1 giigliikler ile daha kolay bas edebilmektedir.
Her birey bu o6zelliklere sahip olmasa da belirli stratejiler belirlemek psikolojik
dayanikliligr arttirmaktadir (Buz ve Geng, 2019, s. 630). Daha 6nce de bahsi gegen
koruyucu faktorler, psikolojik dayaniklilik saglamada bireylerin sahip oldugu kisilik
ozelliklerini kapsamaktadir (Oz ve Yilmaz, 2009, s. 83). Bireylerin sahip oldugu
koruyucu faktorler arasinda iliskiler, giiclii bir kimlik, kisisel kontrol, sosyal adalet,
uyum duygusu ve kiiltiirel baglilik yer almaktadir (Ungar, 2015, s. 39-40). Yiiksek
psikolojik  dayanikliliga sahip bireylerin niteliksel olarak {ice ayrildigi
belirtilmektedir (Okan, Yilmaztiirk ve Kiirtim, 2020, s. 323).

-Sosyal anlamda: Girisken olmasi, giiglii sosyal iliskilere sahip olmasi ve bu

iligkileri siirdiirebilmesi, yliksek iletisim becerisine sahip olmasi.

-Duyqusal anlamda: 6zgiivenli olmasi, durumlara ve kisilere ¢abuk adapte

olmasi, zor durumlara kars1 pes etmeme ve bu durumlara karsi verilen tepkilerin

dengeli olmasi.
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-Bilissel anlamda: zaman1 yonetilme kabiliyeti, topluma yararl olabilmesi ve

bu toplumda aktif rol almasi, kendi potansiyelinin ve yapabilecegine dair inancinin

yiiksek olmasi, karsi karsiya gelinen problemleri akilei bir sekilde ele almasi.

Psikolojik dayaniklilig: yiiksek olan bireylerin diger 6zellikleri sunlardir:

-Bir ise baglilik diizeyleri, bu isten ayrilma ya da isi terk etme meyilleri daha

diisiik olmaktadir (Sezgin, 2011, s. 491).

-Strese sebep olan olaylar1 uyum saglamanin bir siireci olarak kabul edip
cesitli basa ¢ikma stratejileri kullanarak ruh sagliklarini olumsuz durumlara karsi

korumaktadirlar (Siiriicii ve Bacanli, 2010, s. 380).

-Stresli durumlar ile karsilagildiginda bu olaylardan kaginmak yerine problem
¢ozme ve planlama stratejileri ile psikolojik dayanikliligi gelistirme becerilerine

sahip olmaktadirlar (Karademir ve Acgak, 2019, s. 812).

-Hayatta miicadele gerektiren durumlardan hemen vazge¢gmemekte ve caba
gostermekte, hatta bu durumlar gelisim icin bir sans olarak gérmektedirler. En kisa
siirede hayatin1 eskisine dondiirmek i¢in c¢abalayip kaldigi yerden devam etme

egilimi gostermektedirler (Kavi ve Karakale, 2018, s. 57).

-Gelismis bir kisileraras1 iletisim becerisine sahiplerdir (Oz ve Yilmaz, 2009,
s. 82).

-Cok yonlii bakis agisina sahip olmalarindan dolay1 travmatik olaylardan ¢ok

daha az etkilenmektedirler (Okan, Yilmaztiirk ve Kiiriim, 2020, s. 322).

2.1.2.7. Psikolojik Dayamikhihgin Turist Rehberleri A¢isindan Onemi

Yasamdaki olumsuz olaylar ile daha kolay basa ¢ikilmasina yardimci olan
psikolojik dayanikliligin yiiksek olmasi ¢alisma hayati i¢in de 6nem arz etmekte olup
stresi azaltmakta ve ¢alisanlara pek ¢ok konuda yarar saglamaktadir (Deniz, Cimen
ve Yiksek, 2020, s. 351). Boylelikle bireyler is yasamlarinda sorunlarla
karsilastiklarinda daha yapici olabilmekte ve bu sorunlari1 daha kolay

cozebilmektedir. Tiim bunlar bireylerin is tatminini yiikseltmekte ve Orgiitsel
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bagliligin1 arttirmaktadir (Kavi ve Karakale, 2018, s. 58). Her meslek grubunun
kendi iginde cesitli giiclikkleri bulunmaktadir. Fakat dogrudan bireylerin iyilik
hallerinin arttirillmaya c¢alisildigi ve duygusal taleplerinin fazla oldugu meslek
gruplarinda bu giicliikler daha zorlayici olabilmektedir (Buz ve Geng, 2019, s. 624).
So6z edilen meslek gruplarindan bir tanesi de turist rehberligidir. Turist rehberligi
mesleginde calisma saatlerinin belirsizligi, ¢ok fazla fiziksel gaba gerektirmesi,
meslegin sezonluk bir meslek olmasi, kacak rehberlik faaliyetleri, seyahat
acentelerinin turist rehberleri {lizerinde kurdugu baski ve meslekten kaynaklanan
saglik problemleri bulunmasi gibi sorunlar psikolojik dayanikliligin onemini 6n

plana ¢ikarmaktadir (Biiyliktepe, Gokdemir ve Korkmaz, 2019, s. 94).

Turist rehberligi meslegi gibi agir calisma kosullarina sahip mesleklerde
psikolojik dayaniklilik kavrami 6ne ¢ikmaktadir (Tekeli, Tekeli ve Ozkog, 2021, s.
263). Turist rehberligi meslegi hak ettigi degeri gérememekte ve rolleri cogu zaman
g6z ardi edilmektedir. Turist rehberlerinin kars1 karsiya geldikleri zorluklarin ve
yasadiklari stresin listesinden nasil geldikleri sorusu 6nem kazanmaktadir (Saltik ve
Kizilirmak, 2020, s. 53).Psikolojik dayanikliligin kendini adama, kontrol ve meydan
okuma boyutlari, dayaniklilik diizeyini arttirarak turist rehberlerinin is yasamlarin

iyilestirebilecegi diigiiniilmektedir.

Kendini Adama: Oldukga gii¢ ve stresli ¢alisma kosullarina sahip olan turist

rehberligi meslegi rehberin pasif kalmadan kendini tamamiyla meslege adamasini
gerektiren bir meslektir. Dolayisiyla psikolojik dayanikliligin kendini adama
boyutunun da karsilasilan olaylara pasif kalmak yerine kendini tiimiiyle dahil etme
egilimi tagimasi turist rehberligi meslegi icin ne kadar O6nemli oldugunu
gostermektedir. Turist ile yerel halk arasindaki anlagmazliklarda turist rehberinin
arabulucu bir rol oynamasi buna 6rnek verilebilmektedir. Bir turist rehberi ne kadar
meslegine bagli olursa, meslekte karsi karsiya geldigi sorunlar1 o kadar kolay
yonetebilecek, iistesinden gelebilecek ve psikolojik olarak dayanikli olabilecektir.
Koz ve Tanrisever (2022, s. 408)’e gore bu sorunlara yonetemeyen turist rehberleri

meslegi birakma ya da farkli meslekleri se¢gme egilimi gostermektedir. Psikolojik
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dayanikliligin kendini adama boyutu turist rehberlerinin yaptiklari ise yogun katilim

gostermesine ve islerini kolaylastirmasina yardimci olacaktir.

Kontrol: Bir turist rehberinin mesleki yasaminda kontrolii disinda gergeklesen
pek c¢cok durum olabilmektedir. Bunlar arasinda hi¢ siliphesiz tur aracinin
arizalanmasi, beklenmedik hava kosullari, 6ren yerlerine giriglerde bir takim sorunlar
yasamak ve zaman yoOnetimi yer alabilmektedir. Bu gibi sorunlar karsisinda
timitsizlige kapilmadan ani gelisen problemlere karsi stres gelistirmeden ¢oziim
arayabilmek ve bu problemlere karsi miicadele etmek turist rehberinin psikolojik

dayaniklilik diizeyini yiikselterek kontrol mekanizmalarinmi gelistirecektir.

Meydan Okuma: Kontrol boyutunda da deginildigi {izere turist rehberligi

meslegi gibi emek yogun bir meslekte her an sorun ¢ikmasi kaginilmazdir. Ornegin
ilk defa gidilen bir bolgede kaybolmak, zamani yonetememek ve bu nedenle tur
programinin aksamasi, sik gidilmeyen miize ve Oren yerlerinin giris iicretlerinin
degismesi ve bunun sonucunda yanlis bilgilendirme bu sorunlar arasindadir. Bir
turist rehberi meydan okuma becerisini gelistirip zamanla bu sorunlari
normallestirirse ve tedbirini 6nceden alirsa stres seviyesini en aza indirebilecektir.
Bir diger ifadeyle bu sorunlar meslek icin bir tehdit olmaktan ziyade gelistirici ve
tesvik edici olarak kabul edilecektir. Bdylelikle psikolojik dayamiklilik diizeyi

yiikselirken turist rehberligi meslegi heyecan verici bir meslek haline dontisecektir.

Grotberg (2003, s. 4)’in zor durumlar ile basa ¢ikmak ve psikolojik
dayaniklilig1 arttirmak i¢i gelistirdigi ‘’sahibim, buyum, yapabilirim’ modeli turist

rehberlerine asagidaki gibi uyarlanabilir.

-Calismis oldugum tur sirketlerinde, turdan 6nce veya tur esnasinda ihtiyag
duydugum anda bana gerekli yardimi saglayabilecek personele; beni her konuda

destekleyecek ve ornek aldigim, isinde uzmanlasmis en az bir meslektasa sahibim.
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-Herkes tarafindan takdir edilen; turistlere karst sevgi, ilgi ve empati
gosterebilen; tur boyunca yasayabilecegim her tiirlii probleme karsi dayanikli bir

turist rehberiyim.

-Daha o6nce yapilmamis bir tur programi ile ortaya yeni fikirler atabilir, tur
esnasinda tiim olumsuz duygularimi kontrol edebilir, gidilen bdlgedeki tiim zorlayici
durumlar ile yeterli iletisim becerilerim sayesinde basa ¢ikabilir, gerektigi
zamanlarda calistigim tur sirketinden veya giivendigim meslektaslarimdan yardim

alabilirim.

Yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip olan bireylerin sosyal, duygusal ve
bilissel anlamda bir takim o6zellikleri bulunmaktadir (Okan, Yilmaztiirk ve Kiirtim,
2020, s. 323). Bir turist rehberinin de psikolojik olarak dayanikli olabilmesi i¢in
sosyal anlamda; tur esnasinda girisken olmasi, turistler ve yerel halk ile iletigiminin
giiclii olmas1 gerekmektedir. Duygusal anlamda; her tiirlii konuda kendisine son
derece giivenmesi, yabanci milletlerden olan turistlerin kiiltiirlerini bilerek onlara
daha hizli adapte olabilmesi, turlarda ortaya c¢ikabilecek zor durumlar karsisinda
hemen pes etmemesi ve her zor durumun Kkendisini gelistirecegini bilmesi
gerekmektedir. Biligsel anlamda ise zamani 1yi kullanarak tur programini eksiksiz bir
sekilde yerine getirmesi ve zor durumlara ve yasanabilecek aksiliklere kars1 akilct bir

sekilde strateji gelistirmesi gerekmektedir.

2.1.2.8. Turist Rehberligi Acisindan Bilingli Farkindalik ve Psikolojik
Dayamkhihk iliskisi

Konu ile ilgili alanyazinda yer alan galismalar, psikolojik dayaniklilik ve
bilin¢li farkindaligin  bireylerin ruh saghigmi olumlu yonde etkiledikleri
gostermektedir. Bu nedenle hizmet sektorii gibi emek yogun sektorlerde bu
kavramlarin {izerinde durulmaktadir (Karatas ve Camdan, 2020, s. 353-355). Yiiksek
psikolojik saglamliga sahip bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin de yiiksek
oldugu bilinmektedir. Ciinkii ¢ok yonlii bakis acisina sahip olmalarindan dolay1
karsilagtiklar1 problemlerden daha az etkilenip bu problemler ile daha kolay
miicadele etmektedirler. Bu durum, bireylerin iletisim becerileri, farkindalik

seviyeleri ve miicadele yontemlerine olumlu katki saglamaktadir (Okan, Yilmaztiirk
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ve Kirtim, 2020, s. 319). Arslan’in (2018) yaptigi arastirmaya gore bilingli
farkindalik arttik¢a algilanan stres seviyesinin azaldigi ortaya ¢ikmustir. Boylelikle
stres ile basa cikabilen bireylerin psikolojik olarak daha dayanikli olacagi

anlasilmaktadir.

Psikolojik dayaniklilik da bilingli farkindalik gibi bireyin yasaminda sonradan
gelistirebilecegi bir kavram olmasindan dolay1 benzerlik gdstermektedir. Psikolojik
dayanikliligin boyutlarindan olan kendini adama, kontrol ve meydan okuma ile
bilingli farkindalik yedi temel unsurlar1 birbirini tamamlar niteliktedir. Ornegin sabir
tutumu gelistikge bireyin kontrol mekanizmasi giiclenecek, yeni baglayan zihni bir
turist rehberinin meslegine kendini daha ¢ok adamasina yardimci olacaktir. Siirece
karst olan giiven tutumu karsilasilan problemler ile meydan okumayi Ogretmede

gliclii bir arag niteliginde kullanilabilecektir.

Psikolojik dayanikliligi yiiksek olan bireyler yasamlarindaki tiim zorlu
durumlar1 uyum saglamanin ve adapte olmanin bir pargasi olarak kabul edip bunlarla
bas etmeyi 6grenerek ruh sagliklarini korumaktadirlar (Siiriicii ve Bacanli, 2010, s.
380). Ayni sekilde kabul tutumu, bilingli farkindalik gelistirmek i¢in olduk¢a dnem
tasimaktadir. Turist rehberleri acisindan bakildiginda meslekte her zaman
ongoriilemez ve zorlayici bir takim problemler yasanmaktadir. Bu nedenle bir turist
rehberi tur esnasinda yasadig1 her problemi kabullenip daha sonraki turlari igin bir
gelisme firsati olarak degerlendirmelidir. Karademir ve Agak’a gore (2019, s. 812)
bireyler, olumsuz durumlardan kagmak yerine bir takim stratejiler ile psikolojik
dayanikliliklarin1 gelistirebilmektedir. Turist rehberleri de bilingli farkindaligin bir
unsuru olan sabir tutumunu gelistirerek sorunlardan kagmak yerine sabirli bir sekilde
onlarla bag etmeyi 6grenmelidir. Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin bir
diger ozelligi de ¢ok yonlii bakis agisina sahip olmalarindan dolayi travmalarinin
istesinden daha kolay gelebilmeleridir (Okan, Yilmaztiirk ve Kiirtim, 2020, s. 322).
Turist rehberleri de olumsuz durumlari kendileri i¢in bir gelisme firsati olarak goriip
onlara yargisiz bir sekilde ve ¢ok yonlii bakis agis1 ile yaklasirlarsa hem psikolojik
dayanikliliklarim1  arttirabilecek hem de bilingli  farkindalik  seviyelerini

yiikseltebileceklerdir.
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2.2. lgili Aragtirmalar

Bu bélimde konu ile ilgili ulusal ve uluslarast alanyazin taramasi
gergeklestirilmistir. Alanyazin taramasi sonucunda bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilig1 turist rehberligi acgisindan inceleyen arastirmalarin az sayida oldugu

tespit edilmistir.

2.2.1. Bilingli Farkindahk ile flgili Yapilan Arastirmalar

Turizm destinasyonlarim1  ziyaret eden turistlerin bilingli farkindalik
diizeylerinin arastirildig1r ¢alismada Frauman ve Norman (2004), her katilimcinin
verdigi cevaba gore li¢ katilimci grubu olusturmuslardir. Arastirma sonucunda
bilin¢li farkindalik diizeyi ¢ok yiiksek, yiiksek ve diisiik olarak tanimlanan ii¢ grupta
bilingli farkindalik diizeyinin, turistik destinasyonlarda 6grenmeye agiklik ve

heyecan duygusu ile iligkili oldugu tespit edilmistir.

Glomb, Duffy, Bono ve Yang (2011) tarafindan yapilan calismada is
yasaminda bilingli farkindaligin etkisi incelenmistir. Hem katilimeilarin sézleri hem
de literatiir taramast sonucunda bilin¢li farkindaligin i yasamim iyilestirebilecegi

ortaya koyulmustur.

Demir (2014), bilingli farkindalik temelli egitim programinin depresyon ve
stres lizerine etkisini arastirdigi yiiksek lisans tezinde programin katilimcilarin

farkindaligin arttirdigini tespit etmistir.

Frauman ve Norman’in (2014) turizm destinasyonlarin1 ziyaretgileri
yonetmede bilingli farkindaligin roliinii inceledikleri arastirmalarinda bilingli
farkindalig1 yiiksek olan turistlerin deneyimlerinin bilin¢li farkindaligr yiiksek
olmayan turistlere gore daha benzersiz ve farkli oldugu ortaya koyulmustur. Bunun
yam sira bilingli farkindaligin turistlerin dogaya ydnelik faaliyetlere katilimini da

arttirdigr gézlemlenmistir.

Arslan (2018), bilingli farkindalik, depresyon ve algilanan stres arasindaki
iliskiyi incelemis ve sonucunda bireylerin bilingli farkindaliklarinin arttik¢a algilanan
stres seviyelerinin azaldigini ortaya koymustur. Ayrica bilingli farkindalik temelli
stres azaltma uygulamalarinin kullanilmasinin stres ile basa ¢ikma ve stresi aza

indirgemede son derece yardimci oldugu sonucuna ulagmustir.
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Lee, Kim, Webster ve Henning (2021), “’Bilingli Farkindaligin 1916’dan
2019’a Evrimi”’ isimli c¢alismalarinda bilingligi farkindaligi icerik, uygulama ve
arastirma yoniinden incelemiglerdir. Bunun sonucunda ilgili ¢alismalarin 1916’dan

2019’a kadar -6zellikle 2000’den sonra- énemli 6l¢iide arttig1 belirtilmistir.

Gul ve Gil (2022), turizm egitimi alan {niversite O0grencilerinin kisilik
ozellikleri, bilin¢gli farkindaligi ve sektdre bagliliklar1 arasindaki iliski iizerine
arastirma yapmuglardir. Arastirma sonuglart {iniversite Ogrencilerinin kisilik
ozelliklerinin ve bilingli farkindalik seviyelerinin gelecekteki mesleki basarilarini ve
sektore bagliliklarini etkiledigini ortaya koymaktadir.

Simdiye kadar bilingli farkindalik ve turist rehberleri ile ilgili dogrudan

.....

bilingli farkindalik, mesleki baglilik ve ruminatif diistinme iliskisi iizerine yaptigi
aragtirmada, 6grencilerin bilingli farkindaliklarinin mesleklerini daha anlaml kildig:

ve bunun mesleklerine olumlu yansidigini belirtmektedir.

Giil (2023), termal turizmde bilingli farkindaliga yonelik yaptigi aragtirmada
bilingli farkindaliga sahip olan turistlerin, ziyaretleri siiresince yasadiklar1 tiim
deneyimlere kars1 daha dikkatli ve farkinda oldugunu, bununda tatil ve tedaviden
alman verimi arttirdigini belirtmektedir. Buna ek olarak bilingli farkindalig: yiiksek
olan bireylerin deneyimlerini ¢evrelerine veya sosyal medyaya daha bilingli

aktararak isletmelere de fayda sagladigi ortaya ¢cikmustir.

2.2.2. Psikolojik Dayamklilk ile flgili Yapilan Arastirmalar

Saltik ve Kizilirmak (2022), turist rehberlerinin stres yonetimi ve psikolojik
dayanikliliklar1 hakkinda yaptiklar1 arastirmada rehberlerin pek ¢ogunun psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Rehberlerin kisilikleri
ile en c¢ok paralellik gosteren Ozelliklerinin psikolojik dayanikliligi etkileyen
faktorlerden meydan okuma oldugu ve bunu sirast ile kendini adama ve kontrol
faktoriiniin takip ettigi belirtilmistir. Fakat diger bir degisken olan stres yonetiminin

genel anlamda psikolojik dayaniklilik tizerinde etkisi olmadig1 ortaya konmustur.

Gok (2021), konaklama isletmelerindeki isgorenlerin kisilik 6zelliklerinin

tikenmislik sendromu {izerindeki etkisinde psikolojik dayanikliligin roliinii
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inceledigi ¢alismasinda kisilik 6zelliklerinin tiikenmislik diizeyini arttirdigini fakat
psikolojik dayanikliligin tikenmislik diizeyini azalttigini ortaya koymustur. Bir diger
ifadeyle kisilik oOzelliklerinin psikolojik dayaniklilik diizeyini olumlu etkiledigi,

tilkenmislik diizeyini olumsuz etkiledigi anlagilmaktadir.

Onan, Turhan ve Helvaci (2021) c¢aligmalarinda psikolojik dayaniklilik,
calisgan dayaniklili§i, Orgiitsel dayaniklilik ile is tatmini arasindaki iligkiyi
incelenmislerdir. Arastirmada c¢alisanlarin isyerinde sahip olduklar1 dayaniklilik
diizeyinin kisisel yasamlarinda sahip olduklari dayaniklilik diizeyinden daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak psikolojik dayamiklilik ve ¢alisanlarin

dayaniklilig1 arasinda anlamli bir iligki ortaya konmustur.

Cetin ve Basim (2011), psikolojik dayanmiklilifin is tatmini ve oOrgiitsel
baghlik tutumlarindaki roliinii 257 banka calisani iizerinde incelemistir. Bulgular
arasinda psikolojik dayanmiklilik diizeyi yiiksek olan bireylerin is tatminlerinin daha
yiiksek oldugu ortaya konmustur. Bu bireylerin benlik algilar1 yiiksek, gelecek ile
ilgili olumlu bakis acisina sahip ve sosyal iliskilerinde basarili ve 6zgiivenli oldugu
goriilmistiir. Diger bir taraftan psikolojik dayaniklilik ile orgiitsel baglhilik arasinda

pozitif bir iliski bulunmustur.

Polatc1 ve Tmmaz’in (2021) kisilik oOzelliklerinin psikolojik dayaniklilik
tizerindeki etkisi iizerine yaptiklar1 arastirmada sorumluluk sahibi olma, uyum
saglayabilme ve gelisime agik olma gibi kisisel 6zelliklerin psikolojik dayanikliligi
etkiledigi ortaya c¢ikmistir. Bunun yami sira kisilik 6zelliklerinin de psikolojik
dayanikliligin boyutlarindan olan kendini adama, kontrol ve meydan okuma

boyutlari iizerine de etkisi oldugu saptanmustir.

Sonmezer (2015), 6gretmenlerin tiikenmislik ve psikolojik diizeylerinin
incelendigi yiiksek lisans tez c¢aligmasinda Ogretmenlerin psikolojik dayaniklilik
diizeyleri yiiksek bulunmus ve dolayistyla mesleklerinde karsilasabilecekleri stresli

durumlarin iistesinden daha iyi bir sekilde gelebilecekleri belirtilmistir.

Celenk (2019), konaklama isletmeleri ¢alisanlarinda psikolojik dayanikliligin
i$ yasam dengesi etkisi lizerine yliksek lisans tez calismasi yapmistir. Calismanin
bulgular1 bahsi gecen isletmelerdeki calisanlarin karsilastiklar1 problemlere karsi

psikolojik dayaniklilik diizeylerinin diisiik oldugunu ortaya koymustur.
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Fletcher ve Sarkar (2012), gen¢ ve yasl yetigkinlerin psikolojik dayaniklilik
seviyelerini Olgtiikleri caligmada geng yetiskinlerin sosyal c¢evrelerinin olmasit
sebebiyle yaslilara gore daha yiliksek psikolojik dayanikliliga sahip olduklar

bulunmustur.

2.2.3. Bilincli Farkindahk ve Psikolojik Dayamkhhk ilgili Yapilan

Arastirmalar

Ogretmen adaylarinda psikolojik dayaniklilk ve bilingli farkindalik
arasindaki iliskide manevi iyi olusun incelendigi yiiksek lisans tez c¢alismasinda
Yavuz (2019), bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliliga etki eden en Onemli
degisken oldugunu ortaya koymustur. Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a psikolojik
dayaniklilik diizeyinin de arttig1 desteklenmistir.

Pidgeon ve Kaye (2014)’in iiniversite 6grencilerindeki bilingli farkindalik,
psikolojik dayaniklilik ve 1yi olusun iliskisini inceledikleri aragtirmada, psikolojik
dayaniklilik bilingli farkindaliga kiyasla en biiylik varyansi olustursa da {i¢ degisken
arasinda oldukca giiglii bir iliski oldugu sonucuna ulasmiglardir. Bunun yani sira
meditasyonun bilingli farkindalik seviyesini etkiledigi ve bilingli farkindalik temelli

miidahelelerin bilingli farkindalik seviyesini yiikselttigi ortaya ¢ikmustir.

Zhang, Mao, Wang ve Zhang (2023), birden fazla bilimsel arastirmanin
sonuglarint  birlestirdigi  ¢alismalarinda  psikolojik dayamiklilik ve  bilingli
farkindaligin iliskisini incelemislerdir. Calismanin sonucunda ge¢mis bulgulara
paralel olarak bilingli farkindaligin, psikolojik dayaniklilik iizerinde olduk¢a nemli

ve pozitif etkileri oldugu agiga ¢ikmustir.

Zubair, Kamal ve Artemeva (2018), {iniversite dgrencilerinde 6znel iyi olusun
yordayicilar1 olarak bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliligi inceledikleri
caligsmalarinda psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasinda giiglii bir iliski

oldugunu ortaya koymuslardir.

Karatas ve Camdan (2020) iiniversite Ogrencilerinin  psikolojik
saglamliklarinin agiklanmasinda bilingli farkindaligin ve baz1 diger degiskenlerin
roliinii arastirdiklart c¢aligmalarinda bilingli  farkindalik seviyesi ylikseldikce
psikolojik dayanikliligin da yiikseldigini, bunun sonucunda da ikisi arasinda anlaml

ve olumlu bir iligki oldugunu tespit etmislerdir.
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Cakiroglu, Yavuz ve Arpacioglu (2023) sinav kaygisi, psikolojik dayaniklilik
ve bilingli farkindalik arasindaki iligki iizerine yapmis olduklari1 ¢alismada psikolojik
dayaniklilig1 yiiksek bireylerin bilingli farkindaliginda da anlamli etkisi ile sinav
kaygilarinin daha diistik oldugu go6zlemlenmistir. Bunun sonucunda bilingli
farkindaligin ve psikolojik dayanikliligin bahsi gecen konuda koruyucu bir faktor

olduguna ulasilmistir.

Yavuz ve Dilmag (2020), {iniversite 6grencilerinde psikolojik dayaniklilik ve
bilingli farkindalik arasindaki iligskide ruhsal iyi olusun rolii konular1 aragtirmalarinda
bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik {izerinde en 6nemli etkiye sahip oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bunun sonucunda iiniversite 6grencilerinde bu iki degisken

arasinda pozitif bir iligski oldugu ortaya ¢cikmustir.
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3.YONTEM

Yapilan arastirmanin amaci, turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri
ve psikolojik dayanikliliklari arasindaki iligkinin belirlenmesidir. Yontem boliimiinde
aragtirmanin modeline ve hipotezlerine yer verilmistir. Daha sonra evren ve
orneklem belirlenmis, veri toplarken kullanilan ara¢ ve teknikler hakkinda bilgiler
verilmistir. Son olarak veri toplama siirecinden bahsedilmis ve verilerin analizi

hakkinda agiklama yapilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmanin amaci, turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik diizeylerini ve bunlarin arasindaki iliskiyi agia c¢ikarmaktir. Bu
dogrultuda konu ile ilgili alanyazin taramasi yapilmis, arastirmanin modeli ve

hipotezleri ortaya konmustur.

Arastirmada yontem olarak nicel yontem kullanilmistir. Nicel veriler, anketler
araciligiyla toplanmigtir. Turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve bilingli farkindalik diizeylerinin psikolojik
dayanikliligin  boyutlar1 {izerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla anket

tasarlanmustir.

Daha ¢ok deneysel aragtirmalarda kullanilan aragtirma modeli, arastirmanin
amacina uygun bir sekilde verilerin toplanarak ¢oziimlenmesidir (Karakus, 2018, s.
68). En giivenli bilimsel yol ile aragtirma probleminin nasil ¢oziilebilecegini gosteren
bir mantik diizeni olan arastirma modeli belirlenirken, tarama modelleri (genel, tekil,
iliskisel) ve deneme modelleri (deney, karsilastirma) kullanilmaktadir (Islamoglu ve

Almagik, 2014, s. 97).
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Bu arastirmada bilingli farkindalik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iligki
durumunun varligini ve dl¢iistinii ortaya koymak hedeflendiginden, iligkisel tarama
modeli tercih edilmistir. Fraenkel, Wallen ve Hyun (2012) tarafindan da ifade
edildigi gibi iligkisel tarama modeli, degiskenler aras1 iliski durumunun
belirlenmesinde kullanilmakta ve iligki durumunun varligini ve/veya 6l¢iisiinii ortaya

koymaktadir.

Turist rehberligi meslegi; fiziksel efor gerektiren, siirekli bilgilerin giincel
tutulmasinin zorunlu oldugu, is giivencesinin olmadig1 ve calisma saatleri belirsiz
olan bir meslektir. Bu nedenle turist rehberlerinin mesleki yasamlarinda strese sebep
olan pek ¢ok unsur bulunmaktadir (Koéroglu, 2020). Strese sebep olan tim bu
unsurlar nedeniyle bir turist rehberinin psikolojik olarak dayanikli kalabilmesi ve
bilingli farkindaligini ytikselterek sorunlar ile basa ¢ikmay1 kolaylastirmasi 6nem arz
etmektedir. Bu dogrultuda turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeylerinin
psikolojik dayanikliliklarina etkisini belirlemek amaciyla asagidaki hipotezler

gelistirilmistir:

H1: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyete gore

farklilagmaktadir.

H2: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik  diizeyleri yasa gore
farklilagsmaktadir.

H3: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri medeni durumlarina

gore farklilasmaktadir.

H4: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri egitim durumlarina gore

farklilagsmaktadir.

H5: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri mesleki deneyim

stirelerine gore farklilagmaktadir.

H6: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri gelir seviyesine gore

farklilagsmaktadir.
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H1, H2, H3, H4, H5 ve H6 Fettahlioglu ve Giil’lin (2022) ¢alisma hayatinda
bilingli farkindalifin demografik degiskenler agisindan incelendigi arastirmadan

hareketle olusturulmustur

H7: Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyete gore

farklilagmaktadir.

H8: Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri yasa gore
farklilasmaktadir.

H9: Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri medeni durumlarina

gore farklilasmaktadir.

H10: Turist rehberlerinin  psikolojik dayaniklilik —diizeyleri egitim

durumlarina gore farklilagsmaktadir.

H211: Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri mesleki deneyim

stirelerine gore farklilagmaktadir.

H12: Turist rehberlerinin  psikolojik dayaniklilik diizeyleri  gelir

seviyesinegore farklilagmaktadir.

H5, H6, H7, H8, H9, H10, H11 ve H12 Karatas ve Camdan’in (2020)
tiniversite Ogrencilerinin psikolojik dayanikliliklarinin agiklanmasinda  bilingli
farkindaligin ve cesitli demografik degiskenlerin roliinii inceledikleri ¢alisma baz

alinarak olusturulmustur.

H13: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik

dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir.

H13a: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik

dayanikliligin kendini adama boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.

H13b: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik

dayanikliligin kontrol boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.

H13c: Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik

dayanikliligin meydan okuma boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.
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H13, H13a, H13b, H13c; Zhang, Mao, Wang ve Zhang (2023) tarafindan
yapilan bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iligskinin incelendigi

arastirma referans alinarak olusturulmustur.

3.2. Evren ve Orneklem

Evren, veri elde etmek icin kullanilan kaynaklarin tamamini kapsamakta,
orneklem ise belirli kurallar ¢ergevesinde belirli bir evrenden segilen ve evreni en iyi
temsil ettigi disiiniilen daha kiiglik bir gruptan olusmaktadir (Caparlar ve Dénmez,
2016, s. 214). Binlerce kisiden olusan grup iiyelerinin goriislerini almak ig¢in
aralarindan tesadiifi bir sekilde secilen 200 kisinin goriisleri alindiginda ilki evren

ikincisi ise 6rneklemi olusturmaktadir (Karakus, 2018, s. 67).

Ulke ekonomisinin ve turizm imajimin gelismesinde kilit rol oynayan turist
rehberliginin farkl kiiltiirler ve farkli yerleri tanima imkani gibi olumlu 6zelliklerin
yani1 sira uzun ve yorucu ¢aligma saatleri, diizensiz bir is olmasi ve giin gegtikge artan
mesleki tehditlerin varligr gibi olumsuz 6zellikleri de bulunmaktadir (Dumanl ve
Koroglu, 2018, s. 328). Hizmet sektoriindeki pek ¢ok eleman gibi turist rehberleri de
calisjma saatleri boyunca stres yaratan durumlar ve olumsuz olaylarla
karsilagmaktadirlar. Bu nedenle turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve

psikolojik dayanikliliklar: arasindaki iligkinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir.

Aragtirmanin evrenini Turist Rehberleri Birligi’'ne (TUREB) bagl tiim turist
rehberleri olusturmaktadir. 2024 Mart ayi itibari ile TUREB’in 13 meslek odasina
baghh eylemli ve eylemsiz toplam 13.549 turist rehberi bulunmaktadir. Turist
rehberlerinin 10074 tanesi eylemli, 3475 tanesi ise eylemsiz rehberlerdir. Eylemli bir
sekilde faaliyet gosteren 7239 turist rehberi iilkesel iken 3402°si bolgesel faaliyet
gostermektedir (http-2). Bilimsel arastirmalarda kabul géren yontem cercevesinde
0.05 anlamlilik diizeyinde evrenin biiyiikliigii bir milyon ve iizeri oldugunda 6rnek
kiitle sayis1 olarak kritik kabul edilen esik 384’tiir (Altunisik vd., 2007, s. 127). Bu
arastirmada orneklem olarak kolayda 6rnekleme metoduyla turist rehberlerine anket
formu gonderilmistir ve toplanan anketlerin 324 tanesi arastirmaya yonelik olarak

kullanilabilmistir.
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3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Arastirma boyunca sonuca varmak ya da anlam ¢ikarmak i¢in kullanilmakta
olan nicelikler, olaylar, kayitlar veya say1 kiimelerine veri denmektedir. Kitap, dergi,
arsiv, istatistik raporlar1 yazili veri kaynaklarini olustururken; goriisme, anket ve
gozlem teknigi yazili olmayan veri kaynaklarini olusturmaktadir (Karakus, 2018, s.
10). Veri toplama teknikleri dokiiman incelemesi, anket, soru formu, test, goriisme,
ornek olay incelemesi ve deney gibi yollarla yapilabilmektedir. Anket teknigi ise
belirli segeneklerin bulundugu ve bu segeneklerden yalnizca birinin secilmesinin
istendigi nicel bir veri toplama yontemidir. Kisa siirede ¢ok daha fazla veri
toplanabildiginden en ¢ok kullanilan veri toplama araci olarak anket teknigine
bagvurulmaktadir (http-3). Anketler temel olarak yiiz yiize, posta yoluyla, telefonla
ve bilgisayarla olmak {lizere dort yol ile uygulanmaktadir. Bilgisayar araciligi ile
anket uygulama, teknolojinin gelismesi ile son yillarda en ¢ok kullanilan

yontemlerdendir (Biiylikoztiirk, 2005, s. 10-11)

Aragtirma konusu ile ilgili ilk olarak bilin¢li farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik kavramlar1 ile ilgili ulusal ve uluslararasi alanyazin taramasi
gergeklestirilmistir. Daha sonra veri elde etmek {izere anket yontemi kullanilmistir.
Anket formu, 3 boliim halinde hazirlanmistir. Bu ¢alismada kullanilan anket, 5°1i
likert tipinde “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”,

“Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklinde hazirlanmistir.

Ik béliimde, turist rehberlerinin demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik
sorular (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, sektordeki ¢alisma siiresi, aylik
gelir, bagli bulunan oda) yer almaktadir. Bu sorular katilimcilara ¢oktan se¢meli
olarak yoneltilmistir. Ikinci béliimde, Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilip
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Tiirkceye uyarlama calismasi
gerceklestirilen ve bireylerin bilingli farkindalik seviyelerini dlgmeye ydnelik
olusturulan Bilingli Farkindalik Olcegi’ne (BIFO) iliskin sorular yer almaktadir.
Bilingli Farkindalik Olgegi’ne ait toplam 15 madde bulunmaktadir. Bilingli
Farkindalik Olgegi’ni Tiirkceye uyarlama caligmasi, iiniversite ogrencilerinden
olusan bir grup iizerinde gerceklestirilmistir (Ozyesil, Aslan, Kesici ve Deniz, 2021,
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s. 224). Ugiincii boliimde yer alan sorular ise bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerini belirlemeye yoneliktir. Ilgili alanyazin incelendiginde psikolojik
dayaniklilik kavramina yonelik 6l¢eklerin yurt dis1 kaynakli oldugu ve yurt i¢inde de
Olcek uyarlama calismalarinin yapildigr goriilmektedir. Isik (2016), tarafindan
yapilan ¢aligmada bireylerin psikolojik dayaniklilik seviyelerini belirlemeye yonelik
yeni bir olgek gelistirilmistir. 21 madde ve {i¢ alt boyuttan olusan 6lgekte kendini
adama, kontrol ve meydan okuma boyutlarii kapsamaktadir. Yapilan c¢alismada
bilingli farkindalik 6l¢eginin Cronbach Alpha giivenilirlik katsayisinin 0,76 oldugu
bulunmustur (Isik, 2016, s.165). Arastirmada kullanilan anket formu Ek 1’de

goriilebilmektedir.

3.4. Verilerin Toplama Siireci

Taslag1 olusturulan anket sorulari, ilk 6nce “uzman kanisina dayali kapsam
gegerliligi” amaciyla, bu alandaki uzman kisilere ulastirilmis ve 6lcek maddeleri
hakkinda degerlendirme yapmalari istenmistir. Uzmanlardan gelen goriisler dikkate
alinarak maddeler yeniden diizenlenmis ve pilot calisma kapsaminda oOn test
uygulamasma gecilmistir. On test uygulamasi yapmak anketin gegerliliginin ve
giivenilirliginin sorgulanmasi agisindan olduk¢a 6nem arz etmektedir (Biiylikoztiirk,
2005, s. 10). Bu uygulama igin arastirma anketi, 6rneklemi temsil eden kiiglik bir
gruba iletilmistir. On test uygulamasi, Subat 2024 tarihinde Tiirkiye’de eylemli
olarak meslegini icra eden 50 turist rehberi ilizerinde yapilmistir. Sonu¢ olarak
aragtirma anketinde herhangi bir sorunun olmadigi ve ifadelerin katilimcilar
tarafindan anlasildig: tespit edilmistir. On test uygulamasinin tamamlanmasimin
ardindan son hali kazandirilan soru formlar1 Subat 2024-Nisan 2024 tarihleri
arasinda internet ortami vasitasiyla turist rehberlerine ulastirilmistir. Arastirma
sliresince arastirmaci soru formunu ilettigi turist rehberlerine herhangi bir baski
uygulamamis olup katilimcilar soru formunu goniillii olarak ve Ozgiir irade ile

cevaplamiglardir.

3.5. Verilerin Analizi

Yapilan arastirmada turist rehberlerden anket aracilig ile elde edilen veriler

istatistik programi araciligi ile bilgisayar ortamina aktarilmis ve analiz edilmistir.
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Arastirma anketine katilim gdsteren turist rehberlerinin ilk olarak demografik
ozelliklerinin belirlenmesi amaci ile yonlendirilen sorulardan elde edilen yanitlara
frekans analizleri uygulanmistir. Bilingli farkindalik 6lgegine iliskin standart sapma
ve aritmetik ortalama degerleri ortaya ¢ikarilip, 6lgege iliskin giivenilirlik analizi
gerceklestirilmistir. Daha sonra psikolojik dayaniklilik 6lcegi ile dlgegin boyutlarina
iligkin standart sapma ve aritmetik ortalama degerleri tespit edilip gilivenilirlik analizi
uygulanmistir. Elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigini
belirlemek amaciyla bilingli farkindalik 6lgegi ve psikolojik dayaniklilik Gl¢egine
carpiklik-basiklik testleri uygulanmistir. Carpiklik-basiklik testlerinin sonucunda
verilerin normal dagilim gosterdigini belirledikten sonra parametrik testler
yapilmustir. Bilingli farkindalik seviyesinin ve psikolojik dayaniklilik diizeyinin turist
rehberlerinin cinsiyetine, gore farklilasip farklilasmadigini tespit edebilmek igin iki
olgege de ayri ayr1 T testi uygulanmustir. Ikiden fazla grubun bilingli farkindalik
seviyesi ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin dlgebilmek igin tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) yapilmistir. Olgekler ile alt boyutlar arasindaki iliskiyi ortaya
koymak icin korelasyon analizi uygulanmis olup son olarak test etmek i¢in regresyon

analizi yapilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik seviyelerini
ve aralarindaki iliskiyi Olgmeyi amacglayan arastirmanin  bu boliimiinde
gerceklestirilen  analizlere, aragtirmanin  bulgularma ve yorumlarma yer

verilmektedir.

4.1. Katimcilarin Demografik Ozelliklerine Yénelik Bulgular

Bu boliimde Turist Rehberleri Birligi’ne (TUREB) bagli olan ve arastirmaya
katilan turist rehberlerinin demografik ozellikleri ortaya konulmaktadir. Turist
rehberlerine cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, mesleki deneyim ve siiresi
ve bagli olunan odaya yo6nelik sorular yoneltilmistir. Turist rehberlerinin demografik

ozelliklerine yonelik bulgular Cizelge 1°de goriilmektedir.

Cizelge 1. Turist Rehberlerinin Demografik Ozelliklerine Yonelik Bulgular

Demografik Ozellikler
Cinsiyet n %
Kadin 100 30,9
Erkek 224 69,1
Toplam 324 100
Yas n %
18-24 yas arasi 20 6,2
25-34 yas arasi 117 36,1
35-44 yas arasi 108 33,3
45-54 yas arasi 48 14,8
55 yas ve lizeri 31 9,6
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Cizelge 1-devam

Toplam 324 100
Medeni Durum n %
Evli 149 46,0
Bekar 175 54,0
Toplam 324 100
Egitim Durumu n %
On Lisans Mezunu 45 13,9
Lisans Mezunu 175 54,0
Yiiksek Lisans Mezunu 89 27,5
Doktora Mezunu 15 4.6
Toplam 324 100
Mesleki D . .

esle eneyim Siiresi N %
1 yildan az 27 8,3
1-5yil 121 37,3
6-10 y1l 50 15,4
11-15y1l 48 14,8
16 yil ve iizeri 78 241
Toplam 324 100
Aylik Gelir n %
10.000 TL ve alt1 32 9,9
20.000 TL-30.000 TLaras1 74 22,8
30.000 TL-40.000 TL 76 23,5
40.000 TL ve iizeri 142 43,8
Toplam 324 100
Bagh Olunan Oda n %
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Cizelge 1-devamm

IRO 146 44,1
[ZRO 8 2,5
CARO 118 36,4
ATRO 8 2,5
ANRO 17 5,2
ARO 7 2,2
GARO 1 0,3
SURO 6 1,9
BURO 4 1,2
MUTRO 3 0,9
NERO 6 1,9
Toplam 324 100

Yukarida yer alan Cizelge 1’e gore soru formunu cevaplayan turist
rehberlerinin 100’4 (%30,9) kadin ve 224’1 (%69,1) erkeklerden olusmaktadir.
Eylemli olarak mesleklerini icra eden erkek turist rehberlerinin sayisinin (7237),
kadin turist rehberlerinin (3246) sayisindan fazla oldugu bilinmektedir. Bu nedenle

ortaya ¢ikan sonucun evreni temsil ettigi diistiniilmektedir.

Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin 20’sinin (%6,2) 18-24 yas
araliginda, 117’sinin (%36,1) 25-34 yas araliginda, 108’inin (%33,3) 35-44 yas
araliginda, 48’inin (%14,8) 45-54 yas araliginda, 31’1 (%9,6) 55 ve lizeri yas
araliginda olduklar1 ortaya ¢ikmustir. Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin
149’unun (%46,0) evli, 175’inin (%54,9) bekar oldugu belirlenmistir.

Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin 45’inin (%13,9) 6n lisans
mezunu, 175’inin (%54,0) lisans mezunu, 89’unun (%27,5) yliksek lisans mezunu ve

15’inin (%4,6) doktora mezunu oldugu ortaya ¢ikmistir. Arastirmaya katilan turist
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rehberlerinin ¢ogunun (%81,5) lisans ve yiiksek lisans diizeyinde egitim aldiklari

goriilmektedir.

Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin sektérde c¢alisma siirelerine
bakildiginda 27’sinin (%83) 1 yildan az, 121’inin (%37,3) 1-5 yil arasi, 50’sinin
(%15,4) 6-10 yil, 48’sinin (%14,8) 11-15 yil, 78’inin (%24,1) 16 yil ve tizeri mesleki

deneyim siiresine sahip olduklar1 ortaya ¢ikmustir.

Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin 146’s1 (%44,1) Istanbul
Rehberler Odasi’na, 118’1 (36,4) Canakkale Rehberler Odasi’na, 17°si (%52) Ankara
Rehberler Odasi’na 8’1 (%2,5) izmir Rehberler Odasi’na, 8’1 (%2,5) Aydin Turist
Rehberleri Odasi’na, 7’si (%2,2) Antalya Turist Rehberleri Odasi’na, 6’s1 (%]1,9)
Sanliurfa Turist Rehberleri Odasi’na, 6’s1 (%1,9) Nevsehir Rehberler Odasi’na, 4’1
(%1,2) Bursa Turist Rehberleri Odasi’na, 3’0 (%0,9) Mugla Turist Rehberleri
Odast’na, 1’1 (%0,3) ise Gaziantep Turist Rehberleri Odasi’na baglidir.

4.2. Bilingli Farkindalik Olcegine Iliskin Analizler

Aragtirmanin bu boliimiinde bilingli farkindalik 6lgegine yonelik aritmetik
ortalama, standart sapma, giivenilirlik kat sayisi ve soru silindiginde 6lgegin alacagi

giivenilirlik kat sayisina iligskin analizlere yer verilmistir.

Cizelge 2. Giivenilirlik Katsayisi ve Yorumlanmasi

Giivenilirlik Katsayis1 (Cronbach Alpha)

Yorum
0.81<0<1.00 Olgek yiiksek giivenirliktedir
0.61<0<0.80 Olgek orta giivenirliktedir
0.41<0<0.60 Olgek diisiik giivenirliktedir
0.00<0<0.40 Olgek giivenilir degildir

Kaynak: Kilig, 2016, s. 48.

Giivenilirlik belirleme yontemi olan Cronbach’s Alpha (o) bir 6lgegin

giivenilirligini tespit etmede kullamlmaktadir. Olgekteki her bir ifade igin tek bir o

62




degeri olabilecegi gibi tiim ifadelerin toplamindan elde edilen ortalama o degeri de
olmaktadir. Giivenilirligi artirmak i¢in diisiik a degerine sahip olan ifade 6l¢ekten
cikarilabilir. Yaygin olarak kabul edilen smiflama Cizelge 2°de gosterilmektedir
(Kilig, 2016, s. 47).

Cizelge 3. Bilingli Farkindalik Olgegine Yonelik Giivenilirlik Analizi Sonuclar

: Soru Silindiginde
Ifadeler Cronbach’s ilpha

Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular
yasayabilirim. 0,85
Esyalar 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diisiindiiglim i¢in kirar dokerim. 0.85
Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 0,84
Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat 0,85
etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih
ederim.
Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren 0,85
duygulari, gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark
etmeme egilimim vardir.
Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra 0,86
unuturum.
Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige 0,85
baglanmis gibi yapiyorum.
Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklarina dikkat 0,84
etmeden acele ile yerine getiririm.
Basarmak istedigim  hedeflere Oyle ¢ok 0,85
odaklanirim ki o hedeflere ulasmak icin su an ne
yapiyor oldugumun farkinda olmam.
Isleri veya gorevleri ne yaptigimm farkinda 0,84
olmaksizin otomatik olarak yaparim.
Kendimi bir kulagimla birini dinlerken aym 0,86
zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum.
Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, 0,84
sonra da oraya neden gittigime sasirtyorum.
Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum. 0,85
Kendimi yaptigim islere dikkat vermemis 0,84
bulurum.
Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirryorum. 0,85

Cronbach’s Alpha: 0,86

Bilingli farkindalik 6lgegine ait ifadelerin bulundugu Cizelge 3°de her bir

ifadenin soru silindiginde 6lgegin alacagi giivenilirlik kat sayis1 bulunmaktadir. 15
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maddeden olusan bilingli farkindalik 6lgegine yonelik yapilan giivenilirlik analizi

sonucunda Cronbach Alpha degerinin 0,86 oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4. Bilincli Farkindalik Ol¢egine Yonelik Standart Sapma ile Aritmetik Ortalama

Degerleri
Bilin¢li Farkindahik X S.S
]jelh bir siire fa-rk_mda olmadan bazi 2.90 114
uygulari yasayabilirim.
Esyalant Ozensizlik, dikkat etmeme veya
bagska bir seyleri dislindiigiim icin 4,17 1,03
kirardokerim.
Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 4,13 0,90

Gidecegim yere, yolda olup bitenlere
dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek 3,87 1,08
gitmeyi tercih ederim.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren
duygulari, gercekten dikkatimi c¢ekene 3,81 1,03
kadar fark etmeme egilimim vardir.

Bir kisinin ismini, bana sodylendikten

hemen sonra unuturum. 3,30 116
Yaptigim seyin farkinda olmaksizin

oo N o 3,42 1,15
otomatige baglanmis gibi yapiyorum.
Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklarina dikkat 4,02 0,89

etmeden acele ile yerine getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere Oyle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere ulagsmak i¢in su 3,58 1,19
an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
Isleri veya gorevleri ne yaptigimm

farkinda olmaksizin otomatik olarak 3,82 1,09
yaparim.

Kendimi bir kulagimla birini dinlerken

ayn1 zamanda bagka bir seyi de yaparken 2,91 1,23
bulurum.

Gidecegim yerlere farkinda olmadan

gidiyor, sonra da oraya neden gittigime 4,25 0,90
sasiriyorum.

Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul

bulurum. 2,94 1.27
Kendimi yaptigim islere dikkat vermemis

bulurum. 4,04 0,97
Ne yedigimin farkinda olmaksizin 4,01 1.10
atistirryorum.

TOPLAM 3,68 0,996
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Cizelge 4‘e bakidiginda bilingli farkindalik 6lgeginin toplamda 3,68 degere

sahip oldugu goriilmektedir. Olcekte en yiiksek ortalamaya sahip olan maddenin

“’Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra oraya neden gittigime

sagirtyorum.’’; en diisiik ortalamaya sahip olan maddenin ise “’Belli bir siire farkinda

olmadan baz1 duygular1 yasayabilirim.”” oldugu anlasilmaktadir.

4.3. Psikolojik Dayamkhlik Olcegine Iliskin Analizler

Arastirmanin bu boliimiinde psikolojik dayaniklilik 6lgegine ve boyutlarina

yonelik aritmetik ortalama, standart sapma, Ol¢ege ait giivenilirlik kat sayis1 ve soru

silindiginde dl¢egin alacag giivenilirlik kat sayisina iligkin analizlere yer verilmistir.

Bunun yani sira psikolojik dayaniklilik dl¢egine iligkin faktor analizi sonuglar1 da yer

almaktadir.
Cizelge 5. Psikolojik Dayamklilik Olgegine Yénelik Agiklayici Faktor Analizi
Sonuglart
BOYUT Ifadeler Faktor Oz Aciklanan
Yiikii Degeri Varyans
Calismaktan ¢ok keyif 0,629
altyorum.
Hayatin benim icin | 0363
monotonlagmaya basladigini
<« hissediyorum.
E Cok calisarak her zaman 0,511
a amacima ulasabilirim.
f Turist rehberligi meslegine | (503 6,34 30,17
Z yiirekten bagliyim.
% Hayatimda 11%1n<; ve zaman | 0411
&= harcamaya deger seylerin var
= oldugunu diisiiniiyorum.
Keyif aldigim turlara diizenli | (462
olarak katilirim.
Yapacak  bir  seylerimin | (464
olmasi benim i¢in 6nemlidir.
Cikabilecek sorunlari 0,451
_ onceden kestirerek
8 onlemlerimi alirim.
E Kaderimi degistirebilecegime 0,410 1,82 8,66
e) inanirim.
X Yargilarima ve Kkararlarima | (556
daima gilivenirim.
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Cizelge 5-devam

Kisisel ozgirliklerimin | o 376
sinirlandirilmasina genellikle
biiyiik tepki gosteririm.
Onceden  yaptigim  bir | (254
programin disina  ¢ikmak
zorunda kaldigimda rahatsiz
olurum.

Yarin bana ne olacagi bugiin | (486
yaptiklarima baghdir.
Yeni bir géreve basladigimda | (303
ayrintili bir plan yapmay1
tercih ederim.

Her yeni deneyimin | 319
yasamimi  zenginlestirdigini
diistintiyorum.

Hep ayni yasam tarzina bagh | ( 397
kalmak yerine riskli de olsa
yeni seyler denemeyi tercih

< ederim.
2 Insan hatalarindan 6grenir ve
5 an g 0,523 1.45 6,91
¥ geligir. ’
= Kendimle ilgili bir seyler | (581
< O0grenmek benim igin
o heyecan vericidir.
i “Oldiirmeyen sey | 0,351
= giiclendirir.” Ciimlesi beni
ifade ediyor.
Yeni  seyler denemekten | (@18
hoslanirim.
Yasamimda olan G&nemli 0,639
degisiklikleri, kisisel
gelisimim i¢in  bir firsat
olarak goriiriim.
ACIKLANAN VARYANS 45,747
KAISER-MEYER-OLIN (KMOQO) 0,883
BARTLETT TESTI 0,000

Cizelge 5’te psikolojik dayaniklilik Olgeginin faktdr yapisini belirlemeye
yonelik yapilan agiklayici faktor analizi sonuglar1 yer almaktadir. Elde edilen verilen
faktor analizine uygun olup olmadigini belirlemek icin Kaiser-Mayer-Olin 6rneklem
Olciim degeri ve Barlett degeri baz alinmistir. Kaiser-Mayer-Olin 6rneklem degeri

(0,883) ve Barlet degeri (sig<0,05) faktor analizi i¢in uygun bulunmustur. Kendini
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adama boyutunun tanimladig: farkin %30,17, kontrol boyutunun tanimladigi farkin

%38,66 ve meydan okuma boyutunun tanimladigi farkin %6,91 oldugu goriilmektedir.

Cizelge 6. Psikolojik Dayamkhlik Ol¢eginin Boyutlarina Yénelik Aritmetik Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

BOYUT ifadeler X S.S. X S.S
Caligmaktan  ¢ok  keyif
aliyorum.

4,21 0,88

Hayatin benim icin
monotonlagsmaya basladigin1 | 2 57 1,15
hissediyorum.
Cok calisarak her zaman

amacima ulasabilirim. 3,61 1,16 397
Turist rehberligi meslegine ’
yiirekten bagliyim.
Hayatimda ilging ve zaman
harcamaya deger seylerin var | 4 36 0,77
oldugunu diisiiniiyorum.
Keyif aldigim turlara diizenli
olarak katilirim.

Yapacak  bir  seylerimin
olmasi benim i¢in énemlidir.
Cikabilecek sorunlart
Onceden kestirerek | 4,28 0,70
Oonlemlerimi alirim.

Kaderimi degistirebilecegime
inanirim. 3,90 0,96
Yargilarima ve kararlarima | 4 09 0,72
daima giivenirim.

Kisisel Ozgiirliiklerimin
siirlandirilmasina genellikle | 4,26 0,79
biiyiik tepki gOsteririm.
Onceden  yaptigrm  bir
programin disina  ¢ikmak
zorunda kaldigimda rahatsiz
olurum.

Yarin bana ne olacagi bugiin
yaptiklarima baghdir.

Yeni bir goreve bagladigimda
ayrintili  bir plan yapmay1 | 4,19 0,83
tercih ederim.

Her yeni deneyimin
yasamimi  zenginlestirdigini
diisiiniiyorum. 4,46 0,66

0,90
4,32 0,86

KENDINi ADAMA

4,28 0,84

4,48 0,66

3,54 0,87

KONTROL

3,54 1,13

3,77 0,98

MEYDAN
OKUMA

4,85 0,75
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Cizelge 6-devam

Hep ayni1 yasam tarzina bagh
kalmak yerine riskli de olsa

yeni seyler denemeyi tercih 3,85 0,88
ederim.
Insan hatalarindan 6grenir ve

Kendimle ilgili bir seyler
O0grenmek benim icin | 4,43 0,69
heyecan vericidir.

“Oldiirmeyen sey
gii¢lendirir.” Cimlesi beni | 3,89 0,98
ifade ediyor.
Yeni seyler denemekten
hoslanirim. 4,28 0,72
Yasamimda olan Onemli
degisiklikleri, kisisel
geﬁsimim icin bir firsat 4,35 0,67
olarak goriiriim.
TOPLAM 4,07 0,84

Cizelge 6’da psikolojik dayaniklilik 6l¢egine iliskin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri yer almaktadir. Bu bulgular dogrultusunda 4,85 ile en
yiiksek ortalamaya sahip olan faktoriin meydan okuma faktorii oldugu goriilmektedir.
Meydan okuma boyutunun en yiiksek ortalamaya sahip olan maddesinin ‘’insan
hatalarindan 6grenir ve gelisir.”” oldugu; en diisiik ortalamaya sahip olan maddesinin
ise ‘Hep ayn1 yagsam tarzina bagli kalmak yerine riskli de olsa yeni seyler denemeyi

tercih ederim.”’ oldugu anlasilmaktadir.

Kendini adama boyutunun ise 3,97 ile ortalama degeri en yiiksek olan ikinci
faktor oldugu goze carpmaktadir. Bu boyutun en yiliksek ortalama degere sahip
maddesinin “’Yapacak bir seylerimin olmas1 benim i¢in ¢ok énemlidir’’ oldugu; en
diisiik ortalama degere sahip olan maddesinin ise ‘’Hayatin benim ig¢in

monotonlagsmaya bagladigini hissediyorum’’ oldugu goriilmektedir.

68



Son olarak kontrol boyutunun 3,54 ile en diisiik ortalama degere sahip olan
boyut oldugu tespit edilmistir. Kontrol boyutunun ortalama degeri en yiiksek olan
maddesinin “’Cikabilecek sorunlar1 6nceden kestirerek dnlemlerimi alirim’ oldugu;
en diisiik maddesinin ise ’Onceden yaptigim bir programim disina ¢ikmak zorunda

kaldigimda rahatsiz olurum’’ oldugu anlagilmaktadir.

Psikolojik dayaniklilik 6lgeginin boyutlarinin ve maddelerinin tamamina
bakildiginda ortalamasi en yliksek olan maddelerin 4,48 ile “’Yapacak bir seylerimin
olmas1 benim igin dnemlidir’> ve “’Insan hatalarmdan &grenir ve gelisir’> oldugu
gbze carpmaktadir. Ortalamasit en diisiik olan maddenin ‘“’Hayatin benim igin

monotonlagsmaya bagladigini hissediyorum’’ oldugu goriilmektedir.

Cizelge 7. Psikolojik Dayamkliik Olgegine iliskin Giivenilirlik Analizi

ifadeler Soru Silindiginde Cronbach’s
Alpha
Calismaktan ¢ok keyif aliyorum. 0,81
Hayatin benim icin monotonlagmaya 086
basladigini hissediyorum. ’
Cok calisarak her zaman amacima 083
ulasabilirim. ’
Turist rehberligi  mesle8ine yiirekten 082
bagliyim. ’
Hayatimda ilging ve zaman harcamaya 081
deger seylerin var oldugunu diigiiniiyorum. '
Keyif aldigim turlara diizenli olarak 081
katilirim. ’
Yapacak bir seylerimin olmasi benim ig¢in 081
Onemlidir. ’
Cikabilecek sorunlar1 onceden kestirerek 081
Onlemlerimi alirim. ’
Kaderimi degistirebilecegime inanirim. 0,81
Yargilarrma  ve  kararlarirma  daima 081
giivenirim. ’
Kisisel 6zglrliiklerimin smirlandirilmasina 082
genellikle biiylik tepki gosteririm. '
Onceden yaptigim bir programin disina
cikmak zorunda kaldigimda rahatsiz 0,84
olurum.
Yarin bana ne olacagi bugiin yaptiklarima 081
baghdir. '
Yeni bir goreve basladigimda ayrintili bir 081
plan yapmayi tercih ederim. '
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Cizelge 7-devam

Her yeni deneyimin yasamimi

Y 0,81
zenginlestirdigini diisiiniiyorum.
Hep ayn1 yasam tarzina baglh kalmak yerine
riskli de olsa yeni seyler denemeyi tercih 0,81
ederim.
Insan hatalarindan 6grenir ve gelisir. 0,81
Kendimle ilgili bir seyler 6grenmek benim 081
icin heyecan vericidir. '
“Oldiirmeyen sey giiclendirir.” Ciimlesi 0.81
beni ifade ediyor. ’
Yeni seyler denemekten hoglanirim. 0,81
Yasamimda olan o©nemli degisiklikleri,
kisisel gelisimim i¢in bir firsat olarak 0,080
goriiriim.

Cronbach’s Alpha: 0,82

Cizelge 7’de psikolojik dayaniklilik 6lgeginde yer alan sorular silindiginde
ortaya ¢ikacak giivenilirlik kat sayis1 yer almaktadir. 21 maddeden olusan psikolojik
dayaniklilik 6l¢egine yonelik yapilan giivenilirlik analizi sonucunda Cronbach Alpha

degerinin 0,82 oldugu belirlenmistir.

4.4. Carpiklik ve Basiklik Testleri

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit edebilmek igin veriye
ait carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri de belirlenmelidir.
Gergeklestirilen analiz sonucunda carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ve -1,5
arasinda kalmasi, verilerin normal bir sekilde dagildigini gostermektedir (Cevahir,

2020, s. 14).

Cizelge 8. Bilincli Farkindahk Olcegine Yonelik Carpiklik-Basikhk Degerleri

Istatistik Standart Hata
Bilingli Carpikhk 0,582 0,135
(Skewness)
Far}ﬂndallk Basiklik
Olcegi (Kurtosis) 1,051 0,270
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Cizelge 9. Psikolojik Dayamklilik Ol¢egine Yonelik Carpiklik-Basikhk Degerleri

Istatistik Standart Hata
Psikolojik (gig\ll’v‘r']‘;'s‘) 10,844 0,135
Daxamkhhk Basiklik
Olgegi (Kurtosis) 3,956 0,270

Cizelge 10. Psikolojik Dayamkhlik Boyutlarina iliskin Carpikhk-Basikhk Degerleri

PSIKOLOJIK . Standart
DAYANIKLILIK Istatistik Hat
BOYUTLARI ata
khk
((S;Iig\l/)vlne;s) -0,989 0,135
Kendini Adama
Basiklik 3,285 0,270
(Kurtosis) : '
Carpikhk
-0,451 0,135
Kontrol (Skewness)
Basikhk
(Kurtosis) 1,422 0,270
(glg\lz)vlrlfg;) -/696 0,135
Meydan Okuma
Bastklik 1,327 0,270
(Kurtosis) : '

Bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilhik o6lgegi
dayanikliligin alt boyutlarina ait carpiklik ve basiklik degerlerinin bulundugu Cizelge
8, Cizelge 9 ve Cizelge 10’a bakildiginda degerlerin +1 ile -1 araliklarinda oldugu
goriilmektedir. Normal kabul goren araliklarda olmasi sebebiyle bilingli farkindalik

ve psikolojik dayaniklilik psikolojik oOlgeklerine ile psikolojik dayanikliligin

Olceginin alt boyutlarina yonelik parametrik analizler kullanilabilmektedir.

4.5. T Testi Analizine Yonelik Bulgular

T testi, birbiri ile iliski icinde olmayan iki 6rneklem arasindaki farkin anlamli
olup olmadigini test etmek i¢in kullanilmaktadir (Biiylikoztiirk, 2011 s. 39). Bu
boliimde turist rehberlerinin bilingli farkindalik seviyeleri ile psikolojik dayaniklilik

diizeylerinin cinsiyetleri ve medeni durumlar1 arasinda anlamli bir iliski olup

olmadigini belirlemek i¢in her ikisine de bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir.
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Cizelge 11. Turist Rehberlerinin Bilingli Farkindaliklar: ve Cinsiyetlerine iliskin Bagimsiz
Orneklem T Testi (H1)

Bilingli Farkindalik
Cinsiyet n X S.S t P
Kadm 100 34,000 10,168
0-902 0,423
Erkek 224 35,045 9,381

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 11°de turist rehberlerinin bilingli farkindaliklar1 ile cinsiyetlerine
iliskin bagimsiz orneklem T testi bulgular1 yer almaktadir. Cinsiyet ve bilingli
farkindalik arasinda anlamli bir iligki olup olmadigi incelendiginde erkeklerin
ortalamasimin (X=35,0446), kadmlarin ortalamasidan (X=34,0000) daha yiiksek
oldugu ve bu farkin istatiksel agidan anlamli olmadig1 (t= -,902, p=,423) tespit
edilmistir. Bu sonuc¢tan hareketle turist rehberlerinin cinsiyetleri ile bilingli
farkindalik seviyelerinin arasinda bir iliski bulunmadigi anlagilmaktadir. Bu nedenle
“’Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyete gore farklilagsmaktadir.’’

seklindeki H1 desteklenmemistir.

Cizelge 12. Turist Rehberlerinin Bilincli Farkindaliklar: ve Medeni Durumlarina Mliskin
Bagimsiz Orneklem T Testi (H3)

Bilingli Farkindahk
Medeni Durum n X S.S t P
Evli 149 33,05 8,90
-2,912 0,097
Bekar 175 35,05 10,02

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 12°de turist rehberlerinin bilingli farkindaliklar1 ile medeni
durumlarina iliskin bagimsiz 6rneklem T testi bulgularina yer verilmektedir. Medeni
durum ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski olup olmadig1 incelendiginde

aralarinda bir iliski bulunmadig1r (t=-2,912, p=0,097) anlasilmaktadir. Bu nedenle
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“Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri medeni durumlarina gore

farklilagmaktadir.”” seklindeki H3 desteklenmemistir.

Cizelge 13. Turist Rehberlerinin Psikolojik Dayanikliklari ile Cinsiyetlerine iliskin Bagimsiz

Orneklem T Testi (H7)

Psikolojik Dayamiklihik

Cinsiyet n X S.S t p
Kadin 100 85,840 6,926 0.339 0.027
Erkek 224 85,496 9,040 ’ ’

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 13’de turist rehberlerinin psikolojik dayanikliklari ile cinsiyetlerine
iliskin bagimsiz 6rneklem T testi bulgular1 yer almaktadir. Cinsiyet ve psikolojik
dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki olup olmadigi incelendiginde kadinlarin
ortalamasmin (X=85,8400), erkeklerin ortalamasindan (X=85,4955) daha yiiksek
oldugu ve bu farkin istatiksel agidan anlamli oldugu (t=0,339; p=0,027) tespit
edilmistir. Bu sonugtan hareketle kadin turist rehberlerinin cinsiyetleri ile psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Bu
nedenle Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri cinsiyete gore
farklilasmaktadir. ©* seklindeki H7 desteklenmistir.

Cizelge 14. Turist Rehberlerinin Psikolojik Dayanikliklar1 ve Medeni Durumlarna fliskin
Bagimsiz Orneklem T Testi (H9)

Bilingli Farkindahk
Medeni Durum n X S.S t P
Evli 149 85,03 9,07
-1,133 0,461
Bekar 175 86,09 7,85

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 14’de turist rehberlerinin psikolojik dayanikliliklari ile medeni
durumlarina iligkin bagimsiz 6rneklem T testi bulgularina yer verilmektedir. Medeni
durum ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski olup olmadig1 incelendiginde

aralarinda anlamli bir iliski bulunmadigt (t=-1,133 p=0,461) anlasilmaktadir. Bu
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nedenle <’Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri medeni durumlarina gore

farklilagmaktadir.”” seklindeki H9 desteklenmemistir.

4.6. Tek Yonlii Varyans Analizine Yonelik Bulgular

Analiz teknikleri arasinda farkliliklar1 incelemek i¢in kullanilan tekniklerden
biri olan tek yonli varyans analizi (ANOVA), ikiden fazla grubun
karsilagtirtlmasinin gerekli oldugu durumlarda uygulanmaktadir (Aslan, 2018, s.
178). Bu boliimde, ikiden fazla grubun arasindaki iliskiyi incelemek iizere tek yonli
varyans analizi uygulanmistir. Arastirmaya katilan turist rehberlerinin bilingli
farkindalik-yas, bilingli farkindalik-sektorde ¢alisma siiresi ile psikolojik
dayaniklilik-yas, psikolojik dayaniklilik-sektorde ¢alisma siiresine iligkin bulgular

asagida yer almaktadir.

Cizelge 15. Turist Rehberlerinin Yaslar fle Bilincli Farkindalik Seviyelerine iliskin Tek Yonlii
Varyans Analizi (H2)

Yas n X S.S F P

é 18-24 yas 20 42,550 11,086
<«
S | 25-34yas 117 35,778 10,445
L | 35-44 yag 108 33,833 8,895
<
=
= | 45-54yas 48 32,333 8,526 5315 0,0001
>
S |[dyasve) 4 32,484 6,308
o uzeri
=]

Toplam 324 34,722 9,627

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 15°te turist rehberlerinin yaslar1 ile bilingli farkindalik seviyelerine
iliskin tek yonlii varyans analizine yoOnelik bulgular verilmektedir. Ankete katilan
turist rehberlerinin yagslari ile bilingli farkindalik seviyeleri ile ilgili anlaml bir fark
tespit edilmistir (F=5,315, p=0,0001). Cizelgeden hareketle 18-24 yas araligindaki

turist rehberlerinin daha yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip oldugu
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goriilmektedir (x=42,5500). Sonug olarak “’Turist rehberlerinin bilingli farkindalik
diizeyleri yasa gore farklilagmaktadir.”” seklindeki H2 hipotezi desteklenmistir.

Cizelge 16. Turist Rehberlerinin Egitim Durumlari ile Bilingli Farkindalik Seviyelerine liskin
Tek Yonlii Varyans Analizi (H4)

Egitim _
DUrUMU n X S.S F p
On Lisans | =g 3400 | 9,87
v Mezunu
—
o < Lisans 175 3522 | 972
Z Z Mezunu
= X Yiiksek 89 34,42 9,64 0,456 0,713
a EE Lisans
L Mezunu
Doktora 15 32,87 7,98
Mezunu
Toplam 324 34,722 9,63

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 16’da turist rehberlerinin egitim durumlar ile bilingli farkindalik
seviyelerine iliskin tek yoOnlii varyans analizine yonelik bulgular yer almaktadir.
Ankete katilan turist rehberlerinin egitim durumlart ile bilingli farkindalik seviyeleri
ile ilgili anlamli bir fark tespit edilememistir (F=0,456, p=0,713). Sonug¢ olarak
‘Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri egitim durumlarina gore

farklilasmaktadir.”” seklindeki H4 hipotezi desteklenmemistir.

Cizelge 17. Turist Rehberlerinin Mesleki Deneyim Siireleri ile Bilincli Farkindalik Seviyelerine
Iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi (H5)

Mesleki
4 Deneyim n X S.S F 2]
— ] Siiresi
= <
2 % 1 yildan az 27 37,5926 9,05649
==
= é 1-5 yil 121 36,0083 | 10,35656 | 2108 0,080
. 6-10 y1l 50 34,1000 | 10,28621
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Cizelge 17-devamm

11-15 y1l 48 33,3750 9,09436
32,9615 8,13114

16 yll ve 78

uzeri

Toplam 324 34,7222 9,62726

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 17°de turist rehberlerinin mesleki deneyim siireleri ile bilingli
farkindalik seviyelerine iliskin tek yonlii varyans analizine ydnelik bulgular yer
almaktadir. Ankete katilan turist rehberlerinin mesleki deneyim seviyeleri ile bilingli
farkindalik seviyeleri arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir (F=2,108,
p=0,080). Sonu¢ olarak ‘Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri egitim

durumlarina gore farklilagsmaktadir.”” seklindeki H4 hipotezi desteklenmemistir.

Cizelge 18. Turist Rehberlerinin Gelir Diizeyleri fle Bilincli Farkindalik Seviyelerine iliskin Tek
Yonlii Varyans Analizi (H6)

Gelir _
Diizeyi " X S5 F P

20.000
TLve alt1 32 38,656 11,951
20.000 74 33,838 8,012
TL-
30.000
TLaras1
30.000 76 34,579 8,734 2,078 0,103
TL ve
40.000
TL arasi
40.000 142 34,373 10,152
TL ve
uzeri
Toplam 324 34,722 9,627

BILINCLi FARKINDALIK

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 18’de turist rehberlerinin gelir diizeyleri ile bilingli farkindalik
seviyelerine iliskin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular yer almaktadir.
Bulgular dogrultusunda turist rehberlerinin gelir diizeyleri ile bilingli farkindalik
seviyeleri ile ilgili anlaml bir fark tespit edilememistir (F=2,078, p=0,103). Sonug
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olarak “’Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri gelir seviyesine gore

farklilagmaktadir.”” seklindeki H6 desteklenmemistir.

Cizelge 19. Turist Rehberlerinin Yaslar ile Psikolojik Dayamklilik Diizeylerine Iliskin Tek
Yonlii Varyans Analizi (H8)

v YAS n X S.S F P
=

5 18-24 yas 20 86,050 7.236

Z 25-34 yas 117 86,9829 | 7754

>

Z 35-44 yas 108 852593 | 8316

X 1,650 0,162
8 45-44 yag 48 83,8750 10,580

-

a 55 yas ve iizeri 31 83,9677 7.927

7

A Toplam 324 85,6019 8,435

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 19°da turist rehberlerinin yaslari

ile psikolojik dayaniklilik

diizeylerine iligskin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular verilmektedir. Soru

formunu yanitlayan turist rehberlerinin yaslari ile psikolojik dayanikliliklar: ile ilgili

anlamli bir fark tespit edilememistir (F=1,650, p=0,162). Dolayisiyla ’Turist

rehberlerinin  psikolojik dayaniklilik diizeyleri

seklindeki H8 desteklenmemistir.

yasa gore farklilagmaktadir.”

Cizelge 20. Turist Rehberlerinin Yaslari fle Psikolojik Dayamiklihk Olgeginin Boyutlaria

Iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi

Psikolojik )
Dayamkhhk Yas n X S.S F P
16-24 20 28,500 2,439
yas
25-34 117 27,957 3,100 | 0,944 | 0,439
Kendini yas
Adama
85-44 1 q0g | 27963 | 3,258
yas
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Cizelge 20-devam

45-44 48 27,104 3,855
yas
55 yas
ot 31 27,677 2,663
Toplam 324 27,840 3,203
18-24 20 28350 | 2.79614
yas
25-34 117 28,803 | 3.56041
yas
35;44 108 27454 | 353192
yas 2509 | 0,042
Kontrol
45-44 48 27708 | 3.62590
yas
33 yas 31 27451 | 339449
Ve uzZeri
Toplam | 324 28,034 | 353860
18-24 20 20200 | 3764
yas
25-34 117 30,222 3,325
yas
35;44 108 20843 | 3638
Meydan e 1513 | 0,108
Okuma -
45-44 48 29063 | 4647
yas
95 yas 31 28839 | 3184
V€ uZeri
Toplam 324 29,728 3,677

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 20’de turist rehberlerinin yaglari ile psikolojik dayaniklilik 6lgeginin
boyutlara iliskin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular verilmektedir.

Bulgulardan hareketle psikolojik dayaniklilik 6lgeginin alt boyutu olan kontrol
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(p=0,042) boyutunun yas ile anlamli bir iliski gdsterdigi anlagilmaktadir. Ozellikle
18-24 yas (X=28,3500) ve 25-34 yas (x=28,8034) arasindaki turist rehberlerinin

kontrol mekanizmalarinin daha gii¢lii oldugu goériilmektedir.

Cizelge 21. Turist Rehberlerinin Egitim Durumlar: Psikolojik Dayamklilik Seviyelerine iliskin
Tek Yonlii Varyans Analizi (H10)

Egitim _
\ Durumu " X S5 F P
-

= .

v On Lisans | = g 86,080 | 6,266

= Mezunu

Z

: Lisans 175 85,0000 | 9,275

a Mezunu

X Yiiksek 89 86,753 7,856 1,013 0,387
8 Lisans

s Mezunu

S Doktora 15 84,333 | 6,747

7 Mezunu

R Toplam 324 85,602 8,435

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 21°de turist rehberlerinin egitim durumlar ile psikolojik dayaniklilik
seviyelerine iliskin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular verilmektedir.
Bulgular dogrultusunda turist rehberlerinin egitim seviyeleri ile bilingli farkindalik
seviyeleri ile ilgili anlamli bir fark tespit edilememistir (F=1,013, p=0,387). Sonug
olarak “Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri egitim durumlarina gére

farklilasmaktadir.”” seklindeki H10 desteklenmemistir.

Cizelge 22. Cizelge. Turist Rehberlerinin Egitim Durumlar ile Psikolojik Dayamiklihk
Olceginin Boyutlarina Iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi

Psikolojik Egitim -
Dayamikhhk Durumu n X S.S F P
On  Lisans | o 28222 | 2713
Mezunu
Kendini | Lisans 175 27560 | 3,485 1013 10,238
Adama Mezunu
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Cizelge 22-devam

Yiiksek 89 28,292 | 2,727
Lisans
Mezunu
Doktora 15 27,267 | 3,575
Mezunu
Toplam 324 27,839 | 3,203
On  Lisans 45 27,756 | 3,5939
Mezunu
Lisans 175 27,954 | 3,597
Mezunu
Yiiksek 89 28,506 | 3,425
Kontrol Lisans 1,078 | 0,358
Mezunu
Doktora 15 27,0000 | 3,251
Mezunu
Toplam 324 28,034 | 3,5369
On  Lisans 45 30,111 | 2,656
Mezunu
Lisans 29,486 | 4,049
Mezunu
Meydan | Yiiksek 29,955 | 3,474
eydan | s 0,569 | 0,636
Mezunu
Doktora 30,067 | 2,939
Mezunu
Toplam 29,728 | 3,677

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 22°de turist rehberlerinin egitim durumlari ile psikolojik dayaniklilik
Olgeginin boyutlarina iligkin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular yer
almaktadir. Bu bulgulardan hareketle kontrol (p=0,358), kendini adama (p=0,238) ve
meydan okuma (0,636) boyutu ile anlaml1 bir iligki bulunamamustir.
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Cizelge 23. Turist Rehberlerinin Mesleki Deneyim Siireleri Psikolojik Dayanikliik Seviyelerine
Iligkin Tek Yonlii Varyans Analizi (H11)

Mesleki
Deneyim n X S.S F p
E Siiresi
= 1 yildan 27 86,519 | 7,111
g az
% 1525 | 0,195
E 1-5 yil 121 85,860 8,952
d 6-10 yil 50 87,600 7,664
'g 11-15 48 84,688 | 8,526
é yil
X 16 yil ve 84,167 8,314
% uzeri
Toplam 78 85,602 8,435

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 23’de turist rehberlerinin mesleki deneyim siireleri ile psikolojik
dayaniklilik diizeylerine iliskin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular
goriimektedir. Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin mesleki deneyim siireleri
ile psikolojik dayanikliliklari ile ilgili anlamli bir fark tespit edilememistir (F=1,525,
p=0,195). Dolayisiyla “’Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri mesleki

deneyim siirelerine gore farklilagmaktadir.’' seklindeki H11 desteklenmemistir.

Cizelge 24. Turist Rehberlerinin Mesleki Deneyim Siireleri ile Psikolojik Dayamkhlik Olceginin
Boyutlarina Iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi

Psikolojik |  Mesleki
Dayamikhilik De.r.leyl'm : X S5 F P
Siiresi
lyildanaz | 27 | 27,3333 | 2,97425
1-5 il 121 | 27,8926 | 342491
o |10yl 50 | 284600 | 273459 | (.0 | e,
on | 1115 il 48 | 27,6042 | 345019
16yl ve 1 2g | 276795 | 3,05573
uzeri
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Cizelge 24-devam

Toplam
324 27,8395 3,20297
1 yildan az 27 28,5926 3,37706
1-5yil 121 28,2314 3,63034
6-10 y1l 50 28,7800 3,46581
Kontrol 11-15 yil 48 27,3125 3,49563 | 1,780 |0,133
16 yil ve 78 27,5000 | 3,44059
ilizeri
Toplam 324 28,0340 | 3,53690
1 yildan az 27 30,5926 2,85898
1-5yil 121 29,7355 3,99743
6-10 y1l 50 30,3600 2,98130
Meydan
okuma 11-15y1l 48 29,7708 3,88253 | 1546 | 0,189
16 yil ve 78 28,9872 3,62349
lzeri
Toplam 324 29,7284 3,67743

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 24°de turist rehberlerinin egitim durumlari ile psikolojik dayaniklilik

Olgeginin boyutlarina iligkin tek yonlii varyans analizine yonelik bulgular yer

almaktadir. Bu bulgulardan hareketle kendini adama (p=0,554), kontrol (p=0,133) ve

meydan okuma (p=0,189) boyutu ile anlamli bir iligki bulunamamustir.

Cizelge 25. Turist Rehberlerinin Gelir Diizeyleri fle Psikolojik Dayamikliiklarina iliskin Tek
Yonlii Varyans Analizi (H12)

PSiKOLOJIK
DAYANIKLILIK

Gelir
Diizeyi

X

S.S

20.000
TL ve alt1

32

84,44

6,535

20.000
TL-
30.000
TL aras1

74

85,284

10,188

0,984

0,400
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Cizelge 25-devam

30.000
TL ve
40.000
TL arasi
40.000
TL ve 142 86,472 8,329
lizeri
Toplam 324 85,602 8,435

76 84,776 7,382

*0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Cizelge 25°de turist rehberlerinin gelir diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik
diizeylerine iliskin tek yonlii varyans analizinin bulgular1 verilmektedir. Buna gore
turist rehberlerinin gelir diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir
fark tespit edilememistir (F=0,984, p=0,400). Sonu¢ olarak ’Turist rehberlerinin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri gelir seviyesine gore farklilagmaktadir. > seklindeki
H12 desteklenmemistir.

Cizelge 26. Turist Rehberlerinin Gelir Diizeyleri ile Psikolojik Dayamkhhk Ol¢ceginin
Boyutlarina iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi

DF;?::::E{]IE K Gelir Diizeyi n X S.S F p
20000 TL | 55 85,602 2,589
ve alt1
20.000 TL-
30.000 TL 74 27,406 3,570
arasi
30.000 TL
Kendini ve 40.000 76 27,527 3,045 3,029 | 0,030
Adama TL arasi
40000 “TL 190 | 57004 3,138
Ve uzeri
Toplam
324 28,43 3,203
20000 TL |- 5, 27,813 2,967
ve alt1
Kontrol 20.000 TL- 0,359 | 0,783
30.000 TL 74 28,135 3,753
arasi
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Cizelge 26-devam

30.000 TL
ve 40.000| 76 28342 3,190
TL arasi
40000 “TL1 100 | 7466 3,731
Ve uzeri
Toplam 324 28,034 3,537
20.000 TL
ol 32 29219 3,7134
20.000 TL-
30.000 TL| 74 29 622 41371
arasi
'\C")ﬁyda” 30.000 TL 1435 | 0,232
uma 1 yve 40.000| 76 29211 3,434
TL arasi
40.000 TL
e tort 142 30,176 3,522
Toplam 324 29728 3,677

*0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik

Cizelge 26°da turist rehberlerinin mesleki gelir diizeyleri ile psikolojik
dayaniklilik Olgeginin boyutlarina iliskin tek yonlii varyans analizine yonelik
bulgular yer almaktadir. Bu bulgulardan hareketle gelir diizeyinin kendini adama
boyutu (p=0,030) ile anlamli bir iliski gosterdigi goriilmektedir. Buna ek olarak
kontrol (p=0,783) ve meydan okuma (0,232) boyutu ile anlamli bir iliski

bulunamamustir.

4.7. Korelasyon Analizi Sonuglari

Korelasyon analizi, iki veya ikiden fazla degisken arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in kullanilan bir analiz teknigidir. Korelasyon katsayis1 “’r’” ile
gosterilmektedir. Korelasyon katsayisi; iliskiyi neden-sonug baglaminda degil, siddet
ve sekil baglaminda agiklamaktadir (Aslan, 2018 s. 176). Elde edilen sonuglarda
degiskenler arasinda iliski olumlu ise bu durum bir degiskenin artarken digerinin de
artacagina, degiskenler arasinda iliski olumsuz ise bir degiskenin artarken digerinin
de azalacagina isaret etmektedir (Kozak, 2018, s. 134). Korelasyon katsayisin
biiyiikliik agisindan yorumlanmasinda ortak bir fikir bulunmamaktadir. Ancak 0.70-
1.00 degerleri arasinda yiiksek diizeyde bir iliski, 0.70-.30 degerleri arasinda orta
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diizeyde bir iligki, 0.30-0.00 degerleri arasinda oldugu zaman diisiik diizeyde bir
iliski olarak yorum yapilabilmektedir (Biiyiikoztirk, 2011, s. 32). Bu bdliimde

yapilan korelasyon analizleri belirtilen degerler dikkate alinarak yapilmustir.

Cizelge 27. Psikolojik Dayamkhlik Olgegi Korelasyon Analizi

Psikolojik . . -
PSIKOLOJIK Kendini Meydan
Dayaniklilik Alt DAYANIKLILIK | Adama | KOl | oiima
Boyutlar
oo | omsore |
Kendini Adama Sig. 0001
N 0324 324
Korelasyon 0,810%* 0,369%* i
Kontrol K_atsaylsl
Sig. 0,001 0,001
N 324 324 324
Meydan Okuma Korelasyon 0,853** 0,490** | 0,551** -
Katsayisi
Sig. ,0001 0,001 0,001
N 324 324 324 324

**p<0,01 *p<0,05

Cizelge 27°de psikolojik dayaniklilik 6lgegine yonelik korelasyon analizinin
bugular1 yer almaktadir. Cizelge 27 incelendiginde psikolojik dayaniklilik dlcegi ve
onun alt boyutu olan kendini adama boyutu arasinda yiiksek diizeyde (r=0,760) ve
anlamli (p=0,0001<p=0,05) bir iliski oldugu tespit edilmistir. Kontrol boyutu ile
psikolojik dayamiklilik o6l¢egi arasindaki iliskiye bakildiginda yiiksek diizeyde
(0,810) ve anlamli (p=0,0001<p=0,05) bir iliski oldugu goriilmektedir. Meydan
okuma ve psikolojik dayaniklilik 6lgegi arasindaki iliski incelendiginde ise yine
yiiksek diizeyde (0,853) ve anlamli (p=0,0001<p=0,05) bir iliski oldugu ortaya

konmustur.

Psikolojik dayanikliligin 6lgeginin alt boyutlar1 olan kontrol ve kendini
adama boyutlarinin iligkisi incelendiginde zayif diizeyde (r=0,369) ve anlamh
(p=0,0001<p=0,05) bir iliski oldugu gorilmektedir. Meydan okuma ve kendini
adama boyutlar1 arasinda zayif (r=0,490) ve anlamli (p=0,0001<p=0,05) bir iliski
oldugu, kontrol boyutu ile ise orta diizeyde (r=0,551) ve anlamli (p=0,0001<p=0,05)
bir iligki oldugu saptanmustir.
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Cizelge 28. Bilincli Farkindalik ve Psikolojik Dayamklilik Ol¢egi Korelasyon Analizi

BILINCLI PSIKOLOJIK
FARKINDALIK | DAYANIKLILIK
PSIKOLOJIK Eg::alileon -0,096 ;
DAYANIKLILIK Sig. 0.084
N 324 -
**p<0,01 *p<0,05

Cizelge 28’de turist rehberlerinin psikolojik dayanikliliklar1 ile bilingli

farkindaliklar1 arasindaki korelasyon analizi yer almaktadir. Buna gore psikolojik

dayaniklilik Olgegi ile bilingli farkindalik Olgegi arasinda negatif yonde ancak
anlamsiz (r=-0,096 ; p=0,05<0,084) bir iliski bulunmaktadir.

Cizelge 29. Psikolojik Dayamklilik Olgegi Boyutlari ile Bilingli Farkindahk Olcegi Korelasyon

Analizi
PSIKOLOJIK | Kendini Kontrol | Meydan
DAYANIKLILIK | Adama Okuma
Eg{:;azo” -0,096 -0,106 | -0,015 | -0,113*
BIiLINCLI Y

FARKINDALIK | g0 0,084 0,056 | 0783 | 0,042
N 324 324 324 324

*%p<0,01 *p<0,05

Cizelge 29°da psikolojik dayaniklilik 6lgegi boyutlari ile bilinglik farkindalik

Olcegine iliskin korelasyon analizinin bulgular1 yer almaktadir. Bulgularda hareketle
bilingli farkindalik 6l¢egi ve psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin alt boyutu olan kendini
adama boyutunda olumsuz (-0,106) yonde ve anlamsiz (p=0,05<0,56) bir iliski,
kontrol boyutu ile olumsuz yonde (-0,015) ve anlamsiz (p=0,05<0,783) bir iliski;
meydan okuma boyutu ile olumsuz y6nde (-0,113) ve (p=0,042<p=0,05) anlaml1 bir
iliski oldugu a¢iga cikmustir.
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4.8. Regresyon Analizi Sonuclar:

Regresyon analizi, arasinda iliski olan iki veya ikiden fazla degiskenin, biri
bagimli digerlerinin ise bagimsiz degiskenler oldugu ayrimi yoluyla aralarindaki
iliskinin matematiksel esitlik ile agiklanmasi olarak ifade edilmektedir (Biiyiikoztiirk,
2011, s. 91). Cizelge 22, Cizelge 23 ve Cizelge 24 ‘te H12, H12a, H12b ve H12¢’yi

test etmek amaci ile yapilan regresyon analizlerine yer verilmistir.

Cizelge 30. Bilingli Farkindahgin Psikolojik Dayamkhilik Uzerindeki Etkisine Yonelik
Regresyon Analizi Sonuclar1 (H13)

B Stﬂ;‘:g” Beta t Degeri ﬁz'zir;

Sabit 88,524 1,751 50,559 0,001
Bilin¢li Farkindahk -0,084 0,049 -0,096 -1,732 0,084
R 0,096

R2 0,009

Diizeltilmis R2 0,006

Cizelge 30-devami

Tahmini Standart 8,409

Hata

F 3,000

Anlam Diizeyi 0,084

Bagimh Degisken: Psikolojik Dayamikhihik

Cizelge 30°da bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisine
yonelik regresyon analizine yer verilmektedir. Regresyon analizi sonuglarina gore
H7’nin F degerinin (3,000) p=0,084 diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir.
Bilingli farkindaligin, psikolojik dayanikliligin iizerinde anlamli bir etkisi olmadig:
(R=0,009; t=-1,732; p= 0,05<p=0,084). “Turist

saptanmistir Dolayisiyla

rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklari arasinda

anlamli bir iligki bulunmaktadir.”” seklindeki H13 desteklenmemistir.

Cizelge 31. Kendini Adama Boyutunun Bilingli Farkindahk Uzerindeki Etkisine Yonelik
Regresyon Analizi Sonu¢lar: (H13a)

B StZr;(zzrt Beta t Degeri IA)\EIZT;
Sabit 43,606 4,667 9,343 0,001
Kendini Adama -0,319 0,167 -0,106 -1,916 0,056
R 0,106a
R2 0,011
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Cizelge 31-devamm

Diizeltilmis R2 0,008
Tahmini Standart 9,588
Hata

F 3,671
Anlam Diizeyi 0,056

Bagimh Degisken: Bilin¢li Farkindahk

Cizelge 31’de kendini adama boyutunun bilingli farkindalik iizerindeki
etkisine yonelik regresyon analizi yer almaktadir. Regresyon analizi sonuglaria gore
H7a’nin F degerinin (3,671) p=0,056 diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir.
Kendini adama boyutunun, bilingli farkindalik tizerinde anlamli bir etkisi olmadig:
saptanmistir  (R=0,106a; t=-1,916; p=0,05<p=0,056). Dolayisiyla “’Turist
rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayanikliligin kendini
adama boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.”” seklindeki H13a

desteklenmemistir.

Cizelge 32. Kontrol Boyutunun Bilingli Farkindahk Uzerindeki Etkisine Yénelik Regresyon
Analizi Sonuclar1 (H13b)

B Stzr;?:rt Beta t Degeri ﬁzlzir;

Sabit 35,894 4,286 8,376 0,000
Kontrol -0,042 0,152 -0,015 -0,276 0,783
R 0,015

R2 0,000

Diizeltilmis R2 -0,003

Tahmini Standart 9,641

Hata

F 0,076

Anlam Diizeyi 0,783b

Bagimh Degisken: Bilincli Farkindahik

Cizelge 32’de kontrol boyutunun bilingli farkindalik iizerindeki etkisine
yonelik regresyon analizi yer almaktadir. Regresyon analizi sonuglarina gore
H9b’nin F degerinin (0,076) p=0,783 diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir.
Kontrol boyutunun, bilingli farkindalik {izerinde anlamli bir etkisi olmadig:
saptanmistir  (R=0,015a; t=-276; p=0,05<p=0,0783). Dolayistyla “’Turist
rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayanikliligin kontrol
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boyutu arasinda anlamli  bir

desteklenmemistir.

iliski  bulunmaktadir.”’

seklindeki

H13b

Cizelge 33. Meydan Okuma Boyutunun Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisine Yonelik

Regresyon Analizi Sonug¢lar1 (H13c)

B Stﬁ;‘::” Beta | t Degeri ﬁﬂ'zaegl
Sabit 43,525 4,342 10,024 0,001
Meydan Okuma -0,296 0,145 -0,113 -2,043 0,042
R 0,113
R2 0,013
Diizeltilmis R2 0,010
Tahmini Standart Hata 9,580
F 4,173
Anlam Diizeyi 0,042

Bagimh Degisken: Bilincli Farkindahik

Cizelge 33‘de meydan okuma boyutunun bilingli farkindalik tizerindeki

etkisine yonelik regresyon analizi verilmektedir. Regresyon analizi sonuglarina gore

H7c’nin F degerinin (4,173) p=0,042 diizeyinde anlamli oldugu tespit edilmistir. R2

degerine bakildiginda meydan okuma boyutunun bilingli

farkindalig1

0,013

diizeyinde agikladig1 goriilmektedir. Meydan okuma boyutunun, bilingli farkindalik
tizerinde anlamli bir etkisi oldugu saptanmistir (R=0,113a; t=-2,043; 0,042<0,05).

Dolayisiyla “’Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik

dayanikliligin meydan okuma boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.”’

seklindeki H13c desteklenmistir.

Cizelge 34. Arastirma Hipotezlerinin Desteklenme Durumlar:

No Hipotezler Durumlari

H1 | Turist rehberlerinin bilingli farkindahik diizeyleri | DESTEKLENMEDI
cinsiyete gore farklilagsmaktadir.

H2 | Turist rehberlerinin bilingli farkindahk diizeyleri yasa | DESTEKLENDI
gore farklilagmaktadir.

H3 | Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri | DESTEKLENMEDI

medeni durumlarina gore farklilasmaktadir.
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Cizelge 34-devamm

H4 Turist rehberlerinin bilingli farkindahik diizeyleri | DESTEKLENMEDI
egitim durumlarina gore farklilasmaktadir.

H5 | Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri | DESTEKLENMEDI
mesleki deneyim siirelerine gore farklilagmaktadir.

H6 Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri gelir | DESTEKLENMEDI
seviyesine gore farklilasmaktadir.

H7 | Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri | DESTEKLENDI
cinsiyete gore farklilagmaktadir.

H8 | Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklihk diizeyleri | DESTEKLENMEDI
yasa gore farklilagmaktadir.

H9 | Turist rehberlerinin psikolojik dayaniklihk diizeyleri | DESTEKLENMEDI
medeni durumlarina gore farklilagmaktadir.

H10 | Turist rehberlerinin psikolojik dayamklilik diizeyleri | DESTEKLENMEDI
egitim durumlarina gore farklilasmaktadir.

H11 | Turist rehberlerinin psikolojik dayamklilik diizeyleri | DESTEKLENMEDI
mesleki deneyim siirelerine gore farklilagmaktadir.

H12 | Turist rehberlerinin psikolojik dayamiklilik diizeyleri | DESTEKLENMEDI
gelir seviyesinegore farklilasmaktadir.

H13 | Turist rehberlerinin bilingli farkindahk diizeyleri ile | DESTEKLENMEDI
psikolojik dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir iliski

H13a | Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile | DESTEKLENMEDI
psikolojik dayanikliligin  kendini adama boyutu

H13b | Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile | DESTEKLENMEDI
psikolojik dayanikliligin kontrol boyutu arasinda

H13c | Turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile | DESTEKLENDI

psikolojik dayanikliligin  meydan okuma boyutu

Cizelge 34’de arastirma hipotezlerinin desteklenme durumlarina yer

verilmektedir. Cizelge 34’e gore H1, H3, H4, HS, H6, HS, H9, H10, H11, H12, H13,

H13a, H13b desteklenmemis; H2, H7 ve H13c¢ desteklenmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuglar

Bu arastirma turist rehberlerinin bilingli farkindalik seviyeleri ile psikolojik
dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koymaktadir. Arastirmaya katilan
turist rehberlerinin kendilerine yoneltilen sorulara verdikleri yanitlar neticesinde
veriler elde edilmistir. Verilere uygun analizler gergeklestirilerek ortaya cikan

bulgular kapsaminda pek ¢ok sonuca ulagilmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak kullanilan anket formu; arastirmaya
katilan turist rehberlerinin ilgili demografik 6zelliklerine, bilingli farkindalik
seviyelerine ve psikolojik dayaniklilik diizeylerine iligkin bilgiler ortaya
koymaktadir. Ankete katilan turist rehberlerinin demografik o6zellikleri ile ilgili
sonuglara  bakildiginda  orneklemin pek c¢ogunu erkeklerin  olusturdugu
goriilmektedir. Koroglu, Yildirnm ve Balikoglu (2019 s. 35), yaptiklar1 arastirmada
kadin turist rehberlerinin erkek turist rehberlerine kiyasla hem aile hem de meslek
hayatlarinda daha fazla toplumsal roller iistlendikleri; erkek turist rehberlerine gore
meslekte daha fazla problem ile karsilagtiklari sonucuna ulagmislardir. Ayni
calismada kadin turist rehberlerinin en ¢ok turlarin ¢cok ge¢ saatlerde bitmesi ve is-
aile catismalarimin yasanmasi gibi konularda sorun yasadiklar1 belirtilmistir. Bu
arastirmada da ankete yanit veren kadin turist rehberlerinin daha az olmasi, meslekte
yasanan sorunlar ve dolayisiyla meslegi tercih etmemeleri ile agiklanabilir. Soru
formunu yanitlayan katilimcilarin medeni durumlari incelendiginde bekar olan turist

rehberlerinin daha fazla sayida oldugu da bu sonucu destekler niteliktedir.

Katilimcilarin yas araliklar1 gz oniine alindiginda ¢cogunlugu 25-34 yas ve
35-44 yas grubunun olusturdugu dikkat ¢ekmektedir. Bu sonugtan hareketle fiziksel
anlamda gii¢c gerektiren turist rehberligi mesleginin ilerleyen yaslarda yapilmasinin

zor oldugu ve bu nedenle meslegi agirlikli olarak genglerin icra ettigi sonucu
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cikarilabilir. Ankete katilan turist rehberlerinin medeni hallerine iliskin verdikleri
cevaplara gore bekar turist rehberleri cogunlugu olusturmaktadir. Balci’nin (2022)
calismas1 bu sonucu destekler niteliktedir. Egitim durumu ile ilgili bulgular turist
rehberlerinin ¢ogunun lisans ve yiiksek lisans derecesinde egitim aldiklar
yoniindedir. Buna gore aragtirmaya katilan turist rehberlerinin egitim diizeylerinin
yiiksek oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Yiiksek lisans derecesinde egitim alan
turist rehberlerinin sayisinin fazla olmasi sonucundan turist rehberi olmak isteyen
kisilerin tiniversitelerin yiiksek lisans boliimlerini tercih etmelerinden kaynaklandig:

¢ikarilabilir.

Katilimcilarin mesleki deneyim siirelerine iliskin sonuglar incelendiginde 1-5
y1l aras1 mesleki deneyim siiresine sahip olan turist rehberlerinin daha fazla oldugu
tespit edilmistir. Bu sonugtan yola ¢ikarak son yillarda turist rehberligi meslegini
tercin eden bireylerin arttigi soylenebilir. Soru formunu yanitlayan turist
rehberlerinin neredeyse yarisinin 40.000 bin TL ve iizeri aylik gelir diizeyine sahip
oldugu ortaya ¢ikmustir. Son olarak arastirmanin evrenini cogunlukla Istanbul
Rehberler Odas1 ve Canakkale Rehberler Odasi’na bagli olan turist rehberlerinin

(%80,5) olusturdugu goriilmektedir.

Bilingli farkindalik Ol¢egine uygulanan giivenilirlik analizinde Cronbach
Alpha degerinin 0,86 olmasi, 6lcegin yiiksek diizeyde giivenilir oldugu sonucunu
ortaya ¢ikmustir. Psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin ise Cronbach Alpha degeri 0,82
olarak bulunmustur. Bu sonugtan hareketle psikolojik dayaniklilik dl¢eginin ytiksek

diizeyde giivenilir oldugu anlasilmaktadir.

Katilimcilarin bilingli farkindalik ve cinsiyetleri ile ilgili bulgular sonucunda
anlamlz bir iligki bulunamamustir. Dolayisiyla bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete
gore farklilagmadigi anlagilmaktadir. Diger bir taraftan psikolojik dayaniklilik ve
cinsiyet unsuru arasinda istatiksel agidan anlamli bir iligski saptanmistir. Kadin turist
rehberlerinin erkek turist rehberlerine gore daha yiiksek diizeyde psikolojik
dayanikliliga sahip oldugu belirtilmistir. Bu sonug psikolojik dayaniklilik ile ilgili
yapilan diger calismalar (Tonbiil, 2020; Yagmur ve Tiirkmen, 2017; Polatct ve
Tinaz, 2021) ile benzer niteliktedir..
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Soru formunu yanitlayan turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile
yas unsuru arasinda istatiksel a¢idan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Buna
ek olarak 18-24 yas araligindaki turist rehberleri daha yiiksek bilingli farkindaliga
sahiplerdir. Bu durum meslege yeni baslamis geng¢ turist rehberlerinin kisisel
gelisimlerine ve egitimlerine daha fazla 6nem verdikleri, teknolojiyi daha aktif
kullanmalar1 sebebiyle daha arastirmaci olduklar1 ve bu sayede daha yiiksek bilingli
farkindalik gelistirdikleri yoniinde yorumlanabilir. Psikolojik dayaniklilik ve yas
unsuru arasinda anlamli bir fark olup olmadigi ile ilgili yapilan analiz sonucunda ise
anlamli bir fark saptanamamistir. Tiimlii ve Recepoglu (2013) ve Sezgin (2011)
tarafindan yetiskinler lizerinde psikolojik dayanikliliginin arastirildigr ¢alismalarinda
da yas unsuru ag¢isindan anlamli bir fark olmamasi1 bu sonucu destekler niteliktedir.
Ancak turist rehberlerinin yaslari ile psikolojik dayanikliligin alt boyutlarindan olan
kontrol arasinda anlamli bir iligki gozlenmistir. Bu sonug turist rehberlerinin kontrol
mekanizmalarinin giiglii oldugunu, turlarda aniden karsilasabilecekleri sorunlara
kars1 (otobiisiin  arizalanmasi, turistlerin esyalarinin  kaybolmasi, zamam
ayarlayabilme becerisi vb.) kontrolii elden birakmayarak ¢6zim saglama
becerilerinin yiliksek oldugu seklinde yorumlanabilir. Katilimeilarin gelir diizeyi ve
bilingli farkindalik seviyeleri ile gelir diizeyleri ve psikolojik dayanikliliklar

arasinda anlamli fark tespit edilememistir.

Degiskenlerin kendi aralarindaki iliskilerini 6lgmek icin uygulanan
korelasyon analizi sonucunda, psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin ve onun alt boyutlari
olan kendini adama, kontrol ve meydan okuma boyutlar1 arasinda yiiksek diizeyde
anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir. Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve bilingli
farkindalik 6l¢eginde ise anlamsiz bir iliski oldugu goze ¢arpmaktadir. Son olarak
bilingli farkindalik 6l¢eginin psikolojik dayanikliligin alt boyutlari ile iliskisinin olup
olmadigint belirlemek icin yapilan korelasyon analizinde anlamsiz yonde iliski

oldugu ortaya konmustur.

Aragtirma hipotezlerinin bir kisminin dogrulugunu tespit etmek amaciyla
yapilan regresyon analizleri uygulanmustir. Turist rehberlerinin bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda psikolojik dayanikliliklar1 arasinda anlamli  bir iliski

bulunamamistir. Son yillarda bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki
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iliskiyi inceleyen ¢alismalar giderek artmaktadir. Iki degisken arasinda anlamli iliski
tespit edilen ¢alismalar (Bajaj ve Pande, 2006; Freligh ve Debb, 2019; Malinowski
ve Lim, 2015; McArthur vd, 2017) oldugu gibi anlamli iliski tespit edilemeyen
calismalar da (Huang vd, 2019; Kemper vd, 2016; Nila vd, 2016; Liu vd, 2022)

bulunmaktadir.

Katilimcilarin verdikleri yanitlara gore turist rehberlerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile psikolojik dayamikliligin kendini adama ve kontrol boyutu arasinda
anlamli bir iliski tespit edilemese de meydan okuma boyutu arasinda anlamli bir
iligki tespit edilebilmistir. Bu sonugtan hareketlere turist rehberlerinin degisimleri ve
farkliliklart mesleki yasamlari igin bir firsat olarak gordiikleri; zorlayici durumlara
karst meydan okuma tavrini takinarak stres seviyelerini azaltmada bir ara¢ olarak
kullandiklar1 séylenebilir. Saltik ve Kizilirmak’in (2018) arastirmasinda meydan
okumanin turist rehberlerinin bireysel 6zellikleri ile en ¢ok bagdasan 6zellik oldugu
belirtilmektedir. Kendini adama ve kontrol boyutu da ikinci ve {i¢iincii siralarda yer

almaktadir.

Bu sonuglar ile birlikte turist rehberlerinin bilingli farkindalik seviyeleri ve
psikolojik dayanikliliklar1 arasinda bir iliskinin bulunmadigr fakat bilingli
farkindaligin psikojik dayanikliligin alt boyutu olan meydan okuma boyutu arasinda
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonugtan hareketle turist rehberlerinin zor
durumlar ile bas etme ve bu zor durumlara karsi strateji gelistirme yonlerinin
gelismis oldugu goriilmektedir. Meydan okuma o6zelligi turist rehberligi gibi stres
seviyesinin yiiksek oldugu bir meslekte ¢abuk pes etmemeyi saglayarak meslekte

ilerleyisi kolaylastrabilir.

5.2. Oneriler

Calismanin bu kisminda, arastirma kapsaminda ¢ikan sonuglar géz Oniine
alinarak once turist rehberlerinin bilingli farkindalik diizeylerinin ve daha sonra da
psikolojik dayaniklilik seviyelerinin artirilmasina yonelik olarak bazi Oneriler

sunulmustur.
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5.2.1. Turist Rehberlerine Bilin¢li Farkindaliklarim Arttirmak icin

Oneriler

Arastirma sonuglarina bakildiginda turist rehberlerinin bilingli farkindalik
seviyelerinin yetersiz oldugu anlasilmaktadir. Bilingli farkindalik seviyelerini
artirmak i¢in bagta bilingli farkindaligin yedi temel unsuru olan yargilayic1 olmama,
sabir, yeni baglayan zihni, gliven, hirslanmama, oluruna birakma olmak iizere turist

rehberlerine sunulan Oneriler agagida yer almaktadir.

e Turist rehberleri daha dnce deneyim sahibi olmadig1 bir bolge icin yeni bir tur
teklifi aldiginda, bu teklif basarisiz olma diisiincesi yliziinden geri
cevrilmemelidir. Ilk defa gidilecek destinasyon ile ilgili ényargilar kirilip, bunun
mesleki gelisim i¢in bir firsat oldugu diistiniilmedir.

e Turist rehberligi gibi her konuda derinlemesine bilgi sahibi olmanin gerektigi bir
meslekte sabirli olarak yavag ve emin adimlar ile ilerlenmelidir.

e Turist rehberleri ¢ogu zaman ayni bdlgeye defalarca gitmek durumunda
kaldiklarindan istemsiz olarak destinasyondaki yenilikleri ve geligsmeleri takip
edemeyebilirler. Bunun 6niine gecilmesinin en giizel yolu turlara “’yeni baslayan
zihni> ile yaklasarak sanki oraya ilk defa gidiyormus gibi dikkatlerini
verebilirler.

e Turist rehberleri egitimlerine ve egitimlerinin sonucunda elde ettikleri bilgiler
neticesinde kendilerine karsi giiven tutumu gelistirip turlarda daha ¢ok basari
saglayabilirler.

e Turist rehberleri asirt hirs duygusundan kaginmali ve bu duygunun mesleki
gelisiminin Oniline gegmesine firsat vermemelilerdir.

e Turlarda yasanan aksiliklere karsi oluruna birakma tutumu ile takinti yapmanin
oniine gecilmelidir. Boylelikle daha sakin diisiiniilerek sorunlara ¢éziim bulma
sansi artabilir.

e Kabullenme unsuru ile turist rehberligi mesleginin hem olumlu yoénleri hem de
olumsuz yonleri oldugu kabullenilerek turlarda yasanabilecek tiim aksiliklerin en
dogru sekilde ¢oziilmesi saglanmalidir.

e  “Dur, gozlemle, geri don’’ ilkeleri turlarda uygulanabilir. Turda bir sorun ile

karsilagildiginda once sakince beklemek, duygu ve diistinceleri idrak edebilmek
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ve sakinlesebilmek adma gozlemlemek daha sonra bilingli farkindaligin
olusturulabilecegi ana nazik bir sekilde geri donmek hem asir1 tepkiler
verilmesini engeleyebilir hem de bireye kendisini digaridan bir gozle izleme
firsat1 sunabilir.

e Bilingli farkindalik sahibi olmak, tipk: fiziki tedavilerde oldugu zihni bir tedavi
gerektirmektedir. Bahsedilen tedavi ise en az 8 haftalik uygulanacak ‘’bilingli
farkindalik egzersiz programlar1’® sayesinde miimkiin olabilecektir. Bu kapsamda
turist rehberligi odalarinda psikolog ve psikiyatristlerin goérev almasi ve bilingli
farkindalik  egzersizleri programlar1 konulmas: Onerilebilir. 8 haftalik
egzersizlerin oldukca olumlu sonuglar verdigi ilk psikoterapi teknigini uygulayan

Kabat-Zinn ile baslay1p is diinyasinda yapilan ¢ogu aragtirmada gozlenmistir.

5.2.2. Turist Rehberlerine Psikolojik Dayamklhklarim Artirmak Icin
Oneriler

Psikolojik olarak dayanikliliga sahip olmak stres ile basa c¢ikabilmeyi
saglamaktadir. Asagida psikolojik dayanikliligin arttirilmasina yardimci olacak
kendini adama, kontrol ve meydana okuma boyutlarina yonelik Oneriler ve diger

Oneriler yer almaktadir.

e Turist rehberleri mesleklerine kendilerini adamali, gelismelere yabanci
kalmamali ve giincel konular1 takip etmelilerdir.

e Turlarda olumsuz olaylar ile karsilastiklarinda kontrolii ellerine alarak meslege
kars1 onyargi olusturmak yerine bir sonraki turlarda bu problemlerin olmamasi
icin neler yapilabilecegi hakkinda diisiinmelilerdir. Boylelikle zorluklar1 uyum
saglamanin bir siireci olarak goiip psikolojik olarak dayanikli bir turist rehberi
olma yolunda ilerlenebilir.

e Ozellikle meslege yeni baslamis olan rehberler, meydan okuma boyutu ile
endiselerini bir kenara birakarak ve korkusuzca daha once deneyim sahibi
olmadig: turlara katilarak mesleki anlamda kendilerini gelistirebilirler.

e Turist rehberleri hem turistlerle, hem acentelerle hem de yerel halkla birebir
iletisim halindedirler. Bu nedenle Turistler, acenteler veya yerel halk ile ilgili

problem yasanildiginda bu problemlere ¢ok yonlii bakis agisi1 ile yaklagmalilardir.
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Bagkalarindan yardim isteyebilmek psikolojik dayanikliligi arttirma yolunda
atilabilecek en glizel adimlardan biridir. Bu nedenle turist rehberleri
mesleklerinde ortaya ¢ikan problemler ile ilgili glivendigi meslektaslarindan ve
calistig1 acentelerden yardim isteyebilmelilerdir.

Bilingli farkindalikta olan kabul tutumu, psikolojik dayaniklilik diizeyini
arttirmak i¢in de Onem arz etmektedir. Turist rehberleri iyi veya koti

deneyimlere kabul tutumu ile yaklasip ¢6ziim odakli ilerlemelilerdir.

5.2.3. Gelecekte Yapilacak Yeni Arastirmalara Yonelik Akademik

Oneriler

Bu calisma, turist rehberlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik

iliskisi i¢in yol gosterici niteliktedir. Gelecekte yapilacak olan arastirmalara yonelik

Oneriler asagida yer almaktadir.

Yapilan bu aragtirma nicel aragtirma yontemi ile gergeklestirilmistir. Caligmanin
baska bir arastirmada nitel aragtirma yontemi ile de 6l¢iilmesi onerilmektedir.
Aragtirmada yapisal esitlik modellemesi ve yol analizi gibi farkli analizler

kullanilabilir.
Gelecekte yapilacak olan calismalarda oncelikli olarak turist rehberlerinin stres

seviyelerinin arastirilmasi gerektigi onerilmektedir.
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EKLER

Ek-1: Anket Formu

Sayin Katilimei,

Bu ¢alisma Balikesir Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii'nde yiiksek lisans ¢alismast igin
yiritilmekte olan "Turist Rehberlerinin Bilingli Farkindalik Diizeyleri ile Psikolojik
Dayanikliklar1 Arasindaki Iliskinin Belirlenmesine Y&nelik Bir Arastirma" konulu calisma ile
ilgilidir. Anketin amaci turist rehberlerinin katildiklar1 turlarda bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerini tespit ederek qqqqarasindaki iliskiyi belirlemektir. Veriler
sadece bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirmaya katiliminizi bekler, gosterdiginiz ilgiye
tesekkiir ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi: Yagmur CELIK

Danisman: Dog. Dr. Melike GUL

Yasiniz

18-24 yas () 25-34 yas () 35-44 yas () 45-54 yas () 55 yas ve lizeri
Cinsiyetiniz

Kadin () Erkek ()

Medeni Durumunuz

Evli () Bekar ()

En son mezun oldugunuz egitim diizeyi

On Lisans () Lisans () Yiiksek Lisans () Doktora ()

Kacg yildir bu sektorde ¢alistyorsunuz?

1 yildanaz () 1-5 y1il () 6-10 y1l () 11-15 y1l () 16 y1l ve tizeri ()
Aylik geliriniz ne kadardir?

20.000 TL ve alt1 () 20.000 TL-30.000 TL aras1 () 30.000 TL-40.000 TL aras1 () 40.000 TL
ve lizeri ()

Hangi odaya baghsimiz? ...............

Sayin katihmei; bu béliimde yer alan
sorular1 cevaplandirirken ciktiginiz
turlar esnasinda nasil davrandigimzi
diisiinerek cevaplandiriniz.

Kesinlikle
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

Katilmiyorum

Belli bir siire farkinda olmadan baz1
duygular: yasayabilirim.
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Ek 1-devamm

Esyalar1 ozensizlik, dikkat etmeme
veya baska bir seyleri diisiindiigiim
icin kKirardokerim.

Su anda olana odaklanmakta

zorlanirim.

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

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizhk
iceren duygulari, gercekten
dikkatimi c¢ekene kadar fark
etmeme egilimim vardir.

Bir Kisinin ismini, bana soylendikten
hemen sonra unuturum.

Yaptigim seyin farkinda olmaksizin
otomatige baglanmis gibi
yapiyorum.

Aktiviteleri gercekte ne olduklarina
dikkat etmeden acele ile yerine
getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere oyle
¢ok odaklamrim ki o hedeflere
ulasmak icin su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

Isleri veya gorevleri ne yaptigimin
farkinda olmaksizin otomatik
olarak yaparim.

Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken aym zamanda baska bir
seyi de yaparken bulurum.

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

Kendimi gelecek veya gecmisle
mesgul bulurum.

Kendimi yaptigim islere dikkat
vermemis bulurum.

Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atistirryorum.

Bu Dbolimde yer alan sorulan
cevaplandirirken c¢iktiginiz  turlar
esnasinda yasadigimiz sorunlari nasil
karsiladiginizi diisiinerek
cevaplandirimiz.

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum
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Ek 1-devamm

Cahsmaktan cok keyif aliyorum.

Hayatin benim icin monotonlagsmaya
basladigim hissediyorum.

Cok cahsarak her zaman amacima
ulasabilirim.

Turist rehberligi meslegine yiirekten
baghyim.

Hayatimda  ilging ve zaman
harcamaya deger seylerin var
oldugunu diisiiniiyorum.

Keyif aldigim turlara diizenli olarak
katilirim.

Yapacak bir seylerimin olmasi
benim i¢in onemlidir.

Cikabilecek  sorunlar1  dnceden
Kkestirerek onlemlerimi alirim.

Kaderimi degistirebilecegime
inanirim.

Yargillarima ve kararlarima daima
giivenirim.

Kisisel ozgiirliiklerimin
siirlandirilmasina genellikle biiyiik
tepki gosteririm.

Onceden yaptiZim bir programin
disina ¢cikmak zorunda kaldigimda
rahatsiz olurum.

Yarmm bana ne olacaglt bugiin
yaptiklarima baghdir.

Yeni bir goreve basladigimda
ayrintih  bir plan yapmay1 tercih
ederim.

Her yeni deneyimin yasamimi
zenginlestirdigini diisiiniiyorum.

Hep aym yasam tarzina bagh
kalmak yerine riskli de olsa yeni
seyler denemeyi tercih ederim.

Insan hatalarindan  6grenir ve
gelisir.
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Ek 1-devamm

Kendimle ilgili bir seyler 6grenmek
benim icin heyecan vericidir.

“Oldiirmeyen  sey giiclendirir.”
Ciimlesi beni ifade ediyor.

Yeni seyler denemekten hoslanirim.

Yasamimda olan onemli
degisiklikleri, kisisel gelisimim i¢in
bir firsat olarak goriiriim.
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