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An examination of consciosnes
awareness and problem solving skills
with demographic and psychological

variables

Abstract

The aim of the study is to examine
relationships between mindfulness and problem
solving skills and the effects of some
independent variables in terms of cognitive
psychological approach.

The relational screening method is used in the
research. A Personal Investigation
Questionnaire, the Turkish versions of “The
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)”
and “The Problem Solving Inventory (PSI)”
have been used as data collection tools. The
sample research population determined by
disproportionate  element sampling and
consisted of 125 third and fourth grade students
in the faculty of education. The demographic
and psychological information questionnaire,
“The Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS)” and “The Problem Solving Inventory
(PSI)”, T-test analysis, one-way analysis of
variance (ANOVA) and pearson moment
correlation analysis were performed for data
analysis.

No significant relationship has been found
between mindfulness and problem solving skills
of participants. There was also no significant
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Ozet

Bu arastirmanin amaci biligsel  psikoloji
yaklastmi acisindan  bilingli  farkindalhk ve
problem ¢6zme becerisi arasindaki iliskiyi ve

baz1 bagimsiz degiskenlerin etkisini
incelemektit.
Arastirmada  iliskisel =~ tarama  y6ntemi

kullanilmustir. Orneklem kitlesi, oranstz eleman
6rnekleme yoluyla belirlenmis egitim fakultesi
125 dgtunci ve dordinct simif 6grencisini
kapsamaktadir. Kullanilan veri toplama araglar,
“Kisisel Degerlendirme  Anketi”, “Bilingli
Farkindalik  Olcegi  (BIFO)” ve “Problem
Cozme Envanteri (PCE)”dir. Veri analizleri icin,
t testi analizi, tek yonli varyans analizi
(ANOVA) ve pearson moment korelasyon

analizi yapilmustir.
Bulgular bakimindan, bilingli farkindalik ve
problem ¢6zme becerisi arasinda  iliski

bulunmamistir. Demografik zellikler ile sayisal
veya so6zel bolim okuyor olmanmn bilingli
farkindalik ve problem ¢6zme tzerinde etkisi
bulunmamustir.

Travma gegiren veya psikolojik yakinmast olan
katthmeilarin bilingli farkmdalik seviyeleri daha
dustik ctkmustir. Yasam felsefeleri ile yasamlari
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effect seen on mindfulness and problem solving
skills indicated from students studying in the
technical or social studying departments in the

faculty.

Mindfulness levels of participants with
traumatized and psychological complaints were
lower. Furthermore, of the participants
mindfulness  levels matches their life
philosophies were high.

Participants with persistent discomfort are to
see themselves more inadequate in problem
solving skills. Participants who have received or
are receiving a psychotherapy process find
themselves more competent in problem solving.
It was found that as the individual contribution
to their education plans decreased, they perceive
themselves as inadequate in problem solving
skills. Participants who seek help to solve their
problems, find themselves more effective in
problem solving,

As the result, there are significant relationships

uyusan  katilmecilann  bilingli  farkindalik
seviyeleri ise yiiksek ¢tkmustir.

Devaml rahatsizligr olan katilimeilar, problem
¢ozme becerisinde kendilerini daha yetersiz
gormektedirler. Psikoterapi stireci almis veya

aliyor olan katimcilar, problem ¢6zmede

kendilerini  daha  yeterli  gbrmektedirler.
Katiimecilarin kendi egitim planlarina katkilart
azaldikca  problem  ¢6zme  becerisinde
kendilerini daha yetersiz gorduikleri

bulunmustur. Kendisinden problem ¢6zmesi
icin  yardim istenen katilmcilar problem
¢6zmede kendilerini daha yeterli g6rmektedirler.
Sonug olarak bazt degiskenler ile bilingli
farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasinda
anlamli iliskiler bulunmustur. Bilingli farkindalik
ile problem ¢6zme becerileri arasinda ise
dogrudan iliskiye rastlanmamustir.

Anahtar Kelimeler: Farkindalik, Bilincli
Farkindalik, Dikkatlilik, Problem C6zme.

between some personal variables, mindfulness
and problem solving skills. There could not find
a linear relationship between mindfulness and
problem solving skills.

Keywords: Awareness, Conscious Awareness,
Mindfulness, Problem Solving.

Giris

Insanlarin ve toplumlarin yasamlari esnasinda karsilastiklart problemlerin farkina vardikea ve
bilingli olarak ¢ozdiikee ilerleyebildikleri tarihsel olarak gézlemlenmektedir. Bergson’a gore, ilkel
toplumlar ile modern toplumlart birbirinden ayiran sey muhtemelen i¢gudiniin tizerinde zekanin
etkisini ortaya koyarak problem ¢ozmektir (1986, s. 189). Tarihsel agidan bakildiginda insanhgin
kurdugu tiim uygarliklar, karsilastiklart problemlerin farkina vararak verdikleri cevaplardan meydana
gelmektedir (Birkok, 2018, s. 66). Problemi fark etmek, diisiinme siirecinin baslamast igin gerekli
sarttir. Bitin toplumlarda ¢oziilen problemler arttikga uygarlik seviyeleri de yiikselmistir. Insanlarin
hayatta kalmasi sadece fiziksel becerilere degil ayni zamanda sosyal becerilere de baghidir (Breuning,
2018, s. 126). Bu noktada problemin farkinda olunmastyla ¢6ziilmesi arasindaki iliskilerin anlasiimast
gerekmektedir.

Diinya ekonomik forumu, yaptigt ¢alismalarla problem ¢6zme becerilerinin yakin gelecekte
en onemli kazanimlarin basinda gelecegini gosteren arastirmalar yaymlamustir. Problem ¢6zme
becerisi; kompleks iletisim ve kendini yonlendiren egitim ile birlikte derin 6grenme yeterliklerini
olusturmaktadir (New vision for education, 2016, s. 11). Sosyal hayatin her alaninda aranan niteliklerden
biri olan problem ¢6zme becerisini etkileyen faktorlerin belitflenmesi ve bu becerilerin bireylere
kazandirilmasi giderek daha biyiik 6nem kazanmaktadir.

Gunlik hayatta karsilagilan sorunlari, insan benligine zarar vermeyerek ve ilk asamada
6nlemek gerekmektedir. Bireylerin yasamlar konusunda bilingli farkindaliklarini artirmak ve problem
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¢6zme becerilerini gelistirmek, ruh saghginda 6nleyici hizmetler agisindan 6nem arz etmektedir. Ttim
bunlar g6z Ontne alindiginda, bilingli farkindaligt ve problem ¢6zme becerilerini etkileyen
degiskenlerin belitlenmesinin 6nleyici ruh sagligt hizmetlerine olumlu katkilar olabilir.

Kuramsal Cergeve

Farkindalik, Psikoloji ve Psikolojik Yaklagimlar

Calismada genel olarak, bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi, psikolojideki bilissel
psikoloji ile yapisalcilik ve islevselcilik yaklasimlart agisindan degerlendirilmistir. Buna gore ice bakis
yoluyla bilincin unsurlarina aynlarak incelenmesi miimkiindir (Arkonag, 2005). Alanda kabul edilen
diger akimlar ise davraniscilik, gestalt psikolojisi, bilis psikolojisi ve psikanalitik yaklagimlardir
(Arkonag, 2005; Richards, 2003)

Insanlik Tarihinde Farkindalik ve Problem Cézme Becerisinin Geligimi

Antropolojik aragtirmalar, insanin dort ayrt gelisme sathasindan gectigini bulmustur. Bunlar
kara yasamina adapte olmak (terrestriality), iki ayak tizerine diklesmek (bipedalism), beynin korteks
bolimiine evrilmesi (encephalization) ve medeniyet (civilization) asamalaridir (Lewin, 2005, s. 8).
Problem s6zctgl gintimiiz medeniyetinin ortaya koydugu bir kavram oldugu icin ilk ti¢ donemde bu
canl tirtnin bilissel bir problem ile karsiastigini iddia etmek dogru olmayacaktir. Farkindalik
kavramu i¢in de ayni1 seyler soylenebilir. Homo cinsinin zor durumlarla karsilastigi ve yasama giidiisi
aracihigtyla tepki gostererek varligint stirdiirdiigi ortadadir.

Homo cinsinin 6nceki dénemlerindeki nitelikleri, ginimiizde benzeri seviyelerde bulunan
cesitli primatlarla ayni 6zelliklere sahipti; farkindalik ve problem ¢6zme konularinda digetlerinden
farkli herhangi bir 6zel duruma sahip degildi (Harari, 2015, s. 18). Ancak homo cinsinin Homo
Erectus olarak ayaga kalkmasi ile farkindalik ve problem ¢6zme becerisinde sigrama olmustur. Daha
onceleri 4 ayak tstiinde duran homo, ayaga kalkarak (erectus) goriis alanini genisleterek daha genis
alanlara hakim olabilmistir. Homo’nun ayaga kalkmasi ellerini baska isler icin kullanabilmesini
saglamustir. Eller ve 6zellikle parmaklar, evrimsel baski sonucunda ¢ok ince ve karmagik isleri yapabilir
bir hale dontigsmustir. Bu stirecler aynt zamanda, farkindaligin ve problem ¢6zmenin evrimlesme
suregleridir (Harari, 2015, ss. 22-23). Ayaga kalkan homo 6te yandan gérme duyusunu ve dokunma
duyusunu daha da fazla kullanmaya baslamistir. Duyularinin artmasi, algilarint da gelistirmistir.
Gelisen ve gesitlenen algilar farkindaligin gelismesini ve evrilmesini saglamustir. Béylece Homo
Sapiens tiirdi ortaya ¢tkmustir.

Yukaridaki biyolojik gelisme streciyle bitlikte bir kiltiirel gelisme de meydana gelmistir.
Farkindalik ve problem ¢6zme durumlarinin sapiens tirintin gelisme sireci i¢inde sathalar halinde
ortaya ¢iktig1 sOylenebilir. Harari’ye gbre sapiens bakimimdan tarihin akisini sekillendiren sathalar
Bilissel Devrim (yaklasik 70 bin yil 6nce), Tartm Devrimi (12 bin yil 6nce) ve Bilimsel Devrim (5 bin
yil 6nce) dir (2015, s. 17). Bilingli farkindalik ile problem ¢6zmenin buginkii anlamint bu
donemlerdeki gelismelerle kazandigr ve cagdas medeniyete ulasmasint saglayan temel faktorlerden
oldugu kabul edilebilir.

Insan tiirii 70.000 yil énce diger canlilardan pek de farklt degildi. Insan tiiriiniin ayaga kalmast
ile biyolojik yapist da degismeye ve diger canlilardan ayrismaya baslamustir. Bu degisiklik kadinlarin
erken dogum yapmasina neden olmustur. Erken dogan bebekler tek baslarina hayatta kalamadiklar
icin iki ayr gereksinmeye ihtiya¢ duymuslardir. Annenin tek bagina hem bebege bakmast hem de
yiyecek bulmasi ¢ok zordur; ayni zamanda erken dogan bebek egitime de ihtiyag duymaktadir.
Karsilasilan bu yasam problemlerini ¢6zmek igin sosyal yapilar olusmaya baslamustir. Cocuk
buyitmek diger insanlardan yardim almay1 gerekli kildigindan, gticlii sosyal baglarin kurularak insan
tirtnin erken doguma ragmen devam etmesi problemi ¢éztulmistir (Harari, 2015, ss. 23-24).
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Problem ¢6zme becerisinin gelismesi, insani diger tlirlerden ayirarak onun guiclenmesini, gelismesini
ve giinimiiz medeniyetinin olusmasini saglamistir.

Insanin diger primatlarda oldugu gibi temel ihtiyaglart igin biyolojik beyni evrilmis; ayrica
sosyal yapilarindan kaynaklt sosyal sorunlarint ¢bzmesi i¢in de kiltirel zihni evrilmistir (Gellatly, 2012,
s. 3). Insan beyni evrildikce Homo sapiens’in farkindaligt gelismistir. Farkindahgr artan insan gevresine
daha ¢ok egemen olmus, daha karmastk problemleri ¢6zmis ve sinirsiz sosyal yapilar olusturmustur.
Ginimiizde Homo sapiens sapiens olarak adlandirilan modern insan, medeniyeti boyle bir gelisim
sayesinde olusmustur.

Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik bir beceridir. Bu beceri; zihnin dikkatini bilingli olarak burada ve simdiye
odaklamak, an i¢inde olanlar1 yargisiz, olduklari haliyle duyumsama, algllama ve bilme becerisidir.
Bilingli farkindalik terapotik degisimin temel ve gizil streclerinden biri olarak kabul edilmekte ve
danigmanlarin ve danisanlarin sahip olmalari beklenen temel becerilerdendir (Sahin & Yenigeri, 2015).

Farkindaligin Gelisimi

Bilingli farkindalik, beynin gelisimiyle paralel bir sekilde degismeye devam etmektedir.
Binlerce y1l 6nce sadece ben ve 6teki farkindaligina sahip olan beyin, Homo erectus ile kendini fark
etmeye baslamustir. Genel olarak psikoloji kaynaklart bu durumu insan yavrusunun gelisimine
benzeterek agiklamaktadir. Bebek bir ayna karsisina kondugunda, géruntintin kendisi oldugunu fark
edemez. Beyin gelisimiyle birlikte 2 yasina dogru aynadaki bebegin kendisi oldugunu kavramaya
baglar. Insan tiri, Homo erectus’dan 6nceki déneminde 2 yasindan kiicitk bebege benzer
durumdaydi. Homo erectus doneminde kendilik farkindaligi baslamistir. Homo sapiens ile
farkindaligr daha da gelismistir. Artik sadece kendi farkindaligina sahip degil ayni zamanda psikolojik
farkindaliga ve sosyal farkindaliga da sahiptir. Paleoantropolojik bulgulara gére insandaki yiksek bir
zekanin ve bilissel islevin varligini gosteren ilk ip uglart yaklasik iki milyon yil 6nce yasamis olan Homo
habilis’e dayanmaktadir. Yaklasik 100.000 yil 6nce ise Homo sapiens’in baskalarinin kendisiyle ilgili
dustincelerini etkileme distincesinin kanitt olarak bulunan sts esyalart farkindaligin ilk donemlerine
kanit olarak degerlendirilebilir. Bulunan deniz kabuklarindan yapilmus takilar, artik insanin diger
insanlarin kendisi hakkindaki duygu ve dustincelerini fark ettigini ve 6nemsedigini agik bir sekilde
gostermektedir (Torrey, 2018, ss. 27, 61).

Giiniimiizde Bilingli Farkindaligin Ortaya Cikis1

Bilingli farkindalikla ilgili ilk bilimsel ¢alismalar 1970’lerin sonlarina dogru ortaya ¢ikmustir.
Bilingli farkindalik, hakkinda yapilan ¢alismalar Langer ile Kabat-Zinn’in bagint ¢ektikleri iki farkls
ckol tzerinde temellenmistir. “Langer i¢in bilgece farkindalik, dogu felsefeleriyle hig ilgisi olmayan,
bilingli bir zihinsel durum (mode) iken; Kabat-Zinn icin ise Ogrenilebilen, dgretilebilen ve dogu
felsefelerinin bat1 bilimiyle butiinlestirilmis uyarlamasina temellendirilen bir miidahale yontemidir.”
(Sahin & Yeniceri, 2015, ss. 49-50).

Bilingli Farkindalik: Beyin, Biling ve Zihin

Insanlik tarihi boyunca beyin, biling ve zihin merak edilen kavramlar olmustur. Zihin cogu
zaman beyinle karistirilmis bazen de ruh olarak adlandirilmistir. Beyin noron aglarinin olusturdugu
somut bir kavram iken zihin 6znel duygu durum deneyimlerini iceren soyut bir kavramdir. Beynin
tiziki veya norolojik yapisint ¢ézmek, dogrudan zihnin isleyisini ortaya ¢tkaramamaktadir (Shorter,
2005, s. 9). Temelde farkhi kavramlar oldugu bilinmelerine ragmen nasil etkilestikleri 6nemli bir
problem olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu probleme felsefede ve sosyal bilimlerde dializm ad:t
verilmektedir. Fiziksel davranislar ile zihinsel faaliyetler arasinda neden ve nasil bir baglant1 ve
esgidiim oldugu tam olarak bilinememektedir (Schacter vd., 2009, s. 5).
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Mithen’e goére en az iki tir biling bulunmaktadir. Bunlardan ilki duyarliklar sozciigtyle
adlandirilan renk, ses veya viicudumuzdaki hareketlerin farkinda olmaktir. Digeri Neanderthal’in
kendi akilsal durumuyla, sosyal diinyayla hatta dogal dinya etkilesimiyle ilgili daha ytksek bir diizen
olan refleksif bilinctir (1999, s. 170).

Zihin, bazen biling ile es anlamli olarak kullanilmakla birlikte, esasen bir bilin¢ akist olarak

tanimlanabilir. Zihin diistince, algt ve farkindalik stireclerini ifade etmektedir. “Davranislart doguran
sistemin dogasindan gelen kuralli iliskiler agidir” (Ozakpinar, 2013, s. 18). Biling ise beynin farkinda
olma duyumudur. Beyinde meydana gelen biyo-kimyasal reaksiyonlar sonucunda ortaya ¢ikan algidir.
Eski agiklamalarda “ruh” olarak adlandirilan soyutlamalardir. Viicuda alinan cesitli kimyasal maddeler
veya meditasyon gibi eylemler araciligiyla farkh biling halleri kasitl olarak yaratilabilmektedir. Kafein,
alkol, nikotin, morfin ve eroin, marihuana, amfetaminle gibi haliisinojen veya uyarict maddelerin biling
ve davranislar tizerindeki degistirici etkileri bu konuya 6rnek teskil etmektedir (N. Hayes, 2011, ss.
95-104). Kisaca biling beynin norolojik bir algisi, zihin ise bu algilarn akis stirecidir.
Gorintiler, sesler ve diger duyumlarla ilgili deneyimlerimiz posterior korteks icindeki bolgede
tretilmektedir (Koch, 2018, s. 10). Bilingli yapilan davranislar beyinde hangi bolgede tretildigini
bildigimize gbre bilingli farkindalik becerisini beyinde gozlemleyebilir miyiz? Bu soruya psikolog
Bernard J. Baars ile sinirbilimciler Stanislas Dehaene ve Jean-Pierre Changeux’ya ait olan genel
noéronal ¢alisma alant (GNCA) teorisi ile cevaplandirabiliriz:

“Teorinin ¢ikss noktasy, bir seyin bilincinde oldugnnuzda, beyinde bircok farkls noktada bu
bilgiye erigim oldugn golemidir. Ancafk eder bilingsiz hareket ediyorsanizy, bu bilgi sadece,
siirece 634 girev yapan belirli duynsal motor sistem biilgesinde bulunnr. Ormegin klavyede hizls
yazarken bunu otomatik yaparsimez. Nasil yaptignizs sorarlarsa soyleyemezsiniz. Ciinkii bu
bilgiye bilingli erisininiz; azdir ve bilgr, golerinizi hizle parmafk hareketlerine baglayan beyin
devreleri bolgesinde yer alir” (Koch, 2018, s. 20).

Bu teoriden anlasilacagi gibi bilingli yapilan tim siregler beyinde bircok etkilesim
gerceklestirmemizi saglayan Ust duzey bir bilissel strectir. Gelisen teknoloji biling konusunda
bilgilerimizi artirmaktadir. Artik bildigimiz bir sey var ki oda biling; deneyimledigimiz her seydir
(Gellatly, 2012). Schopenhauer’e gore bilgi ancak 6zbiling aracihigiyla elde edilebilir (2014, s. 129).
Bilingli farkindalikla hareket edildigi durumlarda beyinde gergeklesen siiregleri izleyerek
gozlemleyebiliriz.

Farkindalik Tiitleri

Bu ¢alismadaki yaklasim itibariyle bilingli farkindaligin ardil olarak ti¢ ayr1 tirinden bahsetmek
mumkindur. Bunlar; farkinda olma (awarness), kendilik farkindahgt (self-awarness) ve bilingli
farkindaliktir (mindfulness).

Farkinda Olma (Awareness)

Bilissel yapidaki en temel seviyede farkinda olma (awarness’) durumudur. Aslinda tim
canlilarin sahip oldugu bir beceridir. Bu beceri sayesinde tehlikelerden korunur ve besinlere
ulasabilirler. Ornegin; bir bitkiye ates yaklastirdiginizda atesin farkina varir ve kendini korumak igin
yapraklarini btzer; bir kaplumbaga mevcut tehlikeyi fark eder ve kabugunun icine ¢ekilir. Temel
farkindaligin, basit bir biyolojik etki tepki mekanizmasinin 6tesinde oldumadigt sGylenebilir.

5 ayirdinda olma [ing. awareness | [es. t. suurluluk |; Bir olay ya da varligin, ayrintilart s6z konusu olmadan kavranmast.
(Eng, 19804, s. 29)
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Kendilik Farkindalygs (Self-awareness)

Farkinda olmanin bir tist basamagi kendilik farkindaligidir (self-awareness). Normal bireylerin
tamaminda mevcuttur. Kendilik farkindaligy; kendi varligini duyumsama, kendi kendisinin dikkatini
cekebilme yetenegidir. Yuksek diizeydeki bilissel siirecler icin bir 6n sarttir (Torrey, 2018, s. 62).
Kendilik farkindaligr 2 yasindan itibaren olusmaya ve gelismeye baslamaktadir.

Bazi istisnai durumlar haricinde kendilik farkindaliginin herkeste gelismesi beklenmektedir.
Kendilik farkindaligi zihinsel yetersizligi olan bazi cocuklarda hi¢ olugsmayabilir veya bazi yetiskinlerde
de sonradan bozulabilir. Ornegin; sizofrenlerde, alzheimer hastaligi veya demans (bunama) durumu
bulunan bazi kisilerde kendilik farkindaligi kayb: hastaliga bagli olarak ortaya ¢tkmaktadir (Torrey,
2018, s. 63).

Bilingli Farkamdalik (Mindfulness)

En tst dizey bilissel farkindalik, bilingli farkindaliktir (mindfulness). Yukarda saydigimiz
temeldeki farkindalik tiirlerini de igeren en kapsamli ve tst duzey farkindalik seviyesidir. Zihnin
dikkatini bilingli olarak burada ve simdiye odaklamak, an i¢inde olanlart yargisiz, olduklart haliyle
duyumsayabilme, algilayabilme ve bilebilme becerisi bilingli farkindalik olarak adlandirilmaktadir
(Collin vd., 2014, s. 210). Bu islem esasen i¢ dinyamizda nelerin var oldugunu gérmek anlami
tastmaktadir. Gormek 151810 etkisiyle meydana geldigi icin bu fark edise aydinlanma da denmektedir.
“Zihnimizin nasil isledigini durup diisinmek hi¢ stiphesiz bize hem igsel bir aydinlanma hem de
rahatlama saglayacaktir” (Small & Vorgan, 2013, s. 328).

Bilingli farkindaligin zamanla gelismesi beklenebilir. Ancak bazi istisnai durumlarda bilingli
farkindaligin kendilik farkindaligt gibi gerileyebildigi gorilebilmektedir. Ayrica patolojik durumlarda
veya beyin hasari gibi bilincin etkilenmesi s6z konusu oldugunda bilingli farkindalik azalmaktadir
(Shorter, 2005, s. 276). Ote yandan bireyin psikolojik durumuna gére de farkindalik
degisebilmektedir. Bilingli farkindalik psikolojik kaynakli oldugu kadar, duyum, algi, dikkat gibi
tizyolojik kaynaklari olan temelde isleyen bir stregtir.

Bilingli farkindalik becerisi sadece bireysel aydinlanmalar i¢in degil aynt zamanda toplumsal
aydinlanmalar i¢cin de 6nemlidir. Ancak toplumsal farkindalik ya da kultirel farkindalik bireysel
farkindaliktan farklidir. Kultiri somutlastirarak aktaranlar bireyler olmakla birlikte kolektif
fenomenler bilingli eylemlerin 6tesindedir (Arkonag, 2015, s. 86). Sosyal alanlarda insandaki bilingli
farkindalik becerisinin toplumsal yasamda kultiirel farkindalik olarak ne ifade ettigi ve ne kadar 6nemli

olduguna en giizel tarihsel Ornekler olarak Roénesans, Aydinlanma Cagi, Fransiz Devrimi ve
Turkiye'de cumhuriyetin kurulmasi verilebilir.

Bilingli Farkindalig1 Etkileyen Etmenler

Duyusal bilgiler iki aynt stireg ile olusur. Bunlar duyum ve algt stirecleridir. Asagida bilingli
farkindaligin olustugu bu iki stire¢ kisaca agiklanmaktadir.

Fizyolojik Etkenler

Duyum

Bir duyu organinin dissal bir etkiyle uyarnlmasi sonucunda bilingte ortaya ctkan basit
farkindaliktir (Schacter ve digerleri, 2009, s. 90). Iginde bulunulan bir ortamdan uyaranlarin icerdigi
bilgi, ilgili duyu sistemi tarafindan kavranarak sistem i¢ine alinmakta ve beyindeki fizyolojik
merkezlere iletilmektedir (Cemalcilar, 2012, s. 101). Uyaricilara karst ilk farkindahgimiz duyumla
olusur. Morgan’ a gbre duyumlar yasantilarimizin hammaddeleridir (Morgan, 2011, s. 242). Bu
hammaddeleri bes duyumuz araciligi ile elde ederiz. Bunlar; gérme, isitme, tatma, koklama ve
dokunmadir.


https://doi.org/10.14687/jhs.v19i4.5909

520

Tatoglu, S., Birkok, M. C., & Pardo, 1. (2022). Bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisinin demografik ve psikolojik
degiskenler bakimindan incelenmesi. Journal of Human Sciences, 19(4), 514-531. doi:10.14687 /jhs.v19i4.5909

Gergeklik hakkinda bildigimiz her sey duyu organlarimizin kapasitesiyle sinirhidir. Bu nedenle
gercekligi tecriibe ettigimiz bilingli farkindalik stirecini agiklarken duyum konusunu ele almak temel
o6nemi tasimaktadir. Bireyler ancak duyu organlarinin kapasitesinde bir bilgiye sahip ve ancak bu
bilgilerin bilin¢li farkindaliginda olabilmektedirler. Duyumlar araciligi ile beyne ulastirilan enerji
bireyin yasantilarinin etkisiyle algilara dontistirilmektedir. Zihin, algilarin bilesimi olarak ortaya
ctkmaktadir. Algiar bilingli farkindaligt olusturan verilerdir. Bilingli farkindahk yontemi, duyum
yoluyla beyne ulasan verilerin objektif ve yargisiz algilara donustiiriilmesine yardimet olur.

Alg

Yasantiar ilk olarak duyu organlaryla aldigimiz bilgilerle baslamaktadir. Ttim Algilarimiz ayni
zamanda birer duyumdur. Ancak yasantt adi verilen olgu sadece duyumdan ibaret degildir.

Beyne ulasan duyumlar noronal islemlerle yorumlanir ve anlamlt hale getirilmektedir. Iste bu
yorumlama ve anlamli hale getirme stirecine algt denir. “Beyin alinan bilgi Gizerinde calisir ve bizim
bilingli talimatlarimiz olmaksizin gergeklik hakkinda hipotezler uretir, bu ylizden bizim sonugta
farkina vardigimiz sey duyusal uyarim ve yorumun bir birlesimidir” (Butler & McManus, 1998, s. 25).

Tim canllarin algilan kisith ve sinirhidir. Ancak insan algilant ne kadar kisithdir ve neletle
sinirhidir? Bu sorunun yaniti belirgin degildir. Alginin nasil smurlt oldugunu Eagleman s6yle
actklamaktadir:

“Her canly, yalnizea kendi gerceklik dilimini algilayabilir. Bir kenenin, ik ve sese kapalr diinyasimnda

cevresinden  algilayabildigi - sinyaller swaklik ve viient kokusuyla smuhdr. ... Bunlar, bu canlilarm

ekosistemleri icinde algilayabildikleri ince dilimlerdir. Highir canly, nesnel gerceligin kendisini deneyinmlemez;
deneyinileyebildigi tek sey, gegirdidi evrim siirecinin izin verdikleriyle smulidsr. Buna ragmen, biiyiik olasiikla
kendi gerceklik. diliminin nesnel diinyann tiimiinii kapsadgi varsayimyla yagamaktadi. Oyle ya,
algiladiklarmmzon - disinda  da  bir - seylerin var oldugunu - kurgulamanmn ne anlami  olabilir ki?

... Beyinlerimizin otesinde koku diye bir sey yoktur bile. Havada siiziilen molekiiller burnnlarimnzdaki

reseptirlere baglansr ve beyin tarafindan farkls kokular olarak yorumlani. Gergek diinya duynsal

zenginliklerle dolu bir yer degildir; her sey, beynimizin kendi duyarligeyla ditnyaye bizin igin aydmlatmasimdan

tharettir” (2016, ss. 71-72).

Sonug itibariyle insan algilamadigi veya farkinda olamadigi seyleri kurgulamaktadir. Béylece
tiziki gerceklikten tam bagimsiz olmayan ancak onun disinda ayn bir kiiltiirel gerceklik de yaratmakta
ve burada bir alg1 gelistirebilmektedir. Insanin farkindalik ve problem ¢6zme becerileri arttikca miktar
olarak algilayabildiklerinin yani sira, bir kapasite olarak da algisinin artmakta oldugu distnilebilir.

Farkli fiziksel duyumlarimizin meydana getirdigi farkl alg1 tiirleri bulunmaktadir. Bunlar aynt
zamanda farkindalik ttrlerini de kapsamaktadir. Alginin; ben algisi, beden algisi, 6teki algsi, cevre
algis1 ve zaman algist seklinde 5 tiriinden bahsetmek mimkindir. Ayrica bunlara bagh olarak 7 alt
alg1 tirt daha mevcuttur. Bagl algilar; cinsel algi, inang algtsi, biling algisy, yas algtsi, agr algisi, mizag
algist ve deger algilaridir.

Algilar standart fiziksel hareketler degildir. Her birinin digerinden ayrt olmast dogaldir. “Algt
yetisi asla bir fotograf makinesine benzetilemez; algilar her zaman kisinin kendine 6zgtligiinden bir
seyler icerir” (Adler, 2008, s. 18). Ponty’ye gore algt psikolojisi duyum, zihinsel imge ve kalict varlik
olarak anilarla birlikte felsefi 6nvarsayimlarla yiklidar (20006, s. 21). Gergekte algilanan sey, i¢ ve dis
faktorlerin etkisiyle bir defaligina ve 6zgtin bir sekilde olusmaktadur.

Algilart etkileyen bir bagka faktér de konustugumuz dildir. Dilin algiari etkilemesi
muhtemelen dilin yorumlamact 6zelligi tizerinden olmaktadir. Farklt dilleri konusmak farkl gerceklik
algilarina neden olmaktadir (Butler & McManus, 1998, s. 75). Dil, alg1 iliskisinde hem sebep hem de
sonu¢ konumunda bulunmaktadir. Bireylerin ¢evreyi farklt algllamalart sonucunda trettikleri
kavramlar zamanla kendiliginden gruplanarak ayrt dillerin  ortaya ¢ikmast  sonucunu
dogurabilmektedir. Dilin yaztya dontstirilmesi insanligin ilerleyen strec igerisindeki ortak algt
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yaptlandirilmasinda belitleyici bir faktér olmustur. Yazin bulunmadigi durumda psikolojik algi
meydana gelmekte ancak sosyal olarak stirdiirilememektedir (Martinet, 1998, s. 18).

Dil, bireyler arasinda algi farkini yarattigr gibi toplumsal guruplar arasinda da farklilasmalara
neden olabilmektedir. Belitli bir dili konusan insanlar baska bir dili konusan guruplardan daha farklt
bir alginin etkisinde bulunmus olmaktadirlar. Ayrica dilin zaman iginde gelismesine paralel olarak
alginin da artmast beklenebilir. Nitekim Darwin duygu, algt ve anlayisin evrimsel adaptasyonlar
oldugunu belirtmektedir (Collin vd., 2014, s. 211). Alg: kiiltiirlere gore de farklilik géstermektedir.

Algt icin sadece bir uyaranin bulunmast yeterli degildir. Ornegin gokteki yildizlarin goriintiisii
bunlar izlemekten zevk almak icin yeterli degildir. Goriintiiye atfedilen anlamlar, bireylere, toplumlara
ve zamana gore strekli degismektedir. “Baskalarinin dikkatini ¢eken yildiz kiimelerine bazilari dikkat
etmezler; buna gére yapilan gruplandirmalar insandan insana, kiiltirden kiltiire degisir. Her kultiirde
uyart alaninin farklt yanlarina agirlik verilir ki, boylece alan tliimden farkli yontemleri olan 6rgtinlitk
kazanabilsin” (Serif, 1985, s. 40). Bireyin, herhangi bir uyarici-alg iliskisinde kendi kiltiirinde var olan
unsurlara karst algisi daha agik olmaktadir.

Gunimiizde ulastigimiz noktada arttk “algllarimizi bir anlam ifade edecek sekilde
diizenleyebilir, herhangi bir bilgiyi ihtiyacimiz oldugunda hatirlayabilir ve bu bilglyi disiinmek,
muhakeme ve iletisim kurmak icin kullanabilirsek, plan yapabilir, fikir edinebilir, sorun ¢6zebilir, hayal
kurabilir ve bagkalarina tim bunlardan s6z edebiliriz” (Butler & McManus, 1998, s. 62). Bu nedenle
problem ¢6zmek bilissel bir alg1 stirecine dayanmaktadir.

Alginin degismezligi bu duruma bir 6rnektir. Renk, buytikliik, sekil gibi algilanan nesneye ait
yorumlar ve anlamlar, uyaran nesnenin degismesine ragmen varligmi bir siire daha koruyabilir.
Parlaklik ve renk degismezligi, buytiklik degismezligi ve sekil degismezligi olmak tizere t¢ tir algida
degismezlik bulunmaktadir. Ornegin; bir nesne bizden uzaklastikca kiiciik géziikse dahi biz onu
gercek boyutlartyla algilamaya devam ederiz.

Algilarla ilgili olarak farkindalik ve problem ¢6zme becerilerine yanstyabilecek bir diger konu
da algilarda yanilma durumudur. Yanilsama (illiizyon) ve sanri (haliisinasyon) gibi algilarda yanilma
durumlari, olmayan uyaricilarin varmis gibi ya da olduklarindan farklt algilanmast durumudur. Duyu
organt bozuklugu, psikolojik nedenler, uyaricinin ig¢inde bulundugu durum ve gegmis yasantilardan
kaynakli olabilmektedir.

Birey, algiladigi her seyin farkinda oldugunu dustintir. Ama ¢ogu zaman algilar otomatiktir ve
neyi algiladiginin farkinda degildir. Bilingli olarak fark etmedigimiz bu algilara bilingdist algilama
denmektedir (Butler & McManus, 1998, s. 35). Kendimizi korumak i¢in algladigimiz bizi rahatsiz
edebilecek seyleri bilingdisina atariz. Koéti anilarimizt bilingten uzak tutmak icin kullanilan bu
mekanizmayit Freud bastirma olarak adlandirilmustir (Collin vd., 2014, s. 204). Bilingli farkindalik
stureclerinde bilingdist algtlama 6nemli bir faktordur. Bilingli farkindalik becerisi, biling diizeyi ve
bilingdsst algilardan etkilenmektedir. “Bilingsiz zihinsel aktiviteler, farkindaligin disinda kalsalar bile
bizi gérunir sekilde etkilerler” (Butler & McManus, 1998, s. 65). Bazen bilingli bir sekilde fark
edemese de problemin ¢6zimu bireyin aklina bir anda geliverir. Bu durum bilingdist algilarin devreye
girmesi ile gerceklesir.

Zeka ve Egitim

Zeka dogustan getirdigimiz egitimle gelistirilebilen ve olgiilebilen bir 6zelliktir (Wenke vd.,
2004, s. 160). Egitimin zekayr artturdigr disiunildiginde bilingli farkindaligt da  artirmast
beklenmektedir. Ancak her birey i¢in egitim yoluyla dogrudan zekanin artirlmasi s6z konusu degildir.
Cesitli saglik problemleri, yetersizlikler, motivasyon eksikligi ve diger pek c¢ok neden egitimin
basarisini etkilemektedir (Sternberg, 2009, s. 183). Egitim bireye bir davranisin niye yapilacagini
ogretmekte ve i¢sellestirmesini saglamaktadir. Boylelikle farkindalik seviyesinden bilingli farkindalik
seviyesine ¢ikarmaktadir. Ornegin birey daha bebeklik déneminde giysi giymesi gerektigini 6grenir
ama neden giydigini bilemez. Farkindadir ama bilingli farkindalik seviyesinde bir farkindalik degildir.
Sadece bireyin kendi egitiminin degil, ayni zamanda ailesinin egitiminin de bilingli farkindalik becerisi
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tizerinde etkisi olmast beklenmektedir. Ailenin egitim seviyesi yukseldik¢e cocuga verecegi egitimin
kalitesinin artmasi ve zeka diizeyinin gelismesi mimkundiir.

ik Yagantilarm Etkileri

Bireyin dogumundan sonraki bakimini tstlenen gevresindeki kisilerin tutumlarinin, onun
farkindaligini etkilemesi beklenmektedir. Boyle bir durumda nesiller boyunca aktarilan aile yapilarinimn,
yasantlarinin, tutumlarinin hatta travmalarimin  farkindalik Gzerinde etkili olmast s6z konusu
olmaktadir. Tum bu etkiler muhtemelen gizil bir dille yeni yeni nesillere aktarilmaktadir (Wolynn,
2016, s. 8). Aile ve akrabalik sistemleri ayni zamanda biyolojik, hukuki, etkileyici, cografik ve tarihsel
baglardan meydana gelmis 6zgiin bir toplumsal organizasyon sistemidir (Carr, 2000, s. 5). Toplumda
var olan her seyi; sosyal yapiy1, sosyal degismeyi biinyesinde tagir ve yeni nesillere aktarir (Waite, 2000,
s. 88). Bireyin niteliklerini ve iradesini belifleyerek sosyal yiukimlilikler aginda bir konum verir ve
babadan ogula ge¢mesini saglar (Evans-Pritchard, 1951, s. 107). Bu etkiler sonucunda davranissal
olarak aile tutumlari, otoriter, demokratik ve koruyucu aile olarak t¢ guruba ayrlabilir. Her bir
tutumun bireyin farkindaligini etkilemesi olasidir.

Otoriter ailelerin baskict tutumlan gocuklarinda genellikle icine kapanik, kendine giivensiz,
baskalar tarafindan kolay etkilenebilecek bir kisilik olusumuna neden olabilir. Bu tarz ailelerde
yetismis bireyler becerileri konusunda kendilerini olduklarin farkli gorerek yetersiz hissedebilitler.
Cunkt otoriter aile, baskilariyla, kendi duygu ve disiincelerinin, dolayisiyla becerilerinin ve
yeterliklerinin farkinda varabilmeleri i¢in ¢ogu zaman firsat tanimamustir. Cocukluk dénemlerinde
baskilanmalarla, bilingli farkindalik becerileti az gelismis olabilir.

Demokratik tutumlu aileler, ¢ocuklarina se¢gme sansi vererek Ozgiivenli bireyler olarak 6z
yonetim mekanizmalarini gelistirmelerine olanak tanirlar. Bu tarz ailelerde ¢ocuk kendi duygu ve
dustincelerinin farkina varmasina firsat tanindigt icin bilingli farkindalik becerisinin daha gelismis
olmast beklenmektedir.

Koruyucu aileler ise ¢ocuklarina asirt derecede bagl ve kollayict bir tutum i¢indedirler.
Cocuklarinin yanls yapmasindan korkup kendi bagina bir is yapmasina izin vermeyerek 6zgiiveni
dustk, kendi basina karar alamayan ve bagimli kisilikler olarak yetisirler. Bu tiir ailelerde ¢ocuga bir
birey olarak kendi basina diisiinme ve karar verme firsatlar verilmedigi icin bilingli farkindalik becerisi
az gelisebilir.

Ancak unutulmamast gereken ¢ok 6nemli bir nokta vardir. Ailelerin yukarida isaret edilen
tutumlarina ragmen bireyler bunlara zit sekillerde yetisebilirler. Bu durumda aile disindaki faktorlerin
etkisi, ailenin etkisinin Ustesinden gelmis olmaktadir. Ya da birey sonraki donemlerinde ailenin
tutumuna bir tepki olarak ters yonde egilim saglamis olabilmektedir.

Bilingli Farkindalik Temelli Terapiler ve Duygular1 Bagkalagtirma

Bireyler ayni uyarictya karst farkli tepkiler verebilmektedirler. Bu durum, bireylerin
yasantilarina gore farkhilasan distince ve algi streclerinin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Duygu
degistirmek icin kullanilan bir¢ok yontem vardir. Duygularin kendisini degistirmek olduke¢a zordur,
ancak onlari olusturan bilissel siirecleri ve dustinceleri degistirmek daha kolay ve etkilidir. Bilissel
terapi yontemleri bilissel stirecleri degistirerek duygulart degistirmeyi amaclamaktadir. Bu
yontemlerden biri de bilingli farkindalik temelli terapilerdir. Bilingli farkindalik yontemi kullanilarak
duygularda bagkalasma olusturmak amaglanmaktadir.

Meditasyon: Zibni Izleme ve Farkndalik Gelistirme

Eski medeniyetlerde zihni disardan incelemek miimkiin olmadigi icin i¢ gozlem ve farkindalik
aracihigtyla dogrudan inceleme yoluna gidilmistir. Bu amagla bireyin kendi zihnini sistematik bir sekilde
izlemesi i¢in yontemler gelistirilmistir. Bu yontemlere Dogu geleneginde meditasyon denmektedir.
Meditasyon tarihsel olarak din ve mistisizmle iliskilendirilse de gercek anlamda bu kavramlarla iliskili
olmayan ve sadece dikkati zihne yonlendirmeyi saglayarak zihni izleme yontemidir (Harari, 2018, ss.
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282-4). Meditasyon sayesinde insan duygularini, diistincelerini, miidahale etmeden sadece izleyerek
duyumsamakta, algtlamakta ve bilmektedir (Harari, 2018, ss. 279-287). “Meditasyon pratigi, bedensel
hisleri ve bu hislere verilen zihinsel tepkileri sistemli, strekli ve nesnel bir tavirla gézlemlemek ve
béylece zihnin temel 6riintiilerini aciga cikarmaktir” (Harari, 2018, ss. 284-285). Iste bu meditasyon
pratigi, bilingli farkindaligin gelismesini saglayan uygulamali bir yontemdir.

I. Dinya savasindan sonra dogu felsefesine olan ilgi artmus ve meditasyon kavrami batt
kiltirtine ge¢meye baslamistir. Boylelikle son yillarda psikoloji alaninda siklikla kullanidan bir
uygulama olarak bilingli farkindalik meditasyonu karsimiza ¢tkmaktadir. Meditasyonun tibbi yararlar
bircok psikologun ilgisini ¢ekerek bilissel terapilerde kullanilmaya baglanmustir. Literatiirde bu konu
ile ilgili olduke¢a yaygin ¢alismalar bulunmaktadir (Collin vd., 2014, s. 210; S. C. Hayes vd., 2004;
Herbert & Forman, 2011; Roemer & Orsillo, 2009).

Her An Bilingli Farkmda Olmals meyiz?

Biling ve farkindalik beynin tiim islevleri icin esas degildir. Bazi davranislar zihinsel stiregler
beklenmeden otomatik olarak yapilmaktadir. Béylece kazanilan zaman ile yasamsal problemlere karsi
konulabilmektedir. Bu tir islemlere refleks denmektedir ve beynin aynt anda baska islerde de
kullanabilmesini saglar. Insan ayni anda hem bisiklete binip hem de sohbet edebilir. “Olimpiyat
kosuculari, baslama isareti veren tabancanin sesini bilingli bir sekilde algilamalarindan saniyenin onda
biri kadar 6nce harekete gecerler” (Butler & McManus, 1998, s. 65).

Problem Cézme Becerisi

Problem ¢6zme 100 yildan fazla stredir psikoloji bilimi tarafindan arastirtlmaktadir ((Butler
& McManus, 1998, s. 72). Problem ¢6zme becerisini agiklayabilmek icin 6ncelikle problem
kavramini ele almak gerekmektedir. Bireyin hedefine ulagsmaya calisirken karsilastigi engel ya da
yasadigt catisma durumuna problem denmektedir. Popper’a goére problem, dogustan gelen ya da
kesfedilmis veya Ogrenilmis beklentilerde bir rahatsizlik ile ortaya ¢ikmaktadir (2006, s. 16). Bir
problem sadece ¢atisma veya engel durumuyla nitelendirmemekte, ayni: zamanda birey tarafindan
problem olarak anlamlandirilmasi gerekmektedir. Birey hedefine yoneldiginde karsilastigt durumu
analiz ederek asma yetenegine problem ¢6zme becerisi denmektedir (Morgan, 2011, s. 133). Turk
Dil Kurumun Ruhbilim Terimleri sézligiinde sorun ¢6zme “Istenilen erege varabilmek icin etkili
ve yararll olan ara¢ ve davransslart tirli olanaklar arasindan se¢me ve kullanma” olarak
tanumlanmustir (Eng, 719800).

Bireyler problemlerin ne kadar zor oldugunu distintr ve istesinden gelirse daha fazla
tatmin ve mutluluk saglamaktadirlar (Burger, 2000, s. 444). Aksi durumda ise yani bir organizma,
beklentileri bosa ¢iktiginda ve problemi ¢6zemediginde yok olmaktadir (Popper, 2000, s. 16).
Mutluluk saglayan bireyin bir sonraki probleme karst motivasyonu artmaktadir. “Genelde problem-
¢ozme faaliyetlerimiz -diisinerek bir sonuca varma ve muhakeme- timdengelim ya da bir
algoritmanin icrasindan ¢ok smnirlandirilmis tatmin yontemine benzer” (Churchland, 2013, s. 18).
Smurlandirlmis tatmin, ¢esitli etmenlerin ve olasiliklarin bir soruya uygun cevap iretmek tzere
birbiriyle etkilesiminin en uygun sonucu vermesidir (Churchland, 2013, s. 19). Bu durumda
mitkemmel bir sonu¢ beklenmemektedir. Sorunun giderilmis olmast yeterli olmaktadir.

Problem C6zme Becerisinde Temel Faktotler

Diisiinme

Diustinme, kavramlar aracihgs ile yapilan bir zihinsel islemdir. “Kavramlar, bildigimiz seyleri
basitlestiren ve Gzetleyen soyut fikitlerdir; 6zel oldugu kadar genel bilgileri de igeritler” (Butler &
McManus, 1998, s. 63). Kavramlari bilmek ve onlar tizerinde disiinmek, karsilasilan yeni kavramlar
ve yeni problemleri anlamay1 ve fikir edinmeyi saglamaktadir. Ornegin, sebzenin pisirilip yenebilen
bir yiyecek oldugu kavramsal bilgisine sahip olundugunda, kuskonmazin ne oldugunu bilinmese de
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bir tir sebze oldugunu o6grenildiginde pisirilip yenebilecegi hakkinda bir fikre sahip olunur.
Kavramlarla distinme, ayni zamanda otomatik davranislarla hareket edilmemesini saglamaktadir.
Diustinme asamast bir bilingli farkindalik becerisidir ve problem ¢6zmenin temel faktotlerindendir.

Ak Yiiriitme

Akil yuritme, bilissel anlamda tige alt etkene ayrilmaktadir. Bunlar sirali (sequential
reasoning), timevarimsal (inductive reasoning) ve niceliksel (quantitative reasoning) akil
yuratmelerdir (Lohman, 2005, s. 244). Timevarimsal akil yiritme olgularin gézleminden genel
bilgilere ulasmak islemidir. Bu genel bilgi timdengelim yoluyla tekrar sosyal gerceklikte gézlemlenerek
yeni bilgiler elde edilebilir. Bu déngiintin her iki sathasinda da problem ¢6zme eylemi yapilmaktadir.

Felsefi acidan akil yiriitme ise mantik, diyalektik ve retorik distinme siiregleridir. Mantik
bireyin kendi distncelerini, diyalektik baskalartyla tartismasini, retorik ise kalabaliklara konusmasini
kapsamaktadir (Schopenhauer, 2014, s. 87). Karsilasilan problemleri ¢6zmek icin var olan bilgilerle
yeni ¢ikarsamalarda bulunmak gerekmektedir.

“Hem doga bilimleri hem de sosyal bilimler hep problemlerden yola cikar; Yunan filozoflarmmn
dedikleri gibi bir seylerin merakimnzz nyandmmasmdan. Bilinler bu problemlerin coziimii icin temelde,
saglikls bir insan mantigryla ayni yontemi kullansrlar: Deneme ve yanilma yontemini. Daha kesin bir ifadeyle
bu, deneme amactyla problemimiz igin ¢iziimler ortaya atma ve yanlis ¢oziimleri hatal olduklarmdan dolay:
ortadan kaldirma yontemidir. Bu yontem, ok sayidaki deneme amagle ¢ozuimle calismay: varsayar. Birbiri
ardimna ¢oZiimler denenir ve ortadan kaldirilir” (Popper, 20006, s. 15).

Ancak deneme ve yanilma yontemi determine bir stire¢ degildir. Her zaman dogru bilgiyi ya
da farkindaligi ortaya koymaz.

“Her yeni vakanm bir editim yontemini onamast veya bozmast, biylelikle onu diyalektiklestirmesi
gereemektedir. Yan yana koyma ile bilgi olusturnlamaz. Bilginin her aman bir diigenleme degering, ya da
daha dogrusu bir yeniden diizenleme dederini haiz olmasi gerekir. Kendini editmek, bilme biicrelerinin biliinme
degerinin bilincine varmafktir. Bilginin her zaman nygulamali akilciligin ikiligi icinde ele alinmasi gerekir,
bir olgu her Zaman bir yontemi yargiamaly, bir yontem de her Zaman bir olgunun onaym: almalidu.
Ampirizm ile akilclike boylece giindelik bir diyalog kurabilir. Kiiltiiriin degerlerini belirlemek igin ikili bir
Selseficilik zaruridir” (Bachelard, 2009, s5. 104,).

Schopenhauer, akil yiriitme yoluyla problem ¢6zme becerisini dort sarta baglt oldugunu
belirtmektedir. Bunlar verilerin tiimiiniin sezgi-algtyla dogru kavranilmasi, kavramlarin olusturulmasi,
kavramlarin dogrulugunun incelenmesi, yargilar ¢ikarilmasi ve yargilarin bir araya getirilmesidir (2014,
s. 23). Burada ayn1 zamanda diyalektik bir stire¢ de s6z konusudur. Diyalektik akil ytrtitme, zit bakis
acilarini degerlendirerek dogru ve yanlist belitlemek ya da farklart ¢éztimlemek icin elestirel bir sekilde
dustinme becerisidir (Butler & McManus, 1998, s. 68).

Mantik, problem ¢6zme streclerinin her asamasinda rol oynamaktadir. Problem durumu ne
kadar yalinhiga indirgenirse o kadar mantikli olmaktadir. Durum ne kadar karmasiklasirsa o kadar
mantikstz ¢oziimler tretilir. Boyle bir durumda serbest ¢agrisim kullanilarak problemler ¢éztilmeye
calisilmaktadir. Bir mantiksal problem icin bircok olgu ve ifade verildiginde, kisilerin problemi
¢ozmesi o derece zorlasir. Bu akil yuriitme yontemleri, psikolojik siireglerden etkilenerek mantigin
temelini olusturmaktadirlar (Butler & McManus, 1998, s. 67).

Dil

Problemle karsilasildiginda diisiiniilmekte, akil yuritilmekte ve ¢oztimlemeler yapiimaktadur.
Bu suireg dil becerisi ile gerceklesmektedir. Miura ve meslektaslart 1994 yillinda yaptiklar arastirmada
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iki dil konusan Asyali-Amerikan cocuklarin yalniz Ingilizce konusan cocuklardan matematik
problemlerini ¢6zmede daha basarili olduklarini gostermistir (Butler & McManus, 1998, s. 76).
Bireylerin dil kapasiteleriyle farkli dil konusabilme becerileri problem ¢ézme streglerine katk:
saglamaktadir.

Problem C6zme Becerisini Etkileyen Bireysel Etkenler

Problem ¢6zme becerisini olumlu ve olumsuz etkileyen bir¢ok etken vardir. Bunlardan
bazilart agagida degerlendirilmektedir.

Zeka, genetik olarak dogustan getirilmis ve ¢evrenin etkisiyle gelistirilen sézciik dagarcig,
sayilar, problem ¢6zme, gibi yetenek ve becerilerdir (Morgan, 2011, s. 399). Tanimdan anlagildig:
tzere zeka dogrudan problem ¢6zme ile iliskilidir. Problem ¢6zme becerisinin yitksek olmast bir
kisinin zeka seviyesinin de yuksek oldugu anlamina gelmektedir. Zekay: etkileyen faktérlerin problem
c6zme becerisini de dogrudan etkileyen faktStler oldugu sylenebilir.

Giidiilenme (Motivasyon), bir problemin ¢6ziimine karst harekete geciren enerji olarak
tanimlanabilir. Duygular bu enerjiyi ortaya ¢ikarmaktadir. Bireyler cesitli nedenletle probleme ve
coziimiine  giidiilenebilirler.  Ornegin, ilgilerine uygun problemleri ¢6zmeye daha ¢ok
gudilenebilmektedirler. Problemin ¢6ziimii sonucunda ortaya cikacak olan haz duygusundan
kaynaklanan gidilenmeler etkin olabilmektedir. Farkina varilmayan yasantilardan kaynakli bilingalt:
faktorleri glidilenmeyi artirabilecegi gibi problemin ¢éziimiinden ka¢gmaya da neden olabilmektedir.
Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi giidtlerin bu ihtiyaglar dogrultusunda olustugunu gostermektedir. Bir
{ist basamaga ctkabilmek i¢in mevcut ihtiyacin karsilanmast gerekmektedir. Ihtiyaclar bu becerileri
etkileyen temel ve itici giictiir. Ornegin aglik durumunda yemekle ilgili algilarin daha ¢ok farkinda
olunmaktadir. Acglikla ilgili problemlerin ¢6zimine daha ¢ok gidilenmek miumkindir.
Gidilenilmeyen bir problem ¢6ztilemez.

Kurulum, daha 6nce karsilagilan problemlerde kullanilan yontemlerin yeni problemlerde de
kullanidmast egilimidir. Bir konuda alistirmalar yaptirilarak bir kurulum olusmast saglandiginda, daha
sonraki problemler kazanilan kurulumla ¢éztlmeye ¢alistimaktadir. Kurulum bir ¢6zim yontemine
karst giidulenmeye de neden olmaktadir. Daha kolay ¢6zim yollari olsa bile kurulum bir baska kolay
¢6ziimin gorilmesine engel olmaktadir.

Yaraticihik, kullanidan objeleri islevinden baska bir yerde kullanabilmeyi distinme
durumudur. Objeleri daha 6nce 6grenilen islevlerin disinda kullanmak problem ¢6zmede basart
saglanmasina neden olabilmektedir. Bir nesnenin ne kadar ¢ok islevde kullanabilecegi diisintliyorsa
o oranda yaraticilik s6z konusu olmaktadir. Yaraticilik ve problem ¢6zme becerisi birbiri ile paralel
ilerlemektedir. Yaraticillik ne kadar ¢ok artarsa problem ¢6zme becerileri de o kadar artmaktadir
(Butler & McManus, 1998, s. 74).

Egitim, aile ve okulla birlikte bireyin potansiyelini ortaya ¢tkarmasini ve kendini gelistirmesini
saglayan bir strectir. Dogustan gelen zeka egitim faktori ile gelistirilebilir. Egitim, bireyin problem
¢bzme becerilerini gelistirmeyi amaclanmaktadir. Bu nedenlerle bireylerin egitim seviyeleri ve
ailelerinin egitim seviyeleri arttik¢a becerilerinin de gelismesi beklenmektedir.

Biyolojik Saat, insan viicudunun islevlerinin zamanlamasidir. Bu sayede viicut hiicreleri bazi
zamanlarda aktivitelerini artirir bazi zamanlarda azaltmaktadir. Biyolojik saat beden fizyolojisinde
gunliik, aylik ve mevsimlik diizenlemeler yapmaktadir (Senel, 2008, s. 58). Fizyolojik yapinmn cevre
kosullarina uyum saglamast ve en iyi sekilde yararlanabilmesinde buytk 6nem tasmaktadir (Senel,
2008, s. 59). Bu durum problem ¢ézme becerileri ile de iliskilidir. Problem ¢6zme becerinin daha etkin
kullanildigr biyolojik saat dilimlerinde daha basarili olmak mimkiindar. Bireylerin verimli oldugu
biyolojik saatleri kesfetmeleri, problem ¢6zme becerilerini daha etkin kullanmalarint saglayacaktir.

Dikkat, simnirh kapasiteye sahip beyin stireclerinin bir yere yogunlastirithp islevsel olarak
kullanidmasint saglamaktadir. “Tam bir dikkat, isleyen bellegin daha yiiksek bir bilissel verimlilikle
calisarak azami zihin agikligina ulasmasi demektir” (Goleman, 2007, s. 243). Kaygt gibi baz1 etkenler
motivasyon ve dikkati artirabilecegi gibi bazi durumlarda problemlerin kapasiteyi asmasindan dolayt
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dikkati bozabilmektedir (Goleman, 2007, s. 243). Dikkat sireglerini etkili kullanabilen bireyler
problem durumuna daha etkili odaklanmakta ve problem ¢6zme becerilerini daha etkili
kullanabilmektedirler.

Kultiir, kisiligi, kimligi, algilar ve diisinme streglerini etkilemektedir. Her tilkenin veya her
bolgenin kendine 6zgii kiilttirel yapilar farkli problem ¢6zme yollart anlami tasimaktadir. Arastirmalar
kiltirlerin  bilgi islemede kullanidan bilissel stireglerde etkili oldugunu gostermektedir. Batt
kiltirlerinin bilgiyi islerken analitik stili, dogu kiltiirlerinin ise bitiinsel (holistic) stili se¢meye egilimli
olduklar ileri siirilmektedir (Kagitcibast, 2017, s. 123; Nisbett, 2005, s. 15). Problem ¢6zme becerisi
bilgi isleme siireclerinin bir tirtiniidir. Bu nedenle toplumun kiiltiiriinden etkilenmektedir.

Bellek, ge¢mis deneyimleri depolama sistemidir. Bazen bu sistem mikemmel
calismayabilmekte ve ihtiya¢ duyulan bilgiler bilince hemen gelmeyebilmektedir. Bu durumda “kafa
patlatmak” gerekebilir. Bu deyim bilingli farkindaligi ifade etmektedir. Problemi ¢6zmek icin daha
onceki deneyimlerden elde edilen bilgilerin kullandmast gerektiginde bellek devreye girmektedir.
Thtiyac duyulan bilgilere dikkati yogunlastirarak bilingli olarak fark edilmesi saglanmaktadir. Bu siireg
problem ¢6zme becerisini kolaylastirmaktadir. Ancak bellekte bir ¢arpitma veya unutma meydana
geldiginde problemin ¢6ziilmesini zotlastirict etki yaratabilmektedir. Aynt olaya tanik olan bireyler
farkl1 seyler hatirlayabilmektedirler.

Yapay Zekanin Problem C6zmeye Katkisi

Yapay zeka gelecegin en 6nemli konularindandir. Bilimsel iletlemeler, yapay zekanin gelisimini
de hizlandirmugtir. Gunlik hayatin yalin problemlerinden en karmagik bilimsel problemlere kadar
¢oziimlemelerdeki en 6nemli ve temel araglardan biri durumundadir. Ayrica tim alanlarda giderek
daha fazla bireylerin yerine gegmektedir. Yapay zekanin ¢ok da uzak olmayan bir gelecekte daha da
geliserek biyolojik zihinlerin Gtesine gegmesi beklenmektedir. Karsilasilan problemleri belki farkina
bile varmadan insanin yerine ¢ézebilmesi olasidir. Bu teknolojik nitelik durumunda yapay zekanin
bilingli farkindaligindan da s6z etmek mimkindir.

Bilingli Farkindalik ve Problem Cézme Arasindaki Iligki

Bilingli farkindalik, karsilastigimiz problemler karsisinda dikkati verip distinmemizi ve bize
dogru gelen sekilde problemleri ¢6zmememizi saglamaktadir. Bireysel tutum olarak "Harekete
gecmeden 6nce, dur ve disin. Bu konuda neyin dogru olduguna inaniyorsun, bunu disin ve
inandiklarinin dogrultusunda nasil davranman gerektigine karar ver” (Kagitcibast & Cemalcilar, 2014,
s. 139) seklinde ifade edilebilir. Bilingli farkindalik, durup distinme sirasmnda duygularimizi izleyip
objektif bir sekilde probleme disardan bakabilmemizi saglanmasidir. Problemi ¢6zmemize engel
olabilecek psikolojik stiregleri, yani bize gére dogru davranmay: “objektif ve yorumsuz” bir sekle
donustiirerek problemi ¢6zmemizi kolaylastiran bir stirectir. Problemin farkina varmasini, sorunu
tanimlayip anlagilmasini ve problemin nasil ¢oziileceginin fark edilmesini saglamaktadir (Soylu & Pala,
2018, s. 293).

Yontem

Bu calismada tarama modellerinden iliskisel tarama yontemi kullanidlmustir, Iliskisel tarama
yonteminin iki tirtinden de (korelasyon tirt iliski ve karsilastirma ile elde edilen iliski) yararlanilmustir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi / Caligma Grubu

Calisma oransiz eleman 6rnekleme teknigi ile yapilmustir. Bu ¢alismanin 6rneklemi Sakarya
Universitesi Egitim Fakiiltesinde 2018-2019 bahar déneminde 6grenim géren 3. ve 4.smnifa devam
etmekte olan 126 6grenciden olusturulmustur.
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Veri Toplama Araglar1 ve Veri Toplama Siiregleri

Arastirmada; tarafimizca olusturulan anket formu, Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Heppner ve Petersen’in gelistirdigi Problem Cézme Envanteri
kullanilmistir.

Bulgular

Bilingli Farkindalik Becerisi ile Problem Cézme Becerisine Iligkin Bulgular

Ogrencilerin - Bilingli Farkindalik  Olceginden aldiklart puanlarla, Problem Cézme
Envanterinden aldiklart puanlar arasinda anlamli bir iliski olup olmadigini incelemek icin pearson
momentler ¢arpimu korelasyon analizi yapilmustir. Sonuglar tablo 1’te verilmistir. Analiz sonucunda
bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasinda anlamli bir ilisgki bulunmamustir ( r=,118,
p>0,01).

Tablo 1 Bilingli Farkindalik Puanlart ile Problem Cézme Puanlan Arasindaki Tliski

Bilingli Farkindalik
r ,118
Problem C6zme
p ,195

Cocukluk Dénemi Travmalari ve Bilingli Farkindalik Becerisine Iligkin Bulgular

Bilingli farkindalik becerisinin, herhangi tizticti duygusal veya fiziksel bir yasant: gecirmis olma
ve olmama durumuna gore, farklilagip farklilasmadigini incelemek icin bagimsiz gruplar t testi analizi
yapilmustir. Arastirma sonuglarina gore, bilingli farkindalik ve travma arasinda anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Cocukluk déneminde travma geciren bireylerin bilingli farkindalik puanlart daha
yuksektir (p<,05, t= -2,087)

Psikolojik Yakinma ve Psikoterapi Siirecinin Bilingli Farkindalik ve Problem Cézme
Becerisine Etkisine Iligkin Bulgular

Bilingli farkindalik becerisinin, psikolojik yakinmast olma ve olmama durumuna gore
farklhilasip farklilasmadigini incelemek icin bagimsiz grup t testi yapimistir. Arastirma sonuglarina
gore, psikolojik yakinma ile bilingli farkindalik becerisi arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.
Psikolojik yakinmasi olmayan bireylerin bilingli farkindaliklart daha yiiksektir (p<,05, t= 3,363)
Problem ¢6zme becerisinin, psikoterapi almis olma veya aliyor olma durumuna gére farklilasip
farklilasmadigini incelemek icin bagimsiz grup t testi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore,
psikoterapi aliyor veya almis olmayla problem ¢6zme becerisi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(p<.05, t= 2,013). Psikoterapi almayan bireyler, problem ¢6zme becerisinde kendilerini daha yetersiz
gormektedir.

Yagam Doyumu ve Bilingli Farkindaliga Iligkin Bulgular

“Bugtine kadar kendinizle ilgili aldiginiz kararlardan memnun oldunuz mu?”” sorusana verilen
cevaba gore, bilingli farkindalik seviyesini incelemek icin bagimsiz grup t testi analizi yapilmustir.
Analiz sonucuna gore, bu soruya verilen cevapla bilingli farkindalik arasinda anlamlt bir iligki
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bulunmustur (p<,05, t=-3,870). Aldig1 kararlardan memnun olan bireylerin bilingli farkindaliklar
daha yiiksek ¢ctkmistur.

“Bugtine kadar kendinizle ilgili aldiginiz kararlarinizda basarlt oldunuz mu?” sorusana verilen
cevaba goére, bilingli farkindalik seviyesini incelemek icin bagimsiz grup t testi analizi yapilmustir.
Analiz sonucuna gore, bu soruya verilen cevapla bilingli farkindalik arasinda anlamlt bir iliski
bulunmustur (p<,05, t=-3,437). Aldig1 kararlardan basarli oldugunu disiinen bireylerin, bilingli
farkindaliklart daha yuksek ctkmustir.

“Yasam felsefenizin yasaminizla uyustugundan emin misiniz?” sorusana verilen cevaba gore,
bilingli farkindalik seviyesini incelemek i¢in bagimsiz grup t testi analizi yapilmustir. Analiz sonucuna
gore, bu soruya verilen cevapla bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<,05, t=-
3,124). Yasam felsefesi ile yasami uyusan bireylerin, bilingli farkindalik seviyeleri daha yiksek
cikmistir.

Sonug ve oneriler

Insanlik tarihinin gelismesine katki sagladigini diisiindtigtimuiz farkindalik ve problem ¢6zme
becerilerinin birbirleriyle olan iligkileri ve bazt degiskenlerin bunlara etkisi, bu arastirmanin temel
problemleridir. Arastirlan indekslerde, bu iki temel becerinin dogrudan birbiri ile olan iligkisi
hakkinda ¢alisma bulunmamuistir. Diger taraftan bu iki temel beceriye etki edebilecek degiskenlere
iliskin calismalar literatiirde mevuttur. Arastirma, bu iki degiskenin birbiri ile olan iliskisi hakkinda
tikir edinilmesini saglayacak ve var olan bulgulara katk: saglayacaktir.

Arastirma sonuglarina gore, bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasinda anlamli
bir iliski olmadig1 gorillmustiir. Bu becerilere ait 6rneklem grubunun puan ortalamasina bakildiginda,
her iki beceri de ortalama diizeyde bulunmaktadir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak, insanlarin genelinde
bu iki becerinin bazt 6zel durumlar harig, temel seviyede var oldugunu séyleyebiliriz. Bilingli
farkindalik becerisinin gelisimine katki saglayacak egitimlerin, problem ¢6zme becerisine katkilarinin
olabilecegi dustintilmektedir.

Bilingli farkindalik becerisiyle arasinda anlamli iliski bulunan genel bulgular asagida yer
almaktadir.

¢ Dsikolojik yakinmast olan bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri disiiktiir.

e Travma geciren bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri gecirmeyenlere gore daha dustiktiir.

e Aldig1 kararlardan memnun ve basarili oldugunu distinen bireylerin bilingli farkindalik
seviyeleri olmayanlara gbre daha yuksektir.

e Yasam felsefesi ile yasaminmn uyustugunu distinen bireylerin bilingli farkindalik seviyelert
daha yiiksektir.

e En cok giymeyi sevdigi elbise renginin en sevdigi renk oldugunu distnenlerin bilingli
farkindalik duizeyleri daha yiiksektir.

Problem ¢6zme becerisiyle arasinda iliski bulunan bulgular asagida yer almaktadir.

e Dsikoterapi almis veya aliyor olan bireyler, almayanlara gére, problem ¢6zme becerisinde
kendilerini daha yeterli g6rmektedirler.

e Devamh rahatsizhigt olan bireyler, olmayan bireylere gére, problem ¢6zme becerisinde
kendilerini daha yeterli gérmektedir.

e Bireylerin kendi egitimlerinin planlanmasina katk: orani arttik¢a, problem ¢6zme becerisinde
kendilerini daha yeterli g6rmektedirler.

e Kendisine aktarlan problemi kolaylikla ¢ozdugini disinen bireyler, problem ¢6zme
becerisinde kendilerini daha yeterli gérmektedirler.

e Problemlerinin ¢6ztimii i¢in ¢evrelerindeki kisiler tarafindan yardimi istenen bireyler, problem
¢6zme becerisinde kendilerini daha yeterli gormektedirler.
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Genel olarak, bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisinin, aile ve ¢evre Ozelliklerinden
etkilenmedigi gortlmistir. Ancak bazit arastirmalarda, daha kigik yas guruplarinda bu
degiskenlerden bazilarinin etkileri oldugu bulunmustur.

Guntimiizde hizli gelisen yapay zeka olgusunun, bilingli farkindaligimizi ve problem ¢6zme
becerilerimizi etkileyebilecegi séylenebilir. Bizim yerimize bir¢ok problemi ¢ozen, farkindaligimiz
artiran algoritmalar gelecekte bu becerilerimizin gesitli yonlerde degismesine neden olabilir.

Oneriler

Literattrde bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasindaki iliskiyi dogrudan
inceleyen arastirmalara rastlanmamustir. Bu nedenle bulgularin genellenebilmesi i¢in
yeni arastirmalara ihtiya¢ vardir.

Yapilan arastirmada bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasinda dogrudan
bir iliski bulunmamustir. Bilingli farkindalik becerilerini gelistiren egitim programlar
uygulanarak problem ¢6zme becerisi tizerindeki etkileri arastiriimalidir.

Orneklem grubu tiniversite 6grencilerini kapsamaktadir. Bu nedenle farkli rneklem
guruplarinda yapilacak calismalara ihtiyag vardir.

Aragtirma bulgularina gore, bilingli farkindalik ile psikolojik yakinma arasinda anlaml
iliski bulunmustur. Bu nedenle egitin programlarimnin bilingli farkindalik becerilerini
gelistirecek sekilde diizenlenmesi, koruyucu ruh sagligt hizmetleri agisindan 6nemli
olacaktir.

Psikoterapi stireglerinin problem ¢6zme becerisi tzerinde olumlu etkisi oldugu
bulunmustur. Okullarda gurup psikoterapi hizmetleri verilerek tim bireylerin
problem ¢6zme becerileri gelistirilebilir.

Gunimiiz guncel ve 6nemli konularindan yapay zekanin bilingli farkindalik ve problem
c6zme becerileri Gizerinde gelecekte nasil etkiler yaratacagt konularinda ¢alismalar yapilabilir.
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