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OZET

BIiLINCLI FARKINDALIK TEMELLI HAZIRLANAN EGITIiM
PROGRAMININ BiREYLERIN DEPRESYON VE STRES DUZEYLERI
UZERINE ETKIiSi

Volkan DEMIR
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Damisman: Yrd. Doc. Dr. Ziimra OZYESIL

Mart, 2014 - 82 sayfa

Bu ¢aligmada bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programimin
bireylerin depresyon ve stres diizeyleri ilizerine etkisini saptamak amaciyla
hazirlanmistir. Bu etkinin degerlendirilmesi i¢in yar1 — deneysel bir yonteme
basvurulmus, kontrol grupsuz ontest — sontest deneme modeli kullanilmistir.
Arastirmanin ¢alisma grubu, Nisantasi Meslek Yiiksek Okulu’nda 2012 — 2013
Egitim ve Ogretim Y1li’nda Cocuk Gelisimcileri béliimiinde 2. sinifta grenim

goren 15 kiz 6grenciden olusmaktadir.

Arastirmada “Kigisel Bilgi Formu”, Depresyon diizeylerini 6lgmek
amaciyla Beck tarafindan gelistirilen “Beck Depresyon Olgegi” ve yasanan
stresin diizeyini 6l¢gmek amaci ile Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilen “Algilanan Stres Olgegi (ASO)” uygulanmistir. Olgme
araclar1 deney grubuna uygulama oncesinde On test, uygulamanin bitiminde ise
son test uygulanmistir. Deneysel calisma sonrasinda izlenen degisimin tutarh
olup olmadigini belirleyebilmek amaciyla deneysel ¢alismanm bitiminden on
hafta sonra kalicihk olglimii yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
analizi SPSS programiyla gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde Wilcoxon
isaretli sira testi kullanilmustir. Arastirmada deney grubuna 8 oturumdan
olusan 75’er dakika siiren bir program uygulanmistir. Yapilan analizler deney
grubundaki Ggrencilerin depresyon ve stres puanlarmin anlamh diizeyde
azaldigmi gostermistir. Yapilan kalicilik Ol¢iimiinde depresyon ve stres

puanlarinda bu azalmanin on hafta siiresince devam ettigi gdzlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, stres, bilingli farkindalik.
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF MINDFULNESS BASED EDUCATION PROGRAM
ON DEPRESSION AND STRESS LEVELS OF INDIVIDUALS

Volkan DEMIR
Master Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Assistant Professor Ziimra OZYESIL
March, 2014 - 82 Pages

In this study, we aimed to investigate the effects of mindfulness therapies
on depression and stress levels. To evaluate the effects of mindfulness
therapies without a control group, quasi experimental methods and test-retest
model were used. The participants in the experimental group of the study were
gathered from Nisantas1 Junior Technical College at 2012-2013 school year. 15
female participants were the second year students of Child Development
Department of the school.

In this research, we used “Personal Information Questionnaire” to collect
basic information from participants. In order to measure the depression levels,
Beck Depression Scale was used. The levels of stress experienced by
participants were measured by “Perceived Stress Scale (PSS)”. PSS was

developed by Cohen, Kamarck and Mermelstein in 1983.

Before the implementation of measurement tools, we used test method and
after measurement test, retest method was used. Ten weeks later, “the
persistency test” was applied to determine the consistency of the experimental
study. SPSS software was used to analyze the data Furthermore, Wilcoxon
signed rank test was used to analyze the experimental data. In our research,
experimental group had 8 sessions and each session was 75 minutes long. In
conclusion, data analysis showed a significant decrease in the stress and
depression levels in the experimental group. Additionally, the persistency test
emphasized that stress and depression levels of participants consistently

decreased during ten weeks.

Keywords: Depression, stres, mindfulness.
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ONSOZ
Bu calisma, bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin

bireylerin depresyon ve stres diizeyleri iizerine etkisini belirlemek amaciyla

yapilmustir.

Oncelikle, bu ¢alismanin gerceklesmesinde en biiyiik paya sahip, destegini
higbir zaman esirgemeyen, gosterdigi anlayis destek ve katkilarindan dolay1 tez
danismanim ve hocam Saym Yrd. Dog. Dr. Ziimra OZYESIL e tesekkiirii bir

borg bilirim.

Calisgma boyunca bana siirekli destek olan ve yardimi esirgemeyen
kiymetli dostum Ozge DEVEZER’e, arastirmanin uygulanmasi igin beni
ogrencileriyle bir araya getiren arkadasim Ogr. Gor. Fatma DEMIRLER’e,
istatistik uygulamalar1 ve analizlerinde deneyim ve bilgileriyle bana yardimci
olan sevgili Kemal OLCA’ya, Suzan DUMANLI ve Ozlem SEN olmak iizere
diger tiim dostlarima ve arastirmanin uygulama asamasinda katilimlariyla bana
yardimc1 olan birbirinden degerli Nisantasi Meslek Yiiksek Okulu Cocuk

Geligimi 6grencilerine sevgiyle tesekkiir ederim.

Son olarak, yiiksek lisans egitimim boyunca kosulsuz fedakarlik, sevgi ve

bagliliklar1 i¢in aileme sonsuz sevgilerimi sunuyorum.

ISTANBUL, 2014 Volkan DEMIR

VI



ICINDEKILER

Sayfa No

OZET .. |
AB ST R A CT L, I
ONSOZ. .. e 11
ICINDEKILER.......ouiiiiiii e v
TABLOLAR LISTESI. ..ot Vil

1. BOLUM
GIRIS

i AN 01 Lo 7
1.2.1. Arastirmanin AmMacC..........cvviiuiiiieiieeeiie e eeei e e erraairaeaaas 7
1.2.2. Problem DUIUMU. .....ouiitii e 8

1.3, Arastirmanin ONeIMI. . ......o.uueriintit et e it e e ireee e e et eeeee e aaeeens 9
1.4. Varsayimlar (Say1ltilar)..........coooriinii e 11
1.5. Kapsam ve Sinirhiliklar. ... 11
1.6, Tanimlar. ... ... e 11

2. BOLUM
KURAMSAL CERCEVE ILE iLGILi LITERATUR

2.1 DPIESYOM. .. ettt ettt 13
2.1.1. Konuya Iliskin Kuramsal Yaklasimlar............................... 13
2.1.1.1. Psikanalitik Kurama Gore Depresyon..................... 13



2.1.1.2. Kognitif Kurama Gore Depresyon......................... 15

2.1.1.3. Davranig¢ilik Kuramina Gore Depresyon................ 17

2.1.1.4. Varolusgu Kurama Go6re Depresyon..................... 18
. 5 (O 19
2.2.1. Konuya Iliskin Kuramsal Yaklasimlar...........................o...... 19
2.2.1.1. Psikanalitik Kurama Gore Stres.............coovvvvinennnn... 19

2.2.1.2. Kognitif Kurama GOre Stres ..........c.oceveviiiiniiinen.... 20

2.2.1.3. Davraniggilik Kuramia Gore Stres ...............ooeenunnne. 22

2.2.1.4. Varoluscu Kurama Gore Stres ...........ooevvvieniennannn... 23
2.3. Bilingli Farkindalik.................oo i 24
2.3.1. Konuya Iliskin Kuramsal Yaklasimlar...........................ooo.... 24
2.3.2. Farkindalik Becerileri............ooooiiiiiiii 26
2.3.2.1. Yar@iS1zliK. .o 26

2.3.2.2. Simdiye Odaklanmak................coooiiiiiiiiiiee. 27

2.3.2.3. Mesafe koyma...........ccooviiiiiiiiiiiii e, 28

2.3.2.4. Serbest birakma............cooiiiiiii 28
2.3.2.5. Kabullenme..........oooiuiiiiiii 29
2.3.3. Bilingli Farkindaligin Kuramsal Temeli........................ooi 1,30
2.3.3.1. Psikodinamik pSiKOterapi........c.covvveeiriieiiiieiiiiiineannnanns 30
2.3.3.2. Biligsel —davranisgi terapi..........ocovvuiviiiiiiiiiiiiaiaaens 31
2.3.3.3. Gestalt PSIKOIOJIST. . .vuvineiieiiiii i 31
2.3.3.4. Varoluscu psikoterapi.........o.vviuieniiiiiiniiiiieieieieeeeann, 32
2.3.3.5. Insancil pSIKOterapi.............oeuuevnieeiniiiiieeie e, 33



2.4. Depresyon Tedavisinden Bilingli Farkindalik Terapisi....................... 33

2.5. Stresin Tedavisinden Bilingli Farkindalik Terapisi........................... 35
3. BOLUM
YONTEM
3.1 Arastirma Modeli.... ..o 38
3.2.Cal1sma GrubU. ... ....oiii e 38
3.3. Bilingli Farkindalik Temelli Hazirlanan Egitim Programu................... 39
3.3.1. Programinin AMaCI.........oouveniirienee ettt et eeeieeaneeninnnns 39
3.3.2.Programin Hazirlanmasi..............coooviiiiiiiiiiieieie e, 39

3.3.3. Bilingli Farkindalik Temelli Hazirlanan Egitim Programinin Her Bir

Oturuma Iliskin Amag¢ Hedef ve Igerigi...........ooooviiviiiiiniiiiiein, 39
3.34.  Uygulama........coooiiiiiii i e 52
3.4 Veri Toplama Araclart  ......oooiiiiii e 53
3.4.1.Kisisel Bilgi Formu...........oooiiiiii e 53
3.4.2. Beck Depresyon OICeEi .......vvivieiieieie e 53
3.4.3. Algilanan Stres OICei. .. .....ovviuiieei i 53
3.5.Verilerin ANalizi........o.ooeiiii i 54

BULGULAR. ... oot 55
5. BOLUM

SONUC VE ONERILER .......oouiiiiiiie e 66

KKAYNAKGCA. ccttttuneeeeeerrrrnneeeeeeerrrsnnnaeeeesssnneeeeessssssnnneesssssssssmnnns 68

EKLER. ..o 75



TABLOLAR LiSTESI

Sayfa
Tablo 1. Beck Depresyon Envanteri Ontest ve Sontest Puan Ortalamalari.....55

Tablo 2. Depresyon Ontest ve Sontest Wilcoxon Isaretli Sialar Testi
SONUGIATT. ...\t e e 55

Tablo 3. Algilanan Stres Ontest ve Sontest Puan Ortalamalari.................. 56

Tablo 4. Algilanan Stres Ontest ve Sontest Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
SONUGIATT. ... e 57

Tablo 5. Depresyon Sontest ve Kalicilik Testi Puan Ortalamalari............... 57

Tablo 6. Depresyon Sontest ve Kalicilik testi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
SONUGIATT. ... 58

Tablo 7. Algilanan Sontest ve Kalicilik Testi Puan Ortalamalari............... 59

Tablo 8. Algilanan Stres Sontest ve Kalicilik testi Wilcoxon Isaretli Siralar

TSt SONUGIAIT. ... vt e e 59

Xl



BOLUM I
GIRIS

Depresyon bilinen eski ruhsal rahatsizliklar arasinda yer almaktadir. Eber
papiriisiinde, Eski Ahid’de, antik ¢aglarda gecen Oykiilerde ve metinlerinde
izine rastlamak miimkiindiir. M.O 400’li yillarda Hipokrat depresyon gibi
ruhsal fenomenlerin beyinden kaynakladigint sdylemis ve depresyonu
karasafra miktarindaki artisa baglayarak depresyonla ilgili ilk biyolojik

aciklamalarin 6rneklerini ortaya koymustur (Tiirkgapar, 2009).

Depresyon sozcligii Latince kokii “depresus”dur; asagi dogru bastirmak,
cekmek, hiiziinlli, kederli olmak, donuklasmak ve durgunlasmak anlamina
gelir. Depresyonun Tiirkge karsiligi ruhsal ¢okiintiidiir. Kederli ve tizgiin bir
duygudurum, isteksizlik, degersizlik yetersizlik gibi diisiince igeriginin
bozulmasi, davranislarda ise durgunluk, dnceden zevk aldigi giinliik faaliyet ve

mesguliyetlerden zevk alamama gibi belirtileri i¢eren bir sendromdur (Kdknel,
1992).

Depresyon, bireylerin duygusal durumuyla birlikte kisinin uykusunu,
yemek yeme aligkanliklarini ve bi¢imini bozdugu gibi cinsel istegini de
azaltabilmektedir. Kisinin kendisine dair diisiincelerini etkiler ve benlik
degerini diisiiriir. Ige isleyen iiziintii, tasa, ac1 ya da ¢okkiinlige, gerginlik,
huzursuzluk, kizgmlik, sugluluk ya da caresizlik duygular1 kisinin giinliik

islevselligini de biiylik 6l¢iide bozar (Koroglu, 2003).
Depresyonun tipik belirtilerini {i¢ temel alanda 6zetlemek miimkiindiir.

1. Ruhsal-davramissal: Bireyin Kkendisini caresiz, umutsuz, iizgiin ve
endise i¢inde hissetmesi ve degersizlik gibi duygular temel belirtilerdir.
Hastalar biitlin olaylar1 olumsuz tarafiyla gérmeye baslar ve yasamin
anlamin1 kaybetmis gibi bir duygu ile sosyal etkinliklere katilmaktan
kaginir, aile ve arkadaslarindan uzaklasirlar. Onceden yapilan islerden
ve aktivitelerden zevk alamazlar. Depresif kisiler timitsiz olmaya ve
kimseden yardim gdremeyeceklerine inanma egiliminde olduklar1 i¢in

intihar diisiinceleri ve girigsimleri olabilir.



2. Diisiinsel: Diislincelerin  yavaslamasi1 ile birlikte psikomotor
yavaglamanin bir parcasi olarak konsantrasyon giicliigli, zihinsel
islevlerde yetersizlik en sik goriilen yakinma ve belirtilerdendir.
Gecmigi  ve gelecegi disilindiigiinde karamsar olduklar1 ve
yaptiklarindan kendini sorumlu tutmalar1 intihar disiincelerinin
kaynagini olusturabilir.

3. Bedensel: Enerjide azalma, yorgunluk, bitkinlik sik goriildiigiinden kisi
giindelik islerini yerine getirmek i¢in gerekli giicii kendinde bulamaz.
Hastalarin uyku diizensizligi ve istah degisiklikleri en ¢ok One ¢ikan
belirtilerdir. Bazi hastalar gece uykunun siirekliliginin bozulmasi
nedeniyle sikinti verici karamsar disilincelerle bogusmaya baslar.
Depresyondaki hastanin cinsellige karsi isteksiz olmasi, bas ve sirt
agrilarinin olmasi, kabizlik, kan basincinda diisme sik goriilen bedensel

belirtilerdir (Giileg, 2009).
Depresyon teriminin giiniimiizde en sik kullanilan ii¢ anlami1 sunlardir:

1. Normal bir duygulamim (affect) olarak depresyon: Hiiziin, elem,
keder, mutsuzluk gibi depresif duygular insanlarin gilinliik yasamlarinda
sik sik yasadiklari durumlardir. Bu nedenle depresyon her insanin
yasayabilecegi normal bir duyulanim halini anlatir. Giinliik dilde
depresyon, bireylerin kendisi i¢in dnemli olan nesnenin kaybina ya da
kaybedilme tehlikesine kars1 yasadigi hiiziin durumudur.

2. Ruhsal bir belirti (semptom) olarak depresyon: Depresyon giinliik
yasamda {izgiin olma durumu, kisinin moralinin bozuk olmasi
melankoli ve kederin hakim oldugu normal olmayan bir duygu
durumunu anlatmak i¢in kullanilir. Depresyon bu anlamiyla bir
belirtidir ve bir¢cok ruhsal problemlere bunun yaninda nérolojik ve
fiziksel hastaliklara isaret edebilir.

3. Psikiyatrik bir hastalik olarak depresyon: Depresyon psikiyatrik bir
bozuklugu tanimlamak amaciyla da kullanilan, belli semptomlarla
devam eden ve bazen dongiisel bir nitelik gdsteren ruhsal bir hastaliktir

(Tiirkgapar, 2009).



Depresyon demek hiiziin demek degildir. Hiiziin bir neden hatta neden
olmaksizimn iizgiin hissetme halidir. Hepimiz zaman zaman hiiziinleniriz sonra
keyifli bir sey olur ve seviniriz. Bu bakimdan hiiziin kisa siirelidir. Hiizniin tath
bir tarafi da vardir. insan kendi igine bakar, siir yazar, yeni kelimeler bulur.
Oysa depresyon felg edici bir duygudur; diinyay1 karanlik gosterir. Depresyon
klinik agidan en az iki hafta siiren, kiginin sosyal islevlerini ve giinliik yasama
dair etkinliklerini bozacak dereceye ulasmis tiziintii, keder, karanlik bir hali

hayattan zevk alamama durumudur (Sayar, 2009).

Stres kelimesi Latince kokenli olup Ingilizce dilinde kullanilmaya
baslanmis ve yabanci bir kelime olmasina karsin giinlimiizde de dilimizde
aynen kullanilmaktadir. Stres kavramini ilk kez Selye tarafinda “viicudun
herhangi bir dig uyarana verdigi 6zel olmayan tepkidir” seklinde kullanilmistir
(Selye, 1977).

Ciiceloglu'na gore, stres, "bireyin fizik ve sosyal g¢evredeki uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik smirlarinin 6tesinde harcadigi
gayrettir" (Ciiceloglu, 1994: 321). Cannon, olumsuz cevresel etkilerden sonra
bozulan fizyolojik i¢ dengeyi kazanmak i¢in gerekli olan fizyolojik uyaricilar;
Lazarus ise, kisinin kendisinden kaynaklanan bireysel dayanma giiciinii asan,
bireye gore kendisini tehdit eden fizyolojik ve psikolojik bir etki toplami
seklinde tanimlamislardir (Ekinci ve Ekici, 2003, 5.96).

Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi ti¢ asamali tepkiyi "Genel Uyum
Sendromu" olarak adlandirmistir. Bu kurama gore, organizmanin strese verdigi

tepki lic agsamada gelisir. Bunlar;

1. Alarm Asamasi: Birey tehdit ya da giigliikle kars1 karsiya kaldiginda
sempatik sinir sistemi harekete ge¢mesi nedeniyle savas ya da kag
tepkisi gosterir. Savas ya da kag¢ tepkisi sirasinda bedende meydana
gelen fiziksel ve kimyasal stres isaretlerinin artmasi sonucunda kisi,
stres kaynagi ile ylizlesmeye ya da kaginmaya hazir hale gelir. Savas ya
da kag¢ tepkisinin ortaya ¢iktig1 asama, “alarm asamasi” olarak
adlandirilir.

2. Direnme Asamasi: Birey stres kaynagina uyum gosterdigi takdirde her

sey normale doner. Bu asamada stresin neden oldugu; kalp atislarinin
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hizlanmasi,  tansiyonun  yilikselmesi,  solunumun  hizlanmasi
parasempatik sistemin etkin olmasiyla birlikte azalmaya baglar.
Viicudun direnci normalin iizerine ¢ikar ve sistem, eski dengesine
donmek i¢in miicadele etmeye baslar. Eger direng donemi basarili bir
sekilde asilirsa beden normale doner, basarisiz oldugu takdirde ise
beden glicten diiser, ¢oker.

3. Tiikenme Asamasi: Bireyin yasamis oldugu stres verici olay ¢ok ciddi
ve uzun siirerse, birey stres kaynagi ile basa c¢ikamadigi i¢in denge
bozulur, uyum saglayamaz ve tilkkenme asamasina gecer. Bu asamada,
parasempatik sinir sistemi etkindir. Birey tiikenmistir ve stres kaynagi
hala mevcut oldugu i¢in bitkinlik nobetleri goriiliir. Tiikenme asamasi
hastaliklara agik olunan bir donemdir (Johnstone, 1989: 4; Baltas ve
Baltas, 2008: 26; Balc1, 2000: 21-23).

Stres ilk bakista olumsuz sonuglar doguran bir olguymus gibi goriinmesine
ragmen stres olumlu olaylarda da goriilebilir. Ornegin, evlenmek, anne-baba
olmak, tlnlii olmak gibi istenen durumlarda stres yasanabilmektedir. Olumlu
stres olarak nitelendirilen bu olay kisiyi motive ederken, kayip, igsizlik, gibi
durumlarda olusan olumsuz stres bedensel ve ruhsal tahribata yol agabilir.
Olumsuz stresin neden oldugu bu tahribat, yaslanmayi1 hizlandirir ve insan
Omriinii kisaltir. Bu durumun aksine bireyi iiretime, umuda, isbirligine ve
uzlagmaya yonelten streslerin yasami uzatict oldugu kabul edilmektedir
(Altintas, 2003: 1-29). ister olumlu olsun ister olumsuz, stres bireyin hayatmin
her doneminde goriilebilmektedir. Bireyin gelismesi ve bireysel tatmin i¢in

stres gerekmektedir (Baltas ve Baltas, 2008: 65-69).

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak iizere

dort grupta toplanabilir:

1. Fiziksel belirtiler: Bas agrilari, yiiksek tansiyon, kilo artis1 veya kaybu,
sindirim problemleri, kas gerginligi, eklem agrilari, uyku bozukluklari,
yorgunluk, gogiis agrisi, diizensiz kalp atisi, nefes darligi, astim, cilt
problemleri, cinsel istek azalmasi, bayilma hissi, asir1 terleme, yerinde

duramama.



2. Duygusal belirtiler: Degiskenlik, giivensizlik, duyarlilik artisi, endiseli
olma, karamsarlik, 6fke patlamalari, alinganlik, gerginlik, eksiklik hissi,
hayattan keyif alamama, sugluluk hissi.

3. Zihinsel belirtiler: Konsantrasyon eksikligi, kararsizlik, dalgmnlik,
karamsarlik, tekrarlayan diislinceler, objektivite kaybi, kacis istegi, isi
bitirememe, motivasyon eksikligi, hayata kars ilgisizlik, muhakemede
zayiflama.

4. Davramssal belirtiler: Az ya da ¢ok yemek yeme, az ya da ¢ok uyuma,
insanlardan uzaklasma ve insanlara karsi giivensizlik sorumluluklarmi
ihmal etme; alkol, sigara, kafein, tiiketiminde artis, tikler, dis
gicirdatma, Ofke patlamalari, uygunsuz tepkiler gosterme (Braham,

1998: 52-54).

Bireylerin  kisilikleri ~ stresten  etkilenme  diizeylerini  dogrudan
etkilemektedir. Kisilik, bizi bagkalarindan ayristiran ancak degisik zamanlar ve
durumlarda tutarhiligim1  koruyan, diisiinsel, duygusal ve davranmigsal

ozelliklerimizin toplamidir.

Strese yatkin kisilik yapisinin 6zelliklerini arastiran birgok arastirma ve
calisma yapilmis ve insanlar1 A, B, C olarak ii¢ tipe aywrmistir. Arastirmaci A
tipinin strese c¢ok yatkin oldugunu, C tipinin yatkinlik gosterebilecegini
belirtmis, B tipinin stresten en az etkilendigini ileri stirmiistiir (Morgan, 1993,

5.26).

A tipi kisilik 6zellikleri agir basan bireyler genelde aceleci olup, ayn1 anda
birden fazla isi yapmak isterler. Toplumda goéz Oniinde olur, tanmmaktan,
rekabetten hoslanirlar. Zamanlar1 ¢ok kiymetlidir, her zaman aceleci
davranirlar ve sabirsizdirlar. Zamanla yarigirlar. Basarilarini, sayisal somut
kazancglarla degerlendirirler. Yaptiklar1 islerden bagkalarindan 6vgii beklerler.
Cabuk ofkelenirler, kendilerinden daha rahat, kalender, agir insanlar1 ayak bagi

olarak goriirler (Morgan, 1993, s.28).

Friedman ve Rosenman’in B tipi kisilik davranisi olarak tanimladig kisiler
daha rahattirlar. Uysaldirlar. Rekabetgilikleri daha az saldirgandur.

Sevdikleriyle gecirebilecek bos zamanlar1 vardir. Hizli hareket etmezler. Ancak



kararli bir sekilde islerini yapabilirler. Kolay kolay sinirlenmezler. B tipi

kendinden ve baskalarindan emin bir tiptir (Pehlivan, 1998, s.14).

Yapilan arastirma sonuglar1 B tipi kisilik 6zellikleri olan kimselerin, A tipi
kisilik Ozellikleri olan kimselerden daha uzun yasadiklarini ve daha az

hastalandiklarini gostermistir (Ciiceloglu, 1993, s. 324).

C tipi davranig 6zelliklerine sahip olan bireyler; A ve B tipleri arasinda yer

alirlar. Bu iki tipe iliskin 6zelliklerin bir boliimiinii igerir (Morgan, 1993, s.29).

Bilingli farkindalik kavrami, ge¢miste yasanan veya gelecekte planlanan
olas1 deneyim ve duygularin tesiri altinda olmadan anlik deneyimler yasayip,
an1 kabul edip onaylamak seklinde tanimlanir (Bishop ve ark. 2004). Bilingli
farkindalik kisinin o ana yani simdiki zamana dikkatini yogunlastirip, yargisiz

bir sekilde kabullendigi anlik deneyimdir.

Bilingli farkindalik temelli terapiler kisinin o ana odaklanmasimni saglayan
yontemleri icerir. Bu yontemlerin uygulanmasi ile beraber kisi sorunlarla basa
cikma, i¢sel ve digsal deneyimleri kabullenme ve uzaklagsma stratejilerini

ogrenir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, &Lilis, 2006).

Bilingli farkindalik deneyimi sirasinda birey o ana ait diisiinceleri ve o
ana ait fiziksel farkindaligi, i¢inde bulundugu ¢evre ve biitiin bunlar
benimseyip kabullenir (Bishop ve ark., 2004; Kabat-Zinn, 2003, Melbourne
Bilin¢li-Farkindalik Akademik grubu, 2006). M. Bishop (2004), bilingli
farkindaligin iki bileseni oldugunu ifade eder. Bunlardan bir tanesi, dikkatin
0z-dlizenlenmesi (kendinden ayarlanmasi), ikincisi ise anlik deneyim sirasinda
yasanan merak, kabullenme ve agik olma kavramlarmin oryantasyonudur.
Bilingli farkindaligin bu bilesenler disindaki 6nemli ve temel unsuru simdiki
zamani yasamanin roliidiir. Hatta bu, bilin¢li farkindaligin kabul edilen en
temel ve dnemli 6zelligidir. Ciinkii birey, gecmis yasantilarina veya gelecegine
cok odaklanma egilimde ise, ge¢cmis yasantilarmm ve gelecekteki olasi
yasantilarin getirisi olan stres faktorleri ile daha ¢ok i¢ igedir. Bu esnada
deneyimlenen stres faktorleri kaygi ve depresyon gibi sonuclar

dogurabilmektedir (Kabat-Zinn, 2003).



Ayni zamanda bilingli farkindaligin temelinde olan zihinsel ¢aligmalar ile
kisinin bilincindeki farkindalik diizeyini arttirdigi, gelistirdigi ve psikopatolojik
sonuc¢lar dogurmasi olasi olan stres faktorlerinden uzaklastirdigi belirtilmistir
(Bishop ve ark. 2004).

Bilingli farkindalik stratejilerini tarihsel olarak inceleyecek olursak bu
stratejilerin  ilk olarak ¢esitli meditasyon tekniklerinde uygulandigini
gorebiliriz. Ornegin bilingli farkindalik yani mindfulness kavrami, eski Pali
dilinden gelen bir sozciiktiir (Bonhi, 2000). Eski zamanlarda bilingli
farkindalik psikolojik anlamda 0zgiir olmakla es tutuluyordu. Bu bilgilerin
15181nda, giiniimiizde kullanilan bilingli farkindalik temelli terapi yontemlerinin
ve stratejilerinin  farkindalik temelli meditasyon tekniklerinden tiiremis

oldugunu soyleyebiliriz ( Davis, Daphe M; Hayes, Jeffrey A., 2011).

Bilingli farkindalik stratejilerinin  kigiler tiizerinde olumlu sonuglar
dogurdugu pek ¢ok akademik arastirma tarafindan desteklenmistir (Davis,
Daphe M; Hayes, Jeffrey A. 2011). Duygu diizenlenmesi, empati yeteneginin
artmas1 ve tepkiselligin azalmasi bilissel esnekligin artmasi, kisisel ve kisiler
arasi iligkilerin iyilesmesi gibi olumlu etkiler belirlenmistir (Cahn&Polich,
2006; Lutz, Dunne,&Davidson, 2007; Valentine&Sweet, 1999).

1.2. AMAC
1.2.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci “’bilingli farkindalik egitim programinin
bireylerin depresyon ve stres diizeylerini etkilemekte midir?’’ sorusuna cevap

aramaktir.
Belirlenen bu genel amag dogrultusunda su denenceler test edilecektir:

1. Bilingli farkindalik egitim programina katilan deney grubundaki bireylerin
depresyon son-test puan ortalamalari On-test puan ortalamalarindan anlamli

diizeyde diistiktiir.

2. Bilingli farkindalik egitim programina katilan deney grubundaki bireylerin
stres son-test puan ortalamalar1 on-test puan ortalamalarimdan anlaml diizeyde

diistiktiir.



3. Deney grubundaki bireylerin depresyon son-test puan ortalamalar ile

kalicilik testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark yoktur.

4. Deney grubundaki bireylerin stres son-test puan ortalamalari ile kalicilik

testi puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde fark yoktur.
1.2.2. Problem Durumu

Budist meditasyonunun kalbi olarak nitelendirilir ve bilingli farkindaligin
sistematik bir sekilde gelistirilmesi veya yargisiz bir sekilde an be an yasanan
farkindalik, Budist meditasyon pratikleri ile baglantilidir (Kabat-Zinn,J. 1990).
Bilingli farkindalik terimi (mindfulness) ile farkindalik (awareness) es
anlamlidir. Bilingli farkindalik meditasyonu, o ana dikkatli ve kasith bir sekilde
yogunlagsmak ve bu eylemi yargisiz bir sekilde yapmak seklinde tanimlanabilir.
Simdiki zamana yogunlasma eylemi zaman igerisinde de siirdiiriiliir. Bu
pratiklerin amaci tepkisel olmayan ve sabit kalabilen bir dikkat ile simdiki
zamanin farkindaligini gelistirebilmektir. Bu ¢alisma genellikle resmi ve resmi
olmayan bilingli farkindalik pratiklerinin uygulanmasi ile basarili bir sonug

vermistir (Miller,J.,Fletcher,K. ve Kabat-Zinn,J., 1995).

Budizm’de 2 ana dal bulunmaktadir: Theravada ve Mahayana. Bu dallarin
tarihsel olarak ayrilislar1 karmasiktir ve hala tartigilmaktadir. Ancak bati
iilkelerindeki meditasyon merkezlerinde kullanilmakta olan ve Budizm’in
Theravada dalindan ortaya ¢ikmis olan vipassana kavrami “olani oldugu gibi
net gorebilmek” demektir. Ayn1 zamanda bilingli farkindalik ¢alismalarmnimn bir
terciimesi de sayilabilir. Vipassana kavraminin beraberinde getirdigi
diisiinceler; bilingli farkindali§i yasayarak akli ac¢ gozlilik, kin ve
hezeyanlardan azat etmektir (Cullen, M. 2011).

Cesitli psikoterapi yontemlerinden bir tanesi de bilingli farkindalik temelli
miidahalelerdir. Test edilmis olan bazi hipotezlerin sonucunda, bilingli
farkindaligin bilesenleri ile yapilan aligtrmalar ile dikkat dagmikhginin
azaltilabilecegi ortaya ¢ikmustir. Siirekliligi olan uyaniklik, konsantrasyon ve

zihinsel kontrol bilingli farkindaligin bilesenlerindendir (Semple, R. 2010).

Kabat- zinn, bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarini, beden

ve zihni birbirinden ayirmak olarak nitelendirmistir (Kabat-Zinn,J. 1982). Bu
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program sirasinda katilimcilar her hafta bulusurlar ve oturumlar 75 dakika
stirer. Meditasyon tekniklerinin uygulandig1 bu oturumlar bilingli farkindaligin
(simdiki zamami yasayip, kendini yargilamadan farkindaliga ulagmak)
gelismesine yardim eder. Katilimcilar, 6grendikleri bu becerileri kullanarak
stres ve acidan kendilerini uzaklastirmalar1 konusunda cesaretlendirilir (Plews-

Ogan. ve ark. 2005) .

Bilingli farkindalik pratikleri, rahat bir koltuga oturup nefes almaya
odaklanarak baglar. Nefes alma sirasinda o an hissedilerek ve deneyimleyerek
odak noktasi haline getirilir. Bu pratik, bilingli farkindalik egitiminde merkezi
olusturmaktadir ve yetiskinlerde veya c¢ocuklarda kisisel farkindaligi, o6z
denetimi arttrmak ve stresi azaltip ortadan kaldirmak niyetiyle yapilir

(Kimberly,A. ; Lawlor,M, 2010).

Yukaridaki aciklamalar géz oniinde bulunduruldugunda, yapilan bilingli
farkindalik caligmalarmin bireylerin depresyon ve stres diizeyleri ile anlaml
diizeyde degistigi goriilmektedir. Bu arastirmada da temel amag¢ farkindalig
arttrmaya yoOnelik c¢alismalarin  kisilerin depresyon ve stres puan

ortalamalarinin anlaml diizeyde degisip degismedigini belirlemektir
1.2.3. Problem ciimlesi

Bu aragtirmanin amaci “’bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim
programina katilan bireylere; farkindalik becerileri olan yargisizlik, simdiye
odaklanmak, mesafe koyma, serbest birakma ve kabullenme ile birlikte beden
ve de nefes meditasyonlar1 uygulanarak depresyon ve stres puan ortalamalari

anlamli diizeyde farklilasmakta midir?’’ Sorusuna cevap aramaktir.
1.3. Arastirmanin énemi

Hanbh, bilingli farkindalig1 “hayati her dakikasini yasamay1 miimkiin kilan
bir mucize” olarak tanimlar. Pek ¢ok cagdas Budist egitmen, bilingli
farkindalik teriminin sadece kafa karigikligindan uzak olmak kadar basit bir
sekilde tanimlanmamast gerektigini savunmustur. J. Dunne, bilingli
farkindaligin bilesenleri incelendiginde, berrak bir kavrayisin ve bilingli bir
dikkatin kesfedilecegini soyler. Ayrica Dunne’a gore bu kavrayis maddi

nesnelerden ve olaylardan uzaktir, duygulara ve ruh durumuna daha yakindur.
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Kabat-Zinn, bilingli farkindaligin sefkatle miimkiin olabilecegine deginir.
Zinn’e goOre tabiatinda zarar verme egilimi olmayan kisilerde bilingli
farkindalik goriiliir. Goldstein ise bilingli farkindaligr “her zaman erdemli bir
ozellik” diye nitelendirir. Cilinkii ona gore bilingli farkindalik, a¢gozliiliik, kin
ve kibirden uzak kalarak miimkiin olur (Cullen, M. 2011).

Bilingli farkindalik; kisinin toplum ve diger insanlarla ilgili yliksek bir
bilinglilik sahibi olmasidir. Bu duruma paralel olarak kisi ayn1 zamanda kendi
ile ilgili tam anlamiyla farkindalik sahibidir. Bagka bir deyisle bilingli
farkindalik; uyaniklik 6zelligine sahip olmak, kendinin ve ¢evrenin ayirdinda
olmak ve toplumu yiiksek bir biling seviyesi ile anlayip katilimda bulunmaktir

(McKee, A. ve ark. 2006).

Farkindalik, depresyonun unutkanlik, konsantrasyon eksikligi gibi bilissel
semptomlarmi iyilestirmede etkinligi calismalarla tespit edilmistir. Olumsuz
digiinceler olumsuz duygulara neden olduklar1 i¢in depresyona neden
olabilirler. Burada ve simdiye odaklanan bireyler olumsuz diisiincelerin farkina
varmalarina yardimci olur. Farkindalik ile kisi strese ve depresyona neden olan
duygu diisiincelerini kabul etmeyi 6grenir. Farkindaligin kisinin fiziksel ve
ruhsal tahribati Onledigi i¢in, stresi, kaygiyr ve depresyonu azalttigi yine

calismalarla tespit edilmistir.

Bilingli farkindaligin nesnel bir sekilde deneyimlenmesiyle olusan dikkat
ile swadan dikkatlilik birbirinden ayrilmaktadir. Bilingli farkindaligin

etkisindeki dikkatlilik kavrammin bazi 6zellikleri olarak;

a) Kasith olarak farkindaliga odaklanmak. Burada bahsedilen farkindalik
herhangi bir sey olabilir. (6rnegin konum, fiziksel deneyimler, karsilikli

konusmalar, bazi nesneler Vs.).

b) Farkindalik bilingten, ruh durumundan, duygulardan, tutumlardan ve

motivasyondan ayrilabilmektedir.

c) Dinamik siire¢ bagindan sonuna kadar ayn1 giicle stirdiiriilebilir.

d) Dikkat kolay bir sekilde dagilmaz.
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e) frade kavrami 6nem tasir. Bilingli bir sekilde iradeye yaslanarak bilingli

farkindalik durumu “o an” algilanir.

f) An’a odaklanarak, Onceden yapilmigs olan her eylem, am ve

diistincelerden uzaklagsma saglanir.

9) Diislinceler, duygular ve bedensel hissiyatlar i¢ ruhsal (intrapsisik)

deneyimler olarak algilanir.
h) Dikkatin objesi hi¢ yargilanmamais saf farkindaliktir.

i) Uyaranin maksimum seviyede olmasi, etkili bir faydalanma yaratir
(Semple, R. 2010).

1.4. Varsayimlar (Sayiltilar)

1. Egitim programina katilan dgrencilerin Beck Depresyon Olgegi ve Algilanan
Stres Olgegi gibi veri toplama araglarina icten ve dogru tepkiler verdikleri

varsayilmistir.

2. Arastirma 6rnekleminin evreni uygun olarak yansittig1 varsayilmstir.
3. Bu dlgeklerin ilgili 6zellikleri 6lgebilir nitelikte oldugu varsayilmstir.
1.5. Kapsam ve Simirhhiklar

1. Bu arastirma 2012-2013 bahar yariyilinda Nisantasi Meslek Yiiksek Okulu
Cocuk Gelisimi boliimiinde 6grenimlerine devam eden ikinci smif 6grencileri
kapsamaktadir. Bu nedenle arastirma bulgulari, 6ncelikle bu gruba ve benzer

gruplara genellenebilir.

2. Aragtirmada incelenen depresyon diizeyi Beck Depresyon Olgegi’nin

Oletiigii niteliklerle smirhidir.

3. Arastirmada incelenen stres diizeyi Algilanan Stres Olgegi’nin 6lgtiigii

niteliklerle sinirhdir.
1.6. Tamimlar

Bilincli farkindahk (mindfulness): Farkindalik kavraminin kokenlerini

Dogu’da uygulanan meditasyon pratiklerinden aldigmi vurgulayan Kabat-
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Zinn’e gore farkindalik; “Dikkatin istemli bir sekilde ve yargisizca anlik

deneyimlerin akisina yoneltilmesidir” (Kabat-Zinn 2003).

Depresyon: Uziintii, endise, sugluluk ve degersiz hissetme, uyku ve istahta
belirgin degisiklik, cinsel isteksizlik, hayattan zevk alamama ve Onceden
isteyerek, severek yaptigi giinliik aktivitelere karsi isteksizlik ile belirginlesen
duygudurumudur (Davison ve Neale, 2004).

Stres: Stresle ilgili ¢aligmalar yapan 6ncii bilim adamlarindan olan Selye
(1956), stresi, "viicuda yiiklenilen herhangi bir 6zel olamayan isteme karsi,

viicudun tepkisi" olarak tanimlamaktadir (Johnstone, 1989).
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BOLUM 11

2. KURAMSAL CERCEVE ILE ILGILI LITERATUR
2.1. DEPRESYON
2.1.1. KONUYA ILISKiN KURAMSAL YAKLASIMLAR

Depresyonu kuramsal ¢ergcevede psikanalitik, kognitif, davranigcilik,

varolusgu yaklasim 6nemli bir yer tutmaktadir.
2.1.1.1. Psikanalitik Kurama Gore Depresyon

S. Freud ve K. Abraham tarafindan gelistirilen klasik psikanalitik teoriye
gore, depresyonda bir sevgi nesnesinin kaybi s6z konusudur ve buna bagh
olarak kisinin benliginde bir yoksullasma, bosluk ve terkedilmislik
duygulariyla birlikte, 6zdegerde (self-esteem) belirgin azalma veya yok olma
vardir. Bu goriise gore depresyon, kaybedilen nesneye karsi duyulan diismanca
duygularm, agresif diirtiilerin kisinin kendine donmesidir. Kisi kaybedilen
nesneyle 6zdesim kurar. Bu, kaybin neden oldugu travma ve onun ruhsal
sonuglarma karsi bir savunmadir (Alper, 2002). Depresyon i¢in One siiriilen
"nesne kaybi1" kavrami daha sonra genisletilerek kayip sadece sevilen kiginin
Olimii i¢cin degil, sevilen, diger canli-cansiz nesne i¢inde kullanilmaya
baslanmistir. Hatta O6yle ki kayip gercek olabilecegi gibi hayalide olabilir
(Alptekin ve Yemez, 1998) Sigmund Freud (1917), normal yas siirecini
depresyonla karsilastirmistir. Yas, bireyin duygusal yatirim yaptigi bir kisi ya
da nesnenin hayatindan ¢ikmasi, kaybedilmesi sonucunda yasanan bir
durumdur. Yas siirecindeki bireyde inkar, ofke, depresyon ve uyum
dénemlerinden s6z edilebilir (Kiibler-Ross 1969). Kisi ge¢misteki kayiplarinin
yasii tutabilmisse hali simdiki kaybmnin da yasmi tutabilir. Kisinin geligim
donemlerinde bir sikint1 yasamamigsa, yas siireci normal seyrini izlerken
gelisim donemlerinde yasanan travmatize edici olaylar bireyin yas siirecini
giiclestirir. Yas siirecindeki birey kaybettigi kisi ya da nesneyle olan iligkilerini
gozden gecirir ve birey kaybettigi nesneyi ya yasatarak varligini1 koruma gabasi
icine girer ya da nesneyle olan baglantis1 birakmaya ¢ahsir. Olen kisiye yonelik
birbirine zit duygular1 tagimakta ise kaybini kabullenmesi gii¢lesir. Kisiyi kendi

icinde de yok etmeden Once o kisiye dair igsel catigmasini ¢dzmek ister, biling
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disinda ona yonelttigi saldirgan duygularinin 6liimiine yol agmis olabilecegini
diisiiniir ve kendisini suclu hisseder. Bu c¢atigmalar bireyde sucluluk
duygularina neden oldugu i¢in de yok olan nesne ya da kisiye kars1 duydugu

ofke katlanarak artar (Ozmen, 2001).

Depresyonda ge¢ oral, erken anal doneme saplanma oldugu
belirtilmektedir. Depresif kisilerde libidinal bir regresyon (gerileme) soz
konusu olup, bu regresyon oral ve anal doneme kadar uzanabilir. Bu kisilerde
ice alinan nesneye karsi duyulan sevgi-nefret gibi ambivalan duygularda, bu
donemlerdeki saplanmalar rol oynar. Ayrica Freud’a gbre sorun, depresif
kisilerin ilk ¢ocukluk ddénemlerinde, 6zellikle Odipus karmasasinmn ¢dziimii
oncesinde 6nemli narsistik yaralanmalar yasamis olmalar1 ve yasamin sonraki
devrelerinde benzer yaralanmalarin meydana gelmesinden kaynaklanir. Bunlar
ugradiklar1 hayal kirikliklarindan dolayi, yasamlar1 boyunca dis narsistik
destekler pesinde kosar, diger insanlara karsi yakinlik, sevgi ve regresif
bagimlilik duygular1 tasirlar. Bu narsistik destek arayiglari yiiziinden fist
benligin gelismesini de bozarak affetmeyen, cezalandirict kat1 bir iist benlik
gelistirirler. Oral bagimhilig1 olan bu kisiler gereksinimlerini ancak boyun
egerek ya da kendilerini begendirerek karsilama egiliminde olduklarindan;
saldirganlik, 6tke gibi duygular siirekli olarak bastirilmakta ya da zit tepkiler
kurulmaktadir. Kat1 ve elestirici tist benlik, bu duygularin bosaltilmasma izin
vermemektedir. Yine bu kisilerin biitiin iligkilerinde, diger kisilere karsi
yasanan bilingli sevgi yaninda, bilingdisinda yasanan ofke/nefret gibi

ambivalan duygular vardir (Alper, 2002).

Otto Fenichel (1974), bir sugun islenmesine eslik eden sugluluk
duygularinin ve bir idealin ger¢eklesmesine eslik eden hosnutluk duygularmin,
patolojik melankoli ve mani fenomenlerinin normal modelleri oldugunu
belirtmistir. Depresyondaki bir bireyin ¢ocuklugunda narsistik bir yaralanmaya
ugradigini, boylece benlik saygisi ile sevginin birbirine eslendigini; bireyin
bagkalarindan olumsuz geri bildirim ve yorumlar aldigi zamanlar benlik
saygisinin diistiigiinii ileri siirmiistiir. Intihar diisiincelerini, kayip sevgi nesnesi

ile biitiinlesme isteginin doyurulmas: fantezileri ile iliskilendirir (Ozmen,
2001).
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Ozet olarak sdylemek gerekirse, klinisyen,"depresyon" tanist koydugu
bireye psikanalitik bir yaklagimla degerlendirmeyi arzu ediyorsa, hastanin
depresif semptomlarini tetikleyen olaym niteligini ve anlamimi, bireyin biling
diizeyinde ve bilingdisinda var olan catismalari, depresif siire¢ Oncesindeki
donemi, 6zelliklede cocukluk donemine ait psikolojik degiskenleri inceleyerek
bireyin simdiki davranislarinin kokenini, ¢6ziilmemis sorunlar: terapide tekrar

yasayarak ¢ozmeye calisir (Ozmen, 2001).
2.1.1.2. Kognitif Kurama Gore Depresyon

Depresyon duygusal, zihinsel, davranigsal ve bedensel bazi belirtilerle
kendisini gosteren bir duygu durum bozuklugudur. En belirgin belirtileri
cokkiin ruh hali ile ilgi ve zevk almada belirgin azalmadir. Depresyondaki kisi
duygusal agidan mutsuz, karamsar ve iimitsizdir. Genellikle i¢ sikintisi,
daralma, huzursuzluk ile birliktedir. Depresyonun motivasyon tizerinde etkileri
vardir. Onceleri severek yapilan isler bile artik keyif vermez olmustur. Birey
kendini hiiziinlii ve yalniz hisseder. Kendisine ve cevresine ilgisi azalir.
Olumlu duygular1 azalir buna karsin olumsuz duygular1 artar. Depresyon
konsantrasyon ve hafiza iizerinde etkilidir. Dikkat toplanamadigi i¢in kitap
okumak, televizyon seyretmek gibi daha Onceleri yapilan bir¢cok eylem
yapamaz hale gelinir. Depresif siireglerde bireyin kullandigi imgelemeler de
depresiftir. Her sey gri ve karanliktir bu nedenle birey karanlik bir odanin
icinde hapsolmus seklinde hisseder. Tiim bu etkiler bireyin davraniglarini da
degistirir. Enerji azalmasindan dolay1 daha 6nce kolaylikla yapilan isler gézde

biiyiir, sosyal olarak ice ¢ekilme ihtiyaci hissedilir (Sayar, 2009).

Biligsel faaliyetlerin ve biligsel siireclerin depresyona neden olan
kuramlardan biri Aaron Beck’indir. Beck’in depresyona dair temel diisiincesi,
depresyondaki bireyin olumsuz diisiincelerinin olumsuz duygulara yol actigi
seklindedir. Beck’e gore depresyondaki bireyler cocukluk doénemlerinde
yasadig1 olumsuz olay ve durumlar neticesinde olumsuz semalar gelistirler.
Birey erken yasantisi sonucu gelistirmis oldugu olumsuz semalar yeni olumsuz

yasantilar sonucu harekete gecerler (Davison ve Neale, 2004).

Depresyonlu kisilerin diisiince icerigi, Beck’in biligsel {i¢liisii olan

kendileri, diinya ve gelecek hakkindaki kotiimser ya da kaygi uyandirici
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disiincelerdir (Yalom, 2006). Bilissel tgliiniin olusmasindaki ilk basamak
bireyin kendisini olumsuz bir bigimde degerlendirmesidir. Birey kendisini
yetersiz, beceriksiz biri olarak degerlendirir. Bu diisiincelerde bireyin kendisini
degersiz ve istenmeyen bir birey oldugunu diisiinmeye sevk eder. Ugiincii

basamakta ise gelecege yonelik olumsuz beklentiler olusur (Arkar, 1992).

Biligsel hatalar bilginin hatali islenmesi neticesinde duruma ve olaylara
uygun olmayan ve duygusal sikintiya yol acan otomatik diisiincelere yol
acarlar. Cocuklugumuzdan itibaren yasantilar sonucu olusan temel semalar
olaylara ve durumlara nasil tepki verecegimiz belirliyor. Depresyona neden
olan bilis tiirlerinden bir tanesi duygusal bir olay yasandiginda kisinin kendi
denetimi disinda ortaya ¢ikan ve rahatsiz edici duygusal sikintilara neden olan

biligsel carpitmalar sunlardir (Leahy, 2010).

1. Asin Genelleme: Sadece tek bir olayr veri alarak oradan, biitiin
olaylara ulasmak. Ornegin, bir 6grencinin tek bir dersin sinavinda
ugradig basarisizlig1 tim akademik basarisina “ne kadar aptal, tembel
ve basarisiz” bir 6grenci oldugu bicimdeki diisiincelere genellemesidir
(Koroglu, 2011).

2. Kiiciiltme: Olumlu bir durumun kisi tarafindan olumsuz olarak
degerlendirilmesi ve kiicimsenmesidir. “Benim basarilarim ¢ok dnemli
basarilar degil ve hepsi bir rastlant1” (Koroglu, 2011).

3. Felaketlestirme: Olmus ya da olacak olanlarin korkung ve dayanilmaz
olduguna inanmak. “Olaylar istedigim gibi gitmezse bu korkung olur”
(Leahy, 2010).

4. Kisisellestirme: Bireyin denetiminde olmayan olay ve olaylardan
kendisini sorumlu tutmasi. Sozgelimi, aylik kar marj1 diisen bir
isletmede c¢alisan personelin bu durumdan kendisini sorumlu tutmasi
(Koroglu, 2011).

5. Olumsuza odaklanma: Olumsuz tek bir ayrintiya odaklanilir ve bu
ayriti biitiine genellenir. i1k is gdriismesinden olumlu cevap alamayan
bir kiginin yaptig1 higbir bagvuruya olumlu cevap alamayacagmi
diisiinmesi (Yalom, 2006).

6. Etiketleme: Olumsuz bir olay1 ya da olumsuz bir kisisel 6zelligin kisi

ya da olaylara; 6rnegin bireyin yiiksek puan aldig1 bir dersin smavindan

16



diisiik puan alan arkadaslarini tembel ya da aptal olarak nitelendirmesi
(‘yalom, 2006).

7. Zihin okuma: Birey elinde yeterli kanit bulundurmadan diger
insanlarin kendisi hakkinda ne diistindiiklerini bildigini farz eder;
Ornegin, insanlar bana baktiklarinda benim zavalli oldugumu
diisiiniiyorlar (Leahy, 2010).

8. Meli, -mahlar: Bireyin kendisi i¢in kat1 ve degismez kurallar koymasi
ve bu kurallar gercevesinde kendisini degerlendirmesidir; 6rnegin, * her
zaman en iyi olmaliyim”, “cok calismali ve ¢ok basarili olmaliyim”
(‘Yalom, 2006).

9. Secici negatif odak: Birey kendisi ve ¢evresine dair olumlu bilgi ve
olaylar1 hatirlamaktan ziyade, olumsuz bilgi ve olaylara ve anilara

odaklanir (Yalom, 2006).
2.1.1.3. Davramis¢ilik kuramina gore depresyon

Erken yasam donemindeki deneyimlerle kisi c¢esitli davranis
bigimlerini 6grenir ve kendi yasaminda uygular. Bu kurama goére depresyon
ogrenilmis caresizlik durumudur. Ogrenilmis caresizlik temelinde bireyin
pasif olusu nedeniyle, gecememesi ve yasamini kontrol edememe
duygusunun, bireyin daha onceden kontrol etmeye calistigr ama basarili
olamadig1 yasam olaylar1 seklindedir (Davidson ve Neale, 2004). Tekrarh
sekilde soka maruz birakilan hayvanlarm, uygulanan soka maruz birakma
eyleminden sonra kagabilecekleri kosullara ragmen kagmamalari
depresyondaki Ogrenilmis ¢aresizligin hayvandaki karsiligi olarak kabul
edilmektedir (Maier, 1984). Seligman’a gore Ogrenilmis c¢aresizlik
yasantisina sahip deneklerde goriilen stres yaratan durumlar karsisinda
eyleme gegmeye yonelik pasif tutumlar depresif semptomlar1 olan kisilerde
goriilen pasif tutumlar arasinda bir benzerlik vardir. Depresif siirecte olan
kisilerde goriilen istahsizlik, kotiimserlik, umutsuzluk, asir1 uyku ya da
uyuyamama gibi tepkiler birbirine benzemektedir. Bu kisiler ge¢mis ya da
yakin gecmiste davraniglariyla belli bir sonucu kontrol edemediklerini
ogrenmekte, bunun sonucunda da depresyon ortaya cikmaktadir (Akt.
Depve ve Monroe, 1978). Hayvanlar stres karsisindaki pasiflikleri disinda

hareketlilikte azalma, yeme ve keyif verici davranislarda azalma, kilo kayb1

17



gibi degisiklikler de gosterirler (Willner 1990). Yiikleme, bireyin kendi
davranigina yaptig1 agiklamadir. Depresyondaki bireylerin kendilerine 6zgii
bir ylikleme big¢imleri vardir. Depresif kisiler mevcut basarilarini digsal,
basarisizliklarint ise ic¢sel siireclere yiiklerler (Abramson ve digerleri,
1978). Kurama gore, bireyler olumsuz yasam olaylarini genel yiiklemeler
seklinde 6rnegin hicbir seyi asla dogru yapamam seklinde ve de “arkadas
iligkilerimde iyi degilimdir” gibi kalic1 faktorlere yiikledikleri zaman
depresyona girerler. Depresyona yatkin bireyler “depresif yiikleme tarzi”

gosterirler. (Davidson ve Neale, 2004).
2.1.1.4. Varoluscu kurama gore depresyon

Varoluscu yaklagima gore insanm en temel 6zelligi yasamda anlam
arayist ve onemli olma duygusudur. Yalom anlamsizlik olgusunu yani
yasamda anlam kaybini, yasamin gerce§i olarak tanimlamaktadir. Bu
nedenle varolusgu yaklasim depresyonu da kisinin hayatmin anlamini
kaybetmesine baglar ve kisiye hayatinda anlam bulmasi igin yol gosterir.
Birey bu gercekle karsilastiginda ise kaygi ve catisma yasamaktadir. Elli
yasinda anlam krizi yasayan Tolstoy: “ Hayatimin ellinci yilinda beni
oliime ¢ok yaklastiran soru, gelismemis bir ¢ocuktan en zeki bilgeye kadar
her insanin ruhunda yatan en basit sorudur: “Su anda yaptigim ve yarin
yapacagim seyden ne yarar gelecek?” Baska sekilde ifade edilirse —
“Neden yasamaliyim? Neden bir sey istemeliyim? Neden bir sey
yapmaliyim?” Yine baska bir ifadeyle: “Beni bekleyen ka¢inilmaz Sliimle
tahrip olmayacak herhangi bir anlam var mi hayatta?” Hayatta anlam
yoklugu nevrozlarm baslangicinda 6nemli yer tutmaktadir (Yalom,2011).
Varoluscu yaklasimm o©nde gelen yazarlarindan M. Boss'a gore,
depresyondaki kisi yasam sorumluluklarini tistlenme anlaminda, kendisini
varlia ve yasamin olanaklarina acamayan, dolayisiyla dogaya; diinyaya,
basgkalarina ve kendisine agik, bagimsiz ve 6zgiir olamayan bir kimsedir.
Bu yiizden de birey kendisini bagkalarmin istek ve beklentilerine gore

ayarlamaya ¢alisarak onlarin sevgilerini kaybetmemeye ¢aligmaktadir.

Younger, yalnizlikla alakali olarak varolussal yalnizlik iizerinde de

durmugtur. Her insan Olimiinii ve sonrasmi diislinmeye basladiginda
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varolugsal yalnizlik hayatinin bir pargasi olur. Varolussal yalnizlik, insanin
kendisiyle digerleri arasindaki asilmaz bosluktur. Bu bosluk Yalom’a gore
derin ve doyurucu iligkilerde bile kaybolmaz. Ruhsal a¢idan bakildiginda
ise bu duygunun siiregen olmasi1 durumunda kiside zamanla depresyon ve

kalic1 6zgiiven azlig1 ortaya ¢ikar.

2.2. STRES

2.2.1. KONUYA ILISKiIN KURAMSAL YAKLASIMLAR
2.2.1.1. Psikanalitik kurama gore stres

Stres kavrami incelenirken stres verici durum ve olaylar kadar stres
olgusuyla  karsilasan  bireylerin  psikolojik  Ozelliklerinin  de
degerlendirilmesi gerekir. Psikanalitik yaklasimlar bireylerin karsilastig
stresin i¢sel c¢atigmalara ve bu catigmalarinda bireyde psikofizyolojik
sorunlara yol actiklarmi savunurlar. Psikofizyolojik bozuklar1 inceleyen
Franz Alexander’a gore psikofizyolojik bozukluklar1 bilingdis1 duygusal
durumlarin iiriinii oldugunu 6ne siirer. Ornegin aciga ¢ikmamis diismanca
diirtiilerin depresyona neden olan duygusal bir duruma neden oldugu

diistiniilmektedir

Hiizniin, kederin ve de aciya katlanabilme giicii egonun gelismisligi
ile baglantihidir. Ego ne kadar gelismis ise strese karsi dayanikli hale
gelmis demektir bu baglamda bireyin egosu ne kadar zayif ise yasanilan
sikintilarm tstesinden gelmesi o denli glic olacaktir. Burada birey gecici
bir ¢6zlime bagvuracaktir. Bu ¢6ziim Freud’un duygu yalitimi ad1 verdigi
izolasyon savunma mekanizmasidir. izolasyon, bireyin ge¢miste yasamis
oldugu olayin duygusal yoniiniin hissetmeyerek, bastirarak anlatilmasi ya
da yasamast durumudur. Cok sevdigi bir yakinini1 kaybeden bir bireyin
bunu anlatirken bu olay1 hi¢ yasamamis gibi hi¢c bir sey hissetmeden
duygusuz bir sekilde anlatmasi izolasyona bir Ornektir. Giliglii bir ego,
yasanilan stres yaratan durumlarda yas reaksiyonunu yasayabilen egodur

(Ozakkas, 2004).

Nedeni belli olmayan bunalt1 ve sikintilarin giderilebilmesi igin, sikint1

ve bunaltinin belli somut bir nedene, bir duruma baglanmasi da bireyin
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bagvurdugu 6nemli savunma mekanizmalarmdandir. Ornegin ruhsal bir
sikintinin fiziksel bir rahatsizlifa doniismesi buna Ornek verilebilir.
Anksiyete nevrozlari buna 6rnek verilebilir. Atak yasayan birinin kalp krizi
gecirdigini diisiinmesi ya da boguluyor oldugunu diisiinmesi en belirgin
klinik 6rneklerdir. Bu durum biyolojik olarak organizmanin strese verdigi

cevap olarak diisiiniilebilir (Ozakkas, 2004).
2.2.1.2. Kognitif kurama Gore Stres

Stres kavraminin psikoloji alaninda kullanilmasina ve arastirmalar
yapilmasina 1950'li yillarda baslanmistir (Ugar,2004). Stres genel olarak
bireyin psikolojik boyutta zorlanmasi neticesinde hem ruhsal hem de
bedensel rahatsizliklarin goriilmesi durumuna kadar giden bir haldir.
Ruhsal ve bedensel boyutta yasanan durumu, kisinin biligsel siirecleri
dogrultusunda agiklamak gerekir. Yasamimizin her noktasinda biligsel
yapimiz etkindir. Bu tutumlarimzi belirleyecek olan da zihinsel
semalarmmizdir. Yani tiim davraniglarimiz ve duygularimiz semalarimiza

bagli olarak gelisir (Gorgiilii ve Giil, 2008).

Bir stres kaynaginin her bireyde bir takim duygusal tepkilere yol
acacag diisiiniilir. Oysa Yildirim'a (1991) gore, aym stres kaynagi, her
bireyde ayni duygusal tepkilere yol agmaz. Bir stres kaynagmin birey
tarafindan "nasil algilandig1" onemlidir. Bireyin yasadigi stresin etkisi,
stres kaynagini algilama bigimine baghdir. Ornegin, iki bosanmis ailenin
cocuklarinda yasanilan stresin etki diizeyi farkli olabilir. Ciinkii her iki

cocugunda bosanma olayinda algilar farklidir (Gorgiilii ve Giil, 2008).

Bellegimizde erken yasantilar sonucu edinilen bilgiler dogrultusunda
semalar olusmaktadwr. Bu semalar da simdiki yasadiklarini ne sekilde
degerlendireceklerinin  en Onemli dayanaklarindan bir tanesidir
(Ingram,2003 akt. Ugar,2004). Bes duyu organimiz araciliryla bellegimize
aldigimiz uyaricilar, uygun bir bigimde zihne yerlestirilmekte ve kisi i¢in
yeni kaynaklar olusturmaktadir(Ucar,2004). Sema bizi etkileyen uyaranin
ne oldugunun anlasilmast ve degerlendirilmesi i¢in olusturulmus zihinsel
bir yapidir. Semalar sayesinde zamanda ve mekandaki yerimizi bilebilir,

cevremizdeki olup biteni fark edip onlara uygun tepkiler gelistirebiliriz.
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Biligsel modele gore, insanin duygularini ve bununla baglantili bedensel ve
ruhsal tepkilerini etkileyen sey, herhangi bir durumun kendisi degil,
genellikle durumla ilgili diisiindiiklerimizdir. Otomatik diisiinceler, daha
net diistincelerdir; herhangi bir durum karsisinda higbir ¢aba sarf etmeden
aniden ve kendiliginden ortaya ¢ikarlar. Kisiler genellikle bunlarla iliskili
olan duygularinin farkindadirlar. Kisiler genellikle bu otomatik
diisiincelerini tizerinde durmadan ve degerlendirmeden dogru olarak kabul
ederler (Sahin, 2001). Beck'e gore, kisi edindigi olumsuz semalar ya da
inanglar dogrultusunda yeni karsilastig1 olay ya da durumlar1 bagdastirir.
Ayrica bu olumsuz semalar kisinin gercegi carpitmasia neden olan bazi
bilissel yanliliklar1 uyarir ve onlar tarafindan beslenir. Bu biligsel

yanliliklar:

1. Keyfi cikarsama: Herhangi bir durum, olay ve yasantida belirli bir
ipucu somut bir kanit olmaksizin, kisinin belirli ve kesin bir kaniya
varmasidir. Ornegin, piknik yapmayi planladig: hafta sonunda yagmur
yagdigmi goren kisinin kendini sanssiz ve kismetsiz olarak
degerlendirmesi ve buna yiirekten inanmas1 (Koéroglu, 2006).

2. Segici soyutlama: Bir biitliniin i¢inde yalniz 6nemsiz sayilabilecek bir
ayrintiya  dikkat ederek, yasantiyi, olayr bu Olgiite  gore
degerlendirmedir. Ornegin, bir is¢inin calismakta oldugu fabrikanin
diisen tretiminden tek basina kendini sorumlu bulup, kendini
suclamasi, ayni ig yerinde ¢alisip iiretime katkida bulunan baskalarini
ya da kosullar1 dikkate almamas1 (Kéroglu, 2006).

3. Asin genelleme: Tek bir nedene ya da olaya dayanarak kisinin kendi
yetersizligini ve degeri konusunda bir kaniya varmasi, bu kaniy1 bir¢ok
bagska duruma genelleme egilimini gostermesidir. Ornegin, bir
Ogrencinin tek bir dersin smavindan ugradigi basarisizlii, tim
akademik basarismna "ne kadar aptal, tembel ve basarisiz" bir d6grenci
oldugu bicimindeki diisiincelere genellemesi (Kéroglu, 2006)

4. Biiyiitme ve kiiciimseme: Kiiciik bir basarisizlig1 biiyliterek travmatik
boyutlarda algilamadir. Bagka bir bicimde de olumlu bir durumun, kisi
tarafindan yine de olumsuz olarak degerlendirilmesi ve

kiigiimsenmesidir. Ornegin, bir trafik kazasmda ¢ok hafif bir yaralanma
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olaymi abartma ya da tist {iste basar1 elde eden kisinin kendini basarisiz

ve yetersiz bulmasi egilimi.

Biligsel goriise gore stres, bireyin ¢evreyle olan etkilesiminde bireyin
cevreye adaptasyonunu tehlikeye diigiiren, mevcut kaynaklarmi zorlayan
taleplerdir (U¢man,1990). Bu durumda kisinin olay1 nasil algiladigi ve de
olaya ne gibi anlamlar yiikledigi kisinin yasayacagi stresin gdstergesidir.
Biligsel model insanlar1 diisiinme siirecinde aktif ve karar veren canlilar
olarak ele alir. Insanlar kendilerine iliskin semalar olusturur. Semalarm bir

kismi evrensel iken bir kismi kisiseldir (Rice,1999;akt. Akman, 2004).

Bilissel kuramda en dikkat ¢ekici isim Richard Lazarus’tur. Lazarus,
kisi bir olay1 ya da durumu stres verici olarak tanimlamadigi siirece o olay
ya da durumun stres kaynakli olmadigini ileri siirer. Higbir olay evrensel
olarak stres verici degildir. Lazarus bu diisiincesini ileri stirerken birincil ve
ikincil degerlendirme siireglerinden de bahsetmistir (Gorgiili ve Giil,
2008). Birincil degerlendirme; birey olaym ya da durumun kendisi igin
tehdit edici ya da zarar verici bir durum olarak yorumlayabilir. Kisi bir
olay1 ya da durumu stres verici olarak degerlendirirse ayni anda ikincil
degerlendirme siireci de baslamistir. Bu asama, kisinin basa ¢ikma
yeteneklerinin bas etmeye yetip yetmeyeceginin zihinsel

degerlendirilmesidir (Baltas ve Baltas,1987;Gen¢6z,1998).
2.2.1.3. Davramis¢ilik kuramina gore stres

Freud bilingdis1 catismalar1 stres tepkilerinin igsel kaynagi olarak
goriirken, davranisgilar kisilerin stres tepkilerini belirli durumlarla 6grenme
tarzlar1 iizerinde yogunlastirmislardir. Insanlar tehlikeli durumlarda korku
ve anksiyete ile tepki gosterebilir ¢linkii bu tehlikeli durumlar ge¢cmiste
onlara zarar vermis ya da stres faktorleriyle karsi karsiya birakmistir.
Ogrenilmis garesizlik kurami, bireylerin ellerinden bir sey gelemeyecegini
bilme, kabullenme ve kendini pasifize etme durumudur. Kontrol edemedigi
durum ve olaylarla siirekli karsilasan bireyler Ozgiivenlerini kaybedip
iclerinde bulunduklar1 durumun degisecegine dair inanglarin1 kaybederler.
Ozgiiven kaybi da bireylerin diger insanlara dair giivenlerini

kaybetmelerine neden olarak pasif ve umutsuz bir hale biirlinmesine neden
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olarak stres yaratacak durumlara yol acacaktir. Davraniscilar stres
durumlarmimn kisilerin olaylara atfetme tarzlariyla iligkili oldugunu o6ne
stirerler, kotiimser atfetme tarzlari iyimser atfetme tarzlari gibi. Davranisct
yaklagima dayandirilan teknikler stresle basa ¢ikmaya iki agidan yardimci
olur. Bu tekniklerin bazilar1 stresi nitel ve nicel yonden minimize etmeye
programlanmistir. Asagida bahsedilen ilk ii¢ teknik bu amaca yoneliktir.
Fizyolojik kontrol mekanizmasi, fiziksel egzersizler ve beslenme
konusunda 6gretilen teknikler stresin birey lizerindeki etkilerini azaltmay1
hedefler. Insanlar arasindaki iletisim becerisinin gelistirilmesi, etkin
dinleme ve empati odakl iligkiler bu hedefler i¢in ilk 6rnektir. Diger bir
teknik ise zamani etkin ve en dogru sekilde kullanabilmektir. Giivenli
davranislarm iyilestirilmesi ve bireyin fizyolojik kontrol mekanizmasi da
stresi azaltmak i¢in etmenlerdir. Bu etmenler de nefes kontrol egzersizleri
ve stres diizeyini azaltarak gevseme cevabinin gelistirilmesidir. Fiziksel
egzersizler ve beslenme aligkanliklar1 da stresin bedensel etkilerini azaltan

bir diger 6nemli faktordiir.
2.2.1.4.Varoluscu kurama gore stres

Varoluscu psikoterapi en temel yasam bunalimlarindan birinin yasamin
anlami1 konusunda yasandigi ve de insanin anlam arayisinda olduguna
vurgu yapar bu nedenle de ¢cagdas zamanlarin varolussal stres ve kaygismin
temel kaynagi olarak anlam yoklugunu goérmektedir. Varolusgu
psikologlara gore; yasamin kendi i¢cinde bir anlami yoktur, evrende kendi
varligmi yaratan tek varlik insandir, insan insanligin1 kendi yapar ve nasil
yaparsa Oyle var olur, degerlerini yaratir, yolunu secer. Insan yasamaya
baslamadan Once yasam da yoktur ve yasama anlam veren yasayan
insandir. Bireyin varolusunun tiimiiyle anlamsiz oldugu gibi bir sonug
bireyi eylemsizlige gotiiriir, anlam ve amag arastirmasi bir insan 6zelligidir
(Corey, 1990). Oliim diisiincesinin insan hayatina etkisi ka¢milmazdir.
Ancak asiri, Olciisiiz, patolojik sekilde ortaya ¢ikan 6liim diisiincesi insanin
psikolojisini olumsuz etkileyebilmektedir (Karaca, 2000; Koknel, 1985).
Yasamin tahmin edilebilir, kontrol edilebilir ve siirekli olduguna inanmak
isteriz. Aslinda bu tarz bir inang (veya varsayim), bize giinliik stres ve

kaygi durumlariyla basa ¢ikmamiza yardimei olan bir gliven duygusu verir.
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Ancak bu egilim gergekei degildir ve genelde bir yakinin kaybi, 6liimle
kars1 karstya gelme, hastalik gibi durumlarda bozulur. Bu nedenle insanin
dengesini korumasi agisindan oliim diisiincesinin smirlarint belirlemek
onemlidir. Bu denge ve uyum bozuldukca insandaki stres diizeyi artmakta
ve yasadigi ¢evreye uyum saglamasi gliclesebilmektedir. Bunun yani sira
zihinde tamamen bastirilamayan, ara sira belirli 6l¢iilerde hatirlanan 6lim,
insan hayatina katkida bulunabilmektedir. Olagandis1 stres ya da mevcut
savunma mekanizmalarmin yetersizligi nedeniyle hastalik adi verilen
bolgeye giren birey, Oliimle bas etmekteki evrensel tarzlarin yetersizligini
gorerek asir1 savunma sekilleri gostermeye yonelir. Cogu kez korkuyla basa
¢ikmanin beceriksiz sekilleri olan bu savunma manevralari, mevcut klinik

tabloyu olusturur (Yalom, 1999).

Varolusgu bir kavrayisla diistinecek olursak stres zararh bir viriis gibi
yasamimiza sonradan eklenmez; biitiin yasamimiz boyunca bizimledir.
Savunma mekanizmalarmin yetersiz oldugu durumlarda yani, direng
distiigiinde, bu viriisler yani stres agiga ¢ikar. Stresin yarattigi gerilim bu
noktada bireyin bas edemeyecegi bir diizeye ulasir. Varoluscu yaklasima
gore bu direng diisiikliigline neden olan sey bazen issiz kalma, bosanma,

cok sevilen birinin fiziksel kayb1 vb. nedenlerdir (Yalom,2000).

2.3. BILINCLi FARKINDALIK

2.3.1. KONUYA ILiSKIN KURAMSAL YAKLASIMLAR

Farkindalik (mindfulness), dikkatin anlik yasantilara odaklanmasini ve
icsel deneyimlerin gozlemlenmesini iceren bir zihin ve beden pratigidir.
Farkindalik kavrami kdkenlerini Dogu'da uygulanan meditasyon pratiklerden
almaktadir. Farkindalik meditasyonu olarak adlandirilan bu pratikte, dikkat
stirekli olarak nefes alis verise, beden duyumlarina, duygulara veya zihnin
akisina yani diisiincelere odaklanmaktadir. Biitiin bu icsel deneyimler,
yargisizca ve kabullenmeyle gozlemlenmektedir (Kabat-Zinn 2005). An’da
yasamak, simdi ve burada sahip oldugumuz yasamin degerini bilmek ve tam
bir farkindalia sahip olmaktir. An’da olmak, ge¢misten kalan korkularda,

sikintilarda, gelecege yonelik beklentilerde, umutlarda ve belirsizliklerde
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kaybolmak yerine kendi icimizde, bedenimizde ve diinyamizda neler
oldugunun bilincine varmaktir. Farkindalik “Su anda ne yasiyorum” sorusuna,
kisinin kendi diigiincelerini, duygularint ve bedenini gézlemlenmesi yoluyla
verdigi cevaptir. Bu bakimdan farkindalik dikkatin simdiki ana odaklanmasi ile
su an ne hissediyoruz, ne diisliniiyoruz, ne goriiyoruz, ne duyuyoruz,

bedenimizde neler hissettigimize odaklanmasi farkindalik halidir.

Farkindalik, dikkatin istemli bir sekilde ve yargisizca anlik deneyimlerin
akigma yoneltilmesidir (Kabat-Zinn 2003). Farkindalikda, diigiince ve
duygular, reddedilmemekte, yargilanmamakta, bastirilmaya ya da onlardan
kacmilmaya ¢alisilmamaktadir. Boylelikle birey olumlu ve de olumsuz biitiin
anlik yasantilar1 kabul ederek iiziintli, kaygi, Ofke gibi olumsuz yasantilara
kars1 tahammiil kapasitesi de artmaktadir.

Farkindalik, diisiince ve duygularimizla olan iliskimizi esnetmektedir.
Kaygilarimiz, endiselerimiz, iiziintlilerimiz =~ ve korkularimiza  kars1
yapabilecegimiz en iyi sey onlar1 serbest birakmaktir. Onlarla ilgilenmekten
vazgecip, onlar1 serbest birakti§imiz zaman, bu duygularin iizerimizdeki
olumsuz etkileri de ortadan kalkmaya baslayacaktir. Diisiincelerimizi ve
duygularimizi kontrol etmeye ¢alismak yagmur yliklii buluttaki su taneciklerini
yeryliziine diismesini engellemeye caligmak gibidir, bunu yapmamiz miimkiin
degildir. Onlar1 kendi seyrine birakabildigimizde, en sonunda su taneciklerinin
okyanuslara karisarak ortadan kaybolduklarmi gorebiliriz (Ogel, 2009).
Farkindalik giinlik hayatimiz derinden etkileyen c¢ok eski bir Budist
gelenegidir. Farkindaligin  kokenlerini Budizm’den almig olmasi Budist
olmayla hi¢bir baglantis1 yokken insan1 kendine ve gerceklere yakinlastiran bir
uyanistir. Budist perspektifinden farkindalik, kim oldugumuzu, diinyay1 ve
diinyadaki yerimizin nasil gordiigiimiizii sorgulayarak meditasyon yoluyla
bilingsizlik uykusundan uyanmamiza yardim ederek bilincimizdeki ve
bilingdigimizdaki tiim olasiliklara ulasarak yasayabilme imkani verir (Kabat-
Zinn, 2009). Meditasyon yapmak normalde" nasil igliyorsak ona tam anlamiyla
bir ara vermektir, tiim korku ve kaygilardan uzaklagma halidir; meditasyon
halinde rekabet yoktur, herhangi bir seye sahip olmak arzusu yoktur, siddetli ve
endiseli kosusturmalar ve basarma hirs1 yoktur. Meditasyon, i¢inde higbir hirs

barmdirmayan bir durumdur ki orada ne kabul ne reddedis, ne umut ne korku
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vardr O durumda bizi esaret altinda tutan tim bu duygulardan ve
kavramlardan yavas yavas dogal sadelige dogru siyrilmaya baslariz (Rinpoche,
2006).

Farkindalik konsepti en ¢ok Budist psikolojisinden temellenmesine ragmen
kadim Yunan felsefesi, varolusculuk, Bat1 Avrupa Ogretisindeki dogalcilik ve
Amerika’daki hiimanizm gibi baz1 felsefi ve psikolojik geleneklerden gelisen
fikirlerle kavramsal akrabalig1 vardir. Farkindalik bes fiziksel duyu, kinestetik
duyular ve de beynin aktiviteleri olmak tizere diirtiilerin bilingli kaydidur.
Farkindalik bizim dogrudan ve gerceklikle en diiz temasimizdir. Bir diirti
yeterince gliclii oldugu zaman, dikkat devreye girer ve ilk olarak ‘“dikkate
almak” veya “o nesneye yonelme” yoluyla ortaya ¢ikar (Nyaniponika, 1973).
Budist meditasyon ustalar1 kendimizi dikkatle gozlemleyerek, varolusumuzun
ve de zihnimizin dogasii sorguladigimiz takdirde ¢ok daha tatminkar, bilingli
ve de uyumlu yasayabilece§imizi arastirmalari sonucunda ulasmislardir.
Farkindalik Budist meditasyonunun kalbi olarak goriiliir. Farkindalik
uygulamasi, dagilmig, parcalanmis zihnimizi toplamamiza yardim ederek
varligimizin degisik durumlarina odaklanarak, "Dinginlik i¢inde kalmak™ veya
"Siikunetle durmak" olarak adlandirilir (Rinpoche, 2006). Farkindalikta, dikkat
yargisiz bir sekilde kendine odaklanmaktadir. Diisiince, duygu ve bedensel
duyumlar yargilanmadan ve anlik yasantinin olagan ve gecici pargalar1 olarak
izlenmektedir. Bu tiir dikkat daha biiyiik farkindalik, duruluk ve simdiki an
gercekligini kabul etmeyi besler.

2.3.2. FARKINDALIK BECERILERI
2.3.2.1. Yargisizhk;

Farkindalik, simdiki zamana odaklanarak ve anlik yasantilar1 yargilamadan
gozlemleyerek elde edilebilir. Ani yargilarla diisinmek bireyin bilingli
olmadan, otomatik olarak yapilan bir durumdur. Farkindalik, yasadigimiz
deneyimleri degerlendirmeden olduklar1 gibi gorebilmeyi saglar. Insan zihni,
geemis yasantilardan yola ¢ikarak diislinceler vasitasiyla, bedende hissedilen
duyumlar1 degerlendirme egilimindedir. Diislince ve duygulara iyi, kotd,
olumlu, olumsuz, giizel, hos, yanls, gibi etiketlerle yaklasir. Bu zihnin

otomatik bir davranisidir.
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Baz1 psikolojik rahatsizliklarda ise, kisilerin kendi deneyimleriyle ilgili
yargilar1 6nemli bir rahatsizlik kaynagi haline gelebilir. Ornegin, panik atak
veya panik bozuklugunda, solunum ve kalp atiglarinin hizlanmasi nedeniyle
olusan bedensel tepkileri, “tehlikeli” ya da “korkutucu” gibi yargilarla
degerlendirilir. Yargilamaya verilebilecek bir baska 6rnek, dismorfik kisilerin
kendi bedenleriyle ilgili yargilaridir. Bu bozukluklara sahip kisiler, fizik
goriinlisiindeki gercek fakat Onemsiz bir kusur ile ileri derecede mesgul
olmalaridir. Ornek olarak, burnun uzun yassi veya egri olmasi, saglarin ¢ok
seyrek, kivircik, gogislerin ¢ok biliyiik, sarkik veya kiigciik olmasi1 gibi bir
kusurla, kisinin stirekli ugragsmasidir. Depresyonda ise kisi kendi yaptig1 her
seyl yargilar, sorgular ve elestirir. Tiim bu yargilarsa, beraberinde pek c¢ok

olumsuz duyguyu da getirmektedir.

Bu bakimdan farkindalik, bireyin kendisini ve ¢evresinde gerceklesenlere,
elestirmeden, smiflandirmadan, etiketlemeden ve yargilamadan bakabilme
becerisidir. Bu beceri 6nemli bir kism1 kendi kendine merhamettir (Roemer, L.

Orsillo, SM, 2008)
2.3.2.2. Simdiye Odaklanmak;

Giinliik yasamimizda karsilastigimiz sorunlarin ¢cogu genellikle zihnimizi
de siirekli mesgul eder. Ornegin patronumuzla yasadigimiz bir problem, giin
boyu zihnimizi mesgul edebilir, kendimizi saatlerce yasadigimiz bu sorun
hakkinda tekrar tekrar diisliniirken bulabiliriz. Eger panik bozuklugundan
dolay1r sorun yasamaktaysaniz, toplu tasima aracindayken otomatik olarak
birden gec¢mise gider ve daha Once orada atak yasadigini diisiinmeye
baslarsiniz. Sonra da gelecege gider ve “ya burada panik atak yasarsam” diye
endiselenmeye baslarsiniz. Zihninizin gerceklestirdigi bu otomatik diislinceler
sonucu giderek kaygimniz artar, nefesinizin kesildigini veya ellerinizin
terledigini fark edersiniz. Biitlin bunlar sizi daha da kaygilandirir, o anda
aslinda bir panik atak riski yoktur ama siz aklinizdaki panik diislincesine o
diisiince gerceklesmis gibi tepki vermektesinizdir. Depresyonda olan bir kisi,
cevresinde olanlar yerine bir anda kendini olumsuz diisiincelerle ugrasirken

bulur. Ayn1 sekilde obsesyon veya stres, fobi gibi sorunlar1 olan kiside siirekli
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diisiinceleri ve duygular1 ile ugrasmaya devam eder ve o anda nelerin

oldugunun farkina varamaz.

Gecmigin gegmiste kaldigmi bilir ve onu miidahalelerde bulunarak
degistiremeyecegimizi biliriz. Ge¢gmige dair mevcut bilgilerimiz anilardan,
hatiralarda ve bunlardan ¢ikardigimiz sonuglardan olusur. Gegmis
degistirilemez olan olmustur ne biz ne de bir bagkas1 gegmisi degistirmek i¢in
yapabilecegi bir sey yoktur. Diger yandan gelecek ise belirsizdir. Her an her
sey olabilir. Eskiden yasananlar tekrar tekrar zihnimizde izleyerek ya da heniiz
gerceklesmemis ve muhtemelen hi¢ gergeklesmeyecek olaylar igin

endiselenerek simdiki animiz1 harcariz (Soysal, S. ve ark. 2005).
2.3.2.3. Mesafe koyma;

Farkindalik duygu ve diisiincenin bilincinde olma durumudur. Mesafe
koyma, farkindalik yoluyla kazanilan becerilerden biridir. Farkindalik, kisinin
duygularma ve diisiincelerine mesafe kazanabilmesini saglamaktadir.
Insanlarin duygularla ve diisiincelerine belirli bir mesafeden bakamamalar1
nedeniyle bir¢ok psikolojik rahatsizliklar yasadiklar1 goriilmektedir. Ornegin,
depresyon uzun siire devam eden ve kisinin hayatini olumsuz sekilde etkileyen
mutsuzluk, hayattan keyif alamama halidir. Depresyondaki kisiler degersizlik,
asir1 sucluluk, yalnizlik, tizlintii ve timitsizlik duygular1 ile karakterize edilir.
Panik atak/bozukluk, yaygin kaygi bozuklugu ya da obsesif kompiilsif
bozukluk gibi rahatsizliklar1 bulunan Kkisiler, baslarmma tehlikeli bir sey
gelecegini  diisinmekten kendilerini alamazlar. Bu rahatsizliklarin ortak
noktalarindan birisi, insanlarin diisiincelerini ger¢ekmis gibi kabul etmeleri ve
diisiinceleriyle 6zdeslesmeleri nedeniyle diisiinceleriyle aralarmna mesafe
koyamazlar. Bu nedenle mesafe koyamadiklar: disiinceler, kisinin o andaki
duygusal durumundan etkilenmektedir. Ornegin, sosyal kaygis1 bulunan birisi,
sosyal ortamlarda kendisini rezil olup utanacagma iligkin diisiincesini
gercekmis gibi yasamaktadir. Mesafe koyma bireylerin diislincelerin sadece bir
diistince oldugu, bireyin kendisinin bir pargasi olmadigini anlar ve bdylece,
diistincelerle ve duygularla, bunlar1 gozlemleyen birey arasinda bir mesafe

olusmaktadir (Sungur, M. ve ark. 2012).

2.3.2.4. Serbest birakma;
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Zihnimiz korku, kayg1, endiseye dair otomatik diisiinceler iiretir. Ornegin,

2 ¢

“basarisizim”, “sevilmiyorum ve bu nedenle ¢ok yalnizim”, “beceriksizim hig
bir sey yolunda gitmiyor”, “cok ¢irkinim”, “hayatim berbat” gibi pek ¢ok
olumsuz mesaj dolu diisiince zihninizi isgal edebilir. Bdyle olumsuz
diistincelerin otomatik bir sekilde zihnimizi mesgul ettigini gorebiliriz, bir siire
sonra sanki baska bir sey diisinemez oluruz. Eger diislincelerin tasidigi
mesajlar inandiric1 gelmeye baslarsa ruh halimiz de giderek kotiilesebilir,
kendimizi, iizlintiili, mutsuz, endiseli, gergin ve kaygili hissedebiliriz. Bir ¢ok
psikolojik sorun (depresyon, panik atak, obsesyon, stres, fobi gibi), rahatsizlik
veren diislinceler ve duygularla takmtili bir sekilde ugrasilmasi, bunlardan
kaginmaya ya da bastirilmaya ¢alisilmasi gibi otomatik hale gelmis tepkilerle
iliskilidir. Ornegin agorafobisi olan bir bireyin panik ataginmn ya da panik
benzeri belirtilerin ortaya ¢ikmasi durumunda yardim saglanamayabilecegi ya
da kagmanin gii¢ olabilecegi yerlerde ya da durumlarda bulunmaktan kaygi
duyar ve kaginma davranisi gostermesine neden olan otomatik diisiinceleri
vardrr. Farkindalik rahatsizlik veren igsel deneyimlere, tepki vermek yerine
yanit verebilme becerisini gelistirmektedir. Farkindalikla birlikte bu

deneyimlere serbest birakarak yanit verilmektedir (Ogel, 2009).
2.3.2.5. Kabullenme;

Farkindalik yoluyla gelistirilen en Onemli &zelliklerden birisi de
kabullenmedir. Kabullenme, bireylerde rahatsizliga yol acan diisiinceler,
duygular ya da kosullarla basa ¢ikabilmenin bir yoludur. Kabullenme yoluyla,
icsel sikimtilara neden olan duygu ve diisiinceleri, bastrmak ya da onlardan
kaginmak yerine, bu yasantilara yaklasilmaya calisilir. Insanlar cogu kez,
kendilerinde olumsuz duygu ve diislincelere neden olan stres faktorlerinin
yarattigr sikitilardan kurtulmanin tek yolunun, onlar1 ortadan kaldirmak
oldugunu diisiiniir. Diislinceleri veya duygular1 da yok etmek miimkiin degildir.
Dahas1 bunlar1 bastirmaya ya da reddetmeye ¢aligmak, uzun vadede daha fazla

zarara neden olmaktadir.

“Kabullenme” yargisal olmamanin bir uzantisidir. Nezakete veya
samimiyete bir dl¢iit ekler. Terapistin utang, kizginlik, korku veya keder/yas

gibi yogun duygular ile g¢alisirken agik, sefkatli ve kabul eden bir tavri
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stirdiirmesi ¢ok onemlidir. Empati ve pozitif saygi/onemseme kabullenme ile

st tiste gelen basarili bir terapinin onemli iliskisel 6zellikleridir (Norcross,
2001, 2002).

Kabullenmenin anlami, rahatsizlik veren, hosa gitmeyen olaylara, kisilere,
durumlara ve duygulara yer agmak ve bunlarla uzlasabilmektir. Kabullenme,
bireyin kendisine yasamina karsi degerlendirici ve yargilayict bir tutum
sergilemesi yerine anlayisl, nazik, agik, simdiki zaman odakli ve istekli olmas1
anlamina gelir. Kabullenmenin anlami, rahatsizlik verseler de, hosa gitmeyen
olaylary, kisileri, durumlar1 ve duygulart makul karsilamak ve onlara
tahammiilii artirarak ve bunlarla uzlasabilmektir. Kabat-Zinn’e gore
farkindalik, iiziintii, kaygi, endiseler, korkulardan kacimmmak yerine onlara
yaklasabilmeyi ve kabullenmeyi icerir. Kabullenmek, hosa gitmeyen seyleri

begenmek ya da her seye karsi pasif bir tutum takinmak anlamina gelmez.

Kabullenme uyum gosteremeyen bir davranisi onaylamak/kabul etmek
demek degildir. Aksine; kabullenme davranig degisikliginden Once gelir.
”Degisim kabullenmenin kardesidir; ancak onun kii¢iik kardesidir.”
(Christensen & Jacobson, 2000, p. 11). Farkindalik yonelmeli klinisyenler
“radikal kabullenme” terapi pratiginin bir pargasi olarak goérmektedirler.

(Brach, 2003; Linehan, 1993b).
2.3.3. BILINCLi FARKINDALIGIN KURAMSAL TEMELI
2.3.3.1. Psikodinamik psikoterapi

Epstein, bilingli farkindalik ile Freud’un karakterize ettigi *’ideal mind”’
kavramlarinin mitkemmel bir benzerlik gosterdigini ifade eder (Epstein,M.,
1998). Psikodinamik kuram dogu kiiltiiriiniin yayginlagsmasi1 nedeniyle
meditasyon, yoga, gevseme tekniklerinin ruhsal gerginligin kaybolmasi,
meditasyon swrasinda kas gerginli§inin azalmasi, kalp atislarinin azalmasi,
kandaki laktat kontrasyonunda azalmalar, yoniindeki deneysel calismalara
onem vermistir. Eric Fromm’a gore Budizm, Hintli’nin rasyonel ve soyut
diistince bigimiyle, Cinli’nin somuta ve gerceklige doniik biligsel yapmin
harmanlamasi olan aydinlanma yoludur. Carl Gustav Jung'un Suzuki'nin Zen

Budizm kitabina 6n s6z yazmasi Karen Horney ve diger bir¢ok psikiyatrist ve
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psikologun Budizm’le yakindan ilgilenmeleri, Suzuki'nin bu psikodinamik
kuramcilarla bizzat goriismesi Budizm'in takdir ve kabul gormesine yol
acmustir. Bilingli farkindalik ve psikanaliz, biling dis1 siire¢lere vurgu yaparak

bireyi i¢ yasamimi kesfetmelerini saglarlar (Ozyesil, Z. 2011).
2.3.3.2. Bilissel —davramis¢i terapi

Bir psikoterapi kurami olarak biligsel kuram psikolojik sorunlarda biligsel
islevlerin oncelik tagidigini savunur. Bilissel islev; bireyin kendisi, ¢evresi,
yasantilar1 ve gelecegiyle ilgili yorumlari, diisiinceleri, degerlendirmeleridir.
Biligsel kuram olaylar da durum kisilerin duygu ve davranislarmi degisiklik
yaratmaz, kisinin olay ya da durum hakkindaki diistincesi kiside duygu ve
davranisinda degisiklige yol acar. Tarihsel kokenleri arasinda Stoacilik, Kantg¢1
felsefe gibi ¢esitli akimlar yer alan bu yaklagim giiniimiizde de dogu felsefeleri,
Budizm ile benzerlikler gostermektedir. Farkindalik cok eski bir Budist
uygulamasidir. Kim oldugumuzu incelemekle, diinyay1 ve diinyadaki yerimizi
nasil gordigiimiizi sorgulamakla ilgilidir. Bilissel terapiler kaynagini
Budizm’den alarak “diinyay1 disiincelerimizle olustururuz” gorisiyle
temellerini  olusturarak  biligsel terapilerde Budizm gibi, insanlara
disiincelerinin  nasil ortaya ¢iktiklarini, belli tiirdeki bazi diisiince ve
istekleriyle basa ¢ikmak i¢in zihinlerini nasil egitecekleri konusunda yol

gosterirler (Ozyesil, Z. 2011).

Bilingli farkindalik ve bilissel terapilerin ortak perspektifini algi ve
diirtiisel duygu ve davranis kaliplar1 olusturur. Bu durumda her iki goriise gore,
alginin veya diirtiisel duygu ve diisiincelerin herhangi birinin uyumsuz

degisimi sonucunda koklesmis bir 0z-yikim ve uyumsuz davraniglar

olugmaktadir (Miller, J. Fletcher, K. Kabat-Zinn, J. 1995).

Farkindalik temelli terapilerde, {istbilis, duygu diizenleme, dikkat
diizenleme ve maruz birakma gibi biligsel-davranig¢1 terapi yaklagimlarla
benzer degisim mekanizmalar1 kullanildig: i¢in farkindalik temelli terapileri,

davranig terapilerinin “iiiincii” dalgasr” olarak nitelendirilir (Ogel ve Catak
2012).

2.3.3.3. Gestalt terapi
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Farkindalik, kisinin kendi diisiince, duygu ve hislerinden yola ¢ikarak *“ Su
anda ne yasiyorum” sorusuna verilen cevaptir. Gestalt yaklagiminin
onciilerinden Fritz Perls “Gegmis bitmistir. Gelecek gelmemistir. Onemli olan
su andir. Simdinin diginda higbir sey yoktur” demistir. Kisi gecmiste yagsamaya
sigimmamalidir. Degisim, “yaparak” degil, “olarak™ gerceklestirilir. Yasayarak
deneyimlenir. Gestalt yaklasimi, farkindaligi arttirmay1 bir hedef olarak goriir.
Cinkii farkindalik secimleri arttirir, segenekleri cogaltir, esneklik saglar

(Gtiner, A. 2010)

Farkindalik; Gestalt felsefesinin temel kavramlarindan biridir. Farkindalik
“simdi ve burada” ya ait bir kavramdir. Birey Oncelikle, kendisinin neye
ihtiyaci olduguna, sonra da g¢evredeki kaynaklar1 ihtiyac1 dogrultusunda bu
kaynaklar1 nasil kullanip ihtiyaglarmmi1 nasil giderebilecegine odaklanir.
Davranisi, beliren ihtiyacin giderilmesini saglayamadigi durumlarda sekil
tamamlanmamig olur. Giinliik yasamda birey, ihtiyaclar1 dogrultusunda birgok
kez uyarilir ve bireyi o ihtiyacin tatminine yonelik hareketlendirir. Bazi
ihtiyaclar tatmin edilir, bazilar1 edilemez. Zeminimiz bir¢ok tamamlanmis ve
tamamlanmamis sekilden olusur. Her sekil tatmin edilebiliyor olsaydi, teorik
olarak, zemin tamamlanmis sekillerden olusurdu. Ancak, her sekil
tamamlanamadigi, her beliren ihtiya¢ giderilemedigi i¢in, zemin tamamlanmis

sekillerin yani sira tamamlanmamus sekilleri de kapsar (Scherler, 2003).
2.3.3.4. Varoluscu psikoterapi

“Benim i¢in yagamimn anlami nedir? Yasamimda anlamin kaynagi nedir?”
Varoluscu yaklasima gore insanin en temel 6zelligi kendi yasamina dair anlam
arayigsinda olmasi ve onemli olma duygusudur. Yalom anlamsizlik olgusunu
yani yasamda anlam kaybini, yasamin gergegi olarak tanimlamaktadir.
Nietzsche ise, ‘ Hayatini tam yasamak’ ve ‘dogru zamanda 6lmek’ gibi
ifadelerle yagsanmamis bir hayattan kaginmay1 6giitleyerek der ki: kendinizi var
edin, potansiyelinizin farkina varin, cesur ve tam anlamiyla yasaym. O zaman
ancak o zaman pismanlik duymadan Oliirsiiniiz. Birey anlamsizlik ile
karsilastiginda ise kaygi ve catisma yasamaktadir. Oliim olgusunun varolussal
farkindaligina ulagan bir biling, hayatin ve her seyin nihai bir sonu oldugu

anlayis1 ile, hayati1 biitiinsel bir perspektif ig¢inde degerlendirme ve
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anlamlandirma yetisi kazanir. Zihin sonu olan yasam ve objelere karsi genel
tutumu, onlar1 olabildigince zenginlestirmek, giizellestirmek, anlamlandirmak
seklindedir. Iste bu nedenle 6liimiin farkinda olmak, yani yasamin smirli ve
sonlu bir obje oldugunu fark etmek, kisiyi daha doyum verici, daha anlaml1 bir
hayat yasamaya iter. Oliimiin farkindaligi, 6liim korkusunun da etkisiyle kisiyi

yasama sik1 sikiya baglar.
2.3.3.5. Insanail psikoterapi

Hiimanist (Insancil) yaklasim psikolojinin insan boyutu ve psikoloji
teorisinin insan baglamu ile ilgilidir. Bu nedenle insani ele aliglar1 agisindan
diger ekollerden ayrilirlar. Insancil yaklasima gore insan kendine gore bir
degerdir ve insan kendisinden, davraniglarindan, olusturacagir kimliginden
kendisi sorumludur. Hayat1 kendisi i¢cin yasamaya deger, anlamli bir hale
getirmek bireyin kendisine diiser. Oliimlii olan insanin higbir yasantisi tekrar
etmeyecektir bu nedenle tipki Budist psikolojide oldugu gibi ge¢mis ya da
gelecek degil, i¢inde yasanilan an énemlidir. Insancil ekoliin ulasmak istedigi,
Budist psikolojide oldugu gibi kisinin beceri ve kaynaklarini kendisi i¢in dogru
olan alanlara yoOnelterek simdiki ana ve yasamin farkinda olabilmesini

saglamaktir (Ozyesil, 2011).

2.4. DEPRESYON TEDAVISINDE BILINCLI FARKINDALIK
TERAPISI

Bilingli farkindalik eski c¢aglara uzanir, 6zellikle Budizm gibi diisiinsel
geleneklerin i¢cinde yer alir. Biligli farkindalik terimi; eski Theravada Budist
yazilarinda yer alan Pali kelimesi olan "SATI" nin tartismali bir gevirisidir.
Bilingli farkindalik son zamanlarda artan bicimde, siklikla kognitif ve
davranissal tedavilere ek olarak klinik psikolojide kullanilmaktadir (Cash ve
ark-2010).

[k ve en énemli uygulama, depresif zihnin, kendisinin farkinda olmasidr.
Depresyon, koyu renkli bir gozliigi takmak gibidir. Bu gibi zamanlarda,
depresif goriisler hakkinda alinacak zihinsel notlar ¢ok degerlidir. Bilingli

farkindalik olmadan depresif bakis agisinin igine ¢ekilir ve bu bakis agisinin
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kisinin kendi 6zbenliginden mi, yoksa diinyanin isleyisinden mi kaynaklandig1
diistiniilmeye baslanir. Bilingli farkindalik uygulamalar1 sirasinda “Bu depresif
bir zihin” veya “Bu depresyonun mercegi” diyerek durumu kisiye hatirlatip
farkindalik saglamak yararl olacaktir. Boylece olumsuz diisiincelerle hareket

etmeyi veya bu tip diisiincelere inanmay1 askiya almasi saglanmis olur.

Dr. Zindel’e gore farkindalik odakl biligsel terapide bireylerin dikkatlerini
“su anda su dakika”daki yasantilara vererek kisinin farkindaligini1 duygularina
ve bedenine daha etkin bir sekilde yansitarak duygularini kontrol etmeyi ve
diizenlediklerini sdylemektedir. Bu nedenle hastalarin duygularmi yok

saymadan onlarla uyumlu bir sekilde bas etmeyi 6grendiklerini soylemektedir.

Dr. Zindel, farkindalik temelli kognitif terapinin farmakolojik tedavi
karsisindaki yerini korudugunu savunmaktadir. Farkindalik temelli kognitif
terapiyi depresyondaki hastalar i¢in, 6zellikle de ila¢ tedavisi almak istemeyen
hamile hastalar i¢in 6nemli bir segenek olarak ortaya koydugunu sdylerken
yine farmakolojik tedaviyi birakmanin tekrarlamay1 tetikleyebilecegini; ancak
artik farkindalik temelli biligsel terapinin hastalarin ila¢ tedavisine gerek
olmadan tekrarlamay1 6nlemek i¢in kullanabilecekleri bir segenek oldugunu

vurgulamstir.

Ma ve Teasdale (2004) ve Teasdale ve ark(2000) nin yaptig iki randomize
kontrollii calisma, bilingli farkindalik temelli kognitif terapinin uygulana gelen
tedavi (TAU) ile karsilastirildiginda etkinligini kesfetti. Teasdale ve
arkadaslarinin ¢alismasinda, bir yillik izleme periyodunda, dncesinde ii¢ veya
daha fazla depresif epizotlar1 olan hastalarda bilingli farkindalik temelli
kognitif terapi + uygulana gelen tedavi (TAU) uygulananlar daha az relaps
oran1 gosterdi.( Hastalarm %40'1) TAU grubunda bu oran %66 idi. Oncesinde
yalnizca bir veya 2 depresif epizodu olan hastalarda iki tedavi grubu arasinda
relaps oranlar1 arasinda bir farklilik gézlenmedi. Bondolfi ve arkadaglarmnin
calismasinda sonu¢ olarak bilingli farkindalik temelli kognitif terapinin,
remisyondaki deprese hastalarda relaps zamanmi erteledigi gosterilmistir
(Bondolfi ve ark-2009).
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Bilingli farkindalik temelli kognitif terapi gelistiricilerinin baslangicta, o
anda depresyonda olan hastalarda bilingli farkindalik temelli kognitif terapi
kullanim1 konusunda uyarida bulunmus olmasina ragmen, bu grup hastalarda
da, hastalarin siniflara katilimi ve katilimcilarina evde yaptiklari pratiklerin
kayitlar1 géz oniine alindiginda, bilingli farkindalik temelli kognitif terapilerin
bu hasta grubunda da kabul edilebilir ve uygulanabilir oldugu gosterildi. Elde
edilen bulgular, kronik ve tekrarlayan depresyonda bilingli farkindalik
meditasyonlarmimn kullanimmimn uygulanabilir oldugu ve o6nceden planlanan
miidahalelere degerli katkilar saglayacagi konusunda 6n deliller saglamaktadir

(Barnhofer ve ark-2009).
2.5. STRESIN TEDAVISINDE BILINCLI FARKINDALIK TERAPISI

Metodolojik zorluklara ragmen, bilingli farkindalik ile paralel olan
meditasyon tekniklerinin , 6zdenetim, degerleri agiklama, bilissel, duygusal ve
davranigsal esneklik, maruz brrakma gibi yontemleri kolaylastirmasi sayesinde
bireyin, hayatindaki strese sebebiyet veren faktorlerle basa ¢ikabilme yetisini
gelistirdigi ortaya konmustur (Shapiro et al., 2005). Bir stres faktoriinden
kaynaklanan uyarilmanin farkindalhigi, bilingli farkindalik uygulamasi ile
arttirillir, boylece denge durumuna daha hizli bir doniis saglanir (Hayes
&Feldman, 2004; Kabat-Zinn, 1990). Ancak birey zamanla kosullara, bir
“otomatik pilot”(Hanh, 1976; Martin, 1997) misali, kendiliginden ve farkinda
olmadan tepki verirse; bireyin stresin olumsuz etkilerini yasama riski olasidir.
Bilingli farkindalik ¢alismalar1 kronik agr1 durumundaki kisilere gerekli olan
0z-dlizenlemede ve somatik stres bozuklugundaki fiziksel ve duygusal acinin

ortadan kalkmasinda etkili bulunmustur (Kabat-Zinn,J., 1990).

Son yaymlarda, bilingli farkindalig1 i¢eren; Ornegin bilingli farkindalik
temelli stres azaltma(MBSR), bilingli farkindalik temelli kognitif terapi
(MBCT), diyalektik davranis terapisi(DBT)gibi bir¢ok tedavi modelinin
popiilasyonun biiylik kisminda psikolojik islerlikte klinik olarak Onemli

gelismelere Onciiliik ettigi onerilmistir (Carmody ve ark-2007).

Bilingli farkindalik c¢aglardr filozofik ve diislinceye dayali manevi

gelenekler ile desteklenmesine karsin, sadece son yillarda ampirik olarak
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bilimsel bir yap1 ¢ercevesinde incelenmektedir. Bilingli farkindalik; agik ve
anlayish dikkat, i¢ ve dis, o anda ¢evrede neler oldugunun farkinda olma
durumu olarak tarif edilebilir. Birgok yazar bilingli farkindaligin romantik
iligkilerin kalitesinin arttirilmasinda 6nemli bir degeri oldugunu Onermistir.
Ornegin, Kabat-Zinn (1993) ve Welwood (1996) bilingli farkindahigin
iliskilerde uyum, baglant1 ve yakinlikk konusunda destekleyici oldugunu
onermislerdir.(Journal of Maritial and Familiy Therapy, october 2007, vol33,
no4, 482-500) (Barnes ve ark -2007).

Barnes ve arkadaslarinin ¢calismasinda ¢ikan sonugclar, bilingli farkindaligin
romantik iligkilerde daha fazla memnuniyetle 1ilintili oldugu hipotezini
desteklemistir, ve yakin iligkilerde siklikla tecriibe edilen stresli durumlarin
istesinden gelme konusunda daha ¢ok kapasiteye sahip oldugu konusunda

destekleyici olmustur (Barnes ve ark-2007).

Yine Barnes ve arkadaglarinin bir diger caligmasinda, ruhsal bilingli
farkindalik konusunda iyi durumda olan insanlarin, iligskilerinde bir ¢atisma
durumuna daha az emosyonel stres gosterdigi, tartisma sonrasi daha diisiik
seviyede anksiyete, kizgmlik-diismanlik sergiledigi belgelenmistir (Barnes ve
ark-2007).

Cash ve arkadaslar1 calismalarinda, hangi bilingli  farkindalik
calismalariyla psikolojik olarak 1yi olma, ve depresyon semptomlari, anksiyete
ve stres durumlarinin tahmininde uygun oldugu konusunda kesifte bulunma
amacindaydilar. Calismalar1 sonucunda, herhangi bir bireyin duygu, bedensel
duyu ve bilisi hakkinda yargilayici olmaktan kaginma yetisinin(Nonjudge)
daha az depresyon, anksiyete ve stres tahmininde; gilinliik aktivitelerin farkinda
olmay1 siirdiirme yetisinin (Act-aware) daha az seviyede depresyon,

tahmininde uygun oldugu sonucuna ulastilar (Cash ve ark-2010).

Vujanovic ve arkadaglar1 caligmalarinda; spesifik bilingli farkindalik
becerilerinin post-travmatik stres semptomlarinin siddeti ile iligkisinin artiml
prediktif gecerliligini incelemeyi amacladilar. Caligmalar1 sonucunda bilingli
farkindalik temelli kabullenme ile post-travmatik stres semptomlarinim iligkili

oldugu konusunda deliller buldular. Bilingli farkindalik temelli farkinda olarak
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hareket etmenin post-travmatik stres iliskili semptomlar1 klinik olarak

hafifletmede yararli oldugu sonucuna ulastilar (Vujanovic ve ark-2009).

Psikanalize ve kaynagimi psikanalizden alan psikodinamik yaklasimlara
gore terapide hedef i¢cgdrii kazanimudir. Buna gore, kisinin bilingdist
stireglerine ve kullanmis oldugu savunma mekanizmalarina yonelik artan
farkindaligi, bilissel siireclerinde degisime yol actigi i¢in davranigsal degisimi
de beraberinde getirecektir. Bu nedenle psikanalitik yaklasim terapi siirecinde
bireyde yeteri kadar farkindalik saglanamadigi takdirde biligsel siirecler
degismeyecegi icin davranigsal degisiminde gergeklesmeyecegini One siirer.
Analiz siirecinde hedeflenen farkindaligmm saglamis oldugu kokli bir
degisimdir. Analiz kisi i¢cin ge¢cmisiyle ylizlestigi aci verici bir siiregtir.
Farkindalik kazanmimiyla  birlikte eski, islevsel olmayan savunma
mekanizmalar1 yerini yetiskin savunma mekanizmalarina birakacak ve
boylelikle bilingdisinda engellenen diirtiilerin 6nii acilarak bireyin kendi
varolusunun farkina varacaktir. Varolusunun farkina varan birey kendi 6ziinii
gerceklestirmesini  amaglar. Bireyin kendi diisiincelerine, duygularina,
bedenine dair farkindalig1 sayesinde yaptiklarnin sorumlulugunu almasi

kisinin kendini anlayabilmesine ve de degisime yardim eder.
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BOLUM 111

3. YONTEM

Bu bdlimde arastirmanin modeli, verilerin elde edildigi evren ve
orneklem, verilerin toplanmasinda kullanilan araglar, uygulanan egitim
programi ve verilerin ¢éziimlenmesinde uygulanan istatiksel tekniklere iliskin

aciklamalar yer almistur.
Arastirmanin deseninin sembolik goriiniimii su sekilde agiklanabilir.

G= islem yapilan grup,

O1= deney grubundan alinan 6n 6lgiimii,

X= deneysel islemi,

O2= deney grubundan alian son 6l¢iimii gostermektedir.

03= deney grubundan alman son 6l¢iimii gostermektedir.

Grup Ontest Islem Sontest Kalicilik Testi

G O1 X 02 O3

3.1. Arastirma Modeli

Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programmin bireylerin
depresyon ve stres diizeylerine olan etkisi agisindan karsilastirmayi
hedefleyen bu arastirmada “Deneysel Desen” uygulanmistir. Bu yontem 6n
test- son test kontrol grupsuz yari deneysel desen kullanilarak
uygulanmaktadir. Deneysel desen, degiskenler arasindaki neden-sonug
iliskilerini kesfetmek amaciyla kullanilan arastirma desenleri olarak
tanimlanmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2007). Yart deneysel desenin amaci da
deneysel desenle aynidir. Aralarindaki farklilik, yar1 deneysel desende,
kontrol ve deney gruplarinin tesadiifen degil de Olgiimlerle segilmesidir
(Ekiz, 2003; Karasar, 2006).

3.2. Cahsma Grubu
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Arastirmanin 6rneklemi, 2012-2013 6gretim yili bahar doneminde,
Nigantagt Meslek Yiiksek Okulu Cocuk Gelisimi boliimiinde 6grenim
gormekte olan ikinci smif O6grencileri arasindan segilen Ogrencilerden
olusmaktadir. Arastirma kapsamina almman 15 Ogrencinin tamami kiz
Ogrenciden olugmaktadir. Bu 0Ogrenciler 19-28 yaslar1 arasinda

bulunmaktadir.
3.3.  Bilingli Farkindahk Temelli Hazirlanan Egitim Programi

Depresyon ve stresle bas edebilme becerilerini gelistirmelerini
saglamaya yoOnelik hazirlanmasinda bilingli farkindalik yaklasim temel

olarak almmastir.
3.3.1. Programinin Amaci

Hazirlanan programin amaci, katilimcilarin depresyon ve stresle bas

edebilme becerilerini gelistirmelerini saglamaktir
3.3.2. Programin Hazirlanmasi

Arastirma, On-test ve son-test uygulamalar1 arasinda gergeklestirilen
bireylerin depresyon ve stres diizeylerini olumlu ydnde degismelerine
yonelik 8 oturumluk Bilingli Farkindalik Programi’dir. Program
aragtirmacilar tarafindan bir¢ok kaynaktan yararlanilarak gelistirilmistir.
(Ozyesil, Ogel, 2013). Her oturumda verilecek bilgiler, yapilacak
alistirmalar ve de oturum sonunda verilecek Odevler belirlenmistir. Her
oturumun amaci katilimecilarin kazanmasi beklenen hedef diisiince, duygu
ve davranislar belirlenerek hazirlanmistir. Hazirlanmis olan bu program 15
kisilik bir gruba 8 hafta siireyle haftada bir giin 75’er dakika olmak
suretiyle uygulamistir. Uygulamada bilgilerin verilmesi, alistirmalarin
uygulanmasi hazirlanan ddevlerin amaca uygunlugu ve oturumlar sonrasi

gerekli diizeltmelerin yapilarak programa son sekli verilmistir.

3.3.3. Bilin¢li Farkindahk Temelli Hazirlanan Egitim Programinin
Her Bir Oturuma iliskin Amac Hedef ve Icerigi
BIRINCI OTURUM
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Uygulama Siiresi: 75 Dakika
Kazanimlar:

1. Grup iiyelerinin birbirleriyle tamigmasini saglayarak bu kisilerin grup

yasantisinda rahat olmasima yardimci olma.

2. Programin amaci ve 6nemi hakkinda gruba agiklama yapmak.
3. Grup kurallarmi belirlemek.

Egitsel Materyaller

Kagit, kalem, yazi tahtasi, tahta kalemi.

Siirec

1. Grup tyeleri “hos geldiniz” diyerek giiler ylizle karsilandi. Grup

iiyelerinin daire bi¢giminde oturmalarini saglandi.

2. Grup iiyelerine 6dnceden hazirlanmig kagit etiketleri dagitarak once bu
etiketlere isimlerini yazmalarini ve daha sonra da etiketleri yakalarima

takmalar1 istendi.
3. Grup tyeleriyle birlikte kurallar belirlendi. Belirlenen kurallar;

Devam: Grup tyelerinin oturumlara siirekli katilmalar1 grup dinamigi
acisindan gereklidir. Uye herhangi bir oturuma katilamayacak durumda ise

oturumdan Once mazeretini bildirir.

Gizlilik: Grupta gizlilik esastir. Grup siirecinde paylasilanlar grup i¢inde kalir

grup disina ¢ikarilmaz.

Ahstirmalara Katihm: Her iiyenin grup ortaminda yapilan alistirmalara

katilmasi beklenir.

Odevler: Grupta verilen bilgilerin giinliik yasantiya aktarilmasi ve iiyenin bu
konuda beceriler kazanmas1 amaciyla 6devler verilir ve iiyelerden bu ddevleri

yapmalar1 beklenir.
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4. Grup liyelerinden geribildirimler alinarak ve de 0n testin uygulamasi ile

birlikte egitim programinin igeri ile ilgili bilgi verildi.

5. Oturum sonlandirilmadan o6nce, bu oturumla ilgili disiincelerini
sorarak, gelecek oturumun konusunu kisaca agiklandi ve gizlilik

ilkesini tekrar hatirlatarak oturum kapatildi.

IKINCI OTURUM
Uygulama Siiresi: 75 Dakika

Kazanimlar:

1. Grup iiyelerine simdi ve burada olmanin, an’da yasamanin 6nemi agiklandi
2. Nefes egzersizleri uygulatild.

3. Duygu ve diislincelerinin farkia varmalar1 saglanda.

Egitsel Materyaller

Kagit, kalem, yazi tahtasi, tahta kalemi.

Siirec

1. Katilimcilara nefes alistmizin farkinda olmayr 6grendigimiz zaman,
an’da olmamizi1 saglayan en iyi araglardan birine sahip oldugumuzu
ayrica zihinsel duraganlik i¢inde hapsolmak yerine an’da olmayi
sectigimiz  takdirde nefes alarak bedenimizin bilincinde olma
aliskanligimizi artirabilecegimiz yoniinde bilgi verildi.

2. Nefes egzersizine baglamak icin katilimcilarin rahat bir sekilde
oturmalar1 saglandi. Nefes almalar1 ve sadece duygularinin farkinda
olmalar1 istendi. Su andan bedenin tiimiinii incelemeye hazirsiniz.
Nefes alisinizin farkinda olarak kendinizi an’a hapsedin ve baglaym.
Bedeninizin her pargasini hissedin ve oradaki yasami hissetmenin nasil
oldugunun farkinda olun” yoniinde telkinler verildi.

3. Bu aligtirma bittikten sonra bir dnceki alistirmada oldugu gibi, sessiz
bir sekilde otururken kendilerinin farkinda olmalar1 istendi. Bedensel

duyularmin ve gerilimlerinin farkinda olarak nefeslerini simdiki ana
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demirleyerek oturmalari ve zihinlerine giren her diisiinceye de dikkat
etmeleri istendi.

4. Egzersizin sonunda katilimcilara dikkatleri nefeslerinde iken zihinlerini
mesgul eden disiinceler soruldu. Katilimcilarin bir¢ogu, dikkatini

nefese verdiginde diistincelerinin yok oldugu yoniinde cevap verdiler.

UCUNCU OTURUM
Uygulama Siiresi: 75 Dakika

Kazanmimlar:

1. Grup tlyelerine zihinlerini mesgul eden ve olumsuz duygulara neden
olan diislincelerden uzaklasmak icin nefes egzersizleri uygulatildi.

2. Olumsuz duygulara yol acan diisiincelerden uzaklagmak icin gesitli
alistirmalar yapildi.

Egitsel Materyaller
Kagit, kalem, yazi tahtasi, tahta kalemi.
Siirec

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, bir onceki haftadan bu yana
neler yaptiklar1 konusuldu. Katilimcilardan biri okuldan eve
donerken bir Onceki oturumda Ogrenmis oldugu alistirmayi
yaptigin1 diger bir katilimei ise erkek arkadasiyla birka¢ saat dnce
yasadig1 bir tartismadan sonra dislerini siktigm fark ettiginde,
Ogrenmis oldugu egzersizi denedigini ve birka¢ derin nefes alip an’a
geri doner donmez olumsuz diisiincelerden uzaklastigini grupla
paylasti.

2. Gruba bir onceki oturumda yapilan nefes egzersizi uygulatarak
zihinlerini mesgul eden diisiincelerden uzaklasarak simdiki an’a
odaklanma ile iiciincii oturumun c¢alismalarina baslandi. Ugiincii
oturumun temel hedefi olumsuz diislincelerimizin yol agtig
olumsuz duygularimizdi yani “duygularimizdan korkmaktr” gruba
panik atak esnasinda insanlarin tecriibe ettikleri fiziksel ve duygusal

belirtileri neler oldugu soruldugunda verilen cevaplar arasinda
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terleme, kalp carpimtisi, titreme, uyusma gibi cevaplar verildi.
Lunaparkta gondol’a binen insanlarin fiziksel ve duygusal belirtileri
tartistldiginda  bu  belirtilerin  panik atak belirtileriyle benzer
olmalarina dikkat c¢ekildi ve olumsuz diisiincelerin olumsuz
duygulara yol actig1 grup tarafindan tartisildi.

. Katilimcilara diislincelere mesafe koyabilmeleri icin “TV ekran1”
benzetmesi aligtrmasi uygulatildi. Katilimcilara son donemlerde
kendilerini iizen bir sey ya da durumu zihinlerine getirilmeleri
istendi ve olumsuz duygular hissetmeye basladiginizda akliniza bir
TV ekrami getirin. Diigmeye basin ve o anda yasadiginiz olayi
TV’de seyrettiginizi diisiiniin ve sanki bir film seyreder gibi hayal
etmeler istendi. Bu alistirmada amag¢ TV’de seyrettigimiz olaylarin
icinde kendimiz olmadig1 i¢in olaylara daha yargisiz bakabiliriz.
Kendimiz ile diisiincelerimiz arasina bir mesafe koyariz. Giin iginde
de bazi olaylarnr TV ekranindan bakar gibi yasarsak,
disiincelerimizin  bizde olumsuz duygularmn  yol ag¢masini
engelleyebilecegimiz sdylendi.

Katilimcilara daha sonra olumsuz duygularimizin 6niine gegebilmek
icin diger bir alistrma olan “Tek bir sey diisiinme” alistirmasi
uygulatild. Once birkag farkinda nefes alipp vermeleri saglandi.
Yine son giinlerde onlar1 tizen herhangi bir diisiince ile zihinlerini
mesgul etmeleri istendi. Ardindan yakinlarindaki bir cismi se¢ip o
cisme odaklanmalar1 istendi. Asagidaki sorulara yanit bulmaya
calisrken bu esnada zihinlerini olumsuz diisiince ile mesgul
etmeleri istendi.

Bu cismin yiizeyi nasil?

Diiz mii, piirtiiklii mii?

Ne renkte? Hangi renk tonlar1 var?
Parlak mi, mat mi?

Yumusgak m1 sert mi?

Biiytikliigli ne kadar?
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Isis1 nasil?

Agirligi ne kadar?

5. Cahsma bittiginde katilimcilara zihinlerinde tutmaya c¢alistiklari

olumsuz diisiinciilerle mesgul olup olmadiklar1 soruldugunda
bircogundan gelen cevap olumsuz diisiincelerden uzaklagmalariydi.
Oturum siiresince katilimcilara uygulatilan ¢alismalar 6dev olarak
verildi.

DORDUNCU OTURUM

Uygulama Siiresi: 75 Dakika

Kazanimlar:

1. Grup iiyelerinde olumsuz duygulara yol acan diisiincelere mesafe

koyma caligsmalar1 yapildi.

Egitsel Materyaller

Kagit, kalem, yazi tahtasi, tahta kalemi.

Siirec

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak bir hafta 6nce verilen 6devler

tartisildi. Katilimcilardan biri staj yaptigi anaokulunda ¢alisan
miidiiriiyle anlagamadigmi ve bu durumun onu c¢ok iizdigiinii
paylastl. Gegtigimiz hafta O6grenmis oldugu “TV benzetmesi”
alistrmasimi uyguladigini ve yasadigi bu durumun onu bu denli
tizecek biiyiikliikte bir durum olmadigini, ve herkesin buna benzer

sorunlar yasadigini ve de yasayabilecegini paylasti.

. Bu oturumda katilimecilara nefes ¢aligmalar1 uygulatilarak baslatildi.

Zihnimiz ge¢mis ve gelecek ile ilgili diislincelerle siirekli mesgul
oldugu icin simdiki an’1 yagsayamayiz. Ge¢mis ve gelecekle ilgili
diistinceleri kovmaya veya yok saymaya calismak genelde ise
yaramaz. Genelde aklimiza gelen bu diisiincelerden kurtulmak igin

ti¢ sekilde davrandigimiz konusunda bilgi verildi.
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Itmek: Istemedigimiz diisiincelerin zihnimizi mesgul etmemesini
saglamaya caligmaktir. O diisiinceyi diisinmemeye o calistikca
fttikce o diisiince daha ¢cok aklimiza gelir ve yerlesir.

Cekmek: Burada o diisiinceleri daha fazla diisiinmeye baslamaya
baslariz. Bunlara mantiki yanitlar bulmaya calisiriz. Ornegin; “ya
beynimde bir sey varsa?” diisiincesi aklina gelen bir kisi “su an
beynimde bir sey yok, 6 ay 6nce muayene oldum” gibi diisiinceleri
aklina getirir. Ancak bunlar1 diisiinmeye basladikca daha da o
diisiincenin igine girer.

Bastirmak: Istemedigimiz o diisiince yokmus gibi davraniriz.

3. Katilimecilara diisiincelere mesafe koyabilmek amaciyla “Diisiinceni
Yaninda Gezdir” alistirmast uygulatildi. Katilimecilardan nefes
egzersizleri uygulatildiktan sonra diisiincelerini itmeden, ¢cekmeden,
bastirmada onlarin yaninizda oldugunuzu diisiiniin telkini verildi.
Eger sayist ¢coksa onlar1 bir kagida yazip cantalarinda gezdirmeleri
istendi ve bu haftaya tartisilmak tizere 6dev olarak verildi.

4. Katilhimcilara diisiincelere mesafe koyabilmek amaciyla yeni bir
alistrma olan “Etiketleme” benzetmesi uygulatildi. Katilimcilara
kendilerine dair iic olumsuz diisiince yazmalar1 istendi. Ve daha
sonra bunlarm bir disiince olarak etiketlenmeleri istendi ve daha
sonra bu diisincenin yol acmis oldugu duygunun bu bir duygu
sekilde etiketlemeleri istendi. Bir katilimc1 yapmis oldugu calismayi1
paylasmak istedi. Etiketlemeleri; ‘“ben sorumsuzum”, “ben
tembelim”, “erkek arkadasim tarafindan yeterince
ilgilenilmiyorum” seklindeydi. Bunu oOnce bir diisiince olarak
etiketledigini sonrada bu diisiincelerin yol agcmis oldugu duygular1

bu bir duygu olarak etiketlediginde kaygisinin azaldigini belirtti.
BESINCI OTURUM
Uygulama Siiresi: 75 Dakika
Kazanmimlar:

1. Grup tyelerinde olumsuz duygulara yol agan diisiincelerden uzaklasmak i¢in

“diistinceleri serbest birakma” ¢aligmalar1 yapildi.
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2. Beden farkindalig1 caligmalar1 yapildi.

3. Beden farkindaligi ile nefes farkindaligini birlestirme ¢alismalar1 yapildi

Egitsel Materyaller

Kagit, kalem, yaz1 tahtasi, tahta kalemi.

Siire¢

1.

Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak bir hafta once verilen “Diislinceni
Yaninda Gezdir” 6devi tartisildi. Birkag katilimei1 benzer seyleri
paylasti, kendilerini lizen diisiinceleri kagida yazip birkac1 ¢antasinda
diger bir katilimcida cebinde gezdirmisti. Ayni1 zamanda katilimcilar bu
bir diisiince ve bu bir duygu diye etiketleme yontemini kullanmiglardi.
Hepsinin ortak kanaati kagida yazmis olduklar1 diisiince ve duygularin
eskisi gibi kendilerini tizmemeleriydi.

Bu oturumda katilimcilara diisiincelerini serbest birakabilmek ic¢in
calismalar devam etmek ve oturumun sonunda beden farkindaligi
Ogretilmesi temel hedefti. Calismaya “Teflon tava benzetmesi”
calismas ile baslandi. Katilimcilara zihinlerini bir teflon tava olarak
disiinmeleri istendi. Teflon tavaya konan gidalar nasil kayar? Siz de
diisiincelerinizin zihninizden bir teflon tava gibi kaydigmi diisiiniin.
Diisiinceler, zihninizde takilip kalmasm. Kayip gitsin telkinleri verildi.
Calismaya daha sonra katilimcilara beden farkindaliginin, kendi
bedenleriyle iliskilerini gii¢lendirecegi, zihnin odaklanma yetisini
giiclendirdigi ve gevsemeyi sagladigi konusunda bilgi verildikten sonra
3 adim olan beden farkindalig1 egzersizi uygulandi. Bu egzersiz;

1. Adim: Fiziksel beden farkindahg

Rahat ve derin nefesler alip veriyoruz. Nefesimizi manipule etmiyoruz,
yani normal nefes alig veris devam ediyor 6zellikle nefesimizi kontrol
etmiyoruz. Simdi bu sekilde rahat nefes alip verirken, dikkatimizi
gobegimize yonlendirelim ve karm kaslarimiza konsantre olalim. Her
nefes aligta gobegimiz genisliyor, karmn kaslar1 geriliyor ve karin
bolgesi yukar1 dogru kalkiyor. Her nefes veriste yine gdbegimiz normal

durumuna doniiyor, karin kaslarimiz rahathiyor. Her nefes alis ve veriste
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bu farkindaligi koruyalim. Nefes al ve ver ve sadece gobegine konsatre
ol. Oyle ki sadece gdbegini hisset, sanki sadece karm bdlgesi var ve
bedeninin diger yerleri yokmus gibi olsun.

2. Adim: Nefes ile beden farkindah@im birlestirme

Simdi bu tek noktaya odakli farkindaligi genisletmeye basliyoruz.
Nefesimizi de hissetmeye basliyoruz. Burun deliklerimizden temiz
havanmn girisini, bu havanin nefes borusundan gecip, cigerlerimize
ulagmasini ve daha sonra gobegimizi ve karmn kaslarimizi germesini,
daha sonra her nefes verisimizde ayn1 sekilde havanin ters yonlii olarak
bedenimizi terk edisini hissediyoruz. Tiim bunlar1 yaparken, nefesimizi
kontrol etmiyor, normal nefes alis ve verisimize devam ediyor, sadece
fark ederek nefes aliyoruz.

3.Adim: Hissederek nefes alma

Simdi yavas yavas nefes alis ve veris sirasinda piril piril tertemiz
evrensel enerjiyi c¢ekiyor, her nefes veriste kullanilmis enerjileri
bedenden evrene veriyoruz. Her nefes alista 1yilik ve glizelligi ¢ekiyor,
her nefes veriste tlim 6fkeyi kendimizden uzaklastiriyoruz. Her nefes
alista giiven duygusunu ¢ekiyor, her nefes veriste korku ve tedirginligi
uzaklastiriyoruz. Boylece tiim olumsuzluklar1 kendimizden uzaklastirip,

tiim olumlu “ben” olan 6zelliklerimizi kendimize dolduruyoruz.

ALTINCI OTURUM
Uygulama Siiresi: 75 Dakika
Kazanimlar:
1. Oturum siiresince farkindalik meditasyonu yapildi
2. Farkindalik becerileri uygulatildi.
Siirec

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, bir onceki haftadan bu yana neler
yaptiklar1 konusuldu. Farkindalik meditasyonu ile birlikte nefes
calismalari ile diistinceleri serbest birakmak i¢in bunlar sadece diisiince
diyebilmek alistirmasi ve teflon tava alistirmast oturum icinde tekrar

uygulatildi. Daha sonra yeni bir alistrma olan “dikkati gezdirme
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alistirmast uygulatildi. Bu alistirma, su ana kadar 6gretilen farkindalik
becerilerini bir biitiin olarak etkin bir sekilde kullanabilmelerine
yardimc1 olacaktir. Alistrma arastirmacinin  asagidaki telkinleri
dogrultusunda gergeklesmistir.

Alistirmaya baglamadan Once, kendinize rahat bir oturma konumu

segin.
Rahatca oturduktan sonra gozlerinizi kapatin.
Derin ve yavas nefesler almaya baslayin.
Biitiin dikkatinizi nefes alisiniza ve nefes verisinize yoneltin.
Nefesinizin bedeninizde takip ettigi rotay1 hissetmeye ¢alisin.

Dikkatiniz dagilirsa ve bagka seyler diisinmeye baslarsaniz bunu

farkedin ve tekrar nefesinize odaklanin.

Simdi biitiin bedeninizi hissetmeye caligin.

Viicudunuzun durusunu ve agirligini hissedin.
Kollarinizin ve bacaklarinizin nasil durduklarini farkedin.

Kollarmizin  ve bacaklarinizin agirliklarini  hissedin, bunlardaki

duyumlar1 farketmeye c¢alisin.

Dikkatiniz dagilirsa ve baska seyler diisiinmeye baslarsaniz bunu

farkedin ve tekrar bedeninize odaklann.

Simdi dikkatinizi tekrar nefesinize yoneltin ve derin nefesler alarak

nefesinizi hissedin.

Simdi dikkatinizi diisiincelerinize odaklayn.

Yavas nefesler almaya devam ederek diisiincelerinizi takip edin.
Diisilincelerinizi yargilamadan izleyin, diisiincelerinize kapilip gitmeyin.

Diisiincelerinizi bir Tv ekranindan akan yazilar olduklarimi hayal edin.

48



Ekrandan akip gittiklerini ve diisiincelerinizin hi¢ birinin kalict

olmadiklarimn farkedin.

Eger bir diisiinceye kapildiginiz1 farkederseniz, diislincelerinizi izleyen

kisi oldugunuzu hatirlayn.

Diisiincelerinizi bu sekilde bir siire izledikten sonra, dikkatinizi

kulaginiza gelen seslere yoneltin.

Hangi sesleri isittiginizi farkedin.

Birden fazla ses isitiyorsaniz bunlar1 ayirdetmeye caligin.
Seslerin nereden geldiklerini farketmeye calisin.

Simdi dikkatinizi dokunma duyunuza yoneltin, viicudunuzdan gelen

dokunma hislerini farketmeye ¢alisin.

Ellerinizin, ayaklarinizin, sirtimizin nereye dokundugunu farketmeye

calisin.
Simdi dikkatinizi tekrar diislincelerinize yoneltin.
Derin nefesler alarak diisiincelerinizin akisini tekrar izlemeye baslaym.

Diisiincelerinizi yargilamayin ve onlarin sadece birer diislince

olduklarmi kendinize hatirlatin.

Simdi gozlerinizi agin ve derin nefesler almaya devam ederken neler

gbrdiigiliniizii farkedin.

I¢inde bulundugunuz odanin neresinde oldugunuzu farkedin.
Odadaki esyalarin konumlarini farkedin.

Odanin duvarlarmin rengini ve diger esyalarin renklerini farkedin.

Eger disiinceleriniz araya girer ve dikkatinizi dagitirlarsa bunu

farkederek tekrar i¢cinde bulundugunuz odaya odaklanmaya geri doniin.

Simdi odanin i¢indeki tek bir nesneyi se¢in ve ona odaklanin.
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Bu nesnenin sekli, biiylkligl, agirhigi, hangi maddeden yapildigi,

rengi, ylizeyinin nasil oldugu hakkimda diisiiniin.

Eger baska disiincelere kapilirsaniz tekrar bu nesne hakkinda

diisiinmeye odaklanin.
Simdi gozlerinizi kapatmadan biitiin bedeninizi hissetmeye c¢aligin

Bu sekilde birka¢ defa yavas yavas nefes alip verdikten sonra

alistrmay1 sonlandirm.

Oturum sonunda katilimcilara kendilerini lizen fonksiyonel olmayan
diisiinceleri tespit edilmesi ve bu diisiincelerden uzaklagsmak icin
oturum siiresince uygulatilan alistirmalarin yapilmasi1 6dev olarak

verildi.

YEDINCi OTURUM

Uygulama Siiresi: 75 Dakika

Kazanimlar:

1. Grup fyelerinin kendilerine dair olumsuz yargilarma dair kabule yonelik

calismalar yapildi.

2. Oz anlayis1 gelistirmeye yonelik calismalar yapildi.

Egitsel Materyaller

Kagit, kalem, yazi tahtasi, tahta kalemi, post-it.

Siire¢

1.

Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, bir dnceki haftadan bu yana neler
yaptiklar1 konusuldu. Bir 6nceki hafta verilen 6devden yola ¢ikilarak bu
oturumda olumsuz diisiince ve duygular1 giivenli bir sekilde
deneyimlemek ve karsilamak, kendini fark edisi arttirmak, daha az
yargilayici olmay1 6gretmek hedeflenmistir.

Katilimcilarin yargiladiklar1 6zellikleri yazilmasi istendi ve daha sonra

post-it’lerin kars1 duvara rast gele yapistrmalar1 istendi. Daha sonra
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yerlerine oturan katilimcilara kendilerinin digindaki post-it’lerden bir
tane almalar1 istendi ve herkes sirayla elindeki baskasina ait post-
it’lerde yazan arkadaslarinin kendine olan aci veren diisiince ve
duygularin yol agmis oldugu diisiinceleri sirayla ifade etti. Alistrmadan
c¢ikan sonug her bir katilimcmin kendilerine benzer yagsam deneyimleri
karsisinda ayni1 diislince ve benzerligi yoniinde ortak karara varildi.

Bu alistirmay1 desteklemek islevsel olmayan diisiince, inanislar ve
hatrralardan uzaklagsma ve onlar1 birakabilmeleri i¢in katilimcilara
yargiladiklar1 kendi resimlerini ¢izmeleri ve ¢izmis olduklari resmin
yanma tekrar kendilerine yonelik yargi ve elestirmeleri istendi.
Caligmanin ikinci adiminda ise kendilerini begenip takdir ettikleri bir
resimlerini ¢izmeleri ve kendilerine yonelik begenilerini yazmalari
istendi. Calismanin tglincli adimmda ise katilimcilardan kendilerini
yargiladiklar1 taraflariyla ve kendi begeni ve takdir ettikleri taraflariyla

dialog kurmalar istendi.

SEKIZINCi OTURUM

Uygulama Siiresi: 75 Dakika

Kazanimlar:

1. Grup lyelerinin kendilerine aci veren duygulara yonelik kabullenme

calismalar1 yapildi.

2.

Uyelerin kendilerini yargilamis olduklar1 &zellikleri kabullenmeye

yonelik caligma yapildi.

Egitsel Materyaller

Kagit, kalem, yazi tahtasi, tahta kalemi, renkli kagitlar.

Siirec

1.

Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, bir 6nceki haftadan bu yana neler
yaptiklar1 konusuldu. Nefes ¢aligmalar1 yapilda.
Katilimcilara ac1 veren duygular i¢in herhangi bir igsel catigmaya

girmeden, onlarin gitmesine izin vermesine dair farkindalik ¢aligmalar1
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yapilarak kendini kabul etmeyi ve kendini bagislamay1 arttirmaya
yonelik alistirma yapildi.

3. Katilimeililara mavi-pembe-sar1 olmak tizere ii¢ renkten olusan bos
kagitlar dagitildi ve katilimcilardan kagidin mavi kismma kendilerini
yargiladiklar1 6zellikleri yazmalari istendi. Bu adim bittikten sonra ise
kagidin mavi kismma yazmig olduklar1 kendilerini yargiladiklar1
Ozelliklerin hangilerinin ailesindeki bireyler ve tiim sevdikleri arkadas
ve tanidiklariyla benzer olduklar1 yazmalar: istendi. Bu calismanin
sonunda yapilan tartismada katilimcilarin kendilerini elestirdikleri
bircok o6zelligin sevdigi insanlarda da var olduklar1 ve kendilerini
acimasizca yargiladiklar1 ozellikleri sevdiklerinde anlayis gostermis
olmalar1 ve kendilerinde problem olarak gordiikleri seylerin
sevdiklerinin birgogunda problem olarak goérmedikleri ¢ogunluk
tarafindan paylasildi. Bu farkindaliktan sonra dagitilan kagidin sari
kismina kendilerine karsi anlayis gostermeyip yargiladiklar1 icin
kendilerini affettikleri ve tiim duygu ve diisiinceleriyle kendilerini kabul
ettikleri yoniinde mektup yazmalar1 istendi.

4. Daha sonra yapilan 8 haftalik ¢caligmanin genel 6zeti yapildi ve geri

bildirimler alindiktan sonra son test uygulandi.

3.3.4. Uygulama

8 hafta siireyle, hazirlanan egitim programi deney katilimcilara
uygulanmistir. Program 15 katilimci ile baglamis ve ¢aligma bitimine kadar
katilmc1 kayb1 gerceklesmemistir. Izleme c¢alismasmda da yine ayni
sekilde 15 katilimcidan veri toplanmaistir.

Bilingli Farkindalik Temelli Hazirlanan Egitim Programi’nda agirlikli
olarak bilingli farkindalik yaklasimi ve teknikleri kullanilmistir. Programin
uygulanmasinda bilgi verme, nefes ve beden egzersizleri, farkindalk
meditasyonu, ev 6devi ve geri bildirim verme teknikleri kullanilmistir.
Oturumlar haftada bir kez 75’er dakika siireyle uygulanmigstir.

Aragtirmaya katilan bireylere konu anlatilmadan once depresyon ve
stres skorlarini 6lgmek amaci ile 6n test uygulanmistir. Hazirlanan egitim
programmin etkisini goérmek amaciyla egitim sonunda son test

uygulamistir. Son testten 10 hafta sonra Bilingli Farkindalik Temelli
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Hazirlanan Egitim Programinin kaliciligi iizerindeki etkisini 6l¢gmek amaci
ile kalicilik testi uygulanmustur.
On test, son test ve kalicilik testinin sonuglar1 karsilastirilarak gerekli

degerlendirmeler yapilmstir.

3.4. Veri Toplama Araclan

Bu c¢alismada Beck Depresyon Olgegi (BDO) ve Algilanan Stres
Olgegi (ASO) kullanilmistir. Ayrica calismaya katilan deneklerin
demografik ozelliklerini belirlemek amaciyla, arastirmaci tarafindan

hazirlanan Kisisel Bilgi Formu da deneklere verilmistir.
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan denekler hakkinda bilgi toplamak amaciyla
arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Kisisel Bilgi Formunda 6grencinin
ad-soyad, cinsiyet, dogum tarihi, dogum yeri, egitim durumu, meslek

bilgileri bulunmaktadir.
3.4.2. Beck Depresyon Olcegi

Depresyonun siddetini 6lgmek, tedavi ile olan degisimleri izleyebilmek
ve hastalig1 tanimlayabilmek amaciyla Beck tarafindan gelistirilen 4’li
Likert tipi kendini degerlendirme 6lgegidir. Siddet olarak; 0-9= Minimal,
10-16= Hafif, 17-29= Orta, 30-63= Siddetli, seklinde yorumlanmaktadir.
Formun Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi Hisli (1989) tarafindan yapilmis
olup, dlgegin Cronbach alfa katsayis1 0.80 olarak bulunmustur. Olgegin
Tiirkce gecerlik ve giivenirlik makalesinde kesme puanmin 17 olarak kabul
edildigi belirtilmistir. Olgekten almacak toplam puan 0-63 arasinda
degismektedir.

3.4.3. Algilanan Stres Olcegi

Algilanan Stres Olcegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan,yaganan stresin diizeyini, yanitlayicinin yasammi ne Olgiide
yordanamaz, kontrol edilemez ve asir1 yiiklii degerlendirdigine bagl olarak

Olemek tizere gelistirilmis bir kendini degerlendirme 6lgegidir. Glivenirlik
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calismasinda Cronbach Alpha degeri 0.86 bulunmustur. Bu calismada
Bilge, Ogce, Gen¢ ve Oran (2007) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmasi
yapilan 6lgek kullanilmis, giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha degeri
0.81 bulunmustur. 5’1i Likert tipinde (0 hig, 4 ¢ok sik) hazirlanan dlgegin
iic maddesi ters (4.,5.,6. maddeler), bes maddesi diiz ifadelidir (1.,2.,3.,7.,8.
maddeler). Olgekten toplam 0-32 arasinda puan alinmaktadir. Algilanan
stres (1.,2.,3.,7., 8. maddeler) ve algilanan bas etme (4.,5.,6. maddeler)
olmak {izere iki alt dlgegi bulunmaktadir. Olgek hem toplam puan hem de
alt 6lgek puanlari tizerinden degerlendirilmektedir. Toplam puanm ytiksek
olmas1 algilanan stres diizeyinin yiiksek olmasi ifade etmektedir. Alt

Olceklerden alinan puanlarm yiiksekligi ise olumsuz bir durumdur.
3.5.  Verilerin Analizi

Olgme araglari ile toplanan verilerin ¢dziimlenmesinde; arastirmanin
genel amaci ¢ergevesinde cevaplari aranan alt amaglara yonelik olarak
toplanan veriler SPSS programina girilmistir ve veriler {izerinde gerekli
istatistiksel ¢oziimlemeler i¢in SPSS (The Statistical Packetfor The Social
Sciences) 13.0 paket programimdan yararlanilmistir. Ontest-sontest puan
karsilagtirmalarinda, puanlar arasindaki farkin anlamliligmi test eden
parametrik olmayan istatistiksel tekniklerden biri olan Wilcoxon Isaretli

Sirali Testi kullanilmastir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu bolimde arasgtirmanin denencelerini test etmek amaciyla yapilan
istatistiksel analizler sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir.

Arastirmanin bulgulari, arastirmadaki denencelerin sirasina gore sunulmustur.

Denence 1. Bilin¢li farkindabhk egitim programma katilan deney
grubundaki bireylerin depresyon son-test puan ortalamalar1 on-test puan

ortalamalarindan anlamh diizeyde farkhlasmaktadir.

Denence 1°’de bilingli farkindalik egitim programma katilan deney
grubundaki bireylerin egitim programindan Onceki depresyon puan
ortalamalar1 ile egitim programi uygulamasindan sonraki puan ortalamalari

arasinda anlamli farklilasma olup olmadig1 smanmastir.

Tablo 1. Beck Depresyon Envanteri Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar:

Ol¢iim (ASD) N X Ss
Ontest 15 27.20 7.103
Sontest 15 13.40 8.542

Bireylerin bilingli farkindalik egitim programi Oncesi depresyon puan

ortalamas1 X = 27.20; bilingli farkindalik egitim programi uygulamasmdan

sonra depresyon puan ortalamalar1 X = 13.40 olarak hesaplanarak Tablo 1’de
gosterilmistir. Ontest-sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olup
olmadig1 Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar tablo 2’de

verilmistir.

Tablo 2. Depresyon Ontest ve Sontest Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuglar:

n Sira Sira z p
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Ortalamasi Toplami
Negatif 0 ,00 ,00 -3,414 ,001
Sira
Pozitif Sira | 15 8,00 120,00
Esit 0

*Negatif siralar temeline dayali

Bireylerin Ontest-sontest puanlar1 arasinda anlamli bir farklilasma oldugu
bulunarak (z=,-3,414 p<.05) Tablo 2'de gosterilmistir. Bu veriler “Bilingli
farkindalik egitim programina katilan deney grubundaki bireylerin depresyon
son-test puan ortalamalar: o6n-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde

diistiktiir. ” seklindeki 1 numarali denenceyi destekler niteliktedir.

Denence 2. Bilin¢li farkindahk egitim programma katilan deney
grubundaki bireylerin stres son-test puan ortalamalar1 o6n-test puan

ortalamalarindan anlamh diizeyde farkhlasmaktadir.

Denence 2’de bilingli farkindalik egitim programma katilan deney
grubundaki bireylerin egitim programi uygulamasi Oncesi stres puan
ortalamalar1 ile egitim programi uygulamasi sonrasi stres puan ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde farklilagsma olup olmadig1 smanmuistir.

Tablo 3. Algilanan Stres Ontest ve Sontest Puan Ortalamalar:

Ol¢iim (ASD) N X Ss
Ontest 15 34,33 4,761
Sontest 15 31,80 4,195

Bireylerin bilingli farkindalik egitim programi uygulamasi dncesi algilanan

stres puan ortalamast X = 34,33; bilingli farkindalik egitim programi

uygulamasi sonrasi algilanan stres puan ortalamalari X = 31,80’e olarak
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hesaplanarak, Tablo 3’de gosterilmistir. Ontest-sontest puan ortalamalar1
arasinda anlamli diizeyde farklilasma olup olmadig1 Wilcoxon isaretli siralar

testi ile analiz edilmis, sonuglar Tablo 4’de gosterilmistir.

Tablo 4. Algilanan Stres Ontest ve Sontest Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuclar:

N Sira Sira z p
Ortalamasi Toplam1
Negatif 5 3,00 15,00 -2.138 ,033
Sira
Pozitif Sira | 8 9,50 76,00
Esit 2

*Negatif siralar temeline dayali

Tablo 4’de Ontest-sontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasma
oldugu bulunmustur (z=-2.138, p<.05). Bu veriler “Bilin¢li farkindalik egitim
programina katilan deney grubundaki bireylerin stres son-test puan
ortalamalart on-test puan ortalamalarindan anlamli  diizeyde diistiktiir. ”

seklindeki 2 numarali denenceyi destekler niteliktedir.

Denence 3. Deney grubundaki bireylerin depresyon son-test puan
ortalamalan ile kahcilik testi puan ortalamalari arasinda anlamh diizeyde

bir farkhilasma bulunmamustir.

Denence 3’de bilingli farkindalik egitim programimna katilan deney
grubundaki bireylerin egitim sonrast depresyon Son-test puan ortalamalari ile
egitimden on hafta sonra uygulanan kalicilik testi depresyon puan ortalamalar1

arasinda anlamli diizeyde farklilasma olup olmadig1 smanmustir.

Tablo 5. Depresyon Sontest ve Kalicihik Testi Puan Ortalamalarn

Ol¢iim (ASD) N X Ss
15 13,40 8,542
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Sontest

Kalicilik 15 8,93 5,824

Tablo 5’de Bireylerin son test depresyon puan ortalamasi X = 13,40,

kalicilik testi puan ortalamalari ise X = 8,93e olarak hesaplanarak Tablo 5'de
gosterilmistir. Sontest-kalicilik test puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farkin olup olmadig1 Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar

Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Depresyon Sontest ve Kalicilik test Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuclar:

N Sira Sira z p
Ortalamasi Toplam1
Negatif 4 7,00 28,00 -1,541 ,123
Sira
Pozitif Sira | 10 7,70 77,00
Esit 1

*Negatif siralar temeline dayali

sontest-kalicilik  testi puanlari arasinda anlamli  bir farklilagma
bulunmamistir (z=,-1,541 p>.05). Bu bulgu, “Deney grubundaki bireylerin
depresyon son-test puan ortalamalart ile kalicilik testi puan ortalamalar
arasinda anlamli  diizeyde farklilasma yoktur.” seklindeki 3 numarali

denenceyi destekler niteliktedir.

Denence 4. Deney grubundaki bireylerin stres son-test puan ortalamalari
ile kalicilik testi puan ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde farkhlasma

bulunmamustir.
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Denence 4’de bilingli farkindalik egitim programina katilan deney
grubundaki bireylerin egitim sonrasi algilanan stres son-test puan ortalamalari
ile egitimden on hafta sonra uygulanan kalicilik testi stres puan ortalamalar1

arasinda anlamli bir farklilagsma olup olmadig1 sinanmaistir.

Tablo 7. Algilanan Stres Sontest ve Kalicilik Testi Puan Ortalamalar

Ol¢iim (ASD) N X Ss
Sontest 15 31,80 4,195
Kalicilik 15 28,00 6,012

Bireylerin son test stres puan ortalamasi X = 31,80, kalicilik testi puan

ortalamalar1 X = 28,00’e olarak hesaplanmistir. Sontest-kalicilik test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasma olup olmadigi Wilcoxon isaretli

siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar Tablo 8’da verilmistir.

Tablo 8. Algilanan Stres Sontest ve Kalicilik test Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuclar

n Sira Sira z p
Ortalamasi Toplam1
Negatif 3 6,83 20,50 -2,013 ,044
Sira
Pozitif Sira | 11 7.68 84,50
Esit 1

*Negatif siralar temeline dayali

Sontest-kalicilik  testi puanlar1 arasinda anlamli  bir farklilagsma

bulunmamistir (z=,-2,013 p>.05). Bu bulgu, “Deney grubundaki bireylerin
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stres son-test puan ortalamalar ile kalicilik testi puan ortalamalar: arasinda
anlaml diizeyde farklilasmaktadir seklindeki 4 numarali denenceyi destekler

niteliktedir.
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde aragtirmadan elde edilen bulgular tartigilmistir. Bulgularmn

tartigilmas1 ve yorumlanmasi denencelerin sirasina uygun olarak yapilmistir.

Denence 1. Bilingli farkindahk egitim programimna katilan deney
grubundaki bireylerin depresyon son-test puan ortalamalar1 6n-test puan

ortalamalarindan anlamh diizeyde farkhlasmaktadir.

Bilingli farkindalik egitim programina katilan deney grubundaki bireylerin
egitim programi uygulamasi oncesi depresyon puan ortalamalari ile egitim
programi uygulamasi sonrasi depresyon puan ortalamalar1 arasinda anlamli

diizeyde farklilasma olup olmadigi smmanmistir. Bilingli farkindalik egitim

programina katilan bireylerin on test depresyon puan ortalamasi X =27.20

iken bilingli farkindalik egitim programi uygulamasi sonrasi sontest puan

ortalamalar1 X = 13.40’a olarak hesaplanmistir. Beck Depresyon Envanterine
gore egitim programi uygulamasi oncesinde orta diizey olan depresyon puan
ortalamas1 programin uygulama sonrasinda hafif diizeye diistiigli gozlenmistir.
Deneme Oncesi (On-test) bireylerin depresyon puan ortalamalari ile deneme
sonrasi (son-test) bireylerin depresyon puan ortalamalar1 arasindaki fark 0.001

diizeyinde anlaml1 bulunmustur.

Bu arastirmada, bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin
on-test ve son test depresyon puanlari arasinda anlamli farklilasma olup
olmadigma dair istatistiksel analiz sonucunda egitim programinin, bireylerin
depresyon diizeylerini azaltmada Onemli bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir.

M.A. Kenny ve J.M.G Williams (2006) tarafindan, Oxford Universitesinde
yaslar1 17 ile 61 arasinda degisen 20 erkek ve 49 kadmn katilimcidan olusan,
Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinda depresyon seviyesinin
anlamli oranda azaldigi goriilmistiir. Yapilan ¢aliymada hastanede yatarak
tedavi géren ve major depresyon tanist almig hastalarin - depresif
semptomlarinda da 9%20lik bir diisiis gozlemlenmistir. (M.A. Kenny, ve,
JM.G. Williams. 2006). Zaman kisitlamasi ve katilm zorunlulugu gibi
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kisitlayict  unsurlara ragmen hastalarda yiiksek oranda katilim ve
kabullenmenin gergeklesmesi ile beraber, tedaviye olan direncin de yiiksek
seviyede azaldig1 gozlemlenmistir. Bu bulgu arastirmanin bulgusuyla benzerlik

gostermektedir.

Williams, J. Mark, ve digerleri (2010) tarafindan yapilan baska bir
caligmada, farkindalik temelli biligsel terapi uygulamalarmnin, 18-70 yas
arasinda degisen suisidal diisiincenin eslik ettigi kronik depresyon hastalarmin
iizerindeki etkisi arastirilmis ve farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasi
sonras1t depresif semptomlarda belirgin azalma oldugu saptanmistir. Bu
arastirmanin  bulgular1 da, mevcut arastirmanin bulgusunu destekler

niteliktedir.

J.Mark G. Williams (2008), tarafindan yapilan bilingli farkindalik,
depresyon ve zihnin modlar1 ile ilgili caligmada, zihnin modlar1 olarak
adlandirilan yalitim, miikemmeliyetcilik, uzun uzadiya diisiinme ve kendini
olumsuz yonetmenin, bilingli farkindalik ile kontrol altina alinarak depresif

semptomlarla basa ¢ikmay1 miimkiin kildig1 belirtilmistir.

Denence 2. Bilingli farkindahk egitim programma Kkatilan deney
grubundaki bireylerin stres son-test puan ortalamalar1 6n-test puan

ortalamalarindan anlamh diizeyde diisiiktiir.

Denence 2'de bilingli farkindalik egitim programina katilan deney
grubundaki bireylerin egitim programi uygulamasi Oncesi stres puan
ortalamalar1 ile egitim programi uygulamasi sonrasi stres puan ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde farklilasma olup olmadigi smanmistir. Program

oncesi deney grubundaki katilimcilarin stres on test puan ortalamalari X =

34,33 program uygulamasi sonrasi son test puan ortalamalar1 ise X = 31,80

olarak hesaplanmustur.

Deneme Oncesi (On-test) bireylerin stres puan ortalamalariyla deneme
sonrasi (son-test) bireylerin stres puan ortalamalar1 arasindaki fark 0.033
diizeyinde anlamli bulunmustur. Bu arastirmada bilingli farkindalik egitim
programmin, bireylerin stres diizeylerini azaltmada Onemli bir etkiye sahip

oldugu diistiniilmektedir.
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Carlsone ve Brown’in (2004)kanser hastalarindaki stres degiskenleri ile
bilingli farkindaligin etkisinin 6l¢iildiigii ¢aligmada, kanser hastalari ile yapilan
bilingli farkindalik temelli programlar ve terapiler sonucunda stres puanlarinda
azalma ve farkindalik puanlarinda yiikselme oldugu gézlenmistir. Bu bulgu
aragtirmanin bulgusuyla benzerlik gdstermektedir. Yine ayni arastirmacilar
tarafindan 112 hasta iizerinde yapilan stres, duygudurum bozuklarin ve
bilingli farkindaligin kanser iizerindeki etkisinin arastirildigi caligmada,
uygulanan dikkat ve farkindalik Olge§inin  sonuglar1 hesaplandiginda
farkindalig1 yiiksek olan bireylerde duygudurum bozuklugu ve stresin daha

diisiik oranlarda ortaya ¢iktig1 bildirilmistir.

Yapilan baska bir ¢alismada, Cash ve Whittingham'in (2010) Vipassana ve
Zen meditasyon organizasyonlarindan segilen 106 kisi iizerinde yapmis oldugu
arastirmada, yargisiz bilingli farkindalik yasayan deneklerde depresyon, kaygi
ve stres semptomlarinin diisiik seviyelerde gozlemlendigi bildirilerek; bu
arastirmada elde edilen bilingli farkindalik temelli egitim programi Ontest-
sontest sonucunda bireylerin stres puanlarinda gozlemlenen diisiis ile ¢alismay1
destekler niteliktedir. Bu ¢alismada uygulanan bilingli farkindalik temelli
egitim programi ile bireylerin farkindaliklarinda yiikselis ve stres diizeylerinde
gozlemlenen diisiisiin gelecekte bagisiklik sisteminde yol agacak zayiflamaya
ve hastalik olusumuna kars1 bireyler lizerinde koruyucu ve onleyici etkisinin

olmas1 beklenmektedir.

Denence 3. Deney grubundaki bireylerin depresyon son-test puan
ortalamalan ile kalicilik testi puan ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde

farkhlasma bulunmamuistir.

Bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin depresyon ve stres
puanlarindaki degisimin kalict olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla
egitimin bitiminden hemen sonra ve programin bitisinden on hafta sonra
degerlendirilmistir. Bilingli farkindalik egitim programi uygulanmasindan
sonra egitime katilan bireylerin depresyon ve stres diizeylerinde meydana gelen
degisikliklerin on hafta sonra da devam edip etmedigini ve egitimden sonra
programm etkisinin korunup korunmadigni test etmek amaciyla bireylerin

bilingli farkindalik egitim programi uygulamasindan sonra Olgiilen son-test
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puan ortalamalar1 ile egitimden on hafta sonra Olciilen kalicilik testi puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilagsma olup olmadig1 simanmustur.

Denence 3’e gore bilingli farkindalik temelli egitim programina katilan
bireylerin depresyon son-test puan ortalamalar1 ile kalicilik testi puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasmanin olmadig1 beklenmektedir.

Tablo 5'de bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin 6n test

puan ortalamasi1 X =13,40 iken bilingli farkindalik egitim programmin

uygulamas1 sonrasinda sontest puan ortalamalari X =8,93’e olarak

hesaplanmistir.

ByMa, S. Helen; Teasdale ve John D. (2004)'un 75 major depresyon
semptomuna sahip hastalarla yaptiklar1 ¢alismada, Farkindalik temelli
calismalar depresyon semptomlarinin ortadan kalkmasinda ve depresyonun
tekrarlanmasinin  6nlenmesinde etkili oldugu bildirilmistir. Depresyonun
tekrarlanma sikliginin ortadan kalkmasi ile ilgili farkindalik temelli terapi ve
programlarin depresyon relapsimi %78 ile %36 oraninda azalttig1 bulunmustur.
Bu calismada Son-test puan ortalamalariyla kalicilik testi puan ortalamalar1
arasindaki fark 0.123 diizeyinde anlamli bulunarak bilingli farkindalik egitim
programinin bireylerin depresyon diizeyindeki olumlu farklilagsmasinin kalici

etkiye sahip oldugu gézlemlenerek literatiirii destekler niteliktedir.

Denence 4. Deney grubundaki bireylerin stres son-test puan ortalamalari
ile kahcilik testi puan ortalamalarn arasinda anlamh diizeyde farkhlasma

bulunamamstir.

Denence 4’e gore bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin
stres son-test puan ortalamalar1 ile kalicilik testi puan ortalamalar1 arasinda

anlamli bir farkliligin olmamasi beklenmektedir.

Tablo 7'de bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin stres 6n
test puan ortalamasi X=3 1,80 iken bilingli farkindalik egitim programi

uygulamasi1 sonrasi stres sontest puan ortalamalari1 X = 28,00’¢ olarak

hesaplanmuigtir.
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Bu arastirmada, son-test puan ortalamalariyla kalicilik testi puan
ortalamalar1 arasindaki fark 0.044 diizeyinde anlamli bulunarak, bilingli
farkindalik egitim programinin bireylerin stres diizeylerindeki olumlu

farklilagmanin kalici oldugu gozlemlenmistir.

Kabat-Zinn J, Lipworth L ve Burney R. (1985) anksiyete bozuklugu olan
22 hastanin farkindalik temelli stres azaltma programinin etkinligini belirlemek
amaciyla uyguladiklar1 8 haftalik program bu calismay1 destekler niteliktedir.
Yapilan ¢aligmada depresyon ve anksiyete puanlarinda 3 aylik takip de 6nemli
azalmalar gostermistir. Farkindalik uygulamasi ile devam eden azalma 3 yilda
deneklerin ¢ogunda goriilmiistir. Farkindalik temelli stres azaltma programi
anksiyete bozuklugu tanisi almis insanlarin tedavisinde uzun vadeli yararl
etkileri olabilecegi diisiinilmiistiir (Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R.
1985).

Kabat-Zinn J, Lipworth L ve Burney R. (1985) yaptiklar1 diger bir
calismada bu ¢alismayi destekler niteliktedir. Kronik agrisi olan 90 hastaya 10
haftalik farkindalik temelli stres azaltma programm uygulandi. Istatistiksel
olarak anksiyete ve depresyon da dahil olmak {izere mevcut agri, olumsuz
beden imgesi, ruh hali bozuklugu ve psikolojik belirtiler anlamli 6l¢iide azalma
gozlendi. Katilimcilarm agr1 ile ilgili ilag kullanimlar1 azalmis ve benlik
saygilarinin da arttig1 gézlemlenmistir. Program sirasinda izlenen gelismeler 15
ay sonrada etkisini korudugu izlenmistir (Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R.
1985).
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak genel

sonuglara ve Onerilere yer verilmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida 6zetlenmistir.

* Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin katilimcilarin
farkindaligini artirdigr gozlemlenmistir. Boylece bireylere aci veren
diistince ve duygularla etkin bir sekilde bas edebilme becerilerinin
gelistigi goriilmiistiir.

* Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin katilimcilarin

depresyon bulgularimi azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

* Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin katilimcilarin

stresle basa ¢ikmada etkili oldugu goriilmiistiir.

* Yapilan izleme ¢alismalarinda ise, son 6l¢iimden on hafta sonra yapilan
kalicilik 6l¢limiine kadar deneysel etkinin depresyon puanlari {izerinde

devam ettigi goriilmiistiir.

* Yapilan izleme ¢alismalarinda ise, son 6l¢iimden on hafta sonra yapilan
izleme Ol¢iimiine kadar deneysel etkinin stres puanlari lizerinde devam

ettigi goriilmiistiir.
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ONERILER

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak agagidaki

bulgulara gore gelistirilebilir;

* Depresyon puan ortalamalar1 yiiksek ya da orta olan bireylerde

bilingli farkindalik temelli terapiler yarar saglamaktadir.

* Stres puan ortalamalar1 yiiksek ya da orta olan bireylerde bilingli

farkindalik temelli terapiler yarar saglamaktadir.

* Farkindaliga sahip olmak psikolojik islevselligi olumlu ydnde
etkiledigi icin bilingli farkindaligin  gelistirilmesine yOnelik

egitimlerin diizenlenmesinde yarar vardir.

* Diger taraftan bilingli farkindalik temelli egitimlerin verilmesi
ogrencilerin diisiincenin sadece bir diisiince duygunun ise sadece bir
duygu oldugunu fark etmeleri ve bu diisiince ve duygularin diger
bireylerin  diisiince ve duygularmin benzerligi yoOniindeki
farkindaliklar1 kendilerine yonelik yargilayicit tutumlarm Oniine
gececegi ve bu da onlarin degisim ve gelisimine neden olacagi

diistiniilmektedir.

+ Ulkemizde bilingli farkindalik ile ilgili arastirmalar baslangig
asamasinda iken bilingli farkindalik ile ilgili daha fazla arastirma
yapilmalidir. Ayrica elde edilen veriler neticesinde farkindaliga
sahip olmanin psikolojik saglikla ilintili oldugu bu nedenle diisiik
bilingli farkindaliga sahip bireylerin farkindalik seviyelerinin

gelistirilmesi ile ilgili de yeni arastirmalar yapilmalidir.

* Bu calismada tek deney grubu kullanilmistir. Yeni yapilacak
caligmalarda iki ayr1 deney grubu iizerinde farkli yontemler smanip

farkindalik becerileri izerinde karsilagtirma yapilabilir.

* Bu calismada izleme Ol¢limii on hafta sonra alinmustir. Farkh
calismalarda daha uzun siireli izleme Olgiimleri alinarak etkililikleri

karsilastirilabilir.
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EKLER

EK.1. KiSISEL BiLGI FORMU

Adr - Soyadi

Dogum Tarihi

Dogum Yeri

Cinsiyeti

Egitim Durumu

Meslegi
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EK.2. BECK DEPRESYON OLCEGI (B D 0)
ACIKLAMA:

Saym cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle
her gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA
icinde kendinizi nasil hissettigini en iyi anlatan climleyi se¢iniz. Eger bir grupta
durumunuzu, duygularinizi tarif eden birden fazla ciimle varsa her birini daire

icine alarak isaretleyiniz.

Sorular1 vereceginiz samimi ve diiriist cevaplar arastirmanim bilimsel niteligi
acisindan son derece Onemlidir. Bilimsel katki ve yardimlariniz i¢in sonsuz

tesekkiirler.

1- 0. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.
1. Kendimi iiziintiili ve sikintili hissediyorum.
2. Hep liziintiili ve sikintilryim. Bundan kurtulamiyorum.

3. O kadar tiziintiili ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.

2- 0. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.

1. Gelecek hakkinda karamsarim.
2. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
3. Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki hi¢cbir sey

diizelmeyecekmis gibi geliyor.

3- 0. Kendimi basarisiz bir insan olarak géormiiyorum.
1. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus
gibi hissediyorum.
2. Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu
goriyorum.

3. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.

SN
1
(=]

. Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

=

Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
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no

Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

w

Her seyden sikiliyorum.

5- 0. Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.
1. Kendimi zaman zaman su¢lu hissediyorum.
2. Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

3. Kendimi her zaman su¢lu hissediyorum.

0. Bana cezalandirilmisim gibi geliyor.
1. Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
2. Cezalandirilmay1 bekliyorum.
3

Cezalandirildigimi hissediyorum.

7- 0. Kendimden memnunum.
1. Kendi kendimden pek memnun degilim.
2. Kendime c¢ok kiziyorum.

3. Kendimden nefret ediyorum.

0. Baskalarindan daha kotii oldugumu sanmiyorum.

1. Zayif yanlarm veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
2. Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
3

Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.

9- 0. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
1. Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim olur. Fakat
yapmiyorum.
2. Kendimi 6ldiirmek isterdim.

3. Firsatini bulsam kendimi 6ldirirdim.

10- 0. Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.

1. Zaman zaman igindem aglamak geliyor.
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2. Cogu zaman agliyorum.

3. Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

11- 0. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
1. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
2. Simdi hep sinirliyim.
3. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig

sinirlendirmiyor.

12-0. Baskalan ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.
1. Baskalar1 ile eskiden daha az konugsmak, goriismek istiyorum.
2. Baskalari ile konusma ve goriisme istegimi kaybetmedim.

3. Hig kimseyle konugmak goériismek istemiyorum.

13- 0. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.
1. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
2. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢cekiyorum.

3. Artik hi¢ karar veremiyorum.

14- 0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gormiiyorum.

1. Daha yaslanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.
2. Gorlinlisiimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.

3. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

15- 0. Eskisi kadar iyi cahsabiliyorum.

1. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gdstermem gerekiyor.
2. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam
gerekiyor.

3. Higbir sey yapamiyorum.
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16- 0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

1. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.
2. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar
uyuyamiyorum.

3. Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar

uyuyamiyorum.

17- 0. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

1. Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.
2. Yaptigim her sey beni yoruyor.

3. Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun
hissediyorum.

18- 0. istahim her zamanki gibi.

1. Istahim her zamanki kadar iyi degil.
2. Istahim cok azald:.
3. Artik hi¢ istahim yok.

19- 0. Son zamanlarda kilo vermedim.

1. Iki kilodan fazla kilo verdim.
2. Dort kilodan fazla kilo verdim.

3. Alt1 kilodan fazla kilo vermeye calistyorum.

20- 0. Saghgim beni fazla endiselendirmiyor.

1. Agr, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar

beni endiselendirmiyor.

2. Saghgim beni endigelendirdigi i¢in bagka seyleri diistinmek

zorlastyor.
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3. Saghigim hakkinda o kadar endiseliyim ki bagka hi¢bir sey

diisiinemiyorum.

21- 0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme

fark etmedim.

1. Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.
2. Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.
3. Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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EK. 3. ALGILANAN STRES OLCEGI (ASO)

Asagida gecen ay boyunca yasamis olabileceginiz duygu ve diisiincelerinizi
iceren bazi durumlar verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha
sonra, her maddedeki durumu gecen ay boyunca ne kadar yasadiginizi
asagidaki Olcekten yararlanarak maddelerdeki uygun boliime X isareti koyarak
belirleyiniz.

HIN|B|S |C
i |AJA|I |O
C|D|Z|K|K
i | E|C
RIN|A
£ S
N I

K

1. Son bir ay i¢inde, beklenmedik sekilde ger¢eklesen
olaylardan dolay1 ne siklikta iiziildiiniiz?

2. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yagaminizdaki 6nemli
seyleri kontrol edemediginizi hissettiniz?

3. Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli
hissettiniz?

4. Son bir ay i¢inde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bas
etme yeteneginizden emin oldunuz?

5. Son bir ay i¢inde ne siklikta, islerin istediginiz gibi
gittigini hissettiniz?

6. Son bir ay icinde ne siklikta, yapmak zorunda
oldugunuz her seyin iistesinden gelemeyeceginizi
diisiindiiniiz?

7. Son bir ay i¢inde yasaminizdaki rahatsiz edici olaylar
ne siklikta kontrol edebildiniz?

8. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara
hakim oldugunuzu hissettiniz?

9. Son bir ay i¢inde, kontroliiniiz disinda gergeklesen
seylerden dolay1 ne siklikta 6fkelendiniz?

10. Son bir ay i¢inde ne siklikta, giicliiklerin, tistesinden
gelemeyeceginiz kadar ¢cogaldigini hissettiniz?
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