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Oz

Bu arastirmanin amaci bilingli farkindalik temelli hazirlanan psikoegitim
programinin Universite ogrencilerinin dijital bagimhhgi, biligssel esneklik, bilingli
farkindalik dizeylerine etkisinin incelenmesidir. Programin etkililigini test etmek icin
On-test, son-test, izleme testli ve deney-kontrol gruplu deneysel desen kullaniimistir.
Programin ilk degerlendirmesine iligkin yapilan pilot calismada ise 6n-test ve son-
test yapiimigtir. Kullanilan 2x3’lUk split-plot desende, birinci faktor islem gruplarini
(bir deney, bir kontrol); ikinci faktor ise bagimli degiskene iligkin élgtimleri (6n-test,
son-test, izleme testi) gostermektedir. Yapilan pilot uygulama sonucunda programin
degiskenler Uzerinde beklenen sonuglari ortaya c¢ikardigr goruldugu igin asil
uygulamaya gegcilmistir. Arastirma modelinde bir bagimsiz; dort bagiml degisken
bulunmaktadir. Arastirmanin bagimsiz degdiskeni "Bilingli Farkindalik Odakh
Piskoegitim Programi"; bagimli degiskenleri ise dijital bagimllik, bilingli farkindalik
ve biligssel esneklik duzeyleridir. Calisma kapsaminda verileri toplamak amaciyla
“Kisisel Bilgi Formu”, “Dijital bagimlilik olcegi”, “Bilissel Esneklik Olgegi”, “Bilingli
Farkindalik Olgegi” 6lcekleri veri toplama araglari olarak kullaniimistir. Arastirmanin
calisma grubu, Hakkari Universitesinde 6grenim gdéren ve calismaya gonulli katilan
311 6grenciden olusmaktadir. Calisma grubuna gecerlik ve glvenirlik ¢calismalari
yapilan dlgekler uygulanmis ve Olgeklerden alinan puanlarin ortalamasina gore 44
ogrenci aragtirmaya dahil edilmistir. Programa katilmak isteyen ogrenciler
arasindan deney (22) ve kontrol grubuna (22) seckisiz atanmistir. Deney grubuna
Bilingli Farkindalik Odakli Psikoegitim Programinin oturumlari 8 hafta boyunca
uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir muidahalede bulunulmamistir.
Program uygulamasi sona erdikten yaklasik 2 ay sonra izleme dlcumleri yapilmigtir.
Arastirmanin istatistiksel ¢cozimlemelerinde SPSS 26.0 programi kullaniimigtir. Veri
analizinde, deney ve kontrol gruplarinin baglangigtaki puanlarini kargilagtirmak igin
t-testi, tekrarh dlgimlerde ise ANOVA kullaniimigtir. Ayrica, olgeklerin 6n test, son
test ve izleme testi puanlarini karsilastirmak icin Post-hoc testlerinden Bonferroni
testi kullanilmigtir. Tium analizlerde kabul edilen hata payi duzeyi 0,05 olarak

belirlenmistir.



Analizlerin sonucuna gore program sonunda deney grubundaki ogrencilerin
dijital bagimhligi, bilissel esneklik ve bilingli farkindalik dutzeylerinin kontrol
grubundaki 6grencilere gore anlamli duzeyde farkli oldugu ve 2 ay sonra yapilan
izleme Olgumlerinde de deney grubunun lehine farkhligin devam ettigi goruimustar.
Deney grubundaki ogrencilerin program sonundaki biligssel esneklik ve bilingli
farkindalik dizeyleri program 6ncesine goére anlamli olarak ylkselmis, dijital
bagimlilik duzeyleri ise program dncesine gore anlamli dizeyde dusmaustur. Yapilan
izleme Ol¢gimlerinde, bagdimli degiskenler Uzerindeki program etkisinin son test
duzeylerine yakin oldugu gorilmustir. Bu sonuglar, programin sagladigi faydalarin
sadece program suresiyle sinirli olmadigini, programin sona erdikten sonra da
etkisinin devam ettigini ortaya koymaktadir. Bu c¢alismanin sonuglari, geligtirilen
programin etkili bir sekilde bagimli degiskenler Uzerinde etkisi oldugunu ortaya

koymaktadir.

Anahtar sozcukler: psikoegitim programi, bilingli farkindalik, bilissel esneklik, dijital

bagimhlik.



Abstract

The purpose of this study is to examine the effects of a mindfulness-based
psychoeducation program on university students' digital addiction, cognitive
flexibility, and mindfulness levels. An experimental design with pretests, post tests,
follow-up tests, and experimental and control groups was used to test the program's
effectiveness. A pilot study conducted for the initial evaluation of the program
employed a pretest and posttest. In the 2x3 split-plot design, the first factor
represents the treatment groups (one experimental, one control); the second factor
represents the measurements related to the dependent variable (pretest, posttest,
follow-up test). Because the pilot study demonstrated that the program produced
the expected results on the variables, the actual implementation was initiated. The
research model includes one independent and four dependent variables. The
independent variable of the study is "Mindfulness-Focused Psychoeducation
Program," and the dependent variables are digital addiction, mindfulness, and
cognitive flexibility levels. To collect data within the scope of the study, the "Personal
Information Form," "Digital Addiction Scale," "Cognitive Flexibility Scale," and
"Conscious Awareness Scale" scales were used as data collection tools. The study
group consisted of 311 students studying at Hakkari University who volunteered to
participate in the study. Scales whose validity and reliability studies were conducted
were applied to the study group, and 44 students were included in the study based
on the average scores obtained from the scales. From among the students who
wanted to participate in the program, they were randomly assigned to the
experimental (22) and control groups (22). Sessions of the Mindfulness-Focused
Psychoeducation Program were applied to the experimental group for 8 weeks,
while the control group received no intervention. Follow-up measurements were
taken approximately 2 months after the program application ended. SPSS 26.0
program was used in the statistical analyses of the study. In the data analysis, t-test
was used to compare the initial scores of the experimental and control groups, and
ANOVA was used for repeated measures. Additionally, the Bonferroni post-hoc test
was used to compare the pre-test, post-test, and follow-up test scores of the scales.

The accepted margin for error for all analyses was set at 0.05.



According to the results of the analyses, the digital addiction, cognitive
flexibility, and mindfulness levels of the students in the experimental group were
significantly different from those in the control group at the end of the program, and
the difference remained in favor of the experimental group in the follow-up
measurements taken 2 months later. The cognitive flexibility and mindfulness levels
of the students in the experimental group at the end of the program were significantly
higher than before, while their digital addiction levels were significantly lower than
before. The follow-up measures showed that the program's effect on the dependent
variables was like the post-test levels. These results demonstrate that the benefits
of the program are not limited to the program duration but continue after the program
ends. The results of this study demonstrate that the developed program has an

effective effect on dependent variables.

Keywords: psychoeducation program, mindfulness, cognitive flexibility, digital

addiction.
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Bolim 1
Giris
Bu bolumde; Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik, bilissel esneklik
ve dijital bagimhlik dizeyine yonelik aragtirmanin problem durumuna, amacina,

onemine, sinirhliklarina, sayiltilarina ve calismada ele alinan kavramlarin

tanimlarina yer verilmistir.

Dijital teknolojilerin gunlik yasama kapsamli bicimde entegre olmasi, bu
teknolojilerin sundugu faydalarla birlikte dijital bagimlilk olarak adlandirilan
problemli kullanim bigimleri arasinda giderek karmasgiklasan bir etkilesim
dogurmustur (Kuru ve Celenk, 2020). Dijital cihazlar ve ¢evrimigi platformlarla
agsiri, kontrolsuz ve zorlayici etkilesim bigimleriyle tanimlanan bu olgu, 6zellikle
universite 6grencileri arasinda hizla artan bir arastirma alani haline gelmistir. Bu
durumun psikolojik iyilik hali, 6z diizenleme kapasitesi ve akademik performans
uzerindeki ¢cok boyutlu etkileri, giderek daha fazla akademik dikkat cekmektedir
(Rodriguez vd., 2020).

Gunumuzde cevrimici ortamlara erisimin temel araci olan akilli telefonlar,
bireylerin diger yasam alanlarinda kontrol kaybi ve ihmal davranislar
sergilemelerine yol agan bagimhlik éruntulerinin baglica kaynagi haline gelmigtir
(Bai vd., 2024). Bu durum, dijital bagimhligin yalnizca davranissal degil, ayni
zamanda biligsel ve duygusal sureglerle de iligkili ok katmanli bir psikolojik sorun
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla, dijital bagimhliga neden olan altta yatan
bilissel mekanizmalarin anlagilmasi ve bu dogrultuda etkili mudahale
modellerinin geligtiriimesi, ¢agdas psikolojik arastirmalarin oncelikli konulari

arasinda yer almaktadir (Rodriguez vd., 2020).

Bu gercevede, sosyal medya bagimlihgi ve phubbing gibi davraniglarin
biligsel esneklik duzeyiyle olan iligkisini anlamak, mudahale programlarinin
hedeflerini belirleme agisindan kritik bir 5nem tasimaktadir (Tanhan vd., 2023).
Ozellikle biligsel esnekligin, bireylerin dijital uyaricilara karsi daha dengeli tepkiler
gelistirmesini ve 0z duzenleme becerilerini surdurmesini kolaylastirdigi
bilinmektedir. Bu baglamda, bilingli farkindalik temelli psikoegitim programlari,

dijital ortamlarda agiri maruziyetin psikolojik etkilerini azaltmada ve 6z dizenleme



becerilerini gelistirmede umut vadeden bir yaklasim olarak 6ne ¢ikmaktadir (Kent
vd., 2021; Ahmad ve Nurwianti, 2020).

Dijital bagimhhdin ortaya c¢ikisinda biligsel esneklik ve 6z dizenleme
basarisizliklari gibi psikolojik faktorlerin rolt, 6grencilerin akademik doyumu ve
genel yasam memnuniyeti Uzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Al-Abyadh vd.,
2024). Bu nedenle, dijital bagimlilikla iligkili bilissel sureglerin sistematik olarak
incelenmesi, hem teorik hem de uygulamali psikoloji agisindan dnemli bir boglugu

dolduracaktir.

Bu calisma, Universite 6grencileri Uzerinde yUratilecek bilingli farkindalik
temelli bir psikoegitim programinin dijital bagimlilik, biligsel esneklik ve bilingli
farkindalik duzeyleri Uzerindeki etkilerini incelemeyi amaclamaktadir. Bu tur
programlarin, bireylerin dijital davranislarini daha bilingli sekilde yonetmelerine,
dijital uyaricilara yodnelik meta-bilissel farkindallk kazanmalarina ve 06z
duzenleme stratejilerini guglendirmelerine katki saglayacagi ongorulmektedir
(Sanchez-Fernandez ve Mas, 2022; Xie vd., 2022).

Onceki arastirmalar, problemli internet kullanimi ve akilli telefon
bagimhliginin ruh sagligi Uzerindeki olumsuz etkilerine yogunlasmis olsa da
(Alkal, 2025), 6zellikle Universite ogrencilerini hedef alan farkindalik temelli
mudahalelerin etkinligini degerlendiren sistematik c¢alismalarin sinirli oldugu
gorulmektedir (Sanchez-Fernandez ve Mas, 2022). Bu arastirma, s6z konusu
boslugu doldurarak, bilingli farkindalik temelli psikoegitim programlarinin biligsel
esnekligi ve farkindali§i artirma potansiyeline dair ampirik kanitlar sunmayi
amaclamaktadir (Fabio vd., 2022; Mehmood vd., 2021).

Calisma dijital refahi destekleme amaciyla farkindalik temelli yaklagimlarin
psikoegitimsel gercevelere entegrasyonunun potansiyel etkilerini
degerlendirecektir (Sun, 2023). Arastirmanin temel hipotezi, bilingli farkindalk
temelli bir psikoegitim programina katilimin, Universite ogrencilerinde bilissel
esneklik ve farkindalik duzeylerinde anlamli artiglara; buna paralel olarak dijital

bagimhlik duzeylerinde belirgin azalmaya yol agacagi yonundedir.



Problem Durumu

Yirminci yuzyilin Ozellikle son ceyregiyle beraber gelismeye baglayan
dijital teknolojiler, bilgisayar ve internet diger teknolojilerden farkli olarak
hayatlarimizda daha fazla yer edinmis, kulltirel yapimiza temas etmis ve
toplumsal anlamda farklilasmaya yol acarak hayatlarimizi yeniden
sekillendirmeye baslamistir (Ogel, 2012). internet, bilgisayar, tablet, akilli telefon
gibi dijital teknolojiler her gecen gun daha fazla birey tarafindan tercih
edilmektedir. Bu gibi dijital cihazlarin kullanimi 6zellikle gencler arasinda daha
hizli yayginlasarak popduler bir hal almistir (Keskin, 2019). Bu dijital teknolojiler
temelde iletisim araclari olmalarinin yaninda sosyal yapiyi etkileyen birer bilegen

haline gelmiglerdir.

Sosyal bir varlik olan insan ¢esitli sekillerde iletisim kurmakta ve bu iletigimi
siirdiirmektedir. iletisim ve haberlesme ydntemleri de teknolojik gelismelere
paralel olarak gesitlenmekte ve gelismektedir. internetin yayginlasmasi ve sosyal
hayatin bir pargasi olmasi ile internette gecirilen surelerde de artiglar meydana
gelmektedir (Gowda vd., 2020; Siste vd., 2020). Ayrica, Covid-19 salgini
sureciyle birlikte bircok Ulkede derslerin gevrimigi olarak islenmesiyle birlikte
internette gecirilen strelerde de artislar ortaya ¢ikmistir (Jandri¢, 2020; Zhao,
2021). Gegirilen bu surelerin buyuk bir kismini Facebook, Instagram, Twitter gibi

sosyal medya siteleri olusturmaktadir (Kimpel, 2020).

Sosyal medya siteleri sunduklari uygulamalar yardimiyla kullanicilarina
profiller olusturma imkani sunmakta ve bu olusturulan profillerle birlikte gorsel,
yazili paylasimlar yapmalarina olanak tanimaktadir (Al-Bahrani ve Patel, 2015;
Wang, 2021). Dijital bagimh bireylerin sayisi her ge¢cen gun artmaktadir. Bu
durum kuresel anlamda en hizli yayilan bagimlilik olarak kabul gérmekte ve
karsimiza ¢ikmaktadir. Literatire incelendiginde; dijital bagimlilar, gin boyunca
akilli telefonlarindan mahrum kalirsa, elektrnoik postalarini kontrol etmezse ve
sosyal medyada paylasim yapmazsa bu durum Dbireyleri rahatsiz
hissettirmektedir (Yengin, 2019). 2020 yilinda dinyada 3,6 milyardan fazla insan
sosyal medya kullanmakta iken bu rakamin 2025 yili itibari ile 4,41 milyara
ulasacagdl tahmin edilmektedir (Statista, 2021). Kullanici sayisinin giderek

artmasi dijital bagimlilik ile micadeleyi daha 6nemli hale getirmektedir.



Teknolojik bagimhliklar 20.YUzyilin sonlari milenyum ¢aginin baslarindan
itibaren insan yasamin en dnemli konularindan biri haline gelmistir. Davranigsal
tabanli bagimhlik alani icerisinde degerlendirilen teknolojik bagimliliklar (Griffiths,
1999) bireylerin aktiflik ve pasiflik durumlarina goére siniflandirilmaktadir
(Widyanto ve Griffiths, 2006). Televizyon bagimhligi pasif alani, cep telefonu
bagimhligi, bilgisayar bagimhligi, internet bagimlilhigi ve sosyal medya bagimlihgi
ise aktifligi temsil etmektedir (Griffiths, 1999). Bu bagimliliklar arasinda, ozellikle
akilli telefonlarin gelismesiyle birlikte hizla artan dijital bagimhlik dikkat
cekmektedir. Dijital bagimlilik; internetin problemli bigimde kullanimi (Aboujaoude
ve ark., 2006; Young, 2009), asiri internet kullanimi (Choi ve ark., 2009; Lee ve
ark., 2008) ve sosyal medya bagimlihdi gibi, internetin yayginlasmasiyla ortaya
ctkan ve teknolojik gelismelerin hiz kazanmasiyla daha da derinlesen bir
sorundur (Young ve Rodgers, 2009). Bu tir bagimhliklar bireylerde sosyal ihmal,
sosyal ve psikolojik izolasyon (Young, 2009), stres, intihar disunceleri (Rehbein
vd., 2010) ve saldirgan davraniglarda artis (Anderson vd., 2010) gibi olumsuz

sonuglara yol agmaktadir.

Dijital bagimhhk, dijital cihazlarin (tabletler, akilh telefonlar vb.)
kullaniminin bireyi asiri duzeyde zorlayici, durtisel ve aceleci olma durumuyla
karakterize edilen, problemli kullanimi tanimlamak icin kullanilan genis bir
terimdir (Khaganyrhad 2023). Dijital bagimlilik asiri kullanim, kullanma isteginin
tatmin edilememesi bunun sonucu olarak gunluk goérevlerin ihmal edilmesi ve
sosyal iligkilerin zarar gormesi durumlari ile kullanan kigilerin kullanim suresi ve
miktari ile ilgili yalan sdyleme durumu olarak tanimlanabilir (Savci ve Aysan,
2017). Ek olarak, dijital bagimhlik bireylerde sosyal medyaya ulasamama
durumlarinda mutsuzluk, 6fke, stres gibi olumsuz duygular deneyimlemelerine
sebep olabilmektedir (Longstreet ve Brooks, 2017). Sosyal medya nedeniyle
ortaya ¢ikan bu olumsuz duygulanimlar sebebiyle ve yuz yuze etkilesimin yerine
sosyal medyanin tercih edilmesiyle etkilesimler ve iletisimler olumsuz
etkilenmektedir (Subramanian, 2017). Bireylerin yuz ylze iletisim ve su ana
odaklanmak vyerine sosyal medya etkilesimlerine odaklanmalari sosyal
becerilerinin azalmalarina ve kigiler arasi iligkilerin bozulmasina sebep
olmaktadir (Affouneh vd., 2021; Karimzadeh, 2015).



Dijital teknolojilerden olan akilli telefonlar, sunduklari sayesinde bireye iyi
hissettirerek ve odullendirerek c¢ekici olarak algilanma egilimindedir ve bu
dururmun ilerlemesine paralel olarak bagimlilik bakimindan da bir risk faktoru
olustururlar (Sakiroglu vd. 2018). Bu risklerin basinda sosyal medyayi yogun

sekilde kullanmaktan kaynakl riskler gelmektedir.

Sosyal medya kullanimi 6zellikle gencler arasinda popdulerligini surekli
artmasiyla beraber ve gundelik hayat icerisinde siklikla karsilasiimakta ve
kullanim alanlari da teknolojideki gelismelere paralel olarak cesitlenmektedir
(Atteh vd., 2020). Sosyal medya kisiler arasi iletisim, haberlesme, sosyallesme,
pazarlama gibi ¢esitli amaglarla kullaniimaktadir (Mason, Narcum ve Mason,
2021; Yu vd., 2021; Yost vd., 2021). Ayrica, sosyal medyaya ulasabilmek i¢in
kullanilan araglarda gesitlenmektedir (Hysing vd., 2015). Bu durum g¢esitli yararlar
saglamasinin yani sira siber zorbalilk ve magduriyet (Oksanen, Oksa, Savela,
Kaakinen ve Ellonen, 2020), kayg! (Vannucci, Flannery ve Ohannessian, 2017),
tukenmislik (Liu ve Ma, 2020) gibi olumsuzluklarin ortaya ¢ikmasina da sebep
olabilmektedir. Sosyal medyada gegirilen surelerin artmasi ve kullanim
amagclarinin gesitlenmesi bagimhlik riskini de arttirdigi sdylenebilir (Balci ve
Baloglu, 2018; Mansi ve Levy, 2013).

Gengler arasinda artan bu popdlerlik ele alindiginda, 6zellikle Universite
donemi genel olarak ne ergen ne de tam bir yetigkin olan bireyin gegis donemi
olarak da adlandirilan, genglere degerlendirebilecekleri bir¢ok firsat tanimasinin
yaninda ¢ok sayida problem alanini da i¢ceren ve onlar igin stres kaynagina da
donusebilen bir dénem olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Asici ve Uygur,
2017).Ulusal anlamda degerlendirildiginde Ulkemiz hem jeopolitik konumu hem
de bolgesel olarak aldigi goglerden dolayr nufus anlaminda homojenligini
yitirmekte ve bu durum farkll kultirdeki bireylerin yasayacaklari uyum
sorunlarindan dolay! problemli alanlari ¢ogaltmaktadir. Bu durumda gunumuz
universite ogrencileri 6nceki nesillere gére daha fazla duygusal mucadele
vermek, daha fazla problemle karsilasmak ve daha fazla stres yasamak
durumunda kalmaktadir (Brunner ve ark., 2014). Bu durum yapilacak olan
calismada uUniversite oOgrencilerini islevsellik anlaminda daha iglevsel bir

orneklem olarak karsimiza gikarmaktadir.



Mevcut arastirmalar dijital bagimhiliginin birgok degiskenle iliskili oldugunu
gostermektedir.  Dijital bagimlihginin  nedenlerinin  genisletilerek  daha
derinlemesine anlasiimasi ile olumsuz etkilerinin ortadan kaldirihp gerekli
tedavilerin pratige geciriimesinde yapilacak calismalara ihtiya¢c duyuldugu
anlasiimaktadir. Bununla birlikte literatirdeki galismalar her ne kadar sosyal
medya ile iligkili arastirmalara yer verilse de dijital bagimliiga sebep olan
degiskenlerle iligkili eklektik mudahalelerin oldugu bir psikoegitim programina
ihtiyac duyuldugu gorulmektedir. Bu amagla gerceklestirilecek arastirma ve
sonucunda olugturulacak psikoegitim programi sayesinde dijital bagimllik duzeyi
yuksek bireylerin bagimliik dizeyinin dusurtlmesi ve bilingli farkindalik

duzeylerinin yukseltiimesi hedeflenmektedir.

Bilingli farkindalikta zihnimiz bir kaptaki suya, duygularimiz ise rizgéara
benzetilir. Ruzgar estiginde yuzeydeki suda dalgalar olusur ve asagidaki su
gizlenir. Zararlh duygular suyun ylzeyini fark etmeyi zorlastirir. Bu duygularin
olusturdugu dalgalar ve devamindaki karigiklik Uzgun ve saskin hissetmemize
neden olur. Bilingli farkindalik sayesinde zihnin agik¢a su yuzeyinde yansimasina
muisaade edilerek karigikligi gorulir ve sakin olmaya calisilir (Tiriskan ve ark.,
2015). Zihindeki binlerce duslncenin surekli gelip gittigi, degistirilemeyecegi ve
ancak bireyin bilingli farkindalikla kontroli kendisinin alabileceg@i belirtiimekte;
duygu ve dusuncelerin davranigla batunlestigi “ani yasama hali” bilingli

farkindalik olarak tanimlanmaktadir (Uzun, 2020).

Baer (2003) bedenini birgok parcaya bdlen ve bu parcalari farkl bolgelere
yerlestiren bir sihirbazin inanilmaz bir bigimde tekrar bedenini eskisi gibi
birlestirmesi durumuna benzer sekilde, bilingli farkindaligi daginik olan zihni
toparlayan ve yasamin her anini yasamaya yardimci olan bir farkindalik durumu
olarak ifade etmektedir. Bu yonuyle davranigssal bagimliliklarin sagdaltiminda
bilingli farkindalik iglevsel bir durum olarak kargimiza g¢ikmaktadir. Bagimli
kisilerin ani tepki verme, saldirma, ¢abuk heyecanlanma, ice donuk olma gibi
cesitli davranis problemleri oldugu gézlenmektedir. Bu olumsuz ve istenmeyen
davraniglardan kurtulmak amaciyla Bilingli farkindalik uygulamalarinin bayuk
fayda saglayacagi dusunudlmektedir. Burada amag, belirli bir yontemle zihnin

dikkatini yoneltmesidir (Tiriskan ve ark., 2015).



Bilingli farkindalik sahibi insanlar, olumlu yanlarini gelistirmeye caligirken,
olumsuz o6zelliklerini kontrol altinda tutabilirler. Bilingli farkindalik sayesinde
duygularinin farkinda olan birey, yasantisinda daha saglikl iligskiler kurup, mutlu
ve uretken bir kisi haline gelerek; yasamini daha anlaml hale getirir (Kogak,
2002).

Bilingli farkindalik ile ilgili galismalar son yillarda artis gdéstermektedir.
Bilingli farkindalik galismalarinda kavram olarak en ¢ok incelenen kavramlarin
stres ve yasam doyumu oldugu goérulmektedir. Bunu diginda duygu duzenleme,
depresyon, psikolojik iyi olug, evlilik, kaygl kavramlari yogun ¢aligilan kavramlar
olarak karsimiza cikmaktadir. YurGUtlilen calismalarda bilingli farkindalik ile
belirsizlige tahammulsuzluk, bilissel esneklik, ruminasyon, 6z dizenleme, stresle
basa c¢ikma, umut gibi kavramlar arasindaki iliskinin incelendigi bulgusuna

ulasiimistir (Durgut ve ark., 2024).

Bilingli farkindaligin depresyon, stres ve tiukenmiglik hali gibi istenmeyen
psikolojik bozukluklarla mucadele etmede yardimci oldugu ve bilingli farkindalik
uygulamalarini hayatlarinin bir pargasi haline getiren bireylerin mutluluk
duzeylerinin diger bireylere kiyasla daha yuksek oldugu, zorlayici duygular ile
daha iyi mucadele edebildikleri belirtiimistir (Ivanovski ve Malhi, 2007). Bilingli
farkindalik ile ilgili yapilan bir calismada demografik degiskenlere goére bilingli
farkindaligin farkhlagip farkllagmadigina bakilmigs ve neredeyse higbir
demografik degisken agisindan bir farklilasma bulunmamigtir (Akinca, 2020).
Bundan dolayi calismamizda demografik dediskenler agisindan bir kargilastirma

yapiimamistir

Bilingli farkindalik ve bilissel esneklik kavramlari ele alindiginda, anlam
icerigi olarak birbirine dokunan ayrintilarin oldugu gorulmektedir. Bu iki kavramin
anlam icgerigi iligskisi degerlendirildiginde bilingli farkindalik dizeyi gelistikge,
bireyin bilissel esneklik seviyesinin de gelismesi beklenmektedir (Kaymaz, E., ve
Sakiroglu, M. 2020). Bu baglamda yapilacak olan g¢alismada bilissel esneklik

kavrami da bir degisken olarak ele alinmigtir.

Tam bu bilgiler 1s13inda, Universite 6grencilerinin artan dijital bagimlihk
sorunlariyla basa cikmalarina yardimci olacak, bilissel esneklik ve bilingli

farkindalik dizeylerini artiracak, ¢oklu degiskenleri ele alan kapsamli ve eklektik
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bir psikoegitim programinin gelistiriimesine ve etkililiginin incelenmesine duyulan
ihtiyag, bu ¢aligmanin temel problem durumunu olusturmaktadir. Bireylerin sahip
olduklari duzeyler dikkate alinarak programin igeriginde yer verilen etkinlikler ve
uygulamalarin yogunlugu belirlenmigtir. Bu sayede, daha etkili bir psikoegitim
programi geligtirerek dijital bagimlihk duzeyinin dugurtlmesi amaclanmaktadir.

Bu amag dogrultusunda asagidaki hipotezler Uretilmis ve sinanmigtir.
Hipotezler:

H1: Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Universite 6grencilerinin
dijital bagimhlik dtzeyleri Uzerinde etkili olur ve bu etki uzun sureli olur.
H2: Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Universite 6grencilerinin
bilissel esneklik dizeyleri Uzerinde etkili olur ve bu etki uzun sureli olur.
H3: Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Universite 6grencilerinin

bilingli farkindalik dizeyleri Gzerinde etkili olur ve bu etki uzun sureli olur.
Aragstirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, gunimuz Universite 6grencilerinin dijital
bagimlilik, bilissel esneklik ve bilingli farkindalik diuzeyleri Gzerinde c¢alismada
hazirlanan psikoegitim programinin etkisini derinlemesine inceleyerek bu alanda
mevcut durumu ortaya koymaktir. Bu baglamda, 6zel olarak tasarlanmig sekiz
haftalik bir bilingli farkindalik odakli psikoegitim programi kullanilacaktir.
Programin ana hedefleri arasinda, oncelikle 6grenci populasyonunun dijital
bagimhlik profillerini bilimsel yontemler ve gegerli enstrimanlar araciligiyla tespit
etmek ve tanimlamak, daha sonra ise bu bagimllik seviyelerinde anlaml bir

azalma saglamak bulunmaktadir.

Ayrica, programin biligsel esneklikleri artirarak, degisen ortamlara ve yeni
bilgilere uyum saglama yeteneklerini gtigclendirmesi, bilingli farkindalik dizeylerini
yukselterek suuru kabul etme ve yargisiz deneyimleme yetkinliklerini
gelistirmesine katkida bulunmasi planlanmistir. Bu surecgte, 6grencilerin yagsam
deneyimlerini daha kabul ederek, psikolojik esneklik ve dayanikhlik kazanmalari
hedeflenmektedir. Bdylece, katilimcilarin ruhsal iyilik hallerini destekleyecek,
stres ve anksiyete ile basa ¢ikma kapasitelerini guglendirecek ve genel psikolojik
saghgini  olumlu yonde etkileyecek saglikli  psikolojik mekanizmalar
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gelistirmelerine katki saglanmasi amaclanmaktadir. Tum bu suregte, nicel
arastirma yontemleri kullanilarak, mudahalenin etkililigi ve arka planindaki

mekanizmalar bilimsel agidan detayli bicimde analiz edilecektir.
Arastirmanin Onemi

Gunumuzin hizla dijitallesen dinyasinda, 6zellikle Gniversite édrencileri
gibi geng yetiskinler, sosyal medya gibi dijital platformlarin sundugu cazip
olanaklar ve eglence imkanlari nedeniyle artmig bir dijital bagimlilik riski
tagimaktadirlar (Cémlekci ve Basol, 2019; Oztirk, 2021). Sosyal medyada
gecirilen surenin kontrolsuz artigi, bagimlilik egilimlerini beraberinde getirerek
bireylerde gesitli psikososyal sorunlara yol agabilmektedir. Bu sorunlar arasinda
sosyal iligkilerde problemler, disuk 6zsaygi, 6zguven eksikligi ve sosyal beceri
yetersizlikleri gibi olumsuz yasam deneyimleri 6ne ¢ikmaktadir (Turkel ve Dilmag,
2019). Bu tur zorlayici deneyimlerden kaginma gabasi, bireyleri genellikle daha
sagliksiz ve islevsiz basa ¢ikma stratejilerine yoneltmekte, bu da kisir bir donguye

yol agarak diger olumsuz durumlari tetikleyebilmektedir.

Bu baglamda, gelistirilen bilingli farkindalik temelli psikoegditim programi,
olumsuz yasam deneyimlerinden kaginma egiliminde olan bireylerin daha adaptif
ve saglikli tepkiler gelistirmelerine olanak saglayarak onemli bir bilimsel ve pratik
boslugu doldurmaktadir. Mevcut literatur incelendiginde, yuksekogrenim goren
bireyleri hedefleyen bilingli farkindalik temelli deneysel midahale galigsmalarinin
sayisinin sinirli oldugu gorulmektedir. Var olan galismalar genellikle az sayida
degisken Uzerine odaklanmakta ve karmasik psikolojik yapilari basitlestiriimis
modellerle agiklamaya ¢alismaktadir. Bu ¢calismanin, dijital bagimlilik gibi birden
fazla psikolojik degiskenden etkilenebilen kompleks bir bagdimlilik bigimini ele
almasi, biligsel esneklik ve bilingli farkindalik gibi kritik faktorlerle iligkisini
incelemesi, literatire 6nemli ve ¢ok boyutlu bir katki saglamasi beklenmektedir.
Bu arastirma, Universite ogrencilerinin dijital ¢gagin getirdigi zorluklarla basa

cikabilmeleri igin etkili bir midahale modeli sunma potansiyeli tagimaktadir.



Bolim 2
Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar

Bu bolimde, mevcut arastirmada yer alan kavramlar detayl sekilde ele
alinmigtir. Ayrica ¢alismada yer alan kavramlar arasindaki iligkilere ve ile ilgili

arastirmalara yer verilmistir.

Dijital Bagimhilik

Dijital bagimhlik, bireyin olumsuz sonuglarina ragmen dijital cihaz kullanimini
kontrol edememesiyle tanimlanan ve Ozellikle ergenler ile geng yetiskinler
arasinda giderek artan bigimde gozlemlenen bir halk saglhgr sorunu haline
gelmistir (Tang ve Lee, 2021). Bu davranissal bagimlilik tlrG; problemli akilli
telefon kullanimi, internet oyun bozuklugu ve sosyal medyanin asiri kullanimi gibi
farkh alt boyutlari igermekte olup, bireylerde cesitli psikolojik, sosyal ve fiziksel
bozulmalara yol agmaktadir (Liu vd., 2022).

Arastirmalar, sosyal medya ile asir etkilesimin artan kaygi, yalnizlik ve depresif
belirtilerle iligkili oldugunu; akilli telefonun yogun kullaniminin ise dikkat
daginikligi ve kaygiya bagl bilissel zayifliklar artirdigini ortaya koymustur (Sun,
2023; Edwards vd., 2023). Bu durum yalnizca davranigssal dizeyde degil, ayni
zamanda yonetici iglevler ve dikkat surecleri gibi temel bilissel mekanizmalar
dizeyinde de bozulmalara isaret etmektedir. Yonetici islevlerdeki zayiflik, bireyin
tepki inhibisyonu, karar verme ve hedefe yonelik davranis kapasitesini azaltarak,
bagimlilik dongusini surduren bilissel esnekligin zedelenmesine yol agmaktadir
(Bai vd., 2024).

Nitekim, odul isleme ve biligsel kontrol sistemleri Gzerine yapilan noropsikolojik
arastirmalar, hem internet hem de akilli telefon bagimlihdinin gelisiminde bu
alanlarin merkezi bir rol oynadigini gostermektedir (Méndez vd., 2024). Asiri
dijital etkilesim, bireyin hedefe ydnelmis biligsel sureglerini baskilayarak, kisa
vadeli haz odakli davraniglan pekistirmekte ve uzun vadeli 6z duzenleme
kapasitesini zayiflatmaktadir (Toh vd., 2021; Edwards vd., 2023). Bu baglamda,
yonetici iglevlerin guglendiriimesi, badimlilik davraniglarinin énlenmesi ve
azaltilmasi agisindan kritik bir hedef olarak gériimektedir.

Akilli telefon bagimhhginin yayginhgi, azalmis fiziksel aktivite, psikolojik stres,

sosyal izolasyon, uyku bozukluklari ve yasam doyumunda dusus gibi ¢cok boyutlu
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olumsuz etkilerle baglantilidir (Ye vd., 2025; Ge vd., 2023). Ayrica, biligsel
eksikliklerin hem bagimlihigin nedeni hem de sonucu olabilecegini gosteren
bulgular, dijital bagimhligin dogasinin gift yonli oldugunu ortaya koymaktadir
(Moshel vd., 2023). Bu karsilikli iliski, bagimliik davranisinin yalnizca biligsel
islevlerin bozulmasina neden olmakla kalmayip, ayni zamanda bu bozulmalardan
beslendigini gostermektedir.

Bu durumun ciddiyeti, akilli telefon kullanici sayisindaki dramatik artigla daha da
belirginlesmektedir. Kuresel olgekte akilli telefon kullanici sayisi 2016'da 3,7
milyardan 2022’'de 6,6 milyara ylikselmis, bu artis dijital bagimlihga maruz kalma
potansiyelinde ciddi bir bliyimeye isaret etmistir (Chen vd., 2024). 2021 yih
itibariyla 3,8 milyari agsan kullanici sayisi, bu teknolojinin yaygin ve surekili
etkilesim dogasini vurgulamakta, 6zellikle Universite 6grencileri arasinda sorunlu
kullanim oranlarinin artmasina zemin hazirlamaktadir (Adamczewska vd., 2022).
Nitekim, Universite 6grencileri arasinda akilli telefon bagdimliigr oraninin bazi
bdlgelerde %36,6’ya kadar yukseldigi; bu durumun disuk akademik performans,
dikkat eksikligi, yalnizlik hissi ve psikolojik sikinti gibi sonuclarla baglantili oldugu
raporlanmistir (Ge vd., 2023). Sorunlu akilli telefon kullanimi, yalnizca psikolojik
islevleri deqil, ayni zamanda kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, bozulmus uyku
dizeni, azalmis sosyal etkilesim ve yasam kalitesinde dusus gibi fizyolojik ve
davranigsal alanlari da olumsuz etkilemektedir (Ge vd., 2023).

Dijital bagimlihgin altinda yatan mekanizmalar genellikle biligsel sureclerdeki
degisiklikleri icermekte olup, 6zellikle hafiza, elestirel distinme ve karar verme
yeteneklerinde belirgin zayiflamalara neden olabilmektedir (Shanmugasundaram
ve Tamilarasu, 2023). Bu nedenle, biligsel kontrol ve esneklikle iligkili sureclerin
dijital bagimlihk Gzerindeki aracilik rollerinin anlagilmasi, etkili midahalelerin

tasarimi agisindan buyuk dnem tagimaktadir.

Ayrica, dijital bagimhligin yayginlagmasiyla paralel bi¢cimde ekran suresindeki
dramatik artis, bu sorunun davranigsal ve noropsikolojik temellerini daha da
karmasik hale getirmistir. GUnlUk ortalama ekran slresi 2012’de 3,75 saatten
2017°de 5,78 saate yukselmistir ve bu artis, bireylerin dijital etkilesime maruz
kalma dlzeyinin giderek arttigini gostermektedir (Ge vd., 2023). Bu durum,

bilissel asiri yuklenme, duygusal tukenmiglik ve davranigsal bagimlhlik
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belirtilerinin artmasina yol acarak, dijital bagimlihgin bir kamu saghgi krizi
boyutuna ulasmasina neden olmaktadir (Ndayambaje & Udohchukwu, 2025).
Dijital bagimlilik yalnizca bireysel bir davranis bozuklugu degil; biligsel esneklik,
bilingli farkindalik ve 6z dizenleme becerilerinin kesisiminde sekillenen, cok
katmanli bir psikososyal olgudur. Bu nedenle, dijital bagimlihgin neden oldugu
bilissel ve duygusal bozulmalari anlamaya yoénelik arastirmalarin, farkindalik
temelli middahale programlariyla desteklenmesi, dijital ¢agda surdurulebilir
psikolojik refahin saglanmasi agisindan zorunludur.

Teknolojik arenada yasanan gelismeler ve buna paralel olarak teknolojinin
insanlarin hayatlarina sundugu kolayliklar, dijital cihazlari tum toplumun hayatinin
vazgecilmezi bir parcasi haline getirmistir (Karabulut, 2023). Son zamanlarda
hizla artan dijital cihaz ve internet kullaniminin bir sonucu olarak dijital bagimlilik
ortaya ¢iktl ve insanlarin yagsamlarinda olumlu etkilerin yani sira olumsuz etkiler
birakmaya basladi. Kontrol edilemeyen bir kullanim egilimi ve bunun sonucunda
ortaya ¢ikan cgesitli fiziksel ve psikolojik belirtiler bu tar bagimhhg: karakterize
etmektedir. Dijital bagimhliklar temelde insan-makine etkilesime dayanan ve
ornegin televizyon izlemenin pasif bagimlilik olarak tanimlandidi, bilgisayarda ya
da telefonda oyun oynamanin ise aktif bagimlilik olarak tanimlandigi davranissal
bagimliliklardir (Arslan vd., 2015). Dijital bagimlihk adi altinda incelenen alt
kategorilere gelecek slreg igerisinde gelisen teknolojiyle birlikte farkl basliklarin
eklenebilecegi dusunulmektedir (Arslan, Bardakg¢i. 2020). Dijital bagimliliklar
neredeyse her yas grubunda goézlemlenmekle birlikte 6zellikle geng¢ nufus
arasinda daha yaygin olarak gorulmekte ve gozlemlenen yas araligi da gittikge
daha agagiya dusmektedir (Arslan, 2019).

Dijital Bagimlhiigin Tanimi ve Belirtileri. “Dijital bagimlilik, bilgisayarlar,
akilli telefonlar ve internet gibi dijital teknolojilerin asiri ve kontrolstiz kullanimi
sonucu ortaya c¢ikan bir fenomeni ifade eder” (Griffiths, 2000). Davranissal bir
bagimhlik turd olan internet/bilgisayar bagimhligi, tipik bagimlilik kriterlerini
kargilayacak sekilde, bilgisayarla ve aktardigi goéruntulerle yogun bir bigimde
mesgul olma durumu olarak tanimlanmaktadir (Tarhan ve Nurmedov, 2020).
“Bireylerde dijital bagimlihgin belirtileri arasinda surekli olarak internete girig
yapma istegi, dijital icerikleri kontrol edememe, sosyal iligkilerde azalma ve

fiziksel saglik sorunlari yer alabilir’ (Kuss ve Griffiths, 2012). Bu, bagimlnin
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hayatini tamamen ele geciren, ¢ok boyutlu zorlayici biligsel ve davranissal
belirtiler igerir (Pies, 2009). Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ve depresyon
gibi psikolojik bozukluklarla birlikte gorulebilir (Kratzer ve Hegerl, 2008). Bu
durum, bireylerin sosyal, mesleki ve kigisel yasamlarinda ciddi sorunlara yol
agabilir. Young (1998) tarafindan yapilan galismalar, dijital bagimlihgin, tipki
madde bagimliligi gibi, beyin kimyasinda degisikliklere neden olabilecegini ve
o0dul mekanizmalarini etkileyebilecegini gostermektedir. Belirtiler arasinda,
zaman yonetimi sorunlari, dijital cihaz kullaniminin surekli artmasi ve bu
kullanimin birakilamamasi gibi davraniglar yer alir (Griffiths, 2000). Ayrica Ogel
(2001) bagimhhligi; bireyin kullandigi ahskanlik yaratan bir maddeyi, istemesine
karsin kendi iradesiyle birakamamasi, giderek kullandigi maddenin miktarini
artirmasi, maddeye ulasamadiginda yoksunluk belirtileri gostermesi, zararini
gormesine karsin kullanmasi, bagiml oldugu maddeye ulagsmak i¢cin zamaninin
¢ogunu harcamasi seklinde tanimlamaktadir.

Dijital teknolojilerin yayginlagmasiyla birlikte, dijital bagimhlik giderek daha
fazla dikkat ceken bir konu haline gelmigtir. Kuss ve Giriffiths'in (2012)
calismasina gore, internet bagimhligi bireylerin internet kullanimi Uzerinde
kontrol kaybi yasadigi ve bu kullanimin yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigi
bir durumu ifade eder. Bu bagimlilk tard, genellikle internet oyunlari, sosyal
medya ve online aligveris gibi dijital platformlara asiri derecede zaman
harcanmasiyla iligskilendirilir.

Cheng ve Li'nin (2014) sistematik bir derlemesi, yapilan birgok
epidemiyolojik arastirmalari gozden gecirerek internet bagimlihginin yayginhgini
ve belirtilerini inceler. Bu arastirmalar, dijital bagimlihgin gencler arasinda
Ozellikle yaygin oldugunu ve psikolojik belirtilerle iliskilendirildigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle, agiri internet kullanimiyla duygusal diizensizlikler, uyku
bozukluklari ve dikkat eksikligi gibi sorunlar arasinda guglu bir iligki bulunmustur.

Lam ve digerlerinin (2009) meta-sentezi, 1996-2006 doneminde yapilan
nitel aragtirmalari derleyerek internet bagimhliginin tanimini ve belirtilerini daha
derinlemesine incelemigtir. Bu aragtirmalar, internet bagimhliginin bireylerin
sosyal iliskilerini etkiledigini, duygusal refahlarini olumsuz yénde etkiledigini ve

hatta fiziksel sagliklarini tehlikeye attigini gostermektedir. Ozellikle, agiri internet
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kullaniminin depresyon, anksiyete ve sosyal izolasyon gibi psikolojik etkilerle
iligkilendirildigi belirtilmigtir.

Dijital bagimhligin tanimi ve belirtileri, genig bir arastirma yelpazesiyle
desteklenmektedir. incelenen galismalar dijital bagimhiligin ciddi bir halk saghig
sorunu oldugunu ve dikkate alinmasi gerektigini vurgular. Daha fazla arastirma
yapilmasi ve uygun mudahalelerin gelistiriimesi, bu konuda ilerlemenin anahtari
olabilir. Dijital bagimhligin, 6zellikle gencler arasinda hizla yayildigi ve sosyal,
psikolojik ve fiziksel saglk Uzerinde olumsuz etkiler yarattigi gorulmektedir. Bu
durum, dijital bagimhhgin sadece bireysel degil, ayni zamanda toplumsal bir
sorun haline geldigini ve bu konuda daha fazla arastirma, mudahale ve
farkindalik calismalarinin gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Gelecekte, dijital
bagdimlihgin dnlenmesi ve tedavisi igin daha etkili stratejilerin gelistirilmesi i¢in bu
alandaki aragtirmalarin devam etmesi 6nemlidir.

Dijital Bagimhiligin Yayginhigi ve Artan Onemi. Dijital teknolojinin giin be
gun gelismesiyle neredeyse artik her kullanici bir dijital kimlige sahiptir (Guney,
2017). Dijital kimliklerle beraber Dijital bagimhlik, dinya genelinde artan bir
yayginlik gostermektedir. Anderson ve Rainie (2018), 6zellikle genc¢ nufus
arasinda dijital cihaz kullaniminin hizla arttigini ve bu durumun bagimlihk
oranlarini yukselttigini belirtmektedir. Turkiye'de yapilan bir arastirma, genclerin
%70'inin ginde en az 3 saatini dijital cihazlar basinda gegcirdigini ve bu oranin
giderek arttigini gostermektedir (Dogan, 2020). Bu artis, dijital bagimhhgin
toplum  saghgi uzerindeki  onemini  vurgulamaktadir.  Teknolojinin
yayginlasmasiyla birlikte dijital bagimlilik, ciddi bir halk saghgi sorunu haline
gelmektedir ve bu konuda daha fazla arastirmanin yapilmasi ayrica hizli bir
sekilde mudahale edilmesi gerekmektedir." (Kiraly ve dig., 2020)

Dijital teknolojilerin yayilmasiyla birlikte, dijital bagimliik giderek daha
buyuk bir sorun haline gelmektedir. Kumar, Kumar ve Velan'in (2015) ¢alismasi,
Belgaum bodlgesindeki ortaokul o6grencileri arasinda internet bagimlihigi
bozuklugunun yayginhgini arastirmistir. Arastirma, gencler arasinda internet
kullaniminin yayginhgini ve bu kullanimin giderek artan bir sorun haline geldigini
g6stermektedir. Ozellikle, ergenlik dénemindeki genclerin internete erigiminin
artmasiyla Dbirlikte, bu yas grubunda dijital bagimhlik riskinin arttigi

g6zlemlenmektedir.
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MohdSallehuddin, Awang ve Nudin'in (2017) c¢alismasi, Malezya'daki
ogrenciler arasinda internet kullaniminin yayginhgini ve bagimhlik risklerini
incelemisg ve dijital bagimhligin artan dnemine dikkat gekmigtir. Aragtirma, gencler
arasinda internete bagimlilik riskinin giderek arttigini ve bu durumun sosyal ve
akademik islevselliklerini olumsuz etkiledigini belitmektedir (MohdSallehuddin ve
dig., 2017). Bu bulgular, dijital bagimhligin gengler arasinda ciddi bir halk sagligi
sorunu oldugunu gostermektedir.

Kaess, Durkee, Brunner ve digerlerinin (2014) derlemesi, ekran
bagimliliginin yayginligini ve onemini tartigirken, bu alandaki bilgi bosluklarini da
ele almaktadir. Arastirma, ergenlik donemindeki bireylerin artan gsekilde dijital
teknolojilere maruz kalmasiyla birlikte, ekran bagimliiginin psikolojik ve sosyal
saglk Uzerindeki etkilerinin giderek daha fazla dikkat c¢ektigini belirtmektedir
(Kaess ve dig., 2014). Bu bulgular, dijital bagmliik konusunda daha
derinlemesine bir anlayisin dnemini vurgulamaktadir.

Dijital bagimhhgin yayginhgi ve artan Oonemi konusunda yapilan
arastirmalar, bu konunun ciddiyetini ve aciliyetini vurgulamaktadir. Bu alandaki
arastirmalarin devam etmesi ve uygun mudahalelerin geligtiriimesi, dijital
bagimhligin etkilerini azaltmak ve toplum saghgini korumak igin kritik 6nem
tasimaktadir.

Dijital Bagimlihigin Nedenleri ve Risk Faktorleri. Dijital bagimlihgin
nedenleri arasinda sosyal izolasyon, dugslik 6zglven ve stres gibi psikososyal
faktorler 6n plandadir (Kuss ve Griffiths, 2011). Bunlarin yani sira dijital
bagimhligin gelisiminde genetik yatkinlhk, psikososyal stresorler ve bilissel
faktorler gibi cesitli risk faktorleri etkili olabilir." (Kiraly ve dig., 2020) " Ayrica,
bireylerdeki duygusal bozukluklar, disuk 6zsaygi ve sosyal izolasyon da dijital
bagimhhgin risk faktorleri arasinda yer almaktadir." (Brand, Laier, ve Young,
2014) Ozellikle ergenlik dénemi gibi hassas gelisim siireglerinde olan bireyler,
dijital dunyaya olan ilgilerini artirarak bu ortamda kendilerini daha rahat
hissetmektedirler. Risk faktorleri arasinda ise genetik yatkinlik, kisilik 6zellikleri
ve gevresel faktorler yer almaktadir (Billieux ve dig., 2015). Ozellikle, diisiik dirti
kontroline sahip bireylerin dijital bagimliliga daha yatkin olduklari goralmektedir.

Dijital bagimhligin nedenleri ve risk faktorleri, cesitli sosyo-demografik,

psikolojik ve c¢evresel faktorlerin karmasik bir etkilesimiyle iligkilendirilebilir.
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Andreassen ve digerlerinin (2016) yaptig1 bir derleme, internet bagimlihigi ve
sorunlu internet kullanimi igin risk faktorlerini sistematik olarak ele alir.
Arastirmada, geng yas, dusuk sosyo-ekonomik durum, duygusal duzensizlikler
ve psikopatoloji gibi faktorlerin dijital bagimhhgr tetiklemede rol oynadigi
bulunmustur.

Yang ve Li'nin (2021) meta-analizi, aile faktorleri ile Universite
ogrencilerinin  akilli telefon bagdimlihgr arasindaki iliskiyi incelemektedir.
Arastirmada, aile igi iletisim kalitesi, ebeveyn denetimi ve aile baglari gibi
faktorlerin akilli telefon bagimlihgr Gzerindeki etkileri degerlendirilir. Ozellikle, aile
icindeki saglikh iletisim ve ebeveyn denetiminin, ¢cocuklarin dijital teknolojilerle
saglikli bir iliski gelistirmelerine yardimci oldugu belirtiimektedir.

Yu ve digerlerinin  (2020) arastirmasi, ebeveyn tutumlarinin,
uygulamalarinin ve ebeveyn kontroliinin c¢ocuklarin akilli telefon bagimlihgi
Uzerindeki etkisini ele almaktadir. Ozellikle, ebeveynlerin sagladigi sinirlarin ve
yonlendirmenin ¢ocuklarin dijital teknolojilerle saghkl bir iligki kurmalarina katki
sagladigi belirtiimektedir. Bu bulgular, aile i¢i dinamiklerin dijital bagimhhgin
gelisimi Uzerinde dnemli bir rol oynadigini gostermektedir.

Bu bulgular isiginda, dijital bagimhligin nedenleri ve risk faktorleri
karmasik bir yapiya sahiptir ve genis bir perspektiften ele alinmalidir. Aile, bireyin
psikolojik durumu, gevresel etkenler ve teknolojinin kendisi gibi gesitli faktorler,
dijital bagimhligin gelisimi Uzerinde etkili olabilir. Bu nedenle, bu faktorlerin
anlasiimasi ve uygun mudahalelerin gelisgtiriimesi, dijital bagimhligin dnlenmesi
ve tedauvisi igin kritik Gneme sahiptir.

Dijital Bagimliigin Saghk Uzerindeki Etkileri. Dijital bagimhlik hem
fiziksel hem de zihinsel saglik Uzerinde gesitli olumsuz etkilere yol agmaktadir.
Fiziksel saglik agisindan, uzun sureli ekran maruziyeti g6z saghginda
bozulmalara, uyku duzeninde aksamalara ve hareketsizlikten kaynaklanan
fiziksel rahatsizliklara neden olabilir (Carter ve dig., 2016). Bu tir etkiler,
bireylerin genel fiziksel sagligini tehdit eder ve yasam kalitesini dusurebilir. Akin,
iskender ve Toker (2016), asir dijital kullanimin hareketsiz yasam tarzina, géz
yorgunluguna ve diger fiziksel saglik sorunlarina yol agabilecegini belirtmektedir.

Zihinsel saglik Uzerinde ise dijital bagimlihdin depresyon, anksiyete ve

artan stres seviyeleri gibi etkileri gozlemlenmektedir (Lin ve dig., 2018). Kiraly ve
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arkadaslari (2020), dijital bagimlihgin saglk tUzerindeki olumsuz etkileri arasinda
uyku bozukluklari, depresyon, anksiyete ve dikkat eksikligi gibi durumlarin yer
alabilecegini vurgulamaktadir. Bu etkiler, bireylerin yasam kalitesini dugurur ve
gunluk iglevselliklerini olumsuz yonde etkiler.

Dijital bagimhligin saghk Uzerindeki etkileri, ¢egitli arastirmalarin 1g1ginda
derinlemesine incelenmistir.  Andreassen ve digerleri (2016), internet
bagimlihginin fiziksel saglik Uzerindeki etkilerini gosteren 6nemli bir ¢alisma
sunmaktadir. Arastirmada, uzun sureli bilgisayar kullaniminin g6z saghgini
olumsuz etkileyebilecedi ve hareketsiz bir yasam tarzinin fiziksel saghk
sorunlarina neden olabilecegi belirtimektedir. Bu bulgular, dijital bagimlihigin
fiziksel saglik agisindan ciddi sonuglari olabilecegini gostermektedir (Andreassen
ve dig., 2016).

Bununla birlikte, dijital bagimlihgin psikolojik saglik Gzerindeki etkileri de
onemlidir. Li ve digerleri (2018) yaptiklari bir ¢calismada, internet bagimlihginin
depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik problemlerle iligkili oldugunu
bulmuslardir. Bu sonuglar, dijital bagimlihgin ruh saghgini olumsuz ydnde
etkileyebilecegini gostermektedir. Benzer sekilde, Smith ve digerleri (2020)
tarafindan yapilan bir arastirmada, asiri internet kullaniminin yalnizlik ve sosyal
izolasyon riskini artirdigi bulunmustur. Bu durum, dijital bagimlihgin sosyal saglik
uzerindeki potansiyel zararlarini vurgular (Li ve dig., 2018; Smith ve dig., 2020).

Tanhan ve Alav (2015) vyaptiklari c¢alisma ile internet ve dijital
bagimhliginin bireylerin kendilerine 6zgu bir sosyal gerceklik olusturdugunu ve
dolayisiyla bu gergekligin bireylerin kisilik gelisimleri Gzerinde etki olugturdugunu
ortaya koymuslardir. Daha genis bir perspektiften ele alindiginda, dijital
bagimlihgin saglik Gzerindeki etkileri konusunda yapilan arastirmalarin devam
etmesi 6nemlidir. Ozellikle, gencler arasinda dijital bagimliigin yayginlasmasiyla
birlikte, bu sorunun etkilerini daha iyi anlamak ve etkili mudahale stratejileri
gelistirmek kritik 6neme sahiptir. Bu alanda yapilan daha fazla arastirma, dijital
bagimlihgin saglk tzerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci olabilir.

Dijital Bagimliigin Psikolojik ve Sosyal Sonuglari. Dijital bagimlihgin
psikolojik sonuglari, duygusal dengesizlik, dustik 6zsaygi ve sosyal anksiyete gibi
sorunlari icermektedir (Kim ve dig., 2009). Bu durum, bireylerin sosyal iligkilerini

olumsuz yonde etkileyebilir ve sosyal izolasyona yol agabilir. Kuss ve Griffiths
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(2012) dijital bagimlihgin psikolojik sonuglari arasinda sosyal izolasyon, iligki
sorunlari ve dusuk 6zsayginin bulundugunu belirtmektedir. Ayrica, Kiraly ve
arkadaslan (2020) dijital bagimlihgin sosyal sonuglarinin is ve egitim
performansinda dususe, islevsel bozukluklara ve duygusal dengesizlige neden
olabilecegini vurgulamaktadir.

Sosyal sonuglar agisindan, dijital bagimhlik aile igi iliskilerde bozulmalara,
is ve akademik performansta dususlere yol acabilir (Kuss ve Griffiths, 2012). Bu
baglamda, dijital bagimlilik yalnizca bireysel bir sorun olarak degil, ayni zamanda
toplumsal bir problem olarak da ele alinmalidir. Bireylerin sosyal ve iglevsel
yasamlarindaki bu olumsuz etkiler, dijital bagimlihgin genis kapsamli bir sorun
oldugunu ve toplum sagligini korumak adina bu konunun ciddiyetle ele alinmasi
gerektigini gostermektedir. Ayrica Yogun sekilde telefon ve sosyal medya
aplikasyonlari ile iligkilenen bireylerin gercek olmayan dunyadaki arkadas veya
arkadas olmayan bireylerin hayatlariyla kendi hayatlarini kargilastirdiklari ve
bunun olumsuz bir c¢iktisi olarak kendi hayatlarini degersiz bulduklar ve
dislanmislik hissi yasadiklari gérilmustir (Tanhan, Ozok ve Tayiz, 2022).

Dijital bagimlihgin psikolojik ve sosyal sonuglari, internet kullaniminin
derinlemesine incelenmesiyle daha iyi anlasilabilir. Cheng ve Li'nin (2014) yaptigi
bir meta-analiz calismasi, internet bagimhliginin psikolojik refah Uzerindeki
etkilerini sistematik olarak ele almaktadir. Arastirmada, internet bagimliliginin
depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik sorunlarla iligkili oldugu bulunmustur.
Bu sonuglar, dijital bagimhihgin ruh saghgi tzerindeki olumsuz etkilerini vurgular.

Sosyal boyutta, LaRose ve digerlerinin (2001) calismasi, internet
kullaniminin  sosyal sonuglarini arastirmaktadir. Makale, internetin sosyal
etkilerini anlamak igin 6nemli bir kaynak olarak degerlendiriimektedir. Ozellikle,
internete erisim, katihm ve etkilesim gibi faktorlerin sosyal iligkiler Gzerindeki
etkilerini incelemektedir. Bu baglamda, internet kullaniminin sosyal izolasyon
riskini artirabilecegi belirtiimektedir.

Davis ve digerlerinin (2002) ¢alismasi, internet kullaniminin psikososyal
refah Uzerindeki etkilerini teorik bir temele dayanarak inceler. Arastirma,
internetin psikolojik ve sosyal sonuglarini dlgmek igin bir lgim araci gelistirmeyi
amaclamaktadir. Bu olgum araci, internet bagimliiginin psikososyal etkilerini

daha iyi anlamamiza yardimci olabilir.
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Kayri, Tanhan ve Tanriverdi (2014) ortadgretim ogrencileri Uzerine
yaptiklari bir calismada bireylerin internet bagimlilik duzeyleri ile aileleri ile olan
iligkileri arasinda anlaml bir farkin oldugunu ortaya koymuslardir. Aile iligkilerinin
istedikleri dizeyde olmadigini belirten dgrencilerin dijital bagimlilik duzeylerinin
anlamli olarak daha fazla oldugu tespit edilmigtir. Bunun bir sonucu olarak
ailelerinden sosyal destek alamayan 6grencilerin bu a¢igi kapatmak icin internete
yoneldikleri ve interneti; beklenilen duzeyde olmayan bu aile iligkileri ortamindan
bir kagis yolu olarak kullandiklar tespit edilmigtir.

Bu bulgular 1s1ginda, dijital bagimhligin psikolojik ve sosyal sonuglarini
daha iyi anlamak icin yapilan arastirmalarin devam etmesi 6nemlidir. Ozellikle,
gengler arasinda dijital bagimlihdin yayginlagsmasiyla birlikte, bu sorunun
etkilerini daha iyi anlamak ve etkili midahale stratejileri gelistirmek kritik Gneme
sahiptir.

Biligsel Esneklik

Biligsel esneklik, bireyin degisen gevresel kosullara veya i¢sel hedeflere
uygun olarak biligsel sureclerini yeniden dizenleme ve alternatif disunme
stratejilerini devreye sokabilme kapasitesini ifade eden kritik bir yonetici islevdir.
Bu cok boyutlu yapi, bireyin farkli gérevler veya zihinsel gergeveler arasinda
gecis yapabilmesini, problem ¢dzme stratejilerini uyarlayabilmesini ve artik
gecerli olmayan bilgi ya da davranig kaliplarindan vazgecebilmesini icerir (Kuru
ve Celenk, 2020).

Etkili 6grenme, problem ¢ozme ve duygusal dizenleme sureglerinin
temelinde yer alan biligsel esneklik, bireyin karmagik ve surekli degisen c¢evre
kosullarina uyum saglayabilmesi agisindan merkezi bir 6neme sahiptir (Wilmer
vd., 2017). YUksek duzeyde bilissel esneklige sahip bireyler, kargilagtiklari yeni
durumlara hizla adapte olabilmekte, etkisiz stratejilerde israr etmek yerine
dusunce ve davraniglarini  gevresel geri Dbildirimlere gore yeniden
yapilandirabilmektedir.

Bu beceri; dikkatin yonunu degistirme, stratejileri giincelleme, geri bildirimi
isleme ve onceki 6grenmelerin tersine ¢evrilmesi gibi bir dizi temel biligsel sureci
kapsamaktadir (Tong vd., 2024). Biligssel esnekligin sinirsel alt yapisi
incelendiginde, ozellikle dorsolateral prefrontal korteks basta olmak Uzere,

prefrontal korteksin birbirine bagl bolgelerinin 6nemli rol oynadigi goérulmektedir.
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Bu bolgeler, zihinsel setlerin degigtiriimesi, dikkat odaginin yeniden
yonlendirilmesi ve baskin tepkilerin engellenmesi gibi surecleri duzenleyerek
esnek bilissel isleyisi destekler.

Arastirmalar, biligssel esneklikteki yetersizliklerin g¢esitli noropsikiyatrik
bozukluklar, bagimlihk davraniglari ve durtusellik 6runtuleriyle yakindan iligkili
oldugunu gostermektedir (Fabio vd., 2022). Bu tir eksiklikler, bireyin yeni bilgilere
uyum saglama, alisiimis kaliplari degistirme veya alternatif ¢6zum yollari
gelistirme kapasitesini sinirlandirmakta; dolayisiyla 6grenme sureclerinde,
duygusal duzenlemede ve karar verme mekanizmalarinda zorluklara yol
acmaktadir.

Biligsel esneklik, modern yasamin bilissel ve duygusal karmasikliklarina
basarili bir sekilde uyum saglamak agisindan vazgecilmezdir. Bu iglev, yalnizca
bireysel dayanikllik ve psikolojik esneklikle degdil, ayni zamanda akademik
basari, yaraticilik ve genel iyi olus dizeyleriyle de dogrudan iligkilidir (Hohl ve
Dolcos, 2024). Guncel calismalar, dijital medya maruziyetinin artisi ve ¢oklu
gorev (multitasking) davranislarinin yayginlagsmasinin, bilissel esnekligin islevsel
verimliligini olumsuz etkiledigini goéstermektedir (Sina vd., 2023). Bu durum,
dikkat sureclerinde bolunmeye, bilissel yuklenmeye ve biligsel esneklikte
azalmaya neden olmaktadir.

Biligssel esneklik, bireyin gegmis gorevlerden kaynaklanan ilgisiz bilgileri
devre digl birakarak, yeni gorevlerde ilgili bilgilere yonelmesini saglayan dinamik
bir zihinsel mekanizmadir (Buttelmann ve Karbach, 2017). Dolayisliyla, bireylerin
belirsizlige acik, karmasik ve degisken ortamlarda etkili kararlar alabilmeleri
blyuk dl¢ude bu yetenedin islevsel butinligine baghdir (Colombo vd., 2023).

Biligsel esneklik, yalnizca biligsel uyumun degil, ayni zamanda duygusal
denge, psikolojik dayaniklilik ve akademik islevselligin de temel belirleyicilerinden
biridir. Bu nedenle, dijital bagimlilik gibi biligsel kontroliin zayifladigi durumlarda,
bilissel esnekligi glglendirmeye yonelik farkindalik temelli midahalelerin 6nem
kazandigi gorulmektedir.

Biligsel esneklik (cognitive flexibility), bireyin degisen c¢evresel kosullara,
yeni ortaya gikan bilgilere ve beklenmedik durumlara uyum saglayarak dusunce
ve davraniglarini bu degisimlere uygun sekilde dizenleyebilme yetisi olarak
tanimlanmaktadir (Scott, 1962; Dennis & Vander Wal, 2010). Baska bir ifadeyle,
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bilissel esneklik, bireyin mevcut biligsel semalarini gozden gegirerek gerektiginde
alternatif stratejiler gelistirebilmesi ve mevcut yaklasimini degistirebilme
kapasitesidir (Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 2003). Bu kavram, bireyin
cevresel taleplere duyarhligi, esnek problem ¢6zme becerileri ve g¢oklu
perspektifleri ayni anda degerlendirme yetenegi gibi cesitli bilissel slrecleri
kapsamaktadir (lonescu, 2012).

Biligsel esneklik, biligsel kontroliin bir alt bileseni olarak, bireyin mevcut
gorev veya durumdan farkli bir gérev veya duruma gegis yaparken zihinsel setleri
degistirebilmesini mimkuin kilar (Miyake et al., 2000). Bu yonuyle biligsel
esneklik, ydraticu islevlerin (executive functions) temel bir bileseni olup,
inhibisyon (ddrtuleri kontrol edebilme) ve calisma bellegi gibi diger Ust dizey
biligssel islevlerle yakindan iligkilidir (Diamond, 2013). Ydrutucu iglevlerin temel
amaci, bireyin hedef yénelimli davraniglari dizenleyebilmesi ve degisen gevresel
kosullara hizlica yanit verebilmesini saglamaktir. Biligssel esneklik ise bu surecin
dinamik boyutunu olusturarak bireyin hem mevcut bilgiyi hem de yeni gelen
bilgileri degerlendirerek uygun stratejileri gelistirmesini olanakli kilar (Zelazo,
2015).

Noropsikolojik duzeyde incelendiginde, biligsel esnekligin oncelikli olarak
prefrontal korteksin (6zellikle dorsolateral prefrontal korteksin) isleyisiyle iligkili
oldugu gorulmektedir (Dajani & Uddin, 2015). Yapilan beyin goruntileme
calismalari, gorev degistirme ve alternatif ¢ézim Uretme gibi esnek biligsel
davranislari gerektiren goérevlerde prefrontal korteksin yogun bir sekilde aktive
oldugunu gostermistir (Leber, Turk-Browne, & Chun, 2008). Bu bulgular, bilissel
esnekligin néroanatomik temellerinin, dikkat kontroll, planlama ve problem
¢6zme gibi Ust duzey biligsel iglevlerle ortustigunu ortaya koymaktadir.

Biligssel esneklik, bireyin hem ig¢sel (6rnegin, kisisel inanglar, onceki
deneyimler) hem de dissal (6rnegin, cevresel degisiklikler, sosyal beklentiler)
faktorlere yanit verirken kullandigi zihinsel stratejilerin uyarlanabilirligini ifade
eder (Martin & Anderson, 1998). Dolayisiyla, yalnizca yeni bilgilere acik olmayi
degil, ayni zamanda eski, iglevsiz hale gelen dusunce kaliplarini terk edebilme
cesaretini de icerir. Esnek bireyler, sabit ve kati dusunce bi¢imlerinden ziyade,

alternatif yollari degerlendirme egilimindedirler ve bu sayede hem bireysel
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gelisimlerini hem de ¢evresel uyumlarini surdurebilirler (Johnco, Wuthrich, &
Rapee, 2014).

Psikolojik iyi olug ve ruh saghgi baglaminda da biligsel esnekligin kritik bir
rol oynadigi gosterilmigtir. Yapilan arastirmalar, bilissel esnekligi yuksek
bireylerin stresli yasam olaylarina kargi daha uyumlu tepkiler verdiklerini, problem
¢6zmede daha yaratici yollar bulabildiklerini ve olumsuz duygusal deneyimlerden
daha hizli toparlanabildiklerini ortaya koymustur (Gabrys, Tabri, Anisman, &
Matheson, 2018; Moore & Malinowski, 2009). Ayrica, depresyon, anksiyete gibi
psikopatolojik durumlarda biligsel esnekligin dusuk dizeyde oldugu; bu durumun
bireylerin olaylara kati, degismeyen kaliplarla yaklasmasina ve ¢ozum uretmekte
zorlanmasina neden oldugu belirlenmigtir (Genet & Siemer, 2011).

Biligsel esnekligin gelisimsel boyutu incelendiginde, ¢ocukluk g¢agindan
itibaren sekillenen bir stire¢ oldugu gérilmektedir. Ozellikle erken gocukluk
doneminde oyun ve sosyal etkilesimler yoluyla biligssel esnekligin temelleri
atilmakta ve ergenlik doneminde yurutucu islevlerin olgunlagmasiyla birlikte daha
ileri duzeyde esnek duslinme becerileri gelismektedir (Best & Miller, 2010).
Ancak, biligsel esneklik sabit bir 6zellik degildir; yasam boyu cesitli deneyimler,
egitim, psikososyal mudahaleler ve hatta norolojik degisimlerle degisebilir ve
geligtirilebilir (Deak, 2003).

Ozetle, bilissel esneklik bireyin degisen cevresel kosullara etkili bir sekilde
uyum saglamasini, yeni bilgilere acgik olmasini ve alternatif ¢oézumler
uretebilmesini mumkun kilan, ¢ok yonlu ve dinamik bir biligsel kapasitedir.
Gunumuazin hizli ve belirsiz dliinyasinda, bilissel esnekligin bireysel, érgutsel ve
toplumsal duzeylerde surdarulebilir uyum ve basari i¢in vazgecilmez bir yetkinlik
haline geldigi sodylenebilir. Bu nedenle, biligsel esnekligin hem teorik hem de
uygulamali duzeyde daha derinlemesine arastiriimasi, bireysel ve toplumsal
gelisim agisindan 6nemli bir gereklilik olarak ortaya gikmaktadir.

Biligsel Esneklik Kavrami ve Temel iikeleri. Bilissel esneklik kavrami,
bireyin zihinsel surecler aracihgiyla degisen ¢evresel kosullara uyum saglama,
farkli perspektiflerden degerlendirme yapabilme ve alternatif ¢dézim vyollari
gelistirebilme kapasitesini ifade eder (Scott, 1962; Dennis & Vander Wal, 2010).

Bu kavram, bireyin biligsel kaynaklarini etkili bir sekilde organize ederek hem
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kendi i¢sel sureglerini hem de digsal gevresel talepleri yonetebilmesini mumkudn
kilan temel bir bilissel mekanizma olarak tanimlanmaktadir (Diamond, 2013).

Biligssel esnekligin tanimlayici Ozellikleri arasinda zihinsel gegis (task-
switching), alternatif bakis agilarini degerlendirme (perspective taking), yeni
kurallar 6grenme ve uygulama (rule learning and application) gibi islevler dne
cikmaktadir (Miyake et al., 2000). Spiro ve arkadaslarinin (1988) ileri strdugu
"Bilissel  Esneklik  Teorisi" (Cognitive  Flexibility = Theory) 06zellikle
yapilandiriimamis ve karmasik bilgi alanlarinda (ill-structured domains) bireylerin
bilgiyi ¢ok boyutlu olarak igleyebilme yeteneginin onemini vurgulamigtir. Bu
teoriye gore, bireylerin Dbilgiyi cesitli baglamlarda esnek sekilde yeniden
yapilandirabilmesi, 6grenmenin derinlesmesini ve bilgi transferinin artmasini
saglamaktadir.

Bilissel esnekligin temel ilkeleri, bireyin c¢evresel uyaranlara ve igsel
deneyimlere nasil yaklastigini belirler. Coklu Perspektif Gelistirme, Bilissel
esneklik, bireyin bir olguya veya probleme yalnizca tek bir bakis agisindan degil,
¢coklu perspektiflerden yaklasabilmesini gerekli kilar (Martin & Rubin, 1995).
Alternatif gorusleri ve olasi ¢6zim yollarini dederlendirme yetenegi, bireyin
bilissel kaynaklarini zenginlestirerek daha yaratici ve etkili sonuglar GUretmesine
katki saglar (Spiro et al., 1988).

Zihinsel Set Degisimi, Bilissel esneklik, mevcut zihinsel setlerin veya
stratejilerin gerektiginde terk edilip yeni stratejilere gegis yapilabilmesini igerir
(Monsell, 2003). Ozellikle belirsizlik ve degisim durumlarinda, bireylerin esnek
dusunme kapasitesi, mevcut bilgi ve deneyimlerine bagl kalmaksizin yeni
duruma uygun davraniglar gelistirmelerini saglar.

Hatalardan Ogrenme ve Yeniden Yapilandirma, Biligssel esnekligin bir
diger ilkesi, hatalardan 6grenme kapasitesi ve deneyimlere bagli olarak zihinsel
yapilarin yeniden organize edilmesidir (Gopnik, Meltzoff, & Kuhl, 1999). Bu sureg,
bireyin mevcut hatali inanglari veya stratejileri sorgulamasini ve daha iglevsel
biligssel semalar geligtirmesini tesvik eder.

inhibisyon ve Biligsel Kontrol, Bilissel esneklik, otomatiklesmis ya da
alisiimis tepkilerin inhibe edilmesini ve yeni, daha uygun tepkilerin segilmesini
gerektirir (Diamond, 2013). Bu yodnuyle, bilissel esneklik, inhibisyon ve galisma

bellegi gibi diger yuratucu islevlerle yakindan iligkilidir (Miyake et al., 2000).
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Duruma Uygun Strateji Secimi, Esnek bireyler, her duruma 6zgu stratejiler
gelistirme ve bu stratejiler arasinda gegis yapabilme becerisine sahiptirler (Canas
et al., 2003). Bu baglamda biligsel esneklik, sabit kaliplar yerine, bireyin gevresel
taleplere gore uygun ¢6zum yollarini tercih etmesini saglar.

Bilissel esneklik kavrami, bireyin yalnizca bilissel surecleriyle degil, ayni
zamanda duygusal ve sosyal surecleriyle de butunlegik bir sekilde calisir.
Ornegin, sosyal bilig alanindaki arastirmalar, bilissel esnekligin empati kurma,
sosyal ipucglarini yorumlama ve Kigilerarasi iligkileri yonetme becerileriyle
dogrudan baglantili oldugunu ortaya koymustur (Johnco, Wuthrich, & Rapee,
2013).

Bu ilkeler gergevesinde degerlendirildiginde, bilissel esnekligin bireysel
gelisimde ve adaptasyonda merkezi bir rol oynadigi anlagilmaktadir. Ozellikle
degisken ve ongorulemez cevresel kosullar altinda, biligsel esneklik bireyin hem
icsel dengeyi surdurmesini hem de cevresel taleplerle etkili bir sekilde basg
edebilmesini mumkun kilan kritik bir beceridir (lonescu, 2012).

Sonug olarak, biligssel esneklik, bireyin ¢evresel degisimlere ve biligsel
taleplere uyum saglayarak dusunce ve davranis stratejilerini etkili bicimde
dizenleyebilmesini saglayan temel bir psikolojik kapasiteyi ifade eder. Bu
kapasitenin igleyisi, bireyin psikolojik dayanikliligi, yasam doyumu, problem
¢6zme becerisi ve genel iyi olus duzeyi Uzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.

Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler. Bilissel esneklik, bireylerin
cevresel taleplere ve degisimlere uyum saglama kapasiteleri Uzerinde belirleyici
bir rol oynamakla birlikte, bu kapasitenin gelisimi ve igleyisi g¢esitli bireysel,
cevresel ve norobiyolojik faktorlerden etkilenmektedir (lonescu, 2012; Dennis &
Vander Wal, 2010). Biligsel esnekligin dinamik dogasi, onun sabit bir 6zellik
olmaktan c¢ok, gelisimsel ve baglamsal degisimlere acgik bir biligsel slreg
oldugunu gostermektedir.

Yas ve Gelisimsel Donemler, Arastirmalar, biligssel esnekligin yasam boyu
degisim gosterdigini ortaya koymustur. Cocukluk déneminde yurutucu iglevlerin
gelismesiyle birlikte biligsel esneklik kapasitesi artarken, yashlikla birlikte bu
kapasitede bir dusls gozlemlenmektedir (Zelazo, Craik, & Booth, 2004).

Gelisimsel psikoloji literaturtine gore, 6zellikle okul dncesi donemde ve ergenlikte
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yuratucu islevlerdeki hizli gelisim, bilissel esnekligin 6nemli dlgude artmasina
katkida bulunmaktadir (Best & Miller, 2010).

Kisilik Ozellikleri, Biligsel esneklik, kisilik faktorleriyle de iligkilidir. Ozellikle
aciklik (openness to experience) ve duygusal denge (emotional stability) gibi
kisilik boyutlarinin biligsel esneklik Uzerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmistir
(Johnco, Wuthrich, & Rapee, 2013). Acik fikirli bireylerin yeni deneyimlere daha
aclk olmasi, alternatif disunme bigimlerini benimsemelerini kolaylastirmaktadir.
Zihinsel Saglik Durumu, Psikopatolojik durumlar, biligsel esnekligi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Ornegin depresyon ve anksiyete bozukluklari yasayan
bireylerde bilissel esneklik dizeylerinin dusik oldugu bulunmustur (Gabrys,
Tabri, Anisman, & Matheson, 2018). Bu bireyler, genellikle olumsuz dusunce
kaliplarina saplanma egiliminde olduklari igin ¢cevresel degisimlere adaptasyonda
gucluk yasayabilmektedirler.

Aile ve Egitim Ortamlari, Aile ortami, bilissel esnekligin gelisiminde kritik
bir role sahiptir. Destekleyici, demokratik ve kesfe olanak taniyan aile
ortamlarinda buylyen bireyler, daha yuksek bilissel esneklik duzeyleri
gelistirebilmektedirler (Bernier, Carlson, & Whipple, 2010). Egitim ortamlar da
benzer sekilde, bilissel esnekligi destekleyici veya engelleyici olabilir. Ozellikle
problem ¢ozme, elestirel dugunme ve yaratici dusinme becerilerine odaklanan
ogretim yaklasimlarinin bilissel esnekligi artirdigi bildiriimektedir (Spiro et al.,
1988).

Kulturel Etkenler, Kultirel normlar ve degerler de biligsel esnekligi
etkileyen 6nemli cevresel faktorler arasindadir. Kolektivist kultlrlerde bireylerin
sosyal normlara uyum saglama baskisi altinda daha az biligsel esneklik
gOsterebildigi, bireyci kulttrlerde ise bireylerin alternatif distnce bigimlerini daha
rahat gelistirebildigi 6ne surtlmustar (Chiu, Morris, Hong, & Menon, 2000). Ancak
son galismalar, kultarel baglamin biligsel esnekligi hem destekleyebilecegini hem
de sinirlandirabilecegini, bu iliskinin kultire 6zgu Ozelliklerle sekillendigini
vurgulamaktadir.

Beyin Yapilari ve Fonksiyonlari, Biligsel esneklik, 6zellikle prefrontal
korteksin (PFC) isleyisiyle yakindan iliskilidir (Miller & Cohen, 2001). Prefrontal
korteksin yuraticu islevlerden sorumlu oldugu ve esnek distinmeyi destekledigi

bilinmektedir. Yapisal beyin goruntileme calismalari, daha yuksek biligsel
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esneklik dizeylerinin dorsolateral prefrontal korteks ve anterior singulat korteks
gibi bolgelerde artmis aktivite ile iligkili oldugunu gdstermistir (Dajani & Uddin,
2015).

Norotransmitter Sistemleri, Dopamin ve serotonin gibi nérotransmitterlerin
bilissel esneklik lzerinde onemli etkileri bulunmaktadir. Ozellikle dopaminin
prefrontal korteksteki iglevleri, gorevler arasi gegis ve yeni stratejilere adaptasyon
gibi esnek biligsel sureglerin yonetilmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Cools &
D'Esposito, 2011). Norokimyasal dengesizliklerin ise biligsel esneklik
performansini olumsuz etkileyebilecedi bildirilmigstir.

Stres ve Travmatik Deneyimler, Stresin ve travmatik deneyimlerin biligsel
esneklik Gzerinde iki yonlu etkisi olabilecegi bulunmustur. Akut duzeydeki stresin
kisa vadeli olarak biligsel performansi artirabilecegi, ancak kronik stresin biligsel
esneklik kapasitesini 6nemli oOlgclide azaltabilecegi belirtiimektedir (Liston,
McEwen, & Casey, 2009). Uzun sureli stres maruziyeti, prefrontal korteks
islevselligini bozarak bireylerin gevresel degisimlere esnek bir sekilde uyum
saglama becerilerini zayiflatabilmektedir.

Bilissel Egitim ve Mudahaleler, Son yillarda yapilan midahale galismalari,
biligssel esnekligin egitim ve uygulamalar yoluyla gelistirilebilecegini ortaya
koymustur (Moreno et al., 2011). Ozellikle bilissel yeniden yapilandirma
(cognitive restructuring), problem ¢o6zme egitimi ve mindfulness temelli
yaklagimlar, bireylerin biligsel esneklik duzeylerini artirmak igin etkili yontemler
olarak kullaniimaktadir.

Bilissel Esneklik ve Stresle Basa Cikma. Stres, bireyin kaynaklarini
tehdit eden veya asan cevresel taleplere verdigi psikolojik ve fizyolojik tepkiler
batlina olarak tanimlanmaktadir (Lazarus & Folkman, 1984). Bilissel esneklik ise,
bireyin degisen cevresel kosullara ve stresorlere karsi uyum saglama kapasitesi
ile dogrudan iligkilidir. Son yillarda yapilan arastirmalar, biligsel esnekligin stresle
basa c¢ikmada kritik bir koruyucu faktor oldugunu ortaya koymustur (Martin &
Rubin, 1995; Gabrys et al., 2018). Bu baglamda, bilissel esneklik stresle basa
cikma sureglerinde hem algisal hem de davranigsal duzeyde etkili olmaktadir.
Bilissel Esneklik ve Stresin Algilanmasi, Biligssel esnekligi ylksek bireyler,
stresorleri degerlendirme ve anlamlandirma sureglerinde daha esnek ve uyum

saglayici bir yaklasim sergilerler (Dennis & Vander Wal, 2010). Lazarus ve
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Folkman’in (1984) 6ne surdugu bilissel degerlendirme teorisine goére, bir olayin
stresli olup olmadigini belirleyen sey, bireyin olayr nasil algiladigi ve
yorumladigidir. Biligsel esneklik bu asamada devreye girerek, bireyin tehdit edici
bir durumu yeniden gergevelemesine ve potansiyel olarak daha yonetilebilir hale
getirmesine olanak tanir (Troy, Wilhelm, Shallcross, & Mauss, 2010).

Ornegin, bir is kaybi durumunda biligsel esnekligi diisiik bireyler bu olayi
yalnizca bir basarisizlik veya tehdit olarak degerlendirirken, biligsel esnekligi
yuksek bireyler bunu yeni firsatlara acgilan bir kapi olarak algilayabilirler. Bu tur
yeniden gerceveleme (reappraisal) suregleri, stresin olumsuz etkilerini azaltmada
etkili bir mekanizma olarak iglev gérmektedir (Gross, 2002).

Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Segimi ve Kullanimi, Bilissel esnekligin,
stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejilerin gesitliligini ve uygunlugunu artirdigi
gOsterilmigtir. Esnek bireyler, problem odakli ve duygu odakli basa c¢ikma
stratejileri arasinda duruma gore gecis yapabilirler (Cheng, 2001). Problem
¢6zmenin mumkudn oldugu durumlarda aktif basa ¢gikma stratejilerini, ¢ozUmun
mumkin olmadigr durumlarda ise duygu duzenleme stratejilerini tercih
edebilmek, bireyin stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasini saglar (Compas,
Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, & Wadsworth, 2001).

Bilissel esnekligin eksik oldugu bireyler ise genellikle tek tip basa ¢ikma
stratejisine saplanma egilimi gosterirler ve bu durum, o6zellikle karmasik ve
degisken stresorlerle bas ederken yetersiz kalmalarina neden olur (Bonanno,
2004).

Bilissel Esneklik ve Duygu Duzenleme, Biligsel esneklik, duygu duzenleme
surecleriyle de dogrudan iligkilidir. Arastirmalar, bilissel esnekligi yuksek
bireylerin duygusal tepkilerini daha etkili bir sekilde dizenleyebildiklerini ve stresli
durumlar karsisinda daha az olumsuz duygu yasadiklarini géstermistir (Aldao,
Sheppes, & Gross, 2015). Ozellikle duygusal yeniden yapilandirma (cognitive
reappraisal) stratejisi, bilissel esnekligin en belirgin tezahUrlerinden biridir (Troy
& Mauss, 2011).

Mindfulness temelli yaklasimlar da bilissel esneklik ve duygu diizenleme
arasindaki iligkiyi destekleyen bulgular sunmaktadir. Mindfulness egitimi alan
bireylerde hem biligsel esneklik hem de stresle basa ¢ikma kapasitelerinde artis

g6zlemlenmistir (Moore & Malinowski, 2009).
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Bilissel Esneklik ve Stresin Uzun Doénemli Sonugclari, Bilissel esneklik,
stresin uzun donemli psikolojik etkilerine karsi da koruyucu bir rol oynamaktadir.
Ornegin, travmatik yasam olaylari sonrasinda gelisebilecek depresyon veya
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi psikopatolojik sonuglarin siddeti,
bireyin bilissel esneklik duzeyine bagh olarak degisebilmektedir (Waugh,
Thompson, & Gotlib, 2011). Bonanno (2004), psikolojik dayanikhligin (resilience)

temel bilesenlerinden birinin biligsel esneklik oldugunu ve esnek bireylerin
travmatik olaylar kargisinda daha hizli toparlandiklarini vurgulamaktadir.

Bilissel Esneklik ve Stresle Basa Cikmanin Egitim Yoluyla Desteklenmesi,
Bilissel esnekligin ve stresle basa ¢ikma becerilerinin egitim programlari yoluyla
gelistirilebilecegi gosteriimistir. Ozellikle bilissel davranisgl terapi (CBT),
duygusal esneklik ve biligsel esneklik Uzerinde olumlu etkiler yaratmakta ve
bireylerin stresle basa cikma yetkinliklerini artirmaktadir (Beck, 2011). Ayrica
stres yoOnetimi programlari, problem ¢ézme egitimleri ve mindfulness temelli
muadahaleler biligssel esnekligin gelisimine katki saglayarak bireylerin stres
karsisindaki dayanikliliklarini artirmaktadir (Chiesa, Serretti, & Jakobsen, 2013).

Bilissel Esnekligin Gelistiriimesi, Yaklagimlar Ve Programlar. Bilissel
esneklik, dogustan gelen bazi biligsel yeteneklerle iligkili olmakla birlikte, yagam
boyu 6grenme, deneyim ve yapilandirilmis mudahale programlari araciligiyla
geligtirilebilen bir kapasite olarak degerlendiriimektedir (Zelazo, 2015). Modern
psikoloji literaturd, bilissel esnekligin hem bireysel farkindalik hem de digsal
destekler yoluyla artirilabilecegini gostermistir (Canas, Quesada, Antoli, &
Fajardo, 2003). Bu baglamda, biligssel esnekligi gelistirmeye yonelik midahaleler
cesitli teorik yaklasimlara ve uygulamali programlara dayanmaktadir.

Bilissel Davranisgi Yaklasimlar, Bilissel davranisgi terapi (BDT), bireylerin
kati ve islevsiz dusince kaliplarini esnetmelerini saglayarak biligsel esneklik
dizeylerini artirmayi hedefler (Beck, 2011). BDT, bireylerin olaylara farkli bakig
acilari gelistirmesine, otomatik olumsuz disltncelerini sorgulamasina ve alternatif
bilissel semalar Uretmesine olanak tanir (Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979).
Ozellikle stres, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla bas etmekte
bilissel esnekligi guglendirme calismalari, BDT temelli mudahalelerin etkinligini
ortaya koymustur (De Raedt & Koster, 2010).

28



Mindfulness ve Farkindalik Temelli Yaklagsimlar, Mindfulness (bilingli
farkindalik) uygulamalari da biligsel esnekligin gelistiriimesinde eftkili
yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir. Mindfulness, bireyin mevcut anda
olan biteni yargilamadan gozlemleyebilmesini ve biligsel tepkilerini daha esnek
bir sekilde yonetebilmesini destekler (Kabat-Zinn, 2003). Moore ve Malinowski
(2009) mindfulness uygulamalarinin, bireylerin dikkat gecislerini hizlandirdigini,
biligsel esneklik duzeylerini artirdigini ve stres tepkilerini azaltarak daha esnek
basa ¢cikma stratejileri geligtirmelerine yardimci oldugunu gostermistir.

Mindfulness Temelli Bilissel Terapi (MBCT) ve Mindfulness Temelli Stres
Azaltma (MBSR) programlari, oOzellikle travma sonrasi stres bozuklugu,
depresyon ve anksiyete yasayan bireylerde biligsel esnekligi artirmaya yonelik
etkili mudahale yontemleri arasinda yer almaktadir (Segal, Williams, & Teasdale,
2018).

Problem Cbézme Egitimi ve Yaraticihk Temelli Mudahaleler, Problem
¢6zme yetenekleri ve yaraticilik, bilissel esnekligin temel bilesenleri arasinda yer
almaktadir (Scott, Leritz, & Mumford, 2004). Problem ¢dzme egitimi, bireylerin
karsilastiklar sorunlara alternatif ¢ézlUmler Uretmelerini ve bu slrecte esnek
disunme becerilerini gelistirmelerini saglar (Nezu, Nezu, & D’Zurilla, 2013). Bu
tur egitimlerde bireylere durum analizinden ¢ézum yollari tGretmeye kadar farkli
asamalarda esnek yaklagim teknikleri 6gretilmektedir.

Ayrica yaratici dusinme temelli programlar (6rnegin TRIZ metodolojisi,
lateral thinking teknikleri), bireylerin kaliplasmis distince semalarini kirarak farkh
bakis acilar geligtirmelerine ve biligsel esnekliklerini artirmalarina katki
saglamaktadir (Puccio, Mance, & Murdock, 2011).

Noroplastisiteyi Destekleyen Mudahaleler, Noroplastisite, beynin
deneyimlere bagh olarak yapisal ve iglevsel degisiklikler gecirebilme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir (Kolb & Gibb, 2011). Bilissel esneklik, 6zellikle prefrontal
korteksin plastisitesiyle yakindan iligkilidir. Bu nedenle, beyin temelli egitimler ve
deneyimsel 0Ogrenme suregleri bilissel esnekligin artirlmasinda  etkili
olabilmektedir (Diamond, 2013).

Ornegin, zorlu ve yeni 6grenme deneyimleri (yabanci dil 6grenimi, miizik
egitimi gibi) bireyin biligssel esnekligini artirabilir (Bialystok, 2009). Bilhassa biligsel

muidahale programlari (cognitive training) yoluyla bireylerin yuritlcu iglevleri
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desteklenmekte ve biligssel esneklik becerileri gelistirimektedir (Karbach & Kray,
2009).

Sosyal Destek ve Cevresel Duzenlemeler, Sosyal destek sistemlerinin
gugli olmasi, bireylerin esnek dusinme ve basa ¢ikma kapasitelerini olumlu
yonde etkilemektedir (Southwick, Vythilingam, & Charney, 2005). Ozellikle
esneklige dayali 6grenme ortamlari (érneg@in proje tabanli 6grenme, acik uglu
tartismalar) bireylerin farkli perspektifler gelistirmelerine ve esnek bilissel
yapilarini giclendirmelerine katkida bulunmaktadir (Hmelo-Silver, 2004).

Ayrica kurumsal duzeyde yapilan duzenlemeler, bireylerin yeni bilgi ve
deneyimlere acik olmasini destekleyerek bilissel esnekligin kurumsal kultirde de
gelismesine zemin hazirlamaktadir (Pulakos, Arad, Donovan, & Plamondon,
2000).

Bilissel Esneklik Programlarinin Etkililigi, Yapilan meta-analiz caligsmalari,
bilissel esnekligi gelistirmeye yonelik mudahalelerin genel olarak orta dizeyde
etkili oldugunu gostermektedir (Karr, Areshenkoff, Rast, & Garcia-Barrera, 2014).
Ozellikle bilissel davranisci temelli ve mindfulness temelli programlarin, hem kisa
vadede hem de uzun vadede biligsel esneklik duzeylerinde anlamli artig sagladigi
bulunmustur.

Ancak mudahalelerin etkililigi, bireyin yasi, mevcut psikolojik durumu,
uygulama suresi ve programin igerigi gibi faktorlere bagl olarak degiskenlik
gOsterebilmektedir (Diamond & Ling, 2016). Bu nedenle biligsel esnekligin
gelistiriimesine yonelik programlar, bireysellegtiriimis ve ihtiyaca yonelik
tasarlanmalidir.

Biligsel Esnekligin Genel iyi Olma Uzerine Etkileri. Biligsel esneklik,
bireyin psikolojik saghginin 6nemli belirleyicilerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Biligsel esnekligi yuksek bireyler, yasamin getirdigi belirsizliklere,
stresorlere ve degisimlere karsi daha saglikli uyum stratejileri gelistirebilmekte ve
bu durum genel iyi olug duzeylerine olumlu sekilde yansimaktadir (Kashdan &
Rottenberg, 2010). Literaturde, biligsel esneklik ile psikolojik iyilik hali (subjective
well-being), yasam doyumu, pozitif duygu durumu ve dislk psikopatoloji
dizeyleri arasinda anlamli pozitif iliskiler bulunmustur (Martin & Anderson, 1998;
Genet & Siemer, 2011).
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Psikolojik Iyi Olus ve Bilissel Esneklik, Ryffin (1989) psikolojik iyi olus
modelinde alti temel boyut tanimlanmaktadir: 6z-yeterlik, olumlu iligkiler, 6zerklik,
cevresel hakimiyet, yasam amaci ve Kkisisel gelisim. Bilissel esnekligin bu
boyutlarin pek gcogunda belirleyici bir rol oynadigi gosterilmistir. Ozellikle gevresel
hakimiyet ve Kigisel gelisim, bireyin degisen kosullara etkili yanit verebilmesini ve
yasamindaki anlami yeniden insa edebilmesini gerektirir; bu surecler ise
dogrudan bilissel esneklik kapasitesine baghdir (Ryff & Keyes, 1995).

Empirik ¢alismalar, bilissel esnekligi yuksek bireylerin daha fazla pozitif
duygu yasadiklarini, stresli yagsam olaylarini daha az tehdit edici olarak
algiladiklarini ve dolayisiyla psikolojik iyilik hallerinin daha yuksek oldugunu
gostermektedir (Johnco, Wuthrich, & Rapee, 2014).

Duygu Duzenleme ve Biligsel Esneklik, Duygu dlizenleme surecleri, genel
iyi olugsun onemli bir bilesenidir. Biligsel esneklik, bireyin olumsuz duygulari
yeniden cergeveleyebilmesini (reappraisal) ve alternatif basa ¢ikma stratejileri
geligtirebilmesini saglar (Troy, Wilhelm, Shallcross, & Mauss, 2010). Esnek
bilissel yapilar, bireylerin stresli durumlar karsisinda duygusal dengeyi
koruyabilmesine ve duygusal tepkilerini daha uyumlu bir bigcimde yonetebilmesine
imkan tanir.

Bonanno ve Burton (2013), bilissel esnekligi "duygu dizenlemede
esneklik" kavrami ile iligkilendirerek, bireylerin durumlara 6zgu en uygun
dizenleme stratejisini secebilme becerisinin hem ruhsal saglik hem de genel iyi
olus igin kritik bir unsur oldugunu ileri surmustar.

Stresle Basa Cikma ve Dayaniklilik (Resilience), Bilissel esnekligin en
onemli etkilerinden biri de bireysel dayaniklihdin (resilience) artmasina katkida
bulunmasidir. Dayaniklilk, bireylerin zorlu yasam olaylari karsisinda
toparlanabilme ve gelismeye devam edebilme kapasiteleri olarak tanimlanir
(Masten, 2001). Bilissel esnek bireyler, kriz durumlarinda alternatif yollar
gelistirme, basarisizliklardan 6grenme ve gelecege yonelik umutlarini koruma
konusunda daha basarilidirlar (Southwick & Charney, 2012).

Ayrica stresli yagsam olaylari sonrasinda gorulen depresyon, anksiyete gibi
psikopatolojik tepkiler, bilissel esnekligi yuksek bireylerde daha dusuk duzeyde
gozlemlenmektedir (Dennis & Vander Wal, 2010). Bu bulgu, bilissel esnekligin
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stres kaynakl psikolojik zararlari azaltmada koruyucu bir faktor islevi gérdugunu
gOstermektedir.

Biligsel Esneklik ve Yasam Doyumu, Yasam doyumu, bireyin hayatindan
genel olarak memnuniyet duymasi seklinde tanimlanir ve genel iyi olusun temel
gostergelerinden biridir (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985). Yapilan
arastirmalar, biligsel esnekligi yuksek bireylerin, yagsamlarinin degisken dogasini
daha kabul edilebilir bulduklarini ve bu nedenle yagam doyumlarinin daha yuksek
oldugunu gostermigtir (Martin & Rubin, 1995).

Bilissel esnekligin, bireyin hayal kirikligi, basarisizlik veya beklenmedik
yasam olaylari kargisinda alternatif hedefler ve yollar belirleyebilme kapasitesi ile
yasam doyumunu artirdigi vurgulanmaktadir (Wrosch, Scheier, Miller, Schulz, &
Carver, 2003).

Ruh Saghgi Bozukluklarinin Onlenmesinde Bilissel Esnekligin Rolu,
Biligssel esneklik, depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) gibi gesitli psikopatolojik durumlarin ortaya ¢ikisinda hem koruyucu hem
de iyilestirici bir degisken olarak islev gormektedir (Johnco, Wuthrich, & Rapee,
2013). Ornegin, bilissel esnekligi yiiksek bireyler, olumsuz yasam olaylarini farkli
bakis acilarindan degerlendirebilmekte ve bu sayede ogrenilmis caresizlikten
kaginabilmektedirler (Genet & Siemer, 2011).

Bu baglamda biligsel esneklik hem onleyici ruh saghgdi programlarinda
hem de psikoterapotik midahalelerde gelistiriimesi hedeflenen temel bir beceri
olarak kabul edilmektedir.

Bilissel Esnekligin Yas ve Gelisim Siireci icerisindeki Roll, Gelisimsel
perspektiften bakildiginda, bilissel esnekligin ¢ocukluk déneminden itibaren
gelismeye basladigi ve ergenlik, erken yetiskinlik donemlerinde daha karmasik
sosyal ve duygusal islevlerle butlnlestigi goériimektedir (Best & Miller, 2010).
Yaslihk doneminde ise biligsel esnekligin korunmasi, yasla birlikte artan bilissel
katilik ve psikolojik kirllganlik riskini azaltmak agisindan kritik 6neme sahiptir
(lonescu, 2012). Bu suregte bilissel esnekligi destekleyici midahaleler, bireyin
yasam boyu genel iyi olus duzeyini artirmada temel bir strateji olarak
degerlendiriimektedir (Zelazo & Carlson, 2012).
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Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik, bireyin i¢ ve dis dinyasina iliskin 6znel deneyimlerinin
farkinda olmasi, bu deneyimleri yargilamadan gozlemleyebilmesi ve mevcut anin
gergekligini bilingli bir bicimde yasayabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu biligsel
ve duygusal sureg, bireyin dikkatini bilingli bicimde yonlendirmesini, duslince ve
duygularini izleyip degerlendirmesini ve gerektiginde davranissal ayarlamalar
yapabilmesini saglayan 6z duzenleyici bir mekanizmadir (Schependom vd.,
2024).

Bilingli farkindalk, ice donuklik, 6z-yansitma ve meta-bilissel izleme
bilesenlerini igerir. Bireylerin dusuncelerini, duygularinti ve eylemlerini
gbzlemleyerek bunlar Uzerindeki farkindahigini artirmalarina olanak tanir. Bu
sureg, 6z duzenleme kapasitesinin temelini olusturarak, bireylerin davraniglarini
daha bilingli ve hedef odakli bicimde yonlendirmelerine katki saglar (Westhoff vd.,
2023).

Bilingli farkindaligin gelisimi, bireyin bilissel stratejilerini yeniden
yapilandirma ve uyumsuz biligssel kaliplari dedistirme becerisiyle yakindan
iligkilidir. Bu yeti, yerlesik Onyargilarin fark edilmesini, etkisiz disinme
bicimlerinin donusturulmesini ve degisen ¢evresel kosullara daha saglikli uyumun
geligtiriimesini mimkdn kilar (Braem ve Egner, 2018). Bu baglamda bilingli
farkindalik, yalnizca dikkat kontroluinun bir bigimi degil, ayni zamanda psikolojik
esneklik ve dayaniklihdin da temel belirleyicisidir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Psikolojik esneklik, bireyin yagsam olaylarina uyum saglayabilmek igin mevcut
zihinsel ve davranissal stratejilerini degistirme kapasitesini ifade eder. Bilingli
farkindalik bu sureci destekleyerek, bireylerin i¢sel deneyimlerini fark etmelerine,
duygularini bastirmadan kabul etmelerine ve degerleri dogrultusunda tutarli
tepkiler gelistirmelerine olanak tanir (Westhoff vd., 2024). Bdylece, birey ¢evresel
talepler kargisinda daha uyarlanabilir, deger odakli ve duygusal olarak dengeli bir
yanit olusturabilir.

Bu baglamda, bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik birbirini tamamlayan
iki suregtir: bilingli farkindalik, bireyin dislince ve duygularina yargisiz bicimde
odaklanmasini saglarken; psikolojik esneklik, bu farkindaligin davranissal

duzeyde islevsel hale gelmesini mimkuan kilar. Bu butinlesme, dikkat kontrold,

33



bilissel esneklik ve 6z duzenleme becerilerinin saglikh isleyisi icin gereklidir
(Kashdan ve Rottenberg, 2010; Westhoff vd., 2024).

Gelisimsel agidan, bilingli farkindalik geng yetiskinler igin 6zel bir 6neme
sahiptir. Bu donem, kimlik olusumu, sosyal rol gegigleri ve artan biligsel taleplerle
karakterize edilmigtir. Bilingli farkindalik, gen¢ bireylerin i¢sel deneyimlerine
uyumlu bicimde tepki vermelerini, duygusal ipuglarini anlamlandirmalarini ve bu
ipuglarini  butincdl bir psikolojik yapi iginde entegre etmelerini destekler
(Westhoff vd., 2024). Bu yonuyle, farkindalik yalnizca biligsel suregleri degil, ayni
zamanda duygusal farkindalik, 6z kabullenme ve psikolojik iyi olus dizeylerini de
gugclendirir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, bilingli farkindaligin yalnizca stres, kaygi
ve depresyon gibi olumsuz duygusal durumlari azaltmadigini; ayni zamanda
yaraticihgi, biligsel esnekligi ve deger temelli karar verme sureclerini de
gelistirdigini gostermektedir (Westhoff vd., 2024). Bununla birlikte, psikolojik
esneklik Uzerine yapilan onceki calismalarin ¢cogu, esnekligin olumsuz yonlerine
odaklanmig; onun olumlu ve uyarlanabilir iglevlerini yeterince incelememigstir
(Westhoff vd., 2024). Bu eksiklik, farkindalik temelli yaklasimlarin yalnizca sorun
odakl degil, ayni zamanda gelisimsel ve Onleyici potansiyellerine de dikkat
edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Bilingli farkindalik, bireylerin bilissel sureglerini izleme, duygusal
deneyimlerini kabullenme ve cevresel degigskenliklere esnek tepkiler verme
kapasitesini artiran, 6z duzenleme ve psikolojik esnekligin merkezinde yer alan
¢ok boyutlu bir bilissel beceridir. Bu yonuyle, dijital bagimliikla micadelede
farkindalik temelli mudahalelerin gelistiriimesi, bilissel denge ve dijital
farkindaligin gu¢lendiriimesi agisindan énemli bir firsat sunmaktadir.

Bilingli farkindalik, yargisiz bir sekilde mevcut ani kabul etme ve
deneyimleme yetenegini gelistirmeye yonelik bir zihinsel durumdur. Hem Dogu
hem de Bati'nin psikoterapotik uygulamalarinda bu kavram ¢ok énemlidir. Bilingli
farkindalik, 6zellikle zihinsel saglik ve genel iyi olma hali Gzerinde olumlu bir
etkiye sahip olan bir¢gok yontemi ve uygulamay: igerir.

Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Kavrami ve Temel ilkeleri. Bilingli
farkindalik, kisinin dikkatini bilingli bir sekilde simdiki ana yodnlendirmesi ve

deneyimlerini yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 1994).
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Jon Kabat-Zinn'in calismalariyla Bati'da tibbi ve psikolojik uygulamalara
entegrasyonu saglanan bu kavram, temel olarak dikkatli odaklanma, kabul ve
yargisizlik ilkelerini icerir (Baer, 2003). Bilingli farkindalik, bireylerin igsel
deneyimlerine daha acik hale gelmelerini ve bu deneyimleri daha objektif bir
sekilde gozlemlemelerini saglar. Bu zihinsel uygulama, dikkatli ve sefkatli bir
farkindalik durumu ile simdiki anin deneyimlerini kabul etmeyi amaglar (Kabat-
Zinn, 1994). Ayrica, kabul etme, dikkat, farkindalik ve duygusal dizensizliklerle
saghkh bir sekilde basa ¢ikma gibi temel ilkeler, bireylerin bu sureci daha etkili bir
sekilde deneyimlemelerine yardimci olur (Bishop ve dig., 2004).

Bilingli farkindalik, zihinsel ve duygusal deneyimlere dikkatli ve kabul edici
bir sekilde odaklanma yetenegini ifade eder. Jon Kabat-Zinn'in populerlestirdigi
"Kabul Edici Farkindalik Tabanli Stres Azaltma" (Mindfulness-Based Stress
Reduction - MBSR) programi ile bilingli farkindalik, Bati toplumlarinda da yaygin
bir sekilde kullanilmaya baslanmistir (Kabat-Zinn, 1994).

Farkindalik “Su anda ne yasiyorum?” sorusunu bireyin kendi dusunce,
duygu ve bedenini inceleyerek, kendine sormasi ve cevaplamasidir. Bu
baglamda farkindalik, bireyin su anda bilissel, ruhsal ve fiziksel olarak
odaklanmasi araciligiyla dikkatini “0 an” da odaklamasi anlamina gelmektedir
(Yelkenci, 2019).

Bilingli farkindalik pratigi, meditasyon, nefes calismalari ve bedensel
farkindalik egzersizleri gibi c¢esitli teknikleri icerebilir. Temel ilke, anlik
deneyimlere acik, merakli ve kabul edici bir tutumla yaklagmaktir. Bu, zihnin
daginik oldugu anlarda dahi o anin farkinda olmayi ve duygusal tepkileri
sakinlestirmeyi amaglar.

Bilingli farkindalik, Budist meditasyon geleneginden gelen eski bir
uygulamadir ve temelde insanin igsel dinyasina odaklanmay: igerir. Ancak,
modern psikolojide, bilingli farkindalik terapisi (Mindfulness-BasedTherapy -
MBT) gibi uygulamalar, klinik ortamlarda stres, anksiyete, depresyon gibi cesitli
zihinsel saglik sorunlarinin tedavisinde kullaniimaktadir (Segal ve dig., 2018).

Bilingli farkindalik kavrami, i¢gsel deneyimlere dikkatli ve kabul edici bir
sekilde odaklanma yetenegdini ifade eder. Zihinsel ve duygusal deneyimlere

mevcut anin farkinda olmak ve onlara tepki vermek igin bilingli bir tutumu igerir.
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Modern psikolojide, bilingli farkindalik pratigi, zihinsel saglik sorunlarinin
tedavisinde etkili bir ara¢ olarak kullaniimaktadir.

Ayrica detayl ele alindiginda Bilingli farkindalik kavraminin i¢sel bilingli
farkindalik, kigilerarasi  bilingli  farkindalik  (interpersonal mindfulness,
intrapersonal mindfulness) olarak iki farkli boyutta ele alindi§i goérulmektedir.
Kisilerarasi bilingli farkindalik, etkilesimde bulunulan insanlara ydnelik
farkindaliga ve eylemlere odaklanir. Ancak kisinin bilingli farkindalik dizeyinin
bagka bir kisiyle etkilesimde ortaya c¢ikmasi durumu ise kisilerarasi bilingli
farkindalik olarak agiklanir. ( Erus, Deniz, 2018). Bireyin kendisine yonelik olan
icsel bilingli  farkindahidi, sosyal iletisim slrecindeki farkindahgini,
degerlendirmesini ve tepkiselligini belileme noktasinda yetersiz kalabilir. Bundan
sebeple kKigilerarasi bilingli farkindalik kavraminin kavramsallastiriimasina ihtiyag
duyulmustur ( Pratscher vd. 2017).Son olarak $ahin (2019) bilingli farkindalik
uygulamalarinin ¢ agsamali oldugunu vurgulamaktadir.

1. Dur: Bilingli farkindalik uygulamasi igin ilk olarak o andaki eylemin,
dusuncenin, duygunun durdurulmasi ya da yavaslatiimasi gerekir

2. Gozlemle: ikinci olarak farkindalik saglanabilmesi igin gdzlem yapilmasi
sarti bulunmaktadir. i¢ diinyayi gdzlemlemek veya dis diinyaya odaklanabilmek
icin yapilan seyi gozlemlemek gerekmektedir.

3. Geri Dén: Uglincii olarak zihni gecmis veya gelecekten koparip onu
kabul etmek, yargilamamak ve sakin bir sekilde onu simdiki ana getirmektir.

Bilingli Farkindalik Egitimi ve Programlarinin Tanimi. Bilingli
farkindalik egditimi, bireylerin bu kavrami hayatlarina entegre etmelerini saglayan
yapilandiriimis programlari icerir. En yaygin programlardan biri, Jon Kabat-Zinn
tarafindan geligtirilen Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programidir ve
stres, kaygi gibi psikolojik sorunlarla basa ¢ikmak igin kullanilir (Kabat-Zinn,
1990). Diger bir 6nemli program ise Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (MBCT)
olup, depresyon nuksunu Onlemeye yonelik olarak tasarlanmis ve Klinik
populasyonlarda etkili oldugu kanitlanmistir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002).
Bu programlar, meditasyon, nefes egzersizleri ve bedensel farkindalik gibi cesitli
teknikleri igerir, katihmcilarin anlik deneyimlere dikkatlerini odaklamalarina ve
gunluk yasamda daha bilingli bir farkindalik gelistirmelerine yardimci olur (Segal,
Williams ve Teasdale, 2002; Kabat-Zinn, 1990).
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Bilingli farkindalik egitimi, bireylere bilingli farkindalik pratigi yapma
becerilerini 6greten yapilandiriimig bir programdir. Bu programlar genellikle
meditasyon, nefes calismalari, bedensel farkindalik egzersizleri ve farkindalik
tabanli stres azaltma tekniklerini igerir (Crane ve dig., 2017).

Bu egitim programlarinin temel amaci, katilmcilarin gunluk yasamlarinda
bilingli farkindalik pratigi yapmalarini tesvik etmektir. Programlar genellikle bir
grup formatinda sunulur ve haftalik toplantilar, rehberli meditasyonlar ve ev
Odevleri gibi bilegenleri icerebilir (Kabat-Zinn, 1994).

Bilingli farkindalik egitimi hem klinik hem de gayri resmi ortamlarda
sunulabilir. Klinik ortamlarda, bu programlar genellikle stres, anksiyete,
depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarinin tedavisinde kullanilirken, gayri resmi
ortamlarda kigisel gelisim ve refahi artirma amacli olarak tercih edilir (Segal ve
dig., 2018).

Bilingli farkindalik egitimi, katihmcilara duygusal zekalarini gelistirme,
stresle daha etkili bir sekilde basa ¢cikma ve genel yasam kalitelerini artirma
konularinda yardimci olabilir. Programlar, katilimcilarin i¢sel dinyalarina daha
derin bir anlayig gelistirmelerini ve olumlu degisiklikler yapmalarini tesvik eder.

Bilingli farkindalik egitimi, bireylere bilingli farkindalik pratigi yapma
becerilerini 6greten yapilandiriimis bir programdir. Meditasyon, nefes ¢alismalari
ve bedensel farkindalik egzersizleri gibi tekniklerin yani sira, grup toplantilari ve
ev ddevleri gibi bilesenleri igerir.

Bilingli Farkindaligin Norolojik ve Psikolojik Temelleri. Bilingli
farkindaligin nérolojik temelleri, beyin aktivasyonundaki belirli degisikliklerle
iligkilidir. Beyin goruntuleme g¢alismalari, bilingli farkindalik pratiginin prefrontal
korteks, anterior singulat korteks ve insula gibi bolgelerde artan aktivasyon ile
iligkili oldugunu gdstermektedir (Holzel ve dig., 2011). Bu bodlgeler, dikkat,
duygusal duzenleme ve empati gibi islevlerle dogrudan baglantilidir. Bilingli
farkindalik, bilissel slreglerin ve duygusal tepkilerin daha objektif bir sekilde
gbzlemlenmesine olanak taniyarak bireylerin duygusal dizenleme kapasitelerini
artirabilir (Chiesa ve Serretti, 2010). Ayrica, bu uygulama beyindeki duygusal
duzenleyici merkezlerin aktivasyonunu artirabilir ve stresle basa ¢ikma

kapasitesini guclendirebilir (Holzel ve dig., 2011). Norolojik olarak, bilingli
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farkindaligin prefrontal korteks aktivasyonunu, amigdala aktivitesinin azalmasini
ve hipokampal hacim artisini tesvik edebilecegdi belirtiimistir (Tang ve dig., 2015).

Bilingli farkindalik pratigi hem norolojik hem de psikolojik dizeyde cesitli
etkiler gosterir. Norolojik duzeyde, bilingli farkindalik pratigi beyin yapisini ve
islevini degistirebilir. Psikolojik duzeyde ise, bu pratigin duygusal ve bilissel
islevlere olan etkileri incelenmektedir (Tang ve dig., 2015).

Norolojik duzeyde, bilingli farkindalik pratiginin etkilerini inceleyen birgok
calisma bulunmaktadir. Ornegin, Holzel ve digerleri (2011), bilingli farkindalik
meditasyonunun beyin yapilari Uzerindeki etkilerini incelemiglerdir. Bu ¢alismada,
bilingli farkindalik pratiginin hipokampus hacmini artirdigi ve amigdala aktivitesini
azalttigr bulunmustur. Bu degisiklikler, stresle basa ¢ikma becerilerini artirabilir
ve duygusal reaktiviteyi azaltabilir.

Psikolojik dizeyde, bilingli farkindalik pratiginin duygusal ve bilissel
islevlere olan etkileri arastiriimaktadir. Ornegin, Ortner ve digerleri (2007), bilingli
farkindalik meditasyonunun duygusal reaktiviteyi azalttigini ve duygusal
duzenlemeyi iyilestirdigini bulmuglardir. Ayrica, bilingli farkindalik pratiginin
dikkat, konsantrasyon ve biligssel esneklik gibi biligssel islevleri artirabilecegi one
surulmektedir.

Bunlarin yani sira, bilingli farkindalik pratiginin beyin Gzerindeki etkileri ile
duygusal ve biligsel iglevler arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar da
bulunmaktadir. Ornegin, Farb ve digerleri (2010), bilingli farkindalik
meditasyonunun duygusal duzenlemeyi saglayan beyin bolgeleri ile iligkili
oldugunu bulmuslardir. Bu bulgular, bilingli farkindalik pratiginin duygusal ve
biligsel iglevler arasindaki baglantiy1 guglendirebilecegini gostermektedir.

Bilingli farkindalik pratigi hem nérolojik hem de psikolojik dizeyde cesitli
etkilere sahiptir. Norolojik duzeyde, beyin yapilarini ve iglevlerini degistirebilir ve
stresle basa c¢ikma becerilerini artirabilir. Psikolojik duzeyde ise, duygusal
reaktiviteyi azaltabilir, duygusal dizenlemeyi iyilestirebilir ve bilissel islevleri
artirabilir.

Bilingli Farkindaligin Giinlilk Yasam Uzerindeki Etkileri. Bilingli
farkindalik, bireylerin glnlik yasamlarinda daha fazla farkindalik ve odaklanma
saglayarak genel yagsam kalitelerini artirabilir. Bu uygulama sayesinde bireyler,

stresli durumlarla daha yapici bir sekilde basa ¢ikabilir ve anin icinde daha fazla
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var olabilir (Brown ve Ryan, 2003). Ayrica, bilingli farkindahgin fiziksel saghk
uzerinde de olumlu etkiler yarattigi bulunmustur; uyku kalitesini artirabilir ve genel
olarak daha saglikl bir yasam tarzini destekleyebilir (Grossman, Niemann,
Schmidt ve Walach, 2004). Bilingli farkindalik uygulamalari, iligkilerde daha iyi
iletisim, daha etkili problem ¢dézme ve daha az reaktif davranma becerilerini
gelistirebilir (Kabat-Zinn, 2013).

Bilingli farkindahk pratigi, glnluk yasam Uzerinde cesitli olumlu etkilere
sahip olabilir. Bu etkiler, bireylerin duygusal refahlarini artirabilir, stresle daha
etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir ve genel yasam kalitelerini
iyilestirebilir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalikla ilerleme egilimi,
dugunceleri yonlendirip, olgunlugu saglayarak kisinin kaynaklarini dogru
degerlendirmesini ve boylece mevcut olandan doyum saglamayi 6gretmektedir.
Bu sekilde ilerleyen kisi doyumla beraber bir memnuniyet hissetmekte e bu da
ruh sagligini korumaktadir (Parmaksiz, 2020).

Bircok arastirma, bilingli farkindalik pratiginin duygusal refahi artirdigini
g6stermektedir. Ornegin, Baer ve digerleri (2008), bilingli farkindalik pratiginin
duygusal reaktiviteyi azalttigini ve olumlu duygulari artirdigini bulmusglardir.
Bireyler, gunlik yasamlarinda daha fazla huzur, memnuniyet ve mutluluk
hissedebilirler.

Bilingli farkindalik pratigi ayni zamanda stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirebilir. Ozellikle, bu pratigin odaklanma ve dikkat yeteneklerini artirmasi,
stresli durumlarla daha etkili bir gekilde basa c¢ikma olasiligini artirabilir
(Hulsheger ve dig., 2013). Bireyler, stresli durumlarda daha sakin, daha odakh ve
daha esnek tepkiler verebilirler.

Son olarak, bilingli farkindalik pratigi genel yasam kalitesini artirabilir.
Daha ylksek duygusal refah, daha etkili stres yonetimi ve daha derin anlam
bulma gibi faktorler, bireylerin yasamlarini daha tatmin edici hale getirebilir
(Fredrickson ve dig., 2008). Bireyler, bilingli farkindalik pratigi yoluyla daha bilingli
ve anlam dolu bir yagam surebilirler.

Bilingli farkindalk pratigi, glnlik yasam Uzerinde gesitli olumlu etkilere
sahiptir. Duygusal refahi artirir, stresle daha etkili bir sekilde basa ¢gikmayi saglar
ve genel yasam Kkalitesini iyilestirir. Bu nedenle, bilingli farkindalik pratigi,

bireylerin daha tatmin edici bir yasam strmelerine yardimci olabilir.
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Bilingli Farkindalik ve Mental Saghkta Kullanimi. Bilingli farkindalik,
mental saglik alaninda genis bir uygulama bulmus ve depresyon, anksiyete, stres
bozukluklari ve bagimhlik gibi ¢esitli zihinsel saglik sorunlarinin tedavisinde etkili
oldugu gosterilmigtir (Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh, 2010). Bu yaklasim,
bireylerin duygusal deneyimlerine kargi daha acgik ve kabul edici bir tutum
gelistirmelerine yardimci olur, bu sayede basa ¢ikma yeteneklerini artirir (Baer,
2003). Ornegin, Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (MBCT), depresyon niiksiinii
onlemede etkili bir ara¢ olarak kabul edilir; bu tedavi modeli, biligsel yeniden
yapilanma ve bilingli farkindalik pratigini birlestirir (Segal ve dig., 2002). Bilingli
farkindalik uygulamalari, bireylerin psikolojik esnekliklerini artirabilir, duygusal
dizensizlikleri azaltabilir ve genel mental sagliklarini iyilegtirebilir (Kuyken ve
dig., 2010).

Bilingli farkindalik pratigi, modern psikolojide giderek daha fazla dikkat
ceken bir konudur ve mental saglik alaninda yaygin bir sekilde kullaniimaktadir.
Bu pratigin birgok faydasi vardir ve gesitli zihinsel saglik sorunlarinin tedavisinde
etkili bir arag olarak kullanilabilir (Khoury ve dig., 2013).

Bilingli farkindalik pratigi, 6zellikle stres, anksiyete ve depresyon gibi
yaygin zihinsel saglik sorunlarinin tedavisinde etkili olabilir. Birgok arastirma,
bilingli farkindalik pratiginin stres dizeylerini azalttigini, anksiyete semptomlarini
hafiflettigini ve depresyon belirtilerini iyilestirdigini gostermektedir (Hofmann ve
dig., 2010). Ayrica bilingli farkindalik temelli yaklagimlarin yalnizca psikolojik
bilesenler (duygu, duslince) Uzerinde degil fizyolojik saglik Uzerinde de etkili
oldugu bilinmektedir ( Guler, Usluca, 2021).

Bununla birlikte, bilingli farkindalik pratigi sadece mevcut zihinsel saglk
sorunlarinin  tedavisinde degil, ayni zamanda zihinsel saghgin genel
iyilestiriimesinde de etkili olabilir. Ornegin, bilingli farkindalik pratigi, duygusal
duzenlemeyi geligtirebilir, dikkat ve konsantrasyonu artirabilir ve duygusal
dayanikhligi guglendirebilir (Chiesa ve dig., 2011).

Bilingli farkindalik pratiginin mental saglikta kullanimi, klinik ortamlarda ve
toplumda giderek daha yaygin hale gelmektedir. Ozellikle, bilingli farkindalik
tabanli terapiler (MBT) ve stres azaltma programlari, birgok zihinsel saglik

kurulusu ve klinikte sunulmaktadir. Ayrica, bireylerin kendi baslarina bilingli
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farkindalik pratigi yapmalarini tesvik eden ¢esitli mobil uygulamalar ve gevrimigi
kaynaklar da bulunmaktadir.

Bilingli farkindalik pratigi, modern psikolojide giderek daha fazla 6nem
kazanan bir konudur ve mental saglik alaninda yaygin bir sekilde
kullaniimaktadir. Stres, anksiyete, depresyon gibi yaygin zihinsel saglik
sorunlarinin tedavisinde etkili olabilir ve genel zihinsel saglgi iyilestirebilir. Bu
nedenle, bilingli farkindalik pratigi, mental saglik profesyonelleri ve bireyler igin
onemli bir arag olabilir.

Psikoegitim Programlari

Psikoegitim programlari, bireylere c¢esitli psikolojik, duygusal veya davranissal
zorluklarla basa c¢ikabilmeleri igin bilgi, destek ve beceriler kazandirmayi
amaclayan yapilandirilmis muadahalelerdir. Bu programlar, katilimcilara
semptomlar, etiyolojik faktorler, tedavi segenekleri ve prognozlar hakkinda bilgi
saglayarak ruhsal durumlari gizemden arindirmayi ve bireylerde 6z yeterlilik ile
0z yonetim becerilerini guclendirmeyi hedefler (Dysthe vd., 2021).

Psikoegitim, genellikle bilissel-davranig¢l terapi (CBT) ve grup terapisi
yaklagimlarinin ilkelerini birlestirir. Bu sayede, bireylerin yasadiklari psikolojik
zorluklara yonelik tepkilerini anlamlandirmalarina, bunlarin gogu zaman normal
ve evrensel insan tepkileri oldugunu fark etmelerine yardimci olur (Demirci vd.,
2024; Oliveira vd., 2024). Boylelikle, bireylerin ruhsal sureglere dair farkindaligi
artarken damgalanma algisi azalmakta ve iyilesme surecine yonelik iggorusel bir
anlayis gelismektedir.

Bu yaklasimin temel hedeflerinden biri, bireylerin kendi tedavi surecleriyle ilgili
bilingli kararlar alabilmelerine ve iyilesme vyolculuklarina aktif katilim
gostermelerine olanak tanimaktir (Ekhtiari vd., 2017). Psikoegitimin faydalari,
travmatik yasam olaylarinin etkilerini azaltmaktan, psikiyatrik bozukluklarda
tedaviye uyumu artirmaya kadar genig bir yelpazede gozlemlenmektedir
(Wessely vd., 2008; Oliveira ve Dias, 2023).

Ornegin, travmatik deneyimler sonrasinda kisa sireli psikoegitimsel
mudahalelerin, yetigkin bireylerde ruh saghgi sonuglarini, psikolojik dayaniklihgi
ve travmayla iligkili bilgi dizeyini anlamli dl¢ide gelistirdigi bildirilmistir (Brooks
vd., 2021). Bu tur mudahaleler genellikle semptom tanima, ila¢ yonetimi, stresle

basa ¢cikma becerileri ve ruhsal destek kaynaklarina erisim konularinda egitim
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bilesenlerini icerir. Etkinliklerini artirmak amaciyla bu egitimler siklikla beceri
gelistirme egzersizleri, danismanlik destegi ve grup paylasim oturumlari ile
desteklenmektedir (Bosqui ve Marshoud, 2018).

Psikoeditim programlarinin bir diger onemli yonu, bireyleri kendi hastaliklari
hakkinda bilgi sahibi olmaya tesvik etmesi ve boylece ruhsal bozukluklara dair
derinlemesine bir kavrayis gelistirmelerini saglamasidir (Skliarova vd., 2024). Bu
anlayis, bireylerin semptomlarini daha iyi yonetmelerine, etkili basa ¢ikma
stratejileri geligtirmelerine ve yasam kalitelerini artirmalarina yardimci olur. Ayni
zamanda bireylerde kontrol duygusunu ve 6z savunuculuk (self-advocacy)
becerilerini gliclendirerek, tedavi slirecine daha etkin katilimi tesvik eder (Green,
2023; Sarkhel vd., 2020).

Bu mudahaleler, genellikle hastaligin nedenleri, yaygin belirti ve semptomlar,
nuksun erken uyari isaretleri ve mevcut tedavi segenekleri hakkinda ayrintili bilgi
iceren moduller biciminde yapilandirilir. Buna ek olarak, semptom yonetimi ve 6z
duzenleme becerileri Uzerine yogunlasan egitim bilesenleri, bireylerin ruhsal
durumlariyla daha iglevsel bir sekilde bag etmelerini saglar (Mhango vd., 2023).
Psikoegitim, hastaliga iligskin icgoruyu artirma, damgalanmayi azaltma ve umut
ile kontrol duygusunu guglendirme acgisindan da onemli bir islev Ustlenmektedir.
Bu unsurlar, ilag uyumunu artirma, semptom siddetini azaltma ve nuks riskini
diisirmede belirleyici rol oynar (Alizioti ve Lyrakos, 2019). Ozellikle, ciddi ruhsal
hastaliklarda (6rnegin sizofreni gibi), psikoegitim hastalarin hastaliklarini
anlamalarina, tedaviye aktif katiim gostermelerine ve yasam kalitelerinde belirgin
iyilesmeler saglamalarina yardimci olur (Vreeland vd., 2006; Zhao vd., 2015).
Son yillarda yapilan galismalar, psikoegitim programlarinin yalnizca bireysel
duzeyde degil, ayni zamanda aile ve topluluk dizeyinde de etkili oldugunu
gOstermektedir. Aile Uyelerinin de bilgilendiriimesiyle birlikte, hastalik yonetimine
yonelik farkindalik artmakta, bakim sireclerine katilim giglenmekte ve niks ile
hastaneye yatis oranlarinda azalma gézlemlenmektedir (Oneib vd., 2025).
Sonug olarak, psikoegitim programlari, bireylerin yalnizca ruhsal bozukluklari
anlamalarini degil, ayni zamanda bu durumlarla etkin bicimde basa ¢ikmalarini,
tedavi sureclerine bilingli bigimde katilmalarini ve yasam kalitelerini surdurulebilir

sekilde artirmalarini saglayan, kanita dayali bir egitimsel mudahale yaklagimidir.
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Psikoegitim Programlari: ilkeler ve Etkililik. Psikoegitim programlari, bireylerin
ruh saghgina iligkin bilgi duzeylerini artirmayi, basa c¢ikma becerilerini
guglendirmeyi ve psikolojik iyi olusu desteklemeyi amaclayan yapilandiriimig
mudahale modelleridir. Bu programlar, katihmcilara ruhsal surecler, stres
yonetimi, 6z duzenleme ve destek kaynaklari hakkinda bilgi sunarken; biligsel,
duygusal ve davranigsal dizeyde dedisim yaratmayi hedefler (Pierce, 2019).
Genellikle egitimsel icerikler, beceri gelistirme etkinlikleri ve grup temelli
etkilesimler yoluyla uygulanmakta olup, bireylerin 6z yonetim kapasitesini ve
iyilesme surecindeki aktif rollerini guclendirmeye odaklanirlar.

Psikoegitim programlarinin en onemli katkilarindan biri, ruh saghgi sorunlarini
normallestirerek damgalamay! azaltmalari ve bireylere pratik basa ¢ikma
stratejileri kazandirmalaridir. Ozellikle dijital bagimlilik, stres, kaygi ve psikolojik
katilhk gibi yaygin sorunlara yonelik geligtirilen programlar, Universite ogrencileri
gibi risk altindaki gruplarda psikolojik esneklik ve bilingli farkindalik becerilerini
gelistirme potansiyeli tasimaktadir (Juszczyk-Kalina vd., 2023).

Arastirmalar, bu tur programlarin Universite ogrencilerinde stres, kaygi ve
depresif belirtileri azaltma, 6z farkindalik ve psikolojik dayaniklihidi artirma gibi
olumlu sonuglar dogurdugunu géstermektedir (Karampas vd., 2022). Ozellikle
Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) ilkelerini igceren psikoegditim mudahaleleri,
psikolojik esnekligin énemli bir bileseni olan deneyimsel kaginmayi azaltarak
bireylerin igsel deneyimlerine karsi daha saglkh bir tutum gelistirmelerini saglar
(Karampas vd., 2022). Boylelikle, bireyler duygusal sireclerini bastirmak yerine
farkindalikla kabul edebilir ve dijital bagimlilik gibi uyumsuz davranislara yonelme
olasiliklarini azaltabilirler (Raiha vd., 2024; Marais vd., 2020).

Bu yaklagsimlar, glgli basa c¢ikma mekanizmalarinin gelistiriimesini ve 06z
dizenleme becerilerinin desteklenmesini hedefleyerek, dijital teknolojilerle
dengeli bir etkilesim bigimi kazandirmayi amaglamaktadir. Ornegin, “ReStress
Mindset” programi, Yunanistan’daki Universite d6grencileri Uzerinde uygulanmis,
stres yonetimi odakh bir ¢evrimigi mudahale modelidir. Bu program, Stres
Zihniyeti EQgitimi ile ACT matris protokolinu birlestirerek 6grencilerde stres
tepkilerini azaltmada etkili sonuglar ortaya koymustur (Karampas vd., 2022).
Benzer sekilde, Fransa’da gelistirilen c¢evrimi¢i ¢ok bilesenli mudahale

‘ETUCARE”, Universite ogrencilerinin ruh sagligi goOstergelerinde anlamli
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iyilesmeler saglamis ve dijital psikoegitim programlarinin etkinligine dair guclu
kanitlar sunmustur (Theurel vd., 2022).
Geleneksel yuz yuze psikoegitim yaklagimlarinin yani sira, dijital ve ¢evrimigi
mudahalelerin de ruh saghgi hizmetlerine erisimi artirmada dnemli bir rol oynadigi
gérilmektedir. internet, mobil uygulamalar veya diger elektronik platformlar
araciligiyla yuaratilen bu dijital mudahaleler, ozellikle erisilebilirlik, kabul
edilebilirlik ve dlgeklenebilirlik agisindan énemli avantajlar sunmaktadir (Rashid,
2024). Universite 6grencilerinin bir kisminin damgalanma korkusu veya siirekli
terapiye katilim zorluklari nedeniyle geleneksel danismanlik hizmetlerinden
kacindigi g6z onune alindiginda, dijital temelli psikoegitim programlari bu
engelleri azaltan dnemli bir alternatif olarak 6ne ¢ikmaktadir (Zhu vd., 2023).
Bununla birlikte, mevcut bulgular bu tlr c¢evrimici mudahalelerin etkilerini
dogrulamak ve farkli kilttrel baglamlarda uygulanabilirligini test etmek igin daha
fazla ampirik arastirmaya ihtiya¢ oldugunu gostermektedir (Davies vd., 2014).
Yine de yapilan meta-analizler, ¢evrimici formatta uygulanan Kabul ve Kararllik
Terapisi'nin, c¢esitli ruh sagligi sorunlarini ele almakta etkili oldugunu ve
kullanicilar tarafindan benimsenme oraninin yliksek oldugunu ortaya
koymaktadir (Raiha vd., 2024).
Bu bulgular, psikoegitim programlarinin dijital ortamlara uyarlanabilirligini
desteklemekte ve Ozellikle ACT ilkelerini butlnlestiren g¢evrimici modellerin,
universite 6grencilerinin karsilastigi benzersiz psikolojik ve davranissal zorluklara
yonelik Ol¢eklenebilir, dusuk maliyetli ve erisilebilir ¢ozumler sundugunu
gostermektedir (Vally vd., 2024; Karampas vd., 2022). Bu yonuyle psikoegitim
programlari, dijital gagin getirdigi yeni bagimhlik tlrlerine ve psikolojik zorluklara
yanit vermede yenilikgi, onleyici ve guglendirici bir midahale alani olarak énem
kazanmaktadir.
Dijital Bagimhlik, Bilingli Farkindalik ve Biligsel Esneklik Aralarindaki iligki
Biligsel esneklik, bilingli farkindalik ve dijital bagimhlik arasindaki kargilikli
etkilesimi anlamak, 6zellikle Universite 6grencileri arasinda giderek artan sorunlu
internet kullanimina yonelik hedeflenmis midahaleler gelistirmek agisindan kritik
bir 6nem tagimaktadir (El-Ashry vd., 2023). Dijital teknolojilerle agiri ve zorlayici
etkilesim bicimleriyle tanimlanan dijital bagimlilik, genellikle azalmig biligsel

esneklik ile iligkilidir; bu durum, bireyin yeni durumlara uyum saglama veya
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alternatif bakis acilari gelistirme kapasitesini zayiflatmaktadir (Kuru ve Celenk,
2020).

Dusunsel katiligin artmasi, bireylerin dijital uyaranlara agir yonelmesiyle
birlikte simdiki ana odaklanma ve meta-biligsel iggoru yetilerinde azalmaya yol
agmaktadir (Westhoff vd., 2023). Bu durum, bilingli farkindalik duzeyini
zedeleyerek bireyin dikkatini bilingli bigcimde yonlendirme ve 0z duzenleme
becerilerini olumsuz etkiler. BOylece, azalan bilingli farkindahgin dijital bagimhligi
guclendirdigi ve buna kargilik zayiflayan bilissel esnekligin bagimhlik dongusunu
derinlestirdigi bir karsilikli etkilesim ortaya ¢ikar (Liu vd., 2023).

Bu nedenle, hem bilingli farkindaligi hem de biligsel esnekligi ayni anda
guclendiren mudahalelerin gelistiriimesi, dijital bagimhligin Gniversite dgrencileri
uzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak agisindan blyuk bir potansiyele sahiptir.
Bu tur mudahaleler, bireylerin 6z duzenleme becerilerini destekleyerek, dijital
platformlarla daha dengeli, bilingli ve saglikli bir etkilesim kurmalarini saglar.
Boylelikle, yalnizca bagimlilik semptomlarinin azaltiimasi degil, ayni zamanda
akademik performans ve genel psikolojik iyi olug duzeylerinin iyilestiriimesi de
mumkun hale gelir.

Bu baglamda, dijital bagimlilikla mucadele eden universite 6grencileri igin
bilingli farkindalia dayali psikoegditim programlarinin etkinligini arastirmak,
bilissel esnekligi artirmak ve genel ruh sagligini desteklemek agisindan onemli
bir gerekliliktir. Bu arastirma, bilingli farkindalik temelli yapilandiriimis bir
psikoegditim programinin, Universite ogrencilerinde biligsel esnekligi artirma ve
dijital bagimhlikla iligkili semptomlari azaltma potansiyelini incelemeyi
amaclamaktadir. Boyle bir yaklagsim, ogrencilerin i¢sel deneyimleriyle daha
uyumlu, gevreleriyle daha dengeli bir iliski kurmalarini; dolayisiyla uyumsuz dijital
davraniglar fark edip bunlardan uzaklagmalarini mimkudn kilacaktir (Pasquale
vd., 2018).

Son donem arastirmalar, kulturel olarak uyarlanmisg, internet tabanli
farkindalik midahalelerinin, 6zellikle dusuk ve orta gelirli Ulkelerdeki Universite
ogrencilerinde psikolojik sikintilarin azaltiimasinda etkili oldugunu gostermektedir
(Listiyandini vd., 2024). Bu bulgular, bilingli farkindaliga dayali psikoegitim
programlarinin, dijitallesmenin getirdigi karmasik psikolojik dinamiklerle bas

etmekte zorlanan genc yetigkinler igin dlgeklenebilir, erigilebilir ve kultlrel olarak
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uyarlanabilir bir ¢ézim sundugunu ortaya koymaktadir (Fendel ve Schmidt,
2022).

Bu cercevede, “dijitallestiriimis benlik (digitalized self)” kavrami, dijital
teknolojinin bireylerin duygusal deneyimlerini, biligsel sureclerini ve benlik
algilarini kdkten donusturdugund ileri sirmektedir. Bu dénudsum, fiziksel ve
duygusal etkilesimin yerini dijital temsillere birakarak sorunlu dijital kullanimi
daha da guclendirmektedir (Carlo vd., 2023). Bu nedenle, modern mudahale
yaklagimlarinin yalnizca dijital kullanimin sikligini azaltmaya degil, ayni zamanda
dijital ve fiziksel dliinya arasindaki dengeyi yeniden tesis etmeye odaklanmasi
gerekmektedir (Zhang vd., 2024).

Bilingli farkindaliga dayali psikoegitim programlari bu noktada devreye
girerek, 6z farkindalik ve dikkat farkindahgi sureglerini gugclendirebilecek
mekanizmalar sunar. Bu mekanizmalar, bireylerin dijital ortamlarda gecirdikleri
sureyi daha bilingli hale getirirken, uzun sureli dijital dalisin neden oldugu biligsel
dagilma ve duygusal tukenmislik gibi olumsuz sonuglari azaltabilir (Sanchez-
Fernandez ve Mas, 2022). Dolayisiyla, bu tur butinlesik midahale modelleri,
dijital cagin psikolojik zorluklarina kars1 hem onleyici hem de iyilestirici bir cergeve
sunmaktadir.

Dijital bagimhlik, bilingli farkindalik, kabul ve bilissel esneklik kavramlari,
bireyin psikososyal isleyisi Uzerinde etkili olan ¢ok boyutlu yapi taslaridir. Dijital
bagdimlilik, bireyin dijital aracglara asiri ve kontrolsiz bir sekilde ydnelmesiyle
karakterize edilen bir durum olup (Young, 1998), 6zellikle yuruttcl islevlierdeki
zayifliklar ve duygusal duzenleme gugclukleri ile iliskilendiriimektedir (Brand,
Young, & Laier, 2014). Bu noktada, biligssel esneklik, bireyin degisen kosullara
uygun yeni bilissel semalar Uretebilme ve davraniglarini adapte edebilme
kapasitesi olarak, dijital bagimlihkla mucadelede kritik bir rol oynamaktadir
(Diamond, 2013).

Bilingli farkindalik, bireyin mevcut an deneyimine acik, kasitli ve yargisiz
bir dikkatle yaklasabilmesi yetisini ifade eder (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli
farkindaligin yUksek olmasi, bireylerin dijital uyaranlara yodnelik otomatik
tepkilerini fark etmelerini ve bu tepkiler Gzerinde dustnsel kontrol saglamalarini

kolaylastirmaktadir (Peters, Erisman, Upton, Baer, & Roemer, 2011). Bu durum,
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bireyin bilissel esnekligini artirarak alternatif davranis stratejileri gelistirmesini
destekler.

Aragtirmalar, dijital bagimhlik dizeyi yuksek bireylerin biligsel
esnekliklerinin dusuk oldugunu, 6te yandan bilingli farkindalik becerileri yuksek
bireylerin dijital bagimlihk davraniglarina karsi daha direngli olduklarini
gostermektedir (Elhai, Dvorak, Levine, & Hall, 2017; Garland, Geschwind,
Peeters, & Wichers, 2015). Bu bulgular, dijital bagimhligin 6nlenmesi ve
yonetilmesinde biligsel esnekligi artirmaya yonelik bilingli farkindalik temelli
mudahalelerin dnemini vurgulamaktadir.

Sonug¢ olarak, dijital bagimhlik, bilingli farkindalik ve biligssel esneklik
arasindaki iliski dongusel ve etkilesimsel bir yapi sergilemekte olup, bireyin
psikolojik dayanikhligi, uyum kapasitesi ve yasam doyumu Uzerinde belirleyici
etkiler yaratmaktadir.

Dijital Bagimliik ve Bilingli Farkindalik Arasindaki iligki. Dijital
badimlilik, bireylerin dijital cihazlar ve internet Uzerindeki kontrolstiz kullanimini
ifade eder ve bu durum genellikle olumsuz sonuglar dodurur (Young, 1998).
Bilingli farkindalik ise, bireylerin mevcut ani yargisiz bir sekilde kabul etme ve
deneyimleme kapasitesini artiran bir zihin durumu olarak tanimlanir (Kabat-Zinn,
1994). Bu iki kavram arasindaki iligki, bilingli farkindaligin dijital bagimhhigi
azaltmada potansiyel bir mudahale yontemi olabilecegi Uzerine odaklanir.
Ornegin, Birlesik Krallik'ta yapilan bir calisma, bilingli farkindalik uygulamalarinin,
bireylerin dijital cihaz kullanimini daha bilingli bir sekilde yonetmelerine yardimci
oldugunu gdstermistir (Panchal, 2018). Bilingli farkindalik, bireylerin dijital
ortamlarda gecirdikleri zamani fark etmelerine ve bu slreyi sinirlamalarina
olanak tanir. Boylece, bilin¢li farkindalik pratikleri, dijital bagimliigin olumsuz
etkilerini azaltabilir ve bireylerin dijital ortamlara olan bagimhliklarin
dengeleyebilir.

Dijital bagimhlik ve bilingli farkindalik arasindaki iliski karmasik ve ¢ok
yonlidur. ik olarak, dijital bagimlilik, asiri derecede dijital teknolojilere bagimli
olma durumunu ifade ederken, bilingli farkindalik ise mevcut ani dikkatle fark
etme, kabul etme ve olumsuz duygulari sorgulama pratigidir. Bu iki kavram

arasindaki iligkiyi anlamak icin birkag farkli agidan bakabiliriz:
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Dijital Bagimliigin Farkindalik Uzerindeki Etkisi: Dijital bagimlilik, strekli
olarak dijital teknolojilere bagimh olan bireylerde farkindalik dizeyinin dusuk
olmasina neden olabilir. Bu kisiler, teknoloji kullanimi sirasinda igsel
deneyimlerine dikkat etmekte zorlanabilirler ve dolayisiyla bilingli farkindalik
duzeyleri duguk olabilir.

Bilincli Farkindaligin Dijital Bagimlilik Uzerindeki Etkisi: Bilingli farkindalik
pratigi, bireylerin duygularini, dusuncelerini ve davraniglarint daha iyi
anlamalarina ve yonetmelerine yardimci olabilir. Bu, dijital bagimhlikla
mucadelede 6nemli bir rol oynayabilir, cinku bireyler daha bilingli bir sekilde
teknoloji kullanimini denetleyebilir ve gereksiz kullanimdan kaginabilirler.

Bilingli Farkindah@in Dijital Bagimliigin Etkileri Uzerindeki Etkisi: Bilingli
farkindalik pratigi, bireylerin dijital bagimhligin neden oldugu duygusal ve zihinsel
etkilerle daha iyi basa c¢ikmalarina yardimci olabilir. Bu, stres, kaygl veya
depresyon gibi duygusal sorunlarla bag etmekte daha etkili olmalarini saglayabilir
ve dolayisiyla dijital bagimhiigin zararh etkilerini azaltabilir.

Dijital Bagimlihgin Bilingli Farkindaliga Yonelik Zorluklari: Dijital bagimlilik,
bireylerin dikkatlerini dagitarak bilingli farkindalik pratigini zorlastirabilir. Strekli
olarak teknolojiye bagiml olan bireyler, i¢gsel deneyimlerine odaklanmak ve
mevcut ani fark etmek konusunda guglik yasayabilirler.

Bu acilardan bakildiginda, dijital bagimlilik ve bilingli farkindalik arasindaki
iliski kompleks ve karsilikh etkilesim icindedir. Dijital bagimhligin etkilerini
azaltmak ve bilingli farkindaligi artirmak igin bireylerin teknoloji kullanimini
dengelemeye calismalari ve bilingli farkindalik pratigini gunlik yasamlarina
entegre etmeye calismalari 6nemlidir. Bu hem dijital bagimhiligin zararlarini
azaltabilir hem de bireylerin duygusal ve zihinsel refahlarini artirabilir.

Dijital Bagimhlik ve Biligssel Esneklik Arasindaki iligki. Dijital bagimlilik,
bireyin dijital platformlara yonelik kontrolsiz ve kompulsif kullanim egilimi
gOstermesiyle tanimlanan bir bozukluktur (Kardefelt-Winther, 2014). Bu durum
bireyin yurutict iglevlerinde bozulmaya, 0zellikle de bilissel esneklik
kapasitesinde duguse yol agmaktadir. Bilissel esneklik, bireyin dusunceler
arasinda gegis yapabilme, farkli bakis agcilari gelistirebilme ve c¢evresel
degisimlere uygun yeni yanit stratejileri Uretebilme becerisi olarak tanimlanir
(Scott, 1962; Diamond, 2013).
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Dijital bagimlilikla birlikte bireylerin karar verme mekanizmalari daha durtusel
hale gelmekte, alternatif ¢6zim yollari Gretme kapasiteleri azalmaktadir (Brand
et al., 2016). Ozellikle, internet oyun bagimlih@i, sosyal medya bagimliligi gibi alt
turlerde yapilan calismalar, bagimh bireylerin daha dusik biligsel esneklik
dizeylerine sahip olduklarini géstermektedir (Dong, Lu, Zhou, & Zhao, 2011;
Turel & Bechara, 2017). Bu bireyler ¢cevresel degisikliklere adapte olmakta guglik
cekmekte, esnek disinme ve davranig repertuarlari daralmaktadir.
Norogoruntuleme galigmalari, dijital bagimhlik durumlarinda prefrontal korteks
aktivitesinde azalma oldugunu, bunun da esnek biligsel yanitlarin olugturulmasini
zorlastirdigini ortaya koymustur (Yuan et al., 2011; Zhou et al., 2011). Ayrica,
dijital bagimlihgin, dikkat kontroli ve biligssel gegis gibi yurGticu iglevilerde
zayiflamaya yol ac¢tidi, bu durumun da bireyin yeni kosullara adapte olma
kapasitesini ciddi bicimde sinirlandirdigi bildiriimektedir (loannidis et al., 2016).
Dolayisiyla, dijital bagimlilik yalnizca bireyin teknoloji kullanim aligkanlhklarini
degil, ayni zamanda temel biligsel yetilerini etkileyerek genis kapsamli psikolojik
sonuglar dogurmaktadir. Dijital bagimhlik duzeyinin dusdrulmesi, biligsel
esnekligin korunmasi ve gelistiriimesi i¢in on kosul olarak degerlendirilebilir.

Bilingli Farkindalik ve Bilissel Esneklik Arasindaki iliski. Bilingli
farkindalik (mindfulness), bireyin anlik deneyimlere acik, dikkatli ve yargilamadan
yaklasabilme becerisini kapsar (Brown & Ryan, 2003). Bilingli farkindalk
uygulamalari, bireyin zihinsel igeriklerine olan tepkilerini dizenleyebilmesini ve
otomatik dusunce dongulerinden siyrilarak daha esnek dusunme bigimleri
gelistirmesini saglar (Chambers, Lo, & Allen, 2008).

Biligsel esneklik, bireyin farkh bilissel semalar arasinda gegis yapabilme
ve problem ¢6zme sureglerinde yaratici ¢ézumler Uretebilme kapasitesiyle
dogrudan iligkilidir (Martin & Rubin, 1995). Bilingli farkindalik, bireyin
deneyimlerine yonelik tutumunu degistirdigi icin, bu tur biligsel gegislerin
kolaylagmasina zemin hazirlar (Moore & Malinowski, 2009).

Cesitli mudahale calismalari, bilingli farkindalik uygulamalarinin biligsel
esneklik Gzerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur. Ornegin, Kiken ve
arkadaglarinin  (2015) yaptig1 arastirma, kisa sdreli bilingli farkindalk
uygulamalarinin dahi bireylerin esnek dusinme becerilerini artirdigini

goOstermigtir. Garland (2007) ise, bilingli farkindalik uygulamalarinin biligsel
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felaketlestirme egilimlerini azaltarak, bireyin stresli durumlara daha farkli
perspektiflerden yaklasabilmesini sagladigini ileri sirmektedir.
Norobilimsel bulgular da bilingli farkindaligin bilissel esneklik Uzerindeki etkilerini
desteklemektedir. Bilingli farkindalik uygulamalari, prefrontal korteksin aktivitesini
artirarak yuruticu iglevlerin ve biligsel gegis yetilerinin guglenmesine katki
saglamaktadir (Tang, Holzel & Posner, 2015).

Bu baglamda, bilingli farkindalik, bireyin mevcut deneyimlerine yonelik
bilingli bir yaklagim geligtirmesini saglayarak bilissel esnekligi hem davranigsal

hem de norobiyolojik duzeyde desteklemektedir.
ilgili Arastirmalar

Dijital bagimlilik literaturl giderek genisleyen bir arastirma alani olarak,
sorunlu internet kullanimi, akilli telefon bagimhligi ve belirli uygulamalara yonelik
asiri kullanim gibi bir dizi davranissal bagimlihgr kapsayan ¢ok boyutlu bir yapiya
isaret etmektedir. Bu tur bagimlilik bigimlerinin, birbirleriyle yuksek oranda
ortisen biligsel, duygusal ve davranigsal mekanizmalar tarafindan desteklendigi
gorilmektedir (Kent vd., 2021). Ozellikle Universite 6grencileri arasinda bu
davranislar, dikkat slresinin azalmasi, bilissel kontrolin zayiflamasi ve
dolayisiyla akademik performansta bozulma gibi sonugclarla iligkilendiriimektedir
(Gu, 2024).

Geng bireyler arasinda akilli telefon bagimliliginin yayginlasmasi, sosyal,
psikolojik ve davranigsal islevselligi olumsuz etkileyen ¢ok yonla sonugclar
dogurmakta ve bu durumu hedef alan etkili midahalelere duyulan ihtiyaci
artirmaktadir (Salepaki vd., 2025). Ancak, tanimlanan bu ihtiyaca ragmen,
universite 6grencilerinde akilli telefon bagimlihgini dogrudan hedefleyen kanita
dayali mudahale programlarinin sinirli oldugu goérulmektedir (Liu vd., 2022). Bu
eksiklik, dijital cihazlarin akademik, sosyal ve bireysel yagsamin ayrilmaz bir
pargasi haline geldigi giinimuizde 6zellikle kaygi verici bir durumdur (Kent vd.,
2021).

Bu baglamda, farkindalik temelli mudahaleler (mindfulness-based
interventions), bireylerin 6z farkindalik ve 6z dizenleme becerilerini gelistirerek
problemli dijital davraniglar azaltmada etkili bir yaklagim olarak one ¢ikmaktadir

(Sun, 2023). Ornegin, grup formatinda uygulanan farkindalik temelli biligsel
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programlarin, 6zellikle ergenler ve geng yetiskinlerde akilli telefon kullanimini
duzenleme ve bagimlilik belirtilerini azaltma konusunda olumlu etkiler gosterdigi
saptanmigtir (Tang ve Lee, 2021). Ayrica, farkindalik temelli igerik sunan mobil
uygulamalarin farkindalik dizeyini artirma ve psikolojik sikintiy1 azaltma yoninde
umut verici sonuglar sagladigi bildiriimektedir. Bununla birlikte, bu etkilerin
guvenilir bicimde degerlendirilebilmesi icin daha titiz, randomize kontrolli

calismalarin gerekliligi vurgulanmaktadir (Rosa-Goémez vd., 2025).

Bu tdr dijital farkindalik araglarinin psikoegitimsel cergevelere entegre
edilmesi, erisilebilir ve dlgeklenebilir bir midahale modeli olugturmak agisindan
blyUk potansiyele sahiptir. Bdyle bir entegrasyon, dijital gagda zihinsel refahi
desteklemenin yani sira, saghkh dijital algkanliklarin kalici bigimde
kazandirimasina da katki saglayabilir (Sun, 2023; Liu vd., 2023). Universite
ogrencilerine yonelik farkindalik temelli psikoegitim programlari, duygusal 6z
farkindaligin gelisimini destekleyerek dikkat daginikhdr ve problemli telefon

kullanimi arasindaki iligskiye aracilik edebilmektedir (Throuvala vd., 2020).

Ayrica literatr, 6z kontrol ve 0z duzenlemenin problemli akilli telefon
kullanimina karsi koruyucu faktorler oldugunu géstermekte; farkindalik temelli
mudahalelerin  bu psikolojik nitelikleri guc¢lendirme potansiyelini ortaya
koymaktadir (Sanchez-Fernandez ve Mas, 2022). Dahasi, egzersiz temelli
uygulamalarla farkindalik midahalelerinin birlestiriimesi, 6zellikle bilissel kontrol
ve engelleyici iglevler uzerinde sinerjik etki yaratarak dijital bagimhligin

azaltilmasinda daha yuksek etkililik saglamaktadir (Liu vd., 2022).

Bununla birlikte, mevcut literatirin onemli bir sinirhligi, bu tur birlesik
mudahalelerin uzun vadeli etkilerini sistematik bigimde inceleyen galismalarin
azhgidir. Nitekim yalnizca sinirli sayida arasgtirma, takip degerlendirmelerinde bu
etkilerin kalicihgini dogrulamistir (Liu vd., 2022). Ayrica, farkindalk temelli
mudahalelerin ¢esgitli davranigsal bagimliliklar Gzerindeki etkililigi ortaya konmus
olsa da, bu mudahalelerin Universite baglaminda akilli telefon bagimhliginin
Onlenmesi amaciyla uygulanmasi yeterince arastirimamis bir alan olarak

varligini surdirmektedir (Liu vd., 2022).

Ote yandan, e-saglik tabanli farkindalik miidahalelerine iligkin dn bulgular,

universite 6grencileri arasinda bu programlarin kabul edilebilirligini ve hem refah
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dizeyi hem de telefon kullanim davraniglarinda anlamli iyilesmeler sagladigini
gostermektedir (Kent vd., 2021). Ancak bu dijital midahalelerin uzun vadede
davranig degisikliginin surdarulebilirligi Uzerindeki etkisini ortaya koymak igin

daha kapsamli, boylamsal arastirmalara ihtiyac¢ vardir (Kent vd., 2021).

Dolayisiyla, yalnizca kisa vadeli bagimlilik davranislarini azaltmakla
kalmayip bilissel esneklik ve bilingli farkindahgr da guglendiren kapsaml
psikoegitim programlarinin tasarlanmasi, dijital ¢agin getirdigi bagimihilik
dinamiklerine butuncul bir yanit gelistirmek acisindan 6nem tasimaktadir. Bu
baglamda, dijital bagimhlik, bilissel esneklik ve bilingli farkindalik arasindaki ¢ok
boyutlu etkilesimi yapilandiriimis bir psikoegitim modeli i¢cinde incelemek, etKkili
Onleme ve mudahale stratejilerinin gelistirimesi i¢cin saglam bir bilimsel temel

sunmaktadir.

Bu arastirma, universite 6grencilerinde dijital bagimlihgr azaltmak, biligsel
islevleri guclendirmek ve 6z farkindaligi artirmak amaciyla gelistirilen yeni bir
bilingli farkindalik temelli psikoegitim programinin etkililigini elestirel bigimde
degerlendirmeyi amaclamaktadir. Bu program, bilingli farkindalik ve biligsel
esnekligi artirarak bireylerin dijital teknolojilerle daha dengeli ve saglikli bir iligki
kurmalarini; boylece bagimlilik egilimlerini azaltirken psikolojik iyi olug duzeylerini
desteklemelerini  hedeflemektedir.  Ozellikle egzersiz  bileseninin  bu
psikoegitimsel cerceveye dahil edilmesi, engelleyici kontrol Uzerindeki
kanitlanmis olumlu etkileri sayesinde programin etkililigini daha da artirma

potansiyeline sahiptir (Liu vd., 2022).

Dijital bagimhlik ve ruh saghgina yonelik mudahaleler Uzerine yapilan
arastirmalar hizla artmasina ragmen, 6zellikle norobilissel duzeyde kapsamli ve
batlnlesik mudahale stratejileri konusunda énemli bogsluklar bulunmaktadir (Liu
vd., 2022). Mevcut literatirde, Universite dgrencileri arasinda dijital bagimlilik
semptomlarini azaltmada ve biligsel esneklikte kalici iyilesmeler saglamada
bilingli farkindaliga dayal psikoegitim programlarinin uzun vadeli etkinligini
inceleyen calismalarin sinirli oldugu goérilmektedir (Liu vd., 2022). Var olan
arastirmalar genellikle dijital mudahalelerin ruh sagligi Uzerindeki kisa sureli
etkilerine odaklanmakta, ancak dijital bagimlilik, bilissel islevler ve bilingli
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farkindalik arasindaki karmasik etkilesim agini yeterince ele almamaktadir
(Yosep vd., 2024).

Buna ek olarak, bilingli farkindaliga dayali psikoegitim programlarinin dijital
bagimhlik baglaminda biligsel esnekligin altinda yatan sinirsel mekanizmalari
nasil etkiledigini arastiran ¢alismalarin eksikligi dikkat ¢ekicidir (Mehrotra, 2020).
Bu durum, dijital etkilesimlerin hem bilissel hem de duygusal surecleri yeniden
sekillendirdigi “dijitallestiriimis benlik (digitalized self)” olgusunun dogurdugu

zorluklarin yeterince anlagilmamasina yol agmaktadir (Carlo vd., 2023).

Mevcut mudahale yaklasimlarinin ¢ogu, dijital bagimlihgin derin psikolojik
ve norobiligsel temellerini ele almak yerine, yalnizca 6z izleme veya teknoloji
kullanimini sinirlama stratejilerine odaklanmaktadir (Martin vd., 2025). Oysa
dijital asiri etkilesimin neden oldugu bilissel degisimleri, 6zellikle dikkat kontrolu,
yonetici iglevler ve duygusal duzenleme stratejileri Uzerindeki etkilerini batuncul

bicimde inceleyen mudahalelere ihtiya¢c duyulmaktadir (Carlo vd., 2023).

Ayrica, dijital bagimhhigin ortaya c¢ikisinda ve tedavisinde kulturel ve
sosyoekonomik degiskenlerin roli gogu zaman g6z ardi edilmektedir. Bu durum,
evrensel olarak uygulanabilir ve kultirel baglamlara duyarli mudahale
stratejilerinin gelistirimesinde énemli bir eksiklige isaret etmektedir (Giraldez vd.,
2024). Dolayisiyla, Universite o6grencilerinde dengeli dijital yasam bigimlerini
destekleyen, kultarel olarak uyarlanabilir psikoegitim programlarinin etkililigini

degerlendirmek Uzere daha saglam arastirma tasarimlarina ihtiyag vardir.

Duzensiz ekran kullaniminin dikkat ve yonetici iglevler gibi biligsel beceriler
uzerinde olumsuz etkiler yarattigi bilinmekle birlikte, diger bilissel alanlardaki
(6rnegin hafiza, islem hizi, bilissel esneklik) bozulmalarin kapsami ve siddeti
henlz tam olarak agikliga kavusturulmamistir (Moshel vd., 2023). Bu nedenle,
dijital bagimhhkla iligkili biligsel etkileri nedensel dizeyde anlamak igin, farkli
biligsel alanlar arasinda boylamsal iligkileri inceleyen ve nedensel modellemeye

imkan taniyan arastirmalara ihtiyag vardir (Moshel vd., 2023).

Bu baglamda, farkindalik temelli psikoegitim programlarinin, psikolojik
becerilerin gelisimini destekleyen daha genis psikopedagojik mudahalelerin bir
bileseni olarak degerlendiriimesi dnerilmektedir (Rosa-Gdémez vd., 2025). Ancak,

mevcut bircok dijital saglik mudahalesi, sistematik ve titiz bir degerlendirme
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surecinden yoksundur (Jayasinghe vd., 2020). Gelecekteki arastirmalar, yalnizca
0z-bildirim o6lgeklerine dayanmayan, ayni zamanda nesnel olgimler (6rnedin
dijital kullanim verileri, bilissel test performanslar) igeren uzunlamasina
tasarimlar ile desteklenmelidir (Laurence vd., 2024). Bu tur yaklagimlar, hem
raporlama onyargilarini azaltacak hem de mudahale etkilerinin genellenebilirligini

artiracaktir.

Ayrica, bilingli farkindaligin biligsel esneklik Uzerindeki etkisini agiklayan
mekanizmalarin belirlenmesi, risk altindaki geng yetiskin gruplar i¢in daha etkili
ve kisisellestiriimis midahalelerin gelistiriimesine katki saglayacaktir (Cheng vd.,
2025; Sanchez-Fernandez ve Mas, 2022). Bu dogrultuda, gelecekteki
arastirmalarin, yalnizca tek bir 6lcum aracina dayali kesitsel degerlendirmeler
yerine, genis kapsamli noropsikolojik test bataryalar kullanarak biligsel
esnekligin farkli bilesenlerini incelemesi 6nerilmektedir (Lee vd., 2017; Moshel
vd., 2023).

Uzunlamasina ve deneysel tasarimlar, dijital bagimlilik ve biligsel esneklik
uzerindeki bilingli farkindaliga dayali psikoegitim mudahalelerinin nedensel
etkilerini test etmek acisindan buyuk 6énem tasimaktadir (Wanqging vd., 2022;
Agirkan vd., 2024). Bununla birlikte, mevcut literatir genellikle farkindalik temelli
muadahalelerde yodnetici islevlerin (6z dizenleme, dikkat kontrold, biligsel
esneklik) aracilik rollerini géz ard1 etmektedir (Zainal ve Newman, 2024). Oysa,
daha yuksek farkindalik dizeylerinin dikkat dagitici davraniglara daha az katilim
ve artmis 6z dizenleme ile iligkili oldugu saptanmistir (Young vd., 2024). Bu
bulgu, bilingli farkindaliga dayali psikoegitimin, dijital baglamlarda bilissel kontrol
guglendirerek davranigsal bagimliliklarin azaltiimasinda temel bir arag

olabilecegini gostermektedir.
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Bolim 3
Yontem

Bu bdlimde, arastirmanin tasarimi, ¢galisma grubunun seg¢imi ve verilerin
toplanmasi, veri toplama araglari, uygulanan deneysel iglem ve verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel yontemler sirasiyla ele alinmaktadir.
Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, Bilingli Farkindalik psikoegitim programinin dijital bagimlilik,
bilissel esneklik ve bilingli farkindalik Gzerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla
2x3 split- plot deneysel desende gerceklestirilecektir. Bu amag¢ dogrultusunda
birinci faktér islemi deney ve kontrol gruplarini géstermektedir. ikinci faktori ise
on-test, son-test ve izleme testi olusturmaktadir. Deney grubuna hazirlanacak
psikoegitim programi uygulanacaktir. Buna karsin kontrol grubuna ise birkag
hafta boyunca etkinlikler uygulanacak ve calismadan kopmalarinin 6nlne
gecilecektir. Deneysel arastirma, degiskenler arasinda nedensellik baginin
arastinldigi ve degiskenleri kontrol altina alarak bu degismelerin ortaya ¢ikarildigi
arastirmalar olarak adlandiriimaktadir (Gurbuz ve Sahin, 2014). Arastirmanin
desenine gore deney ve kontrol grubuna on test ve son test uygulanmis,
gelistirilen program sadece deney grubuna uygulanmigtir. Katilimcilar deney
(n=22) ve kontrol grubuna (n=22) seckisiz bir sekilde atandiktan sonra deney
grubuna arastirmacinin gelistirdigi 8 oturumluk Bilingli Farkindalik Odakh
Psikoegitim Programi uygulanmigtir. Deneysel iglemin ardindan deney grubuna
ve kontrol grubuna belirlenen dlgekler uygulanmis ve deneysel islemden 2 ay

sonra izleme testi yapilmistir. Tablo 1.’de arastirma deseni gosterilmistir.
Tablo 1.

Aragtirma Deseninin Simgesel Gdsterimi

Grup islem 1 islem 2 islem 3 islem 4
Deney On-Test Program Uygulamasi Son Test izleme Testi
Kontrol On-Test - Son Test izleme Testi
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Calisma Grubu

Calisma Hakkari Universitesi Egitim Fakultesi 6grencilerinden calismaya
katilmayi kabul eden ogrenciler ile yurutulmustur. Egitim fakultesindeki bu
ogrenciler secilirken bazi kriterler géz 6nunde bulundurulmustur. Bunlar:1)
Katilimcilarin egitim fakiltesi 6grencisi olmasi, 2) Calismaya katilimin gonulli
olmasi, 3) Katilimcilarin aktif olarak sosyal medya ve dijital platformlari kullaniyor
olmasi, 4) Katilimcilarin resit (18 yas Ustu) olmasidir. Caligmanin ilk verisi 396
ogrenciden toplanmig ve Olgek puanlarina gore oOgrenciler amacgl olarak
secilmistir. Calismanin ilk uygulamasi igin 82 &gdrenciden veriler toplanmistir
Olgek puanlarina gére 20 dgrenci secilmis ve pilot uygulama igin géniilli olan 16
ogrenci ile hizlandirilmis sekilde bir program uygulamasi yapilmistir. 8'i deney ve
8'’i kontrol gurubu olmak Uzere gruplar olusturulmus ve pilot uygulama yapilmistir.
Pilot uygulamanin basarili gectigi sonuglar ile elde edildikten sonra toplam 311
ogrenciden veri toplanmigtir. Bilingli farkindalik, bilissel esneklik dizeyleri disik
ve dijital bagimlihk duzeyleri yuksek olan 6grencilerden 50 katilimcinin programa
katilmalari yonunde gonullu olmalari istenmistir. Programa katilmayi kabul eden

44 ogrenci deney ve kontrol gruplarina eklenmistir.

Tablo. 2
Demografik Degiskenler
Degiskenler Frekans (f) Yuzde (%)
Yas Ortalama 20.08 100
Kadin 145 46.6
Cinsiyet
Erkek 166 53.4
Disuk 149 47.9
Ekonomik Dlzey Orta 126 40.5
Yiksek 36 11.6
Okur yazar degil 25 8.1
ikégretim 117 37.6
Anne Egitim Dlzeyi
Lise 95 30.5
Universite ve st 74 23.8
Okur yazar degil 3 0.5
ikégretim 36 11.6
Baba Egitim Dizeyi
Lise 118 37.5
Universite ve st 157 50.4
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1. sinif 12 3.9

2. sinif 49 15.8
Sinif Duzeyi 3. sinif 106 341
4. sinif 143 45.0
5 ve Usti 1 0.3
1-2 83 26.7
2-3 70 22.5
Sosyal medyada guinlik gegirilen sire 3-4 53 17.0
4-5 14 4.5
5 ve Usti 91 29.3
Toplam 311 100

Tablo incelendiginde 0&grencilerin cinsiyet anlaminda esit dagildigi,
sosyoekonomik duzeyi yuksek oOgrencilerin orta ve dusuk sosyoekonomik
duzeydeki ogrencilere gore oraninin az oldugu, Oolgeklerin uygulandigi
ogrencilerin ebeveynlerinin egitim duzeylerinin gesitlilik gosterdigi, agirlikh olarak
3. Ve 4. Sinif 6grencilerinin ¢alismaya katildigi ve son olarak sosyal medyada

gegirilen stirenin en az 1 en fazla 5 saat ve Uzeri oldugu goriimektedir.
Veri Toplama Siireci

Arastirma izinlerinin tamamlanmasinin ardindan Hakkari Universitesi'nde
ogrenim goren oOgrenciler Uzerinde gergeklestirilen 6n galismada, belirlenen
Olcekler gonulli  katihmcilara uygulanmistir.  Veriler, uygun ornekleme
yontemleriyle secilen pilot uygulama igin 82 ve asil uygulama icgin 311 bireyden
toplanmis ve analiz edilmistir. Deney ve kontrol gruplari, bilingli farkindalik
duzeyleri dusuk ve dijital bagimhliklart yuksek bireyler arasindan c¢alismaya
gonullt olan 6grenciler arasindan rastgele ve olasilik puanlarina gore ayriimistir.
Bu sebeple deney ve kontrol grubuna atanirken katilimcilarin 6n test puanlarinin
benzerligi analiz edilmistir. Deney ve kontrol gruplari 6n test puanlarinin arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek igin t-testi kullaniimigtir. Arastirmanin
uygulama sureci Egitim Fakultesi'nde organize edilmis ve uygun ortamlarda
gerceklestirilmistir. Psikoegitim programi, 70-90 dakikalik oturumlar halinde
planlanmig ve Bilingli Farkindalik temelli yaklagimlar kullanilarak tasarlanmigtir.

Program, tanisma ve sonlandirma oturumlar ile baslayip sona ermis,
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katilimcilara son testler ve izleme testleri uygulanmigtir. Elde edilen veriler gesitli

istatistiksel yontemlerle degerlendirilmistir.
Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada kalitimcilarin demografik bilgilerini edinmek icin Kigisel
Bilgi Formu, 6n test, son test ve izleme testi igin ise dijital Bagimhlik Olgegi (DBO),
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) ve Bilissel Esneklik Olgegi (BEO) kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu. Bu form katilimcilarin yag, cinsiyet, sinif duzeyleri
gibi demografik Dbilgilerini 6grenmek amaciyla hazirlanan sorulardan

olusmaktadir. Kisisel bilgi formu hazirlanirken uzman goértsine basvurulmustur.

Dijital Bagimhlik Olgegi. Kesici ve Tunc¢ (2018) tarafindan gelistirilen
"Universite Ogrencilerine  Yonelik Dijital Bagimlilik Olgegi", Universite
ogrencilerinin dijital ara¢ kullanimina bagh bagimhlik duzeylerini guvenilir ve
gecerli bir sekilde 6lgmek amaciyla tasarlanmis tek faktorll bir aragtir. 5'li Likert
tipi formatiyla kolay uygulanabilen bu &lgek, Cronbach Alfa i¢ tutarliik
katsayisinin .874 olmasiyla yuksek derecede guvenilirligini kanitlamigtir. Ayrica,
dogrulayici faktor analiziyle tek faktorll yapisinin uygunlugu ve benzer odlgeklerle
olan gugcli korelasyonlari (.70 ve .64) aracin yapi ve kriter gecerligini
desteklemektedir. Bu dlgek, dijital bagimlilik alanindaki arasgtirmalar ve mudahale
programlarinin degerlendirilmesi i¢cin dnemli ve kullanisl bir ara¢ olarak kabul
edilmektedir. Dijital Bagimhlik Olgegi (DBO), Universite dgrencilerinin dijital
bagdimlihk duzeylerini degerlendirmek igin tasarlanmistir ve olgek gelistirme
strecinde psikometrik unsurlari incelemistir. Olgegin gecerliligi, tanimlayici ve
dogrulayici faktor analizi ve kriter guvenilirligi ile belirlenmigtir. %27’lik alt ve Ust
grup puan ortalamalarina dayali olarak madde analizi ve toplam madde
korelasyonu yuritilmastir.  Olgekteki tim maddeler arasindaki toplam
korelasyon katsayilari 373 ve 620 arasinda degismekte olup tum maddelerin t-
degerleri anlamli bulunmustur. Bu dlgek, dijital araglarin agiri kullanimini, sinirsiz
kullanimini, yasam akisini engellemesini, duygusal durumu ve bagimliligi
deg@erlendiren bes alt boyuttan (Asiri Kullanim, Kontrolstzllik, Yasam Akigini
Engellemek, Duygusal Durum ve Bagmlilik) olugsmaktadir. Olgek, toplam
varyansin %59.51’ini aciklar. Model, dogrulayici faktér analizine goére iyi uyum

58



degerlerine sahiptir (x2/df = 2.326, RMSEA = 0.05, CFl = 0.94 ve NFI = 0.90).
Olgek, 28 maddelik bir taslak olarak hazirlanmis ve gecerliligi dogrulayici faktér
analizi ve kriter gecerliligi ile test edilmistir. DBO'niin i¢ tutarliik guvenirligi
Cronbach Alfa katsayisi kullanilarak degerlendirildiginde 0,874 olarak
bulunmustur. Alt boyutlarin Cronbach Alfa katsayilari 0.753, 0.845, 0.739, 0.695
ve 0.695 olarak hesaplanmistir. Olgegin test-tekrar test glvenirligi 64 6Jrenci
uzerinde U¢ haftalik araliklarla test edilmigtir. Pearson korelasyon katsayisi r
=779 (p = 0,001) olarak hesaplanmistir. Olgek, dijital bagimliigin cesitli
boyutlarini kapsamli bir sekilde olgmek icin dlgek gecerli ve guvenilir bir arag

olarak kullanilabilir.

Bilingli Farkindalik Olgegi (BiF0). Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)'nin Turkceye uyarlamasi, Ozer ve
Blyukoglan (2018) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu calisma, 6lgedin Turkge
formunun O&zellikle Universite o6grencileri Uzerindeki gecerlik ve guvenirlik
Ozelliklerini inceleyerek, aracin Turk kaltirinde de bilingli farkindalik dtzeylerini
Olgmek igin uygun oldugunu goéstermistir. Bu dlgek, bireylerin bilingli farkindalik
duzeylerini tek bir faktér altinda degerlendiren ve toplam bir puan saglayan bir
yapiya sahiptir. BIFO, 6 dereceli Likert tipi bir élcektir ve katiimcilar "Hemen
hemen her zaman" ile "Hemen hemen hicbir zaman" arasinda derecelendirme
yaparlar. Olgekten alinan vyiksek puanlar, bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegdin gecerlik ve glvenirlik
calismalari hem orijinal hem de Turkge uyarlamalari i¢in detayli bir sekilde
yapilmistir. Orijinal 6lgcek Uzerinde yapilan agimlayici faktér analizi (AFA) ve
dogrulayici faktor analizi (DFA) sonuglari, dlgegin tek faktorli bir yapi sergiledigini
ortaya koymustur. Faktor yukleri 0.27 ile 0.78 arasinda degisim gostermektedir.
DFA sonuglarina gore, uyum indeksleri de tek faktorlli yapiyr dogrulamaktadir
(x2/sd = 189.57/90; GFI = 0.92; CFI = 0.91; RMSEA = 0.058). Olgegin i¢ tutarlihk
katsayisi 0.82 olarak hesaplanmigtir. Madde toplam korelasyonlari ise 0.25 ile
0.72 arasinda degismektedir. Test-tekrar test guvenirligi dort hafta arayla
yapiimis ve iki uygulama arasinda 0.81 korelasyon bulunmustur. Bilingli
Farkindalik Olgeginin Tlrkgeye uyarlanmasi amaciyla, Selguk Universitesi'nde
yapilan ¢alismada, Universite 6drencileri Uzerinde gesitli testler uygulanmigtir. Dil

esdegerligini test etmek icin ingilizce ve Tirkge formlar karsilikli olarak
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uygulanmis ve elde edilen puanlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar
saptanmistir. (r= .95 ve r= .96, p< .001). Yapi gecerligi icin yapilan agcimlayici ve
dogrulayici faktor analizleri, 6lgegin Turkge versiyonunun da tek boyutlu bir yapi
sergiledigini ortaya koymustur. Madde toplam korelasyonu sonucunda, 6l¢egin
batin maddeleri igin korelasyonlar 0.40’in tzerinde bulunmustur. Madde faktor
yukleri 0.48 ile 0.81 arasinda degisim gostermigstir. Turkge o6lgegin Cronbach
Alpha i¢ tutarliik katsayisi 0.80 ve test-tekrar test korelasyonu 0.86 olarak
hesaplanmistir. Olglt bagintili gegerlik galismalari sonucunda da anlamli iligkiler

tespit edilmigtir.

Bilissel Esneklik Olgegi (BEO). Martin ve Rubin (1995) tarafindan
geligtirilen Bilissel Esneklik Olgegi (BEO)nin Tirkgeye uyarlamasi, Can,
Demirgd6z ve Ugman (2014) tarafindan yapilmistir. Bu g¢alisma, dlgegin Turkce
formunun gecerlik ve glvenirlik analizlerini Tdark &rneklemi Uzerinde
gerceklestirerek, bireylerin  bilissel esneklik duzeylerini  belirlemede
kullanilabilecek gecgerli ve guvenilir bir ara¢ oldugunu ortaya koymustur. 12
maddelik oOlgek, 1'den 6'ya kadar degisen bir Likert derecelendirme sistemi
kullanilarak yanitlanmaktadir: (1 Kesinlikle Katilmiyorum, 2 Katilmiyorum, 3 Biraz
Katilmiyorum, 4 Biraz Katiliyorum, 5 Katiliyorum ve 6 Kesinlikle Katiliyorum).
BEQO'den elde edilebilecek toplam puan 12 ile 72 arasindadir. Yiksek puanlar,
bilissel esnekligin ylksek oldugunu, dusik puanlar ise dusuk oldugunu
g6stermektedir. Ornegdin, "Bir problemle ugrasirken, farkli segenekleri dinlemeye
ve gozden gecirmeye istekliyimdir" ve "C6zimsuz gibi gérlinen problemlere karsi
ise yarar ¢ozumler bulabilirim", maddelerden bazilaridir. Bu konular, biligsel
esnekligin U¢ boyutu olan farkindalik, isteklilik ve 6z yeterlilik Gzerine kurulmustur.
Farkli galigmalar, BEO’niin glvenirlik ve gegerlik analizlerinde tutarli sonuglar
elde etmistir. Ornek olarak, dlgegin Cronbach alfa katsayilari gosterilebilir.
Cronbach alfa katsayilari ,72 ile ,87 arasinda degisiklik géstermektedir. Test
tekrar test uygulamalarinda guvenirlik katsayisi ,83 olarak bulunmustur. (Martin
ve Rubin, 1995). BEO'niin yapi gecerligi, katiimcilarin kendi bilissel esneklik
algilari ile arkadaglarinin bilissel esneklik degerlendirmeleri arasinda bir
karsilastirma yaparak test edilmistir. Martin ve Anderson (1998) tarafindan
yapilan arastirmada, katilimcilarin kendi degerlendirmeleri ile arkadaslarinin

deg@erlendirmeleri arasinda pozitif bir iliski bulunmus ve alfa katsayisi ,72 olarak
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belirtiimistir. Olgtt bagintili gegerlik analizleri, BEO'niin gesitli 6lgeklerle nasil
iligkili oldugunu arastirmistir. Martin ve Rubin (1995), BEO puanlari ile Etkilesime
Egilimli Olma Olgegi'nin (Interaction Involvement Scale) dikkatlilik, anlayis ve
isteklilik Ol¢utleri arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu kesfettiler. Ek olarak,
Kendini Ayarlama Olgegi'nin (Self-Monitoring Scale) disa donUklik, rol yapma ve
digeri merkezli olma boyutlariyla pozitif bir iligkisi oldugunu ve iletisime isteksizlik
Olceginin kaginma ve karsilik boyutlariyla negatif bir iligkisi oldugunu kesfettiler.
Bu baglamda, bilissel esnekligin degerlendirimesi igcin BEO yaygin olarak
kullanilir. Bu 0lgek, biligssel esnekligin egitimsel ve psikolojik arastirmalarda

onemli oldugunu gosteren verileri saglar.
Psiko-egitim Programinin Gelistirilme Siireci

1. Adim: Oncelikle, Bilingli Farkindalik ile ilgili literatlir taramasi
yapilarak, yerli ve yabanci kaynaklar incelenmistir. ilgili tezler, makaleler ve
bildiriler bu surecte degerlendiriimigtir. Yapilan incelemelerde bilingli farkindalik
ile ilgili kavramlar ve g¢aligsilan degiskenler, yapilan psikoegditim programlarinda
izlenen yollar ve kullanilan teknikler degerlendiriimigtir. Daha sonra Bilingli
Farkindaligin dogasi, insani ele alis, ilkeleri, kuramsal alt yapisi ve felsefi
temellerinin anlasiimasina yonelik bilgiler ve Bilingli Farkindalik temelli birgok

calisma incelenmistir.

2. Adim: Toplam 36 saat suren Bilingli Farkindalik uygulayici egitimleri
alinmigtir. Bu egitimler 24 saat teorik ve 12 saat supervizyon egitimlerinden
olusmustur. Egitim sonunda Bilingli Farkindalik uygulama yeterlilik sertifikasi

alinmistir.

3. Adim: Psikoegitim programi igin her biri ortalama 90 dakika siren

sekiz oturumluk bir program tasarlanmistir.

4. Adim: Hazirlanan oturumlar ve igeriklerle ilgili bes uzmandan gorus
alinmigtir.  Oturumlarin suresi, deney grubunun profili, olasi riskler gibi
degiskenler uzmanlardan goérus alinarak programin uygulanmasinda

karsilasilacak riskler analiz edilmigtir.

5. Adim: Uzman geri bildirimleri dogrultusunda uygulanacak program
g6zden gecirilerek nihai seklini almigtir.

61



Psikoegitim Oturumlarinin Genel Akisi. 1.0Oturumlara baslamadan 6nce
grup dinamigini arttirmak amaciyla uyulacak kurallar grup Uyelerinin de fikri

alinarak ilk oturumda belirlenmigtir.

2. Her oturumda uygulamalara baslarken Uyelerin oturumlara aktif
katihminin saglanmasi igin uyeler cesaretlendirilmis ve bir onceki oturum

Ozetlenmisgtir.

3. Onceki oturumlarda verilen 6dev ve gorevler var ise onlar
degerlendiriimis ve uygulanilacak oturum kisaca acgiklanarak oturumlara

baglanmigtir.

4. Oturumlar katilimcilarin  gelisimsel o6zellikleri g6z 6nlnde
bulundurularak ortalama 70-90 dk surmistir. ihtiyag duyulan oturumlarda ara

verilmigtir

5. Oturumlarda Bilingli Farkindalik uygulamari g6z 6ndnde
bulundurularak bilingli farkindalik temelli yaklasimlarda kullanilan teknik,

egzersiz, 6dev vs. gibi psikoegitim yontemleri kullaniimistir.

6. Her oturum sonunda grup lideri tarafindan oturumun

degerlendiriimesi yapiimigtir.

Bilingli Farkindallk Temelli Psikoegitim Uygulamasinda Grup
Kurallari.1. Grup dGyelerinin her oturuma katihmi mdmkin oldugu sulrece

zorunludur.

2. Oturumlarda s6z almak, oturumlara zamaninda katiimak,
konugsmacilarin s6zunu kesmemek ve genel nezaket kurallari katilimcilarin
uyumasi gereken kurallardandir.

3. Meslek etigi ve psikoegitim programlari uygulama etigi geregi gizlilik
esastir. Oturumlarda konusulanlar disarida konusulmamalidir.

4. Gonullulik ilkesi geregi katilimcilar cevaplamak istemedikleri

sorulara cevap vermek zorunda degildir.

5. Grup dinamigi ve esneklik g6z o6nunde bulundurularak ihtiyag

halinde yeni kurallar katilimcilarla birlikte belirlenebilir.
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6. Zorunlu bir sebepten dolayr gruptan ayrilacak uyeler grupla

vedaslamaya 6zen gostermelidir
7. Gruba ilk oturumdan sonra yeni Uye alinmayacaktir.
Verilerin Analizi

Bu arastirmada verilerin analizinde SPSS 26 paket programi kullaniimistir.
Calismada toplanan veriler elektronik ortama aktarildiktan sonra uygun analiz
yontemleriyle test edilmistir. Bu amagla kontrol ve deney gruplarinda 6n-test, son-
test ve izleme tekrar 6lgim puanlari ANOVA ile analiz edilmistir. Olgiimler igin
gecerli olan anlamhlk diizeyi .05 olarak alinmistir. On-testte gruplar arasinda
anlamh bir fark olup olmadidi t-testiyle bakilmistir. Programa dahil edilecek
ogrencilerin secilmesinde aritmetik ortalamalar alinmigtir. Verilerin dizenlenmesi
amaclyla uc¢ degerlerler analizlere dahil edilmemistir. Betimsel istatistikler
yapllarak calisma grubunun 6zellikleri verilmistir. Olceklerden alinan veriler
dogrultusunda deney ve Olgeklerden alinan On-test, son-test ve izleme testi
puanlarinin  karsilastirimasinda Post-hoc testlerinden Bonferroni testi

kullaniimigtir. Yapilan analizlerde hata payi .05 olarak kabul edilmistir.
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Bolim 4
Bulgular ve Yorum

Bu bodlimde arastirma problemlerinin dogrulanmasi igin yapilan
istatistiksel analizin sonuglari yorumlanmaktadir. Sunulan veriler, arastirmanin
sonuglarina katkida bulunacak sekilde analiz edilmistir. Belirlenen hipotezler
cercevesinde degerlendirilmigtir. Bu analizler, hipotezlerin dogrulugunu
degerlendirmek ve arastirma sorularina yanit bulmak igin titizlikle yarataimustar.
Bu bulgularin kapsamli bir incelemesi, arastirmanin kapsamini ve derinligini
gOsterirken ayni zamanda gelecekteki c¢alismalar i¢in saglam bir temel
olusturacaktir. Bu g¢alisma literatire uyumlu olarak tasarlanmistir ve hipotezlerin
test edilmesi surecinde bilimsel metodolojiye bagh kalmigtir. Bu calismanin
bulgulari asagida Dbelirtlen arastirmanin hipotezleri dikkate alinarak
hazirlanmistir.

H1: Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Universite 6grencilerinin
dijital bagimhlik dizeyleri Gzerinde etkili olur ve bu etki uzun sureli olur.

H2: Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Universite 6grencilerinin
bilissel esneklik duzeyleri Uzerinde etkili olur ve bu etki uzun sureli olur.

H3: Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Universite 6grencilerinin
bilingli farkindalik dizeyleri Gzerinde etkili olur ve bu etki uzun sureli olur.

Bu hipotezlerin sinanmasi ig¢in hazirlanan programin uygulanmasi
hedeflenmistir. Bu uygulama oncesi hazirlanan program Universite 6grencilerine
pilot bir uygulama olarak uygulanmig ve ilk sonuglar elde edilmigtir. Yapilan pilot
uygulama sonucunda elde edilen bulgularda o6grencilerin bilingli farkindalik
duzeyleri 6n test sonucuna gore 38.4 iken son test sonuglari 66.3olarak
Olcllmastur ve aradaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Katilimcilarin bilissel
esneklik duzeyleri 6n test sonucuna gore 29.1 iken son test sonuglari 64,7 olarak
dlgllmustir ve aradaki fark anlamh bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin dijital
bagdimlihk duzeyleri 6n test sonucuna goére 63.8 iken son test sonuglan 32,5

olarak Olclimustur ve aradaki fark anlaml bulunmusgtur (p<0.05).

Bilingli Farkindalik ile ilgili Bulgular ve Yorumu
Deney ve Kontrol grubunda yer alan universite 6grencilerinin 6n testte

Bilingli Farkindalik Olgeginden (BiFQ) aldiklari 6n test puanlari arasindaki
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farkhilhiga iliskin sonuglar. Deneysel uygulama oncesi ve kontrol grubunun
Bilingli Farkindalik Olgeginden (BIFO) aldiklari én test puan ortalamalarinin
benzer olup olmadigini test etmek amaciyla yapilan t-testi sonuglarina gore her
iki grubun deneysel islem 6ncesi puan ortalamalar arasindaki farkin anlaml
oldugu belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgu uygulanan egitim 6ncesi gruplarin
aldiklari puan ortalamalarinin da benzer oldugunu gdstermistir. Tablo 1’de deney
ve kontrol grubunda yer alan (iniversite 6grencilerinin on testte BIFO’den aldiklar

puanlar arasindaki farka iliskin bagimsiz 6rneklem t testi sonugclari yer almaktadir.

Tablo 3
Universite  Ogrencilerinin  On  Testte BIFO’den  Aldiklari  Puanlarin
Karsilastiriimasi
Deney Grubu Kontrol Grubu
n Ort. SS. n Ort. SS.
Bilingli Farkindalik Puanlari t=-0.512,
(BIFO) 22 37.09 6.53 22 3791 3.67 p=0.611

Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Universite Ogrencilerinin BiFQ’den
Aldiklar1 On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlan Arasindaki Farkliliga
lliskin Sonuglar. Arastirmanin farkli asamalarinda deneysel islemin etkisini
degerlendirmek igin deney ve kontrol grubuna bazi dlgimler yapiimistir. Tablo
4'te deney ve kontrol grubunda yer alan Universite dgrencilerinin BiIFO’den
aldiklari 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasindaki farklihda iliskin

tekrarli dlgimler ANOVA sonuglari yer almaktadir.
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Tablo 4
Deney ve Kontrol Gruplarinda BIFO Puanlarinin On Test, Son Test ve izleme

Testi Puanlarina lliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=22) (n=22)
Grup Grup
Ort SS Farki Ort SS Farki
Ontest® 37.09 6.53 37.91 3.67
b
Bilingli Farkindalik Sior|1test 69.81 3.62 b>a 40.81 3.72
Puanlari (Bif6) feesr’:e 68.72 245 c>a 4168 3.79

F=293.7, p<0.000

Tablo 2'de deney grubundaki Universite 6grencilerinin BIFO 6n test (X
=37.09), son test (X=69.81) ve izleme dlgiimleri (X =68.72) puan ortalamalari
arasindaki farkin (F:293.7, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.
Deney ve kontrol gruplarinin Bilingli Farkindalik duzeylerine goére testlerden

aldiklari puanlarin degisim grafigi Sekil 1’de verilmistir.

Bilingli Farkindalik
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Ontest Sontest izleme Testi

bifo_Deney bifo_Kontrol

Sekil 1. Bilingli Farkindalik puanlarinin testler ve gruplar arasi degisimi

Bulunan bulgular hazirlanan Bilingli Farkindalik Odakli Programin bilingli
farkindalik dizeylerini artirmada etkili oldugu ve etkisin uzun vadede devam
ettigini ortaya koymustur. Bu bulgular bilingli farkindalik ile ilgili arastirmada 6ne

surllen hipotezleri desteklemektedir. Ayrica kontrol grubu incelendiginde
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mudahalenin olmadigi bir durumda bireylerin bilingli farkindalik dtzeylerinde bir
degisimin olmayacagi gorulmektedir.

Bilissel Esneklik ile ilgili Bulgular ve Yorumu

Deney ve Kontrol grubunda yer alan universite ogrencilerinin on testte
Bilissel Esneklik Olgegi (BEO) aldiklari 6n test puanlari arasindaki farkhiliga
iliskin sonuglar. Deneysel uygulama oncesi ve kontrol grubunun Biligsel
Esneklik Olgegi (BEO) aldiklari 6n test puan ortalamalarinin benzer olup
olmadigini test etmek amaciyla yapilan t-testi sonuglarina gore her iki grubun
deneysel islem 6ncesi puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu
belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgu uygulanan egitim éncesi gruplarin aldiklari puan
ortalamalarinin da benzer oldugunu gostermistir. Tablo 7’de deney ve kontrol
grubunda yer alan uUniversite 6grencilerinin 6n testte BEO’'den aldiklari puanlar

arasindaki farka iliskin bagimsiz érneklem t testi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 5

Universite Ogrencilerinin On Testte BEO’den Aldiklari Puanlarin Karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
n Ortt SS. n Ort. SS.

Onemlilik

Bilissel Esneklik Puanlari

(BEO) 22 2822 538 22 3136 542 U926, p=0.061

Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Universite Ogrencilerinin BEO’den
Aldiklar1 On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlan Arasindaki Farkliiga
lliskin Sonuglar. Arastirmanin farkli asamalarinda deneysel islemin etkisini
degerlendirmek icin deney ve kontrol grubuna bazi dlgumler yapiimigtir. Tablo
8'de deney ve kontrol grubunda yer alan Universite dgrencilerinin BEO’den
aldiklari 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasindaki farklihda iligkin

tekrarh dlgimler ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 6
Deney ve Kontrol Gruplarinda BEO Puanlarinin On Test, Son Test ve izleme

Testi Puanlarina lliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglari
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Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=22) (n=22)
Grup Grup
Ort SS Farki Ort SS Farki
Ontestt 2822 5.38 3136 542
b
Bilissel Esnekik Slor|1 testt 6645 2.74 b>a 37.86 3.64
Puanlari (BEO) Teesrt?ce 6536 3.08 c>a 38.68 3.89

F=283.3, p<0.000

Tablo 6’da deney grubundaki tiniversite 6grencilerinin BEO 6n test (X =28.22),
son test (X=66.45) ve izleme Olglimleri (X =65.36) puan ortalamalari arasindaki
farkin (F:283.3, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmigstir. Deney ve
kontrol gruplarinin Biligssel Esneklik duzeylerine gore testlerden aldiklari

puanlarin degisim grafigi Sekil 2’de verilmistir.

Bilissel Esneklik
70
60
50
40
30
20
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Ontest Sontest izleme Testi

beo_Deney beo_Kontrol
Sekil 2. Biligssel Esneklik puanlarinin testler ve gruplar arasi degisimi

Bulunan bulgular hazirlanan Programin Bilissel Esneklik duzeylerini artirmada
etkili oldugu ve etkisin uzun vadede devam ettigini ortaya koymustur. Bu bulgular
Biligssel Esneklik ile ilgili aragtirmada 6ne surulen hipotezleri desteklemektedir.
Ayrica kontrol grubu incelendiginde mudahalenin olmadigi bir durumda bireylerin

Biligsel Esneklik duzeylerinde bir degisimin olmayacagi goériimektedir.

Dijital Bagimhlik ile ilgili Bulgular ve Yorumu
Deney ve Kontrol grubunda yer alan universite 6grencilerinin 6n testte

Dijital Bagimlilik Olgegi aldiklari dn test puanlari arasindaki farkliliga iligkin
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sonuglar. Deneysel uygulama oncesi ve kontrol grubunun Dijital Bagimlilik
Olgegi aldiklari 6n test puan ortalamalarinin benzer olup olmadigini test etmek
amaciyla yapilan t-testi sonuglarina gore her iki grubun deneysel igslem oncesi
puan ortalamalari arasindaki farkin anlamh oldugu belirlenmigtir (p>0.05). Bu
bulgu uygulanan egitim oncesi gruplarin aldiklari puan ortalamalarinin da benzer
oldugunu gostermigtir. Tablo 9’da deney ve kontrol grubunda yer alan Gniversite
dgrencilerinin 6n testte Dijital Bagimlilik Olgeginden aldiklari puanlar arasindaki

farka iliskin bagimsiz érneklem t testi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 7
Universite Ogrencilerinin On Testte Dijital Bagimiiik Olgeginden Aldiklari

Puanlarin Kargilagtiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

Bnemlilik
n Ort. SS. n Ort SS. Onemlili

Dijital Bagimhlik Puanlari

(DBO) 22 6732 6.09 22 6550 513 ' 1071 p=0.290

Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Universite Ogrencilerinin Dijital
Bagimhilik Olgeginden Aldiklari On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlari
Arasindaki Farklihga iligkin Sonuglar. Arastirmanin farkli asamalarinda
deneysel islemin etkisini degerlendirmek i¢in deney ve kontrol grubuna bazi
Olcumler yapiimistir. Tablo 8'de deney ve kontrol grubunda yer alan Universite
dgrencilerinin Dijital Bagimlilik Olgeginden aldiklari 6n test, son test ve izleme
testi puanlari arasindaki farkhhliga iligkin tekrarli dlgimler ANOVA sonuglari yer

almaktadir.

Tablo 8
Deney ve Kontrol Gruplarinda Dijital Bagimlilik Olgegi Puanlarinin On Test, Son

Test ve izleme Testi Puanlarina lliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=22) (n=22)
Grup Grup
Ort SS Farki Ort SS Farki
Dijital Bagimhlik Ontest® 67.32 6.09 65.50 5.13

Puanlari (DBO) Son test® 30.91 7.95 b>a 61.00 4.19
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izleme

c 29.68 6.28 c>a 60.32 4.09
testi

F=223.5, p<0.000

Tablo 8'de deney grubundaki Universite ogrencilerinin Dijital Bagimlilik
Olgegi 6n test (X =67.32), son test (X=30.91) ve izleme Slglimleri (X =29.68) puan
ortalamalari arasindaki farkin (F:223.5, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin Dijital Bagimliik duzeylerine goére

testlerden aldiklari puanlarin degisim grafigi Sekil 4’te verilmistir.
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dbo_Deney dbo_Kontrol

Sekil 3. Dijital Bagimhlik puanlarinin testler ve gruplar arasi degigimi

Bulunan bulgular hazirlanan Programin Dijital Bagimhlik duzeylerini
artirmada etkili oldugu ve etkisin uzun vadede devam ettigini ortaya koymustur.
Bu bulgular Dijital Bagimlilik ile ilgili arastirmada o6ne surllen hipotezleri
desteklemektedir. Ayrica kontrol grubu incelendiginde mudahalenin olmadigi bir
durumda bireylerin Dijital Bagimhlik duzeylerinde bir degisimin olmayacagi
gorulmektedir.
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Bolim 5
Sonug, Tartigsma ve Oneriler

Bu bodlimde, yapilan analizlerden elde edilen bulgularin sonuglari
verilmigtir. Bu sonuglara gore alanyazin incelenmistir. Calisma sonuglarina goére

literatur 1g1g1nda tartisma ve oneriler verilmigtir.

Sonug¢

Bu arastirmanin amaci, bilingli farkindalik psikoegitim programinin “Dijital
Bagimhhk”, “Bilissel Esneklik” ve “Bilingli Farkindalik” dizeylerine etkisini
incelemektir. Hazirlanan psikoegitim programi, 6grencilerin kendilerine ve diger
insanlara karsi1 daha anlayish ve kabul edici bir tutum gelistirmelerini, zihinsel ve
fiziksel sagliklarini guclendirmelerini amaglamaktadir. Bu amac¢ dogrultusunda
uygulanan programin bulgulari dnceki boliumde verilmigtir. Elde edilen sonuglar

asagida ozetlenmistir.

Yapilan arastirmanin bulgularina gore, 8 haftalik Bilingli Farkindalik Odakl
Psikoegitim Programi'nin Universite ogrencileri Uzerinde cesgitli olumlu etkileri
oldugu goézlemlenmistir. Program, ogrencilerin bilingli farkindahk duzeylerini
onemli Olgude artirmig ve bu artisin uzun vadede surduralebilir oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, bilingli farkindalik temelli midahalelerin stres yonetimi,
anksiyete, depresyon ve genel zihinsel saglik iyilestirmeleri gibi alanlardaki

etkililigini destekleyen mevcut literattrle uyumludur.

Ayrica, programin 6grencilerin dijital bagimhlik dizeylerinde azalmaya yol
actigi ve bu etkinin kalici oldugu saptanmistir. Bu bulgu, bilingli farkindaligin
madde kullanim bozukluklarinda nuksetmeyi onlemedeki rolund vurgulayan
onceki calismalarla benzerlik gostermektedir. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi

olugu artirarak bagimlilik egilimlerini azaltmada etkili oldugu sonucuna variimistir.

Programin bir diger onemli etkisi ise o6grencilerin bilissel esneklik
duzeylerinde gozlemlenen artistir. Biligssel esneklik, bireylerin degisen cevresel
uyaranlara ve yeni bilgilere uyum saglama yetenegi olarak tanimlanmakta olup,

Ozellikle Universite 6grencilerinin akademik basarilari ve genel ruh sagliklari i¢in
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kritik bir 6zelliktir. Farkindalik temelli mudahalelerin biligsel esnekligi artirmadaki

potansiyel faydalari bu ¢calisma ile de desteklenmisgtir.

“Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi, Gniversite 6grencilerinin
dijital bagimlihk duzeyleri Uzerinde etkili olur. Bilingli Farkindalik Temelli
Psikoegitim Programinin, universite ogrencilerinin dijital bagimlihk duzeyleri
uzerindeki etkisi uzun sureli olur. Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim
Programi, Universite 6grencilerinin bilissel esneklik duzeyleri Gzerinde etkili olur.
Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin, Universite ogrencilerinin
bilissel esneklik duzeyleri Uzerindeki etkisi uzun sureli olur. Bilingli Farkindalik
Temelli Psikoegitim Programi, Universite &grencilerinin  bilingli farkindalik
duzeyleri Uzerinde etkili olur. Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin,
universite égrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri Gzerindeki etkisi uzun sureli
olur.” hipotezlerine dair bulgular ortaya konmus ve asagida doért ayri dediskene

ait sonuclar dogrultusunda tartigsmalara yer verilmistir.

Tartisma

Bilingli Farkindalik ile ilgili Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumu. Bilingli
Farkindalik Odakli Psikoegditim Programinin universite o6grencilerinin Dijital
Bagimlihk, Bilissel Esneklik ve Bilingli Farkindalik dizeylerine etkisinin
incelenmesi amaciyla deney grubuna arastirmacinin gelistirmis oldugu 8 haftalik
psikoegditim programi uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir islem
yapilmamistir. Analiz sonuglarindan elde edilen bulgularin arastirmada o6ne
surllen ve hazirlanan programin bireylerin bilingli farkindalik duzeyleri Uzerinde
etkili olacagi hipotezinin dogruladigi gorulmustar.

Yapilan literatir incelemeleri sonucunda bilingli farkindalik, bireylerin
mevcut ani yargisiz bir gsekilde kabul etmeleri ve bu ani tam olarak yasamalari
anlamina gelir. Son vyillarda, bilingli farkindalik temelli muadahaleler, stres
yonetimi, anksiyete, depresyon ve genel zihinsel saglik iyilestirmeleri gibi gesgitli
alanlarda etkili bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Bu calismada, psikoegitim
programlarina katilan bireylerin bilingli farkindalik dizeylerinde anlamh artislar
gbzlemlenmis ve bu artislarin uzun vadede surduruldagd bulunmustur. Bu
bulgular, bilingli farkindalik temelli egitimlerin bireylerin zihinsel sagliklarina olan

olumlu katkilarini vurgulayan mevcut literaturd desteklemektedir. Ayrica
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uygulama oncesi érneklem grubunun bilingli farkidalik dizeylerine paralel olarak
Erzincanli (2022) ve Konan, Yilmaz (2020) Gniversite 6grencileri ile yaptiklari
genis capli galismada Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik duzeylerinin
uygulamalar dncesi orta duzeyde oldugunu saptamislardir. Bu bulgular tGniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik dizeylerinin orta dizeyde oldugu bulgusunu
desteklemektedir.

Galismamizin bulgulari, Kabat-Zinn ve arkadaslarinin (1985) mindfulness-
based stress reduction (MBSR) programinin saglk calisanlari Uzerindeki
etkilerini inceledikleri calisma ile paralellik gbstermektedir. Bu calismada, MBSR
programina katilan saglik profesyonellerinin farkindalik dizeylerinde ve stres
yonetim becerilerinde belirgin iyilesmeler kaydedilmistir. Benzer sekilde, bizim
calismamizda da psikoegitim programlarina katilan bireylerin bilingli farkindalik
duzeylerinde anlamh bir artis gozlemlenmistir. Bu artis, bireylerin gunluk
yasamlarindaki stres faktorlerine karsi daha direncli hale gelmeleri ve bu
durumlarla daha etkin bir sekilde basa c¢ikmalari ile iligkilendirilebilir. MBSR
programlarinin bireylerin igsel farkindaliklarini artirarak, zihinsel sagliklarini
iyilestirmede etkili oldugu gorulmektedir.

Bilingli farkindalik egitiminin uzun sureli etkileri, Segal, Wiliams ve
Teasdale (2002) tarafindan vyuritilen mindfulness-based cognitive therapy
(MBCT) programu ile ilgili calismada da vurgulanmistir. Bu arastirma, MBCT'nin
depresyonun tekrarlamasini onlemedeki etkinligini gostermis ve programin
katilimcilar Uzerindeki olumlu etkilerinin uzun sureli oldugunu ortaya koymustur.
Calismamizda, psikoegitim programinin bitiminden iki ay sonra yapilan izleme
testlerinde bilingli farkindalik dizeylerinin korunmus oldugu bulunmustur. Bu
durum, programin katilimcilar Uzerinde kalici bir etki yarattigini ve bireylerin
edindikleri farkindalik becerilerini gunlik yasamlarina entegre edebildiklerini
gostermektedir. Bu bulgu, bilingli farkindalik temelli midahalelerin, katihmcilarin
zihinsel sagliklarina ve yasam kalitelerine uzun vadeli olumlu etkiler
yapabilecegini desteklemektedir.

Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach (2004) tarafindan
gerceklestirilen meta-analiz, MBSR programlarinin genel saglik Gzerindeki
etkilerini degerlendirmigtir. Bu ¢alisma, MBSR'in katihmcilarin genel zindelik ve

saglik durumlarinda belirgin iyilesmeler sagladigini gostermistir. Aragtirmamizda
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da benzer sekilde, bilingli farkindalik dizeylerinde goértlen artislarin bireylerin
genel psikolojik iyilik hallerine katkida bulundugu sonucuna variimistir. Ozok
(2018) yaptigi calismada Bilingli Farkindalik Temelli programinin yagsam doyumu
uzerinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Bilin¢li farkindalik temelli egitimlerin,
bireylerin stresle basa ¢lkma becerilerini artirarak genel sagliklarini
iyilestirebilecegi dustnulmektedir. Bu durum, katilimcilarin program sonrasinda
da farkindalik pratigini surdurmelerini tegvik eden bir motivasyon kaynagi olarak
gorulebilir.

Chiesa, Serretti ve Panzeri (2011) tarafindan yapilan baska bir meta-
analiz, cesitli zihinsel bozukluklarin tedavisinde kullanilan bilingli farkindahk
temelli madahalelerin etkinligini incelemistir. Bu analiz, bu tir mudahalelerin
genellikle olumlu sonuclar verdigini ve katilimcilarin zihin sagligina onemili
katkilarda bulundugunu ortaya koymustur. Calismamiz, bu genel sonuglarla
uyumlu olup, bilingli farkindalik temelli psikoegitim programlarinin bireylerin
zihinsel saglhigina olumlu etkiler yaptigini gostermektedir. Bu bulgular, bilingli
farkindalik egitimlerinin genis bir uygulama alanina sahip oldugunu ve cesitli
demografik gruplar Uzerinde benzer olumlu etkiler yaratabilecegini
gOstermektedir.

Speca, Carlson ve Goodey (2000) tarafindan yuruttlen bir diger calisma,
MBSR'In anksiyete bozukluklari tedavisindeki etkinligini aktif bir kontrol grubu ile
kargilagtirmistir. Bu c¢alisma, MBSR programinin katilimcilarda anksiyete
duzeylerini onemli dlgude azalttigini gostermigtir. Benzer sekilde, arastirmamizda
da psikoegitim programina katilan bireylerde bilingli farkindalik diizeylerinde artis
gorulmus olup, bu artisin stres ve anksiyete duzeylerini azaltici bir etki yaratmig
olabilecegi dusunulmektedir. Bilingli farkindalik egitiminin, bireylerin duygusal
dizenleme becerilerini artirarak anksiyete semptomlarini hafifletebilecegi
anlasiimaktadir.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) tarafindan yapilan
¢alismada, bilingli farkindalik egitiminin dikkat becerilerini gelistirme ve stresin
etkilerini azaltma Uzerindeki etkileri incelenmigtir. Bu ¢alisma, bilingli farkindahk
egitiminin  katihmcilarin  dikkatli farkindalik dlzeylerini artirarak, gunlik
yasamlarindaki stres faktorlerine karsi daha duyarli hale gelmelerine yardimci

oldugunu bulmustur. Calismamizda, bilingli farkindalik dizeylerindeki artigin

74



katilimcilarin genel stres duzeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu durumun
bireylerin genel iyilik halleri Gzerinde olumlu etkiler yarattigi gozlemlenmisgtir.

Sonug olarak, bu g¢alisma, psikoegitim programlarinin bilingli farkindalik
diuzeylerini artirmada ve bu artisi uzun sureli olarak korumada etkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Bilingli farkindalik temelli egitimlerin, bireylerin zihinsel
sagliklarina onemli katkilarda bulunabilecegi ve uzun vadede olumlu etkiler
yaratabilecegi gorulmektedir. Bu bulgular, bilin¢li farkindalik eg@itiminin genis bir
yelpazede uygulanabilir oldugunu ve farkh gruplar Uzerinde benzer olumlu
sonuglar verebilecegini gostermektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalar, bilingli
farkindalik egitimlerinin farkli demografik gruplar ve zihinsel saglik sorunlari
uzerindeki etkilerini daha ayrintili olarak incelemeyi hedeflemelidir. Bu tar
arastirmalar, bilingli farkindalik egitiminin etkinligini ve bu egitimlerin bireylerin
yasam Kkaliteleri Uzerindeki uzun vadeli etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci
olabilir.

Biligsel Esneklik ile ilgili Bulgularin Tartigilmasi ve Yorumu.
Gunumuzun karmagik ve hizli degisen yasam kosullari, bireylerin zihinsel
saglklarini 6nemli odlglide etkilemektedir. Ozellikle Universite 6grencileri,
akademik yuklerin yani sira sosyal baskilar ve bagimsiz yagsama gecis surecleri
gibi gesitli zorluklarla karsi karsiyadir. Bu baglamda, Bilingli Farkindalik Odakli
Psikoegitim Programlari (BFOP'ler), bireylerin mevcut ani daha derinlemesine
fark etmelerini, kabul etmelerini ve uygun sekilde yanit vermelerini saglamak
amaciyla giderek daha fazla ilgi géormektedir. Bu calisma, BFOP'lerin biligsel
esneklik Uzerindeki etkilerini mevcut literatur 1s1ginda incelemektedir. Biligsel
esneklik, bireylerin yeni ve degisen bilgiye uyum saglama yeteneg@i olarak
tanimlanir ve akademik basari, kisisel gelisim ve genel ruh sagligi icin kritik bir
Ozelliktir.

Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi'nin Universite o6grencileri
arasinda biligssel esneklik Uzerindeki etkilerine iligkin bulgular, bu tar programlarin
onemli potansiyel faydalarini vurgulamaktadir. Bilissel esneklik, bireylerin
degisen cevresel uyaranlara ve vyeni bilgilere yanit olarak dusunce ve
davraniglarini esnek bir sekilde uyarlama yetenegdini ifade eder. Bu yetenek,

Ozellikle yogun stres altinda olan Universite 6grencileri igin hayati 6neme sahiptir.
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Literatlr, farkindalik temelli muadahalelerin bilissel esnekligi artirmada etkili
oldugunu gostermektedir.

Keng, Smoski ve Creswell (2011), farkindalik uygulamalarinin biligsel
esneklik gibi psikolojik suregler Uzerindeki etkilerini incelemis ve bu tar
mudahalelerin katilimcilarin esnek dusinme ve problem ¢ozme becerilerini
gelistirdigini bulmuslardir. Bu, farkindalik egitiminin, katilimcilarin disince ve
duygularini daha dikkatli ve yargilayici olmayan bir sekilde gozlemlemelerine
olanak taniyarak bilissel suregleri iyilestirebilecegini 6ne sirmektedir.

Baer ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alisma, farkindalik temelli egitim
programlarinin Universite ogrencilerinin stres duzeylerini azaltabilecegini ve
biligssel esnekliklerini artirabilecegini gostermektedir. Bu ¢alismada, farkindalik
egitimi alan o&grencilerin, stresle basa c¢ikma becerilerinde ve akademik
performanslarinda iyilesme gbézlemlenmistir. Bu bulgular, farkindaligin bireylerin
zihinsel esnekliklerini artirarak daha uyumlu ve saglikh bir bilissel isleyise katkida
bulunabilecegini desteklemektedir.

Kabat-Zinn ve ark. (1985), Farkindalhiga Dayali Stres Azaltma (MBSR)
programinin saglik caligsanlari Uzerindeki uzun vadeli etkilerini arastirmis ve bu
programin katiimcilar arasinda stres yonetimi ve genel refah Uzerinde kalici
iyilesmeler sagladigini bulmustur. Bu ¢alismanin sonuglari, farkindalik temelli
mudahalelerin sadece kisa vadeli rahatlama saglamakla kalmayip, ayni zamanda
uzun vadeli davranigsal ve bilissel degisiklikler yarattigini gostermektedir.
Universite 6grencileri baglaminda, bu bulgular, 6grencilerin akademik ve sosyal
yasamlarindaki zorluklara daha esnek ve dayanikl bir gsekilde yanit vermelerine
yardimci olabilecek benzer faydalar 6ngérmektedir.

Grossman ve ark. (2004) tarafindan yapilan meta-analiz, farkindalik
temelli mudahalelerin stres azaltma, duygusal duzenleme ve genel saglik
Uzerindeki genis kapsamli faydalarini vurgulamaktadir. Bu calisma, farkindalik
uygulamalarinin katihmcilarin dikkat ve farkindalik seviyelerini artirarak zihinsel
saghg iyilestirebilecedini 6ne surmektedir. Bu tir mudahaleler, biligssel esneklik
ve zihinsel berrakligi artirarak, bireylerin yagsamlarindaki gesitli stres faktorleriyle
basa cikma kapasitelerini gelistirebilir.

Farkindalik Temelli uygulamalarin Universite 6grencileri arasinda bilissel

esneklik Uzerindeki etkilerine iligkin yapilan bir galismanin arastirma bulgulari
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incelediginde, bilingli farkindalik ile bilissel esneklik arasinda pozitif ydonde anlamli
bir iligki oldugu gorulmustiar (Akman, T. P., & Demir, M. 2021; Evllce, 2023; Baki,
2020).

Goyal ve arkadaglari (2014), meditasyon ve farkindalik programlarinin
psikolojik stres ve refah Uzerindeki etkilerini sistematik olarak incelemis ve bu
programlarin psikolojik dayaniklihgr ve uyum saglama becerisini artirabilecegini
bulmuslardir. Bu galisma, Universite 6grencilerinin sik¢a karsilastiklari akademik
baskilar ve sosyal stresler baglaminda, farkindalik temelli mudahalelerin
potansiyel olarak 6nemli faydalar sunabilecegini gdstermektedir.

Farkindalik temelli midahalelerin uzun vadeli etkileri, Shapiro, Schwartz
ve Bonner'in (1998) tip ve lisansustlu ogrencileri Uzerindeki ¢alismasiyla da
desteklenmektedir. Bu ¢calisma, farkindalik uygulamalarinin katihmcilar arasinda
surekli iyilesmelere yol acgtigini ve bu etkilerin mudahale sonrasinda da
surdugunu gostermektedir. Bu bulgu, Universite ogrencileri arasinda biligsel
esneklik ve genel refah agisindan gozlemlenen iyilesmelerin, farkindalik temelli
programlarin uzun vadeli faydalar sagladigini desteklemektedir.

Genel olarak, literatir, farkindalik temelli psikoegitim programlarinin
bilissel esneklik, stres yodnetimi ve genel refah agisindan 6nemli faydalar
sundugunu gostermektedir. Bu tir programlar, katilimcilarin dikkat ve farkindalik
seviyelerini artirarak, yasamlarindaki zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
clkmalarina olanak tanir. Bu bulgular, farkindahdin egitimsel ve Klinik
uygulamalarda daha vyaygin bir gekilde entegre edilmesinin degerini
vurgulamaktadir.

Farkindalik temelli mudahalelerin farkli populasyonlar ve baglamlarda
uygulanabilirligini ve etkilerini daha iyi anlamak icin daha fazla arastirma
gereklidir. Bu, bilissel esnekligi ve diger biligsel becerileri gelistiren spesifik
mekanizmalari incelemeyi ve maksimum uzun vadeli faydalar igin program
sunumunu optimize etmenin yollarini kesfetmeyi icerebilir. Boylece, farkindalik
temelli muddahaleler, bireylerin zihinsel saglik ve genel yasam Kkalitesini
iyilestirmede gugclu bir arag olarak kullanilabilir.

Keng, Smoski ve Creswell (2011) tarafindan gercgeklestirilen meta-analiz
ve sistematik inceleme, farkindalik uygulamalarinin biligsel esneklik Uzerinde

onemli olumlu etkiler yarattigini ortaya koymustur. Bu ¢alisma, BFOP'lerin biligsel
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esnekligi destekleyen bir temel sagladigini ve bireylerin ¢esitli akademik ve kisisel
zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini gostermektedir (Keng, Smoski, &
Creswell, 2011). Ayrica, farkindalik uygulamalarinin bireylerin mevcut bilgi ve
deneyimlere daha uyumlu ve esnek bir sekilde yaklasmalarini sagladigina dair
gucli kanitlar mevcuttur (Goyal et al., 2014).

Baer ve arkadaslar1 (2006) tarafindan yapilan arastirma, BFOP'lerin dikkat
ve biligssel kontrol Uzerinde de olumlu etkiler yarattigini ortaya koymustur.
Arastirmada, universite ogrencilerinin farkindalik egitimi almasinin, dikkatlerini
daha iyi yonlendirmelerine ve biligsel sureclerini daha etkin yonetmelerine
yardimci oldugu bulunmustur (Baer et al., 2006). Bu bulgular, BFOP'lerin biligsel
esnekligi artirma potansiyelini desteklerken, ayni zamanda bu egitimlerin
bireylerin akademik performanslarini iyilestirme kapasitesine isaret etmektedir.
Bilissel kontrol ve dikkat geligtiriimesi, oOgrencilerin akademik ve kigisel
yasamlarindaki zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gticlendirebilir (Zeidan et al.,
2010).

Grossman ve arkadaslarinin (2004) yapmis oldugu kapsamli inceleme,
MBSR gibi farkindalik temelli midahalelerin bilissel esneklik ve genel zihinsel
islevler Uzerinde olumlu etkiler sagladigini belirtmektedir. Calisma, bu tir
mudahalelerin bireylerin biligsel esnekliklerini gelistirerek, degisen ve karmasik
durumlara uyum saglamalarini kolaylastirdigini ortaya koymustur (Grossman et
al., 2004). Ayrica, MBSR uygulamalarinin, bireylerin stres yonetimi ve zihinsel
dengeyi koruma becerilerini artirarak biligsel esnekligi destekledigine dair
bulgular mevcuttur (Creswell, 2017).

Chiesa, Serretti ve Panzeri (2011) tarafindan gergeklestirilen sistematik
inceleme, BFOP'lerin bilissel esneklik Uzerindeki etkilerini dogrulamaktadir.
inceleme, farkindalik temelli midahalelerin bireylerin biligsel esnekliklerini ve
genel psikolojik sagliklarini olumlu yonde etkiledigini, bu etkilerin uzun vadeli
oldugunu gostermistir (Chiesa, Serretti, & Panzeri, 2011). Bu bulgular, farkindalik
uygulamalarinin bireylerin stresle basa c¢ikma ve degisen kosullara uyum
saglama yeteneklerini artirmada énemli bir rol oynadidini vurgulamaktadir (Goyal
et al., 2014).

Shapiro ve arkadaslarinin (2008) ¢alismalari, farkindalik uygulamalarinin

bireylerin disuinsel ve duygusal sureglerine yonelik anlayiglarini artirdigini ve bu
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artisin biligsel esnekligi gelistirdigini 6ne surmektedir. Bilissel esneklik, bireylerin
yeni bilgilerle basa c¢ikabilme ve mevcut bilgileri yeniden yapilandirma
yeteneklerini kapsar; bu da onlarin gesitli yasam kosullarina uyum saglama
becerilerini guglendirir (Shapiro et al., 2008). Ayrica, farkindalik uygulamalarinin,
bireylerin dusuncelerini ve duygularini daha derinlemesine anlamalarini
saglayarak, bilissel sureclerde esneklik kazandirdigi bulunmustur (Zeidan et al.,
2010).

Ek olarak, *Miller ve colleagues® (2012) tarafindan yapilan bir ¢alisma,
farkindalik temelli midahalelerin biligssel esneklik Gzerindeki etkilerini destekleyen
baska bir énemli bulgu sunmaktadir. Arastirma, farkindalik uygulamalarinin
bireylerin bilissel esnekliklerini artirdigini ve bu artisin bireylerin stresle basa
clkma ve psikolojik uyumlarini gelistirme yeteneklerine olumlu katkilarda
bulundugunu gdéstermektedir (Miller et al., 2012).

Bir diger 6nemli calisma, *Greeson ve colleagues* (2014) tarafindan
gergeklestiriimistir. Bu arastirma, farkindalik temelli programlarin biligsel
esnekligi ve genel psikolojik dayaniklihdi artirmadaki rolinu incelemis ve
BFOP'lerin bu sureclerde 6nemli bir etki sagladigini ortaya koymustur. Greeson
ve arkadaslari, farkindalik uygulamalarinin, bireylerin daha adaptif bilissel
stratejiler gelistirmelerine ve bu stratejilerin stresli durumlarla basa ¢ikmalarina
yardimci oldugunu bulmustur (Greeson et al., 2014).

Sonug olarak, mevcut literatur, Bilingli Farkindalik Odakli Psikoegitim
Programlarinin biligsel esneklik Uzerindeki olumlu etkilerini guglu bir sekilde
desteklemektedir. BFOP'lerin bireylerin biligssel esnekliklerini artirarak, akademik
basarilarini, kisisel gelisimlerini ve genel yasam kalitelerini iyilestirmeye yardimci
olabilecegi gorulmektedir (Keng, Smoski, & Creswell, 2011; Grossman et al.,
2004). Bu programlar, bireylerin digtince ve duygusal sureglerine daha derin bir
anlayis kazandirarak, daha uyumlu ve direngli bir zihniyeti tegvik etmektedir.
Egitimsel ve klinik ortamlarda BFOP'lerin dahil edilmesi, bilissel esneklik ve genel
psikolojik saglik Uzerinde kalici ve olumlu etkiler yaratma potansiyeline sahiptir.
Bu baglamda, farkindalik temelli midahalelerin bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini guglendirerek ve biligssel esnekliklerini artirarak, genel yasam
kalitesini artirmada etkili bir ara¢ olarak kullanilabilecegi vurgulanmalidir.

Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi'nin Universite 6grencileri arasinda
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bilissel esneklik agisindan énemli faydalar sagladigi ve etkilerinin zaman iginde
kalici oldugu ortaya konmustur. Bu, zihinsel saglgi ve bilissel isleyisi iyilestirme
potansiyelini surekli olarak vurgulayan farkindalik mudahalelerine iligkin daha
genis literaturle uyumludur. Bulgular, farkindahgi egitimsel ve klinik uygulamalara
entegre etmenin degerinin altini ¢cizmekte ve 6grencilerin ve diger topluluklarin
psikolojik refahini desteklemek i¢in umut verici bir yol sunmaktadir.

Dijital Bagimllik ile ilgili Bulgularin Tartigilmasi ve Yorumu. Dogu
felsefesi cikigl olan ve sonrasinda Batr’'da da yer bulan bilingli farkindalik
tedavileri, madde kullanim bozuklugu yasayan Kisilerin nuksetme durumunu
onlemek amaciyla uygulanan bir yontem olarak ele alindiginda, yapilan
calismalarda bilingli farkindalik destegi alan hastalarin, bu destegi almayan
hastalara oranla nuksetme durumunu daha az oranda yasadiklari goraimustir
(Tinskana vd., 2015). Benzer bir sekilde Esmeray (2020) tarafindan yapilan bir
calismada da bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki oldugu ve psikolojik iyi olusun madde kullaniminin niksetme
oranini azaltici bir etken oldugu vurgulanmis ve burada bilingli farkindalgin
roline vurgu yapilmistir. Calismamizda da uygulanan psikoegitim programinin
genlerin dijital bagimhlik duzeylerinde hem azalmaya yol actigi hem de etkisinin

uzun sureli oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ayrica yine ¢alismamiza benzer bir sonuca Can (2023) tarafindan yapilan
bir calismada da ulasiimis ve yapilan regresyon analizinde bilingli farkindalik
dizeylerinin sosyal medya badimhlik dizeyini anlamli bicimde yordadigi
sonucuna ulasiimistir. Yine Sehidoglu (2014) yaptig1 calismada ergenlerin bilingli
farkindalik seviyeleriyle internet bagimlihg: arasindaki iligkiyi incelemistir. Bu
calismanin  sonuglarina gore ergenlerin internet bagimlihgiyla bilingli
farkindaliklari arasindaki iliskinin negatif yonla oldugu, yani bilingli farkindalik
dizeyi arttikga internet bagimhligi dizeyinin dustugua tespit edilmistir. Benzer bir
sonuca Erzincali (2022) tarafindan yapilana bir galismada da ulasiimig ve bilingli
farkindalik dlzeyi arttikga dijital bagdimhlik dizeyinin azaldi§i sonucuna
ulasiimistir. Cay (2018), Sehidoglu (2014) ve Keskin (2019) yaptiklari
calismalarda internet bagimhhligi ve bilingli farkindalik arasindaki iligkinin negatif
yonll oldugu sonucuna ulagmislardir. Son olarak Kaymaz ve Sakiroglu (2020)

tarafindan yapilmig bir galismada, bireylerin bilingli farkindalik dizeylerinin

80



yuksek olmasi 0z kontrolleri Ustiunden direkt olmayan bir sekilde dolayl olarak

problemli akilli telefon kullanim dizeyini digturmektedir.
Oneriler

Bu calisma, Universite 6grencilerinde dijital bagimlilikla micadelede bilingli
farkindalik temelli bir psiko-egitim programinin etkinligini inceleyerek literatlre
onemli bir katki sunmaktadir. Arastirmanin bulgulari ve yuarutilme surecindeki
deneyimler dogrultusunda, gelecek galismalar, uygulamalar ve politikalar igin

asagidaki oneriler gelistirilmistir:
Gelecek Arastirmalara Yénelik Oneriler:

Boylamsal Caligsmalar: Programin etkilerinin kaliciligini  degerlendirmek
amaciyla, mudahale sonrasinda farkli zaman dilimlerinde (6rnegin 3 ay, 6 ay, 1
yil sonra) takip ¢alismalari yapilmasi 6nerilmektedir. Bu, kazanimlarin zamanla

nasil degistigini anlamak agisindan kritik oneme sahiptir.

Farkli Orneklem Gruplari: Programin etkililiginin farkli fakiilte ve boliimlerdeki
(6rnegin  muhendislik, tip, sanat vb.) Universite ogrencileri Uzerinde test
edilmesinin yani sira, lise 6grencileri, calisan yetiskinler veya belirli risk gruplari
(6rnegin yalniz yasayanlar, sosyal kaygi yasayanlar) gibi farkli poptlasyonlarda

da incelenmesi faydali olacaktir.

Karsilagtirmal Etkililik Caligmalari: Geligtirilen bilingli farkindalik temelli
programin etkililigini, dijital bagimhlikla mucadelede kullanilan diger yontemlerle
(6rnegin Bilissel Davranis¢i Terapi temelli programlar, teknoloji detoksu
uygulamalari, destek gruplar) karsilastiran randomize kontrolli c¢alismalar

tasarlanmalidir.

Degisim Mekanizmalarinin incelenmesi: Programin dijital bagimhlik, biligsel
esneklik ve bilingli farkindalik Gzerindeki etkisinin hangi mekanizmalar araciligiyla
gerceklestigi daha derinlemesine incelenmelidir. Ornegin, duygu diizenleme
becerileri, 6z-gefkat, durtl kontroll gibi araci degiskenlerin roll aragtirilabilir.

Bilesen Analizi: Psiko-egitim programinin hangi oturumlarinin veya hangi bilingli

farkindalik egzersizlerinin belirli ¢iktilar (6rnegin dijital bagimhhgin azalmasi,

81



bilissel esnekligin artmasi) Uzerinde daha etkili oldugunu belirlemek igin

programin bilesen analizi yapilabilir.

Niteliksel Aragtirmalar: Katilimcilarin programla ilgili deneyimlerini, algiladiklari
faydalari ve kargilastiklari zorluklari daha derinlemesine anlamak amaciyla odak
grup gorusmeleri veya bireysel derinlemesine mulakatlar gibi nitel arastirma

yontemleri kullanilabilir.

Olgme Araglarinin Gelistirilmesi ve Uyarlanmasi: Metinde de belirtildigi gibi,
Ozellikle “dijital iyi olug" (digital well-being) kavramini ve bilin¢li teknoloji
kullanimini Olgen gecgerli ve guvenilir lgme araglarinin Turkge'ye uyarlanmasi

veya yeni araglarin geligtiriimesi ihtiyaci devam etmektedir.
Uygulamaya Yonelik Oneriler:

Universite Psikolojik Danismanlik Merkezleri: Programin, (niversitelerin
psikolojik danismanlik ve rehberlik merkezlerinde (PDRM) veya saglik, kiltir ve

spor dairelerinde (SKS) dlzenli bir hizmet olarak sunulmasi tesvik edilmelidir.

Programin Yayginlagtirnimasi ve Uyarlanmasi: Programin formati, farkl
ihtiyaglara (6rnegin zaman kisitlamalari) ve platformlara (6érnegin ¢evrimici veya
hibrit modeller) uyarlanarak daha genis kitlelere ulastirilabilir. Ortaokul ve lise

duzeyleri igin yasa uygun adaptasyonlar gelistirilebilir.

Akademik ve Kisisel Gelisimle Entegrasyon: Universite ders iceriklerine
(6zellikle birinci sinif oryantasyon programlari, iletisim becerileri, psikolojiye giris
gibi derslere) bilingli farkindalik ve bilingli teknoloji kullanimi moddlleri entegre
edilebilir. Bu, 6grencilerin hem akademik basarilarini hem de genel iyi oluslarini

destekleyebilir.

Ogretim Elemanlan igin Farkindalik: Universite dgretim iyelerine yonelik,
kendi dijital aliskanliklarinda bilingli farkindaligi nasil uygulayabilecekleri ve
Oogrencilere nasil model olabilecekleri konusunda atdlye c¢alismalari

duzenlenebilir.

Akran Destegi Modelleri: Programin ilkelerini yaymak ve surdurulebilirligini
artirmak icin egitim almis ust sinif 6grencilerinin veya akran danismanlarinin

kolaylastiriciiginda destek gruplari olugturulabilir.
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Politika ve Kurumsal Stratejilere Yonelik Oneriler:

Universite Iyi Olus Politikalari: Universitelerin, d3renci ve personelinin dijital iyi
olusunu destekleyen, bilingli teknoloji kullanimini tesvik eden ve asir kullanima

karg! koruyucu stratejiler igeren kurumsal politikalar gelistirmesi dnerilmektedir.

Kaynak Ayrilmasi: Universite yonetimlerinin, bu tiir kanita dayal psiko-egitim
programlarinin gelistiriimesi, uygulanmasi ve degerlendiriimesi igin gerekli butce

ve altyapi kaynaklarini saglamasi 6nemlidir.

Farkindalik Kampanyalari: Universite genelinde dijital bagimliigin riskleri ve
bilingli farkindalik uygulamalarinin faydalari konusunda bilgilendirici kampanyalar

duzenlenmesi, konuya dikkat ¢ekilmesine yardimci olabilir.
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EK-E: Kisisel Bilgi Formu
Degerli Ogrenciler,

Yurutmekte oldugum doktora calismamda kullaniimak uGzere Bilingli
Farkindalik, Bilissel Esneklik ve Dijital Bagimhlik ile ilgili ol¢ekleri asagidaki
yonergelere gore dikkatli ve samimi bir sekilde doldurmanizi rica ediyorum.
Bilgiler tez arastirmama veri saglama amaclidir ve bunun disinda herhangi bir
yerde kullanilmayacaktir. Ad soyadin istenilmesinin nedeni arastirmanin ilerleyen

asamalarinda ihtiya¢ duyan bireylere daha fazla destek saglamak amachdir.
Gosterdiginiz ilgi ve katkilariniz icin tesekkir ederim.
Ars. Gor. Suat AYNAS
Adiniz Soyadiniz
Bolimuniiz

Yasiniz
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EK-F: Bilingli Farkindalik Olgegi

Her zaman

Cogdu zaman

Bazen

Nadiren

Oldukga

Higcbir zaman

Belli bir stre farkinda olmadan bazi
duygulari yasayabilirim.

Esyalari 6zensizlik, dikkat etmeme veya
bagka bir seyleri dusindugum igin kirarim
veya dokerim.

Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

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

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren
duygulari, gergekten dikkatimi gekene
kadar fark etmeme egilimim vardir.

Bir kisinin ismini, bana soylendikten
hemen sonra unuturum.

Yaptigim seyin farkinda olmaksizin
otomatige baglanmis gibiyapiyorum.

Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat
etmeden acele ile yerine getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere ulasmak igin
su an ne yapiyor oldugumun farkinda
olmam.

10.

isleri veya gdrevleri ne yaptigimin
farkinda olmaksizin otomatik olarak
yaparim.

11.

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

12.

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

13.

Kendimi gelecek veya gecmigle mesgul
bulurum.

14.

Kendimi yaptigim islere dikkatimi
vermemis bulurum.

15.

Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atistirnyorum.
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EK-G:Dijital Bagimlilik Olgegi

Dijital Bagimhhik Olcegi

The Digital Addiction Scale

Boyut

Dimension

Asagidaki her bir maddeyi okuyun bu madde sizin icin her zaman dogru ise Tamamen Katihyorum genelde dogru ise
Katiliyorum, emin degilseniz Kararsizim, genelde dogru degilse Katilmiyorum, hichir zaman dogru degilse Kesinlikle
Katilmiyorum seklinde isaretleyiniz.

Read each item below. If the item is always true for you, mark Totally Agree, if general true for you, mark Agree, if vou are not

sure, mark Neither Agree vor Disagres, if it is not generally true for you, mark Disagree, and if naver true for you, mark Totally

Disagree.

n Katihyorum

Katilly orum

Agree

Meither Agree Nor Dissree

Totally Di

Kesinlikle Kat

19

Yemek yerken aym zamanda telefon, tablet ya da bilgisayarimla mesgul olurum.

While eating ny meal, I am occupied with mobile phone, tablet, or computer.

Gezi, piknik veya arkadaslarla oldugum sosyal ortamlarda siirekli dijital araclarma (cep telefonu ya da tablet) bakarim.

I continously look at the digital devices (mobia phone or tablet) in a trip, picnic or social environments where I am with my friend

Charuse

Dijital araclari amac disinda asin bir sekilde kullaniyorum.

I averuse the digital devices out of their purposes.

n

Bir isle ugrasirken kendimi dijital araclarim kontrol ederken buluyorum.

1 find myself checking my digital devices upon dealing with a work.

Dikkat gerektiren isleri yaparken bile telefon, tablet gibi dijital araclarla ugrasinm.

I deal with the digital devices like table aven if I do demanding things

tme

0

Niiks |

Dijital araclar kull siiresini k da kendimi kontrol edemivorum.

I can not control myself on the amount of time of using the digital devices.

10

Dijital araclarla harcach@im zamam kismak icin basarisiz cabalarim oldu.

I have unsuccessful attemps to reduce the time I spend with the digital devices.

Non-Rastraint

Dijital araclarla harcachgim zamam azaltamiyorum.

I can not reduce the time I spend with the digital devices.

ngelleme

Dijital araclar ev ve okul ile ilgili sorumluluklarimi yerine getirmemi engelliyor.

The digital devices prevent me from doing my responsibilities related to home and school

Dijital araclarla ¢ok vakit harcachgimdan dolay: bir¢ok firsati kacirdigim olmustur.

I have missed mary opportunities because of spending a lot of time with the digital devices

Dijital araclarla ugrastiim zaman ¢evremde olup bitenden haberim olmaz.

I am unaware of what happens around me when I deal with the digital devices

Dijital araclar kull iimin azaldié

nedeniyle iiretk hissediyorum.

I feel that 1 become less creative bacause of using the digital devices

Duygu Durumu

14

Dijital araclarla vakit gecirirken bana herhangi bir is verilmesi beni tfkelendirir.

| Assigning a job to me when I spend time with digital devices makes me annove digital devicesd.

11

Dijital araclar: kullanamayacagim ortamlar beni sikar.

The environments where I can not use the digital devices bore me.

Emoiional Siate

16

Sahip oldugum dijital araclan uzun siire kullanmadifimda kendimi ¢ok mutsuz ve sinirli hissederim.

1 feel very unhappy and angry when I do not use my digital devices for a long time.

Dijital araclarla vakit gecirirken kendimi cok mutlu hissediyorum

I feel very happy I spend time with the digital devices.

Birakamamsa

17

Sahip oldugum dijital araclarin bozulmas: veya kaybolmas: beni huzursuz eder.

That my digital devices are broken or get lost makes me anxious.

Kisa siireligine bile olsa evden ayrldigimda telefon/tablet gibi dijital araclarn yamma almak isterim.

Even if I leave my house for a short time, I want to take the digital devices like phone'tablet with me.

Dependence

Alall telefon ve tablet gibi dijital araclan yatarken yalummda bulunduruyorum.

I keep digital devices like smart phone or tablet avound when I go 1o sleep.
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EK-H: Biligssel Esneklik Olgegi (BEO)

Asagidaki ifadeler, sizin kendi davranislariniz hakkindaki inang ve duygularinizla
ilgilidir. LUtfen her cimleyi ayri ayri dikkatle okuyup, bunlara ne kadar katildiginizi
belirleyin. Her tutuma iligkin kendi katilma derecenizi, yandaki cevap

bdlimundeki sayilardan birinin Gzerine ¢arpi (X) isareti koyarak belirleyiniz.

1.Kesinlikle Katilmiyorum 4. Biraz Katiliyorum

2. Katiimiyorum 5. Katiliyorum

3.Biraz Katilmiyorum 6. Kesinlikle Katiliyorum
1.Birfikricokfarkliyollarlaifadeedebilirim. (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

2.Yenivealsilagelmisindisindakidurumlardankagininm (1) |(2) |(3) [(4) |(5) |(6)

3.Sankihickararveremezmisimgibihissediyorum. (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

4. Cozuimsuzgibigoérinenproblemlerekarsiiseyarar (1) 1(2) 1(3) ((4) |(5) (6)

¢Ozlimlerbulabilirim.

5.Nasildavranacagimakarar verirkenpekfazla secenegim (1) |(2) |(3) |(4) |(5) |(6)

yoktur.

6.Problemlerekarsiyaraticicoziimler Gretmeye (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)
istekliyimdir.

7.Karsllastigimherhangibirdurumda,durumauygun (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

davranabilirim.

8.Davranislarimverdigimbilinglikararlarinsonucudur. (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

9.Herhangibirdurumkarsisinda, ¢okfarkhidavranis (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

seceneklerinesahibim.

10.Bilgilerimigercekyasamdakullanmaktazorluk (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

cekerim.

11.Birproblemleugrasirken, farklisecenekleridinlemeye |(1) |(2) |(3) |(4) |(5) |(6)

vegozdengecirmeyeistekliyimdir.

12.Farkhdavranisbicimlerinideneyecekkadaro6z (1) 1(2) 1(3) |(4) |(5) |(6)

glvenliyimdir.
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EK-i:Psikoegitim Bilgilendirme Formu

Bilingli Farkindalik Bilgilendirme Formu

Tanimlar

Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness): Bilingli Farkindalik, dikkatimizi tarafsiz ve nazik bir
sekilde yonetme becerisidir. Nefesimiz, vicudumuz, hislerimiz, duygularimiz,
diustincelerimiz ve glnlik hayat icindeki davranislarimizin farkinda olmak ve bunlar
yargilamadan nazik bir sekilde gozlemleyebilmek demektir.

Kabul: Simdi ve burada, andaki deneyimin aktif ve yargisiz, kendini elestirmeden
kucaklanmasidir.

Sefkat: Sefkat, kisinin kendisine ve baskalarina karsi sevgi dolu bir tutum
sergilemesidir. Tum hisli varliklarin acidan 6zgurlesmesini dilemek. Kendisinin ve diger
canlilarin ¢ektigi 1zdirabin derin farkindaligi ile bu 1zdirabi hafifletme arzusu ve ¢abasi
icinde olmak.

Ortak insanlik duygusu: Hicbir insanin mikemmel olmadidini aksine herkesin hatalar
yapabilecedini, deneyimlerini diger insanlarinkinden ayri ve izole olarak gérmeden,
onlarin tUm insanlara 6zgu olabilecegini kabul etmektir.
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EK-J: Bilin¢li Farkindalik Odakli Psikoegitim Programi

Program Oturumlari. Bu program haftada 2 saat olmak tUzere 8 haftadan olugan
bir psikoegitim programidir. 2 saatlik oturumlar ihtiya¢ halinde 10 dakikalik
aralardan olusacak sekilde uygulanabilir. Her oturumda, katilimcilar farkli
konularizerinde yogunlasarak, pratikler yaparakdijital bagimhhk duzeylerini
dugurmek ve farkindalik duzeylerini artirmak i¢in uygulamalar yaparlar. Program

oturumlari su sekilde tasarlanmistir:
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1. OTURUM

Hedef: Tanismak, grup kurallarini belirlemek, katilimcilarin beklentilerini

saptamak, sure¢ hakkinda katilimcilari bilgilendirmek.

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Gruptakilerle tanisirlar.

2- Grup kurallarini grup lideriyle birlikte belirler

3- Surec hakkinda bilgi alir.

4- Beklentilerini ifade eder.

Sire: 45 dakika

Aracg-gereg: Gruptaki kisi sayisi kadar balon, bir top ve 5 adet asetat kalemi
Etkinlik: Tanigsma Etkinligi

Uygulama: Grup lideri ve katilimcilarin birbirleriyle tanismasini saglamak
amaciyla 'Tanigsma Etkinligi' kurallari katihmcilara aciklanir. ilk olarak grup lideri
ve katihmcilar sirayla isimlerini sdylerken her katiimci kendisinden o6nce
sdylenen ismi de tekrar eder. Daha sonra grup uyelerine bir top verilir ve Gyeler
topu gruptaki herhangi bir Gyeye ismini soyleyerek atar. Topu tutan tUye topu atan
dyenin ismini sdyler ve topu atacagi Gyenin ismini sOyleyerek topu atar. Son
olarak tum katilimcilara birer tane balon dagitilir. Balonlari sisirmeleri ve Uzerine
isimlerini, soyadlarini ve bodlimlerini yazmalari istenir. Grup lideri tum
katilimcilarin ayaga kalkmasini, bir halka olusturmalarini ve gozlerini kapatarak
ellerindeki balonlari olabildigince diger katilimcilara dogru atmasini ister.
Katilimcilar balonu attiktan birkag saniye sonra gozlerini agar ve kendine en yakin

balonu tutar ve ellerindeki balonun Gzerinde ismi yazan kisiyi bulmaya caligir.

Grup lideri tanisma etkinliginden sonra katilimcilar ile grup ¢alismasisuresince
uygulanacak kurallari belirler. Siurecten katilimcilarin beklentilerini belirlemek
amaciyla katilimcilara kendilerini ifade etmeleri olanagi saglanir.

119



Hedef: Katilimcilari programin temel &geleri hakkinda bilgilendirmek ve

programin temelini olusturan teknikleri 6gretmek.
Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Bilingli Farkindalik kavramini tanimlar ve aciklar.
2- Dijital Bagimhlik kavramini tanimlar ve agiklar.
4- Psikolojik Esneklik kavramini tanimlar ve agiklar.
4- Kavramlar arasindaki iligki ve farklari soyler.

5- VUcut tarama teknigini 6grenir ve uygular.

Sire: 45 dakika

Aracg-gereg: Projektor, Bilgisayar

Etkinlik: Slayt sunumu, Vucut Tarama Teknigi

Uygulama: Katilimcilara kavramlar hakkinda bilgi verme amaciyla hazirlanan
sunumun izletilmesi ve kavramlar hakkinda bilgi veriimesi saglanir. Kavramlar
arasindaki iligskiler verildikten sonra katihmcilardan kavramlar hakkindaki
dugunceleri sorulur. Daha sonra "Farkindalik dijital bagimlihdi etkiler mi?
Etkilerse nasil Etkiler?" gibi sorular ile kavramlarin ve aralarindaki iligkinin

anlasiimasina olanak taninir.

Daha sonra farkindaligin iyi anlasilmasi ve slre¢ boyunca nasil bir yol
izlenecegini gostermek amaciyla katilmcilara 'Vucut tarama' teknigi uygulatilir.
Bu uygulamada katilimcilarin rahat edecek pozisyonda olmalari ve olabildigince
vucutlarinin gevsek durumda kalmasi istenir. Bu uygulamada yeterli sessizligin
saglanmasi katilimcilarin rahat olmasi saglanir. Katilimcilardan gozlerini
kapatmasi ve sirayla ayak parmaklarindan baslarina kadar tum vicutlarini
taramalari saglanir. Katilimcilarin tim bedenlerinin farkina varmalari, vicutlarina
odaklanmalari, sirasiyla vucutlarinin tim badlgelerini hissetmeleri saglanir. Bu
teknik ile hem kavramlarin iyi anlasilmasi hem de program surecinin nasil
ilerleyecedi katilimcilara sunulur. Vicut tarama teknigi ortalama 15-20 dakika

sUrdaralar.
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Viicut Tarama Tekniginde Olusabilecek riskler ve alternatif gozitimler: Vicut
tarama teknigi ile ilgili incelenen galismalar ve yapilan literatlr taramalarinda bu
teknigin suresi ve katilimcilarin fiziksel duruglarindan dolayi bazi sikintilar
olusmasi anlaminda riskler tagsimaktadir. Bunlar; katiimcilarin uyuya kalmasi,
sikilmasi, duygularini fark edememesi, gerilmesi ve bas dénmesi gibi riskler
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Riskleri minimize etmek icin katilimcilara bu
istenmeyen durumlarla karsilastiklarinda zihinsel olarak kendini yonetme ve
komut verme, istenmeyen duygularla savagmama, onlari anlamaya calisma ve
bas donmesi gibi durumlarda gozlerini agmalari ve bir sure dinlenmeleri, sonra

kaldiklari yerden devam etmeleri gibi telkinlerde bulunulur.
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2. OTURUM

Hedef: Hayatindaki siradan ve otomatik sekilde tekrarlanan islerin farkina varma,

bilingli bir durumda su ana odaklanma.

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Bilingli bir beslenme etkinligini 6grenir.

2- Gunluk yapilan eylemlerin farkina varir.

3- Zihnin otomatik pilot olarak ¢alistigini 6grenir.

4- Hayatlarindaki tekrarlanan isleri siralar.

Sure: 30 dakika

Arag-gereg: Meyve kurusu, yeterli sayida kalem ve kagit.
Etkinlik:Mindful yemek meditasyonu ile Bilingli yeme teknigi
Uygulama:

Viucut ve nefes farkindaligini arttirmaya yoénelik hafta boyunca tekrarlanmasi
istenilen teknikten sonra daha kisa bir etkinlik olan 'bilin¢cli yeme' etkinligi
ogrencilere sunulur. Bu teknikteki temel amag¢ insanin glndelik yasaminda
otomatik bir pilot gibi calisan zihninin farkina varmasi ve tekrarlanan igler

yuzlinden unutulan ve aksatilan seylerin farkina varmasidir.

Her katihmcinin yemesi igin birka¢c adet kuru meyve (kuru tGzim, ceviz, vs.) ve
isteyen kisilerin duygu ve dusuncelerini not alabilmesi i¢in kalem ve kagitlar
dagitihir. Daha sonra her agsamaya yaklasik otuz saniye harcayacak sekilde su

asamalar herkesin yapmasi istenir:
1. tutmak; dagitilan meyveden bir tanesini alip avug iginde iyice incelemek,
2. gérmek; daha 6nce hi¢c gérmemis gibi incelemek,

3. dokunmak; meyvenin dokusunu hissedecek kadar parmaklar arasinda

dolastirmak,

4. koklamak; her nefes alista kokusunu daha derinden hissetmek, kokusu yoksa

bunun farkina varmak,
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5. yerlestirmek; el ve kolun meyveyi agza gotiuriurken nasil yer aldigini fark etmek

ve meyvenin ilk dille bulustugu andaki hissi fark etmek,

6. cignemek; bir 1sirik alarak agizda olusan ilk tadi fark etmek ve meyvenin tadina

varana dek agizda agir agir cignemek,

7. yutmak; beyne gelen ilk yutma hissinin farkina varip varmadigina bakmak,
yutarken ortaya ¢ikan duyumlari izlemek ve her yutkunmanin yarattigi hisleri

duyumsamak,

8. sonraki etkiler; birka¢ dakika bu tecribenin izlenimlerini ve sonuglarini vicutta
g6zlemlemek, adizda kalan tadin farkina varmak, yenisini yeme isteginin olusup

olusmadigina bakmak ve bu surede yasanilan duyum ve hisleri kagida aktarmak.

Hedef: Duyumsayan zihin kavramini 6grenmek, yargilamayan zihin algisini

olusturmak.

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Vlcut tarama teknigini 6grenir ve uygular.

2- Bilingli nefes alma teknigini 6grenir ve uygular.

3- Yargilamadan vucut hareketlerini izler.

Siire: 45 dakika

Arag-gereg: Kagit ve kalem

Etkinlik: Vucut Tarama ve Nefes Farkindaligi Teknigi
Uygulama:

Farkindahgin iyi anlagilmasi ve sure¢ boyunca nasil bir yol izlenecegini
gostermek amaciyla katiimcilara 'Vucut tarama' teknigi ilk oturumda uygulatildigi
icin bunun tekrarlanmasi saglanir ve nefes Uzerinde durulur. Bu uygulamada
katilimcilarin rahat edecek pozisyonda olmalari ve olabildigince vucutlarinin
gevsek durumda kalmasi istenir. Bu uygulamada yeterli sessizligin saglanmasi
katilimcilarin rahat olmasi saglanir. Katiimcilardan gozlerini kapatmasi ve sirayla

ayak parmaklarindan baslarina kadar tium vdcutlarini taramalari saglanir. Bu

123



teknik ile hem kavramlarin iyi anlasiimasi hem de program surecinin nasil

ilerleyeceqi katilimcilara sunulur.

Nefesin karin bolgesinden baglayarak vicudu terk ettigi noktalara kadar nasil bir
yol izledigini gbzlenmesi istenir. Bir elin karin bolgesinde tutularak alip verilen
nefesin nasil bir his biraktigi ve nefes alinip verilirken nasil farkli duygularin
olustugunun farkina varilmasi istenir. Belli bir stire bunun izlenilmesi saglandiktan
sonra zihnin farkli durum ve dusglncelere kaymasi normal olacaktir. Bu zihin
dagiimasindan sonra zihnin ne yone dogru dagildiginin ve nasil nefes alip
vermeden uzaklastiginin izlenmesi istenir. Tekrar nefese yogunlasiimasi istenir.
Her zihin dagildiginda bunun tekrarlanmasi saglanir. Her zihin dagilisindan sonra
ne yone dogru ve nasil dagildiginin farkina varilmasi ve bu zihin dagilmasinin
sanilanin aksine bir digman degil dost oldugunun farkinda varilmasi istenir. Ve

bu teknigin uygulamanin bir haftasi glnlik tekrarlaniimasi istenir.

ODEV: 2. oturumun sonunda katilimcilardan viicut ve nefes farkindaligi teknigini
her gun tekrar etmeleri, genelde gézden kagan ve gunluk tekrarlanan eylemler
arasindan (kuru meyve etkinliginde oldugu gibi) yeni bir faaliyetin farkina
varmalarini ve not almalarini, otomatik pilot farkindaligini arttirmak igin bir sonraki

oturuma kadar en az bir kez on bes dakikalik yuruyuge ¢ikmalari istenir.
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3. OTURUM

Hedef: Beden ve zihinle ilgili farkindaligi arttirarak olumsuz ve elestirel

dusuUncelerden kurtulma.

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Farkindalik hareketlerini yapar,

2- Hareketli sekilde vucudu izlemeyi 6grenir.
3- Vucudun tepkilerini daha iyi algilar.

Sure: 45 dakika

Arag-gereg: Kagit, kalem

Etkinlik: Farkindalik Hareketi Teknigi
Uygulama:

Katilimcilarin rahat sekilde ayakta durabilecekleri bir alanda ¢orapli ya da ¢iplak
ayaklar ile ayakta durmalari istenir. Ayaklarin paralel olmasi ile bacaklarin
kasiimayarak agilmasi ve viicudun rahat sekilde durmasi istenir. Once kollar éne
dogru yere paralel sekilde tutulur ve normal bir nefes aligverisi saglandiginda
kollarin yavasga basin Ustine dogru goturulmesi ve bu sirada vucutta olusan
tepkilerin algilanmasi istenir. Kollarin bag ustine geldiginde olusan gerginliklerin
surmesi ve bu sirada viucudun hangi bolgelerinde nasil tepkiler olustugunun
izlenmesi saglanir. Daha sonra ellerin yavasga indiriimesi sirasinda nefes
verilmesi ve ellerin en asagl duruma gelene kadar bunun surdurtlip olanca
vicutta olusan her duyumun farkina varilmasi istenir. Belli bir sire bu pozisyonda
vlcut gozlenir ve duygulara iyice yogunlasilir. Bu hareketler boyunca odaklanma

saglandigi sirece gbézun agik olup olmamasi katihmciya birakilir.

Daha sonra gozlerin agik sekilde olup az ileride ve yukarida bir meyveyi
koparircasina bir elin uzanmasini zit yondeki ayagin yerden kesilmesi istenir. Bu
sirada gozlerin elin 6tesine dogru takip edilmesi ve olabildigince viucutta olusan
gerginliklerden kaynakli duyum ve duygularin farkina varilmasi istenir. Her iki

yonde yapilan bu hareketlerde vicutta olugan tum gerginlikler ve zihnin ne yonde
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dusunceler olusturdugu mudahale olmaksizin, oldugu gibi kabul edilerek takip

edilmesi saglanir.

Bir sonraki agsamada ellerin bellere koyulmasi ile yanlara dogru viucudun hilal sekil
almasi saglanir. iki yana da bu sekilde viicudun esnetilmesi belli bir siire bu
sekilde durulmasi ve yine vucutta olugsan gerginlik, duyum ve duygular takip edilir.
Daha sonrasinda vucut dik olacak sekilde dinlenilmesi ve olusan dusunce ve
duygularin farkina varilmasi saglanir. Bunun akabinde omuzlarin kulaklara kadar
kaldinimasi, ayni sekilde geriye goturulmesi ve daha sonra indirip olabildigince
one dogru goéturtlmesi istenir. Bu sirada nefes aligverisinin her hareket ile devam
ettirilmesi istenir. Her hareketin yarisina kadar nefes alirken diger yarisinda nefes
verilmesi istenir. Hareketlerin daha sonra aksi yonde tekrarlanmasi istenir.
Hareketlerin dizgun sekilde uygulanana kadar devam ettiriimesi bu sirada
tamamen vicudun ve zihnin farkina varilmasi saglanir. Hareket tekniginin
duzgun sekilde yapilmasindan sonra rahat pozisyonda oturup tUm sure¢ boyunca
algilanan duygu, duyum ve dusuncelerin neler oldugu dusundlir ve bunlar bir

kagida aktarilr.

Hedef: Daha fazla duyu organi kullanarak su ana odaklanma ve dusuncelerin

farkinda olma.

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Farkindalik hareketlerini yaparken muzige odaklanir,

2- MGzigin insan vicudu Uzerindeki etkiyi fark eder.

3- Nefes farkindahgini muzikle yapar.

4- Kultirimaze igslemis olan ezgilerin Gzerimizdeki etkisini fark eder.
Sure: 45 dakika

Arag-gereg: Bilgisayar, ses sistemi.

Etkinlik: Farkindalik Uzerine muzik aktivitesi

Uygulama:
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Ogrenilen farkindalik hareketlerini ve nefes egzersizlerini ney ve ut gibi
sakinlestirici etkisi olan muzikler esliginde yapmak acisindan aktiviteler tekrar
etmeleri igin uygun pozisyonlar alinir. Mazik baglatiimadan 6nce katilimcilarin
daha o6nce oOgrendigi nefes egzersizlerini yaparak nefeslerine odaklanmalari
saglanir. Daha sonra bir onceki aktivitede o6grenilen farkindalik hareket
egzersizleri hatirlatihr. Mizik bagladiktan sonra nefes ve vicuda odaklaniimasi
acisindan harekete gecirilen duyulara ek olarak duymayi da daha aktif hale
getirerek muzigin nefes ve vucut Uzerindeki etkisinin fark edilmesi Uzerine

yogunlagmasina dikkat gekilir.

ODEV: 3. Oturumun sonunda katihmcilarin su ana kadar dgrendigi nefes
egzersizleri ve vucut tarama tekniklerini gunlik olarak tekrarlamasi ve bir sonraki
oturuma kadar muzik egzersizini sevdikleri muzikle birlikte tekrarlamalari istenir.

Bir sonraki oturumda ise sevdikleri bir egyayi yanlarinda getirmeleri istenir.
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4. OTURUM

Hedef: Hayatimizin her aninda olusan yargilarin kaynaklarini fark etmek, bu

kaynaklardan sesler ve dusunceleri izlemek.
Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Cevrelerinde olusan sesleri fark eder.

2- Seslerin olusturdugu dusunce ve duygulara yogunlasir.
3- Dusunce silsilesinin farkina varir.

4- Yargilamadan hayati algilamaya calisir.
Sure: 45 dakika

Arag-gereg: Kagit, kalem

Etkinlik: Ses ve dugunce farkindaligi etkinligi,
Uygulama:

Beden ve nefesle uyumun saglanmasi icin omurga ve sirtin kasilmadan dik
duracagi sekilde rahat bir pozisyonda oturulur. Tam olarak rahatlayana kadar bu
sekilde oturulur ve dikkat nefes Uzerinde yodunlasir. Nefes ve bedene yeterince
odaklandiktan sonra etkinlik boyunca zihin dagildikca yine bu sekilde

odaklanmak gerekir.

Bedendeki duyumlara odaklandiktan sonra duymanin kendisine dikkat
yonlendirilir. Cevreden gelen sesler algilanmaya caligilir. Bir sese yonelmek
yerine gelen tim sesleri duyumsamaya calismak gerekir. Sesleri oldugu gibi
algilamak ve bu slrede olusan dusuncelerin dikkati dagitmasi halinde tekrar
vicut ve nefese odaklanarak seslere yogunlasilir. Yaklasik bes dakika bu sekilde
odaklandiktan sonra zihinde olusan duslncelere odaklanilir ve bu disltnceler
zihinsel olaylar olarak goérulir. Film seridi gibi her dusincenin zihinden akip
gitmesi izlenir. Duguncelere mudahale yerine her dusuncenin vucutta nasil
duyumlara yol actigini fark etmek o6nemlidir. Olusan olumlu ve olumsuz
dusguncelerin ne gibi farkli duyum ve duyguya yol actigi fark edilir. Yogun olarak

hangi dusunceye takildigi goézlemlenir. Tamamen bir dusunceye takilip
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olusturdugu 6yku ile yon verilen zihnin yine nefes ve vicut odaklanmasina
yonlendirilmesi saglanir. Bu sayede i¢inde bulunulan ana ve yere odaklanmak

saglanir.

Hedef: Olumsuz ve elegtirel dusuncelerden kurtulmaya baglayan zihnin sabir ve

yargilamama uzerine yeni dugunce yapisina hazirlama.
Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Su ana odaklanmada yargilarin farkina varir.

2- Dusuncelerin akip gitmesi igin nefese odaklanir.

3- iginde bulunulan ani yargilamadan kabul eder.

Sure: 30 dakika

Arag-gereg: Okuma pargalari, sevilen bir meta
Etkinlik:Dusunce meditasyonu teknigi

Uygulama:

Farkindalik temelli stres programinin temelinde bulunan yargilamama, sabir ve
zorlamama kavramlarinin daha iyi anlasiimasi agisindan nefese ve vicuda
odaklanmay1 6grenen katilimcilarin hafif muzik esliginde kafasindan gecen
dusuncelerin farkina vararak akip gitmesini saglamak icin bu kavramlar hakkinda
bir okuma yaptiktan sonra dgrenilen tekniklerin bu sekilde uygulanmasi istenir.
Daha sonra katilimcilardan daha énceden yanlarindan bulundurmalari istenilen
sevdikleri bir egyaya bakarken dusuncelerinin nasil akip gittigini okuma
parcasinda gecgen kavramlari dikkate alarak dusunmeleri istenir. Bu etkinlikte
katilimcilar sevdikleri bir esya (fiziksel obje olmaktan ¢ikip psikolojik objeye
donusen bir nesne)ile etkilesime girdiklerinde zihinlerinden gegcen animsaticilara

yol vermeleri, onlari oldugu gibi kabul edip gecip gitmelerine izin vermeleri istenir.
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5. OTURUM

Hedef: Hayattaki zorluklara kargi farkindalik gelistirmek, yasantilari oldugu gibi

kabullenmek, ani tepkilerden kaginmak.
Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Zorlu durumlara duygu ve duslncelerinin farkina varir.
2- Olaylara kargl duyumlarini yumusatir.

3- Bedene odaklanmay saglar.

4- Olaylari ve dusunceleri oldugu gibi algilar.
Sure: 45 dakika

Arag-gereg:

Etkinlik: Zorluklara kargi Kabullenme Teknigi
Uygulama:

Dérdincl hafta oturumundaki vicut ve nefese odaklanma etkinliginde oldugu gibi
tamamen odaklanana kadar rahat bir pozisyonda oturulur. Zihni ve dikkati
dagitan yogun bir disunceye yoneldikgce nefese ve vicutta olusan duyumlara
tekrar odaklanilir. Yeteri rahatlama saglandiktan sonra iginde bulunulan anda
bireyi rahatsiz eden ya da dikkatini dagitan dusunceye odaklanilir ve bu sirada

vlcutta hangi bolgede nasil bir duyumun olustugu vucutta izlenir.

icinde bulunulan anda rahatsiz edici bir disiincenin olmamasi durumunda
gecmiste yasanilan bir zorluk dusunudlerek iginde bulunan anda nelerin
duyumsandigi goézlemlenir. Vicudun geriimesi ya da nefesin aligverisinin
farklilagsmasi esnasinda tekrar nefese ve viicuda odaklanmak gerekir. Bu teknigin
uygulandigi surece vucutta, nefeste ve zihinde nasil bir duyum oldugu algilanir.
Her dikkatin dagiimasindan sonra bulunan ana yonelen zihin bunun
tekrarlanmasi sonucunda zorluklar ve yasantilar oldugu gibi kabul edilmeli ve
icinde bulunulan anla arasindaki uzaklik vicuda odaklaniimasi ile arttirilir. Bu
sayede zorlu durum ve olaylar oldugu gibi kabul edildiginden yumusamaya ve

bastirma yerine ortaya ¢ikip sakinlesmeye neden olur.
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Hedef: Hayattaki mutluluk veren seyleri fark etmek, bedensel ve ruhsal olarak ne

istedigine yogunlagmak, inandigi seye gore dua etmek
Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Bedensel ve ruhsal olarak ne istedigini fark eder.
2- Mutluluk veren seylere yogunlasir.

3- Bedene odaklanarak neye ihtiyaci oldugunu saptar.
4- Dua ile rahatladigini fark eder.

Sure: 45 dakika

Arag-gereg: Kagit ve kalem.

Etkinlik: Dua Etme Etkinligi

Uygulama:

Bireyler daha o6nce o6grendikleri nefes egzersizlerini ve vicuda yodunlasma
tekniklerini tekrar ederek su anda neler hissettigini ve nelerin onu mutlu
edebilecedini dugunur. Kendisini mutlu eden seylere ve neler istedigine
yogunlasir. Fark ettigi istekleri ve kendisini mutlu hissettigi seyleri not alan
katihimcilar daha sonra inancina gore fiziksel bir pozisyon alarak dua etme
pozisyonu alir. Bu noktada bireyin gelecege ya da ge¢mise kapilarak su andan

kopmamasi istenir.

Dua etkinliginin amaci, bireyin istek ve arzularinin farkina vararak kendini
yasanilan andan uzaklastiran seylerin farkina varmasi, bunlari inancina gore dua
ve dilek halinde dile getirmesidir. Dua etkinliginin insani rahatlatan bir yani
oldugunu bireylerin fark etmesi saglanir. Bu teknik araciligiyla sadece rahatlatma
sunulmadigini aslinda insanin istek ve arzularinin etkisiyle su andan uzaklastigi

hatirlatilir.
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6. OTURUM

Hedef: Hayattaki olumlu ve olumsuz disulncelerin farkina varma ve kabullenme.

Bagimhliklari farketme

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Kendini yargilamadan degerlendirir.

2- Cevresine karsi daha olumlu olur.

3- Hayata karsi olumlu dusuncelerini fark eder ve dile getirir.

4- bagimhliklarini far keder

Sure: 60 dakika

Etkinlik: Dostluk Kurma Etkinligi- Bagimliliklari Fark Etme Meditasyonu
Uygulama:

Rahat pozisyona gegcildikten sonra el nefes alinan bdlgeye koyularak vicut ve
nefese odaklanilir. Yeterli odaklanmayi sagladiktan sonra hayata karsi olumlu
temenni ve dualar dusunulur. (Acidan arinayim, Oldukga mutlu ve huzurlu olayim,
saglikh bir hayat gegireyim gibi). Segilen birka¢ temenni ve dua hig acele etmeden
nefes ve vlicuda odaklanmis vaziyette tek tek zihinden gegcirilir ve her temenniden
sonra vicutta olusan duyumlarin farkina variimaya c¢alisilir. Her olumlu sdylemin

nefes Uzerindeki etkileri izlenir.

Daha sonra bu temenniler bireyi kosulsuz seven biri akla getirilir ve ayni
temenniler onun icin de tekrarlanir. Bu kisi yakin ¢evresinden biri oldugu gibi
hayatta ¢cok sevdigi herhangi bir canli da olabilir. Bir sonraki asamada ise
etrafindaki simdi ya da gecmiste pek geginilmeyen bir insan secilerek ayni
temennilerin onun adina da yapilmasi ve hatta bir adim 6teye gidip tum varliklar
icin secilen guzel temennilerin ve dualarin gergceklesmesi istenir. TUm bu zihinsel
surecleri gerceklestirirken her birinden sonra belli bir slire nefes ve viicutta olusan
duyumlar izlenir. Adim adim gittikge farkindaligin ve kabullenmenin yani sira

zihinsel ve bedensel bir yumusamanin olmasi fark edilir. Bunlarin aksi yoninde

132



olugsan duygu ve duguncelerin zihinsel olaylar gibi mtudahale edilmeksizin oldugu

gibi algilanmasi ve normal kargilanmasi gerekmektedir.

Katilimcilara bagimlihklarn fark etme meditasyonu uygulanir. Simdi sizi bir
yolculuga ¢ikaracagim. Arkaniza yaslanin ve beni dikkatli dinleyin. Zihninizin en
derin koridorlarinda yankilanan ama fark etmediginiz bir melodi var. Bu yolculuk
bagimliliklari kesfetme gezisi. Bir an igin dusincelerinizin gdokyuzinde slzulen
bir dizi balon oldugunu hayal edin. Her bir balon gesitli durtl ve bagimliliklarinizi
temsil ediyor. Bu balonlar renkli ve gekici. GOkyuzunde renkli bir manzara
olusturuyorlar. Fakat bu balonlar ne kadar yuksege cikarlarsa onlari yere
baglayan ipin gerilimi de o kadar artiyor. Simdi bu balonlardan birini bagimhlik
yapan bir davranig olarak ele alalim. Unutmayalim bu balon bilingdisiniza en
derin benligimize bir iple baglh. Bu baglamda kendinizi bir adim geri atin ve bir
baloncunun yerine koyun. Ellerinizde bu ipler var ve bu iplerin her biri farkl bir
dijital bagimhliginiza bagli. Ancak bir baloncunun bilgeligiyle hangi ipin serbest
birakilacagini, hangi ipin gevsetilecegini ve hangi ipin daha siki tutulacagini
bilebilirsiniz. Bir balonun ipini gevsetmek ona 6zgurlik tanimak demektir. Bu
belirli bir bagimlihgr serbest birakmak, onu kontrol altina almak ve sonunda
ondan kurtulmak anlamina gelir. Bu surecte gozlerinizi kapatin ve dusunun.
Hangi balonlari serbest birakmak isterseniz. Bir baloncu olarak bu balonlari
serbest birakmanin yolu onlari anlamak ve kabul etmektir. Bu balonlar hayatinizin
birer parcasi oldular belki de bir zamanlar farkinda bile olmadan onlara ihtiyag
duydunuz. Fakat simdi bu balonlarin sizi yukari ¢gekmek yerine aslinda asagi
¢ceken birer agirlik oldugunu gorebilirsiniz. Ve iste burada zihniniz devreye girerek
bu ipler birer birer gevsetebilir her balonun yavas yavas yukseldigini izlerken
onlari serbest birakmanin hafifligini hissedebilirsiniz. Her balonun u¢gmasiyla igsel
sukunete ve huzura bir adim daha yaklagmis olursunuz. Ve simdi gozlerinizi agip
etrafa bakin. Artik gdékyuzinde ugan balonlar yok. Onlarin yerini genis bir agiklik
sonsuz bir 6zgurluk hissi almis. Bu bagimliliklarinizi geride birakmanin verdigi
Ozgurluktur. Bu yolculuk sizi bagimhliklarinizla yizlesmeye ve onlari serbest
birakmanin yollarini bulmaya tesvik eder. Her gun her an bu balolari serbest
birakmanin gucune sahipsiniz. Kendi igsel baloncunuzun rehberliginde huzur ve

Ozgurlige dogru adim adim ilerleyebilirsiniz.
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7. OTURUM

Hedef: Farkindaligi gunlik hayatin icerisine yerlestirmek, gunluk aktivitelerin

farkina varmak

Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Kendi aktivite gizelgelerini ¢ikarir ve gunlik yagsamini gézden gegirir.

2- Farkindalik uygulamalarini, etkinliklerini ginlik yagsamina entegre eder.

3- Fiziksel, bilissel ve duygusal olarak istenmeyen durumlara kargi daha dinamik

ve iglevsel bir yon bulur.

Sure: 60 dakika

Aracg-gereg: Kalem, Kagit

Etkinlik: GuUnlUk aktivite ¢izelgesi yapmak.
Uygulama:

Onceki oturumlarda uygulanan etkinliklerden iki tanesi katilimcilara rahatlama
agisindan yapildiktan sonra gunluk aktiviteleri igeren bir ¢izelgenin her katilimci
tarafindan yapilmasi istenir. Gunlik iglerde farkindaligin daha fazla ne kadar
uygulanabilecegi yonunde her katilimci fikrini beyan eder. Keyifli bir sey yapmak,
Doyum veren bir eylemde bulunmak ve Bilingli hareket etmek basliklar altinda
her katihmcinin birkag¢ faaliyet bulmasi ve bunlari not alarak bir sonraki oturuma

kadar uygulamalari istenir.

Odev: katiimcilar bir sonraki oturuma kadar giinliik aktivitelerde veya islerde
yapmaktan keyif aldiklari, haz yasadiklari, mutlu olduklari, motivasyonlarinin
yuksek oldugu anlarda farkindalik egitimlerinde 6grendiklerini uygulayacak ve lg

ani not alarak bir sonraki oturuma geleceklerdir.
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8. OTURUM

Hedef: Etkinlikleri tekrar etme, bitirme, ayrilik ve kapanis
Hedef Davraniglar:

Katilimcilar,

1- Etkinlikleri tekrar eder.

2- Farkindaligin yagamindaki 6nemini bilir ve soyler.

3- Surecin kendine neler kattigini dile getirir.

4- Sureci sonlandirir

Sure: 60 dakika

Uygulama:

Oncelikle bir 6nceki hafta veriler ddev ile ilgili katihmcilarin notlari ve deneyimleri
grupta paylasilir ve onceki yasantilardan farki Gzerine konusulur. Farkindalik
uygulamalarinin temelini olusturan nefes-vicut farkindahgi, soluklanma,
farkindalik hareketleri gibi temel etkinlikler son kez grupta tekrarlandiktan sonra
gruptakilere asagidaki temel durumlari bundan sonraki yasantilarinda

farkindalikla uygulamalari énerilir ve bunun Ustine grupta fikir aligverisi yapilir
Uyanir uyanmaz glne farkindalikla bagslamak

GUnu soluklanma ile bitirmek

Farkindalik uygulamalarini yagsamin bir pargasi haline getirmek

Duygu duyum ve dusunceler ile dostluk kurmak, onlari oldugu gibi kabul etmek
Zorlu durumlarda soluklanip farkindalik uygulamalarina bas vurmak
Farkindalik eylemlerini tekrarlamak

Daha fazla egzersiz yapmak

Nefesi hatirlamak, beden farkindaligini sirekli hale getirmek

Sonrasinda tum katilimcilar sure¢ hakkindaki olumlu olumsuz duygu ve
dusuncelerini dile getirir. Daha sonra katilimcilarin birbirlerine sdylemek

istedikleri seyleri ifade etmeleri igin katihmcilara firsat verilir. Son olarak da her
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katilimci ayakta birbirlerine kargi olumlu temenni ve dusuncelerini dile getirip

birbirleriyle kucaklagir ve oturumlar sonlandirilir.
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