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OZET

CEVRIMICI BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI BiLISSEL TERAPI
UYGULAMASININ
ALGILANAN STRES VE RUMINATIF DUSUNME BiCiMi DUZEYI]
UZERINE ETKISI

YUKSEK LiSANS TEZi
ILKE AYGUN
ISTANBUL AREL UNIVERSITESI LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

PSIKOLOJi ANABILIM DALI
KLINiK PSiIKOLOJi PROGRAMI

(DANISMAN: DR. OGR. UYESiI ESENGUL KAYAN)

ISTANBUL, 2022

Cevrimigi bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasinin bireylerin
algilanan stres ve ruminatif diislinme bi¢imi diizeylerine etkisi ac¢isindan
degerlendirmeyi hedefleyen bu arastirmada tek grup ontest-sontest kontrol grupsuz
model uygulanmustir. Arastirmanin calisma grubu; Istanbul ili, Sultanbeyli,
Arnavutkdy, Giingoren, Bakirkdy ilceleri okullarinda gesitli kademelerde calisan 12
rehber Ogretmenden olusmaktadir. Arastirmada ‘Kisisel Bilgi Formu’, ‘Algilanan
Stres Olgegi (ASO-14)’ ve ‘Ruminatif Diisiinme Bicimi Olgegi’ katilimci grubuna
program oncesi Ontest ve program sonrasi sontest olarak uygulanmistir. Elde edilen
verilerin analizi SPSS programi, Bagimli-T Testi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada,
8 oturum 90 dakikadan olusan bir program uygulanmistir. Elde edilen veriler,
bireylerin algilanan stres ve ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyi puanlarinda anlamli bir

farklilik olmadigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Cevrimici Bilingli Farkindalik, Algilanan Stres, Ruminatif

Diigiinme Bigimi.



ABSTRACT

THE EFFECT OF ONLINE MINDFULNESS BASED COGNITIVE
THERAPY APPLICATION ON PERCEIVED STRESS AND RUMINATIVE
THOUGHT STYLE LEVEL

CLINiC PSYCOLOGY MSC THESIS
ILKE AYGUN
GRADUATE SCHOOL, ISTANBUL AREL UNIVERSITY
PSYCHOLOGY

(SUPERVISOR: ASSIST. PROF. DR. MEMBER ESENGUL KAYAN)

ISTANBUL, 2022

In this research, which aims to evaluate the effects of online mindfulness
based cognitive therapy on individuals' perceived stress and ruminative thought
styles, a pretest-posttest control group-free pattern was applied. The study group of
the research consists of 12 school psychological counselors who are working at
various levels in schools in the city of Istanbul, Sultanbeyli, Arnavutkdy, Glingoren
and Bakirkdy districts. In the study, 'Personal Information Form', 'Perceived Stress
Scale (PSS-14)' and 'Ruminative Thought Style Questionnaire' were applied to the
participant group as pretest before the program and posttest after the program.

The analysis of the obtained data was carried out with Dependent Sample T Test
within the SPSS program. In the research, a program consisting of 8 sessions of 90
minutes was applied. The obtained data show that there is no significant difference in

individuals' perceived stress and ruminative thought style level scores.

Keywords:Online Mindfulness, Perceived Stress, Ruminative Thought Style.
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1. BOLUM

GIRIS

Gunumuzde, ilerleyen internet teknolojisinin etkisiyle ruh sagligi hizmetlerinin
internet ortamina tagindigi goriilmektedir. Egitim seviyesinin artmasi, ruh sagligi
hizmetlerine bakis aginin degismesi, sosyal medya destegi gibi unsurlar hizmetlerden
yararlanma konusunda onyargilar1 kirmistir (Demir, 2019). Dolayisiyla 6nyargilarin
kirilmas1 ve internet erisiminin hizlica artmasiyla internet temelli miidahalelerde
cesitlilik kazanmistir. Teknolojik ilerleme ile yayginlasan akilli telefonlar ve diger
iletisim kurmay1 saglayan teknolojik materyaller, ¢cevrimi¢i mudahaleleri bireylerin
giindelik yasamlarinda tercih edilir hale gelmistir (Korkmaz ve Sen, 2018).

Pek ¢ok birey, yiiz yiize gergeklestirilen uygulamalara erisim konusunda zorluk
yasayabilmektedir. Bulundugu konumda gerekli hizmeti saglayabilecek kurum veya
uzmanin bulunmamasi, zaman problemi, sokaga ¢ikma konusunda yasanan zorluklar
(salgin hastalik, birey kaynakli sorunlar vb.) gibi durumlar 6rnek gosterilebilir.
Suanda oldugu gibi tarih boyunca diinya iizerindeki tiim canlilarin hayatini derinden
etkileyen salgin hastaliklarin yasandigi bilinmektedir. Bu tiir salgilanlarin yaganmasi
toplumsal hayatta bazi degisimleri beraberinde getirmektedir (Karakas, 2020).

Ginlimizde, bu degisime sebep olan salgin Koronaviriis hastaligi (Covid-19)
olarak aciklanmustir. ilk kez Cin’in Wuhan eyaletinde goriilen, 2019 aralik ay:
tarihinde ates, Oksiiriik gibi solunum yolu belirtileri ile ortaya ¢ikan hastaliktir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2021; Lai ve digerleri, 2020; Ercan ve Keklicek, 2020). Bu
hastaligi, Diinya Saglhk Orgiitii salgin (pandemi) olarak nitelendirmistir(World
Health Organization, 2020). Yiiksek oranda bulasicilik, O6liim oranlari, tedavi
planinin bulunmamasi ve belirsizligi nedeniyle bireyleri fizyolojik, psikolojik ve
toplumsal alanlarda olumsuz etkilemistir (Ocalan ve Uzar-Ozgetin, 2020). Diinya
Saglik Orgliti (DSO), énerileri iizerine ortaya ¢ikan kiiresel ¢aptaki dnlemler bireyler
tizerinde pek cok etkide bulunmustur. Alinan tiim 6nlemlerin etkisi ile mevcut basa
¢ikma mekanizmalarinin yetersiz kaldigi goriilmektedir (Park ve digerleri, 2020;
Horesh ve Brown, 2020). Salgin siirecinde ruh saglig ile ilgili yapilan arastirmalar
finansal endise, depresyon, korku, stres oraninin arttigi ve iyi olus diizeyininin
azaldigin1 gostermektedir (Bener ve digerleri, 2020; Salari ve digerleri, 2020; Van
Agteren ve digerleri, 2020). Covid-19 gibi tiim diinyay1 etkileyen salginlarin,



bireylerde travmatik bir etki yaratarak stres dizeyini arttirdigi goriilmektedir
(Wiersinga ve Prescott, 2020: 39). Son ve digerleri (2020) tarafindan yapilan bir
arastirmaya gore, ABD’de Ogrencilerin ¢ogunlugu pandemiye baglh kaygi ve
algilanan stres diizeyinin arttigini ifade etmistir. Dogrulanmis Covid-19 vakalari
izerinde yapilan baska bir ¢alismaya gore, hem saglik personelinde hem de genel
popllasyonda; stres, bilinmezlik korkusu, anksiyete ve depresyon gibi pek ¢ok
zararli saglik sorununa neden olmaktadir. Covid-19 salgini stres ve kaygi diizeyini
arttirmakla birlikte uykusuzluk, 6fke gibi ruhsal hastaliklara yol agmaktadir (Liu ve
digerleri, 2020). Bircok alandaki etkileri nedeniyle bireylerin ¢esitli diisiincelere
kars1 yogun ugras gostermesi ile karsilasilabilmektedir (Ocalan ve Ozgetin, 2020).
Yasanan travmatik olaylarin ardindan bireyler, yasamis olduklari olay1 yeniden
anlamlandirmaya caligmakta ve temel inanglarini yeniden olusturma siirecine
girmektedirler (Cann ve digerleri, 2011). Ruminasyon olarak adlandirilan,
tekrarlayici diisiince tarzi bireylerin ruh sagligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Ocalan ve Uzar-Ozgetin, 2020).

Yikici etkiye neden olan bu siire¢, ruh sagligi hizmetlerinin geleneksel
uygulamalar iizerinden yiiriitiilmesine engel olmustur. Covid-19 pandemisi nedeniyle
cevrimi¢i ruh saghigi hizmetleri daha da 6nem kazanmistir. Ruh sagligi uzmanlar
gerekli hizmeti saglayabilmek i¢in insanlara nasil ulasabilirizin yollarni
sorgulamaya baglamistir (Poyrazli ve Can, 2020). Karantina ve sokaga c¢ikma
yasaklar1 gibi 6nlemlerin alinmasini zorunlu kilan bu olaganiistii durumda ruh sagligi
hizmetlerinde uygulanan yollardan biri gevrimici uygulamalar olmustur (Zeren ve
Bulut, 2018). Siiregte akilli telefonlarin ve internet hizmetlerinin gegmis yillara gére
daha profesyonelce kullanilmasi, ¢evrimici hizmetlerin artmasini saglamistir.
Dolayisiyla ihtiyag sahiplerine ¢evrimi¢i ruh sagligi hizmeti sunulabilmistir. Bu
donemde, ruh sagligi alaninda adindan siirekli s6z ettiren kavramlardan biri bilingli
farkindalik olmustur. 1970’11 yillardan beri bilingli farkindaliga dayali farkh
uygulamalar gelistirilmistir (Harrington ve Dunne, 2015). Depresyon, stres, kaygi
belirtilerini azaltmak igin ¢esitli programlar okul, hastane, hapishane vb. ortamlarda
cesitli farkindalik programlar1 yapilmistir. Dolayisiyla bilingli farkindalik temelli
miidahalelere siklikla ihtiya¢ duyulustur. Birgok olumlu etkisi nedeniyle Kabat Zinn
(2005) tarafindan, kronik agr1 yasayan bireyler iizerinde uygulanmasiyla gelistirilen
bilingli farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) programu, bilissel davranisci terapi
ile harmanlanarak gelistirilen bilingli farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT)
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uygulamasi (Segal ve digerleri, 2002) siklikla tercih edilmistir. Fakat pandemi
doneminde, daha onceleri yaygin sekilde yiiz yilize uygulanan bilingli farkindalik
temelli miidahale programlarinin c¢evrimi¢i ortama aktarildigi goriilmektedir.
Maliyetin az olmasi, katilimcilarin zaman ve mekan kisitlamasina tabii olmamasi bu
hizmetlerin daha da c¢ekici hale gelmesini saglamistir. Uygulamalara yiiz yiize
katilamayacak olan bireyler igin erisilebilir bir hizmet haline gelmesi 6nemli
gorulmektedir (Querstret, 2018).

Gegmisten giinlimiize kadar gerceklestirilen bilingli farkindalik uygulamalari
incelendiginde stres ve depresyon (Miller ve digerleri, 1995); psikolojik iyi olus ve
stres (Carmody ve Baer, 2008); algilanan stres diizeyi (Atalay ve Ogel, 2004); sosyal
aktivite diizeyi, zihinsel iyi olus, duygusal ve 6znel iyi olus (Colle ve ark., 2010);
matematik kaygisi, tutumlar ve 6zyeterlilik (Atalay, 2017) gibi bir¢ok alanda etkili
oldugunu gostermektedir. Fakat hem yiliz ylize hem de ¢evrimi¢i uygulamalarin
etkileri incelenmeye devam etmektedir.

1.1 Problemin Tanimi

Covid-19 pandemisi doneminde uygulanan cevrimigi bilingli farkindalik
miidahalelerinin siklikla tercih edilmesi, farkindalik temelli miidahelelerin etkililigi
konusunda soru isaretlerine sebep olmustur. Literatiir taramasi yapildiginda,
cevrimici deneysel arastirmalarin smirli oldugu goriilmiis ve bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi uygulamasi ile yeni bir arastirma ortaya konmak istenmistir. Bu
nedenle ¢evrimigi bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasinin algilanan

stres ve ruminatif diisiinme diizeyi iizerine etkisi arastirilmistir.
1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, ‘Covid-19 pandemisinde, c¢evrimici bilingli
farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasinin bireylerin algilanan stres ve

ruminatif diistinme bi¢imi diizeylerini etkilemekte midir?’ sorusuna cevap aramaktir.

Aragtirma Sorusu 1: Covid-19 pandemisinde ¢evrimici bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi uygulamasi, bireylerin algilanan stres diizeylerini azaltmakta

etkili midir?

Arastirma Sorusu 2: Covid-19 pandemisinde, ¢evrimigi bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi uygulamasi, bireylerin ruminatif diisiinme bicimi dizeylerini

azaltmakta etkili midir?



H1: Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasina katilan deney
grubundaki bireylerin algilanan stres sontest puan ortalamalart Ontest puan

ortalamalarindan anlamli diizeyde diisiiktiir.

H2: Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasina katilan deney
grubundaki bireylerin ruminatif diisiince bi¢cimi sontest puan ortalamalar1 dntest puan

ortalamalarindan anlamli diizeyde diisiiktiir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Pandemi doneminde, siklikla ¢evrimi¢i uygulamalarin yapilmaya baslanmasi
fakat uygulamalarin etkililigi konusunda literatiirde smirli kaynak bulunmasindan
dolayi; ¢evrimici bilingli farkindalik temelli bilissel terapi uygulamasinin, bireylerin
algilanan stres ve ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyi lizerine etkisinin ortaya konmasi
literatiire katki saglayacaktir. Hem deneysel ¢alismalarin hem de ¢evrimigi
uygulanan programlarin etkisi kisitli olmasi nedeniyle arastirmanin 6nemli bir yere

sahip oldugu diistiniilmektedir.
1.4. Varsayimlar (Sayiltilar)

1.Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi uygulamasina katilan rehber
dgretmenlerin Algilanan Stres Olgegi ve Ruminatif Diisiinme Bicimi Olcegi gibi veri

toplama araglarina igten ve dogru tepkiler verdikleri varsayilmistir.
2. Bu olceklerin ilgili 6zellikleri dlgebilir nitelikte oldugu varsayilmustir.
3. Arastirma Ornekleminin evreni uygun olarak yansittig1 varsayilmistir.
1.5. Stmirhhiklar

1. Bu arastirma 2019-2020 egitim &gretim yilinda Istanbul ili, Sultanbeyli,
Arnavutkdy, Gilingdren, Bakirkdy ilgeleri okullarinda cesitli kademelerde calisan
rehber 0gretmenlerden olusmaktadir. Bu nedenle arastirma bulgulari, 6ncelikle bu

gruba ve benzer gruplara genellenebilir.

2. Arastirmada incelenen stres diizeyi Algilanan Stres Olgegi’nin dlctiigii
niteliklerle sinirhdir.
3. Arastirmada incelenen psikolojik iyi olus diizeyi Ruminatif Diigiinme

Bigimi Olgegi’nin dl¢tiigii niteliklerle smirlidr.



4. Rehber dgretmenlerin, ruh sagligi alani igerisinde bulunmalarindan dolay1
Olgeklere hakim olma durumlari, &rneklem sayisinin kisith olmast ve kontrol
grubunun bulunmamas1 sinirliliklar arasinda yer almaktadir.

5. Arastirma, Covid-19 pandemi surecinin sokaga ¢ikma kisitlamalarinin

gerceklestirildigi bir siirecte uygulanmistir.

1.6. Tanimlar

Bilin¢li farkindalik (mindfulness): “Dikkatin istemli bir sekilde ve

yargisizca anlik deneyimlerin akisina yoneltilmesidir.” (Kabat-Zinn, 2003).

Algilanan Stres: Bireyin belirli bir zaman diliminde ya da belirli bir

durumda ne kadar stres altinda olduguna iliskin duygu ve diistinceleridir (Phillips,

2013).

Ruminasyon: Bireyin tekrarli bir bicimde olumsuz duygu durumunu, bu
durumun belirtilerini, sebebini ve sonuglarin1 devamli diistinmesi ancak; problemin

¢oziilmesinde pasif kalmasi olarak tanimlanir(Nolen-Hoeksema ve ark.,2008).

2. BOLUM

KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bolim, mevcut arastirmanin konusu ile ilgili detayli literatiir bilgilerini
sunmaktadir. Bilingli farkindalik, algilanan stres ve ruminasyon hakkinda

alanyazinbilgilerine yer verilmistir.
2.1. Bilingli Farkindahk

Pandemi donemi surecinde yapilan ¢alismalara bakildiginda stres, depresyon
ruminasyon gibi durumlarla basa ¢ikmayla ilgili olarak 6ne ¢ikan kavramlardan birisi
bilin¢li farkindaliktir. Son yillarda, Mindfulness (bilingli farkindalik) kavramina
literatiirde sik¢a yer verilmesine karsin bu kavramin temelleri yaklasik olarak 2500
yi1l Oncesine, dogu Kkiiltiirine ve Ozellikle Budizm meditasyon deneyimlerine
dayanmaktadir (Bodhi, 2011). Bu kavram, Budist psikoloji dili olan Pali dilindeki
‘Sati’ kelimesinden gelmektedir (Germer, 2004: 24). ‘Hatirlamak’ anlamina gelen

‘Sati’ kelimesi burada daha ¢ok zihnin var olmasi anlamin1 tasimaktadir (Germer ve



digerleri, 2005: 132-136). Bilingli farkindalik, teoride kavramsal yapiy1 agiklamakla
birlikte pratik anlamda ve bir siire¢ olarak (farkinda olma) anlamlarinda
kullanimaktadir (Germer, 2005: 22).

Budizm felsefesi ve meditasyon deneyimlerinden yola ¢ikan Batili
arastirmacilar, bu deneyimi ‘Mindfulness’ (Bilingli farkindalik) olarak adlandirmis
ve farkli sekillerde tanimlamislardir. Tiirkce literatiirde, mindfulness kavraminin
karsiligr olarak kullanilan kelimelerde ortak bir goriise varilmamis ve bilingli
farkindalik, yargisiz farkindalik, bilgece farkindalik gibi kavramlarinin kullanildigi
gorulmektedir. Uzun ve Kral (2020), bu kavramin Tiirkge ifadesi i¢in ‘Farkandalik’
kelimesini kullanmaktadir. Fark etmek ve anda kalmak kelimelerinin birlesimi ile
elden edilen ‘Farkandalik’ kelimesinin ‘Mindfulness’ kelimesine karsilik geldigini
ifade etmektedir. Literatiirde ‘Mindfulness’ kavrami i¢in farkli agiklamalar yapilmis
olsa da en yaygimn sekilde ‘kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara
yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasi’ olarak tanimlanmistir (Kabat-
Zinn, 1994). Bu tanimin disinda, bilingli farkindalik; dikkatin mevcut gerceklik
tizerinde aktif tutulmasi (Hanh, 1991: 1-5 ), dikkatin an’daki deneyimde bulunmasi
(Marlatt ve Kristeller, 1999), yasanmakta olan deneyimi fark etmek ve daha az pasif
olmak (Germer ve digerleri, 2005: 18), acik ve sefkat dolu bir tutum ile su anda neler
oldugunu bilingli bir sekilde anlama hali (Snel, 2016: 4-8) gibi bir¢ok farkli sekilde

ifade edilmektedir.

Brown ve Ryan (2003), bilin¢lilik kavraminin altinda farkindalik ve dikkat
kavramlarmin bulundugunu ifade etmektedir. Farkindalik ve dikkat i¢ igedir.
Bireyler, tam olarak dikkatin merkezinde bulundurmadan da uyaricilarin farkinda
olabilirler. Bu noktada dikkat, sinirlt bir deneyime karsi duyarliligimiz1 artiran bir
odaklanma surecidir (Westen, 1999). Bu kavramlarin yani sira bilingli farkindalik
aynt zamanda hatirlamay1 da icermektedir (Germer ve digerleri, 2013: 132).
‘Hatirlamak’ kavrami bu noktada anilarla birlikte yasamayr degil; anilar

kabullenerek dikkati su ana yeniden yonlendirmeyi ifade etmektedir (Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindalik anlarinda kisi ge¢cmis igin {iziilmek ya da gelecek igin
kaygilanmak yerine i¢inde bulundugu anda ne yasamakta oldugunu goézlemler,
aciklar ve kabul eder. Karistirilmamasi gereken nokta, bilin¢li farkindaligin hazci bir
tutum ile an1 yasamayir degil, mevcut deneyim ne ise onunla anda yasamayi

ogiitliyor olmasidir (Brown ve Ryan, 2003). Bu siire¢ uygunsuz davranisi
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onaylamak degil; aksine davranis degisikligi icin gerekli olan bir durumdur (Germer
ve digerleri, 2013: 256-260). Bilingli farkindalik, aciya neden olan diisiincelere
dengeli yaklagarak bu durumu kabul etmeyi saglar. Bunun tam tersi sekilde, birey
asirt Ozdeslesme yasar ve kendini disilincelerin i¢inde kaybederse, yasadiklarini
oldugu gibi algilamasini engeller (Germer, 2009: 17-35). Baz1 zamanlarda hosa
gitmeyen durumlar1 g6z ard1 ederiz ve yalnizca hosa gidendurumlara yoneliriz. Fakat
yasamin i¢inde hem olumlu hem de olumsuz seyler barinmaktadir (Siegel, 2010).
Onemli olan yargilamadan kabullenmektir. Birey hosuna gitmeyen herhangi bir
durumda, kendi duygu ve diisiincelerini yargilayip onlara takili kalmaktansa, bu
duygular1 yargilamadan kabul ederse duygularmi ve disiincelerini daha kolay
yonetebilir. Birey, olumsuz degerlendirmelerde bulunup kabul etmediginde siire¢
daha da zorlagsmakta ve bireye ac1 verdigi gortilmektedir (Arslan, 2018). Bu noktada,
bilingli farkindalik yaratmis oldugu bilissel esneklik durumu ile kabul edebilmeyi ve
duygu durumu yeniden diizenlemeyi saglamaktadir (Hayes ve Feldman, 2004).
Aslinda her birey dogustan bilingli farkindalik kapasitesiyle dogar. Bireyin bu
kapasitesi, kullanilmadik¢a zayiflar (Kabat-Zinn, 2003). Uygun pratiklerle

beslenerek bilingli farkindalik herkes tarafindan edinilebilecek bir beceridir.

Giinliik rutinlerde, ¢ogu zaman bilingli farkinda degilizdir. Hayatin akisi
icerisinde bireyler, cogunlukla rutinlerini otomatik bir sekilde siirdiirmektedirler.
Konusurken, yiiriirken, kosarken ya da araba kullanirken o anda yaptiklar1 etkinlige
dikkatini vermezler. Nadiren i¢inde bulunduklar1 ana dikkatlerini yonlendirirler.
(Brown ve digerleri, 2007). Giinliik yasamda dogal olarak gelisen bilingli farkindalik
anlar1 olsa da bu anlan siirdiirmek igin pratik yapmak gerekmektedir (Germer ve
digerleri, 2005: 197-198). Ornegin, bir siiriicii siirekli gidip geldigi bir yolda araba
kullanirken yolun pek de farkinda degildir ancak arabanin 6niine aniden bir ¢ocuk
cikarsa hemen tepki verir. Bilingli farkindalik, 6rnekteki durumun aksine otomatik
pilotta hareket etmemektir, dalgin olmamaktir, dikkati o anda yasanan seye
odaklamaktir (Germer ve digerleri, 2005: 182). Birey, dikkatin odaginda olmayan
uyaranlarin farkinda olabilir. Dikkat ise farkindalikli bir sekilde deneyimin bir
yonune odaklama strecidir (Westen, 1999). Bilingli farkindalik becerisi hem formal
hem de informal egitimler ile gelistirilebilmektedir(Hayes ve digerleri, 2006). Bu
yontemler ile birey igsel ve digsal siireclerin cogunlukla farkindadir. Bu deneyimler,

yargilamadan ve elestiriden uzak bir sekilde kabul edilir (Siegel ve digerleri, 2009).



Sistematik sekilde uygulanan meditasyonlar veya giinliik rutin icerisinde bizi simdiki
ana c¢eken tim uygulamalar bilingli farkindalik becerisini = gelistirmektedir.
Farkindalik ise hayat ig¢inde canli ve dikkatli olmanin bir yoludur (Germer ve
digerleri, 2005: 102).

2.1.1. Bilincli Farkindahk Kavrami Kuramsal Temelleri
2.1.1.1. Psikanalitik/Psikodinamik Yaklasim

Hem psikodinamik yaklasimda hem de bilingli farkindalik ¢alismalarinda
icsel deneyimleri kesfetmeye yonelik miidahaleler bulunmaktadir.  Her iki
yaklagimda da kabul ve farkindaligin degisim i¢in gerekli oldugu vurgulanmaktadir.
(Christopher ve Germer, 2018: 107). Jung’un, Budist Suzuki’nin Zen Budizm isimli
eserine 6n s6z yazmasi ve Suzuki’nin psikanalitik yaklagimin 6nemli temsilcileri ile

gdriismesi, fikirlerinin kabul gérmesinde 6nemli bir adim olmustur (Ozyesil, 2011).

2.1.1.2. Varoluscu Yaklasim

Varolusgu yaklagim; bireyin kendini tanimasini, hayati anlamlandirmasini,
yasamin sorumlulugunu iistlenerek 6zgiir bir sekilde tercihler yapmasinin 6nemini ve
olumun  birey Gzerindeki etkilerini incelemektedir (Corey, 2015: 186-188).
Varolusculara gore, bireyin 6liim hakkinda sahip oldugu farkindalik derecesi, suan ki
hayatinda degisiklikler yapmasini saglayarak; hayati daha anlamli yasamasini
saglamaktadir (May ve Yalom, 1989). Bu noktada hem Budist felsefe hem de
varoluscu yaklasimda Oliimiin her canlinin dogasinda bulundugu ve kaginilmaz
oldugu vurgulanmaktadir. Kaginilmaz bir sonu olan bu silire¢ iginde bireyin
sorumluluk alarak eylemlerinin sonuglarin1 kabullenmesi gerektigi diisiincesi
benzerlik goéstermektedir (Hanh, 1991). Baska bir nokta ise varoluscularin ‘simdiki
zaman’ kavramina verdikleri 6nem benzerlik gostermektedir. Bu yaklagima gore
bireyin hayatini anlamlandirabilmesi i¢in gelecek ve ge¢misin etkilerinden bagimsiz
‘simdiki an’a odaklanmas1 gerekir (Corey, 2015: 186-188). Her iki goriise gore de
birey simdiki ana dikkatini vermektedir. Yargilamalardan bagimsiz olan bu
odaklanma siireci, bireyin kendi i¢ diinyasindaki bir kesif yolculugu olarak

nitelendirilebilir (Harris, 2013: 12).



2.1.1.3. Bilissel Davranis¢1 Yaklasim

Biligsel davrangi  yaklasim, dislincelerin duygu ve davraniglari
sekillendirdigini vurgulayan bir yaklasim ¢esididir (Celebi, 2017: 4). Bu kurama gore
bir yasanti karsisinda bireylerin duygu ve davranis olarak farkli tepkilerde
bulunmasimin asil kaynag: bilislerdir (Ozcan ve Celik, 2017). Yani anlamlandirma
bigcimleri farklilik tagimaktadir. Bu nedenle olay karsisinda var olan diislincelerin,
hissedilen duygular ve davraniglari ne sekilde etkilediginin farkina varilmasi 6nem
tasimaktadir (Turkcapar, 2018). Bireyin diisiince, duygu ve davranislarina yonelik
kendinin farkina varmasi, bilingli farkindalik ile benzerlik tagimaktadir. Fakat bilissel
davranig¢1 yaklasima gore baz1 diisiinceler ‘irrasyonel’ olarak degerlendirilmektedir.
Bu irrasyonel bilislerin farkina varilarak, rasyonel bilisler ile yer degistirmesi
saglanmalidir (Ozcan ve Celik, 2017). Ciinkii irrasyonel diisiinceler, sagliksiz duygu
ve davraniglara neden olmaktadir. Fakat bilingli farkindalik uygulamalarinda farkina
varilan diisiincelerin degistirilmesi gibi bir durum s6z konusu degildir. Yalnizca bir

diislince oldugunun farkina vararak, kabullenmesi amaglanir (Kabat-Zinn, 2003)
2.1.1.4. Gestalt Yaklasim

Gestalt yaklagimima gore, insan biitiinlesmeyi saglayan bircok pargayi
bilinyesinde barindirir. Tiim unsurlar bir biitiin halinde ele alinmaktadir. Fakat biitiin,
pargalarin birlesiminden farklidir (Perls, 1969: 18). Bu yaklagima gore farkindalik,
tmeel kavramlardan biridir. Teropatik siirecin en 6nemli amac1 zihin, beden, i¢ ve dis
cevreye karst bir farkindalik kazanmaktir. Birey, tercihleri lizerinde etkide bulunan
unsurlarin ve tercihlerinin olasi sonuglarinin ne kadar farkinda olursa yapacagi
tercihin istendik sonuglara ulasmasi ve gelisimine katkida bulunmasi o derece
miimkiin olmaktadir (Perls, 1969: 18-25). Dolayisiyla bilingli farkindalik
uygulamalarina benzer sekilde gestalt yaklasiminda ‘farkindalik’ ana kavramlardan

biri olarak ele alinmaktadir.

Gestalt yaklagiminin bir diger onemli ilkesi ise: “simdi ve buradadir”.
Farkindaligi arttirabilmek ‘simdi ve burada’ olmayi gerektirmektedir (Perls
Hesserline ve Goodman, 2000: 56). Bu yaklasima gore, gegmis ya da gelecek degil;
sadece su an onemlidir. Fakat bu ge¢misin bireye 6gretmis oldugu yasantilar1 yok
saymak ya da gelecek icin planlar yapmamizi engellemesi anlamini tagimamaktadir.

‘Simdi ve burada’ olmak bireyin o sirada zihninden neler gectiginin, neler



hissettiginin farkinda olmasi demektir. Daha ¢ok simdiki zamanda yasamay1 ifade
eden bir kavramdir (Balci, 1995). Su an da yasamak, hedonizm ve kadercilikten uzak
bir anlam tasimaktadir. ‘Simdi ve burada’ olmak, her seyin tam olarak farkina
varilmasi olarak ag¢iklanmaktadir (Brown ve digerleri, 2007). Duygular1 gizlemeye
calismak, ortaya c¢ikmasini engellemek ise simdi ve burada olmaktan kaginmak
anlamma gelmektedir. Bu durum dikkatin farkli bir noktaya kaymasini ifade

etmektedir (Perls, 1969).

2.1.1.5. Himanistik Kuram

Insana bakis acisi ile diger ekollerden ayrilan hiimanistik yaklasim, bireyin
evrendeki en degerli varlik oldugunu savunur. Ciinkii tiim varliklar arasinda insan,
bilingli bir varolusa sahiptir (Cloninger, 1993).

Insan; duygu, diisiince ve davrams olarak, ilgi, yetenek ve istekler gibi
ozellikler ile ele alindiginda bir bagkasi tarafindan yeri doldurulamaz biricik varliktir.
Bu nedenle bir biitiin olarak ele almip degerlendirilemezler. Insan, kendisinden
sorumlu olan bir varliktir. Hayati kendisi i¢in anlamli bir hale getirmek kisinin
kendisine diiser(Altintas ve Giiltekin, 2005: 151 ). Bu yaklasimda bilingli farkindalik
uygulamalarinda oldugu gibi ge¢mis veya gelecek degil, i¢inde bulunan ‘su an’
kavrami 6nem tasimaktadir. Bireylerin, gecmiste ne yaptiklar1 ya da gelecekte nasil
davranacaklar1 ile ugrasmaktan cok, su an da yasamlarmi nasil gecirdikleri

onemsenir.

2.1.2.Bilingli Farkindalik Temel Bilesenleri

Pek ¢ok arastirmaci tarafindan, bilingli farkindaligin farkl: bilesenleri icerdigi
dile getirilmistir. Bilingli farkindaligin, farkli mekanizmalardan olustuguna ve
dolayisiyla ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olduguna isaret etmislerdir. Bu farkli
aciklamalarin benzer bir psikolojik yapiya isaret ettigi soylenebilir. Germer (2005),
bilingli farkindalig1 olusturan ti¢ bileseni asagidaki sekilde belirtmektedir;

1. Durmak: Eylemleri yavagslatarak farkindaligi arttirmak. Yemek yerken
veya ylriirken yavas deneyimlemek vb.

2. Gozlemlemek: Deneyimlerle, yakin bir temasta olup; bu deneyim
sirasinda  duygu, diisiince ve davraniglart goézlemlemektir. Duygu,

diistince ve davranis arasindaki baglantilar1 kesfetmektir. Dolayisiyla
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gozlemlemek, deneyimden uzaklasmayr degil; i¢ ige olmay1
gerektirmektedir.

3. Geri donmek: Deneyim sirasinda dikkat odaginin bagka dneeyimlere
yonelmesi sonrasinda an’a geri donebilmektir. Yemek yaparken, gegmiste

yasanan bir olaya odaklanan zihni yeniden o an’a dondiirebilmektir

Herbert ve Cardaciotto (2005), “mevcut deneyimin tiimiiniin genisletilmis
farkindalig1” ve “yargisal olmayan bir sekilde kabuliinii i¢eren bir tutum” iki farkl
unsurdan olusacak sekilde olarak agiklamiglardir. Baer ve digerleri (2006) gore ise
icsel deneyimlere kars1 tepki vermemek ve yargilamamak, farkindalikla tanimlama,

gbzlemleme ve davranma bes boyut olarak gdsterilmektedir.

Shapiro ve digerleri (2006) ise, “niyet etmek”, “dikkat vermek” ve “tutum”
olmak Uzere (¢ bileseniigeren bir kavram olarak ifade etmislerdir. Bu {i¢ bilesen,
birbirinden bagimsiz hareket eden bilesenler degildir. Eszamanli olarak meydana

gelmektedirler (Shapiro ve digerleri, 2006).

1- Niyet: Bireyin dikkatini ydnlendirmesinin nedenini ve bu dikkatin
yonunin nerede olacagini belirlemeyi saglar. Bilingli farkindalik
uygulamasi ile birlikte, farkindalik ve iggdriiyii derinlestirerek gelisimi
saglar (Shapiro ve digerleri, 2006).

2- Dikkat: Bilingli farkindalik pratiginde, dikkat etmek bireyin ic¢sel ve
cevresel deneyimlerini anbean godzlemlemesidir (Shapiro ve digerleri,
2006). Kisi bilincini su an ve buraya odaklamay1 6grenir.

3- Tutum: Bireyin dikkatini nasil yonelttigiyle ilgilidir. Kisinin dikkatine

tasidigr Ozellikler, bilingli farkindaligin tutumsal yonii olarak nitelendirilir (Shapiro
ve Schwartz, 1999). Bilingli farkindalikta dikkatin niteligide 6nemli goriilmektedir.

Dikkatin yargilayici ve elestiril nitelik tagtmamas1 gerekmektedir.
2.1.2.1. Dikkat ve farkindahk

Brown ve Ryan (2003), bilinglilik kavraminin altinda farkindalik ve dikkat
kavramlarinin bulundugunu ifade etmektedir. Bireyler, tam olarak deneyime dikkat
vermeden de uyaricilarin farkinda olabilirler. Fakat andaki deneyime yOneltilen
dikkat ve farkindalik bilingli farkindaligi ortaya ¢ikarir. Bundan dolayr her iki
kavram i¢ igce bulunmaktadir. Bu noktada dikkat, smirli bir deneyime karsi

duyarliligimizi artiran bir odaklanma siirecidir (Westen, 1999). Dikkati tek bir
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deneyime odaklayabilme, baska bir yere yoneldigini anlama, bir deneyimden bagka
bir deneyime yo6nlendirme bilingli farkindaliga isarettir (Ogel, 2014). Farkindalikl
hareket etmek de dikkat ve farkindalik i¢cinde degerlendirilebilir. Birey, cogu zaman
ne yaptiginin farkinda olmadan mekanik olarak islevde bulunabilir. Mekanik bir
sekilde harekette bulunmas1 otomatik pilot hali olarak adlandirilir (Baer ve digerleri,
2006). Fiziksel veya zihinsel bir faaliyet olsa da temel nokta zihnin bulanikligidir
(Barnhofer ve digerleri, 2009). Ornegin, yolda yiiriitken nereye gittiginin hig
farkinda olmama veya mekanik islevsellikte araba kullanma otomatik pilot halidir.
Tam anlamiyla orada olmadan, giivenli bir sekilde araba kullanmaya yetecek sekilde
orada bulunmaktir(Kabat-Zinn, 2005). Otomatik pilot hali 6nemli o6lglde yarar
saglar. Ornegin, alisildik faaliyetleri gerceklestirirken ayni anda birgok faaliyet
gerceklestirilebilir. Farkindalikli hareket etme ise otomatik pilotun tam zittidir (Ogel,
2012). Bu durum bazi durumlarda yararli olsa da bireyin hayatinda ¢ok fazla yer
kapladiginda sorun olusturur. Bu nedenle otomatik pilot halini kontrol altina

alabilmek onemlidir (Ogel, 2005).
2.1.2.2. Kabullenme

Bilingli farkindalik ile gelisen en Onemli bilesenlerden bir digeri ise
kabullenmedir. Kabullenme, bireyin hosuna gitmeyen, zararli diisiince, duygu ya da
durumlarda basa cikabilmek igin bir yoldur (Siegel, 2010). Insanlar ¢ogu zaman
kendilerinde olumsuz etkiler yaratan faktorleri ortadan kalmay1 diistinsede diisiince
veya duygular1 yok edebilmek miimkiin degildir. Duygu ve diislinceleri bastirmaya

calismak, daha fazla olumsuz deneyime neden olabilmektedir.

Bilingli farkindalikta ise deneyime merak, agiklik ve kabul ile yonelme
vardir(Bishop ve digerleri, 2004). Birey; duygu, diisiince veya duyumlarindan
hoslanmasa bile onlar1 deneyimlemeye izin verir (Ogel, 2015). Hoslanilan ya da
hoslanilmayan deneyimleri kabullenerek yasamayir 0&grenir. Cilinkii  bilingli
farkindalik; duygu, diisiince ve duyumsal deneyimlerden kagmadan kabul etmektir
(Baer, 2013). Kabullenme, olumlu ya da olumsuz tiim duygular1 kabul etmesine,
hosa gitmeyen bir deneyimle Kkarsilastiginda kendisine ve baskalarina sefkatle
yaklagmasini saglamaktadir. Bu noktada kabul etmek uyum saglamayan bir davranis

onaylamak degildir. Degisimin baslamasi i¢in bir adimdir (Christensen ve Jacobson,
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2000: 189-190). Bu nedenle kabullenme, bilingli farkindaligin en &nemli
kavramlarindan biridir (Siegel, 2010).

2.1.2.3. Simdiki Anda Olma

Bilingli farkindalikta, anda gergeklesen deneyimlere farkinda ve dikkatli olma
durumu s6z konusudur. Fakat burada kastedilen an i¢in yasamak degil, anin iginde
olabilmektir (Kabat-Zinn, 2005). Simdiki anda var olan deneyimlere yoOnelmek
hayatin tam olarak yasanmasini saglamaktadir. Ge¢mis, gelecek ve simdiki an
arasinda varligin1i devam ettiren bireyin, ge¢misteki deneyimleri veya gelecekte
yasayacagi olaylarin zihnini ele ge¢irmesine miisaade ederek simdiki zamanin bosa
harcanmasina sebep olmaktadir (Soysal ve digerleri, 2005). Gegmisle veya gelecekle
ilgilenmek ise bireyi andaki deneyimlerden uzaklastirir (Brown ve Ryan, 2003). Bu
nedenle farkindalik diizeyi diisiik olur. Birey, araba kullanirken veya herhangi bir
faaliyeti gergeklestirirken gelecegi ya da gecmisteki olaylar1 diistinmek yerine andaki
i¢c ve dis cevrenin farkina varabilir. Bu farkindalik yalnizca andaki deneyime

odaklanmakla mumkindur (Ogel, 2015).
2.1.2.4. Yargilamama

Bilingli farkindalik, i¢sel ve digsal deneyimleri yargilamamaktir (Bear ve
digerleri, 2006). Birey, andaki deneyimi ile ilgili otomatik olarak yargilayict bir
diisiince trettiginde bu durumu fark etmesi ve gozlemlemesi olduk¢a Onemlidir.
Ciinkii yargilama, mekanik olarak ve farkinda olmadan iiretilir. Dolayisiyla otomatik
olarak gergeklesir (Kabat-Zinn, 2005). Bu diisiinceleri fark eden birey, simdiki ana
dikkatini yonlendirerek yargilayict diisiinceye dikkatini yoneltmemis olur. Birey,
gelecek ve gegmisten arnarak, durumu oldugu gibi gozlemledigi zaman andaki
deneyimi yargilamadan yasayabilir (Ogel, 2015). Ozetle; dikkat, farkindalik,
kabullenme, simdiki ana odaklanma ve yargilamama bilingli farkindaligin ana

bilesenlerini olusturmaktadir.
2.1.2.5. Gozlemleme

Gozlemleme, igsel ve digsal deneyimleri fark ederek; bu deneyimlere
dikkatini yonlendirerek gerceklesmektedir (Bear ve digerleri, 2006). Birey bilingli
farkindalik sayesinde, her deneyime kars1 agik ve merakli bir yaklasimla

yargilamadan gézlemde bulunur. Hosuna giden veya gitmeyen diisiince, duygu ya da
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beden duyumlarin1 gecmis ya da gelecegin etkisinden bagimsiz gozlemler (Ogel,
2015). Dikkat baska bir yone dagildiginda bu durum fark ederek simdiki ana yeniden
donmesi ile birlikte gbézlemleme yapmasi saglanir (Germer, 2005: 30). Bilincli
farkindalik, kisinin i¢sel ve dissal uyaricilar1 gozlemlemesini saglarken ayn1 zamanda

bireyin kendisini tanimasin1 ve yasamiyla iliskide olmasini saglar (Ogel, 2015).
2.1.2.6. Tanimlama

Bireyin gozlemleri sonucunda; diisiince, duygu, beden duyumlart ve dissal
deneyimlerini yorumlamadan kelimeleriyle ifade etmesidir (Bear ve digerleri, 2006).
Birey icin hos olmayan deneyimler yasandiginda tanimlamakta zor olabilir. Bu

deneyimleri yargisizca kabullenmek ise tanimlamayi kolaylastiracaktir (Ogel, 2015).
2.1.2.7. Tepkisiz Kalma

Birey, andaki deneyimlerine yonelik diisiince ve duygularini degistirmeye
calismadan, diisiincelerin akip gitmesine izin verir (Bear ve digerleri, 2006).
Boylelikle igsel ve digsal deneyimlere karst tepkisiz kalir. Bireyin, tiim
deneyimlerine yonelik tepkisiz kalabilmesi, yani akigina birakabilmesi ise yargilayici
olmadan kabullenmesi ile gelismektedir (Ogel, 2015). Ozetle; dikkat ve farkindalik,
kabullenme, yargilayici olmama, simdiki anda kalma, tanimlama ve tepkisiz kalma
bilingli farkindaligin ana bilesenlerini olusturmaktadir. Bu bilesenler, birbirini

tamamlar nitelikte olup; bilingli farkindaligin daha iyi anlagilmasini saglamaktadir.
2.1.3 Bilin¢li Farkindahik Uygulamalari ve Kullanilan Teknikler

Farkindalik temelli yaklasimlar, bireylerin anda kalabilmesini saglayan
tekniklerden olusur. Bu teknikler sayesinde bireyler, i¢csel ve digsal siirecleri
deneyimlerek duygu, diisiince ve iginde yer aldiklar1 ¢evreyi kabullenir (Kabat-Zinn,
2003). Simdi ve burada kalmayi saglayan bu teknikler, Budist gelenegindeki
meditasyon pratiklerine  dayanmaktadir (Kabat-Zinn, 1990). Farkindalik
meditasyonlari, i¢inde bulunan an’a dair farkindalik olusturur(Miller ve digerleri,

1995).

Bilingli farkindalik temelli terapi uygulamalarinda beden-ruh farkindaligina
yonelik yontemler uygulanir (Hinton ve digerleri, 2013). Uygulanan bu teknikler, bir
baskasi tarafindan verilen sesli yonergeler ile yapilabilecegi gibi birey tek basina ise

ses kaydiyla da yapilabilmektedir. Meditasyon pratikleri genellikle hafta da bir kez,

14



yaklasik 90 dakika siirecek sekilde grup seanslari seklinde gergeklestirilir (Salmon ve
digerleri, 2004). Farkindalik uygulamalarinin odak noktasinda ise nefes egzersizleri
ve vilcut tarama egzersizi bulunur. Farkindalik egzersizleri sirasinda bireyin nefesine
odaklanarak, nefesi hissetmesi gerekir (Kabat-Zin, 2009: 172-175). Nefes egzersizi
sirasinda amag nefesi izlemektir. Simdiki zamana odaklanabilmek i¢in en pratik
araglardan biri olarak goriilmektedir. Ciinkii daima bizimledir. Cogu zaman otomatik
olarak gerceklestirildigi i¢cin zaman zaman dikkati nefese yonlendirmek konusunda
zorluk yagabilir. Bu nedenle, bireyin sabirli bir sekilde bu beceriyi tekrarlamasi
gerekmektedir (Segal, 2002). Dolayisiyla bu beceriyi gelistirebilmek igin zihin her
dagildiginda yeniden nefese geri donebilmek gereklidir. Ozellikle ilk zamanlarda pek
¢ok birey benzer seyler deneyimlemektedir. Clinki zihin stirekli plan yapmak, analiz
etmek, hayal kurmak ve gelecegi tasarlamakla mesguldiir. Bilingli farkindalik
pratikleri ile gergeklestirilmek istenen diisiinceleri durdurmak veya =zorla
uzaklastirmak degildir. Disiinceleri fark etmek ve gozlem yapmak Onemlidir
(Germer, 2009: 17-35). Fakat burada dikkat edilmesi gereken nokta solunuma
odaklanabilmektir. Birey odak noktasinin bagka bir yere gittigi zaman bu durumu
fark ederek yeniden andaki deneyime donmeli ve dikkatini nefese vermelidir (Kabat-
Zinn, 2009).

Farkindalik tekniklerinden bir digeri ise; beden tarama meditasyonudur. Bu
egzersiz uygulanirken sol ayak parmagindan baslanarak yavas yavas bas noktasina
gelene kadar tiim viicut taranir. Nefesin, viicudun her bolgesine temas ettigi hissedilir
(Duncan ve Bardacke, 2010). Nefes egzersizi gibi en temel pratiklerden biri olarak
kullanilmaktadir. Farkindalik temelli pratiklerin yonergeleri kolaylikla uygulanabilir.
Genellikle oturarak veya yatarak uygulanan bu meditasyon sirasinda viicudun
bolgelerine ve bu bolgelerdeki hislere odaklanilmasi gerekir. Egzersizde, su anda
kalabilmenin yolu bedendeki hislerdir. Bedendeki hisler zaman zaman olumsuz
hisler fark ettirebilmektedir. Birey; sirtin aslinda agridigini, sirta odaklanildigi zaman
fark edebilmektedir. Farkindalik pratiklerinde her zaman pozitif ve olumlu hisler
hissedilmemektedir. Temel ama¢ su anda var olan durumu hissetmek ve kabul

edebilmektir (Kabat-Zinn, 2003; Hinton ve digerleri, 2013)

2.1.3.1. Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)
MBSR programi, ilk olarak Kabat-Zinn (1982) tarafindan; kronik agri

yasayan hastalarda siirece uyum saglamak, duygu yonetiminde bir 6z diizenleme
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gerceklestirebilmek ve stresi azaltmak igin gelistirilen grup temelli bir midahale
programidir (Perry, 2017). Programin temel amaci; an’daki deneyimi kesfederek
bilingli farkindalig1 arttirmaktir. Program igeriginde ise; farkindalik pratikleri ve
meditasyonlar yer almaktadir (Kéruk¢l ve Kukulu, 2015). Standart beden ve zihin
pratiklerinden olusan grup miidahale programinin olumlu sonuglar elde etmesiyle,
kronik agr1 yasayan bireylerde yaygin bir sekilde kullanilmaya baslanmistir (Perry,
2017). Kullanim alanlarinin da ¢esitlenmesiyle birlikte bugiin, Kuzey Amerika ve
Avrupa'da bircok merkezde bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin
uygulandigi ve bu saymin her yil arttigi goriilmektedir(Santorelli, 1999; Roth ve
Creaser, 1997).

Program, beden tarama, nefes, farkindalikli giinliik aktiviteleri iceren
pratikleri ve her giin 6dev olarak gergeklestirilmesi gereken uygulamalari
kapsamaktadir (Kabat-Zinn, 1982). Aym1 zamanda stresin, stres ile hastaliklar
arasindaki iliskinin, bedendeki rahatlama mekanizmalarinin agiklandigi egitici
materyalleri icermektedir. Egitim ile birlikte, hastalar i¢sel kaynaklarini kesfederek;
giinliik yagamda karsilagtiklart stresli olaylarla bas etme konusunda bilgilenmektedir.

Meditasyonlar bir rutin halinde uygulandikga, bilingli farkindalik artmaktadir.
2.1.3.2 Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT)

MBCT programi, ilk olarak depresyon niiksiinii 6nlemek amaciyla biligsel
davranigc terapi teknikleri ile bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin
iceriklerinin birlestirilmesiyle ortaya ¢ikmistir (Segal ve digerleri, 2002). Bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programinda oldugu gibi 8 hafta, 1 oturumu 2 saat
sliren bir program olarak gelistirilmistir (Teasdale ve digerleri, 2000). Oturumlarda
zihin ugusmasi, zihin-beden iligkisi, otomatik pilot, beden farkindaligi, bilissel
carpitmalar gibi konulara deginilirken kuru iiziim egzersizi, nefes egzersizi, beden
tarama, oturma meditasyonu gibi egzersizlerden faydalanilmaktadir (Suraw ve
digerleri, 2015). MBCT geleneksel biligsel terapi ile meditatif pratikleri birlestiren
yart yapilandirilmis bir uygulama olarak tanimlanmistir. Dolayisiyla hem biligsel
davranig¢i terapi teknikleri hem de meditasyon tekniklerini igermektedir (Woods,
Rockman ve Collins, 2019). MBCT, duygularin yalnizca bir duygu, diisiincelerin ise
yalnizca bir diislince oldugunu fark edilmesini saglamaktadir. Bu durum, bireylerin

kendine has ozelliklerini digerleriyle kiyaslamalarini 6nlemektedir (Zvolensky ve
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digerleri, 2006) Programin temel hedefi, geleneksel biligsel terapideki gibi diisiince
icerigini degistirmek degil; bireyin diisiinceleriyle olan iliskisini diizenlemektir (Aust

ve Bradshaw, 2017).

Ik olarak depresyon niiksiinii 6nlemek amaciyla gelistirilmis olsa da takip
eden calismalarda bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programinin koroner kalp
(O'Doherty ve digerleri, 2015) seker ve kanser hastaliklar1 (Van Der Lee ve Garssen,
2012, okb (Key ve digerleri, 2017), DEHB’li yetiskinler (Jansen ve digerleri, 2019)
gibi klinik bir¢ok problemde hastaligin belirtileri ve tedaviye uyum saglama
boyutunda etkili oldugu goriilmektedir. Bu etkilerin disinda duygusal diizenleme,
kendini kabullenme, 6zsaygi, 6znel iyi olus (Broderick ve Metz, 2009); olumlu
duygularda artis ve saldirganlik davraniglarinda azalma sonuglara ulasilmigtir
(Schonert-Reichl ve digerleri, 2010). Program igerigindeki farkindalik egzersizleri,
depresif duygulanima neden olan otomatik olarak beliren ve islevsel olmayan
diisiincelerin, simdiki an icerisinde fark edilmesine yonelik uygulanmaktadir.
Fonksiyonel olmayan diisiinceleri degistirmek yerine uygulanan egzersizler ile
birlikte katilimcilarin diistince, duygu ve beden duyumlarina acgik bir sekilde
yargilayict olmadan, kabullenerek dikkatlerini yonlendirmeleri saglanmaktadir.
Depresyonun neden, sonug ve etkilerine odaklanmak ile agik, kabul edici ve yargisiz
yaklagmak birbirinden farkli goriilmektedir (Nolen-Hoeksama, 1991). MBCT,
negatif diisiince ve duygular1 fark etme, yeniden diizenleme ve bireye daha genis

acidan bakabilme olanagi sunmaktadir (Mehdipour ve digerleri, 2017).
2.1.3.3. Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Ugiincii dalga terapiler arasinda yer alan kabul ve kararlilik terapisinde,
geleneksel biligsel davranisei terapiden farkli olarak diisiince, duygu ve bedensel
duyumlar gibi 06znel yasantilarda degisim hedeflenmez. Bunun yerine 6znel
deneyimlere yakindan bakarak, zorlayici diisiince veya duygular arasindaki iliskiyi
donlstiirmek hedeflenir (Hayes ve digerleri, 2004). Burada ACT, bireyin hayatini
negatif yonde etkileyen disiincelerle kurmus oldugu iliskiyi doniistiirmeyi
hedeflemektedir (Hayes ve digerleri, 2006). Dolayisiyla yeni olusturulan yapida,
diisiince veya duygulardan kagmak yerine, deneyimleri bir misafir gibi algilayarak
daha yakindan bakmak ve deneyimi anlamaya ¢alismak énem tasimaktadir (Eifert ve

Forsyth, 2005).
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Kabul ve Kkararlilik terapisinin asil amaci; bireylerin deneyimlerini
kacinmaksizin kabul ederek deger odakli bir yasam sahibi olmalarina yardim etmek
yani psikolojik esnekliklerini arttirmaktir. Kabul ve kararlilik terapisi, bu amag
dogrultusunda; degerler ve deger odakli davranis, biligsel ayrisma, kabul, baglamsal

benlik, an ile temastan olusan alti miidahale unsuru ile ¢alismaktadir (Harris, 2016:
20-33).

2.1.3.4. Diyalektik Davrams Terapisi (DDT)

Diyalektik davranis terapisi, sinir kisilik bozukluguna sahip intihara egilimi
olan bireyler i¢in gelistirilmistir (Chaphan, 2006). Terapideki amag, bireyler icin
zararli olabilecek davranislarin engellenmesi ve bu davranislarla bas etme becerisi

kazandirmaktir.

DDT, danisanlarda farkindalik, duygu diizenleme, kisileraras: iliskiler ve
stresle bas etme becerilerine yonelerek giinliikk hayatta islevsel kullanimina
odaklanmaktadir (Linehan, 1994: 198). Bireysel terapi ve grup egitimlerinin
gereklestirildigi bu yaklasimda, beceri egitimleri bilingli farkindalik, strese karsi
tolerans, duygu diizenleme ve kisilerarasi iliskiler olmak iizere farkli kategoride
sunulmaktadir. Bu noktada ifade edilen farkindalik, bireyin kendini yargisizca
kabullenerek gbzlem yapmasi anlamini tasimaktadir (Celebi, 2017: 1). Mace (2008),
diyalektik davranig terapisini meditasyon pratiklerine dayali olmadigimi ve
farkindalik temeline dayandigini &ne siirmiistiir. Ifade edilen ikinci bir kavram olan
duygu diizenleme ise ozellikle zor ve ac1 duygulari yonetmeyi Ggreten becerileri
icerir. Yargisizca duygularin deneyimlenerek; islevsiz davranis ve duygusal tepkileri
azaltmaya yogunlagir. Strese toleransi arttirmay1 hedefleyen diger bir modiil ise kriz
zamanlarini yonetme ve deneyimleri oldugu gibi kabul etmeyi igerir (Linehan, 1993:
200). Genel olarak diyalektik davranis terapisinde, farkindalik becerileriyle birlikte
akillica hareket ederek ve neyin dogru oldugunu anlayarak bireyde bilgelik

gelistirme 6nemsenmektedir.
2.2. Algilanan Stres

Giindelik hayatta siklikla kullanilan kavramlardan biri olan stres; tip,
psikiyatri, psikoloji, sosyoloji, antropoloji gibi pek cok bilim dalinin aragtirma
konusu olmustur. Yapilan arastirmalar neticesinde farkli goriisler ortaya atilmis ve bu

kavramin ¢esitli tanimlar1 yapilmistir. Fransizca “Estrece” ve Latince “Estrictio”
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kelimelerinden tiiretilmis ve bu kavrama tarihsel siirecte degisik anlamlar
atfedilmistir (Baltas ve Baltas, 1993: 23). 17. Yiizyilda ‘yikim, bela, keder, dert’ gibi
anlamlarda kullanilmis olsa da 18 ve 19. Yiizyillarda farkli tanimlamalar yapilmistir.
Bu donemlerde; canliya, ruhsal yapiya veya nesnelere karsi yonletilen ‘glic, baski,
zorluk’ gibi anlamlar kullanilmigtir (Sahin, 1994: 64). Stres kavrami, 19. yiizyilda
Fransiz asilli fizyolog Bernard tarafindan, “organizmanin dengesini bozan uyaranlar”
olarak tanimlanmistir (Akt. Yerlikaya, 2009). Kavramin en yaygin tanimlarindan
birini yapan McGrath (1970) ise, stresin ¢evreden gelen taleplerle organizmanin
kaynaklar1 arasindaki dengesizlikten dogdugunu dile getirmistir. Bagka bir tanima
gore stres, bir durum ya da faktoriin birey lzerinde yarattig1 fiziksel ve psikolojik
zorlanma anlarinda ortaya ¢ikan bir tepki olarak tanimlanmaktadir (Roth ve Cohen,
1986). Ciiceloglu (2015: 319) tarafindan, stres; bireyin sosyal ve fiziksel ¢evresinden
gelen uyum bozucu sartlar nedeniyle fiziksel ve psikolojik smirlarinin Gtesinde
harcamis oldugu c¢aba olarak tanimlanmaktadir. Baltas ve Baltag’a gore (2000: 23)
ise, bireyin fiziksel ve psikolojik smirlarinin zorlanmasiyla ortaya ¢ikan bir
durumdur. Bireyin stres durumu ile karsilastigi zaman itibariyle bedenin gostermis
oldugu tepkisinin bireye 6zgii oldugu bilinmektedir. Bu nedenle evrensel diizeyde
stres sebepleri agiklanabiliyorken bu unsurlara gosterilen tepki seviyesi bireyden
bireye farklilik gosterebilmektedir (Ellis ve digerleri, 2006). Bu noktada, bireyin
algilamis oldugu stres ve stresin ortaya g¢ikardigr sonuglarin bireyselliginden s6z
etmek gerekir. Algilanan stres, bireyde ortaya ¢ikan tepki olarak agiklanmaktadir
(Cohen ve digerleri, 1983). Kisilerin aynt durumlara farkli tepki gostermeleri ise
stresi algilama diizeyinden kaynaklanmaktadir (Semmer, 1996). Bireyin karsilastig
stres durumuna yonelik duygu, diislincesi ne kadar olumsuz ise algilanan stres
seviyesi de o denli yikselmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005). Baska bir
ifadeyle bireyin duruma yonelik bakis agist ve degerlendirmesi stres seviyesi
tizerinde etkide bulunmaktadir. Olumsuz durumlar ile basa ¢ikilamadig1 zamnalarda
stresin yaninda korku, kaygi, umutsuzluk gibi duygularda eslik edebilmektedir
(Bozukurt, 2010).

Stres kavramini, farkli bir bakis agisiyla degerlendiren Selye(1950), stresin iki
¢esidi oldugunu one stirmiistiir. Bunlardan ilki olumlu stres, digeri ise olumsuz stres
kavramlaridir. Olumsuz stres, bireyi fiziksel ve ruhsal yipratan bir durum olarak

aciklanirken; olumlu stres, bireyin durum karsisinda ¢6ziim bulabilmesi ve meydan
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okumasi i¢in itici gii¢ olarak agiklanmaktadir. Bu tanim, stresi tetikleyen uyaranlarin
sadece yikic1 uyaranlar olmak zorunda olmadigi; bir Opiicikk veya bir spor
yarigsmasinin da stres olusumuna neden olabilecegi konusunu giindeme getirmistir.
Stresorlerin  bedende birtakim tepkileri tetiklediginden ve bedenin, uyaranlar
karsisinda verdigi bu tepkiler ile kendi dengesini saglamaya calisarak, yeni duruma

adapte olmaya calistigindan bahsetmistir (Selye, 1973)
2.2.1. Stres Modelleri

Stres kavramina yonelik yapilan ¢alismalar, bu kavrami genel olarak iig¢
temele dayandirmaktadir. Bu temellerden ilki, stresi bir uyaran olarak; ikincisi, stresi

bir tepki olarak; {igiinciisii ise, stresi iligki olarak tanimlamistir.
2.2.1.1. Uyarana Dayah Stres Modeli

Bu modele gore stres, organizmada gerilime neden olan digsal zararli
uyaracilar olarak goriilmiistiir. Arastirmacilar, strese neden olan potansiyel yasam
olaylari tizerinde ¢alismalar yapmustir (Cooper ve digerleri, 2001). Bu durumlar asir1
gurdlty, asirt soguk, es 6limii, evsiz kalma, belirsizlik gibi olaylar olabilmektedir.
Kurama gore, stres sonucunda; bas agrisi, sirt agrisi, o6fke, yorgunluk gibi ortaya
cikan tiim belirtilerin ve nedenlerin benzer oldugu belirtilmistir (Onan, 2001).
Dolayisiyla birtakim olaylarin herkes tarafindan stres verici olarak algiladigi
varsayimia dayanmistir. Bu nedenle, olaylarin degerlendirilmesinde kisilerarasi

farklilik yaratabilecek durumlar g6z ardi edilmistir (Sever, 1997).
2.2.1.2. Tepki Temelli Stres Kurami

Uyarana dayali stres modeli, gerginlige neden olan potansiyel uyaricilari ele
alirken; tepki temelli stres modeli ise, ¢evreden gelen taleplerin organizma tizerinde
yarattigi etkinin ele alinmasi gerektigi goriisiinii savunmaktadir (Akt. Cooper ve
digerleri, 2001). Dolayistyla bu model stresi ¢evreden gelen isteklerin, bireyde
yaratmis oldugu etki sonucu ortaya cikardigi genel tepki olarak tanimlamaktadir
(Selye, 1973). Bu baglamda ortaya koydugu c¢alismalar ile ses getiren Canon ve
Selye, bedenin stres karsisinda gostermis oldugu tepkileri tanimlayan oOnemli
aragtirmacilar olarak gdsterilmektedir. Canon’a gore organizma bir tehditle karsi
karstya geldigi zaman, “savas veya kac” tepkilerinden birini gosterir. Organizma

homeostasizi korumak ya da yeniden dengeye ulasabilmek icin fizyolojik tepkiler
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ortaya ¢ikarmaktadir (Myers, 2013: 186). Ilk olarak uyarana dayali stres modelini
savunan Selye’de daha sonra goriisiinii degistirerek; stresi, “zararli uyaran ya da
cevresel stres vericilere karsi bedenin gosterdigi genel tepki” olarak tanimlamistir
(Selye, 1973). Organizmanin, ¢evreden gelen isteklere cevap verirken belli
asamalardan gectigini savunmus ve bu asamalar1 ii¢ ana baslikta agiklayarak “Genel

Uyum Sendromu” adin1 vermistir.
2.2.1.2.1. Alarm Asamasi

Alarm verilen ilk basamakta, organizma strese neden olan uyaricinin farkina
varir. Savagmak veya kagmak icin fizyolojik olarak hazirlik yapar (TOmek, 1996).
Kalp atiglari, kandaki sekeri diizeyi, terlemenin ve soluk alip vermenin artigina; géz
bebeklerinin biiylimesine; sindirim sisteminin yavaglamasina neden olur. Bdylece
bedensel olarak hazirlik tamamlanmis olur. Bu evrede, organizmadaki dayanma giicii

azalma gosterir (lvancevich ve Matteson, 1990: 390-393).
2.2.1.2.2. Direnme Asamasi

Ikinci asama olarak adlandirilan direme basamaginda ise, strese neden olan
duruma uyum saglandiginda dayanma giicii eski haline donebilir. Bdoylelikle
fizyolojik olarak verilen tepkiler ortadan kalkar. Aksi bir durumda ise organizma
strese neden olan duruma uyum saglayamaz ise zarar1 onaramaz. Bu durum

organizmanin tetikte kalmasina neden olur (Selye, 1973: 56).
2.2.1.2.3. Bitkinlik Asamasi

Son asamada, organizma uzun siireli strese maruz kaldig1 i¢cin dayanma giicii
tikenmekte ve bu durum alarm tepkilerinin yeniden gorilmesine neden olur
(Selye,1973). Uzun siireli yasanmasi durumda ise uyum hastaliklarinin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir. Selye’nin savunmus oldugu “Genel Uyum Sendromu”,
aragtirmacilarin = hormonal  degisikliklere = odaklanmalarina  yol  ag¢mustir.
Aragtirmacilar, stres kavramini agiklamada bu goriisiin yetersiz oldugunu dile

getirmislerdir.
2.2.1.3. Etkilesimsel (Transaksiyonel) Stres Modeli

Bu modelin savunucularina gore; birey, ¢evreden gelen uyaricilara pasif bir
sekilde tepki vermemektedir. Insanlar, aktif bir sekilde ¢evreden gelen uyaricilarl

yorumlayip; kendilerine 0zgii olacak sekilde tepki veren varlik olarak
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degerlendirilmelidir (Lazarus ve Folkman, 1984: 36-58) Bu nedenle stresi bir tepki
ya da uyaran olarak adlandirmak yetersiz kalmaktadir. Ciinkii stres, birey ve ¢evresi
arasindaki etkilesim siireci olarak agiklanmaktadir (Lazarus, 2006: 12). Birey, bir
olay1 stres verici olarak degerlendirdiginde stres tepkisi ortaya c¢ikmaktadir.
Organizmanin, etkilesim siirecinde olay1 stres verici olarak tanimlamasi Onem
tagimaktadir. Cevreden gelen istek ile baslayan bu siirecte, stres diizeyi, bireyin
sinirlarinin - zorlandigini1  biligsel olarak degerlendirmesiyle ortaya ¢ikmaktadir
(Lazarus, 2006: 13). Bu nedenle herkes icin gecerli bir stres dizeyinden bahsetmek
miimkiin olmamaktadir. Ciinkii stres diizeyi bireysel olarak farklilik gostermektedir.
Dolayistyla yalnizca bir olay veya durum stresi tek basina ortaya ¢ikarmamakta,

olaylarin birey tarafindan yorumlanmasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Kisi stresor karsisinda iki basamakli biligsel degerlendirme siireclerine girer.
Stresin ne diizeyde algilandigi bu degerlendirmeler sonucunda ortaya ¢ikar (Lazarus
ve Folkman, 1988: 56-60). Stresor, olumsuz sonuclara yol acabilecek potansiyele
sahip ise, biyiik olasilikla bir tehdit olarak degerlendirilirken; stresor kisiye olumlu
sonuglar sundugunda ise bir tehdit olarak degerlendirilmeyecektir (Bulut ve digerleri,
2018). ikinci degerlendirme denilen basamak ise bu stres algismin siddetini ortaya
cikaracaktir. Eger kisi kendi kaynaklar1 oldugu biligsel degerlendirmesinde bulunur
ve bu kaynaklar1 kullanirken algilanan stres seviyesi diisiikk eger kaynaklar
olmadigini diislinliyorsa algilanan stres seviyesi yiiksek olmaktadir (Folkman, 1984:
123). Diger bir ifadeyle, stresorle basa ¢ikmak igin psikolojik, fiziksel veya manevi
mevcut kaynaklarin ve bu kaynaklarin ne kadar etkili olacagina dair degerlendirme
yapilmasi halinde ytiksek ya da diisiik tepki vermektedir (Lazarus ve Folkman, 1984:
123-124). Bu noktada, bilingli farkindalik uygulamalar1 da ikincil degerlendirme
asamasinda bireylerin algiladiklart stres seviyesini diisiirebilecek kisisel bir kaynak

olarak gosterilmektedir (Paulson ve digerleri, 2013).
2.2.2. Stres Kaynaklari

Stres kaynaklariin genellikle bireysel, ¢evresel ve orgltsel olmak Uzere (¢

grupta degerlendirildigi goriilmektedir.

1- Bireysel Stres Kaynaklari: Kisilik yapist strese neden olan belirleyici
faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Bireyler, benzer durumlarla karsilagsa da

kisilik yapis1 ve basa ¢ikma potansiyeli gibi unsurlarin etkisiyle farkli diizeyde
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etkilenip, stresi farkli diizeyde degerlendirebilmektedir (Akcakaya ve Erden, 2014).
Bireyin yasi, cinsiyeti, aile yapisi, hastaliklar1 vb. gibi unsurlar da bireysel stres

kaynaklar1 arasinda yer almaktadir.

2- Cevresel Stres Kaynaklar1: Viriis ve salgin, iklim unsurlari, ¢evre kirliligi,
kalabalik, giiriiltii teknolojik degisiklikler, savas, degisiklik goOsteren
yasam bicimi gibi faktorler cevresel stres kaynaklari arasinda yer
almaktadir (Esigiil, 2013).

3- Orgiitsel Stres Kaynaklar1: Orgiitteki kisilerarasi iletisim ve iliskiler, fiziki
sartlar, orgiitiin politika ve yapis1 orgiitsel stres kaynaklari arasinda gosterilmektedir
(Altan, 2018). Ayrica; is yiikii diizeyinin yiiksek olmasi, gerceklestirilen isin rutini ve
siradanligi, calisma saatlerinin uzun tutulmasi, calisanlar arasinda catigmalarin
yasanmasl, ig yeri sartlari, uyum problemleri, statiinlin disiikligi gibi faktorler yer

almaktadir (Selvi ve digerleri, 2014).
2.2.3. Stres Belirtileri

1. Fiziksel belirtiler: Birey, stres ile karsi karsiya geldiginde fizyolojik
olarak bedenin gdstermis oldugu tepkilerdir. Asir1 terleme, diizensiz kalp
atislari, uyku bozuklugu, yorgunluk, halsizlik, nefes alamama, kilo alma

veya verme, kas gerginligi ve eklem agrilari, bas agris1 vb. (Demir, 2019).

2. Duygusal belirtiler: Duygusal degiskenlik, aglama ndobetleri, endise,
karamsarlik, 6fke patlamalari, hayattan keyif alamama vb. (Gllle, 2018).

3. Zihinsel belirtiler: Muhakeme zayifligi, dalginlik, konsantrasyon

eksikligi, tekrarlayan diislinceler vb.

4. Davranmigsal belirtiler: Bireyin disaridan gozlemlenen belirtilerini
icermektedir. Sosyal iligskilerden uzaklasma, alkol, sigara ve kafein

tlketimi, uygunsuz tepkiler, sorumluluklar: ihmal etme vb. (Guler, 2019).
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2.2.4. Bilingli Farkindalhik ve Algilanan Stres

Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler, i¢sel ve dissal uyaranlara
kars1 daha dikkatli yonelirler. Bu farkindalikli deneyim siireci, stres durumunun fark
edilmesi ve bu durumlara karsi verilen tepkinin degerlendirilmesini
saglayabilmektedir (Weinstein, Brown, ve Ryan, 2009). Ilgili alanyazinda bilingli

farkindalik ve algilanan stres iligkisini ortaya koyan birgcok arastirma bulunmaktadir.

Hamile kadinlari {izerinde yapilan bir aragtirmada da, farkindalik temelli
biligsel terapi programinin bireylerde algilanan stres seviyesini dislrdiigi,
dogumdan Once ve sonra depresyonu oOnledigi ortaya konmustur (LOnnberg ve
digerleri, 2020). Yiiksel ve Bahadir-Yilmaz(2019) tarafindan, farkindalik temelli
bilissel terapinin etkililiginin hemsirelik bolimii 6grencileri bilingli farkindalik, stres,
depresyon diizeyleri iizerindeki etkisini ortaya koyan yar1 deneysel bir arastirmaya
gore, deney grubunun farkindalik diizeyinde artis ve stres diizeyinde azalma
goriilmiistiir. Uygulanan egitim programinin sonuglart benzer sekilde Demir (2014)
tarafindan ortaya konmustur. Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim
programinin bireylerin depresyon ve stres diizeyleri lizerine etkisini incelemeyi
amagcladig1 ¢alismasinda, yarideneysel bir yontemle kontrol grupsuz ontest-sontest
deneme modeli kullanmis ve program yiiz ylize uygulanmistir. Arastirmada deney
grubuna 8 oturumdan olusan 75’er dakika siiren bir program uygulanmistir. Yapilan
analizler deney grubundaki Ogrencilerin depresyon ve stres puanlarinin anlamh
diizeyde azaldigim1 ve bu azalmanin on hafta siiresince devam ettigi
gostermistir.Bagka bir arastirmada ise, bilingli farkindalik seviyesi yliksek olan
bireylerin algilanan stres puanlart ve kortizol puanlarinin stresli durumlarla
karsilastiklar1 zaman diger bireylere kiyasla daha diisiik oldugunu ortaya
koymuslardir(Zimmaro ve digerleri, 2016). Travma sonrast stres seviyesinde onemli
derecede artis yasanan bireylerde yapiulan arastirmalarda bilingli farkindalik temelli
calismalarin stres seviyesini azaltmada etkili oldugunu gostermistir. 8 haftalik
bilin¢li farkindalik programinin gaziler iizerindeki etkisinin ortaya konmak istendigi
bir aragtirmada, uygulama sonrasi bireylerin travma sonrasi stres seviyelerinde ciddi

bir azalma goriildiigii ortaya konmustur (Lengacher ve digerleri, 2009).

Atanes ve digerleri (2015), tarafindan saglik ¢alisanlar1 iizerinde

gerceklestirilen bir arastirmaya gore ¢alisma kosullar1 nedeniyle yogun stres altinda
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kalan saglik calisanlarinin bilingli farkindalik seviyesinin stres seviyeleri ile ters
orantili oldugunuortaya koymustur. Bu bulguyu destekler nitelikte Yang ve digerleri
(2018), tarafindan psikiyatri hemsireleri lizerinde uygulanan farkindalik temelli
mudahalenin stres seviyesini diistirdiigii goriilmiistiir. Dolayisiyla saglik ¢alisanlar
gibi yogun stres altinda kalan is gruplarinda farkindalik diizeyinin ne kadar 6nemli
oldugu goriilmektedir. Meditasyon gibi teknik uygulamalar ile farkindalik seviyesi
gelistiriliyor olsa da aslinda her bireyde dogustan farkindalik potansiyeli yatmaktadir
(Brown ve Ryan, 2003). Black ve digerleri (2012), geng yetiskinlerin algiladiklar
stres ve bilingli farkindalik seviyeleri arasinda ters oranti oldugunu bu nedenle
algilanan stres uygulamalarinda bilingli farkindaligin 6nemli bir rol oynayabilecegini
dile getirmislerdir. Bilingli farkindaligin uygulamalariin algilanan strese dolayl
olarak da etkide bulunmasi mimkindur. Bilingli farkindalik stres aracilarindan
herhangi birini olumlu yonde etkileyerek de algilanan stresin diismesinde etkili
olabilmektedir. Stres diizeyinin azaltilmasinda etki eden mekanizmalar arasinda
biligsel karsilastirma ve duygu diizenleme etki eden mekanizmalar olarak
aciklanmaktadir (Steinhauser ve digerleri, 2007; Wang ve Saudino, 2011). Bu
aciklamay1 destekler nitelikte, Suriya-Prakash ve digerleri (2015), tarafindan
gerceklestirilen bir arastirmada duygu diizenleme becerisinin bilingli farkindalik ile
yiikseldigini ve bu ylikselmenin algilanan stres seviyesini azalttig1 ortaya konmustur.
Bao ve digerleri (2015), ise duygusal zeka ile bilingli farkindalik iliskisi
incelenmigtir. Arastirma sonuclarina gore, farkindalik seviyesi yiiksek olsan
bireylerin duygusal zeka duzeylerininde yiiksek olabilecegini ve bu durumun
algilanan stres seviyesini diisiirmede 6nemli rol oynayabilecegini ifade etmislerdir.
Bu baglamda gerceklestirilen arastirmalar(Shapiro ve digerleri, 1998; Chiesa ve
Serretti, 2009; Carmody ve Baer, 2008;) bilin¢li farkindaligi artirmaya yonelik
uygulanan mdudahalelerin stres seviyelerini azaltmaya yarayan etkisi oldugunu
savunmustur. Cevrimigi gergeklestirilen aragtirmalara bakildiginda ise kisith
calisgmanin yer aldigi goriilmektedir. Glick ve Maercker (2011) tarafindan Zirih
tiniversitesi ve Viyana iiniversitesi ig birligi ile uygulanan bir pilot ¢aligmada, 2
haftalik internet tabanli farkindalik miidahalesinin algilanan stres ve farkindalik
tizerinde etkileri degerlendirilmistir. 28 katilimci ile gergeklestirelen ¢alisma, 13 gin
2 modiilden olusacak sekilde diizenlenmistir. Egitim; ses dosyalari, animasyon
alistirmalar1 ve yazili metin kaynaklarindan olusturulmustur. Katilimcilar, giinlik

olarak uygulamis olduklari meditasyon deneyimlerini anket iizerinden
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degerlendirmistir. Uygulanan 2 haftalik ¢alisma sonugclari, algilanan stres diizeyi
puanlarinin 6n test ve son test arasinda anlamli bir diisiis oldugunu ortaya koymustur.
Krusche ve digerleri (2012), ise ¢evrimigi bilingli farkindalik temelli miidahale
programinin algilanan stres Tlzerine etkisini MBSR ve MBCT tekniklerini
birlestirerek ortaya koymustur. Program, 4-6 hafta siirecek sekilde farkli modiillerden
olusturulmustur. iki egitmen tarafindan yonetilen 10 etkilesimli oturum igermektedir.
Katilimcilar; video, o6dev ve e-posta yoluyla meditasyon uygulamalarina
erismiglerdir. Her hafta katilimcilardan ses ve video araciligiyla sunulan 30 dakika
siiren vuclit tarama egzersizi veya 10 dakika farkindalikli hareket ve giinliik
aktivitelerinde uygulayacaklar1 farkindalik egzersizini uygulamalart istenmistir. Ev
Odevlerini ne siklikla tamamladiklar1 ise bir form araciligiyla toplanmustir.

Uygulanan miidahale programi algilanan stres puanlari lizerinde diisiis saglamistir.
2.3. Ruminasyon

Ruminasyon ile ilgili alanyazin incelendiginde bu kavramin, birgok
arastirmaci tarafindan ele alindig1 goriilmektedir. Bu durum, ruminasyon kavraminin

cesitli yaklagimlarla agiklanmasini saglamistir.

Genel olarak; ruminasyon, bir kisinin tekrarlayici sekilde dikkatini depresif
olduguna ve bu durumun belirtilerine, tahmini neden ve sonuglarina yogunlasmasi
seklinde tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). Fakat bu tanim

disinda pekcok agiklamasinin bulundugu goriilmektedir.
2.3.1. Ruminasyon Kuramsal Temeli
2.3.1.1. Tepki Stilleri Kuram

Ruminasyon kavramiyla ilgili literatiirde siklikla vurgu yapilan kuram Nolen-
Hoeksema'nin olusturdugu ‘Tepki Bigimleri Kurami’dir. Nolen-Hoeksama (2000),
ruminasyon kavraminmi bireylerin depresif durumlarina iliskin pasif bir sekilde,
tahmini neden ve sonuglar1 {izerine 1srarci ve tekrarlayan sekilde diisiinmesi olarak
aciklamaktadir. Dolayisiyla ruminasyon, depresif duyguya yonelik uyum bozan bir
tepki olarak gorilmekte ve depresyon belirtilerinin belirginlesmesine, siiresinin
uzamasina neden olmaktadir (Nolen-Hoeksama ve Morrow, 1991). Bu durum

genellikle bir kisir dongii seklinde tekrarlanmaktadir.

Nolen-Hoeksama (2004)’a gore ruminasyon ii¢ kritik 6zellik tasimaktadir.
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1. Olumsuzluklara dikkat verildigi i¢in tekrarlayici bir dongii igermektedir.

2. Olumsuz anilarin yer aldigi bellegi aktiflestirirek; bireyin, bu anilarla

mesgul olmasina sebep olur.

3. Saglikli bas etme davranislarinin ortaya ¢ikmasini engeller. Dolayisiyla;

bireyin, sorun ¢ézmeye yonelik davranislarini kisitlar.

Stirekli ruminatif diisiinme siireclerinde olma sosyal destek kaybina neden
olmakta ve depresif duygudurum siirecinin devam etmesine neden olmaktadir

(Nolen-Hoeksema ve digerleri, 1993).
2.3.1.2. Uziintii Hakkinda Ruminasyon Kuram

Uziintii iligkili ruminasyon kuramina gore, ruminasyon bireyin anlik iiziintii
ve sikintilart sonucunda ortaya ¢ikan tekrarlayici diisiinceler olarak tanimlanmaktadir
(Conway ve digerleri, 2000). Bu diisiinceler, kisinin negatif duygularinin igerigi ile
ilgili, amaca doniik olmayan ve devam ettigi sirada sosyal olarak paylasilamayan

diistincelerdir (Conway ve digerleri, 2000; Neziroglu, 2010).
2.3.1.3. Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kurami

Alloy ve digerleri, (2020) “Strese tepki olarak ruminasyon (stress reactive
rumination)” kuramini ortaya atmiglardir. Bu modele gére ruminasyon; “Bireyin,
stresli olay veya durum sonrasi olumsuz ¢ikarimda bulunarak; bu diisiinceleri siklikla
zihninde tekrarlamasi olarak tanimlanmaktadir (Alloy ve digerleri, 2000). Bir baska
deyisle Nolen- Hoeksema (1993) ‘Tepki Bigimleri Teorisi’nde ruminasyon depresif
duygu durumu sonucu ortaya ¢ikarken; ruminasyonun depresyondan daha once
ortaya ¢iktigini ve ruminasyonlar sonucunda depresyonun tetiklenebilecegini ifade

etmislerdir (Eker, 2016).
2.3.1.4 Hedefe ilerleme Kurami

Martin ve Tesser (1996) ruminasyonu, hedef baglaminda ele alarak buna
‘Hedefe Yonelik ilerleme Teorisi’ adini vermislerdir. Bu kurama gore, bireyler
hedeflerine giden siirecte ilerleme gosteremezlerse ruminasyon ortaya ¢ikmaktadir.
Kurama gore ruminasyon, hem hedefe ulasmada karsilasilan basarisizliklarla hem de
birey i¢in uygun diizeyde hedefe ilerleme saglanamadiginda tetiklenir. Bu nedenle

bireylerin hedefe ilerleme dogrultusunda basarisizliklar ile karsilassa da hedeften
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sapmadan ilerleyebilme ve ara verme becerisine sahip olmalar1 gerekir. Hedefe
ulasamayan bireyler hedefle ilgili bilgileri g6zden gecirir ve dizenler. Alternatif
yollar arayarak hedef yeniden sorgulanir. Bu siire¢ uzun siirdiigiinde ruminasyon
olusumuna neden olabilir. Ancak alternatif ¢ozliim yollar1 saglayabilecegi icin slreci
kolaylastirabilir (Bowden ve Beeman, 1998). Burada saglikli bir siirecin ilerleyip
ilerlemeyecegi hedefin agik, anlasilir ve sinirlarinin net olmasina baghdir. Bireyin

hedefi i¢in ¢abalari ne zaman sonug verirse, ancak o zaman ruminasyon duracaktir

(Martin, Shrira ve Startup, 2008: 174-182)
2.3.2. Bilincli Farkindahik ve Ruminasyon

Teorik olarak incelendiginde, ruminasyonun zihinsel siireglere dair yogun
ugras icinde olma hali olarak aciklandigi (Nolen-Hoeksema, 2008), bilingli
farkindaligin ise yasanan an ile ilgili igsel ve dissal deneyimleri kapsadigi
gorilmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Ogel (2012), ruminatif diisiince igeriginin
yogunlasmasiyla birlikte bu diisiincelerin bireylerin gergekligi haline gelmeye
baslayacagini1 ve bu durumun bir sonucu olarak bireyin andaki deneyimlere yonelik
farkindaliginin azalacagini belirtmistir. Ruminatif diisiinme bigimine sahip olan
bireyler, duygusal problemlere ¢6ziim bulmaya ve elestirel sekilde bu hislerini analiz
etmeye calisirlar. Siirekli bir sekilde, problem durumu ve bu probleme eslik eden
olumsuz duygularina odaklanmaktadirlar (Nolen-Hoeksama ve Morrow, 1991).
“Ni¢in boyle hissediyorum? Bu problemim nelerdenden kaynaklaniyor?
Problemlerimi ¢6zme konusunda neden bu kadar beceriksizim? Neden siirekli ayn
sikintilar1  yagiyorum?” gibi sorular siklikla zihinden geg¢mektedir. Dolayisiyla
diinyay1 ruminatif diistinme bi¢imiyle algilayan birey, icsel ve digsal ¢evrede neler

olup bittiginin farkina varmamaktadir (Ogel, 2012).

Farkindalik ve ruminasyon arasindaki iliskiye deginen Raes ve Willams
(2010), ruminatif diisiince bigimi ile bilingli farkindalik arasinda negatif bir iliski
bulundugunu belirtmistir. Gergeklestirilen deneysel arastirmalar da bu bulguyu
destekler niteliktedir. Bilingli farkindalik temelli uygulanan ¢aligmalarda ruminasyon
dizeyinin azaldig1 goriilmektedir (Campbell ve digerleri, 2012; HOlz ve Tesiman,
2011; Ramel ve digerleri, 2004; Deyo ve digerleri, 2009)
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3.BOLUM
YONTEM

Bu boélimde arastirmanin evreni ve ¢alisma grubu, arastirma modeli, veri
toplama araglari, uygulanan istatistiksel yontem ve uygulanan programinin igerigi
aciklanmistir. Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT) uygulamasinin
algilanan stres ve ruminatif diisiinme diizeyi iizerine etkisini ortaya koymay1

hedeflemektedir.

3.1. Arastirma Deseni
Arastirmada,“tek grup Ontest-sontest kontrol grupsuz desen” kullanilmigtir. Deneme
oncesi model niteligini tasiyan bu modelde, tek grup Ontest- sontest Ol¢umleri
yapilmaktadir. Deneme 6ncesi modellerden biri olmasi nedeniyle ger¢cek anlamda bir

deneme modeli niteligi tasimamaktadir (Karasar, 2014: 102).

3.2. Cahsma Grubu
Aragtirmaya dahil edilen katilimcilar Istanbul ili, Sultanbeyli, Arnavutkdy,
Gilingoren, Bakirkdy ilgeleri okullarinda cesitli kademelerde ¢alisan rehber
Ogretmenlerden olusmaktadir. Arastirma grubunu olusturan kisi sayist 12°dir.
Katilimcr grubu 2’si erkek 10’u kadindan olugsmaktadir. Katilimcilarin yas araligi ise

36-49°dur. Dahil edilen katilimcilar belirli kriterlere gore secilmistir.
Katilimcilarin sahip olmasi gereken kriterler:
- Evde internet erisimlerinin bulunmasi
-Egitim siireci boyunca terapi destegi almamasi veya almay1 planlamamasi
-Daha 6nce mindfulness deneyimine sahip olmamasi
-Herhangi bir psikiyatrik ila¢ kullaniminin bulunmamasi olarak belirlenmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, calistigi kurum, mail ve cep telefon numaralarini toplamak
amactyla hazirlanmistir. Kullanilan demografik bilgi formu ekler kisminda yer

almaktadir.
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3.3.2. Ruminatif Diisiinme Bicimi Ol¢egi (RDBO):

Brinker ve Dozois (2009) tarafindan gelistirilen, Ruminatif Diisiinme Bi¢imi
Olgegi ruminasyonu psikopatolojilerden ayr1 bir bilissel siire¢ olarak ele alan bir
Olcme araci olarak tasarlanmistir. Tiirkge formu gegerlilik ve gilivenirlik caligmasi
Karatepe ve digerleri (2013), tarafindan yapilan 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi 0.91
test-tekrar-test korelasyon katsayisi 0.84 olarak bulunmustur. 20 madde igeren
RDBO 7’1i likert tipi olcek iizerinde, beni hig tariflemiyor(1) ve ben c¢ok iyi
tarifliyor(7) seklinde degerlendirilmektedir. Toplam puan, belirli bir psikopatolojik

durumu gostermez. Bireylerin ruminatif diisiince egilimlerini ortaya koymaktadir.
3.3.3. Algilanan Stres Olcegi

Cohen ve digerleri (1983), tarafindan gelistirilen Algilanan Stres
Olgegi, bireylerin hayatlarindaki birtakim olaylar1 ne diizeyde stresli algiladiklarini
6lgmek amaciyla tasarlanmistir. Tirkge uyarlamasi Eskin ve digerleri (2013),
tarafindan yapilan Ol¢egin i¢ tutarlilik katsayisi 0.84, test-tekrar-test guvenirik
katsayis1 ise 0.87 olarak hesaplanmistir. 14, 10 ve 4 maddeli formu bulunan 6l¢egin
14 maddeli formu kullamlmistir. 14 madde iceren ASO 5°li likert tipi Olgek
Uzerinde, Hicbir zaman (0) ile Cok sik(4) seklinde degerlendirilmektedir. Toplam
puan aralif1 0-56 arasinda degiskenlik gostermektedir. Olumlu ifade igeren 7 madde
tersten puanlanmaktadir. Algilanan stres (1.,2.,3.,7.,8. Madde) ve algilanan bas etme
(4.,5.,6. Madde) olarak iki alt dl¢egi bulunmaktadir. Olgekten alinan toplam puanin
ylksek olmasi, algilanan stres diizeyinin yiiksek olugunu gdstermektedir. Bunun yani
sira alt Olgeklerden aliman toplam puanin yiiksekligi ise olumsuz olarak

degerlendirilmektedir

3.4. Veri Toplama Sureci

Arastirma duyuru metni, sosyal medya platformlarina ve Bakirkdy Rehberlik
ve Arastirma Merkezinde paylasilmistir. Bagvuru baglantisiyla uygulamaya katilim
saglamak isteyen bireyler bilgilendirilmis onam formunu doldurduktan sonra 6n test
Olgek ve bilgi formunu doldurmustur. On test sonuglar1 uygun gériilen bireyler ile
cevrimigi gorlisme saglanmis ve katilimi uygun goriilen bireyler belirlenmistir.
Bilgilendirme kanali ile ilk oturum baglantis1 gdnderilmistir. Bu sekilde ilk oturuma

katilan birey sayis1 12 olarak belirlenmis ve gruba yeni katilimci dahil edilmemistir.
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Uygulama verilerine, iki hafta {ist tiste katilim saglamayan bireyler alinmamuistir.

Uygulamanin son oturumu gergeklestirildikten sonra son test doldurulmustur.

3.5. Cevrimi¢i Bilincli Farkindahik Temelli Bilissel Terapi Program

Hazirlanmasi ve Uygulanmasi

Cevrimi¢i bilingli farkindalik temelli bilissel terapi, Segal ve digerleri (2002),
tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmis MBCT programi temel alinarak
uygulanmistir. Programda gergeklestirilen oturumlarin igerikleri degistirilmemistir.
Yalnizca 6 saat sessizlik meditasyonu yerine farkli pratikler uygulanmistir.
Oturumlarin materyalleri ve uygulamalari program 6ncesinde hazirlanmistir. Haftada
bir, sekiz oturumdan olusacak sekilde Zoom uygulamasi (izerinden ¢evrimici olarak
gereklestirilmistir. Uygulama baslamadan once, Bakirkdy ili gevresi Reberlik
Arastirma Merkezlerine iletilmistir. Basvuran rehber Ogretmenlere g¢evrimigi
Algilanan Stres Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi uygulanarak sonuglar
lizerine grup calismasma davet edildikleri belirtilmistir. Olgek sonuglari orta ve
yiiksek puan araliginda (Algilnan stres 6lgegi, 28 puan ve Uzeri; Ruminatif Diisiinme
Bi¢imi 6l¢egi, 70 puan ve iizeri) olan katilimcilar ile 6n goriisme gerceklestirilmistir.
Bu goriismede program akisi, goniiliilik ve devam hakkinda bilgilendirme
yapilmistir. Baglangigta 12 kisi olacak sekilde diizenlenen grupta, sekiz haftay1

tamamlayan katilime1 sayist 8 olmustur.

3.6. Cevrimici Eszamanh Uygulanan Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel

Terapi Programmin Oturum Icerikleri

1.HAFTA

HEDEF: Katilimcilarin birbiriyle tanigsmasini saglamak, grubun kurallarim
belirlemek, mindfulness alistirmalari i¢in hazirlik yapmak ve otomatik pilot hakkinda

bilgilendirme yaparak farkindalik gelisimi saglamak.
-Grup Kurallarinin Belirlenmesi

Katilimeilarin kendilerini tanitmalar1 lizerine, grubun amaci ve Onemi hakkinda

bilgilendirme yapildi. Katilimcilarin gortisleriyle birlikte grup kurallar belirlendi.
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-Gizlilik: Grupta paylasilan her sey grup igerisinde kalir. Grup disinda

herhangi bir kisiye aktarilmaz.

-Oturumlara Katilim: Siirecin etkililigi ve grup dinamigi agisindan uygulanan

tim oturumlara katilim beklenir.

-Pratikler ve ev 6devleri: Oturumlarda uygulanan pratiklerin yapilmasi ve ev

6devlerinin yerine getirilmesi beklenir.

Grup kurallarinin belirlenmesinin ardindan, bireyin kendisi i¢in ayirdigi alanin 6nemi

hakkinda bilgilendirme yapildi.
-Vicut tarama egzersizi

Sessiz bir alan belirlendikten sonra, bireyin genellikle sirtiistli yatmasi tercih
edilir. Fakat farkli bir pozisyonda rahat hisseden bireyler gesitli yontemleri tercih
edebilir. Rahat bir pozisyonun ardindan, karin bdlgesine dogru nefes alinarak
burundan verilir. Bu siiregte olagan akis1 ayak uydurmak onemlidir. Herhangi bir
mudahalede bulunulmaz. Yalnizca gozlem yolu ile bir igsel yolculuk yapilir.
Odaklanma siirecinin ardindan, ayak parmaklarindan baslayarak adim adim tiim
viicut organlarina dikkat verilir. Sol ayak parmaklarindan baslayarak yavas yavas
bedenin st kisimlarma gegilir. Bas bolgesine gelinmesiyle birlikte egzersiz
sonlandirilir. En 6nemli pratiklerden biri olmasi sebebiyle egitimlere ¢ogunlukla

viicut taramasi ile baglanir.

-Egzersiz lizerine tartisma

Beden tarama egzersizindeki deneyimin nasil oldugunun ve zihne gelen
diisiinceler nedeniyle odagin nefes disinda bir yere gidip gitmediginin sorgulanmasi
saglandi. Odagin baska bir yere kaydigi durumlarda dikkati toplamak icin bireylerin
neler yaptig1 hakkinda bilgi alindi.

1-Beden tarama egzersizindeki ilk deneyiminiz nasildi?

2- Tarama sirasinda fark ettiginiz ve sizi sasirtan bir durum oldu mu?

3- Bedeninizin farkli bolgelerinde neler hissettiniz?
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4- Zihninizin dagildig1 zamanlar oldu mu?
5-Zihninizin dagildigi zaman su ana geri donebilmek i¢in neler yaptiniz?
-Otomatik pilot hakkinda bilgilendirme

Bireyin, andaki duygu ve diisiincelerinin farkinda olmadan yemek yeme, yliriime,
kahve icme gibi gilinliik rutinlerini gerceklestirdigini fark etmesi. Gilinliik

rutinlerimizi, bilingli farkindalik ¢ercevesinde degerlendirme.
-Yeme farkindahg pratigi

Elinde ii¢ kuru iiziim bulunduran katilimcilardan, bir tane kuru tiziim alarak
farkindaliklarini kuru tizime getirmeleri ve dokusunun, sicakliginin, agirliginin olup
olmadigin1 gozlemlemeleri istendi. Isiga dogru tutularak; sanki baska bir gezegenden
gelen bir obje gibi yaklagsmalart ve kuru iiziimii bir an 6nce yeme isteginin olup
olmadig1 sorgulandi. Daha sonra igsel bir gdzlem i¢in, liziimiin koklanmasi ve agizda
bir stire bekletilerek; farkindalikla, kuru tiztimden bir 1sirik almalari i¢in yonlendirme
yapildi. Tadin farkina varilmasi ardindan yavasga yutulmasi, mideye kadar yapilan
yolculukta nasil bir his biraktigin gdzlemlenmesi istendi. Ikinci kuru iiziimiin,
bireyin kendi hizinda fakat bir onceki pratikte oldugu gibi daha farkindalikla ve
yavasca yemeleri saglandi. Son {iziimde ise, her zamanki hizlarinda ve diizende

yemeleri istendi.
-Egzersiz iizerine tartisma

Katilimcilarin, bu egzersizde dissal ve igsel gozlemlerinin neler oldugu
sorgulandi. Kuru iiziimler arasindaki deneyimlerde bir fark olup olmadigi, zihne
gelen diisiinceler, gilinliik rutinden farkli olarak yavas yemenin nasil bir duygu ve

diistince uyandirdigi iizerine degerlendirme yapildu.
1-Bu deneyim sirasinda neler fark ettiniz?
2-Uzlimler arasinda bir fark var mryd1?

3- Ug {iziim deneyimini karsilastirdigimzda ne gibi farkliliklar tespit ettiniz?
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4- Farkli egzersizlerle kiyasladiginizda yeme farkindaligi pratiginde
zihninizin daha az ya da daha ¢ok dagildigini fark ettiniz mi?

5- Zihninize gelen diisiinceler nelerdi?
6- Yavas yavas yemek sizin i¢in nasil bir deneyimdi?

7-Uziimu  gormek fakat yememek, dilinizin (zerine koymak fakat

¢ignememek, bu arada gegen zamani beklemek sizin i¢in nasildi?

8- Uziimi yemek icin sabirsizlandimniz m1?

-Odevlendirme

Haftada 6 glin vicut tarama egzersizi

Giindelik aktivitelerde farkindalik alistirmalarinin uygulanmasi
2.HAFTA

HEDEF: Nefes alip verirken anlik deneyime odaklanmak ve bilingli

farkindalik becerisini kazandirmak.
-3 dk nefes alani egzersizinin uygulanmasi

Katilimcilardan, durus pozisyonlarinin kontrol edilmesi istenerek iki ayagin
yere basilmasi istendi. Durus pozisyonun dik, sandalyenin sirt1 destekler nitelikte
olmast ve ellerinin bacaklar1 {izerinde rahat birpozisyonda durmasi saglandi.
Gozlerin kapali veya bir noktaya sabit kalacak sekilde agik kalabilecegi belirtildi.
Dikkatin nazik bir sekilde, nefese getirilmesi saglanarak; olagan akisa miidahale
etmeden nefesin giris c¢ikisina, viicutta en kolay hissedildigi noktasinin
kesfedilmesine, bedendeki hareketine dikkat verilmesi yoOnergesinde bulunuldu.
Zihnin gezinmeye bagladig1 anlar icin yeniden nefese odaklanmalar i¢in hatirlatma

yapildi.

-Uygulama iizerine degerlendirme
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Genel olarak; nefes egzersizi uygulamasinda neler hissedildigi, nefes ile ilgili
farkindaliklar, zihnin nefes disinda bir yone kaydiginda yeniden nefese donmek i¢in
neler yapildig1 ve yalnizca nefes alip vermeye odaklanmanin nasil bir his oldugu

tizerine degerlendirmeler yapildi.
1- Egzersiz esnasinda neler fark ettiniz?

2- Nefes alip verirken, viicudunuzun gesitli bolgelerinde fark ettiginiz bir

sey oldu mu?
-Odevlerle ilgili doniitlerin almmasi

Bireylerin, gundelik rutinlerde uygulamalar1 yaparken karsilastigi zorluklar

ve basa ¢cikma yollarinin tartisilmasi saglandi.
-Farkinda duyma egzersiz

Daha onceki pratiklerde oldugu gibi egzersize baslamadan 6nce, rahat bir
pozisyon alinmasi istendi. Gozlerin kapali veya sabit bir noktaya bakacak sekilde
acik kalabilecegi belirtildi. Tiim katilimeilarin, disaridan gelen seslere yonelmesiyle
ilgili yonerge verildi. Oncelikle tiim katilimeilarin nefeslerine odaklanmalari ve nefes
aligverislerini hissetmeleri istendi. Daha sonra etrafta duyulan seslere odaklanmalari
yonergesi verildi. Bazi seslerin 6n plandayken bazilarinin arka planda oldugu,

diisiincelerin gidip geldigi durumlarin fark edilmesiyle ilgili yonergeler verildi.
-Uygulama iizerine degerlendirme

Disaridan gelen seslerin neler oldugu, bedende yaratmis oldugu his iizerine

degerlendirme yapildi.
1-Bu egzersiz esnasinda neler hissettiniz?

2-Zaman zaman zihninizin dagildigi anlar oldu mu? Aklimizdan ne gibi

diisiinceler gegti?
3-Egzersiz sirasinda fark ettiginiz durumlar nelerdi?

-Odevlendirme
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Haftada 6 glin viicut tarama egzersizi

3dk nefes egzersizi

Gundelik aktivitelerde farkindalik alistirmalari.
3.HAFTA

HEDEF: Bireylerin, simdiki anda bulunmalari ancak onlar1 zorlayan
diisiinceleri ile basa ¢ikabilmeriyle miimkiin olmaktadir. Durmayan ve olumsuz
icerige sahip diisiinceler bir engel olarak goriilmektedir. Bu nedenle ise yaramayan

diisiincelerin tespit edilmesi lizerine konusulur.
-Oturma meditasyonu

Tiim katilimeilarin rahat bir pozisyonda oturmasi ve bedenin suanda olduklari
yerle olan temasini hissetmesi istendi. Bu siirecte herhangi bir miidahale olmadan her
zamanki gibi nefes alip vermeleri, nefes alip verirken wvuciit duyumlarina
odaklanmalart i¢in yonerge verildi. Uygulama boyunca zaman zaman zihnin
ucusabilecegi, 6nemli olanin tekrardan nazik bir sekilde nefese donebilme oldugunun
vurgusu yapildi. Viicut duyumlarini fark etmeleri, bu duyumlardan en ¢ok hangisinin
on plana ¢iktigin1 sorgulamalari istendi. Bu duyum, birey i¢in hosa gitmeyen bir sey

ise o duyumla birlikte kalip, yalnizca bir duyum olarak nitelendirmeleri dile getirildi.

-Uygulama iizerine degerlendirme

Oturma meditasyonunun uygulanmasi, meditasyon sirasinda viicut duyumlarina
yonelik farkindalik ve zihne gelen negatif disiincelerle birlikte kalma iizerine

tartisma.
-Odevlerle ilgili geribildirim alma

Bireylerin, giindelik rutinlerde uygulamalar1 yaparken karsilastig1 zorluklar ve basa

¢ikma yollarinin tartisilmasi saglandi.

-Negatif diisiinceler, negatif yasanmishklarin etkileri veotomatik

diisiinceler ile baglantisi.
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Negatif ruh halleri ve onlara eslik eden diislinceler deneyime farkli sekilde
iliski kurma yetenegimizi kisitlar. Diisiincelerimizin sadece diisiince oldugunu fark
etmek Ozgiirlestiricidir. Bu oturum merkezsizlestirme, kabul etme ve 6z duyarlik

kavramlarini bir araya getirme Gzerine kurulur
-Gevseme egzersizlerinin uygulanmasi

Oncelikle ayaklar olmak (zere, tim viicudun gevsemesini saglayacak
egzersizler uygulandi. Ayaklarin ve tiim viicudun hareket etmesi saglandi. Viiducun
her bolgesine temas edilecek sekilde yonergeler verilerek gergin viicut boliimleri

esnetildi. Egzersiz, bas bolgesine geldikten sonra sonlandirildi.
-Odevlendirme
Haftada 6 glin oturma meditasyonu,
Her giin kayit lizerinden 3 dk. Nefes alan1 meditasyonu

Zorlanilan durumlarda kendi kendine 3dk. Nefes alani meditasyonu

uygulama.
4 HAFTA

HEDEF: Giinliik yasam aktivitelerinde farkindalik kazanilir. Zor durumlarda

kullanilan sagliksiz bas etme mekanizmalari irdelenerek alternatif cozumler dretilir.
-Farkindahikh hareket uygulamasi

Tiim katilimeilarin ayaga kalkamasi yonergesi verildi. Ardindan derin nefes
alarak herhangi bir miidahalede bulunmadan nefes alip vermeleri istendi. Bireyler,
iki ayaga da agirlik vererek; eller yan tarafta rahat bir pozisyon aldi. Uzerinde
bulunduklar1 yerin hissedilmesi, dengenin kurulmasi, viicudun ayarlanmasi i¢in bir
stre beklendi. Verilen slrenin ardindan dikkati nazikg¢e ayaklara getirmeleri
yonergesinde bulunuldu. Oldukga yavas bir sekilde sag taraftaki ayagin yukariya
dogru kaldirilmas1 ve topuktan baslayarak tiim ayak parmaklarii temas ettirecek
sekilde yerine koymasi istendi. Daha sonra bu islem sol taraftaki ayak i¢in uygulandi.

Boylelikle bireylerin, agir hareketlerle yiirtimeye ¢aligmasi saglandi.
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-Uygulama hakkinda tartisma

Yavas ylriimenin nasil bir etki biraktigi, egzersize yonelik neleri fark
ettikleri, yiirtirken zihinden gegen diislinceler ve bu durumlarla nasil basa ¢iktiklar

hakkinda degerlendirme yapildi.

1- Yavas yiiriimek nasil hissettirdi? Yiirtirken neler fark ettiniz?

2- Vucudunuzda yiiriime sirasinda neler fark ettiniz?
3- Her iki bacaginiz ve adimlariniz ayni hislere mi sahipti?
4- Yirurken zaman zaman farkli yaptiginiz bir sey oldu mu?

5-Bu siiregte zihninizden neler gegtigini fark ettiniz?

6-Hatirladiginiz kadariyla zihninizden gecen yorumlariniz var miydi? Bunlar

nelerdi?

7- Yiriyls sirasinda dikkatinizi ¢eken bir sey oldu mu?
8- Dikkatiniz dagildig1 zamanlarda neler yaptiniz?
-Odevlerle ilgili geribildirim

Bireylerin, giindelik rutinlerde uygulamalart yaparken karsilastigi zorluklar

ve basa ¢ikma yollarinin tartisilmasi saglandi.

-Saghiksiz bas etme mekanizmalarimi irdeleme

-Odevlendirme
Haftanin 1,3,5. giinlerinde gevseme ve nefes meditasyonlari
2,4,6. glnlerde farkindalikli hareket etme

Giinde 3 kez kayittan dinleyerek 3dk nefes meditasyonu.

38



5.HAFTA

HEDEF: Zorlugu farketme ve giicliikleri kabul etmek i¢in dogru atmosferi
insa etmek seansidir. Direng gostermek yerine kabul etmeyi iizerine ¢alisilir. Bu
boliimde bizi rahatsiz eden diislincelerde kalma ve insan olmanin bu demek oldugu

aligtirmalar1 yapilir.
-Oturma meditasyonu

Daha oOnceki uygulamaya benzer sekilde tiim katilimcilarin rahat bir
pozisyonda oturmasi ve bedenin suanda olduklar1 yerle olan temasini hissetmesi
istendi. Bu siirecte herhangi bir miidahale olmadan her zamanki gibi nefes alip
vermeleri, nefes alip verirken vuciit duyumlarina odaklanmalari i¢in yonerge verildi.
Uygulama boyunca zihnin farkli yerlere gidebilecegi, 6nemli olanin yeniden nazik

bir sekilde ana geri donebilmenin oldugu vurgusu yapildi.
-Meditasyon hakkinda tartisma

Oturma meditasyonu hakkinda genel duygu ve diislincelerin paylasiimasi
saglandi. Ardindan siire¢ esnasinda zihne gelen diisiinceler ve bireylerin bu

diisiincelerle nasil basa ¢iktiklar: konusunda degerlendirme yapildi.

1- Bu deneyim size nasil hissettirdi?
2- Viicudunuzun cesitli bolgeleri ile ilgili neler fark ettiniz?

3-Dikkatinizi ¢eken herhangi bir seyle karsilagtiniz m1 ?

4- Zihninizin zaman zaman dagildigini (ge¢cmis veya gelecek ile ilgili vb.)

fark ettiniz mi?
5- Zihniniz dagildiginda tekrar ana geri donebildiniz mi?
-Odevlerle ilgili geribildirim

Bireylerin, giindelik rutinlerde uygulamalar1 yaparken karsilastigir zorluklar

ve basa ¢ikma yollarinin tartigilmasi saglandi.
- 3 dk nefes alam ile zorlukla basa ¢ikma meditasyonu
-Odevlendirme

Gun i¢inde kayit tizerinden 3 kez 5dk. nefes meditasyonu
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Gun iginde kayitsiz nefes meditasyonu.
-‘Misafir’ siiri okunmasi ve kabullenme ile iliskilendir
MiSAFIRHANE
Insan kismi1 bir misafirhane,
Her sabah yeni birisi gelir.
Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir.
Hepsini karsilayip eyle!
Evini vahsetle siipiiriip,
Biitiin mobilyalarini bosaltan
Bir kederler kalabalig1 bile gelse.
Her geleni alninin akiyla misafir et.
Olur ki yeni bir zevk getirmek icin
Bosalttilar evini.
Karanlik diisiince, utang ve garez,
Hepsini giilerek karsila kapida
Ve buyur et igeri.
Minnettar ol her gelene
Kim gelirse gelsin.
Ciinkii bunlarin her birisi
Ote taraftan bir kilavuz

Olarak gonderildi.

40



6. HAFTA

HEDEF: insanin diisiincelerden ibaret olmadig1 onlarin sadece birer diisiince
oldugunu fark etmesine yonelik egzersizler yapilir. Bu seansta katilimcilar kendi
hikayelerini fark ederler. Ve bunun sadece bir hikaye oldugunu kesin bir gergek

olmadigin1 anlamaya yonelik egzersizler yapilir.
-Vicut tarama meditasyonu
-Meditasyon iizerine tartisma
-Odevlerle ilgili geribildirim
-Diisiincelere disaridan bakabilme, diisiinceyi yakalama, en ¢ok rahatsiz
eden diisiinceler lizerine degerlendirme.
-Odevlendirme
Ses kaydi olmadan bireyin kendi se¢gmis oldugu bir meditasyonu uygulamasi
Kendi kendine 3dk. nefes meditasyonu.

7. HAFTA

HEDEF: Kendine bakma ve kendini koruma aligtirmalart ile giinliik
olumsuzluklarla basa ¢ikma 6grenilir. Sevgi dolu nezaket ve sefkat aligtirmalar ile

hayattan zevk almay1 artirma amaglanur.

-Bireyin kendi se¢mis oldugu 20 dakikalik meditasyonu uygulamasi

Tim katilimcilardan, 6 haftalik siire¢ boyunca 6grenmis olduklari meditasyon
uygulamalar1 icinden bir pratik seg¢meleri istendi. Katilimcilarin pratikleri

diistinmeleri igin 5 dakika zaman tanindi. 20 dakika boyunca sire tutularak her

bireyin kendi kendine meditasyon uygulamasi yapmasi saglandi.
-Meditasyon hakkinda tartisma

Katilimcilardan hangi meditasyonu sectikleri, uygularken nasil bir deneyim
yasadiklar1 ve diisiincelerle bas etme yontemi olarak nasil bir yol izledigi bilgileri

alindi.
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-Odevlerle ilgili geribildirim

-Bireyi mutlu eden seyler hakkinda degerlendirme, islevsel faaliyetler

hakkinda bilgilendirme.

Bireyin, bir aksiyon plan1 olustumas1 i¢in motivasyon destegi yapildi. Islevsel
faaliyetler hakkinda kisa bir bilgilendirme verildi. Pozitif duygulara yol acan

faaliyetler tizerine konusuldu.
-Odevlendirme

Diizenli olarak gerceklestirilmesi planlanan egzersiz modelinin secilmesi ve

uygulanmasi

3 dakika nefes alan1 uygulamasi.
8. HAFTA

HEDEF: Uygulamada elde edilen deneyimlerin paylasilmas: ve giinliik

hayatta uygulama yapmaya yonelik motivasyon arttirilmasi.

-Vicut tarama meditasyonu

-Odevlerle ilgili geri bildirim

-Siirecin degerlendirilmesi

Tiim katilimcilarin, 8 hafta uygulanan egitim programindan neler 6grendigi
tizerine bir degerlendirme yapildi. Duygu ve diisiinceler paylasildi.

-Motivasyon degerlendirmesi

Programdan Ogrenmis olduklar1 pratikleri, gilinliik yasamda uygulama

motivasyonlar1 degerlendirildi.

3.6. Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizi i¢in Windows tabanli SPSS 26.0 analiz
programi kullanild1. Istatistiksel analizler dncesi ¢alismada dlgeklerin farklarmim K-S
ve S-W testlerine ait anlamlilik degerleri p>.05 oldugundan farklarin normal
dagildig1 goriilmektedir. Skewness (¢arpiklik) ve kurtosis (basiklik) degerlerinin +1
sinirlart iginde 0’a yakin olmasi ve Skewness ve Kurtosis degerlerinin kendi standart
hatalarina béliinmesiyle olusturulan Skewness ve Kurtosis indekslerinin £2 sinirlari

icerisinde 0’a yakin oldugundan normallik testleri ile ilerlenmistir, degerlendirmeler
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histogram ile birlikte yapilmistir(Mayers, 2013). Ug¢ degerlerin varliginda verinin

yapis1 bozulacagindan her iki dl¢gektende birer katilimei analiz dig1 birakilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1.
Demografik Bilgiler

Degisken N Yiuzde X
Cinsiyet

Kadin 10 83,3

Erkek 2 16,7

Yas 38,75
Tablo 2.

Algilanan Stres Olcegi Ontest-Sontest Puan Ortalamalart

Olgiim N X Ss
On Test 7 28,57 8,81
Son Test 7 30,57 2,37

Tablo 2. 'de katilimcilarin algilanan stres Ontest puan ortalamalart X= 28,57,sontest
puan ortalamalart X=30,57 oldugu goriilmektedir. Ontest-Sontest puan ortalamalar
arasinda anlaml bir farkin olup olmadigi t-Testi sonuglar: Tablo’3 de verilmistir.
Tablo 3.

Algilanan Stres Olgegi Ontest-Sontest t-Testi Sonuglar

Gruplar N X Ss Sd t p
On Test 7 28,57 8,81
SonTest 7 3057 237 6 -840 546

Tablo 3. 'de t-Testi sonuglarina bakildiginda, ¢evrimici bilingli farkindalik programi
oncesinde ASO-14 lcek puan ile cevrimici bilingli farkindalik programi sonrasinda
ASO-14 élcek puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik yoktur(t=-.640, p>.05).

Bu sonuca gore, Cevrimici Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi uygulamasina

katilan bireylerin, Algilanan Stres son test puan ortalamalari ontest puan

ortalamalarindan anlamli seviyede diisiiktiir’ denencesini desteklememektedir.
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Tablo 4.

Ruminatif Diisiinme Bicimi Olcegi Ontest-Sontest Puan Ortalamalart

Olglim N X Ss
On Test 7 88,71 12,73
Son Test 7 93,00 19,30

Tablo 4.te, katilimcilarin ruminatif diisiinme bigimi én test puan ortalamalart X
=88,71; son test puan ortalamalar: X=93,00 oldugu gériilmektedir. Ontest — Sontest
puan ortalamalart arasinda anlamli bir farkin olup olmadigi t-Testi sonuglart Tablo

5°te verilmistir.

Tablo 5.
Riiminatif Diisiince Bicimi Olgegi Ontest-Sontest t-Testi Sonuclar

Gruplar N X Ss Sd T p
OnTest 7 88.71 12.73
Son Test 7 93,00 19,30 6 - 783 464

Tablo 5. 'te t-Testi sonuglarina bakildiginda, ¢evrimigi bilingli farkindalik programi
oncesinde RDBO olcek puani ile cevrimici bilingli farkindalik programi sonrasinda
RDBO dlcek puan ortalamas arasinda anlamli farklilik yoktur(t=-.783, p>.05). Bu
sonuca gore, Cevrimici Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi uygulamasina
katilan bireylerin, ‘Ruminatif Diigiinme Bigimi son test puan ortalamalar: éntest

puan ortalamalarindan anlamli seviyede diisiiktiir’ denencesini desteklememektedir.
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4.BOLUM
TARTISMA

Bu boéliimde, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programinin algilanan
stres ve rumiatif diisiince bi¢imi diizeyi lizerindeki etkisi elde edilen bulgular

dogrultusunda alanyazin ¢er¢evesinde tartigiimistir.

4.1. Cevrimigi Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Programinin
Algilanan Stres Diizeyi Uzerine Etkisi

Arastirma bulgularina gore, sekiz haftalik c¢evrimigi bilingli farkindalik
temelli bilissel terapi programina katilan rehber 6gretmenlerin uygulama sonrasi
algilanan stres dilizeyi ortalamalarinda anlamli farklilik bulunmamaktadir.
Arastirmada etkililigi degerlendirilen MBCT programinin diger bilingli farkindalik
temelli uygulamalar ile kiyaslandiginda bir¢ok farkliliga sahip oldugu
gortlmektedir. MBCT uygulamalarinin ulusal alanyazin incelendiginde algilanan
stres  lizerine etkisi yalnizca yliz yiize miidahaleler ile incelenmistir
(Demir, 2014; Demir 2017; Yiiksel ve Bahadir-Yilmaz, 2019). Dolayisiyla
gerceklestirilen arastirma ile uygulama yontemi acisindan farklilik gdstermektedir.
Yurtdig1 literatiir incelendiginde ise yliz yilize uygulamalar gibi cevrimigi
miidahalelerin etkililigini degerlendiren arastirmalarin kisithh oldugu goriilmektedir.
Uygulamamiza benzer sekilde Covid-19 doneminde, El Morr ve digerleri (2020)
tarafindan uygulanan 8 haftalik bilin¢li farkindalik temelli biligsel terapi
uygulamasinin program Oncesi ve sonrasi karsilastirilan envanter sonuglarina gore,
algilanan stres diizeyi tlizerine anlamli bir etki bulanamamistir. Bu arastirma,
gerceklestirdigimiz sekiz haftalik bilingli farkindalik temelli terapi uygulamasinin
bireylerin algilanan stres diizeyinde anlamli bir farklilik ¢ikmamasini destekler
niteliktedir. Fakat programin dgrenciler lizerinde sinanmasi ve program igeriklerinin
farklilasmas1 gibi unsurlar g6z Onilinde bulundurulmahdir. Arastirmamizda
uygulamis oldugumuz igerik ile kiyaslandiginda; teknik olarak uygulamalar1 gosteren
12 video, kimliksiz esler arasi tartisma platform, profesyonel rehberli 20 dakikalik
etkilesimli konferanslardan olusan zenginlestirilmis bir yapiya sahip oldugu
goriilmektedir. Gergeklestirmis oldugumuz miidahale ¢aligsmasi ise ¢evrimigci rehberli
yontemle zoom iizerinden haftada 1 olacak sekilde goriisme yapilmistir. Segal ve

digerleri, (2002) tarafindan gelistirilen MBCT miidahalesinin igerikleri uygulanmis
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olup yalnizca sessizlik giinlii farklilik gostermistir. Arastirmanin Zoom programi
tizerinden gergeklestirilmesi nedeniyle yaklasik 6 saat siiren sessizlik glinii yerine,
son oturumda farkindalik pratikleri uygulanmustir.

Ayrica mevcut arastirmalarin, Covid-19 pandemisi doneminde uygulanmis
olmasi bir zorluk tasimaktadir. Koronaviris, fiziksel problemlerin yani sira bireyde
stres diizeyinin artmasma neden olmaktadir (Rajkumar, 2020). Etxebarria ve
digerleri, (2020) halkin pandemi basinda stres ve depresyon diizeylerinin diistik,
ilerleyen zamanlarda ise yiikseldigini gostermistir. Arastirmamizin, covid-19
vakalarinin ve sokaga ¢ikma kisitlamalarinin kiiresel ¢apta uygulandigi bir zamanda
gerceklestirilmesi bireylerin ¢evrimi¢i miidahaleye bagliligini azaltmig olabilir. YUz
yiize bilingli farkindalik uygulamalarina kiyasla ¢evrimici gerceklestirilen farkindalik
calismalarinin daha kiigiik etkiye sahip olmasi nedenlerinden biri baglhlikla ilgilidir.
Katilimcimnin, meditasyonlart uygulamamasi veya programi gelistiren arastirmacilarin
amaci disinda kullanmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ¢evrimig¢i miidahalelerin
yaygin olarak gorillen en Onemli sorunlarindan biri olarak gorilmektedir
(Spijkerman, 2016). Ayrica; arastirmamizda, diisiik program tamamlama orani ise
Onemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Program baslangicinda 12 rehber 6gretmen
ile baslanmig olup; program tamamlayan kisi sayist ise 8 rehber Ogretmen
olmustur. Cevrimi¢i miidahalenin avantajlarina ragmen, diisiikk katilim oram
miidahalenin sonuglar1 iizerine etkide bulunmaktadir (Andrew ve digerleri, 2018)
Dolayisiyla ruh sagligi hizmetlerinin etkililigini azaltabilmektedir (Wangberg ve
digerleri, 2008). Calismamiza ortaya koydugumuz bulgularin aksine Covid-
19 pandemi dénemi  Oncesinde, Querestret ve digerleri (2018) klinik olmayan
orneklemde uygulamis olduklar1 ¢evrimici bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
programinin algilanan stres lizerinde anlaml1 diizeyde bir azalmay1 sagladigin1 ortaya
koymustur. Katilimcilar ¢evrimigi  bir tarama anketi ile belirlenmis ve
118 katilmecinin 60’1 miidahale grubunu 58’i ise kontrol grubunu olusturmustur.
Programa dahil edilen katilimecilarin; 18 yasindan biiyiik olmasi, evde internet
erisiminin olmasi, ¢alisma siiresinde bagka bir terapi almamasi, bilingli farkindalik
temelli bir miidahaleye katilmis olmamasi, ¢alisma siiresinde herhangi bir ilag
kullanim1 bulunuyor ise dozaji degistirmemesi veya zorunlu durumlarda
bilgilendirme yapmasi gibi ¢esitli kriterlere uygun olacak sekilde belirlenmistir.
Fakat bu arastirmada MBCT programi rehbersiz bir sekilde, ses ve video kayitlar

bir website tizerinden ulastirilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilarin programi, 4
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hafta icerisinde tamamlamalar1 beklenerek; bir haftadan uzun siire katilim
gostermeyenlere mail lizerinden hatirlatma e-postalart gonderilmistir. Arastirmamiz
ile kiyaslandiginda bu noktada farklilik tasidigr goriilmektedir. Uygulamay1
gerceklestirdigimiz 8 haftalik siire¢ boyunca herhangi bir otomatik hatirlaticilardan
faydalanilmamustir.

Cevrimici uygulamalarda 6nemli unsurlardan bir digeri gerceklestirilmesi
beklenen ev Odevleridir. Giinliik hayatta, oturumlarda gergeklestirilen farkindalik
pratiklerinin uygulanmasi, sonuglarin etkililigi tizerine oldukg¢a biyiikk bir etki
yaratmaktadir (Carmody ve Baer, 2008). Katilimcilarin ev 6devleri konusunda
otomatik hatirlatma mesajlarina sahip olmasi etki boyutunu arttirabilmektedir.
Otomatik metin mesajlarinin giinliikk meditasyon pratiklerini hatirlatmada ise
yarayabilecegini disiindiirmektedir (Furmark ve digerleri, 2009; Morgan ve
digerleri, (2012); Spijkerman, 2019). Benzer sekilde calismamizda, her ne kadar
sanal smif ortaminda ev oOdevlerinin degerlendirmesi ve gelecek haftanin
hatirlatilmas1 gerceklestirilse de katilimcilarin ddevleri ne diizeyde uyguladiklarinin
doniitii yalnizca haftada bir kez alinmistir. Tiim katilimcilarin pratikleri hangi siklikta
uyguladigi yiizdeliklerinin ortaya konmasi, siirecin daha etkili bir sekilde
yuriitiilmesi adma faydali goriilmektedir. Uygulanan program degerlendirildiginde
pandemi dncesinde farkindalik pratiklerinin etkilesimsiz website yoluyla uygulandigi
gortilmektedir. Bu sonuglara gore, katilimcilarin uygulamalari ne kadar siklikta
gerceklestirdiklerinin bir doniitii alinmamistir. Bu durumda siklikla uygulayan bir
grup katilimcinin ne kadar etkide bulunduguna dair bir simirlilik olusturmaktadir.
Mevcut ¢alismada orta ve biiyiik etki daha ¢ok motive olmus ve haftada bir¢ok kez
uygulamay1 gerceklestiren bireyler sonucu ortaya ¢ikmis olabilir. Arastirmada ele
alinan Orneklem grubunun sayica fazla olmasi ve Covid-19 pandemi donemi
oncesinde gerceklestirilmis olmasi1 farkindalik temelli uygulamanin sonuglar
tizerinde daha anlamli bir sonu¢ ortaya ¢ikarmis olabilir. Uygulamalarda etkililigi
arttirmak i¢in gevrimici farkindalik ~ programlarmin  teknolojik  destekler ile
uygulandig1 goriilmektedir. Sanal sinif ortamlari, etkilesimli panolar, mail destekleri
ve otomatik mesajlar ile zenginlestirilmis, akilli telefonlar {iizerinden erigim
saglanabilecek aplikasyonlarin gelistirilmesi ile yapilan arastirmalar bulunmaktadir.
Bu teknikleri igeren arastirmalara 6rnek olabilecek nitelikte, Goodman ve digerleri
(2020), tarafindan Covid-19 salgin siirecinde saglik sektoriinde hizmet sunan

ogrenciler icin yiiksek lisans diizeyinde 13 haftalik farkindalik temelli bir egitim
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programi uygulanmigtir. Aragtirmamiz ile kiyaslandiginda uygulama i¢in ayrilan
siirenin 6-8 hafta yerine 13 hafta olarak uygulanmasi ve farkli igeriklere dayali
olacak sekilde diizenlenmesi arastirmanin etki biiylkligiinii arttirmis olabilir.
Bu noktada EI Morr ve digerleri (2020), tarafindan gergeklestirilen arastirmadakine
benzer sekilde igerik olarak farklilik gostermektedir. Program igerik
olarak degerlendirildiginde, MBCT ve diger farkindalik miidahalelerine dayali;
rehberli ve rehbersiz sekilde bir uygulama olarak gelistirilmistir. Icerikler; video, ses
dosyalari, yazili metin, ¢evrimig¢i tartisma platformu iizerinden verilmistir. Grup
meditasyonu ve Ozet arastirma sunumu i¢in eszamanli iki oturum i¢ermektedir.
Katilimecilardan giinliikk farkindalik uygulamalarini tamamlamalar1 ve tartigma
platformunu kullanarak deneyimleri siire¢ icinde degerlendirmeleri istenmistir. 14
katilime1 {izerinden degerlendirilen nitel veriler incelendiginde algilanan stres
tizerine etkili oldugu belirtilmistir.

Sonug olarak, ilgili alanyazinda ¢evrimigi bilingli farkindalik uygulamalarinin
algilanan stres iizerine etkililigini degerlendiren kisitli sayida arastirma oldugu
gorilmektedir. Pandemi siirecinin getirmis oldugu ¢evrimi¢i miidahale zorunlulugu
nedeniyle bilingli farkindalik temelli uygulamalarin  hizla yayginlasacagi
diistiniilmektedir. Dolayisiyla benzer uygulamalarin etkililiginin ortaya konmasi

o6nemli gorulmektedir.

4.2. Cevrimigi Bilin¢li Farkindahk Temelli Bilissel Terapi Programinin

Ruminatif Diisiince Diizeyi Uzerine Etkisi

Aragtirma sonuglarina gore, sekiz haftalik cevrimig¢i bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi programina katilan rehber dgretmenlerin uygulama sonrasi
ruminatif diisiince diizeyi ortalamalarinda anlamli farklilik bulunmamistir. Uygulama
stirecinde Covid-19 pandemi etkilerinin yogun olmasi, tiim hayati etkileyen sonuglar
dogurmasi arastirma sonuglarini etkiledigini ifade edebiliriz. Bu bulgulardan yola
cikarak; bireylerin haftalik olarak verilen ev ddevlerini gerceklestirmeleri, giinliik
hayatlarinda etkin bir sekilde uygulamalar1 konusu stiphe uyandirmaktadir.

flgili alan yazin  incelendiginde, bilingli  farkindalik  temelli
mudahalelerin ruminasyonu kontrol altina alabildigi arastirmalarda gozlenmistir
(Raes ve Williams 2010). Labelle ve digerleri (2010), tarafindan yapilan bir

arastirmada, farkindalik temelli stres azaltma c¢alismasinin kanser hastalarinin
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depresyon ve ruminasyon diizeylerini nasil etkiledigi incelenmistir. Elde edilen
sonuglara gore, kontrol grubuna oranla deney grubunun depresyon
ve ruminasyonlariin anlamli  bir sekilde distiigii  ve ruminasyon degiskeninin,
depresyon ve bilingli farkindalik temelli miidahale programi arasinda araci bir role
sahip oldugu bulunmustur. Bu bulgular1 destekleyen bagka bir arastirmada bilingli
farkindaligin, ruminasyonu azaltarak stresin diismesine etki ettigi belirlenmistir
(Cenkseven-Onder ve Utkan 2018). Yurticinde yapilan bir diger arastirmada ise
bilingli farkindaligin ruminasyon ve depresyonu anlamli bir sekilde yordadig:
sonucuna ulasilmigtir (Yigit, 2018).

Genel olarak; bilingli farkindaligin su ana odaklanma, kabul, yasantilarin
akisina izin verme becerileri yoluyla ruminasyonu azaltabilecegi ve bu sayede
depresyon, kaygi ve stres gibi ruminasyonun yiiksek olabilecegi problemlerin
tedavisinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegi diisiiniilmektedir. Campbell ve
digerleri (2012), tarafindan kanser tanis1 almig 19 birey lizerinde 8 hafta uygulanan
MBSR programinin bilingli dikkat ve ruminatif diisinme diizeyleri iizerinde etkili
oldugu ortaya konmustur. Ramel ve digerleri (2004), Kaliforniya Universitesi’nde
27 6grenciye yaptiklar: 8 hafta siiren MBSR kursu sonrasinda bireylerin ruminasyon,
depresyon, islevsiz inan¢ diizeylerinde ve anksiyete belirtilerinde azalma
gormiislerdir. Fakat bu arastirmalar, MBCT miidahelesi kullanilmadan MBSR
uygulamas iizerinden gerceklestirilmistir. Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
baglaminda degerlendirildiginde ise benzer sonuglar goriilmekle birlikte farkl
sonuglarda ortaya konmustur. Winnebeck ve digerleri, (2017) tarafindan yapilan
diger bir aragtirmada, akut depresyona ve kronik-tekrarlayan depresyon oykusune
sahip kisilerde uygulanan bilingli farkindalik egitiminin depresyon belirtileri
tizerinde ne kadar etkili oldugu incelenmistir. Miidahale Oncesinde ve sonrasinda
elde edilen veriler sonucunda, bilingli farkindalik egitimi alan kisilerin bilingli
farkindalik  diizeylerinde yiikselme oldugu, ruminasyon ve biligsel tepkisellik
diizeylerinde ise azalma oldugu tespit edilmistir. Bunun sonucunda, bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin iglevsel olmayan tepkilere karsi bir tampon islevi
gordiigli sonucuna ulagilmistir. Tedaviye direncli depresyonu olan 24 hasta ile
yiriitiilen yar1 deneysel bir ¢alismada (Michalak, 2011) MBCT’nin deney grubunda
depresyon ve ruminatif diisiinceyi 6nemli 6l¢iide azalttigin1 ve ayrica farkindalik ve
0z-anlayis gibi aracilar1 gelistirdigini ortaya koymustur. Fakat tiim bu arastirmalar,

yliz yiize grup programi seklinde uygulanmistir. Bu arastirmalarin sonuglari,
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gerceklestirmis oldugumuz uygulamayla paralellik gostermemektedir. Sonug¢ olarak
farkindalik egitimi uygulanan rehber 6gretmenlerin ruminatif diigiince diizeyinde
belirgin bir farklilik ger¢ceklesmemistir. Calismanin yapildigr kosullarin farkliligi,
uygulamanin yiiz yilize yerine zoom programi iizerinden yapilmasi, program
yapisinda bulunan sessizlik giiniiniin zoom iizerinden uygulanamamasi gibi bir¢cok
unsuru diistindiirmektedir. Ayrica ¢evrimigi siiregte bazi teknik aksakliklar nedeniyle
katilimcilarin zaman zaman grup disinda kalmasi, karantina nedeniyle tim aile
fertlerinin ev ortaminda birlikte olmasi ve dikkat dagitici uyaranlarin g¢evrede
bulunmasi gibi faktorlerde géz 6niinde bulundurulmalidir.

Her ne kadar cevrimi¢i ortamin dezavantajlari olsa da, ¢alismamizdaki
bulgularin aksine Compen ve digerleri (2018) tarafindan gerceklestirilen arastirmada,
kanserli hastalarda uygulanan MBCT c¢alisamasinin psikolojik sikintiy1 azaltmada
cevrimici ve yiz yuze uygulamanin benzer sonuglar ortaya koydugu goriilmistiir.
Yiiz ylize uygulamalarin alternatifi olarak goriilen ¢evrimi¢ci bu miidahale
programina rastgele sekilde (n=90), MBCT’ye (n=77), TAU’ya (n=78) Kkisi
atanmigtir.  Uygulanacak ~ MBCT  programi;  kilavuza  gore,  kanserle
ilgili psikoegitim i¢erecek sekilde yeniden diizenlenerek kanserli hastalara gore
sekillendirilmistir. Yiiz ylize uygulanan program, sekiz hafta yaklasik 2,5 saatlik
grup oturumlarindan ve 6 saatlik sessiz bir giin igerecek diizende uygulanmistir.
Ayrica ses dosyalart ile yonlendirilen giinliik ev 6devlerinden olusturulmustur.
Cevrimigci MBCT programi ise bireysel olarak 8 hafta boyunca erisebilecekleri
materyallerden olusan giivenli bir web sitesi katilimcilara iletilmistir. Sessiz giin
oturumunda ise yuz yilze uygulanan sessiz giine benzer bir program verilmistir.
Katilimecilardan giinliik uygulama yapmalar1 ve uygulanan egzersizleri gerekli forma
doldurmalar1 istenmistir. Asenkron sekilde gerceklestirilen bu calismada katilimcilar,
haftalik e-posta Uzerinden bir terapist ile yazili etkilesim kurmuslardir. Geleneksel
ylz ylize olacak sekilde gergeklestirilen uygulama c¢evrimi¢i ortamda rehbersiz
sekilde website araciligiyla gergeklestirilmistir. Bu noktada aragtirmamizda
uygulamis oldugumuz rehberli ve sanal sinif ortamini igeren MBCT uygulamasindan
farklilik tasidigir goriilmektedir. Ayrica yliz yiize ortamda gerceklestirilen bilingli
farkindalik temelli bilissel terapi programinin iceriginde yer alan 6 saat siiren
sessizlik glinli uygulanamamistir. Bunun yerine viicut tarama meditasyonu ve sireg
degerlendirmesi yapilmistir. Arastirmada tiglincii grup olan TAU grubu ise, kanserli

hastalarin genellikle almis olduklar1 tiim saglik hizmetlerini kapsamistir. Calisma
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siiresi boyunca bilingli farkindalik etkinliklerine katilmak disinda diger saglik
hizmetlerinden yararlanma konusunda herhangi bir kisitlamaya tabii olmamiglardir.
Yuz yize uygulanan MBCT ve ¢evrimici MBCT uygulamalari TAU grubu ile
karsilastirildiginda; MBCT ve ¢evrimici MBCT grubunda yer alan katilimcilarin
TAU grubuna gore ruminasyon diizeylerinde benzer sekilde anlamli bir diisiis oldugu
ortaya konmustur. Bu arastirmanin sonuglari, yapmis oldugumuz uygulamayla
paralellik gostermemektedir. Sonug itibariyle bilingli farkindalik ¢alismasi uygulanan
rehber Ogretmenlerin ruminatif diislince diizeylerinde anlamli bir degisim
gbzlenmemistir. Arastirmamizda, ¢evrimigi bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
uygulamasinin Tiirkiye’de yiiz yilize egitime ara verdildigi bir donemde ve sokaga
¢ikma yasaklarinin basladigi bir donemde uygulanmasi rehber 6gretmenler iizerinde
birtakim sorunlara yol agmistir (Cakin ve Akyavuz, 2020) Her iki caligmanin,
mevcut aragtirmamizdan yontem olarak farklilar gostermesi, deney grubunda
katilimer  sayisinin  yiiksek olmasi ve Covid-19 pandemi streci 0Oncesinde
gerceklestirilmis olmasi siiphe uyandirmaktadir. Cevrimigi siirdiiriilen arastirmamiz
Covid-19 salgimin devam ettigi siirecte uygulanmistir. Uygulama gerceklestirilirken
salginin devam ediyor olmasi katilimcilarda ruhsal olarak etkide bulundugunu
sOyleyebiliriz.

Literatlir incelendiginde, g¢evrimici bilingli farkindalik temelli uygulanan
aragtirmalarin kisitli oldugu goriilmektedir. Bu noktada, ruminatif diisiince diizeyi
izerine etkisi anlamli ¢itkmamis olsa da pandemi siireci ve uygulama farkliliklar1 gz
Oniine alindiginda, ¢evrimi¢i miidahalelerin etkililiginin daha farkli ¢alismalar ile

desteklenmesi gerekmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bilingli farkindalik temelli gerceklestirilen uygulamalar, son yillarda yaygin
bicimde kullanilmakta ve uygulamalarin etkililigi arastirilmaya devam etmektedir.
Farkindalik temelli gerceklestirilen miidahalelerin hem yiiz ylize hem de ¢evrimigi
ortamdaki etkililiginin ortaya konulmasi i¢in deneysel uygulamalarin yapilmasi
gerekmektedir. Literatiirde yiiz yiize uygulanan farkindalik programlarinin etkili olup
olmadigini inceleyen aragtirmalarin sayis1 kisithidir. Cevrimici yapilan uygulamalarin
sonuclarini ortaya koyan caligmalar ise ¢ok daha az sayidadir. Bu nedenle tekniklerin
alanda kullanimma iliskin bilimsel arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ulkemizde
uygulanan yiiz yiize bilingli farkindalik programlarinin, teknoloji destegi ile
¢evrimigi olarak uygulanmasi ve bu uygulanan ¢alismalarin etkililiginin test edilmesi

ile ilgili yeni arastirmalar yapilmasi 6nemli goriilmektedir.

Bilingli farkindalik uygulamalarinin etkililigini degerlendiren arastirmalara
bakildiginda bir¢ok noktada olumlu katkilar1 oldugu goriilmektedir. Fakat ¢evrimici
bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasmin Covid-19 pandemisinde
gerceklestirilmesi arastirma sonuglarini tizerinde bir etkide bulunmus olabilir. Covid-
19 siireci, bireylerin sosyal iletisim alanini kisitlamistir. Birgok meslek gibi rehber
ogretmenler/psikolojik danismanlar da Covid-19 ile ilgili, stres, korku, endise,
lizintli, saskinlik gibi duygular yasamaktadirlar (Yiiksel-Sahin, 2021). Sosyal
ihtiyaglarin karsilanamamasi ile birlikte viris sureci ile ilgili duygu ve diistincelerin
paylasimini, endiselerin kiiresel c¢apta yasandi§im1 fark edebilmeleri 6nem
tasimaktadir. Pandemi siireci halen siirdiigii i¢in ¢evrimigi ortamda gerceklestirilen
arastirmalara ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bilingli farkindalik egitimleri
gibi meslektas dayanismasini saglayacak cevrimici alternatif destek platformlarin
olusturulmasi Onerilebilir. Gelecek c¢alismalarin, pandemi déneminde c¢evrimigi
farkindalik programlarinin etkililigi konusunda literatiire katkida bulunmasi 6nemli

gorilmektedir.
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Bu arastirmada, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasimintek
grup Uzerinde etkililigini ortaya koymustur. Farkli bir yontemin uygulanip deney ve
kontrol grubu arasinda karsilastirma yapilmasi literatiire katki saglayacaktir. Ayrica
uygulamanin ayni1 popiilasyon igerisinden daha bilyiikk sayida katilimcr ile
gerceklestirilmesi ve farkli gruplarda uygularak sonuglarin ortaya konmasi 6nemli
gortlmektedir. Gruba lye seciminin dikkatli bir sekilde yapmasi ve iiye sayisini
cevrimigi siireci aksatmayacak sekilde herkesin paylagim yapmaya olanak taniyacak
sekilde dengelenmesi, ¢evrimigi platformda grubun gizliligini saglayarak, iiyelerin
gruba giris ¢ikis taleplerinin takip edilmesi gerekmektedir (Zeren, 2020). Bunlara ek
olarak c¢evrimici gerceklestirilen grup caligmalarinda da teknik aksakliklar ve
teknolojik donanimlar1 kullanmak ag¢isindan kolaylik saglamasi adina yardimci lider
bulunmas1 6nemli goriilmektedir. Ayrica internet tabanli miidahalelerde,
mudahalenin ilk ayinda katilimei sayisinin azalmasi gibi en kotii durum igin plan
yapilmalidir. Hatirlatict maillerin, en azindan miidahalenin ilk ayinda daha fazla

katilimi1 saglayabilecegi diisiilmektedir.
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EK.4. ALGILANAN STRES (ASO-14) OLCEGI

Yonerge: Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi
soru yoneltiimektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin
altindaki kutuya bir carpi isareti koyarak cevaplayiniz. Sorularin dogru veya yanlis
cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve distincelerinizi yansitan yanitlari

vermenizdir.

Neredeyse
Hicbir Hicbir Bazen Oldukga Sik | Cok sik
Zaman Zaman

Gecen ay, beklenmedik bir
seylerin olmasi nedeniyle ne
siklikta rahatsizlik duydunuz?

Gegen ay, hayatinizdaki
onemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta
hissettiniz?

Gecen ay, kendinizi ne
siklikta sinirli ve stresli
hissettiniz?

Gegen ay, ne siklikta giindelik
zorluklarin iistesinden
basartyla geldiniz?

Gegen ay, hayatinizda ortaya
cikan dnemli degisikliklerle
etkili bir sekilde basa
ciktiginizi ne siklikta
hissettiniz?

Gegen ay, kisisel sorunlarinizi
ele alma yeteneginize ne
siklikta gliven duydunuz?

Gegen ay, her seyin yolunda
gittigini ne siklikta
hissettiniz?
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10.

11.

12.

13.

14.

Gecen ay, ne siklikta
yapmaniz gereken seylerle
basa ¢ikamadiginizi fark
ettiniz?

Gegen ay, hayatinizdaki
zorluklari ne siklikta kontrol
edebildiniz?

Gecgen ay, ne siklikta her
seyin iistesinden geldiginizi
hissettiniz?

Gegen ay, ne siklikta
kontrollinliz disinda gelisen
olaylar yizunden
ofkelendiniz?

Gegen ay, kendinizi ne
siklikta basarmak zorunda
oldugunuz seyleri diisiintirken
buldunuz?

Gegen ay, ne siklikta
zamaninizi nasil

kullanacaginizi kontrol
edebildiniz?

Gegen ay, ne siklikta
problemlerin Ustesinden
gelemeyeceginiz kadar
biriktigini hissettiniz?
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EK-5. RUMINATIF DUSUNME BiCiMi OLCEGI

Asagidaki her bir madde igin, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini climlelerin bagindaki

bosluga yaziniz.

(Hig) (cok iyi)

1. Zihnimin sirekli bazi seyleri tekrar tekrar gdzden gecirdigini fark ederim.

2. Birsorunum oldugunda bu durum uzun siire zihnimi kemirir.

3. GUn boyu bazi distincelerin tekrar tekrar zihnime Gststigund fark ederim.

4.  Bauz seyleri surekli disinmekten kendimi alamam.

5. __ Birileriyle karsilasma o6ncesinde olabilecek butiin senaryolari ve konusmalari

zihnimde canlandiririm.

6. Onceden yasadigim hosuma giden olaylari hayalimde tekrar canlandirmaya
yatkinimdir.

7. Kendimi, giin icerisinde “Keske yapsaydim” dedigim seyleri hayal ederken bulurum.
8. Kotu gegtigini dlistindigim bir gérisme sonrasinda, “keske soyle davransaydim”

dedigim farkh senaryolar hayal ederim.

9. Karmasik bir problemi ¢cozmeye calisirken ¢éziime ulasmak yerine problemin basina

dondigiumi fark ederim.

10. Yaklasan 6nemli bir olay varsa, bu durumu o kadar ¢ok dislintiriim ki sonunda

sinirli ve mutsuz bir hale gelirim.
11. istenmeyen diisiinceleri zihnimden bir tiirlii atamam.

12. Bir problem hakkinda saatlerce diisiinsem de sorunu agik¢a anlamak i¢in biraz daha

zamana ihtiyag duyarim.

13. Hakkinda ne kadar diisiinirsem dislineyim, bazi sorunlarla ilgili net bir ¢6ziime

ulasmam benim igin ¢ok zordur.

14. Bazen bir seyler hakkinda saatlerce oturup diisindigim olur.
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15. Bir meseleyi ¢cozmeye calisirken, zihnimde farkli noktalara dagilan uzun bir tartisma

yasar gibi olurum.

16. Oturup gegmisteki glizel olaylari hatirlamak hosuma gider.

17. Heyecan verici bir olayi beklerken, bu olay ile alakali dlistinceler, o anda yaptigim isi
engeller.

18. Bazen, bir konusma sirasinda bile, aldkasiz distincelerin zihnime hiicum ettigi olur.
19. Yakin zamanda onemli bir gérisme yapacaksam, zihnimde sirekli olarak bunu

tekrar etme egilimim vardir.

20. Onemli bir olay yaklasiyorsa bununla ilgili diisinmekten kendimi alamam.
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