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OZET

frem Melis TETIK

8 Haftalik Modifiye Edilmis Oz-Sefkatli Bilingli Farkindalik Pratiklerinin Yetiskin
Bireylerde Bilingli Farkindalik, Duygu Diizenleme ve Yeme Tutumu Uzerindeki

Etkisinin Arastirilmast
Yiiksek Lisans Tezi
Istanbul, 2024

Bu arastirma 8 haftalik modifiye edilmis Mindfulness (Bilingli Farkindalik) Temelli Stres
Azaltma (MBSR) ve Mindfulness Temelli Sefkatli Yasam (MBCL) programlarinin
biligsel duygu diizenlemeye, yeme davranigina ve bilingli farkindalig: arttirmaya yonelik
etkililigini ampirik olarak gostermek amaciyla hazirlanmistir. Aragtirmanin 6rneklemini
yapilan duyuruya bagvuru saglamis 18-65 yas arasi katilimecilardan olusmaktadir (N=26).
Calisma, deney grubu (N=24) ve kontrol grubu (N=30) nun 0n test-son test analiz
sonuclarina gore miidahale programi sonrasi bilingli farkindalik ve duygu diizenleme
becerisinin ayni sekilde yeme farkindaliginin anlamli sekilde farklilik gosterdigini
gbzlemlemistir. Arastirmada, ‘’Sosyo-Demografik Veri Formu’’, “’Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi’’, *’Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’” ve “°Uc Faktorlii Yeme
Davranist Olgegi’’ kullanilmistir. Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinde, duygu
diizenlemelerinde ve yeme davraniglarinda gruplar arasindaki anlamli derecede farklilik
olup olmadigint belirlemek amaciyla bagimsiz ve eslestirilmis Orneklem t-testi
kullanilmis olup, ayrica gruplar arasindaki 6n test — son test puanlarindaki degisimi
belirlemek icin kovaryans analizi (ANCOVA) yapilmistir. Calisma, literatiire uyumlu
olarak bilingli farkindalik ile duygu diizenleme arasinda giiclii bir iligki bulurken, ayni
zamanda Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin alt boyutlari olan gézlemleme ve
icsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda anlamli degisiklikler gdzlemlemis, bu
boyutlarda uygulanan programin etkili olduguna dair kanitlar elde etmistir. Caligma
bulgular1 farkindali§in yeme boyutlarinda, miidahale programina katilan katilimcilardan
cok kisa siireli psikoegitim almis kontrol grubunda goézlemlenen ciddi degisikliklere
ulagmistir. Calisma elde ettigi bulgular araciligi ile ulusal ve uluslararsi literatiirdeki
bilingli farkindaligin ve farkindalik temelli egitim programlarmin ampirik sonuglar
iizerine olan benzer calismalar ile neredeyse paraleldir. Ayni zamanda bu ¢alisma,
miidahale ve psikoegitim programlarinin gelistirme siireglerine destek ve katki saglamay1
hedeflemistir.

Anahtar Kelimeler

Kendine sefkat, bilingli farkindalik, duygu diizenleme, yeme tutumlari



ABSTRACT

frem Melis TETIK

Investigation of the Effect of 8-Week Modified Self-Compassionate Mindfulness
Practices on Conscious Awareness, Emotion Regulation and Eating Attitudes in Adult

Individuals
Master's Thesis
[stanbul, 2024

This research was prepared to empirically demonstrate the effectiveness of 8-week
modified Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) and Mindfulness-Based
Compassionate Living (MBCL) programs on cognitive emotion regulation, eating
behavior and increasing conscious awareness. The sample of the research consists of
participants between the ages of 18-65 who applied to the announcement (N = 26).
According to the pre-test-post-test analysis results of the experimental group (N = 24) and
the control group (N = 30), it was observed that mindfulness and emotional regulation
skills, as well as eating awareness, differed significantly after the intervention program.
Additionally, consistent with the literature, a strong relationship was found between
mindfulness and emotion regulation. The study, through its findings, is parallel to similar
studies on the empirical results of mindfulness training programs in the national and
international literature. At the same time, this study aimed to support and contribute to
the development processes of intervention and psychoeducation programs. In the
research, "Socio-Demographic Data Form", "Five-Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ)", "Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ)" and "Three-Factor
Eating Questionnaire (TFEQ)" were used. Independent and paired samples t-test was used
to determine whether there was a significant difference between the groups in the
participants' levels of conscious awareness, emotional regulation and eating behaviors,
and analysis of covariance (ANCOVA) was also performed to determine the change in
pre-test-post-test scores between the groups. While the study found a strong relationship
between mindfulness and emotion regulation in line with the literature, it also observed
significant changes in the sub-dimensions of the Five-Facet Mindfulness Questionnaire,
which are observation and non-reactivity to internal experiences, and obtained evidence
that the program applied in these dimensions is effective. Study findings reached
significant changes in the eating dimensions of mindfulness, observed in the control
group that received very short-term psychoeducation among participants in the
intervention program.Through its findings, the study is in line with similar studies on the
empirical results of mindfulness and awareness-based training programs in the national
and international literature. At the same time, this study aimed to support and contribute
to the development processes of intervention and psychoeducation programs.

Keywords

Self-compassion, mindfulness, emotion regulation, eating attitudes
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GIRIS

Giderek artan, daha tempolu ve dijital olarak baglantili bir diinyada, huzur ve kisisel
farkindalik anlar1 bulmak degerli bir meta haline geldi. Giinliik hayatin
kosusturmacasinin ortasinda, bireyler kendini otomatik pilota teslim eder ve genellikle

kendilerini diisiinceler, dikkat dagitict uyaricilar ve siirekli bilgi yagmuru altinda

bunalmis halde bulurlar (Aktepe ve Tolan, 2020).

Budist meditasyon uygulamalarinda koklii bir kavram olan farkindalik, zihinsel saglik ve
refah {lizerindeki derin etkisi nedeniyle 6zellikle son yillarda Bat1 psikolojisinde biiyiik
ilgi gormistlir (Kiran Gen, 2020). Farkindalik, kisinin diislinceleri, duygulari veya
deneyimleri hakkinda yargilamadan yiiksek veya tam bir farkindalik durumunu an be an
siirdiirme uygulamasi (Kabat-Zinn, 1994), yalnizca bir uygulama degil, kisinin simdiki
zamanla baglantisim1 giiclendiren bir varolus durumudur. Bilingli farkindalik
(mindfulness) temelinde, Dogu meditasyon gelenekleri yer alir (Ozyesil, Arslan, Kesici
ve Deniz, 2011). Dogu geleneginde meditasyonun iki genis yelpazesi vardir:
odaklanmig/konsantre meditasyon ve farkindalik meditasyonu. Odaklanmis meditasyon
adindan da anlagilacag1 gibi, tek bir odagi olan; nefes, fikir, duygu veya mantrayi
icerirken, farkindalik meditasyonu ise, tiim duyulari, olgular1 hatta diisiinceleri yargisiz
ve acik bir sekilde gozlemlemeyi igerir. Dogu gelenegi aciyr azaltip, 1stirabi biraz
dindirmenin akabinde bununla birlikte gelen iyi olusu gelistirmek ve dikkati
yonlendirmek i¢in bilingli farkindalik uygulamalarindan yararlanmaktadir (Ziimbiil,

2021).

Psikolojik refahin temel tas1 olan 6z-sefkat kavrami, zihinsel sagligin ve dayanikliligin
gelistirilmesinde doniistiiriicii bir arag olarak giderek daha fazla kabul edilmektedir.
Kokenini Budist felsefesinden alan ve Bati psikolojisiyle biitiinlesmis olan 6z-sefkat, aci
ceken ya da algilanan yetersizlik zamanlarinda kendine nezaketle, anlayigla ve ortak
insanlik duygusuyla davranmayi icermektedir (Neff, 2003). Son yillarda yapilan
aragtirmalar farkindalik uygulamalar1 alaninda, 6z-gefkatli yaklagimlarin tamamlayici bir
unsur oldugunu gostermistir. Aragtirmalar ayn1 zamanda duygusal refahin arttirilmasinda
umut verici sonuglar vermistir. Oz-sefkat unsurlariyla zenginlestirilmis farkindalik
temelli miidahalelerin psikolojik islevsellikte onemli iyilesmelere yol agtigini ortaya

koyan ¢aligmalar s6z konusudur (Germer ve Neff, 2013).



Duygusal dengenin korunmasinda hayati 6nem tasiyan bir siire¢ olan 6z sefkat ile duygu
diizenleme arasindaki iliski (Gross, 1998) &zellikle dikkat cekicidir. Oz-sefkatin daha
uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kolaylastirdigi, duygusal kaginma ve bastirma

egilimlerini azalttig1 bulunmustur (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Psikolojik arastirmalarin 6nemli bir yonii olan biligsel duygu diizenleme, bireylerin
duygusal deneyimlerini yonetmek ve bunlara yanit vermek ic¢in kullandiklart bilingli
stratejileri ifade etmektedir (Gross, 1998). Bu kavram, insanlarin giinliik stres etkenleriyle
ve duygusal zorluklarla nasil basa ¢iktiklarini anlamanin merkezinde yer almaktadir.
Etkili duygu diizenleme, gelismis zihinsel saglik, dayaniklilik ve genel refahla
baglantilidir. Bu alandaki son gelismeler, daha saglikli duygu diizenleme stratejilerinin
gelistirilmesinde hayati bilesenler olarak farkindalik ve 06z sefkatin Onemini
vurgulamistir. Yargilayict olmayan ve simdiki an farkindaligi olarak tanimlanan
farkindalik (Kabat-Zinn, 1994), duygusal deneyimlere kars1 daha dikkatli ve daha az
tepkisel bir durusu tesvik ederek, duygusal durumlarin keskin bir bilincini kolaylastirir.
Bu dikkatli yaklasim, bireylerin duygusal kaliplarin1 dogrudan etkilesime girmeden
gozlemlemelerine olanak tanir ve daha uyumlu tepkiler se¢meleri i¢in bir alan
saglamaktadir (Chambers, Gullone ve Allen, 2009). Farkindalig1 tamamlayan bir kavram
olan 6z-sefkat, zorluk ya da basarisizlik zamanlarinda kendine nezaketle, anlayisla ve
empatiyle davranmay1 igermektedir (Neff, 2003). Oz sefkati duygu diizenleme
stireclerine entegre etmek, sert Ozelestiriye ve duygusal tepkisellige karsi tampon

olusturabilir ve daha dengeli duygusal tepkilere yol agabilir (Neff ve Vonk, 2009).

Yetiskinlerde yeme tutumlari, beslenme aligkanliklarin1 ve yiyecekle ilgili algilar
etkileyen psikolojik, duygusal ve sosyal faktorlerin karmasik bir etkilesimini
kapsamaktadir. Bu tutumlar yalnizca bireylerin ne yedigiyle ilgili degil, ayn1 zamanda
genel saglik ve refahin kritik yonleri olan nasil, ne zaman ve neden yedikleriyle de
ilgilidir. Yetiskin niifusta diizensiz yeme davraniglarinin ve olumsuz yeme tutumlarinin
yaygiligi, genellikle psikolojik sikinti, zayif viicut imaji ve cesitli zihinsel saglik
bozukluklariyla baglantili, giderek artan bir endisedir (Hudson, Hiripi, Pope Jr ve Kessler,
2007). Yeme tutumlarinin yeniden sekillendirilmesinde farkindalik ve 6z sefkatin rolii
giderek artan bir ilgi alan1 haline gelmistir. Farkindalik, kisinin yiyecekle iligkisini daha
iyl anlamas1 ve degistirmesi i¢in bir yol sunmaktadir. Yeme tutumlar1 baglaminda,

farkindaligin yiyecek ve yeme davranislariyla daha saghkli bir iligki gelistirdigi
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gozlemlenmigtir. Yeme deneyimine tamamen katilma ve fiziksel acglik ve tokluk
ipuclarmi goézlemleme uygulamasi olan dikkatli yeme, asir1 yeme, duygusal yeme ve
digsal yeme ipuglarina yanit olarak yemenin azalmasiyla iliskilendirilmistir (Kristeller ve

Wolever, 2011).

Son birka¢ yilda yapilan caligmalar gosteriyor ki; bilingli farkindalik uygulamalar
hayatin her alaninda kendine yer bulabiliyor. Stresi azaltma, stres yonetimi, psikoterapi,
kronik agrilarla bas edebilme, zihinsel odaklanmay1 ve duygusal dayaniklilig1 gelistirme
potansiyeli nedeniyle son yillarda 6nemli 6l¢iide dikkat ¢ekmistir. Farkindaligin terapotik
uygulamalara, ozellikle Farkindalik Temelli Stres Azaltma (FTSA) ve Farkindalik
Temelli Biligsel Terapiye (FTBT) uyarlanmasi, ¢esitli psikolojik alanlarda 6nemli
faydalar gostermistir (Segal, Williams ve Teasdale, 2013; Kabat-Zinn, 2003). Bu
miidahaleler kaygi, depresyon, bagimlilik ve stres semptomlarini azaltmada etkili olmus
ve farkindaligin ruh sagligindaki donistiiricii giliciinii vurgulamistir. Farkindalik,
bireyleri yargilamadan veya baglanmadan simdiki anla tamamen mesgul olmaya davet
ederek kisinin dislinceleri, duygular1 ve cevresiyle derin bir baglanti kurmasini
saglamaktadir. Bunu yaparak farkindalik, yasamlar1 derinden degistirebilecek igsel netlik

ve huzura giden bir yol sunmaktadir.

Yapilan literatiir taramasi, farkindalik meditasyon egzersizlerinin psikolojik saglamlilik
sonuclarinda iyilesme, depresyon, kaygi ve stresle basa ¢ikma semptomlarinin
azalmasinda olumlu yonde etkili ve iligkili oldugu gozlenmistir (Hyland et al., 2015;
Brown & Ryan, 2003). Hoffmann ve ark. (2010), Farkindalik Temelli Miidahalelerin
(FTM) klinik popiilasyonlarda kaygi ve duygudurum semptomlarini 6nemli Olgiide
azaltabildigini bulmustur. Benzer sekilde Teasdale ve ark. (2000), Farkindalik Temelli
Biligsel Terapinin (MBCT), 6zellikle major depresif bozukluk ge¢misi olan bireylerde
depresyonun tekrarini etkili bir sekilde dnledigini gdstermistir. Kabat-Zinn'in Farkindalik
Temelli Stres Azaltma (MBSR) konusundaki Oncii c¢alismasi, farkindalik
meditasyonunun stresi azaltmada etkili oldugunu gostermistir. MBSR programlarinin,
saglik calisanlart ve kronik hastaliklar1 olan hastalar da dahil olmak {izere cesitli
poplilasyonlarda stresi azalttig1 ve psikolojik refahi iyilestirdigi bulunmustur (Grossman
ve digerleri, 2004). Farkindalik meditasyonu ayni zamanda gelismis bilissel islevlerle de
iligkilendirilmistir. Jha ve ark. (2007), kisa siireli farkindalik egitiminin bile dikkat

islevlerini ve bilissel esnekligi gelistirebilecegini bulmustur. Arastirmalar, farkindalik

3



meditasyonunun fiziksel sagligi olumlu yonde etkileyebilecegini one siirmektedir.
Ornegin Carlson ve ark. (2003), farkindalik egitimini takiben kanser hastalar1 arasinda
bagisiklik tepkisinde iyilesmeler oldugunu gdstermistir. Ilgi alanimiza 6zel olarak
farkindalik meditasyonu, duygu diizenleme ve yeme tutumlarini iyilestirmede onemli
umut vaad etmektedir. Kristeller ve Wolever (2011) tarafindan Farkinda Yeme
programlari lizerine yapilan bir arastirma, farkindaligin aclik ve tokluk ipuclarina iliskin
farkindalig1 artirma ve bdylece yeme davraniglarini iyilestirme konusundaki potansiyelini
vurgulamistir. Benzer sekilde, farkindalik uygulamalari, yeme davraniglarini ve
tutumlari1 dolayli olarak etkileyebilecek daha iyi duygu diizenleme stratejileriyle
iligkilendirilmistir (Chambers, Lo ve Allen, 2008). Farkindalik uygulamasinin 6zii,
bireyleri yiiksek bir farkindalik durumuna getirme, zihinsel berrakligi ve duygusal
istikrar1 destekleme yeteneginde yatmaktadir. Bu artan farkindalik, insan deneyimini
karakterize eden diisiince ve duygularin karmasik etkilesimini anlamanin ve

yonlendirmenin ayrilmaz bir pargasidir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Literatiir taramasit dogrultusunda, Tirkiye’de bilingli farkindalifin, 6z-sefkatin ve
farkindalik egitimine iliskin aragtirmalarin eksikligi géze carpmistir (Kiran Gen, 2020).
Bu baglamda calisma, farkindalik ve 6z-sefkat meditasyon egzersizlerine bagl olarak
artan farkindaligi, gelisen bilissel duygu diizenlemeyi ve farkindalikli yemek yeme

davranigin1 ampirik kanitlarla sunmay1 amaglamaktadir.



BIRINCi BOLUM: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Sefkat ve Oz-Sefkat Kavramlari

Sefkat ve bununla baglantili diger kavramlar yaklasik 2500 y1llik bir ge¢gmise sahip olup
Budizm felsefesine dayandirilmaktadir (Atici, 2023). Dalai Lama (2002)’ya gore sefkat,
bireyin kendi disinda diger insanlarin zor veya ac1 duydugu durumlara kars1 hassasiyetle,
yargilamadan ve farkinda olarak sergiledigi tutumdur. Gilbert (2009) sefkati, kendinden
farkli olarak diger insanlarin acisini/istirabini farkindalik ile azaltma diirtiisii olarak
tanimlamaktadir. Farkli dillerdeki kelime anlamlart incelediginde sefkat, Latin koklere
sahip Ingilizce kelime <’Compassion’” sézciigiinden gelen com (beraber) ve pati to suffer
(act ¢cekmek) kelimelerinden olugsmakta olup acinin/istirabin ortak insanlik paydasina
vurgu yapmaktadir (Yatak, 2023). Sefkat, bireyin digerlerinin acilarina karsi duyarliligi
ve bu acilara saygi duymasi ile karakterize edilen bir durumdur. Bu, baskalarinin yasadigi
acilarin kisinin kontrolii disinda oldugu ve acinin evrensel bir deneyim oldugu bilinciyle
birlikte, ac1 ¢eken kisilere yonelik bir anlayis ve yardim etme arzusunu igerir. Birey,
bagkalarinin acilarina kars1 farkindalikla yaklasir, bu acilara deger verir, onlardan
kacinmaz ve onlar1 hafifletmek i¢in bir istek duymaktadir. Bu tanim, aciy1 paylagsma ve

hafifletme arzusunu vurgulamaktadir (Ergin, 2023).

Sefkat, Bati kiiltlirlinde bireyin kendinden farkli diger insanlarin act ¢ektigi durumlara
kars1 gosterdigi tutum olarak ele aliirken; Dogu felsefesi ve psikoloji biliminin
etkilesimiyle, bireyin kendine karsi da sefkatli olabilecegi vurgulanmaktadir (Atici,
2023). Psikolog Kristin Neff (2003) ‘in literatiire kazandirdig1 kavram, Ingilizce psikoloji
literatiiriinde ‘’self-compassion’’ olarak ele alinirken, Tiirkge literatiirde ise kendine
verilen sefkat kavraminin farkl sekillerde ele alindig1 goriilmektedir (Gok, 2023). Bireyin
kendisine verdigi sefkat, 6z-sefkat kavrami olarak ele alinmaktadir. Oz-sefkat, Neff
(2003)’in belirttigi gibi, bireyin kendi i¢sel deneyimlerine karsi gelistirdigi, elestiriden
uzak, anlayis ve kabullenme dolu bir yaklasimdir. Kisinin kendi acilariyla yiizleserek ve
bu acilart evrensel insan deneyiminin bir parcast olarak gorerek yanit vermesini
icermektedir (Yatak, 2023). Oz-sefkatteki kabul, pasif bir boyun egis degil, zorluklari
bilingli bir farkindalikla ve anlayisla karsilamak demektir. Bu siireg, kisinin kendine kars1
nezaket ve anlayisini icermektedir. Germer (2009) 6z-sefkati, bireyin kendine nazikge ve

hosgoriilil bir sekilde bakim gosterme hali olarak tanimlamaktadir (Gok, 2023). Derin bir



farkindalik ile 6z-sefkat bilincinde olan birey, kendi yetersizliklerini ve hatalarini yargisiz
bir sekilde kabul eder, aci/zor durumlar karsisinda kendisine, bir dostuna yaklasir gibi
yaklagma egilimine sahip olur (Ergin, 2023). Kisinin kusurlarini kabul etmeyi 6grenmesi
bunu deneyimlemesi, gelisim yolundaki yol arkadasi olan psikolojik dayanikliligi da

beraberinde getirmektedir (Neff ve Germer, 2019).

1.2. Oz-Sefkatin Bilesenleri

Neff ve Germer (2019) 6z-sefkati daha basit bir yolla anlamlandirmak i¢in ii¢ temel
bilesenden bahsetmektedir (Sekil 1). Bu bilesenler, ‘0z nezaket’ (self-kindness), ‘ortak
insanlik hali’ (common humanity) ve ‘farkindalik’ (mindfulness) olarak ele alinmaktadir

(Atict, 2023).

Oz- Nezaket
(Self-
Kindness)

Ortak
Insanlik Hali

Bilingli
Farkindalik
(Mindfulness)

(Common

Sekil 1. Oz-Sefkatin Bilesenleri
Kaynak: Neff, K. ve Germer, C.K. 2019

1.2.1. Oz-Nezaket

Oz-sefkat bilesenlerinin ilk basamag1 olan 6z nezaket, bireyin yasadig1 istirap hissini,
zorlu duygu ve durumlari sert bir sekilde yargilayip elestiride bulunmadan 6nce kendisine
kars1 daha sevgi dolu bir taraftan yaklagim gostermesidir (Neff ve Germer, 2019).
Yasamda her zaman beklentiler karsilanmaz, karsilanmayan bu beklentiler karsisinda kisi

hayal kirikl1g1, endise ve iiziintii gibi duygular yasayabilir. Oz nezaket bu noktada kendini
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gosterir ve yasanan bu olumsuz duygular yikict olmadan cesaretlendirici bir yaklasimla
karsilamay1 kolaylastirmaktadir (Gok, 2023). Bazi kiiltlirlerde baskalarina kargi daha
nazik ve hosgoriilii olmay1 6greten bir tutum s6z konusudur. Bu tutum dogrultusunda
birey diger insanlara karst gosterdigi sabir ve hosgoriiyli kendine gosterememe
egilimdedir. Cogu zaman sevdigi bir dostuna karsi olusturdugu olumlu tutumu kendine
olusturmakta giicliik gekmektedir. Oz nezaket ile bu gii¢ durum, bireyin daha yatistirica
ve destekleyici bir taraftan bakmasmi saglamaktadir (Yatak, 2023). Oz nezaketi
benimsemis bireyler, kendilerine hata yapma sansi tanirlar. Yetersizlikleriyle de var
olabileceklerini kabul eder, bazen yasamin olumsuz taraflariyla da karsilasabilme
olasiligin1 anlayish bir sekilde karsilarlar (Gok, 2023). Bireyin kendine karsit sundugu
sevgi dolu nezaket sayesinde kisi zorlu durumlarin yarattig1 olumsuz duygularini fark
eder, kabul eder ve bdoylelikle bir dongii igerisine girmeden duygularini kolaylikla

diizenleyebilme ve daha ¢6ziim odakli olma egiliminde olurlar (Ergin, 2023).

1.2.2. Ortak insanhk Hali

Baz1 kaynaklarda paylasimlarin bilincinde olmak olarak da cevrilen bilesenlerin ikinci
basamagina gelindiginde, hayatta karsilasilan olumlu veya olumsuz her durum ve
duygunun yalnizca kendisinin degil tiim insanlarin bunu yasadigini, deneyimledigini
kabul edebilme becerisidir (Gok, 2023). Bu basamak bireye, zorlu durumlarda kisinin
yalniz olmadigini herkesin belirli bir diizeyde zorlukla karsilasabilecegini hatirlatir
(Ergin, 2023). Tiim insanlar gelismekte olan kusurlu varliklardir. Herkes hata yapabilir,
yetersizlik duygusu yasayabilir ve yasamda birtakim zorluklarla karsilasabilir. Ortak
insanlik hali tiim bu sdylenenlerin bilincinde olma hali olarak ele alinabilir. Kosullar ayni
ya da farkli olabilir, acinin diizeyi degisim de gosterebilir ancak ac1 evrenseldir ve herkes
i¢in vardir. Bu insanlik igin normal ve ¢ok dogaldir. Oz-sefkat bireyin, acinin herkes igin
var oldugunu ve acmin kagmilmaz bu varligmi kabul etmeyi kisinin kendini
yalnizlagtirmasinin Oniine gegip, baskalariyla ortak paydada oldugunu hatirlatmasina

olanak saglamaktadir (Neff ve Germer, 2019).



1.2.3. Farkindahk

Oz-sefkat bilesenlerinin son basamag1 olan farkindalik, su anin iginde tiim gerceklige ve
deneyime olan agiklik olarak tanimlanabilir. Ge¢mis ve gelecek ile ilgili diislinceler
olmadan ve an be an yargilama, diren¢ ve kaginma gostermeksizin, duygu, diisiince ve
durumlarin farkinda olma halidir (Neff ve Germer, 2019). Farkindalik aci ile iligkilidir.
Bireyin kendine sefkat verebilmesinin Onemli adimlarindan biridir farkindalik.
Farkindalik, acinin varligini bilingli bir sekilde kabul ederek yasanan zorlayict deneyimle
basa ¢ikmada destekleyici bir yaklasim ve ayni zamanda bireyin yasadig1 deneyimin tim
gercekligiyle yiizlesmesine olanak tanimaktadir (Atict, 2023). insanlar genelde zorlayici
duygulardan kacinma egilimdedirler. Bu yiizden aci1 veren duygu ve diislincelerden
kacarken yasadiklar1 duygular1 fark edemez ve kendilerine sefkat vermede giicliik
cekerler. Bireyin kendini hirpalamasina izin vermeden, etiketleme yapmadan, bir denge
halinde ve su anda bulunabilme becerisi kisinin zorlayic1 olaylar karsisinda pasif

kalmasinin oniine gegmektedir (Yatak, 2023).

1.3. Bilingli Farkindahk

Farkindalik meditasyonlarinin tarihsel siirecine bakildiginda, Dogu kokenli Budist
gelenegi ile baglantili oldugu ileri siiriilse de kendine bir¢cok din ve gelenekte yer
edinmistir. Yer edindigi bu geleneklerde de farkli tanimlamalara sahip olmustur. Dogu
gelenegindeki Budist koklerine gore farkindalik, kisinin bilis diizeyinde yaptiklarinin
farkinda olmast ve onu igsellestirmeden acik ve yargisiz bir sekilde kabul ile
deneyimlemesidir (Davis ve Hayes, 2011). Taninmis bir Vietnamli Zen Budist kesisi
Thich Nhat Hanh ogretileri ve yazilar aracilifiyla paylastigi derin bir farkindalik
anlayisina sahiptir. Thich Nhat Hanh’a gore farkindalik, burada ve simdi, tamamen
mevcut ve canli olma, beden ve zihin birligi icinde olma uygulamasidir (Sahin, 2019).
Farkindalik, kisinin belirli bir sekilde dikkat etme yetenegini gelistiren bir dizi beceri,
psikolojik acidan, kisinin diislincelerini ve duygularini yargilamadan gdzlemlemeyi
iceren, simdiki ana aktif ve agik bir dikkat durumu olarak tanimlanir (Kiran Gen, 2020).
Yukarida bahsedilen tanimlar tipik olarak iki temel hususu vurgular: dikkatin kendi
kendini diizenlemesi, anlik deneyimlere odaklanmanin siirdiiriilmesi, merak, agiklik ve
kabul ile karakterize edilen deneyimlere yonelim (Bishop ve ark. 2004). Farkindalik bir

kavramdan ¢ok bir uygulama bi¢imidir ve yaygin olarak kullanilan bir metafor,
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farkindaligin pratikle giiclenen bir kas oldugu inancini savunmaktadir (Palmer, Roos,
Vafaie ve Kober, 2023). Farkindalik uygulamasi, gelistirilmesi miimkiin olan, aligkanlik
haline gelebilmesi i¢in siirekli pratik gerektiren bir beceridir (Komiircii Akik ve Yigit,
2021). Farkindalik kavraminin kokleri Dogu’nun ruhani ve felsefi geleneklerine, 6zellikle
de Pali’de ‘sati’ olarak bilinen Budizm’e dayanir ve kisisel farkindaligi, bilgeligi ve

sefkati gelistirmenin merkezinde yer almkatdir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Kabat Zinne’e gore farkindalik, dikkatin yargilamadan ve bilingli bir sekilde duygu,
diisiince ve bedensel duyumlarin su an ve burada deneyimlenmesidir (Komiircii Akik ve
Yigit, 2021). Bu dogrultuda Jon Kabat-Zinn’in 1970’lerde farkindalig1 laik, terapdtik bir
baglamda sunan Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) programini kurmasiyla,
bilingli farkindalik kavrami Dogu geleneklerini asarak ve tiim dini yonlerden arinmis
olarak Bat1 kiiltiirtinde popiiler olmaya baslamistir (Schmidt, 2011). Bat1 psikolojisinde
farkindaligin popiilerligi ve evrensel bir boyuta tasinmasi belli birtakim siirecler
sonucunda gergeklesmistir. Bu siirecte karsimiza ¢ikan isimler, Nyanaponika Thera ve
Dalai Lama’dir. Bilingli farkindalik adina attiklar1 6nemli adimlar bugiin Budist
kokenlerinden onemli Olclide farklilasan adaptasyonun kurulmasina Onciiliik etmistir
(Aktepe ve Tolan, 2020). Bu entegrasyonla birlikte farkindalik, psikoterapide de kendine
yer edinmistir. Depresif niiksetmeyi onlemeyi amaclayan Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi (MBCT), zorlayic1 duygu ve diislincelere yakindan bakmay1 ve bu duygulara yeni
bir bakis agis1 kazandirmay1 amaglayan Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), aktif bas
etme becerilerini bilinyesinde barindiran Dialektik Davranis Terapisi (DDT) gibi ¢esitli
terapotik yaklasimlara farkindaligin dahil edilmesine yol agmistir (Vatan, 2016). Bu

programlar sonraki boliimlerde ayrintili olarak tartisilmaktadir.

1.3.1. Bilingli Farkindahigin Kuramsal Temelleri

Bilingli farkindalik, kavramsal olarak, diisiinceler, duygular, bedensel duyumlar ve
etrafinizdaki ¢evre hakkinda yargilayici olmayan ve kabullenici bir tavirla an be an dikkat
ve farkindaligi deneyimleme ve siirdiirme pratigini ifade etmektedir (Deniz, Erus ve
Biiyiikcebeci, 2017). Diger bir deyisle simdiki zamanda bedeni bir biitiin olarak algilayip
hos, nahos, iyi veya kotli duygu/diisiincelerin zihin dalgalanmalarina izin verip simdiki
anda mevcut olmay1 betimlemektedir (Ziimbiil, 2021). Bilingli farkindalig1 anlamanin

yolu, bilinci anlamaktan geger. Biling ve farkindalik ayr1 diistiniilmezken, farkindalik ve
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dikkatin bilincin 6geleri oldugu da goz ardi edilmemelidir. Farkindalik, i¢ ve dis
uyaranlardaki akisin takibini yapma gorevini stlenir. Dikkat ise i¢ ve dis ¢evredekilere
odaklanma halidir (Giiney Uygun, 2023). Bilin¢li farkindalik evrenseldir (Kabat-Zinn,
2003), insan dogustan belli bir diizeyde bilingli bir farkindalik ile dogar (Brown ve Ryan,
2003) bu yiizden ¢ogu insan bilingli farkindalik kapasitesine sahiptir (Demir, 2022) ve bu
farkindalik kapasitesi zaman iginde farklilagirken, kisiden kisiye de farklilik gosterebilme
egilimindedir (Bear, Smith ve Allen, 2004). Gelismekte olan yeni diinyada birey giin
icerisinde farkinda olmadan birtakim aktiviteler (dis firgalamak, araba siirmek, kahvalti
yapmak gibi) yapmaktadir. Deci ve Ryan (1980)’a gore bireyin dikkatini vermeden
yaptig1 bu aktiviteler rutin halini alir ve ‘otomatik pilot’ olarak adlandirilmaktadir.
Otomatik pilot farkindaliksiz olarak Tiirk¢e’ye c¢evrilen ‘mindlessness’ davranisinin
ortaya ¢ikmasina neden olur (Giiney Uygun, 2023). Farkindalik temelli miidahaleler bu
noktada devreye girer, bireyin otomatik pilottan ¢ikip, bilingli bir farkindalikla bulundugu
durumun, bedensel duyumlarmin farkina varmasina ve simdiki anda olmasina olanak
saglar. Bilingli farkindalik, bireyin simdiki an igerisinde yaptig1 eylemlere dikkat etme
bi¢imidir (Ziimbiil, 2021). Birey c¢esitli yasam olaylar1 karsisinda normal olarak birtakim
duygusal tepkiler verir, bunlar olumlu (heyecan, seving vb.) ya da olumsuz (6fke, kaygi,
mutsuzluk vb.) olabilir. Bilingli farkindalifin ortaya ¢ikan olumsuz duygularla negatif
yonde iliskisi bulunurken, olumlu duygularla pozitif yonde iliskisi vardir. Bilingli
farkindalik dogasinda kendini diizenleme becerisini tasir bu da bir bireyin duygularini
anlamada, yonetmede ve diizenlemesinde etkili rol oynamaktadir (Deniz, Erus ve
Biiyiikcebeci, 2017). Otomatik pilot farkinda yeme davramisini ele aldiginda daha
anlasilir olabilir. Yemek yerken genelde bir seyler izler, konusur ya da tek basimiza
oldugumuzda diislincelere dalariz, yedigimiz yemegi fark etmeden yeriz. Bu tarz yeme
davranisi asirt kilo problemlerine yol agabilir. Bu dogrultuda bilingli farkinda olma
durumu bireyin yemek yeme tutumunu da olumlu yonde etkileme egilimdedir (Ziimbiil,

2021).

Bilingli farkindalik ¢ok boyutlu bir yapidir. Kabat-Zinn (2013) bilingli farkindaligin
temellerini; yargilamamak, sabir, acemi zihin, giiven, ¢cabalamamak, kabul ve birakmak
tutumlaria dayandirir (Giiney Uygun, 2023). Bu tutumlar, Farkindalik Temelli Stres
Azaltma (MBSR) gibi farkindalik temelli yaklasimlarin merkezinde yer alir ve bilingli bir

varolus bi¢imi gelistirmek icin gerekli kabul edilir. Ayn1 zamanda yalnizca formal (resmi)
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farkindalik uygulamalari i¢in kilavuz ilkeler olmayip, giinliik hayata entegre edilebilecek
niteliklerdir ve kisinin zorluklarla daha sakin, net ve mevcudiyetle bas etme yetenegini
gelistirir. Germer (2009) ise bilingli farkindalik uygulamalarini dur, gozlemle ve geri don
bilesenleri ile agiklar (Sahin, 2019). Shapiro ve digerleri (2006) bilingli farkindaligin
temel ilkelerini niyet etme, dikkat verme ve tecriibe edileni kabul, sefkat ve agiklikla

karsilama tutumlari ile ele almistir (Sekil 2) (Ziimbiil, 2021).

l I

Sekil 2. Bilingli Farkindalik Uygulamalarinin U¢ Temel ilkesi
Kaynak: Giiney Uygun, E. 2023

Yapilan arastirmalar gz ontine alindiginda niyet etmek 6z-nezaket ve sefkate, psikolojik
saglamliga, bedensel ve ruhsal iyi olma haline katkida bulundugu goriilmiistiir. Bununla
birlikte dikkat, ¢abasiz ve yargisiz bir sekilde kisinin i¢inde bulundugu ana dikkat etmesi
olarak tanimlanabilir (Gliney Uygun, 2023). Tutum ilkesi ise, giin igerisinde yaganan hos
veya nahos olaylara karsi olan yaklagim bi¢imi de 6nemli bir unsurdur. Birey karsilastigi
bu gibi durumlarda niyet etmeyi, bir amag¢ dogrultusunda ilerlemeyi, yargisiz, sefkatli,
acik bir zihin ile ve arastirmaci olma becerilerini pratikle hayatina entegre edebilirse
mevcut iyi olusunu korur, daha dengeli, sakin ve anlayisl bir yaklasima sahip olmaktadir

(Atalay,2019).

1.3.2. Bilingli Farkindalik Uygulamalar

Bilingli farkindalik uygulamalar1 formal (resmi) ve informal (gilinliik) basliklar1 altinda

aciklanabilir. Farkindalik bir uygulamadan daha fazlasidir; siklikla bir yasama bi¢imi
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olarak ele alinmaktadir. Farkindalik uygulamalari, zihne odaklanmay1, tam olarak mevcut
olmay1 ve yargilamadan o anin i¢inde olmay1 amaclayan bir dizi teknigi igermektedir.
Formal (resmi) farkindalik uygulamalar1 yapilandirilmistir ve genellikle farkindaliga
odaklanmak i¢in belirli bir zaman ve yer ayirmay1 gerektirir. En yaygin formal(resmi)

uygulamalar su sekildedir (Ziimbiil, 2021):

Farkindalik Meditasyonu: Bu klasik uygulama sessizce oturmayi, nefese veya bir
mantraya odaklanmay1 icermektedir. Bu, zihin ne zaman bagka yone sapsa dikkati

nazikce geri yonlendirmekle ilgilidir (Furnel, Gordon ve Elander, 2023).

Beden Tarama Meditasyonu: Bu form bir meditasyon, uzanmak, bedeni dikkatle, par¢a

parca taramak, her duyguyu yargilamadan kucaklamakla ilgilenir.

Rehberli Meditasyon: Sesli veya gorlintlilii oturumlar araciligiyla, genellikle yeni
baslayanlar veya yapilandirilmis rehberlik arayanlar i¢in yararli olan dikkatli bir

yolculuga yonlendirilmeyi ele almaktadir.

Farkindalikli Hareket Meditasyonu: Yoga, tai chi veya qigong gibi aktiviteler, fiziksel
hareketleri nefes ve bedensel farkindalikla birlestirerek bireyi simdiki zamanda

temellendirmeyi amaglamaktadir.

Informal (giinliikk) farkindalik uygulamalari, giinliik aktivitelere dahil edilerek giin
boyunca farkindalik durumunu korumaya yardimci olmaktadir. Bu uygulamalara 6rnek

olarak;

Farkindalikli Yeme: Viicudun hem i¢inde hem de disinda yeme ve igme deneyimine tam

dikkat vermek. Renkleri, kokulari, dokulari, tatlari, sicakliklari ve sesleri fark etmek.

Farkindalikli Yiiriiyiig: Yirime deneyimine odaklanmak, ayakta durma hissini ve

dengeyi koruyan ince hareketleri fark etmek.

Dikkatli Dinleme: Baskalarin1 tamamen dinlemek, bireyin bir sonraki adimda ne

sOyleyecegini planlamadan tamamen karsisindaki kisinin sdylediklerine odaklanmasi.

Dikkatli Gézlem: Y akin ¢cevredeki dogal bir nesneyi segerek bir veya iki dakika boyunca

onu izlemeye odaklanmak.

Hem formal (resmi) hem de informal (glinliik) farkindalik uygulamalari, stresi azaltmada,
duyguyu diizenlemede, dikkati gelistirmede ve genel refahin artmasinda katkida

bulunmaktadir. Bu uygulamalar arasindaki se¢im genellikle kisisel tercihlere, yasam
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tarzina ve farkindalik uygulamasina yonelik belirli hedeflere baglhidir (Aktepe ve Tolan,

2020).

1.3.3. Bilin¢li Farkindalik Temelli Miidahaleler

Hayes (2016), bilingli farkindaligi konu alan terapilerin biligsel-davranisc1 terapiler
icerisindeki iigiincii kusak olarak adlandirilan terapilerdir (Catak ve Ogel, 2010). Biligsel-
davranisei terapideki birinci ve ikinci kusak miidahalelere yeniden form verme, gelistirme
ve sentezleme dzelligine sahiptir (Sekil 3) (Aktepe ve Tolan, 2020). Ugiincii nesil biligsel-
davranigci terapi (BDT), yalnizca geleneksel BDT'nin karakteristik 6zelligi olan bilissel
yeniden yapilandirma ve davranigsal miidahalelerden ziyade, farkindalik, kabullenme ve
terapotik iliski gibi kavramlara daha fazla odaklanarak, psikolojik tedaviye yaklasimda
onemli bir degisimi temsil etmektedir. Bu nesildeki temel uygulamalar ve miidahaleler

sunlart igerir:

I. Kusak II. Kusak IT1. Kusak
- Davranis - Davranis - Davranis + Bilis + Duygu
+ -
- Bilis - Ust bilis + Oz degerlendirme

Sekil 3. Bilissel Davranis¢i Terapilerde Kusak
Kaynak: Vatan, S. 2016

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR): Farkindalik Temelli Stres
Azaltma (mindfulness based stress reduction), 1970'lerin sonlarinda Massachusetts
Universitesi Tip Merkezi'nde Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen bir programdir.
Kabat-Zinn (2013), daha ¢ok kronik saglik sorunlari olan bireylerin ve duygusal stresle
iligkili artan talepleri dogrultusunda, yasamdaki zorluklara yeni alanlar acarak iliski
kurmay1 6grenmeleri i¢in bir egitim ve §gretim araci olarak sunulmustur (Crane, ve ark.,
2016). Genellikle tigilincii dalga biligsel-davranisct terapilerin baglangi¢ noktasi olarak
kabul edilmektedir. MBSR egitimi igerisinde nefes ve beden farkindaligini, ayn1 zamanda

duyusal deneyimin geciciligini ele almaktadir. MBSR, ilk olarak kronik agrilari, cesitli
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rahatsizliklar1 ve yasam sorunlari olan insanlara yardimci olmak i¢in farkindalik
meditasyonunu igeren 8 haftalik bir program olarak gelistirilmistir. Program okullarda,
hapishanelerde, hastanelerde, gazi merkezlerinde ve diger ¢esitli ortamlarda genis ¢apta
uyarlanmistir. Program igerisinde farkindalik meditasyonu, beden tarama, nezaket dolu
voga/hareket, grup tartismalari, haftalik odevier ve sessizlik giintinii barindirir ve
haftanin bir giinii yaklasik olarak 2-2,5 saatlik grup oturumlarindan olusmaktadir

(Yildizhan, 2019).

Farkindalikli Sefkat Programlari (MCS): Sefkat ve nezaket odakli farkindalik
miidahaleleridir. Farkindalik temelli stres azaltma programinin 6z-sefkati igerisinde
barindiran farkli bir tiirevidir. Bu programlara; Gilbert (2006)’in Sefkatli Zihin Egitimi
(CMT), Germer ve Neff (2013)’in Farkindalik Temelli Sefkatli Yagam Programi (MBCL)
ornek olarak verilebilir. Temel amag, farkindaligin yaninda aciyi, ruhsal sikintiy
hafifletme yontemi olarak sefkat becerisini gelistirmektir. Kabat-Zinn (2013)’e gore
farkindalik uygulamalar1 nezaket ve sefkatle uygulanmalidir. Birgok arastirmaciya gore
sefkatin kokleri rahatlatici, destekleyici ve besleyici bir sisteme sahiptir. Sefkat,
farkindalik diinyasinda kendine yer edinmis yeni bir alandir ancak buna ragmen kanita
dayali arastirmalar1 bulunmaktadir. Yapilan bazi aragtirmalar, uygulamalara katilanlarin
norofizyolojik sistemlerinin etkilenebilecegini One siirmiistiir. Ayn1 zamanda sefkatin
psikolojik dayaniklilig1 ve iyi olusu anlamada, farkindaligi, 6z-sefkati ve refahi artirmada
etkili oldugu belirtilmistir. MBSR ve MBCT gibi egitmenin belirledigi haftanin bir giinii
2-2,5 saat uzunlugundaki grup oturumlaridir. Farkindalik egzersizlerine ek olarak, sefkat

becerilerini gelistiren egzersizleri icermektedir (Kiran Gen, 2020).

Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT): MBCT (mindfullness-based cognitive
therapy), geleneksel biligsel-davranis¢r tekniklerini farkindalik stratejileriyle birlestirir.
Tekrarlayan major depresyon ataklari yasayan bireylerde niiksetmeyi Onlemek icin
gelistirilmis ve basarili sonuglar vermistir. Miidahale programi bireyin kendisini ve
deneyimlerini, bilingli farkindalik uygulamalarinin igerisinde bulunan yargisiz bir
taraftan gozlemlemesine ve depresif ruh halini tetikleyen zorlayici durumlari fark
etmesine katki saglamaktadir (Aktepe ve Tolan, 2020). Arastirmalar yogun belirtilerin
goriildiigli akut depresyon vakalarindaki etkililige dair kanit sunmamakla birlikte, agir
depresyon yasayan bireyin ‘su an ve burada’ olma konusunda konsantrasyon problemi

yasayabileceklerinin altini ¢izmistir (Vatan, 2016). Farkindalik uygulamalar1 danisanlarin
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diistincelerinin ve duygularinin daha fazla farkina varmalarina ve onlara daha az tepkisel
ve daha yansitict bir sekilde yanit verme becerilerini 6grenmelerine alan agmaktadir.
Program yine haftanin bir giinii yaklasik 2-2,5 saatlik grup oturumlarindan olugmaktadir.
Program igerigi biligsel terapi unsurlarini da igerisinde barindirir ve MBSR ile neredeyse

ayni basamaklara sahiptir (Ergin, 2023).

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): ACT (acceptance and commitment therapy), Hayes
ve Wilson (1994) tarafindan gelistirilen, birey icin savagmak veya sugluluk duymak
yerine yasadiklar1 zorlu durumlara kars1 diislince ve duygular1 kabul etmeyi vurgulayan
bir yaklasimdir. Psikolojik esnekligi gelistirirken bireylerin kisisel degerlerle tutarlt bir
sekilde yasamasma ve davranmasina yardimeci olmak i¢in farkindalik stratejilerini
kullanmaktadir. Harris (2016), bahsedilen bu psikolojik esnekligi kazanmanin veya
gelistirmenin alt1 farkl: siiregten gecerek olabilecegini 6ne siirmiistiir. Bu siirecler; kabul,
bilissel ayrisma, simdiki ana odaklanma, gozlemci benlik, degerler ve son olarak eylem

asamasidir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Diyalektik Davranis Terapisi (DBT): DBT (dialectical behaviour therapy), Linehan
(1993) tarafindan baslangicta intihar, kendine zarar verme davraniglar1 gosteren ve
borderline kisilik bozuklugunun tedavisi icin gelistirilmistir. Standart BDT (biligsel-
davranigci terapi) tekniklerini, biiylik 6l¢iide Budist meditasyon uygulamasindan tiiretilen
sikintt toleransi, iletisim becerileri, kabullenme ve dikkatli farkindalik kavramlartyla
birlestirerek, 6zellikle duygu diizenlemenin 6nemli bir sorun oldugu durumlarda, ¢esitli
duygudurum ve kaygi bozukluklarinin tedavisinde bireye beceri kazandirmay1

amaglamistir (Vatan, 2016).

MBSR ve MBCT protokolii, hem odaklanmis dikkati, hem a¢ik gézlemi hem de nefes
meditasyonunu igerisinde bulundurur, ancak geleneksel meditasyon uygulamasindaki
gibi amag nirvana'ya ya da aydinlanmaya ulasmak degildir. Bunun yerine, otomatiklesen
tepkileri kesfetmeyi Ogrenerek ve yasaminda bir islevi olmayanlar1 yargilamadan
birakarak, bireyin yeni bir basa ¢ikma mekanizmasi kazanmas1 amaglanmaktadir (Gotink

ve ark., 2016).

Bu yaklagimlar, diisiince ve duygularin dogrudan sorgulanmasi veya degistirilmesi

yerine, farkindalik, kabul ve anlayisa yapilan ortak vurguyla birlestirilir. Cesitli psikolojik
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bozukluklar1 tedavi etmek i¢in giderek daha fazla kullaniliyor ve 6zellikle de duygusal
diizenleme, kronik stres ve tekrarlayan depresyonla ilgili sorunlarin ¢oziimiinde

etkilidirler.

1.4. Duygu Diizenleme

Bu bolimde duygu, duygu diizenleme, duygu diizenleme giicliigii, bilissel duygu

diizenleme kavramlarinin tanimina yer verilmistir.

1.4.1. Kavramsal Cercevede Duygu

Duygu diizenleme eylemini gergeklestirebilmek i¢in 6nce “’duygu’’ kavraminin tanimini
yapmak yerinde olacaktir. APA Psikoloji S6zIigii (2018)’ne gore duygular; deneyimsel,
davranissal ve fizyolojik unsurlart iceren karmasik tepki kaliplari olarak
tanimlanmaktadir. Tiirk Dil Kurumu (2006)’nun duygu kavrami tanimina bakildiginda,
belirli nesne, olay veya bireylerin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim tanimi ile karsilagilir
(Giiney Uygun, 2023). Literatiir incelendiginde ise duygu kavramini taniminin olduk¢a
cesitli oldugu ve fikir birligine varmakta zorluk yasandigi goriilmektedir.
Arastirmacilardan bazilar1 duyguyu biitiiniiyle fizyolojik ve biyolojik olarak agiklarken;

bazilar1 psikolojik bir kavram olarak duyguyu ele almistir (Demirci ve Giineri Ydyen,

2020).

Duygu kavramina olan merak ¢ok gecmis yillara dayandirilmaktadir. Yunan bilginleri
duygular bilis diizeyindeki siiregleri kesintiye ugratan bir olgu olarak goriirken; Seneca
ve bazi filozoflar da duygularin daha c¢ok sikinti ve stres verici oldugu goriisiinde
olmuslardir. Bu goriis duygularin normal isleyise uygun bir sekilde diizeltilmesi gerektigi
yoniindedir (Kog, 2017). Felsefe tarihinde duygu ile ilgili bu goriis kalibini ilk olarak
Stoacilar ortaya ¢ikarmigtir. Duygularin bireye zarar verdigi inancina sahiplerdir (Ulusoy,

2018).

19. ylizy1lin sonlarinda Ekman, Frisen ve Ellsworth (1972), yaptiklar1 ¢caligmalarla tutarl
olarak yiiz ifadelerini ele alarak ortaya ¢ikardigi alt1 ana duygunun varliina dair kanitlar
one siirmiislerdir. Ofke, mutluluk, korku, iiziintii, saskinlik ve igrenme, bu duygular
giiniimiizde halen calismalara konu olarak kullanilan temel duygulardir. Ancak bazi

teorisyenler, bu simiflandirmanin yalnizca yiiz ifadesine dayandirilmasinin dogru
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olmadigini, kisinin duygularin1 yansitirken kullandig1 el-kol hareketlerinin de ifadedeki

Ooneminin yadsinamaz oldugunu savunmuslardir (Hacibektasoglu, 2023).

Korku veya utang gibi bir duygunun spesifik dogasi, onu tetikleyen olayin 6zel dnemine
gore belirlenir. James’in (1884) calismasi, duygularin biyolojik temellerini vurguladi ve
duygularin fiziksel uyaranlara ve kisisel duyumlara yakindan bagli oldugunu One

stirmiistiir. James’e gore viicudun verdigi tepki sonucunda beyin duyguyu yaratabilir.

James’in bakis agisinin aksine, 1893’te Worcester, duygularin bilislerden bagimsiz
olamayacagin1 savunmustur. Bu goriis, duygularin biligsel boyutunu vurgulayarak
diislincelerimizin ve inanglarimizin, duygularimizi nasil deneyimledigimiz ve
diizenledigimiz konusunda ¢ok onemli bir rol oynadigini 6ne slirmektedir. Goleman
(1996) ise duygu kavraminin bir his oldugunu, bu hissin yogun oldugunda bilingli hale
geldigini ve duygunun davranigsal tepki ile bu sekilde ortaya ciktigint 6ne siirmiistiir.
Goleman’a gore duygularin bu sekilde bilingli olarak taninmasi, duygusal diizenleme i¢in
kritik 6neme sahiptir. Larsen ve Prizmic (2004) bu fikri daha da genisleterek duygunun
bireyin beklentileri, ilgileri ve ihtiyaglar ile ilgili bir degerlendirme siirecinin sonucu

oldugunu agiklamistir (Riza, 2016).

Bir diger goriise gore duygunun ortaya ¢ikisi, bireyin kendi kendine koydugu hedeflerin
sonucunda olmaktadir. Bu hedefler bireyin beklenti, ilgi ve ihtiyaglarin1 karsilarken,
bilingli, bilingsiz, basit, karmasik, iligskisel ya da kendine 6zgii denebilecek 6zelliklerle
kendini gosterebilir. Gross ve Thompson (2007) ‘a gore hedefler ve bu hedeflerin
sonucunda ortaya ¢ikan duygular da zamanla degisebilir. Birey hayalini kurdugu hedefe
ulastiginda heyecan veya mutluluk, arzu edilen hedefe ulagilamadiginda hayal kiriklig1
veya dfke ve bir hedeften vazgectiginde utang duygular ortaya ¢ikabilir. Ozellikle zorlu
duygularla basa ¢ikabilmek i¢in duygularin diizenlenmeye ihtiyaci vardir (Sepetci, 2019).
Bireyin siirekli akis halindeki yasam kosullarina uyumu ve kisilerarasi iletisimi saglikl
saglayabilmesi i¢in duyguyu anlayabilmesi ve duygu diizenleme becerisinin gelismis

olmasi 6nem arz etmektedir (Demirci ve Ydyen, 2020).

1.4.2. Duygu Diizenleme

Kisinin yalnizca duygularint pasif bir sekilde tecriibe etmedigi, bu siiregte aktif bir

yonetici oldugunun ileri siiriilmesi uzun yillar Oncesine dayandirilsa da aslinda
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kavramsallastirilmasi 19. Yiizyilda ger¢ceklesmistir (Kos Yalvag, 2023; McRae ve Gross,
2020; Campos ve ark., 1989; Thompson, 1994). Duygu diizenleme kavrami, bireyin
zamanla degisime agik olan duygularini yonetebilme ve tepki verebilme siireglerini
icermektedir (Kiral, 2011). Ortaya ¢ikan duygular olumlu ya da olumsuz olabilir, birey
ortaya ¢ikan bu duygular1 diizenleme sirasinda bu duygularin herhangi birinde yogunlugu
arttirp azaltabilir (Giiney Uygun, 2023). Zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasinin yani
sira ruhsal bozukluklarin 6nlenmesinde de duygu diizenleme ve yonetebilme becerisinin
onemli bir rolii vardir (Nezamipour & Ahadi, 2016). Baska bir kaynakta duygu
diizenleme, bireyin yasadig1 duygusal deneyime verdigi tepkiyi tanimlamak ve verilen bu
tepkiyi yonetebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Rolston ve Llyod-Richardson,
2017). Gross (1998) ‘a gore duygu diizenleme, bireylerin bilingli ya da bilingsiz bir
sekilde hangi duygulara sahip olduklarini, ne zaman sahip olduklarini, bu duygular1 nasil
deneyimlediklerini, algiladiklarin1 ve ifade ettiklerini etkileyen siirecleri igermektedir
(Kos Yalvag, 2023). Olumsuz duygulari olumlu duygulara doniistiirmek ya da
degistirmek i¢in duygu diizenlemenin hedeflerinden degildir. Duygu diizenleme daha ¢ok
deneyimlenen duygularin bireyin yasamindaki siiresini degistirmeyi hedeflemektedir
(Ulasan Ozgiile, 2011). Duygu diizenlemenin ii¢ asamada gerceklestigi &ne
stiriilmektedir. Bu asamalardan ilki bireyin, duygusunu tanimlayip anlamasiyken; ikinci
asamas1 duygusundan kagmak ya da bastirmak yerine kabullenmesi ve son asama olarak
da duygularinin kontroliinii saglamasi olarak ifade edilmektedir. Duygu diizenlemenin
ozellikle ilk iki agamasinin farkindalik ile iligkisi yadsinamaz derecedir (Habiboglu Arik,
2020). Duygu kavrami gibi duygu diizenleme kavrami {izerinde de fikir ayriliklar

yasanmistir (Gliney Uygun, 2023).

Yasanan bu fikir ayriliklarinin literatiirdeki karmasasini en aza indirmek igin
aragtirmacilar duygu diizenleme stratejilerini siniflandirmay1 énermislerdir (Hu ve ark.,
2014). Literatiirde en sik ele alinan model Gross (1998)’un duygu diizenlemenin ortak
sire¢ modelidir. Gross'un duygu dilizenleme siire¢ modeli, insanlarin duygusal
deneyimlerini nasil yonettiklerini ve bu siireglerin mental saglik ve kisilerarasi iliskiler
iizerindeki etkilerini anlamak i¢in bir ¢er¢eve saglanmasinda da etkisi olmustur (Onat ve
Otrar, 2010). Basarili duygu diizenleme becerisine sahip bireylerin en temel ortak
ozellikleri arasinda duygu ortaya ¢iktiginda durmak, duyguyu fark etmek ve sonra adim

adim karar vermektir (Ulasan Ozgiile, 2011).
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1.4.3. Duygu Diizenleme Giicliigii

Literatiirde duygu diizenlemede gili¢lilk, duygu diizenleme becerisinin yetersiz olmasi
(Gratz ve Roemer, 2004) ve bireyin uyumlu olmayan duygu diizenleme stratejilerini
kullanmasi olarak ifade edilmektedir (Kos Yalvag, 2023). Duygu diizenleme giicliigii,
duygu diizenleme kavraminin tam tersidir ve iki sekilde goriilmektedir. Birincisi, bireyin
duygularinin varligin1 yok saymasi, bastirmast ya da kaginma davranigi sergilemesidir.
Duygularindan kagma davranisi sergileyen bireylerin hayattaki islevselligi bozulma
egilimindedir. Ikincisi ise bireyin hayatinin kontroliinii duygulara birakmasi, endise ve
takintilarla bogusmasidir (Habiboglu Arik, 2020). Bunlar duygu diizenleme gii¢liigliniin
iki ucu olarak goriilmekte (Hayes ve Feldman, 2004) ve Gross (2002), bu islevsiz
yontemlerin ciddi psikolojik problemlerle iliski igerisinde oldugu o6ne siiriilmektedir
(Aktepe ve Tolan, 2020). Farkindalik temelli duygu diizenleme becerisi geligmis

bireylerde, ortiilii ve agik siireglerin bir karisimi goriilebilmektedir (Tang ve ark., 2016).

Bireyin duygulariin bilincinde olmamasi, duygularini anlayip kabul etmemesi, olumsuz
duygu deneyimlendiginde diirtiisel davraniglar sergilemesi ve hedef odakli davraniglara
yonelme becerisinde giicliik c¢ekilmesi beraberinde duygu diizenleme giigliigiinii de
getirmektedir (Gratz ve Roemer, 2004). Bilingli farkindalik diizeyi arttikga, duygu
diizenleme giigliigii o denli azalma egilimindedir (Celik, 2020). Gross (1998), bireyin
duygu diizenleme gii¢liigiiniin ruhsal, fiziksel ve sosyal uyum agisindan bir¢cok probleme

yol ac¢tigin1 6ne siirmiistiir (Habiboglu Arik, 2020).

Yapilan bazi klinik arastirmalar, ¢cogu psikiyatrik rahatsizliklarin duygu diizenlemede
giicliik yasanmasi ile iligkili oldugunu gostermektedir. Werner ve Gross (2010),
deneyimlenen duygularin taninmasi ve anlasilmasin yiiksek diizeyde duygu diizenleme
becerisinin ayrilmaz bir pargasi olarak One silirmiistiir. Ayn1 zamanda duygularin
tanimlandig1 netlik alani, biligsel olarak yapilan takibi de beraberinde getirmektedir

(Ulasan Ozgiile, 2011).

1.4.4. Bilissel Duygu Diizenleme

Bireyin duygularinda, kisilerarasi iletisiminde bilislerin énemli rolii bulunmaktadir.
Bilissel siirecler, duygusal siirecleri tanimlamada karmasik olsa da ve bu iki kavram

arasinda gii¢lii bir iliski oldugu gercegini degistirmemektedir. Ancak yine de bu ikili
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arasindaki iligkileri tanimlayan arastirmalar oldukca kisitlidir (Joorman, Yoon ve Siemer,
2010). Biligsel duygu diizenleme; stresli durumlarda ortaya ¢ikan zorlu duygular
yonetmede kullanilan basa ¢ikma stratejileri olarak tanimlanabilir (Garnefski ve ark.,
2001; Thompson, 1991). Bilissel duygu diizenleme, bireyin bilis yoluyla genel ya da stres
verici yasam olaylarindan sonra ortaya ¢ikan duyguyu yonetmesine, diizenlemesine
olanak saglamaktadir (Sepet¢i, 2019). Zelazo ve Cunningham (2007), baska bir kaynakta
bilissel duygu diizenlemenin tanimi, bireyin yasadigi durum karsisinda ortaya ¢ikardigi
duyguyu biling diizeyinde deneyimlemesi ve degistirmesi olarak ifade edilmektedir
(Bolenler, 2023). Bilisler yoluyla diizenlenen duygular, bireyin 6zellikle stresli yasam
deneyimleri sonrasinda ortaya ¢ikan duygularimi kontrol etmede ve yonetmede destek
saglamaktadir (Garnefski ve ark., 2001). Gross ve Jonh (2003), bireyin duygularin
kendine en uygun sekilde diizenleyebilmesinin psikolojik iyi olusunu olumlu yonde

etkilemekte oldugunu savunmaktadir (Riza, 2016).

Garnefski ve ark. (2003) ‘nin eristikleri bulgular, duygular1 bilissel siire¢ler veya
diisiinceler yoluyla diizenleme yeteneginin insan varolusuyla derinden ve i¢ i¢e oldugunu
gostermistir. Bu beceri, bireylere zorlu veya stresli durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda
bile duygular iizerinde kontrol etme yeteneklerini korumalarina destek saglamaktadir.
Gross (2014)’a gore duygular ¢cok yaygin ve ¢esitli bir skalaya ve temel iki ortak 6zellige
sahiptir (Khawar, Attia, Zulfqar ve Hussain, 2023). Bu iki ortak 6zellik duygularin ortaya
cikis1 ve ¢ok genis bir yelpazeye sahip duygularin her bireyde farkliliklar géstermesi yani
Oznel bir yapiya sahip olmasi seklinde ifade edilmektedir (Lazarus, 1991). Bu farklilik
her bireyin yasadigi durum karsisinda ortaya ¢ikan duygulart kendine has bir sekilde
deneyimlemesi ve davraniglarindaki degisiklikleri de beraberinde getirmektedir (Mauss,
Bunge ve Gross, 2007). Sorias (1982), bireyin yalnizca olumsuz olaylarda degil aynm
zamanda olumlu duygulari i¢erisinde barindiran evlenme, tasinma, ¢ocuk sahibi olma gibi
yasamin igerisindeki birtakim Onemli degisikliklerin sebep oldugu durumlarda da
stresorlerle karsilagsma olasilig1 oldugu one siiriilmektedir. Kring ve Werner (2004) duygu
diizenleme becerisinin gelismis olmasinin saglik agisindan 6nemli bir role sahip oldugunu

savunmaktadir (Riza, 2016).
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1.4.5. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Garnefski ve ark. (2001) tarafindan gelistirilen Biligsel Duygu Diizenleme Teorisi,
insanlarin duygusal deneyimlerini yonetmek ve islemek icin kullandiklar1 bilissel
yaklasima odaklanmaktadir. Bu teori, bireylerin stres ve duygusal sikintilarla baga ¢ikmak
icin ¢ogunlukla otomatiklesmis bir sekilde benimsedikleri cesitli biligsel duygu
diizenleme stratejilerini tanimlamaktadir. Bu stratejiler, kisinin duygusal sagligini nasil
etkilediklerine bagl olarak uyum saglayici (adaptif) veya uyumsuz (adaptif olmayan)

olabilir.

Belirlenen temel stratejiler su sekildedir;

Kendini suclama: Bireyin basina gelen olumsuz olaylardan kendini sorumlu tutmasi ve
suclamasi olarak ifade edilmektedir (Garnefski ve ark., 2001). Janoff-Bulman (1979)
bireyin olumsuz yasam deneyimlerinde kullandigi kendini suglama stratejisinin
beraberinde degersizligi ve bununla birlikte yalnizlik, depresyon ve birtakim fizyolojik,
zihinsel saglik sorunlarinin da ortaya ¢ikmasina neden oldugu one stiriilmiistiir (Riza,

2016).

Baskalarint suclama: Bireyin yasanan olumsuz olaylar karsisinda baskalarint sorumlu
olduguna dair inancidir. Hatalariin sorumlulugunu almay1 reddeden birey bagskalarini

suclama egilimindedir (Onat ve Otrar, 2010).

Felaketlestirme: Cesitli kaynaklarda yikim olarak da ifade edilen felaketlestirme, bireyin
karsilastig1 olayin sonuglarini abartmasi ve olabilecek en kotii sonuglart diistinmesidir

(Moscovitch ve ark., 2009).

Ruminasyon: Olumsuz olayla ilgili duygu ve diisiincelerin siirekli olarak diisiiniilmesi
durumudur. Olumsuz duygulari diizenleme giigliigii ceken bireylerin egilim gosterdigi bir
strateji basamagidir. Compas, Connor, Osowiecki ve Welch (1997) ruminasyon’u,
bireyin ¢6ziim odakli diisiinmek yerine, daimi olarak negatif duygu, diisiince ve sonuglara

odaklanma durumu olarak agiklamaktadir.
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Farkl Bakis Acist Geligtirme: Deneyimlenen olaym 6nemini kiiciimsemek veya daha

kotii durumlarla karsilastirmak olarak ifade edilmektedir (Bolenler, 2023).

Olumlu Yeniden Odaklanma: Stresli veya istenmeyen bir durum veya olay séz konusu
oldugunda bunun yerine olumlu olaylar hakkinda diistinmeyi i¢ermektedir. Garnefski ve
ark. (2001) bireyin duygularinin istenmeyen/olumsuz bir an da veya anida kalmasi yerine

olumlu anilara yonlendirilmesi sekilde ifade etmistir (Riza, 2016).

Olumlu Yeniden Degerlendirme: Yasanan olumsuz olayin veya durumun olumlu
anlamini1 bulmak, aragtirmak veya yeniden odaklanmaya yonelik diisiinceleri igermesidir

(Riza, 2016).

Kabullenme: Duygusal olarak faydali olanin birinci asamasi kabul edebilme becerisidir
(Ben-Sharar, 2012). Mevcut durumun gergekligini inkar etmek yerine durumun kabul
edilmesi olarak ifade edilmektedir. Biligsel duygu diizenleme stratejisinin bu basamagi

islevsel olarak nitelendirilmektedir (Bolenler, 2023).

Planlamaya Yeniden Odaklanma: Garnefski ve ark. (2002), olumsuz olarak
deneyimlenen olayin sonuglariyla basa ¢ikmak veya degistirmek i¢in gerekli adimlar
diisiinmek olarak agiklamaktadir (Bolenler, 2023). Carver ve ark. (1989), yasanan bu
durumla bireyin nasil basa ¢ikacagi, yararl bir sekilde problemi nasil yonetecegine iligkin

att1ig1 adimlari belirledigi karar stireci olarak ifade etmektedir (Riza, 2016).

1.5. Yeme Tutumlar

Yeme tutumlart ile bilingli farkindalik arasindaki iliski, psikolojik ve beslenme
aragtirmalarinda artan bir ilgiye sahiptir. Anne karninda baslayan beslenme ihtiyaci
bireyin yasaminin son bulmasina kadar en onemli yasamsal ihtiya¢ olarak ifade
edilmektedir (Tas ve Kabaran, 2020). Kisinin genetik yapisi, ¢cevresel faktorler, hormonal
dalgalanmalar, mevcut ruh hali, sosyo-ekonomik ge¢cmisi, kiiltiirel ve manevi degerleri,
medya etkileri, viicut imajina iligkin algilari, kilo sorunlar1 ve aclik seviyeleri gibi ¢cok
sayida unsur kisinin yeme yaklagiminin ve aligkanliklarinin sekillenmesinde énemli bir
rol oynamaktadir. Cok sayida degiskenin etkilesimi yeme diizenini bozar ve bu da

sagliksal birtakim sorunlara yol agabilir. Ornegin asir1 yemek yeme, obezite riskini
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yiikseltir ve bunun sonucunda diyabet, kanser ve kalp hastaliklar1 gibi fiziksel ve
psikolojik saglig1 riske atan durumlarin goriilme olasiligini ortaya ¢ikarmaktadir. Ayni
zamanda, yetersiz gida alimi veya tasfiye, temel besin maddelerinin ve enerjinin kithigina
yol agarak saglig1 olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle, kisisel, ¢cevresel ve toplumsal
etkilerin karmagsik karigimi goz Oniine alindiginda, yeme davranislart ve ilgili
bozukluklarin niianslarini kavramak hayati 6nem tagimaktadir. (Seren Karakus, Yildirim
ve Biiyiikoztiirk, 2016). Yeme tutumunun beslenme iligkisinin yan1 sira yeme davranigini
da biinyesinde barindirir ve bunun yeme davranist bozukluklarini olusturan olgu olarak
da nitelendirilmektedir (Bacaci, 2019). Kagit¢ibasi (2010) yeme tutumunun psikolojik,
biyolojik, fizyolojik ve sosyal baglamlarda cesitli sekillerde tanimlanmasini
vurgulamaktadir. Bunlar, dogrudan goriilmek yerine kisinin gdzlemlenebilir
eylemlerinden ¢ikarilan, davraniglarin temelini olusturan dogal egilimler olarak goriiliir

ve bireysel bir 6zellik olarak kabul edilmektedir (Oskay, 2021).

Bozulmus yeme tutum ve davramslarin iig tipik tiirii vardir. Izleyen béliimde detaylarmna

yer verilmistir.

Duygusal yeme: Bekker ve ark., (2004), bireyin basa ¢ikmakta zorlandigi olumsuz
duygulara tepkisi sonucunda asir1 gida tiikketimi olarak kendini gostermekte oldugunu 6ne
stirmiistiir (Oskay, 2021). Duygusal yeme, yiyecegin acliktan ziyade duygulara tepki
olarak tiiketilmesiyle karakterize edilmektedir. Bu davranisi sergileyen kisiler genellikle
stres, Uiziintii, yalnizlik ve hatta can sikintis1 gibi olumsuz duygularla bas etmek icin
yemek yerler (Yu, Song, Zhang ve Wei, 2020). Duygusal yiyenlerin genellikle kalori,
seker veya yag orani yiiksek olan rahatlatici yiyecekleri arzulamasi alisilmadik bir durum
degildir. Bu tiir bir yeme davranisi, sucluluk veya utang duygusuna yol acabilir ve ¢ogu
zaman ger¢ek fiziksel aglikla baglantisi olmadigi bilinmektedir. Suc¢luluk ve utang
beraberinde diisikk benlik algisi, yetersizlik duygusu ve yeme bozukluklarini
getirmektedir (Kogak, 2016). Olumlu ve olumsuz her duygunun yeme davranisi iizerinde
etkili oldugu gozlemlenmistir. Duygu diizenleme ve farkindalik becerisi diisiik olan
bireylerin, duygusal yeme davranigina yatkinligi vardir (Tas ve Kabaran, 2020). Yeme

bozukluklar1 erkeklere oranla daha ¢ok {iniversite cagindaki geng¢ kadinlar1 etkileyen ve
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yasanan bu ¢agda oldukca kotii bir hal alan psikiyatrik sorunlar arasinda yer almaktadir

(Mange, 2006).

Kisitlayict Yeme: Bu davranis tiirii, bireyin sagligina zarar veren ve genellikle asir1 yeme
gibi yeme bozukluklarinin gelisimini tetikleyen kilo verme ve alma dongiilerine yol actig1
tespit edilen gida aliminin kasitli olarak kisitlanmasi veya diyet yapilmasi anlamina
gelmektedir (Yu, Song, Zhang ve Wei, 2020). Baslangigta bir kilo kontrolii yontemi olsa
da bazen yemekle sagliksiz bir iligski kurulmasina, kisinin siirekli yemek diistinmesine ve
stk sik yemek yeme istegi yasamasina yol agabilir. Birey kisitladig1 yiyeceklere arzu
duyar hale gelir ve zihnini bununla fazlasiyla mesgul edebilir hale gelmektedir. Bu gibi
durumlar, asir1 yeme olaylarinin takip ettigi kisitlama dongiilerine de yol agabilmektedir

(Oskay, 2021).

Dussal Yeme: Yemek yiyen kisinin fizyolojik agliginin olup olmamasina, hatta gercekten
tok olmasina bakilmaksizin, yemegin goriintiisii veya kokusu gibi dis etkenlere tepki
olarak yeme egiliminin artmasi olarak ifade edilmektedir (Yu, Song, Zhang ve Wei,
2020). Evers ve ark., (2011) digsal yeme davranisini, yemenin igsel aglik sinyalleri yerine
dis isaretler veya uyaranlar tarafindan tetiklenmesi durumunda ortaya c¢ikisi olarak
tanimlamaktadir. Bu ipuglari, yiyecegin goriintiisii, kokusu veya tadi, yiyecegin sosyal
ortamlarda bulunusu veya yiyecek reklamlari gibi seyleri igerebilir (Oskay, 2021).
Disaridan yiyenler, a¢ olmadiklar1 halde kendilerini yemek yerken bulabilirler veya
yiyecegin bulundugu bir ortamda ise doyma noktasinin Otesinde yemeye devam
edebilirler. Bu davranig, duygusal ihtiyaglardan c¢ok, fiziksel gevreye yanit vermeyle

ilgilidir (Kogak, 2016).

Bu yeme davraniglarimin her biri yiyecekle sagliksiz bir iliskiye sebebiyet verebilir.
Psikolojik, sosyal ve ¢evresel yonler de dahil olmak tizere ¢esitli faktorlerden etkilenme
olasiliklar1 vardir. Bu davraniglart anlamak, yemeyle ilgili sorunlarin ele alinmasi ve
yonetilmesinde ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Stres ve duygusal beyin aglari bireyin yeme

davraniglarini tegvik edebilir ve bu da tikanircasina yeme bozuklugunun gelismesine yol
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acabilir. Calismalar, sorunlu yeme aligkanliklarina sahip kisilerin, stres yasarken atistirma

olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Yu, Song, Zhang ve Wei, 2020).

1.5.1. Yeme Bozukluklar

Erbay ve Seckin (2016) dogumdan itibaren yeme davranislarinin gelisimini etkileyen ¢cok
sayida faktoriin varligindan s6z etmektedir. Yemek yemek yasami siirdiirebilmek i¢in
hayati 6nem tas1 da bazen psikolojik bir bozukluga doniisebiliyor ya da standart yeme
aligkanliklarinda farkliliklar ortaya ¢ikabiliyor. APA (American Psychiatric Association,
2013) yeme bozukluklarini, sagligi ve sosyal refahit olumsuz yonde etkileyen siirekli
olarak bozulma ile karakterize edilen yeme davranisi olarak tanimlamaktadir (Sahin,
2022). Yeme tutum ve davranislardaki olumsuz dalgalanmalar, siklikla yeme
bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina katkida bulunan birincil faktor olarak tanimlanmaktadir
(Oskay, 2021). Yeme bozukluklari, yogun duygular, tutumlar ve eylemlerle karakterize
edilen, genellikle kilo artis1 ve yiyecek alimina takintili bir sekilde odaklanmanin eslik
ettigi karmagsik durumlari kapsamaktadir. Anoreksiya nervoza, bulimia nervoza,
tikinircasina yeme ve gece yeme sendromunu da igeren bu bozukluklar her iki cinsiyeti,
ama Ozellikle de kadinlar etkiler ve 6nemli duygusal ve fiziksel saglik sorunlarina yol
acmaktadir. Ulkemizde de son geyrek asirda bu rahatsizliklarda hizli bir artis oldugu
dikkat ¢cekmektedir. Diizensiz yeme aligkanliklari, yiyecek ve viicut agirligma iligkin
carpik algilarla karakterize edilen yeme bozukluklari, beslenme sagligi iizerinde zararl
etkilere yol acarak genel saglik ve islevsellikte bozulmalara neden olmaktadir (Kogak,
2016). Ozkan ve Bilici (2018) beslenme ve ruhsal sagligimn birbirini etkileyen iki farkls
kavram oldugunu one siirmiistiir. Yeme tutumunda duygusal ve biligsel faktorlerin etkisi

yadsinamaz derecededir (Altinok, 2020).

1.5.2. Yeme Farkindahg

Mindfulness, Tiirkce literatiire “’bilingli farkindalik’’ olarak gecen bu kavram, yeme
davraniglarina yansitildiginda farkinda yemek veya yeme farkindaligi olarak ifade
edilmektedir. Beshara, Hutchinson ve Wilson (2013), mevcut deneyimin yargilayici
olmayan farkindaligiyla karakterize edilen farkindalik kavrami, yeme davranis ve

tutumlarinin sekillenmesinde de 6nemli rol oynamaktadir. Bireyin yeme aligkanliklarinin
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ardindaki nedenlere (ne, neden ve ne kadar yedigine) iliskin farkindaligini arttirmaya
odaklanan sezgisel yeme, farkindalikla yakindan baglantilidir. Bu yaklagim esnek
kisitlamay1 tesvik eder ve bireyleri psikolojik sagliklarini iyilestirebilecek ve kilo
yonetimine yardimci olabilecek becerilerle donatmaktadir (Kose, Tayfur, Birincioglu ve

Doénmez, 2016).

Yeme farkindaligi veya bilingli yeme, oncelikle kisinin yemek yeme arzusunu, yiyecek
se¢imini, porsiyon boyutlarini ve yemeyi etkileyen hem igsel ipuglarinin (aglik ve tokluk
gibi) hem de dig faktorlerin (¢evresel veya duygusal tetikleyiciler gibi) yargilayici
olmayan bir taraftan taninmasini icermektedir. Farkindalikli yeme davranisini
sergileyenler, beslenme se¢imlerinin ve yeme aligskanliklarinin hem kisisel sagliklart hem
de daha genis etkileri lizerindeki etkisinin bilingli olarak farkindadirlar (Kidd, Graor ve
Murrock, 2013). Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006), bu nedenle bilingli
yemenin, daha iyi saglik sonuclari elde etmek i¢in gida tiikketimini olumlu yonde
degistirmeye yonelik etkili bir yaklasim ve geleneksel kilo yonetimi ve diyet stratejilerine
daha saglikl1 bir alternatif oldugu tespit edilmistir (Kose, Tayfur, Birincioglu ve Dénmez,

2016).

Dogustan gelen beceri olan, bilingli yemek yeme siklikla, bol miktarda yiyecek
bulunmasi, artan stres ve ayni anda birden ¢ok gorevi yerine getirme gibi faktorler, asir
yemeye ve farkinda olunmayan yiyecek se¢imlerine yol agmaktadir. Hem evde hem de
disarida yemek yerken artan porsiyon boyutlari, daha az dikkatli yeme aligkanliklarina
sebebiyet verir ve bu otomatik pilotta calismaya benzer, bu durum duygusal ve ¢evresel
etkilerle birlestiginde ise asir1 gida alimina ve potansiyel kilo alimina neden olabilir.
Obeziteyle dogrudan bir genetik baglant1 olmasa da, asir1 gida tiiketimi obeziteye yol
acabilmektedir. Farkindalik, tam da bu noktada otopilot modunu bozmays1, giin boyunca,
ozellikle yemek yeme sirasindaki her anin farkindaligini artirmayir amaglamaktadir.
Farkinda olmadan yemek yeme durumu veya otopilot modunda se¢imler yapma, gida
alimimnin kontrol edilmemesi, yonetilememesi nedeniyle bilingsiz ve asir1 yemeye, daha
yiiksek kalori alimina yol agmaktadir. Dikkatli yeme, yemek sirasinda televizyon veya is
gibi dikkat dagitic1 dis uyaranlarin ortadan kaldirilmasini tesvik ederek odaklanmis ve

bilin¢li beslenmeyi tesvik etmektedir (Kuseyri, 2020).
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Yeme farkindaligi beraberinde yeni beslenme aliskanliklarini da getirmektedir. Bireyin
icsellestirdigi duygu ve diisiincelerle secim yapmasini iceren dikkatli yeme davranisi
tilkketilen besine odaklanmanin deneyimlenmesini amag¢lamaktadir (Elagéz, 2023). Bu
aliskanliklardan biri sezgisel yeme’dir, diyet programlarina alternatif olarak sunulan
sezgisel yeme, bireyin bedeninin rehberliginde secimler yapmasina olanak tanimaktadir
(Celik, 2023). Tribole ve Resch tarafindan 1995 yilinda gelistirilen sezgisel yeme
yaklasimu, ihtiya¢ duyulan gidanin tiir ve miktarlariin i¢sel anlasilmasiyla yonlendirilen,
saglikli ve uygun viicut agirligi yonetimini destekleyen gidalarin tiiketilmesine
odaklanmaktadir (Altay, Giiveli, Giiven, Ozlii ve Kenger, 2022). Bu model dért ana
prensibi kapsar: kisinin kendine a¢ oldugunda yeme Ozgiirliigli tanimasi, duygusal
isaretler yerine fiziksel ipuglarina gore yemek yemeyi se¢mesi, yeme kararlaria
rehberlik etmek i¢in aclik ve tokluk sinyallerini kullanmasi ve kisinin sagligina saygi
duymasi. Sezgisel yeme yaklasiminin asir1 kilolu kisilerin fiziksel sagligiyla olan ilgisinin
Otesinde, ayn1 zamanda viicut imajini iyilestirme, depresyonu azaltma ve Ozgiivenini
artirma konusunda da faydalar1 oldugu goriilmiistiir. Her iki yaklasim da daha saglikli
beslenme aligkanliklarina, gida ve viicut imajina iliskin zihinsel sagligin iyilesmesine yol
acan durumlar s6z konusudur. Tamamlayici olabilirler ve pratikte siklikla ortiisebilirler,
ancak farkli vurgular1 vardir, bireyin gidayla iliskisini gelistirmek igin farkli yollar

sunmaktadirlar (Schaefer ve Magnuson, 2014).

Ozellikle son yillarda karsilasilan farkindalik temelli miidahaleler yeme bozukluklari
tedavisinde de kendine yer edinmistir. Tikinircasina yeme, kisitlayicit yeme ve diizensiz
yeme gibi ¢esitli yeme davranislari ile dikkatli yeme gibi farkindalik uygulamalari
arasindaki baglantilar, yeme bozukluklar1 ve tikinircasina yeme bozukluklugunun
tedavisinde giderek daha fazla taninmaktadir. Farkindalik, obeziteyle miicadelede
geleneksel diyet ve egzersiz yaklagimlarinin dtesine gegen yeni bir strateji olarak ortaya
cikmistir. Bu, obez bireylere, viicutlarinin aglik sinyallerine daha fazla dikkat etmek ve
diistincelerinin, duygularinin ve ¢evrelerinin daha fazla farkinda olmak gibi dikkatli yeme
becerilerini gelistirmeyi deneyimletmeyi igermektedir Bu artan farkindalik, daha saglikli
beslenme sec¢imlerini ve davraniglarint da kolaylastirabilir (Kuseyri, 2020). Farkindalik
uygulamalari, yeme psikopatolojisinde ve duygu odakli yemede azalma ile
iliskilendirilmistir. Uygulamanin yargilayicit olmayan simdiki an farkindaligina yaptigi

vurgu, bireylerin yeme aligkanliklarini diizenlemelerine yardimer oluyor; ancak diyet
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kalitesi iizerindeki dogrudan etkisi devam eden bir aragtirma alan1 olmaya devam

etmektedir (Donofry, Erickson, Levine, Gianaros, Muldoon ve Manuck, 2020).

Yeme aligkanliklarim1 modiile etmede farkindalik, dikkatli yeme ve sezgisel yeme
kavrami arasindaki etkilesim ilgi kazanmaktadir. Son literatlir incelemeleri, bu
yaklasimlar1 destekleyen giderek artan sayida kanita isaret etmekte ve bu ¢alismalarda
kullanilan ¢esitli miidahalelerin ve Olglim araglarimin etkinligini vurgulamaktadir

(Warren, Smith ve Ashwell, 2017).

Bu bulgular, farkindalik ve bilingli yeme uygulamalarinin yeme davraniglarini ve
tutumlari1 6nemli Olciide etkileyebilecegini ve yeme bozukluklari, obezite ve ilgili
psikolojik sorunlarin yonetilmesi igin umut verici yollar sunabilecegini gostermektedir.
Bu uygulamalarda farkindaliga ve yargilamadan kabule yapilan vurgu, daha saglikli
beslenme kaliplarinin tesvik edilmesinde ve genel refahin iyilestirilmesinde anahtar gibi

goriinmektedir.
Tlgili Alanlarda Yapilan Cahsmalar

Bu baslik altinda ilgili alanlarda ulusal ve uluslararasi literatiirde kendine yer edinmis

cesitli caligmalar yer almaktadir.

Ozellikle 1990’11 y1llardan bugiine degin bilingli farkindalik ve bilingli farkindalik temelli
miidahalelerin etkiligi pek ¢ok arastirmaya konu olmustur (Aktepe ve Tolan, 2020).
Demir (2014) yari-deneysel bir yontem kullanarak bireylerin depresyon ve stres
diizeylerini, hazirlanan 8 haftalik bir oturum diizeninde 1 saat 15 dakikalik bilingli
farkindalik egitim programi ile incelemistir. Caligma sonucu yapilan analizler
katilimcilarin depresyon ve stres seviyelerinin anlamlh diizeyde azaldigini1 ve birbirini

takip eden on haftalik siirecte de azalmanin etkililigini siirdiirdiigiinii 6ne stirmiistiir

(Ziimbiil, 2021).

Ulev (2014) tarafindan yine iiniversite ogrencileri iizerinde yiiriitiillen bir calisma,
farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iligkiyi ele almig ve ¢alisma
sonucu farkindalik diizeyinin artmasiyla birlikte stres ve kaygi seviyelerinin azaldigini

gostermistir (Gok, 2023).
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Ulusal alanyazinda yapilan birgok aragtirma gerek betimsel gerek yar1 deneysel olarak
bilin¢gli farkindalik ve bilingli farkindalik temelli miidahaleler olarak kendine yer
edinmistir. Bilingli farkindalik ve sosyal fobi, sosyal kaygi, psikolojik dayaniklilik,
mental iyi olus, depresyon, algilanan stres, yasam doyumu, bagimlilik ve somatizasyon
bozukluklar1 gibi konular1 da ele alan ¢esitli arastirmalar1 bulmak miimkiindiir (Aktepe

ve Tolan, 2020).

Uluslararas1 yapilan arastirmalara da bakildiginda; farkindalik temelli miidahalelerin
etkililigi stres, kaygi, depresyon, duygu diizenleme ve yeme bozukluklar1 gibi konulara

deginildigi gézlemlenmistir.

Oz yeterliligin araci roliiniin etkililigini incelemek amaciyla Sharma ve Kumra (2022),
bilingli farkindalik, kaygi ve stres seviyeleri arasindaki iligkiye dair bir arastirma
yiirlitmiistiir. Arastirma sonucu, farkindalik ile artis gdsteren 6z yeterlilik ve bununla
birlikte artan 6z yeterliligin depresyon, kaygi ve stres seviyelerini azaltti§ini gostermistir

(Gliney Uygun, 2023).

Whitebird ve digerleri (2013)’nin yiiriittiikleri bir arastirmada farkindalik temelli stres
azaltma (MBSR) programinin c¢ocuklarin bakim verenlerinin stres, depresyon
diizeylerinin ve bakim verenlerin yiklerini hafifletmek icin kabul edilebilir ve
uygulanabilir bir yontem oldugunu ileri siirmiistiir. Yine Whitebird ve arkadaslar1 (2009)
tarafindan yiiriitiilen bir diger c¢alisma, bu miidahale programin diyabet hastalar
iizerindeki etkileri iizerinedir. Arastirma sonucu, farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR) programinin hastaliga uyumu kolaylastirdigin1 ve metabolik sonuglar1 da olumlu

yonde etkiledigini gostermistir (Y1ldizhan, 2019).
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IKINCi BOLUM: YONTEM

2.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 8 haftalik Farkindalik Temelli Miidahalelerin (FTM) (Hofmann ve
ark. 2010) Tiirkiye’deki 18-65 yas arasindaki yetiskin bireylerin farkindalik, duygu
diizenleme ve yeme tutumlar iizerindeki etkisini belirlemektir. Bu ¢alismanin ii¢c amaci
bulunmaktadir. lk olarak 8 haftalik modifiye edilmis 6z-sefkatli bilingli farkindalik
pratiklerinin ¢calismadaki katilimcilarin farkindaligini1 6lgmek ve bilingli farkindaliklarini
arttirmay1 hedeflemektedir. Saglik alaninda ve saglik calisanlariyla yapilan bazi
arastirmalar, MBSR (mindfulness-based stress reduction) caligmalarina katilanlarin
farkindaliklarinin 6nemli 6l¢iide arttigini bununla birlikte bu artisin stresteki azalmalarla
iliskili oldugunu gostermektedir (Shapiro, Brown ve Biegel, 2007). Daha 6nce yapilan
MBSR c¢alisma ve arastirmalarina ek olarak, bu ¢aligmaya katilmayan kontrol grubuna
kiyasla bilingli  farkindalik  diizeylerinde ciddi iyilesmeler gozlemlenmesi
beklenmektedir. ikinci amag ise farkindalik uygulamalar ile bilissel diizeydeki duygu
diizenleme becerisini kazandirma ve gelistirmeyi arastirmakti. Bu ¢aligmanin son amaci
olarak da, farkindalik pratiklerinin yeme tutumu iizerindeki desteginin etkililigini ampirik
olarak gostermektir. Bu c¢alisma, oOnceki aragtirmalara uygun olarak ilerlerken
katilimcilardaki farkindaligi, bilissel duygu diizenlemeyi ve yeme tutumu ile iligkilerine

dair yine ampirik kanitlar ortaya koymay1 ve kesfetmeyi hedeflemektedir.

Farkindalik Temelli Miidahaleler (FTM) oldukga genis yelpazeye sahiptir. Bu c¢alisma
kapsaminda, Jon Kabat-Zinn tarafindan 1979 yilinda gelistirilen MBSR programini temel
almig olup, Erik van den Brink ve Frits Koster tarafindan farkindalik becerilerini
derinlestirmek ve sefkati (hem kendine sefkati hem de baskalarina sefkati) gelistirmek
icin olusturulan Farkindalik Temelli Sefkatli Yasam (MBCL) ve Kristin Neff ve
Christopher Germer’in Farkindalikli Kendine Sefkat (MSC) programlarindan da 6geler
tagtyacaktir. 8 haftalik farkindalik temelli bu program degistirilmis olsa da igerik olarak

gerekli 6zelliklerini siirdiirmekte olup etkililigi devam etmektedir.

2.2. Arastirmanin Hipotezleri

1. Oz Sefkatli Bilingli Farkindalik Programi’min yetiskin bireylerin yeme

davraniglar izerinde anlamli diizeyde etkisi bulunmaktadir.
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2.

Oz Sefkatli Bilingli Farkindalik Programi’nin yetiskin bireylerin duygu
diizenleme becerisi iizerinde anlamli diizeyde etkisi bulunmaktadir.

Oz Sefkatli Bilingli Farkindalik Programi’na katilan (deney grubu) yetiskinlerin
programa katilmayanlara gore (kontrol grubu) program sonrasi duygu diizenleme
puanlart anlaml diizeyde farklilik gostermektedir.

Oz Sefkatli Bilingli Farkindalik Programi’na katilan (deney grubu) yetiskinlerin
programa katilmayanlara gore (kontrol grubu) program sonrasi yeme davraniglari

puanlart anlaml diizeyde farklilik gostermektedir.

2.3. Arastirmanin Sayiltilari, Kisithklar: ve Sinirhiliklar

Bu arastirmada katilimcilarin verilen dlgek sorularini dogru ve objektif bir
bicimde cevapladigi ve programin ev ddevlerini eksiksiz olarak yerine getirdikleri
varsayilmistir.

Bu aragtirmanin ¢alisma grubu Tiirkiye’de yasayan 18- 65 yas arasindaki 16 kadin
ve 2 erkek birey ile siirlidir.

Arastirma i¢in belirlenen 6rneklem grubu erkek katilimcilarin az olmasi sebebiyle
yalnizca kadin bireyler ile sinirlidir.

Arastirma icerisinde kullanilan Sosyodemografik Bilgi Formu, Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve Ug¢ Faktorlii
Yeme Olgegi’nin dlctiigii veriler ile sinirlidr.

Arastirma, katilmcilarin veri elde etmek icin kullanilan 6l¢iim araglar

icerisindeki sorulara verdigi yanitlar ile sinirlidir.

2.4. Arastirmanin Modeli

Arastirma On-test son-test kullanilarak randomize ve kontrollii bir sekilde deneysel bir

tasarim olarak tasarlanmistir. Bu modelde yanli ve yansiz atama ile olusturulmus iki grup

bulunur. Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubu olarak kullanilir. Deney gurubundan

hem uygulama 6ncesinde ve sonrasinda dl¢lim alinmaktadir. Kontrol grubundan ise kisa

siireli psikoegitimden Once ve sonra test Ol¢iimii alinmaktadir. Yapilan miidahalenin

etkinligi iki grup karsilastirilarak analiz edilir.
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2.5. Evren ve Orneklem

Etik kurul onay1 dogrultusunda katilimcilara elektronik ortamda yapilan duyurular
sonucunda (Google, Instagram, Whatsapp), 2023 Agustos ayinda ulagilmistir. Yapilan
duyuruya basvuru sayist beklenenden fazla oldugu icin arastirma modelinde de
bahsedildigi iizere yanli atama yapilmistir. 8 haftalik siire¢ boyunca online olarak
caligmaya zaman ve emek verebilecek goniillii katilimcilar tercih edilmigstir. Caligmaya
toplam 62 bagvuru yapilmis olup, yapilan 6n goriigmeler sonunda katilimer sayis1 25
olarak belirlenmistir. Takip eden haftalarda 10 katilimci ¢alismadan ayrilmis olup, 8
haftanin tamamin tamamlayan katilimci sayist 15 olarak belirlenmistir. Yapilan atolye
caligmasi ticretsiz olarak ve online platform {izerinden gergeklestirilmistir. Aragtirmaya
katki saglayan 15 katilimcmin %86,67’si (n=13) kadin, %13,33’ii (n=2) erkektir.
Katilimcilarin %33,33°1 (n=5) 18-24 yas, %53,33’1 (n=10) 25-40 yas ve %13,33’{i (n=2)
41-65 yas olarak belirtmistir. Katilimcilarin %100’ (n=15) tiniversite ve {izeri egitim
diizeyi oldugunu belirtmistir. Katilimeilarin %80°1 (n=12) daha 6nce bir farkindalik veya
meditasyon programima katilmadigimi belirtirken, %?20’si (n=3) c¢esitli atdlyelere

katildigin1 belirtmistir.

Calismaya katilacak kisilerin secilmesinde su Olglitler belirlenmistir.

- Dahil Etme kriterleri:

e (Calismaya katilmaya goniillii olmalari

e 18-65 yas araliginda olmalar1

- Daisarda birakma kriterleri:

e 18 yasindan kii¢lik veya 65 yasindan biiyiik olmak

e Travma sonrasi stres bozuklugu, madde bagimliligi veya akut depresyon

yasamig/yasiyor olmast

2.6. Prosediir

Aragtirmaci bu calisma i¢in MBSR programinin ana yapisini temel alarak, MBCT ve
MSC programlarinin miifredatindan yararlanarak yeniden diizenlenmis bir farkindalik

meditasyon programi olusturdu. 8 haftalik bu programi olusturmak icin asagida verilen
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kaynaklari inceledi ve tasarimda kullandi. Yeniden yapilandirilmis oturumlarin ders plani

Ek 6’da sunulmus olup sekil 4’de oturumlarin ana temalarina yer verilmistir.

— MBCT for Depression (Segal, Williams, Teasdale, 2013)

— Oz Sefkatli Farkindalik — Tahrip Edici Duygularla Basa Cikabilmek (Germer, 2019)
— Oz Sefkatli Farkindalik — Uygulama Rehberi (Germer, Neff, 2019)

— Mindfulness Temelli Biligsel Terapi Katilimc1 El Notlar1 (Atalay, 2020)

— Mindfulness’1n lyilestirici Giicii (Kabat-Zinn, 2021)

— Mindfulness — Zivanadan Cikmis Bir Diinyada Huzur Bulmak I¢in 8 Haftalik Bir
Rehber (Williams, Penman, 2020).

1. Oturum — Farkindahga Giris ve Otomatik Pilottaki Zihni Kesfetmek
2. Oturum - Alg1 ve Zihin
3. Oturum - Zihni Topla ve Bedendeki Eve Geri Don
4. Oturum - Stresi Anlamak ve Hosa Gitmeyeni Kesfetmek
5. Oturum — Stresle Iliski Kurmak ve Sefkate Giris
6. Oturum — Kisilerarasi Farkindalikh fletisim ve Sefkat

Sessizlik Giinii

7. Oturum — Kendine Iyi Bakmanin ve Sefkat Vermenin Yollar

8. Oturum — Yeni Kazamimlar1 Hayata Entegre Etmek

Sekil 4. 8 Haftahlkk Modifiye Edilmis Oz-Sefkatli Bilincli Farkindahik Program
Miifredat Temalar:

Kaynak: Atalay, Z. 2020; Neff, K. ve Germer, C.K. 2019

2.7. Veri Toplama

Veri toplama islemi programa kesin katilim1 onaylanan katilimcilara programdan 1 hafta
once elektronik bir ortamda sunulmustur. Bilgilendirilmis Onam Formu basvuru
esnasinda alinmis olup (Ek 1), sonrasinda ise Sosyo-Demografik Veri Formu (Ek 2), Bes

Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (Ek 3), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (Ek 4) ve
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Ug Faktérlii Yeme Davranis1 Olgegi (Ek 5) sunulmustur. Veri toplama katilimcilara iki

asamali olarak programin basinda ve sonunda olmak iizere sunulmustur.

Arastirma kapsaminda Sosyodemografik Veri Formu (3 Soru), Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi (39 Soru), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (36 Soru) ve Ug Faktorlii
Yeme Olgegi (21 Soru) kullamildi. Araglarin igerigi ile ilgili bilgiler asagida aciklanmistir.

Calismanin ekler boliimiinde tiim form ve 6l¢ekler sunulmustur.

2.7.1. Sosyo-Demografik Veri Formu

Sosyodemografik Veri Formu, katilimecinin cinsiyet, yas ve egitim diizeylerini belirlemek

amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir.

2.7.2. Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olcegi (BBBFO)

Bes Boyutlu Farkindalik Olgegi (BBFO), Baer ve digerleri (2008) tarafindan bagimsiz
olarak gelistirilmig bes farkindalik 6l¢egi kullanilarak formiile edilmistir. Farkindalikli
Dikkat ve Farkindalik Olgegi (Brown ve Ryan, 2003), Kentucky Farkindalik Becerileri
Envanteri (Baer ve ark., 2005) ve digerleri gibi ¢esitli farkindalik 6l¢eklerin maddelerine
dayanmaktadir. Bunun sonucunda farkindaligin bes yonlii yapisini yansitan bir arag
ortaya cikt: gézlemleme, tanimlama, farkindalikla hareket etme, yargilamama ve igsel
deneyime tepki vermeme. Olgekte toplam 39 madde bulunmaktadir. Kinay’m (2013)
Olgegi Tiirkge’ye uyarlamasi envanterin tipki orijinal versiyondaki gibi bes boyutlu bir
yaptya sahip oldugunu gostermistir. Bu uyarlama calismast 0Olgegin i¢ tutarlilik
katsayisinin Cronbach a 0,67 ile 0,85 arasinda degismekte oldugunu bulmustur. Bu
aragtirmanin kapsamina yonelik faktdr analizi de yapilmis olup, &n test ve son test BBFO
dl¢iimlerinin sonuglar1 calismanin bulgular boliimiinde sunulmaktadir. BBFO Formu Ek

3’de sunulmaktadir.

2.7.3. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO), Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001)
tarafindan olumsuz olaylar yasandiktan sonra kullanilan bilissel duygu diizenleme
stratejilerini belirlemek i¢in tasarlanmistir. Anket dokuz farkli alt boyuttan olusmus olup,
her alt boyutunda dért madde bulunacak sekilde gelistirilmis 36 maddelik bir 6z bildirim

anketidir. Besli likert tipi Olglimle ’1=Higbir zaman” ve “5=Her zaman” arasinda
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degerlendirilmektedir. Dokuz farkl: strateji arasinda ayrim yaparak bireyin eylemlerinden
ziyade diigiincelerine de odaklanir. Dokuz farkl: alt boyutu da iki gruba ayirip adaptif ve
adaptif olmayan olarak adlandirir. Buna gore; alt boyutlardan kabul, pozitif yeniden
odaklanma, plana yeniden odaklanma, pozitif yeniden degerlendirme ve bakis acgisina
yerlestirme adatif gruba, kendini suclama, ruminasyon, felaketlestirme ve digerlerini

suclama alt boyutlar1 adaptif olmayan gruba atanmistir (Sepetei, 2019).

Olgegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismas1 yapilmis olup, orijinal formunda Cronbach a i¢
tutarlilik katsayis1 .92 olarak belirlenmistir. Tiirkge uyarlama kapsaminda yapilan
caligmalar (Onat ve Otrar 2010; Tuna ve Bozo, 2012) tiim dlgek ve alt boyutlarinin i¢
tutarlilik katsayisim1 .89 olarak degerlendirmistir (Sepetci, 2019). Bu arastirmanin
kapsamina y&nelik faktor analizi de yapilmis olup, 6n test ve son test BDDO 6l¢iimlerinin
sonuglar1 caligmanm bulgular béliimiinde sunulmaktadir. BDDO Formu Ek 4’de

sunulmaktadir.

2.7.4. U¢ Faktorlii Yeme Davramsi Olcegi (UFYDO)

Ug Faktorlii Yeme Davramisi Olgegi (UFYDO) 1985 yilinda Stunkard ve Messick
tarafindan obez deneklerde biligsel, duygusal ve dis faktorlerin yeme davranisi lizerindeki
etkilerini degerlendirmek icin tasarlandi. Baslangigta 51 madde igeren bu anket, insan
yeme davraniglarinin {i¢ boyutunu dlgmek icin tasarlandi (Stunkard ve Messick, 1985).
51 maddelik 6l¢ek zamanla revize edilmis ve 21 madde olarak yeniden tasarlanmistir.
Dortlii (1=Kesinlikle yanlis ve 4=Kesinlikle dogru) likert tipindedir. Revize edilmis 21
maddelik 6l¢ek ii¢ faktor ortaya ¢ikarmistir. Bunlar kontrolsiiz yeme, biligsel kisitlama ve
duygusal yemedir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi i¢in yapilan bir calismada, "Ug Faktorlii
Yeme Davranist Olcegi" (UFYDO) 6lgegin tiimiinde Cronbach o i¢ tutarlilik katsayis
.64 olarak bulunmustur. Bu deger, 0l¢egin orta diizeyde giivenilir oldugunu gosterir
(Seren Karakus, Yildirim ve Biiyiikoztiirk, 2016). Bu arastirmanin kapsamina yonelik
faktor analizi de yapilmis olup, 6n test ve son test UFYDO &lgiimlerinin sonuglar:

calismanin bulgular béliimiinde sunulmaktadir. UFYDO Formu Ek 5°de sunulmaktadir.
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UCUNCU BOLUM: BULGULAR

Bu boliimde 18-65 yas grubu yetiskinlere yonelik uygulanan Yeniden Olusturulmus
Farkindalik Temelli Miidahale Programi’nin etkililigini incelemek amaci ile kullanilan
Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve Ug

Faktorlii Yeme Olgegi’nden elde edilen verilere iliskin bilgilere yer verilmektedir.

Tablo 1. Katiimcilarin Gruplara Gére Sosyo-Demografik Ozellikleri

Kontrol Calisma
Toplam
Grubu (n=15) Grubu (n=15) p
n % n % n %
Cinsiyet
Kadin 10 66,67 13 86,67 23 76,67
0,390
Erkek 5 33,33 2 13,33 7 23,33
Yas grubu
18-24 yas 0 0,00 5 33,33 5 16,67
25-40 yas 10 66,67 8 53,33 18 60,00 -
41-65 yas 5 33,33 2 13,33 7 23,33
Egitim durumu
Lise 4 26,67 0 0,00 4 13,33
) 0,100
Universite ve usti 11 73,33 15 100,00 26 86,67

-Ki kare testi varsayimlar: saglanamamigstir.

Tablo 1°de arastirmadaki katilimcilarin gruplara gore sosyo-demografik o6zellikleri

verilmistir.

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan kontrol grubunda yer alan bireylerin
%66,67’sinin  kadin, %33,33’linlin erkek oldugu, %66,67 sinin 25-40 yas arasinda
oldugu, %26,67’sinin lise mezunu, %73,33’linlin iiniversite ve iistii mezunu oldugu

saptanmuistir.
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Calisma grubunda yer alan bireylerin %86,67 sinin kadin, %13,33’{inlin erkek oldugu,
%33,33’1linlin 18-24 yas arasinda, %53,33 {iniin 25-40 yas arasinda, %13,33’{iniin 41-65

yas arasinda oldugu, %100’{iniin liniversite ve iistii mezunu oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Duygu
Diizenleme (“)lg:egi ve U¢ Faktorlii Yeme Ol¢egi Puanlarinin Normallik Testleri

Shapiro-Wilk

Carpikhk Basikhk

Istt. sd p
Farkindalikla Davranma 0,977 30 0,747 -0,198 -0,617
Tanimlama 0,969 30 0,519 -0,105 -0,427
Gozlemleme 0,971 30 0,576 0,212 -0,677
Igsel Deneyimleri Yargilamama 0,969 30 0,511 0,392 0,007
Igsel Deneyimlere Tepkisizlik 0,953 30 0,204 -0,345 -0,717
Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi 0,976 30 0,716 -0,362 0,288
Kabul Etme 0,954 30 0,210 0,359 -0,813
Diisiinceye Odaklanma 0,966 30 0,437 0,544 0,227
Pozitif Tekrar Odaklanma 0,971 30 0,559 0,302 -0,356
Plana Tekrar Odaklanma 0,858 30 0,001* 1,307 1,352
Pozitif Yeniden Gézden Gegirme 0,915 30 0,020* 1,130 1,484
Bakis Acisina Yerlestirmek 0,940 30 0,092 0,346 0,488
Yikim 0,952 30 0,186 -0,603 0,389
Digerlerini Suglama 0,928 30 0,045* -1,031 1,353
Biligsel Kisitlama 0,886 30 0,004* 0,109 -1,493
Duygusal Yeme 0,861 30 0,001*  -0,642 -0,967
Kontrolsiiz Yeme 0,939 30 0,088 -0,131 -1,205
Farkindalikla Davranma 0,931 30 0,054 0,458 -0,879
Tanimlama 0,908 30 0,013*  -0,858 0,604
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Gozlemleme 0,922 30 0,031* -0,864 1,078
Igsel Deneyimleri Yargilamama 0,966 30 0427 0,076 -0,791
I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik 0,963 30 0,366 0,153 -0,435

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi 0,944 30 0,120 -0,219 0,726

Kabul Etme 0,946 30 0,135 0,344 0,020
Diisiinceye Odaklanma 0,920 30 0,027* 0,597 -0,391
Pozitif Tekrar Odaklanma 0,919 30 0,026* 0,881 0,544
Plana Tekrar Odaklanma 0,899 30 0,008* 0,304 -1,405
Pozitif Yeniden Gézden Gegirme 0,931 30 0,052 0,384 -0,278
Bakis Acisina Yerlestirmek 0,930 30 0,049 -0,823 0,426
Yikim 0,964 30 0,381 -0,233 -0,323
Digerlerini Suglama 0,865 30 0,001* -0,339 0,927
Bilissel Kisitlama 0,878 30 0,002* -0,893 -0,038
Duygusal Yeme 0,773 30 0,000*  -1,402 1,000
Kontrolsiiz Yeme 0,767 30 0,000*  -1,457 0,952

*n<0,05 (Shapiro-Wilk testi)

Tablo 2.’de katilimcilarm Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi ve Ug Faktérlii Yeme Olgegi puanlarinin normal dagilima uyma

durumu Shapiro-Wilk testi ve carpiklik-basiklik degerleri ile incelenmistir.

Tablo 2. incelendiginde katilimcilarin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi ve Ug Faktorlii Yeme Olgegi puanlarna ait ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin 1,5 arasinda olmasindan dolayi verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Tabachnick ve Fidell (2013) bir veri setine ait ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin +1,5 aralifinda olmasinin verilerin normal dagilima yakinsadigini

gosterdigini ifade etmistir.
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Tablo 3. Katiimcilarin Gruplarina Gére Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgegi
On Test Puanlariin Karsilastirilmasi

On Test
Grup
x S t p
Kontrol grubu 28,87 7,52
Farkindalikla 1616 0,117
Davranma

Calisma grubu 24,93 5,69

Kontrol grubu 31,73 5,99
Tanimlama 1,719 0,097
Calisma grubu 28,13 5,46

Kontrol grubu 33,73 5,22
Gozlemleme 1,507 0,143
Calisma grubu 30,80 5,44

I¢sel Deneyimleri Kontrol grubu 20,80 8,00

9, 0,808 0,426
argilamama Calisma grubu 18,80 5,28
I¢sel Deneyimlere Kontrol grubu 20,07 &
e bl 3,443  0,002*
epkisizli Calisma grubu 16,00 3,00
Bes Boyutlu Bilingli Kontrol grubu 135,20 14,69 2819 0.009*
Farkindalik Olgegi ’ ,

Calisma grubu 118,67 17,32

*n<0,05 (Bagimsiz 6rneklem t testi)

Tablo 3’te katilimcilarin gruplarina gére Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi On Test

puanlarinin kargilagtirilmasi verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde, aragtirmaya katilan ¢aligma ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi genel én test puanlar1 ve dlgege ait
Igsel Deneyimlere Tepkisizlik alt 6lgek &n test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda yer alan
katilimeilarin I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik alt dlgek &n test puanlari ile Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi genel 6n test puanlari, calisma grubunda yer alan

katilimeilarin I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik alt dlgek &n test puanlar ile Bes Boyutlu
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Bilingli Farkindalik Olgegi genel 6n test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yiiksek bulunmustur.

Tablo 4. Katihmcilarin Gruplarina Gére Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgegi
Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Son Test
Grup
x S t p
Kontrol grubu 27,07 8,00
Fa[l)rkmdahkla 1,155 0258
avranma Caligma grubu 24,00 6,47
Kontrol grubu 30,07 5,51
Tanimlama -0,363 0,720
Caligma grubu 30,93 7,44
Kontrol grubu 33,00 6,79
Gozlemleme -1,309 0,201
Caligma grubu 35,67 4,01
; . : Kontrol grubu 20,00 6,67
Igi?l Delneylrnlerl 0.027 0979
argliamama Caligma grubu 19,93 6,97
i¢sel Deneyimlere Kontrol grubu 19,53 3,25
Teokisizlik -0,889 0,381
cpxisizil Caligma grubu 20,67 3,72
Bes Boyutlu Bilingli Kontrol grubu 129,67 15,51
Farkindalik Olgegi 0,226 0,823
cee Caligma grubu 131,20 21,20

(Bagimsiz orneklem t testi)

Tablo 4’te katilimcilarin gruplarma gore Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi Son

Test puanlariin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4 incelendiginde, aragtirmaya katilan ¢aligma ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi genel son test puanlar1 ve dlgege ait
Farkindalikla Davranma, Goézlemleme, I¢sel Deneyimleri Yargilamama, Icsel
Deneyimlere Tepkisizlik alt dlgcek son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml

diizeyde fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Kontrol grubunda yer alan ve ¢alisma
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grubunda yer alan katilimcilarin Farkindalikla Davranma, Gozlemleme, igsel
Deneyimleri Yargilamama, I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik alt dlgek son test puanlar ile

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi genel son test puanlari benzer bulunmustur.

Tablo 5. Kontrol ve Calisma Grubu Katihmcilarin Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olcegi On Test -Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Grup
x S x S t p

Farkindalikla Kontrol grubu 28,87 7,52 27,07 8,00 0,872 0,398

Daygagma Calisma grubu 24,93 5,69 24,00 647 0423 0,679
Kontrol grubu 31,73 5,99 30,07 5,51 1,339 0,202
Tanimlama
Caligma grubu 28,13 546 30,93 744 -1,158 0,266
Kontrol grubu 33,73 522 33,00 6,79 0,634 0,536
Gozlemleme

Caligma grubu 30,80 5,44 35,67 4,01 -2,539 0,024*

icsel Deneyimleri Kontrol grubu 20,80 8,00 20,00 6,67 0,495 0,628

Yarglamama - ¢poma grubu 18,80 528 1993 6,97 -0,604 0,556

icsel Deneyimlere Kontrol grubu 20,07 3,45 19,53 3,25 0,725 0,481

Tepkisizlik Calisma grubu 16,00 3,00 20,67 3,72 -3,548 0,003*
Bes Boyutlu Bilingli Kontrol grubu 135,20 14,69 129,67 15,51 1,792 0,095
Farkindalik Olgegi

Caligma grubu 118,67 17,32 131,20 21,20 -1,790 0,095

*n<0,05 (Eslestirilmis orneklem t testi)

Tablo 5’te kontrol ve ¢alisma grubu katilimeilarinin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik

Olgegi On Test — Son Test puanlarmnin karsilastiriimasi verilmistir.

Tablo 5 incelendiginde, aragtirmaya katilan kontrol grubunda yer alan bireylerin Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi genel son test puanlar1 ve dlgege ait Farkindalikla

Davranma, Gozlemleme, I¢sel Deneyimleri Yargilamama, I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik
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alt 6l¢ek son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).

Calisma grubunda yer alan bireylerin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegine ait
Gozlemleme ve I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik alt dlgekleri on test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Calisma grubunda yer alan katilimcilarin Gézlemleme ve Igsel Deneyimlere Tepkisizlik
alt 6lgekleri son test puanlar1, Gézlemleme ve igsel Deneyimlere Tepkisizlik alt 6lgekleri

On test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Tablo 6. Katiimcilarin Gruplarina Gére Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgegi
On Test-Son Test Puanlarindaki Degisimlerin Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Grup F p Eta2
X S X S
Kontrol grubu 28,87 7,52 27,07 8,00
Farkindalikla 0,440 0513 0,016
Davranma

Calisma grubu 24,93 5,69 24,00 6,47

Kontrol grubu 31,73 5,99 30,07 5,51
Tanimlama 0,642 0,430 0,023
Calisma grubu 28,13 5,46 30,93 744

Kontrol grubu 33,73 5,22 33,00 6,79
Gozlemleme 3,591 0,069 0,117
Calisma grubu 30,80 5,44 35,67 4,01

icsel Deneyimleri Kontrol grubu 20,80 8,00 20,00 6,67

0,181 0,674 0,007
Yargilamama

Calisma grubu 18,80 5,28 19,93 6,97

f¢sel Deneyimlere Kontrol grubu 20,07 3,45 19,53 3,25

Tepkisizlik 2,196 0,150 0,075

Calisma grubu 16,00 3,00 20,67 3,72

Bes Boyutlu Kontrol grubu 135,20 14,69 129,67 15,51
Bilingli 0,814 0,375 0,029
Farkindalik Olgegi Calisma grubu 118,67 17,32 131,20 21,20

<0,05 (ANCOVA)
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Tablo 6’da katilimeilarin gruplarma gore Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi On Test

— Son Test puanlarindaki degisimlerin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 6 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin bireylerin gruplara gore Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegine genelinden ve alt boyutlarindan 6n test ve son test
puanlarindaki degisimler arasinda istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde fark olmadig tespit

edilmistir (p>0,05).

Tablo 7. Katihmcilarin Gruplarina Gore Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi On Test
Puanlarimin Karsilastiriimasi

On Test
Grup
x S t p
Kontrol grubu 12,07 2,89
Kabul Etme 0,491 0,627
Caligma grubu 11,40 4,39
Diisiinceve Kontrol grubu 11,40 3,54
a d§kl Y 2,307 0,029%
prianiig Calisma grubu 8,33 3,74
Pozitif Tekrar Kontrol grubu 11,53 2,85
1,163 0,255
Odaklanma Caligma grubu 10,40 247
Plana Tekrar Kontrol grubu 10,47 4,37
1,671 0,106
Odaklanma Caligma grubu 8,00 3,68
Pozitif Yeniden Kontrol grubu 11,00 3,68
N . 2,101 0,045%*
Gozden Gegirme Caligma grubu 8,40 3,07
Bakis Acisina Kontrol grubu 10,93 2,69
. 0,178 0,860
Yerlegtirmek Caligma grubu 10,73 3,43
Kontrol grubu 14,07 3,58
Yikim -0,059 0,953
Caligma grubu 14,13 2,50
Digerlerini Kontrol grubu 11,87 3,36
-1,511 0,142
Suglama Calisma grubu 13,47 2,36
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*n<0,05 (Bagimsiz 6rneklem t testi)

Tablo 7°de katilimecilarin gruplarina gére Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi On Test

puanlarinin karsilagtirilmasi verilmistir.

Tablo 7 incelendiginde, aragtirmaya katilan ¢aligma ve kontrol gruplarinda yer alan

bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegine ait Diisiinceye Odaklanma ve Pozitif

Yeninden Gozden Gegirme 6n test alt 6lgek puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin

Diislinceye Odaklanma ve Pozitif Yeninden G6zden Gegirme 6n test alt Slgek puanlari,

calisma grubunda yer alan katilimcilarin Diisiinceye Odaklanma ve Pozitif Yeninden

Gozden Gegirme On test alt dlcek puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yiiksek bulunmustur.

Tablo 8. Katihmcilarin Gruplarina Gére Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Son
Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Son Test
x s t p
Kontrol grubu 12,07 3,69
Kabul Etme -1,040 0,307
Caligma grubu 13,47 3,68
Diisiinceye Kontrol grubu 12,20 3,30
Odakl -1,982 0,057
aklahma Caligma grubu 14,60 3,33
Pozitif Tekrar Kontrol grubu 11,13 3,40
Odakl -1,466 0,154
aklahma Calisma grubu 12,87 3,07
Plana Tekrar Kontrol grubu 11,40 4,26
Odakl -2,105 0,044*
aklahma Caligma grubu 14,53 3,89
Pozitif Yeniden Kontrol grubu 11,73 3,73
Gézden Geci -2,311 0,028*
ozden Lyeglrme Calisma grubu 14,73 3,37
Kontrol grubu 11,00 3,16 -1,904 0,067
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Bakis Agisina

Yerlestirmek Calisma grubu 13,33 3,54
Kontrol grubu 13,87 3,34
Yikim -0,197 0,845
Calisma grubu 14,13 4,05
Digerlerini Kontrol grubu 12,33 2,99
-0,726 0,474
Suglama Calisma grubu 13,07 2,52

*n<0,05 (Bagimsiz 6rneklem t testi)

Tablo 8’de katilimcilarin gruplarina gére Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Son Test

puanlarinin karsilagtirilmasi verilmistir.

Tablo 8 incelendiginde, aragtirmaya katilan ¢aligma ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Olcegine ait Plana Tekrar Odaklanma ve Pozitif
Yeniden Gozden Gegirme alt Olgekleri son test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Calisma grubunda yer alan
katilimcilarin Plana Tekrar Odaklanma ve Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt 6l¢ekleri
son test puanlari, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Plana Tekrar Odaklanma ve
Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt dlgekleri son test puanlarindan istatistiksel olarak

anlamli diizeyde yiiksek bulunmusgtur.

Tablo 9. Kontrol ve Calisma Grubu Katilimcilarin Bilissel Duygu Diizenleme
Olcegi On Test -Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Grup
x S x S t p

Kontrol grubu 12,07 2,89 12,07 3,69 0,000 1,000

Kabul Etme

Calisma grubu 11,40 4,39 13,47 3,68 -1,891 0,080
Diisiinceye Kontrol grubu 11,40 3,54 12,20 3,30 -0,676 0,510
Odaklanma

Caligma grubu 833 3,74 14,60 3,33 -6,751 0,000*

Kontrol grubu 11,53 2,85 11,13 3,40 0,535 0,601
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Pozitif Tekrar

Odaklanma Caligma grubu 10,40 2,47 12,87 3,07 -2,328 0,035*
Plana Tekar | KoMUolgrubu 1047 437 1140 426 -0,622 0,544
Odaklanma .o orubu 8,00 3,68 14,53 3,89 -5,786 0,000
Pogitit Veniden  Kontrolgrubu 11,00 3,68 11,73 3,73 -0,699 0,496
Gozden Gegirme g oy 8,40 3,07 1473 3,37 -8,009 0,000%
Bakis Aqsma Kontrolgrubu 10,93 2,69 11,00 3,16 0,050 0961
Yerlegtirmek - jcnaorubu 10,73 343 13,33 3,54 -2,520 0,025%
Kontrol grubu 14,07 3,58 13,87 334 0,152 0,881

Yikim
Caligma grubu 14,13 2,50 14,13 4,05 0,000 1,000
Digerlerini  Kontrol grubu 11,87 336 1233 299 -0.420 0,681
Suglama Calismagrubu 13,47 236 13,07 252 0395 0,699

*n<0,05 (Eslestirilmis orneklem t testi)

Tablo 9°da kontrol ve ¢alisma grubu katilimcilarinin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

On Test — Son Test puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 9 incelendiginde, arastirmaya katilan kontrol grubunda yer alan bireylerin Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi genelinden ve alt boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadig: tespit edilmistir

(p>0,05).

Calisma grubunda yer alan bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegine ait Diisiinceye
Odaklanma, Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden
Gozden Gegirme ve Bakis A¢isina Yerlestirmek alt dlgekleri 6n test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Calisma grubunda yer alan katilimecilarin Diisiinceye Odaklanma, Pozitif Tekrar
Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden G6zden Gegirme ve Bakis A¢isina
Yerlestirmek alt 6l¢ekleri son test puanlari, Kabul Etme, Diisliinceye Odaklanma, Pozitif

Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gézden Gegirme ve Bakis
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Agisina Yerlestirmek alt Ol¢ekleri 6n test puanlarindan istatistiksel olarak anlaml

diizeyde yiiksek bulunmustur.

Tablo 10. Katihmeilarin Gruplarina Gére Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi On
Test-Son Test Puanlarindaki Degisimlerin Karsilastirilmasi

On Test  Son Test
Grup F p Eta2
X S X S
Kontrol grubu 12,07 2,89 12,07 3,69
Kabul Etme 1,820 0,188 0,063
Caligma grubu 11,40 4,39 13,47 3,68
Diisiinceve Kontrol grubu 11,40 3,54 12,20 3,30
Odskl y 6,384 0,018* 0,191
g Calisma grubu 8,33 3,74 14,60 3,33
.. Kontrol grubu 11,53 2,85 11,13 3,40
Pgﬁ;flzsﬁfr 3256 0,082 0,108
Caligma grubu 10,40 2,47 12,87 3,07
Kontrol grubu 10,47 4,37 11,40 4,26
Pcl)ii‘ilgflknf 5411 0,028% 0,167
Caligma grubu 8,00 3,68 14,53 3,89
» . Kontrol grubu 11,00 3,68 11,73 3,73
(I;?Zglf‘éem.den 11,467 0,002% 0,298
0zaen LUeCMe  calisma grubu 8,40 3,07 14,73 3,37
Kontrol grubu 10,93 2,69 11,00 3,16
]f(akrlf[;‘iimlf 3481 0,073 0,114
eriestirme Calisma grubu 10,73 3,43 13,33 3,54
Kontrol grubu 14,07 3,58 13,87 3,34
Yikim 0,038 0,848 0,001
Caligma grubu 14,13 2,50 14,13 4,05
Kontrol grubu 11,87 3,36 12,33 2,99
Digerlerini
Suglama  Galisma 1347 236 13,07 2,52 0590 0499 0,021
grubu
»<0,05 (ANCOVA)

Tablo 10°da katilimcilarin gruplarina gére Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi On Test —

Son Test puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.
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Tablo 10 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin bireylerin gruplarma gore Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegine ait Diisiinceye Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma ve
Pozitif Yeniden Gézden Gegirme alt dlgekleri 6n test ve son test puanlarindaki degisim
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Calisma grubunda yer alan bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegine ait
Diislinceye Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma ve Pozitif Yeniden Gézden Gegirme alt
Olgeklerinden aldiklar1 puanlardaki artig miktar1 kontrol grubu bireylere gore daha fazla

bulunmugtur.

Tablo 11. Katihmeilarin Gruplarina Gére U¢ Faktorlii Yeme Olcegi On Test
Puanlarimin Karsilastirilmasi

On Test
Grup
x s t p
.1 Kontrol grubu 74,44 21,90
KBﬂifsel 0825 0416
N 4 Calisma grubu 67,78 22,34
Kontrol grubu 75,56 32,45
Diygusal 1,642 0,112
eme Caligma grubu 55,19 35,42
. Kontrol grubu 62,47 34,00
KO;‘SI‘I’::“Z 0862 0,396
Caligma grubu 52,84 26,80

*n<0,05 (Bagimsiz 6rneklem t testi)

Tablo 11°de katilimcilarm gruplarina goére Ug Faktorlii Yeme Olgegi On Test puanlarinin

karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 11 incelendiginde, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin U¢ Faktorlii Yeme Olgegine ait Bilissel Kisitlama, Duygusal Yeme ve
Kontrolsiiz Yeme alt 6l¢ek on test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde

fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 12. Katihmcilarin Gruplarina Gére U¢ Faktorlii Yeme Olcegi Son Test
Puanlarimin Karsilastiriimasi

Son Test
Grup
x s t p
.. Kontrol grubu 19,87 3,50
o el 0809 0425
1sitiama Caligma grubu 20,93 3,71
Kontrol grubu 21,13 3,46
Puygusal 1322 0,197
eme Caligma grubu 22,47 1,81
. Kontrol grubu 25,80 9,94
Ko;ltrolsuz 2,182 0,038*
N Calisma grubu 31,93 443

*n<0,05 (Bagimsiz érneklem t testi)

Tablo 12°de katilimcilarin gruplarma gore Ug Faktérlii Yeme Olgegi Son Test puanlarinin

karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 12 incelendiginde, ¢alisma ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Ug Faktorlii

Yeme Olgegine ait Digerlerini suglama Bilissel Kisitlama ve Duygusal Yeme alt dlgek

son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde fark olmadig1 saptanmistir

(p>0,05). Calisma ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Ug Faktérlii Yeme Olgegine

ait Kontrolsiiz Yeme alt 0lcek son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Calisma grubu katilimcilarin son test

Kontrolsiiz Yeme puanlari, kontrol grubu katilimcilardan ytiksektir.

Tablo 13. Kontrol ve Calisma Grubu Katiimecilarin Ug Faktorlii Yeme Olgegi On

Test -Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

On Test

Grup x

S

Son Test

t P

Kontrol grubu 74,44 21,90

Bilissel
Kisitlama  Calisma grubu 67,78

19,87 3,50

22,34 20,93

-18,649  0,000*

-18,897  0,000*
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Kontrol grubu

Duygusal
Yeme Caligma grubu
Kontrol grubu

Kontrolsiiz
Yeme Caligma grubu

75,56 32,45 21,13
55,19 35,42 22,47
62,47 34,00 25,80
52,84 26,80 31,93

3,46 -21,019
1,81 -36,999
994  -9,677
4,43 27,757

0,000*
0,000*
0,000*

0,000*

*n<0,05 (Eslestirilmis orneklem t testi)

Tablo 13’te kontrol ve ¢alisma grubu katilimcilarmin Ug Faktorlii Yeme Olgegi On Test

— Son Test puanlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 13 incelendiginde, arastirmaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinda yer alan

bireylerin Ug¢ Faktorlii Yeme Olgegine ait Biligsel Kisitlama, Duygusal Yeme ve

Kontrolsiiz Yeme alt dlcekleri 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol ve ¢alisma grubunda yer

alan katilimcilarin son test Biligsel Kisitlama, Duygusal Yeme ve Kontrolsiiz Yeme alt

Ol¢cek puanlari, 6n test Bilissel Kisitlama, Duygusal Yeme ve Kontrolsiiz Yeme alt dl¢cek

puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur.

Tablo 14. Katiimcilarin Gruplarina Gore Ug Faktorlii Yeme Olcegi On Test-Son

Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Grup F P Eta2
X S X S
Biligsel ~ Kontrolgrubu 74,44 21,90 19,87 3,50
Kisitl 0,795 0,380 0,029
ISIAMa  Caligma grubu 67,78 22,34 20,93 3,71
Duygusal ontrolgrubu 75,56 3245 21,13 3,46
e 2,805 0,106 0,094
®ME  Caligmagrubu 55,19 3542 2247 181
Kontrolsiiz Kontrol grubu 62,47 34,00 25,80 9,94
% 11,626 0,002* 0,301
®ME  Cahsmagrubu 52,84 26,80 31,93 4,43
*0<0,05 (ANCOVA)
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Tablo 14’te katilimeilarin gruplarina gére Ug Faktérlii Yeme Olgegi On Test — Son Test

puanlarinin kargilagtirilmasi verilmistir.

Tablo 14 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin gruplarina gére Uc Faktorlii Yeme
Olgegine ait Bilissel Yeme ve Duygusal Yeme alt olgekleri 6n test ve son test
puanlarindaki degisimler arasinda istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde fark olmadig tespit

edilmistir (p>0,05).

Aragtirmaya katilanlarin gruplarina gére Ug¢ Faktorlii Yeme Olgegine ait Kontrolsiiz
Yeme 6n test ve son test puanlarindaki degisimler arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu katilimcilarin Kontrolsiiz
Yeme alt dl¢ceginden aldiklart puanlardaki azalis miktar1 ¢alisma grubuna gore yiliksek

bulunmustur.
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DORDUNCU BOLUM: TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde 18-65 yas bireylere yonelik uygulanan Farkindalik Temelli Programlarin
(FTM) bireylerin farkindalik, duygu diizenleme ve yeme tutumlar: iizerindeki bulgular
tartisilmigtir. Bu calismanin amaci, 8 haftalik Farkindalik Temelli Miidahalelerin (FTM)
yetiskin bireylerdeki etkisini incelemekti. Bu ¢alismay1 yapmak i¢in iki gruplu 6n test son
test deneysel bir model tasarland1 ve farkindalik egitiminin etkililigi, farkindalik, biligsel
duygu diizenleme ve yeme tutumu sonugclar1 agisindan test edildi. Calisma kapsaminda
verilen yeniden diizenlenmis farkindalik temelli egitim programinin ig¢erik sablonu olarak
Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi, farkindalik becerilerini
derinlestirmek ve sefkati (hem kendine sefkati hem de baskalarina sefkati) gelistirmek
icin olusturulan Farkindalik Temelli Sefkatli Yagsam (MBCL) ve Farkindalikli Kendine
Sefkat (MSC) programlarindan da 6geleri icermekteydi. 8 haftalik farkindalik temelli bu
program degistirilmis olsa da icerik olarak gerekli 6zelliklerini stirdiirmekte olup etkililigi
devami saglanmistir. Oldugundan daha kisa meditasyon uygulamalari, ek olarak sinif igi
grup egzersizleri, yasama entegre edebilme adina ev uygulamalar1 ve istege bagli sessiz

bir giin ile etkili bir miifredat olusturmak i¢in tasarlandi.

Yeniden olusturulan miidahale programinda ¢aligma grubuna 8 hafta boyunca haftanin 1
giinii seklinde ve online olarak uygulandi. Genel katilim oran1 %71 olarak gerceklesen
oturumlarda katilimeilara smif i¢i grup midahalesinde ve ayn1 zamanda ev
uygulamalarinda farkindalik egitimi verildi. Ayni sekilde farkindalik temelli miidahale
program sablonlarindan olusturulan psikoegitim ile kontrol grubuna da farkindalik
egitimi verildi. Veri toplama ydntemi olarak ¢alisma kapsaminda Sosyodemografik Veri
Formu (3 Soru), Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (39 Soru), Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi (36 Soru) ve Ug Faktorlii Yeme Olgegi (21 Soru) kullanildi. Arastirma
sonunda deney grubu’ndan 15 katilimcinin ve kontrol grubu’ndan 15 katilimcinin
verilerinin analize uygun oldugu goriildii. Sonuglar SPSS'de niceliksel yontemler
kullanilarak analiz edildi. Analizler veri normalligi ve tanimlayic1 istatistikler ile sunuldu.
Normal dagilan veriler icin ANCOVA (kovaryans), eslestirilmis ve bagimsiz 6rneklem t-

testi analizi kullanilmigtir.
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4.1. Miidahale Programina Katilan Calisma ve Kontrol Grubunun Bes Boyutlu
Bilincli Farkindalik Olcegi On-Test ve Son-Test Karsilastirmasi

Farkindalik temelli miidahale programina katilan ¢alisma ve yalnizca psikoegitim almis
kontrol grubundaki bireylerin program 6ncesi bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve
program sonrast farkindalik puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark olup
olmadig1 test edilmistir. Calisma grubunun, farkindalikla davranma On-test puan
ortalamast X = 24,93 iken yine calisma gurubu farkindalikla davranma son-test puan
ortalamast X = 24,00. Kontrol grubunun, farkindalikla davranma 6n-test ortalama puani
x = 28,87 iken, farkindalikla davranma son-test ortalama puant X = 27,07 olarak
hesaplanmistir. Calisma grubunun test sonuglart ile kontrol grubu karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Calisma grubunun, tanimlama 6n-test ortalama puani X = 28,13 puan iken, tanimlama
son-test ortalama X = 30,93 puandir. Kontrol grubunun tamimlama On-test puan
ortalamast Xx = 31,73 ve tamimlama son-test puan ortalamast x = 30,07 olarak
belirlenmistir. Calisma grubunun son test ortalamasi, 6n test ortalamasina goére hafif bir

degisiklik gostermistir. Ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamli degildir.

Calisma grubunun, gozlemleme On-test ortalamast X = 30,80 iken, gozlemleme son-test
ortalamas1 X = 35,67. Hesaplamalar kontrol grubunun, gozlemleme dn-test ortalama puani
X = 33,73 ve gozlemleme son-test ortalamasin X = 33,00 olarak gostermektedir. Caligma
grubunun son test ortalamasi, 6n test ortalamasina gore bir artis gostermistir ve bu alt
boyutta kontrol grubundan daha yiiksek bir puan almistir. Bu artig istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p=0,024).

Calisma grubunun, i¢sel deneyimleri yargilamama on-test ortalamasi1 X = 18,80 puan
alirken, i¢sel deneyimleri yargilamama son-test ortalamast X = 19,93 puan almigtir.
Bununla birlikte kontrol grubu i¢sel deneyimleri yargilamama 6n-test puan ortalamasi X
= 20,80 puan almis olup, i¢sel deneyimleri yargilamama son-test ortalamasi1 x = 20,00
puan olarak hesaplanmigtir. Caligma grubunun son test ortalamasi, 6n test ortalamasina

gore bir degisiklik gostermistir ancak bu degisiklik anlaml degildir (p=0,556).

Calisma grubunun, i¢sel deneyimlere tepkisizlik on-test puan ortalamast X = 16,00 iken,
i¢csel deneyimlere tepkisizlik son-test puan ortalamas1 X = 20,67 dur. Kontrol grubunun

i¢csel deneyimlere tepkisizlik on-test ortalama puani olan x = 20,07, i¢sel deneyimlere

53



tepkisizlik son-test ortalamas1 X = 19,53 puandir. Caligma grubunun son test ortalamasi,
On test ortalamasia gore bir artis gdstermis olup, bu fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p=0,003).

Calisma grubunun, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcegi On-test toplam puan
ortalamast X = 118,67 puan iken, son-test X = 131,20 olarak hesaplanmistir. Kontrol
grubunun, Bes Boyutlu Bilin¢li Farkindalik Olgegi dn-test ortalama puan1 X = 135,20,
son-test ortalama puani X = 129,67 bulunmustur. Calisma ve kontrol grubunun son test
ortalamalari, On test ortalamalarina gore bir degisiklik gdstermistir ancak bu degisiklik

istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,095).

Calisma grubu, dzellikle Gozlemleme ve Igsel Deneyimlere Tepkisizlik boyutlarinda 6n
testten son teste anlamli diizeyde puan artiglar1 yasamistir. Bu da, ¢aligma grubunun bu
iki boyutta belirgin bir gelisim gosterdigini ve bilingli farkindalik kapasitelerinin arttigini
isaret eder. Gozlemleme boyutundaki gelisim, dis diinyadan gelen bilgilere daha dikkatli
ve farkinda olma yeteneginin; I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik boyutundaki gelisim ise,

icsel deneyimlere kars1 daha az otomatik tepkiler verme yeteneginin gelistigini gdsterir.

Calisma grubunun genel Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi puanlarinda da 6n
testten son teste dogru anlamli bir artis goriilmiistlir, bu da genel bilingli farkindalik

diizeylerinin arttigin1 ifade eder.

Bu bulgular, ¢alisma grubunun miidahale siiresince bilingli farkindalik becerilerinde
onemli iyilesmeler kaydettigini, Ozellikle dis diinyaya ve igsel deneyimlere olan
farkindaliklarinin arttigin1  gostermektedir. Bulgular, miidahalelerin diger boyutlar

tizerinde sinirl bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

McKeen ve arkadaslar1 (2023) tarafindan 17-48 yas araligindaki iiniversite 6grencileri
iizerinde bilingli farkindaligin, olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ve depresyon
seviyesindeki roliinii incelemek amaciyla bir ¢alisma yiirlitmiistiir. Arastirma, olumsuz
cocukluk deneyimlerinin bes boyutlu bilingli farkindalik 6l¢eginin alt boyutlarindan
tammlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimi yargilamama boyutlarini olumsuz
yonde etkilerken, bu boyutlarin seviyesinin diisiik olmas1 depresyonu artirmakta oldugu
sonucuna ulagsmigtir. Diger bir deyisle olumsuz cocukluk deneyimleri depresyon ile
pozitif yondeyken, bilin¢li farkindaligin alt boyutlar ile negatif yonde iligkisi oldugu
bulunmustur (Giliney Uygun, 2023).
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4.2. Miidahale Programina Katilan Calisma ve Kontrol Grubunun Bilissel Duygu
Diizenleme (")lg:egi On-Test ve Son-Test Karsilastirmasi

Farkindalik temelli miidahale programina katilan ¢alisma ve yalnizca psikoegitim almis
kontrol grubundaki bireylerin program 6ncesi bilissel duygu diizenleme puan ortalamalari
ve program sonrasi bilissel duygu diizenleme puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde
fark olup olmadigi test edilmistir. Calisma grubunun, diisiinceye odaklanma O6n-test
ortalamas1 X = 8,33 iken, kontrol grubu son test puan ortalamas: X = 14,60 olarak
hesaplanmistir. Bununla birlikte kontrol grubunun, diisiinceye odaklanma 6n-test
ortalamast X = 11,40 iken, kontrol grubu son test puan ortalamasi X = 12,20 olarak
hesaplanmistir. Bu hesaplamalar, gruplarin puan ortalamasima bakildiginda c¢aligma
grubunun puan ortalamasimin anlamli derecede daha yiiksek oldugunu gdstermektedir

(p=0,000),

Calisma grubunun, pozitif tekrar odaklanma 6n-test puan ortalamas1 X = 10,40, son-test
puan ortalamas1 X = 12,87 olarak hesaplanmistir. Bununla birlikte kontrol grubunun,
pozitif tekrar odaklanma 6n-test puan ortalamasi X = 11,53, son-test ortalama puani X =
11,13 bulunmustur. Pozitif Tekrar Odaklanma boyutunda c¢alisma grubu, son test

puaninda kontrol grubuna goére anlamli derecede daha yiiksek puan almistir (p=0,035).

Calisma grubunun, plana tekrar odaklanma on-test puan ortalamasi X = 8,00, son-test
puan ortalamas1 X = 14,53 olarak hesaplanmistir. Bununla birlikte kontrol grubunun,
plana tekrar odaklanma 6n-test puan ortalamas1 X = 10,47 son-test ortalama puan1 X =
11,40 bulunmustur. Plana Tekrar Odaklanma boyutunda ¢aligma grubu, son test puaninda

kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek puan almistir (p=0,000).

Calisma grubunun, pozitif yeniden gozden gecirme 6n-test puan ortalamasi x = 8,58, son-
test puan ortalamasi X = 14,06 olarak hesaplanmistir. Bununla birlikte kontrol grubunun,
plana tekrar odaklanma 6n-test puan ortalamas1 X = 10,13 son-test ortalama puan1 X =
11,23 bulunmustur. Pozitif Yeniden Gozden Gegirme boyutunda ¢alisma grubu, son test
puaninda kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek puan almustir. Istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p=0,000).

Calisma grubunun, bakis agisina yerlestirmek 6n-test puan ortalamasi X = 10,73, son-test
puan ortalamas1 X = 13,33 olarak hesaplanmistir. Bununla birlikte kontrol grubunun,

plana tekrar odaklanma 6n-test puan ortalamasi X = 10,93 son-test ortalama puan1 X =
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11,00 bulunmustur. Bakis Acisina Yerlestirmek boyutunda caligma grubu, son test
puaninda kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek puan almustir. Istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p=0,025).

Calisma grubu, diislinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif yeniden gbzden gecirme ve bakis acisina yerlestirmek boyutlarinda 6n testten son
teste onemli iyilesmeler gdstermislerdir (p<0,05). Bu da, katilimcilara verilen programin
etkili oldugunu ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinde olumlu degisimler sagladigini

gosterir.

Kontrol grubu ile karsilastirildiginda, calisma grubunun biligsel duygu diizenleme
stratejileri lizerinde farkindalik temelli miidahalenin olumlu bir etkisi oldugu
goriilmektedir. Caligma grubu, 6zellikle diisiinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif yeniden gozden gegirme, pozitif tekrar odaklanma ve bakis agisina yerlestirmek
boyutlarinda 6nemli gelismeler kaydetmistir. Bu, miidahalenin bu alanlarda biligsel
duygu diizenleme becerilerini gelistirdigini ve katilimcilarin bu stratejileri daha etkili bir
sekilde kullanmalarimi sagladigini gostermektedir. Kontrol grubunda ise zaman iginde

anlamli bir degisiklik olmamustir.

Bilisgsel Duygu Diizenleme Olgegi ele alindiginda arastirma, bireylerin duygu ve
diistincelerini nasil diizenlediginin énemli yonlerini ortaya ¢ikarmistir. Bu bulgular daha
iyi ruh saglig1 uygulamalar1 ve bilissel terapiler icin stratejilerin gelistirilmesine katkida

bulunabilir.

Demir ve Giindogan (2018) Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT)’ nin duygu
diizenleme iizerindeki etkisini incelemek amaciyla katilimcilara yari-deneysel bir yontem
ile On-test ve son-test uygulamistir. Bu miidahale sonucunda ¢aligma bulgular1 duygu
diizenleme glicliiglinliin hafifledigi yoniinde anlamli bir fark oldugunu gostermistir
(Aktepe ve Tolan, 2020). Bu ¢aligmanin bulgulari, mevcut aragtirma bulgusunu destekler

niteliktedir.

Universite dgrencileri ile yiiriitiilen calismalarda kaygi ve duygu diizenleme giigliigiinii
ele almig olup (Demir, 2017; Demir ve Giindogan, 2018) farkindalik temelli miidahale
programi kapsaminda farkindalik temelli bilissel davranis¢i terapi (MBCT) programi

uygulanmis ve etkililigi gozlemlenmistir. Sonuglar 6grencilerin kaygi puanlarindaki
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azalmay1 ve uygulanan programin duygu diizenleme gii¢liiklerini azaltmadaki etkisini

gostermistir (Ziimbiil, 2021).

Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schwizer (2010) adaptif olmayan olarak bahsedilen kendini
suc¢lama, ruminasyon, felaketlestirme ve digerlerini suglama stratejilerinin kaygi,
depresyon ve yeme bozuklugu ile giiclii bir iligkisi oldugu ileri siirilmiistiir (Gonzalez ve

ark., 2023).

Ongen (2010) Tiirkiye’de yaptig1 calisma sonucunda bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin kullaniminda cinsiyetin, depresyon ve kaygi seviyesini yordamadigina

ulagmustir.

4.3. Miidahale Programina Katilan Calisma ve Kontrol Grubunun Uc Faktorlii
Yeme Olcegi On-Test ve Son-Test Karsilastirmasi

Farkindalik temelli miidahale programina katilan ¢aligma ve yalnizca psikoegitim almis
kontrol grubundaki bireylerin program 6ncesi yeme davranist puan ortalamalari ve
program sonrast yeme davranisi puan ortalamalart arasinda anlaml diizeyde fark olup
olmadig test edilmistir. Calisma grubunun, biligsel kisitlama 6n-test ortalamas1 X = 67,78
iken, son-test ortalamasi x = 20,93’tiir. Bununla birlikte kontrol grubu o6n-test puan
ortalamasi X = 74,44 ve son-test ortalamas1 X = 19,87 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar
her iki grup icin de On testten son teste onemli bir azalma oldugunu ortaya koymaktadir
(p=0,000), bu da, katilmcilarin zamanla yiyeceklere karsi biligsel kisitlamalarini énemli

olgtide azalttiklarini gosterir.

Calisma grubunun, duygusal yeme 6n-test ortalamasi x = 55,19 iken, son-test ortalamasi
X =22,47°dir ve kontrol grubu 6n test puan ortalamas1 X = 75,56, son-test puan ortalamasi
x = 21,13 olarak hesaplanmistir Bu sonuglar her iki grup ic¢in de on testten son teste
onemli bir azalma oldugunu ortaya koymaktadir (p=0,000), katilimcilarin duygusal yeme

davraniginda azalma egiliminde oldugunu gostermektedir.

Calisma grubunun, kontrolsiiz yeme 6n-test ortalamasi X = 52,84 iken, son-test ortalamasi
X = 31,93 bulunmus ve kontrol grubu O6n test puan ortalamasi X = 62,47, son-test
ortalamasi1 X = 25,80 olarak hesaplanmistir. Bu hesaplamalar her iki grup i¢in de 6n testten

son teste Oonemli bir azalma oldugunu ortaya koymaktadir (p=0,000), bu boyutta 6zellikle
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kontrol grubu ¢aligma grubuna goére 6nemli bir azalma gostererek bu alanda belirgin bir

gelisim kaydetmistir.

Calisma ve kontrol grubu katilimcilarinin da miidahale siiresince yeme davranislarinda
iyilesmeler kaydettigi gortilmiistiir. Kontrol grubu 6zellikle kontrolsiiz yeme boyutunda
caligma grubuna gore 6nemli degisiklikler gdstermistir. Bu sonuglar, programin veya
gecen zamanin, ¢alisma grubunun yeme davranislar iizerinde spesifik etkileri oldugunu
gostermektedir. Duygusal yeme davraniglarinda gozlenen azalma pozitif bir gelisme
olarak degerlendirilebilirken, kontrolsiiz yeme davraniglarinda gdzlenen artis olasi bir
endise kaynagidir. Calisma sonunda elde edilen bulgular, yeme davranislar {izerine
odaklanan miidahalelerin veya programlarin, farkli yeme davranisi boyutlar: tizerindeki

etkilerini dikkatle degerlendirmeleri gerektiginin altin1 ¢izmektedir.

Ug Faktorlii Yeme 6lcek analizinin sonuglari farkindalik ve yeme davranislar arasindaki
korelasyon, daha fazla arastirmayi garanti eden O©nemli bir baglantt oldugunu
gostermektedir. Bunun yeme bozukluklarina yonelik miidahalelerin gelistirilmesi ve daha
saglikli beslenme aligkanliklarinin tesvik edilmesi agisindan etkileri olabilirligi
savunulmaktadir. Her iki grup da 6n testten son teste bilissel kisitlama, duygusal yeme ve

kontrolsiiz yeme boyutlarinda 6nemli diizeyde azalmalar géstermistir.

Farkindalik uygulamalari, kabul ve kararlilik terapisi, bilingli 6z-sefkat ve dikkatli yeme
gibi farkindalik temelli miidahalelerin, bu sorunlu yeme davranislarin1 azaltma

potansiyeli oldugu bulunmustur (Mantzios, 2018).

Alberts ve ark. (2012), 8 haftalik MBCT (mindfulness-based cognitive therapy) tabanl
yeme miidahalesinin katilimcilardaki etkinligini 6lgmek i¢in, yeme davranisi bozuklugu
gosteren rastgele atanmig 26 kadin ve kontrol grubu ile bir arastirma yapti. Miidahale
oncesi ve sonrast toplanan verilerden elde edilen bulgular, mindfulness temelli
uygulamalarin yeme davranist bozukluguyla iliskili faktorleri azaltmada etkili bir yol

olabilecegi yoniinde olmustur.

Hepworth (2010) farkindalik temelli miidahaleler, yeme bozukluklarinin 6zellikle de
bulimia ve anoreksiya nevroza tedavisinde kalict ve etkili sonuglar sunmaktadir. Ayni
zamanda yeme bozukluklariin yaninda, saglikli bir sekilde tiiketilen gida ve dengeli
beslenme konularinda da Onemli etkilere sahip oldugu yapilan arastirmalarca

belirlenmistir (Aktepe ve Tolan, 2020).

58



Kristeller ve Wolever (2011) yaptig1 caligmada, tikinircasina yeme bozukluguna sahip
bireyler tizerinde, bilingli farkindaliga dayali beslenme egitiminin yararlarini incelemistir.
Bu egitimin, tikanircasina yeme bozukluguna bagli kompulsif yeme aligkanliklarinin
yonetilmesi, yiyecek tercihlerinde daha bilingli olunmasi, yemege baslamaktan kaginma,
yemegi durdurma ve doyma hissini tanima gibi alanlarda 6nemli faydalar sagladigi

belirlenmistir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Bu c¢alisma, farkindaligin, yeme davramigsindaki degisiklikler ve psikolojik etkiler

arasindaki iliskileri gosteren benzer caligsmalarla paralellik gostermektedir.
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BESINCI BOLUM: SONUC

Farkindalik yalnizca bireysel stresi gidermekle kalmaz, ayn1 zamanda saglikli bir toplum
icin hayati 6nem tasiyan sefkat, icgdrii, duyarlilik ve hosgorii gibi degerleri de tesvik eder.
Daha fazla insan farkindalig1 hayatina entegre etmesiyle birlikte ve bunu benimsedikge,
sadece zihinsel sikintiy1 hafifletmek i¢in degil, ayn1 zamanda daha sefkatli, sefkatli bir
toplumsal sistem gelistirmek i¢in de potansiyel bir alan sunmaktadir. Budist 6gretilerin
onemli bir pargasi olan zihinsel istirap da dahil olmak iizere, istirabin yayginligi
vurgulanmaktadir. Istirabin agir zihinsel saglik sorunlari yasayan daha az tanman bir
bi¢imi s6z konusudur. Hosa gitmeyen duygu ve durumlar yagsandiginda, bu durumlar tibbi
miidahale i¢in yeterince siddetli olmasa da yasam kalitesini etkileyen bir boyuttadirlar.
Farkindalik, bu ince ama kalic1 sorunlara umut verici bir yaklagim alan1 sunar. Kiiciik
stresler biriktikce, biriken bu stresleri diizenleneme giigliigii ¢ceken bireyin yasaminda
daha ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Genel olarak tempolu seklinde karakterize
edilen bu durum sikintiy1 daha da siddetlendirmektedir.

Bu aragtirmanin amaci, hazirlanan Farkindalik Temelli Miidahale Programi’nin 18-65 yas
grubundaki yetigkin bireylerin bilin¢li farkindalik diizeyleri, duygu diizenleme becerileri
ve yeme tutumlari tizerindeki etkililigini incelemektir.

Arastirma bulgulari, 8 haftalik programa katilim saglayan deney grubu katilimcilarinin
yalnizca psikoegitim almis kontrol grubuna goére Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegine ait gozlemleme ve icsel deneyimlere tepkisizlik alt test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir.

Ayni zamanda arastirma bulgulari, deney grubuna uygulanan programin ve kontrol
grubuna verilen psikoegitimin biligsel duygu diizenleme stratejileri tizerinde anlamli bir
etkisi oldugunu ortaya koymustur.

Aragtirmanin bir diger bulgusu da, calisma grubu katilimcilarinin Ug Faktérlii Yeme
Olgegine ait alt boyutlarda aldiklar1 puanlardaki azalis miktarinin kontrol grubuna gére
yiiksek bulundugu yoniindedir. Bu da verilen programin etkililigini kanitlar niteliktedir.
Sonug olarak; 8 haftalik Farkindalik Temelli Miidahale Programi’nin katilimcilara yeni
alanlar agip; duygularm1 fark ederek varliklarimi kabul ettikleri, duygularini
anlamlandirdiklari, besin se¢imlerine sefkatle ve farkindalikla yaklastiklar: goriilmiistiir.
Deney grubuna sunulan 8 haftalik program ve kontrol grubuna verilen psikoegitim

katilimcilarin, su an ve burada olma becerilerini arttirdiklari, duygu diizenleme gii¢liigiinii
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hafifletirken, biligsel duygu diizenleme stratejilerini devreye alabildikleri ve ayrica yeme

tutumlarinda bedenlerine ihtiyaci olan1 vermeye dikkat ettikleri bulgularina ulasilmigtir.
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ALTINCI BOLUM: ONERILER

Bu boéliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara ve genel sonuglara dayali olarak

gelistirilebilir 6nerilere yer verilmistir.

e [Katilimc1 demografisi kontrol edilebilir diizeyde, genis tutulmali. Arastirmanin
orneklem grubu, cinsiyet agisindan oldukga sinirl kalmistir. Gelecek
caligmalarda, erkek katilimeilarin sayisini artirarak ve daha ¢esitli demografik
ozelliklere (yas, meslek, egitim seviyesi, etnik kdken) sahip bireyleri dahil
ederek arastirmanin genelizlenebilirligini artirmak 6nemlidir. Bu, miidahalenin
farkli toplumsal gruplar tizerindeki etkilerini daha iyi anlamay1 saglayacaktir.

e Yeniden diizenlenmis bir program ile ¢ocuk katilimeilarin oldugu bir ¢alisma
gerceklestirilebilir.

e Karsilastirmali ¢aligmalarin yapilmasi arastirmanin icerigine fayda saglayabilir.
Farkindalik Temelli Miidahale Programlarinin (FTM) etkinligini, diger
miidahale yontemleriyle karsilagtirmali olarak inceleyen ¢alismalar yapmak
faydali olacaktir. Bu, FTM'nin etkinliginin diger yontemlerle kiyaslanmasini ve
6zel durumlarda hangi miidahale yonteminin daha avantajli oldugunun
belirlenmesini saglar.

e Miidahalenin etkilerinin siirdiiriilebilirligini degerlendirmek i¢in, katilimcilar
tizerinde uzun vadeli takip ¢aligmalar1 gerceklestirilebilir. 8 haftalik programin
ardindan, katilimeilarin farkindalik diizeyleri, duygu diizenleme becerileri ve
yeme tutumlari {izerindeki etkilerinin zamanla nasil degistigini incelemek,
miidahalenin kalicilig1 hakkinda daha derinlemesine bilgi saglar.

e Gelecek ¢aligmalarda, miidahale programinin iceriginin daha da
zenginlestirilmesi dnerilir. Ornegin, farkindalik pratiklerine ek olarak,
katilimcilara yonelik stres yonetimi ve saglikli yeme aliskanliklari, bilingli
beslenme (mindful eating) konusunda daha kapsamli egitimler sunulabilir. Bu,
programin etkinligini artirabilir.

e Arastirmada kontrol grubu ile yapilan miidahalelerin etkilerinin karsilagtirilmasi
onemlidir. Gelecek ¢alismalarda, deney grubu ile benzer kosullarda ancak farkli
miidahaleler uygulanan birden fazla kontrol grubunun dahil edilmesi,

miidahalenin etkinliginin daha objektif bir sekilde degerlendirilmesine olanak
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taniyabilir. Ayrica, miidahale almayan bir kontrol grubunun da dahil edilmesi,
miidahalenin gercek etkisinin daha net bir sekilde ortaya konmasina yardimci

olabilir.
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EK 1. Bilgilendirilmis Onam Formu

Bu yiiksek lisans tezi calismasinda 18-65 yas arast bireylerin 6z-sefkatli bilingli
farkindalik programinin yetiskin bireylerde bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve
yeme davranislar iizerindeki etkisini belirlemek hedeflenmistir. Calisma Dr. Ogr. Uyesi
Mune Aktay danmismanliginda Nisantas1 Universitesi, Psikoloji boliimii grencisi irem

Melis Tetik tarafindan yiiriitiilmektedir.

Calismaya katilim tamamen goniilliiliige dayalidir. Bu ¢alismaya, 18-65 yas arasi kadin

ve erkek bireylerin katilimi1 beklenmektedir.

Arastirma igin ii¢ dlgek kullanilmustir. Olgeklerdeki sorular bilingli farkindalik, bilissel
duygu diizenleme ve yeme tutumunuza dair ifadeleri icermektedir. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Calisma icin Olgek sorularimi dikkatlice okuyup size en yakin cevabi

se¢gmeniz beklenmektedir.

Bu arastirmada bireysel bir degerlendirme amaclanmamaktadir. Sorulara verdiginiz

cevaplar sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecek, kimseyle paylasilmayacaktir.

Anketin baginda, ortasinda ya da sonunda herhangi bir nedenden 6tiirii kendinizi rahatsiz
hissederseniz, cevaplamay1 yarida birakip ¢ikmakta serbestsiniz. Boyle bir durumda,

verdiginiz cevaplar kullanilmayacaktir.

Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla
bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz Irem Melis Tetik'e (psk.iremtetik@gmail.com e-posta adresi

iizerinden) ulasabilirsiniz.

Programda Oz-Sefkatli Bilingli Farkindalik ve Mindfulness Temelli Stres Azaltma
(MBSR) protokoliiniin uyarlanmis bir hali kullanilacaktir. Protokol geregi travma sonrasi
stres bozuklugu yasayan, akut depresyon ve aktif madde bagimlilig1 olan kisiler tizerinde

kullanilmas1 uygun degildir.

Yukarida belirtilen durumlardan biri sizi tammliyorsa liitfen bu formu doldurmaya

devam etmeyin.

O Travma sonrasi stres bozuklugu, aktif madde bagimliligi ve akut depresyonumun

olmadigini, beyan ederim.
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Yukaridaki ¢aligmanin amacini ve igerigini belirten bildiriyi okudum ve anladim. Goniillii

ola bu caligmaya katilmay1 kabul ediyorum.

[0 Kabul ediyorum

[0 Kabul etmiyorum

8 Haftalik Modifiye Edilmis Oz-Sefkatli Bilingli Farkindalik Pratikleri Programi
Merhaba,

Psikolog Irem Melis Tetik ile Zoom iizerinden online 8 haftalik Tez Calismasi

programina olan ilginiz ve katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Oncelikle asagidaki agiklamalari okumanizi daha sonra da basvuru formunu

doldurmanizi rica ederiz

* Calismanin anlamli sonuglar vermesi adina liitfen forma ve sonrasinda verilecek olan

anketlere siz en dogru gelecek cevaplari veriniz.

PROGRAMIN BASLAMA TARIHI
Eyliil 2023 - 8 hafta, haftada bir aksam Carsamba giinleri 20.00 - 22.30

PROGRAMLA ILGILI GENEL BILGILER

(Calisma 24 kisiden olusmaktadir.

Formu doldurduktan sonra Psikolog Irem Melis Tetik basvurunuzu inceleyerek size mail
yolu ile donecek, bagvurunuzun olumlu olmasi halinde sizi arayarak bagvurunuzun
tizerinden gegerek bir 6n goriigme yapacaktir.

Program 8 hafta boyunca siirer.

Egitim haftada bir aksam Zoom iizerinden online gerceklestirilir. 8 hafta boyunca 8
oturum ve 1 sessizlik giinii bulugsmasi ile toplam 9 kez toplanilir.

Program Yoneticisi : Psikolog irem Melis Tetik
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. Ad - Soyad

EK 2. Sosyo-demografik Veri Formu

. Cinsiyet: [ Kadin [ Erkek

. Yas: [18-24 [025-40 [41-65

. Egitim Diizeyi:

O ilkokul [ Ortaokul O Lise O Universite ve tizeri
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EK 3. Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi

Asagida genel hal, tavir ve davraniglariiza yonelik bir dizi soru yoneltilmektedir. Her
soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenegin altindaki sikk: isaretleyiniz.
Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin hal, duygu ve
diistincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir.

Kesinlikle | . yren | Bazen | Cogunlukia| _He"

Dogru Dogru | Dogru Dogru zaman

Degil s g 2 Dogru
Maddeler 1 D) 3 4 S

1. Yirirken vicudumda olusan hareketlerin
verdigi hislere 6zellikle dikkat ederim.

2. Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta
iyiyimdir.

3. Mantiga aykiri veya yersiz duygular yasadigimda
kendimi elestiririm.

4. Duygu ve hislerimi, onlari reddetmeksizin
algilarim.

5. Bir seyler yaparken konudan uzaklasirim ve
dikkatim kolay dagilir.

6. Dus alirken veya banyo yaparken, suyun
bedenim Uzerindeki vyarattigi hislere karsi
duyarhyimdir.

7. inang, goriis ve beklentilerimi kolayca kelimelere
dokebilirim.

8. Ne yaptigima dikkat etmem; c¢linkii ya dalip
giderim, ya endiselenirim ya da bir sekilde dikkatim
dagiimis olur.

9. Duygularimin icinde kaybolup gitmeden onlari
izleyebilirim.

10. Kendi kendime hissettigim  sekilde
hissetmemem gerektigini soyledigim olur.

11. Yedigim ve ictigim seylerin distncelerimi,
bedensel duyularimi ve duygularimi  nasil
etkilediklerini fark ederim.
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12. Disincelerimi tanimlayan kelimeleri bulmak
benim icin zordur.

13. Dikkatim kolay dagilr.

14. Bazi duslincelerimin anormal veya koti
olduguna ve o sekilde diisinmemem gerektigine
inanirim.

15. Sacglarimin arasinda dolasan riizgar ve yliziime
vuran glnes gibi hislere dikkat ederim.

16. Bir seyler hakkinda nasil hissettigimi ifade
edecek dogru kelimeleri diisinmekte zorlanirim.

17. Duslincelerimin iyi veya kotlu olup olmadigi
konusunda degerlendirmeler yaparim.

18. Su anda olup bitene odaklanmak benim igin
zordur.

19. Bana sikinti veren dislince ve imgelere sahip
oldugumda, bir adim geri atar ve o dislince ve
imgeye esir olmadan, onlari fark ederim.

20. Saatlerin tiklamasi, kuslarin civiltisi ya da
yoldan gecen arabalarin giriltlleri gibi seslere
dikkat ederim.

21. Zor durumlarda, hemen tepki vermeden
duraksayabilirim.

22. Bedenimde bir sey duyumsadigimda, bunu
tanimlamak bana zor gelir; ¢clinkli dogru kelimeleri
bulamam.

23. Ne vyaptigimin pek farkina varmaksizin,
otomatige baglanmisim gibime geliyor.

24. Bana sikinti veren dislince ve imgelere sahip
oldugumda, c¢ok gecmeden kendimi sakin
hissederim.

25. Kendi kendime, distndigim sekilde
distinmemem gerektigini soylerim.

26. Cevremdeki koku ve aromalari fark ederim.

76



27. Kendimi ¢ok kotu hissettigim durumlarda bile,
bu durumu kelimelere dokmenin bir yolunu
bulabilirim.

28. Ne yaptigima cok dikkat etmeksizin, islerimi
acele ile yapip gecerim.

29. Bana sikinti veren distince ve imgelere sahip
oldugumda, tepki vermeksizin onlari fark ederim.

30. Bazi duygularimin kotli veya yersiz oldugunu ve
bunlari hissetmemem gerektigini dlistintrim.

31. Sanat veya dogadaki gorsel 6geleri; ornegin
renkleri, sekilleri, dokulari ya da stk ve golge
motiflerini fark ederim.

32. Deneyimlerimi kelimelere dokmek gibi dogal
bir egilimim vardir.

33. Bana sikinti veren distince ve imgelere sahip
oldugumda, onlari sadece fark eder ve saliveririm.

34. Ne vyaptigimin farkina varmaksizin, is ve
gorevlerimi otomatige baglanmis gibi yaparim.

35. Bana sikinti veren distince ve imgelere sahip
oldugumda, o dislince ve imgenin ne olduguna
bagli olarak kendimi iyi veya ko6t bir insan olarak
degerlendiririm.

36. Duygularimin diisiince ve davranislarimi nasil
etkiledigine dikkat ederim.

37. Genellikle su anda nasil hissettigimi ayrintil bir
bicimde tanimlayabilirim.

38. Kendimi, ne yaptigima dikkat etmeksizin bir
seyler yaparken bulurum.

39. Mantiga aykiri fikirlerim oldugu zaman kendimi
onaylamam.

Ters puanlanan maddeler: 3, 5, 8, 10, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 22, 23, 25, 28, 30, 34, 35, 38, 39
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EK 4. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi

Olaylarla nasil basa cikarsimz? Herkes zaman zaman tatli aci olaylarla karsilasmakta ve
kendine 6zgii tepkiler vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla karsilastiginizda

genelde neler diisiindiigliniizii belirlemeyi amaglamaktadir.

Liitfen kendi fikrinizi yansitan ve size en uygun ve yakin gelen sikki isaretleyin.

Maddeler

Neredeyse
Higbir
zaman

1

Nadiren

2

Bazen

Sik sik
4

Neredeyse
Her
zaman

5

1. Genelde kendimi suclu hissederim.

2. Olanlari kabul etmek zorunda oldugumu
dislintrim.

3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi
stk sik distndrim.

4. Yasadiklarimi distinmekten ziyade daha
iyi seyler dislinmeyi tercih ederim.

5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu
dislintrim.

6. icinde bulundugum durumdan bir seyler
ogrenebilecegimi distnlrim.

7. Her sey daha da kot olabilirdi diye
dislintrim.

8. Yasadiklarimin, digerlerinin
yasadiklarindan ¢ok daha koéti oldugunu
dislntrim.

9. Olaylarda digerlerinin suglu oldugunu
dislintrim.

10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben
oldugumu dusiintrim.

11. Durumu (olanlari) kabullenmek zorunda
oldugumu dusiintrim.

12. Yasadiklarim hakkinda ne diisindigiime
ve ne hissettigime takilirim.
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13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak
bir seyimin olmadigini diistinirim.

14. Durumla en iyi sekilde nasil basa
cikabilecegimi disinlrim.

15. Olaylardan sonra daha glicli bir Kkisi
haline geldigimi distintrim.

16. Digerlerinin daha kotli olaylarla
karsilastiklarini distnarim.

17. Surekli olarak, yasadiklarimin ne denli
kot seyler oldugunu distnGriim.

18. Olanlardan digerlerinin  sorumlu
oldugunu hissederim.

19. Bu olayda yaptigim hatalari diistintrim.

20. Olayla ilgili olarak bir seyleri
degistiremeyecegimi distntrim.

21. Yasadiklarimdan dolayi hissettiklerimin
sebebini anlamaya c¢alisirim.

22. Olanlardan ziyade iyi seyler dislinmeyi
yeglerim.

23. Durumu nasil degistirebilecegimi
distintrim.

24. Koti olaylarin iyi yonlerinin de oldugunu
dislintrim.

25. Son vyasadigimin, diger yasadiklarim
kadar kot olmadigini diistintirim.

26. Basima gelenlerin, bir kisinin basina
gelebilecek en kotl seyler oldugunu
dislintrim.

27. Durumlailgili digerlerinin yaptigi hatalari
distintrim.

28. Asil sorunun benden kaynaklandigini
dislintrim.

29. Olumsuz durumlarla yasamayi 6grenmek
zorunda oldugumu dastundrim.
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30. Olayin bende uyandirdigi hisleri
derinlemesine irdelerim.

31. Yasadigim gtizel olaylari diistintiriim.

32. Yapabilecegim en iyi planin ne oldugunu
dislntrim.

33. Sorunun olumlu vyanlarini bulmaya
calisirim.

34. Hayatta daha koti seylerin de oldugunu
dislntrim.

35. Devamli olarak, sorunun ne denli kotl
oldugunu distntrim.

36. Sorunun, temelde diger insanlardan
kaynaklandigini diistintiriim.
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EK 5. Uc Faktorlii Yeme Olcegi

Bu 6l¢ek sizin yeme aligkanliginiz/davraniglarinizla ilgilidir.

Asagida verilen maddelerdeki ifadelere ne derece katilip katilmadiginizi altta
verilen derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Liitfen kendi fikrinizi yansitan ve size en

uygun ve yakin gelen sikki igaretleyin.

Maddeler

Kesinlikle
yanhs

1

Bazen
yanhs

Bazen
dogru

Kesinlikle
dogru

4

1. Kilomu kontrol altinda tutabilmek icin isteyerek kiigtik
porsiyonlarda yemek yemeyi tercih ederim.

2. Endiselendigimde yemek yerim.

3. Yemek yemeyi sonlandiramadigim zamanlar olur.

4. Uzgiin hissettigimde gereginden fazla yedigim
zamanlar olur.

5. Bazi yiyeceklerin beni sismanlattigini distindigiim igin,
yemekten kaginirim.

6. Genelde yemek yeme istegim, yemek yiyen birisi ile
birlikteyken uyanir.

7. Stresli veya gergin oldugumda, genelde yemek yeme
ihtiyaci hissederim.

8. Cogu zaman c¢ok acikirrm ve midemin dipsiz bir kuyu
oldugunu dislintrim.

9. Her zaman o6yle a¢ olurum ki tabagimdaki yemegi
bitirmeden durmak benim icin zor olur.

10. Kendimi yalniz hissettigimde, kendimi yemek yiyerek
teselli ederim.

11. Kilo almaktan kaginmak icin 6glinlerde yedigim
yemek miktarini bilingli bir sekilde kisitlarim.

12. istah agici bir yiyecek kokusu aldigimda veya lezzetli
bir yemek gordiglimde, yemegimi heniiz bitirmis olsam
bile kendimi yememek icin zor tutarim.

13. Her an yemek yiyebilecek kadar a¢ olurum.
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14. Eger kendimi gergin ve stresli hissedersem yemek
yiyerek sakinlesmeye calisirim.

15. Cok lezzetli oldugunu dusiindigim bir yiyecek
gordiglimde, cogu zaman o kadar acikirim ki hemen o an
yemek zorunda kalirim.

16. Moralim bozuk oldugunda yemek yemek isterim.

17. Her zaman cekici yemekleri/besinleri fazla satin
alarak evde bulundurmaktan kaginirim.

18. istedigimden daha azini yemek icin caba sarf etmeye
yatkinim.

19. Ac¢ olmasam bile yemek yemege devam ederim.

20. Aksam ge¢ saatlerde veya gece ¢ok acikinca kendimi
tutamayip yemek yerim.

21. Yemek yerken kendimi her zaman kisitlarim.
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EK 6. 8 Haftallk Modifiye Edilmis Oz-Sefkatli Bilincli Farkindalik Programi Ders
Plam

Bu program MBSR programinin ana yapisini temel alarak, MBCT ve MSC
programlarinin miifredatindan yararlanarak yeniden diizenlenmis bir farkindalik

miidahale programidir.
Program yéneticisi: irem Melis Tetik

1.Hafta — Oturum 1

Siire: 75 Dakika
Tema: Farkindaliga Girig ve Otomatik Pilottaki Zihni Kesfetmek
“Basitge soylemek gerekirse, farkindalik an be an yargilayict olmayan farkindaliktir.”’

Jon Kabat-Zinn

Oturum 6zeti: Grup tanismasi, programin amaci, farkindaligin tanimi, otopilot modu

kesfetmek, kuru iiziim egzersizi, beden tarama pratigi.
Odev: Mindful yeme, rehberli beden tarama pratigi

2.Hafta — Oturum 2

Siire: 75 Dakika
Tema: Algi ve Zihin

“Geri don ve kendine iyi bak. Bedeninin sana ihtiyact var, duygularinin sana ihtiyaci

var, algilarimin sana ihtiyact var.”’ Thich Nhat Hanh

Oturum o6zeti: Kendimizi ve etrafimizdaki diinyayr algilama bi¢imlerimiz, zihin ve
bedenin farkindali§i, meditasyon duruslar1 ve bilingli nefes farkindaligi, grup

paylasimlari.

Odev: Rehberli beden tarama pratigi, nefesin bilingli farkindalig1 egzersizi, hosa giden

anlar takvimi doldurma, giinliik bir aktiviteyi mindful deneyimlemek.
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Hosa giden anlar takvimi:

Tarih/ Deneyim

neydi?

Olay
gerceklesirken
hos olmayan

hislerin farkinda

miydimz?

Bu deneyim boyunca
bedeninizde nasil
hisler vardi (ayrimtih

bir sekilde)?

Hangi ruh
halleri, hisler ve
diisiinceler  bu

olaya eslik etti?

Bunlan su an
yazarken, hangi
diisiinceler

aklimzdan geciyor?

Siire: 75 Dakika

3.Hafta — Oturum 3

Tema: Zihni Topla & Bedendeki Eve Don

“Insanoglu hep ucurumlarin kenarinda dolanir ve becerir mi beceremez mi bilinmez ama

en gercek sorumlulugu dengesini bulmaktir.”’ Jose Ortega Y Gasset (Ispanyol felsefeci)

Oturum ozeti: Hareketin nefes ve bedensel duyumlardaki farkindaligi, hosa giden

olaylarin bedensel ve zihinsel duyumlari, zorlu duygularla kalindiginda uygulanabilen 3

adiml1 nefes alan1 meditasyonu, grup paylagimlari.

Odev: Rehberli beden tarama, oturma meditasyonu egzersizi, hosa gitmeyen anlar

takvimi doldurma, mindful yiiriiyiis veya sefkatli hareket pratigi, 3 adimli nefes alani

meditasyonu.

Hosa gitmeyen anlar takvimi:

Tarih/ Deneyim
neydi?

Olay
gerceklesirken
hos olmayan
hislerin farkinda
miydimz?

Bu deneyim boyunca

bedeninizde nasil
hisler vardi (ayrimtih
bir sekilde)?

Hangi ruh
halleri, hisler ve
diisiinceler  bu
olaya eslik etti?

Bunlan su an
yazarken, hangi
diisiinceler

aklimzdan geciyor?
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4.Hafta — Oturum 4

Siire: 75 Dakika
Tema: Stresi Anlamak ve Hosa Gitmeyeni Kesfetmek

“’Sen gokyiiziisiin. Diger her sey hava durumu.”” Pema Chédron

Oturum o6zeti: Hos olmayan1 deneyimleme, stresin fizyolojik ve psikolojik dogasini
kesfetme, hos olmayan anlarda mindful bir sekilde kalabilme pratigi, stres iizerine

mindful gozlem, grup paylagimlari.

Odev: Doniisimlii olarak rehberli beden tarama, oturma ve 3 adimli nefes alani

meditasyonu, ayakta yoga ve sefkatli hareket pratigi.

5.Hafta — Oturum 5

Siire: 75 Dakika
Tema: Stresle liski Kurmak ve Sefkate Giris

“’Senin i¢in yanhstan ¢ok dogru var oldugun yerden basla.”” Jon Kabat-Zinn

Oturum o6zeti: Stresin farkina varmak, izin vermek ve farkindalikla tepki/cevap
verebilmek, stresin ruh halimizle olan iliskisini anlamak, sefkati kesfetmek, grup

paylasimlari, program yoneticisi tarafindan Rumi ‘misafirhane’ siir okumasi.

Odev: Doniisiimlii olarak rehbersiz beden tarama, oturma ve 3 adimli nefes alani

meditasyonu, ayakta yoga, mindful yiirliylis ve sefkatli hareket pratigi.

6.Hafta — Oturum 6

Siire: 75 Dakika
Tema: Kisilerarasi Farkindalikli Tletisim ve Sefkat

“Gorevin sevgiyi aramak degil, yalnizca sevgiye karsi kendi icinde insa ettigin engelleri

IR

aramak ve bulmaktir.”” Rumi
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Oturum o6zeti: Kisilerarasi iliski ve iletisimimizde dinleme, kendini ifade etme, empati

ve sefkat konusundaki davranislarimizin farkina varma.

Odev: Doniisiimlii olarak rehbersiz beden tarama, oturma ve 3 adimli nefes alani

meditasyonu, ayakta yoga, yatarak yoga, mindful yiiriiyiis ve sefkatli hareket pratigi,

rehberli sevgi dolu nezaket meditasyonu egzersizi, 10 parmak siikiir egzersizi, 6z-sefkat

giinliigli doldurma.

Oz-Sefkat Giinliigii:

Tarih/Deneyim
neydi?

Olay
gerceklesirken
duygularimizin
farkinda
miydimz?

Hangi duygular
bu olaya eslik
etti?

Deneyiminiz
hangi acilardan
insan  olmanin
bir parcasiydi?

Bu durum icin
kendinize tipki
bir  yakinimza
yaklastigimiz gibi
nazik ve giiven
verici
yaklagsamz ona
neler
soylerdiniz?

Siire: 360 Dakika

Tema: Sessiz Bir Farkindalik Giinii

Oturum ozeti:

10:00 - 10:10

10:10 - 10:25

10:25 - 11:25

11:25 - 11:55

11:55 - 12:15

12:15 - 12:30

12:30 - 14:00

14:00 - 14:10

6.Hafta — Sessizlik Giinii

Sessizligin farkindaligini deneyimlemek.

Kutu nefesi (4-4-4-4) pratigi

Nefesin Bilingli Farkindaligi

Ayakta ve yatarak yoga pratigi

Beden Taramasi

Mindful Yiirtyts

Mindful yeme hakkinda bilgi

Mindful Ogle Yemegi ve Dinlenme

Dag Durusu Meditasyonu
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14:10 - 14:30 Ayakta Yoga

14:30 - 15:00 Sevgi Dolu Nezaket Meditasyonu
15:00 - 15:15 Oz-Sefkat Molasi

15:15-16:00 Sec¢imsiz Farkindalik Meditasyonu

7.Hafta — Oturum 7

Siire: 75 Dakika
Tema: Kendine lyi Bakmanin ve Sefkat Vermenin Yollart

“Eger sefkatiniz kendinizi icermiyorsa, eksiktir.”’ Jack Kornfield

Oturum 6zeti: Beslendigimiz ve tiikendigimiz alanlar1 arastirmak/kesfetmek, kendine iyi

bakmanin ve sefkat vermenin yollarini fark etmek.

Odev: Doniisiimlii olarak rehbersiz beden tarama, oturma ve 3 adimli nefes alani
meditasyonu, ayakta yoga, yatarak yoga, mindful yiiriiyiis ve sefkatli hareket pratigi,
rehberli sevgi dolu nezaket meditasyonu egzersizi, 10 parmak siikiir egzersizi, 6z-sefkat

giinliigli doldurma.

8.Hafta — Oturum 8§

Siire: 75 Dakika

Tema: Yeni Kazanimlar1 Yagsama Entegre Etmek

" Nefes alarak, bedenimi ve zihnimi sakinlestiriyorum.

Nefes verirken giiltimsiiyorum.

Simdiki anda yasayarak, bunun tek an oldugunu biliyorum.’’  Thich Nhat Hanh

Oturum 6zeti: Yeni kazanimlar1 yasamin her alanina katmak, bilingli bir sekilde farkinda

olmay1 hatirlamak ve anlamlandirmak. Yeni bir baslangig.

Odev: Yok.
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ETiK KURUL/KOMIiSYON iZNi/MUAFIYETIi

. N
Tetik’in yardime: srastrmact ve sorumlu aragtirmec olarsk  Dr. Ogr. Uyesi Miine Aktay’m
WMQWMWW&WBMFMWYM
Bireylerde Bilingli Farkindaik, Duygu Diizenleme ve Yeme Tutumu Ozerindeki Etkisinin
Aragtinimas:” adh caligmas: goriigiidd. Yamilan gdrlismede Oniversitemiz Etik Kurulu
Yonergesi hikimleri gerefince etik ve bilimsel apidan sskinca bulunmamasi nedeniyle
uygunluguna oy birligi ile karar verildi.

Prof. Dr. Ugur YOZGAT
Bagkan
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EK 7. Olcek Kullanim izinleri

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi  celen kutusu x X & B

irem Melis Tetik < May2023Per 143 v @ €

Merhaba, ben psikolog irem Melis Tetik. Nisantagi Universitesi Psikoloji (Tezli) yiiksek lisans dgrencisiyim. Yiiksek Lisans tezimde kullanabilmek ve etik kuruldan onay alabilmek
icin "Biligsel Duygu Diizenleme Olge in kullanimina dair izne ihtiyacim var. Bu sebep ile sizlere ulagsmaktayim. Onay verdiginize dair mail atabilirseniz gok sevinirim. Literatiire
yaptiginiz katkidan dolayi tesekkiir eder, iyi caligmalar dilerim

_ . @ 15 May 2023 Pzt 10:35 ® «
Alici: ben v

Merhabalar irem Hanim,
Olgegi atif yaparak kullanabilirsiniz.
Kolayliklar ve basarilar dilerim.

Mustafa OTRAR (Dog.Dr.)

Ug Faktérli Yeme Davranigt Olgedi Gelenkutust x Y e @

irem Melis Tetik 2 May 2023 Sal 11:47 ® «

Merhaba, ben psikolog irem Melis Tetik. Nisantasi Universitesi Psikoloji (Tezli) yiiksek lisans égrencisiyim. Yiiksek Lisans tezimde kullanabilmek ve etik kuruldan onay alabilmek
igin "Ug Faktorlii Yeme Davranisi Olgegi"nin kullanimina dair izne ihtiyacim var. Bu sebep ile sizlere ulagmaktayim. Onay verdiginize dair mail atabilirseniz gok sevinirim.
Literatiire yaptiginiz katkidan dolay: tesekkiir eder, iyi calismalar dilerim.

suzan seren < 7May2023Paz0142 ¢ @ € :
Alict: ben ~

Sayin Tetik,
Yapacaginiz galismada TFEQ-Tr21 &lgegini kullanabilirsiniz.

lyi galigmalar dilerim.

Suzan $eren Karakus

irem Melis Tetik < 2May20231123 ¢ @ €@ i
Alict:

Merhaba, ben psikolog Irem Melis Tetik. Nisantasi Universitesi Psikoloji (Tezli) yiiksek lisans dgrencisiyim. Yiiksek Lisans tezimde kullanabilmek ve etik kuruldan onay alabilmek

icin "Bes Faktorll Bilingli F: Olgegi"nin dair izne ihtiyacim var. Bu sebep ile sizlere Onay verdiginize dair mail il iz gok sevi
Literatiire yaptiginiz katkidan dolayi tesekkdir eder, iyi calismalar dilerim.
Fatos Kinay @ 4 May 2023 15:52 ® « :

Alict: ben +

Merhaba sevagili irem,
Galigmanizda kullanabilmeniz igin BBBFO ek'te yer almaktadir.

NOT: BBBFO'niin Hesaplanmasi: Biitiin Ters (T) maddelerin puanlari hesaplanirken tersi yone gevrilmeli, yani 1'i 5'%e gevirin, 2'yi 4’e, 4'i 2'ye ve
5'i 1'e (3 degismeden kalmalidir). Ondan sonra her alt élgek igin madde puaniar toplanmalidir.

BBBFO'de bir referans noktasi yoktur; skor arttikga "daha bilingli farkinda" diyebiliriz ancak.
Farkindaliginiz: arttiran ve bilincinizi genigleten harika bir ¢aligma sireci dilerim.

Sevgimle,
Fatos

89



